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montazu

Przed montazem i pierwszym uzyciem prosimy uwaznie przeczyta¢ niniejszg instrukcje. Zawiera ona wazne informacje
dotyczace bezpieczenistwa, stosowania i konserwacji przyrzadu. Instrukcje radzimy zachowa¢, aby réwniez pézniej mozliwe
byto skorzystanie z zawartych w niej informacji dotyczacych choéby konserwacji lub zamawiania czesci zamiennych.

ZASADY BEZPIECZENSTWA

/!\ OSTRZEZENIE! Obecne przy treningu osoby (zwtaszcza dzieci) nalezy
uprzedzi¢ o ewentualnych zagrozeniach

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

& OSTRZEZENIE! Systemy kontroli czestotliwo$ci uderzen serca moga by¢
niedoktadne. Nadmierny trening moze prowadzi¢é do powazinego
uszczerbku dla zdrowia lub do $mierci. W przypadku uczucia zawrotu gtowy
lub ostabienia natychmiast zakorcz trening.

& UWAGA! Przyrzad wolno stosowa¢ wytgcznie zgodnie z jego
przeznaczeniem, to znaczy do treningu fizycznego oséb dorostych.

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

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

& UWAGA! Wszystkie urzadzenia elektryczne emituja podczas pracy
promieniowanie elektromagnetyczne. Nalezy zatem zwraca¢ uwage na to,
aby w poblizu kokpitu lub elektronicznego uktadu sterowniczego nie
odktadaé urzadzen intensywnie emitujacych takie promieniowanie (na
przyktad telefondw komdrkowych), poniewaz w przeciwnym razie
wskazywane wartosci (na przykfad tetno) moga ulec znieksztatceniu.
Trenujesz na urzadzeniu skonstruowanym zgodnie z najnowszymi
zaleceniami dotyczacymi bezpieczeristwa. Elementy niebezpieczne mogace
by¢ zrédtem ewentualnych obrazen zostaty wyeliminowane lub wzglednie
zabezpieczone.

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

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

W okoto jedno- lub dwumiesiecznych odstepach czasu nalezy kontrowaé
wszystkie elementy przyrzadu, a zwtaszcza sruby, wkrety i nakretki. Dotyczy
to zwtaszcza siodetka i zamocowania uchwytu.

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

OBSLUGA

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

Nie nalezy rozpoczynac treningu przed prawidtowym montazem i kontrole
poprawnosci ztozenia.

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

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

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

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

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

Watpliwosci lub pytania kieruj do specjalistycznej placdwki handlowe;j.
Miejsce ustawienia urzadzenia nalezy dobra¢ w taki sposdb, aby
zagwarantowac wystarczajace bezpieczne odlegtosci  od przeszkéd.
Urzadzenia nie mozna ustawia¢ w bezposrednim poblizu gtéwnych ciggéw
komunikacyjnych (drogi, bramy, przejscia). Odstep bezpieczenstwa wokédt
obszaru ¢wiczen musi wynosi¢ przynajmniej 1 metr.

Przyrzad treningowy nalezy ustawi¢ na poziomym i stabilnym podtozu.

Rower treningowy jest
pomieszczeniach.

przeznaczony wyfacznie do uzytku w

Prosimy ustawi¢ kierownice i siodetko w takiej pozycji, aby uzyskac
komfortowga pozycje treningowa.

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

Rower stacjonarny odpowiada normie DIN EN 20957-1/ DIN EN 957-5,
klasa HB. Nie nadaje sie on zatem do stosowania terapeutycznego. Nalezy
pamietac, ze urzadzenia treningowe klas B i C nie sg urzagdzeniami o duzej
precyzyjnosci.

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

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

Przyrzad wyposazony jest w magnetyczny system hamowania.

Rower stacjonarny jest przyrzgdem treningowym dziatajgcym zaleznie od
predkosci obrotowe;j.

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

Przed kazdym uzyciem nalezy sprawdzi¢ wszystkie potgczenia srubowe i
wtykowe oraz zabezpieczenia pod wzgledem ich prawidtowego osadzenia.
Podczas treningu na przyrzadzie nalezy nosi¢ odpowiednie obuwie (buty
sportowe).

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



MONTAZ

/T\ OSTROZNIE! Zatroszcz sie o bezpieczne otoczenie miejsca montazu, na nalezy zatem montowac starannie i z zachowaniem wszelkiej
przykfad nie rozktadaj beztadnie narzedzi. Przyktadowo opakowanie nalezy ostroznosci!

tak zdeponowad, by nie stanowito ono Zrdédta zagrozen. Uwaga: folie i torby e Materiat montazowy potrzebny do danej operacji montazowej
z tworzywa sztucznego stwarzajg dla dzieci niebezpieczenstwo uduszenia przedstawiony jest na odpowiedniej ilustracji. Stosuj materiat
sig! montazowy doktadnie wedtug ilustracji.

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

® Na poczatku nalezy poprzykrecaé wszystkie czesci luzno i sprawdzi¢ ich
prawidtowe osadzenie. Nakretki samozabezpieczajace dokrec recznie do
chwili, az opdr stanie sie odczuwalny, a nastepnie mocno dokrec
kluczem przeciwko oporowi (zabezpieczenie zaciskowe). Po tej fazie

® Przypatrz sie dokfadnie rysunkom i zmontuj przyrzad zgodnie z montazu skontroluj wszystkie potgczenia $rubowe pod wzgledem
kolejnoscig przedstawiong na ilustracji. Kolejnos¢ montazu zaznaczona prawidtowego montazu. Uwaga: poluzowane ponownie nakretki
jest na poszczegolnych ilustracjach wielkimi literami. samohamowne stajg sie bezuzyteczne (nastepuje zniszczenie
® Montaz przyrzadu musi by¢ wykonany starannie i przed dorostg osobe. zabezpieczenia zaciskowego) i nalezy je wymienic na nowe.
W przypadku watpliwosci zwrd¢ sie o pomoc do osoby bardziej e Ze wzgledéw technologicznych zastrzegamy sobie wstepny montaz
uzdolnionej technicznie. niektérych elementéw (na przykfad zatyczek rurowych).

e Prosze mie¢ na uwadze, ze przy kazdym uzywaniu narzedzi i pracy
recznej zawsze zachodzi niebezpieczenstwo skaleczenia sie. Przyrzad

Wskazéwka dotyczaca usuwania odpadéow

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

=
B C

Staby lub gasnacy wyswietlacz komputera oznacza koniecznos¢ wymiany o= Ten symbol oznacza, ze baterii i akumulatoréw nie wolno
baterii. Komputer wyposazony jest w dwie baterie. Baterie wymienia sie w B utylizowac razem z normalnymi odpadami domowymi. Litery
sposdb nastepujacy: - Hg (rtec) i Pb (otéw) umieszczone ponizej pojemnika na Smieci
Zdja¢ ostone baterii i wymieni¢ baterie na dwie nowe typu AA 1,5 V. dodatkowo oznaczaja, ze w baterii / akumulatorze zawartos¢

rteci przekracza 0,0005% lub zawartos¢ otowiu przekracza 0,004%.

Wktadajac baterie nalez t ¢ ki i dni tebieni . o ’ .
adajac baterle nalezy przestrzegac ozhakowania na dnie zagigblenia na Nieprawidtowa utylizacja szkodzi $rodowisku i zdrowiu, poprzez recykling

baterie. materiatu odzyskiwane sa wartosciowe surowce! Jesli produkt nie dziata
Jezeli po ponownym wiaczeniu stwierdzi sie niewtasciwe dziatanie, to nalezy wyja¢ wszystkie baterie/akumulatory i oddaé je do punktu
baterie nalezy na chwilg wyja¢ i potem ponownie wtozyc. recyklingu baterii lub urzadzen elektrycznych i elektronicznych. Informacje
UWAGA! Zuzyte baterie nie podlegaja pod warunki gwarancyjne. na temat odpowiednich punktéw przyje¢ otrzymajg Paristwo w lokalnym
Utylizacja zuzytych baterii i akumulatoréw urzedzie, zaktadzie gospodarki odpadami lub w punkcie sprzedazy tego

urzadzenia.



Lees deze handleiding zorgvuldig door voordat u het apparaat installeert en voor het eerst gebruikt. Hij bevat belangrijke
informatie over veiligheid, gebruik en onderhoud van het apparaat. Bewaar deze handleiding zodat u ook later nog de
informatie kunt raadplegen over het onderhoud van het apparaat of het bestellen van reserveonderdelen.

VEILIGHEIDSREGEL

WAARSCHUWING! Personen (vooral kinderen) die bij de training aanwezig zijn,
moeten worden gewaarschuwd voor mogelijke gevaren

WAARSCHUWING! Houd kinderen uit de buurt bij het in elkaar zetten van het
product (verstikkingsgevaar - het product heeft kleine onderdelen die kunnen
worden ingeslikt).

WAARSCHUWING! Systemen voor hartslagmeting kunnen onnauwkeurig zijn.
Overmatige training kan leiden tot ernstige gezondheidsschade of overlijden. Stop
onmiddellijk met trainen als u zich duizelig of zwak voelt.

ATTENTIE! Het instrument mag alleen worden gebruikt voor het beoogde doel,
d.w.z.

middelen voor de fysieke training van volwassenen.

OPMERKING: Elk ander gebruik is niet toegestaan en kan gevaarlijk zijn. De
fabrikant kan niet aansprakelijk worden gesteld voor schade veroorzaakt door
onjuist gebruik.

ATTENTIE: lees en volg de informatie in deze handleiding voordat u met de training
begint.

instructies voor het uitvoeren van de training.

LET OP: Alle elektrische apparaten zenden tijdens het gebruik elektromagnetische
straling uit. Plaats daarom geen apparaten die dergelijke straling uitzenden
(bijvoorbeeld mobiele telefoons) in de buurt van de cockpit of het elektronische
besturingssysteem, omdat anders de aangegeven waarden (bijvoorbeeld hartslag)
vervormd kunnen raken.

. U traint op een machine die gebouwd is volgens de laatste
veiligheidsaanbevelingen. Gevaarlijke onderdelen die een bron van mogelijk letsel
kunnen zijn, zijn geélimineerd of relatief beschermd.

3 Onjuiste reparaties en wijzigingen (verwijderen van originele
onderdelen, installeren van niet-geautoriseerde onderdelen, enz.

. Beschadigde onderdelen kunnen uw veiligheid in gevaar brengen en de
levensduur van het instrument verkorten. Beschadigde of versleten onderdelen
moeten daarom onmiddellijk vervangen worden en het apparaat moet buiten
gebruik gesteld worden tot het gerepareerd is. Gebruik alleen originele KETTLER
reserveonderdelen.

. Met tussenpozen van ongeveer een tot twee maanden moeten alle
onderdelen van het instrument worden gecontroleerd, vooral de schroeven,
bouten en moeren. Dit geldt vooral voor de bevestiging van het zadel en de
handgreep.

3 Het apparaat moet regelmatig worden geinspecteerd en onderhouden
door een specialist, ten minste eenmaal per jaar, om een langdurig gebruik en het
hoogst mogelijke veiligheidsniveau te garanderen.

SERVICE

& LET OP: Vanwege de kans op roestvorming wordt het instrument niet
aanbevolen voor gebruik in de buurt van vochtige ruimtes. Zorg er ook voor dat er
geen vloeistoffen (drank, zweet, etc.) in de onderdelen van het instrument
terechtkomen, aangezien ditkanleiden tot corrosie.

. Begin niet met trainen voordat de installatie en inspectie van de
juistheid van indiening.

. Maak jezelf voor je eerste trainingssessie vertrouwd met alle functies
en instelmogelijkheden van het instrument.

3 Het instrument is bedoeld voor volwassenen en is in geen geval
speelgoed voor kinderen. Onthoud dat onvoorspelbare situaties kunnen ontstaan
door de natuurlijke behoefte om te spelen en het temperament van kinderen,
buiten de verantwoordelijkheid van de fabrikant. Als je kinderen toch toestaat het
apparaat te gebruiken, moeten ze vertrouwd worden gemaakt met het juiste
gebruik en onder toezicht staan.

. Voordat u begint met trainen, moet u uw arts raadplegen en nagaan
of er contra-indicaties zijn voor de gezondheid om op dit apparaat te trainen.
Het advies van uw arts moet de basis vormen voor de ontwikkeling van uw
trainingsprogramma. Onjuiste of overmatige training kan uw gezondheid
schaden.

. Wijzigingen aan het apparaat die niet in de handleiding beschreven
staan, kunnen tot schade leiden of personen in gevaar brengen. Meer
complexe reparaties mogen alleen door KETTLER servicepersoneel of
door KETTLER opgeleid personeel uitgevoerd worden.

. Onze producten zijn onderhevig aan constante innovatie om hun hoge
kwaliteit te garanderen. Dit kan leiden tot technische wijzigingen, die we
hierbij voorbehouden.

. Neem bij twijfel of vragen contact op met een gespecialiseerde
verkoper.
. Het apparaat moet zo worden geplaatst dat er voldoende veilige

afstand tot obstakels is. Het apparaat mag niet in de onmiddellijke nabijheid
van hoofdverkeersroutes (wegen, poorten, voetpaden) worden geplaatst. De
veiligheidsafstand rond het oefengebied moet minstens 1 meter bedragen.

. Het trainingsapparaat moet op een horizontaal en stabiel opperviak
worden geplaatst.

. De hometrainer is uitsluitend ontworpen voor gebruik in
gebouwen.

. Stel het stuur en het zadel zo in dat je een comfortabele
trainingspositie bereikt.

. Houd u bij het monteren van het product aan de aanbevolen
aanhaalmomenten (M = xx Nm).

. De stationaire fiets voldoet aan DIN EN 20957-1/ EN 957-5, klasse HB.
Het is daarom niet geschikt voor therapeutisch gebruik.

. Het is belangrijik om te onthouden dat klasse B- en C-
trainingstoestellen geen precisietoestellen zijn.

. Het apparaat mag alleen worden gebruikt door kinderen ouder dan 14
jaar en door personen met beperkte fysieke of mentale capaciteiten als zij
van tevoren zijn geinstrueerd in de omgang met en het veilige gebruik van
het apparaat. Kinderen mogen niet met het apparaat spelen. Kinderen
mogenhet apparaat niet schoonmaken of onderhouden.

3 Geluiden die kunnen ontstaan door het ontwerp van de
vliegwielmassa hebben geen invloed op de werking van het instrument.
Geluiden die optreden wanneer de pedalen in de tegenovergestelde richting
worden gedraaid, zijn technisch bepaald en hebben g e e n negatief effect.

L Het instrument is uitgerust met een magnetisch remsysteem.

. De stationaire fiets is een trainingsapparaat dat werkt afhankelijk van
de

snelheid.

. Het is essentieel dat er geen vloeistoffen in het instrument

of op de elektronische onderdelen terechtkomen. Dit geldt ook
voor transpiratie!

. Controleer voor elk gebruik alle schroefverbindingen en

stekkers en zet ze vast zodat ze goed vastzitten.

. Draag geschikt schoeisel (sportschoenen) wanneer je op het apparaat
traint.

. Tijdens de training mag niemand zich in de bewegingsruimte bevinden
van de persoon die op dat moment traint.



MONTAGE

& LET OP! Zorg voor een veilige omgeving op de installatielocatie, gooi bijvoorbeeld
het gereedschap niet rommelig weg. Verpakkingen moeten bijvoorbeeld zo worden
neergelegd dat ze geen bron van gevaar vormen. Let op: plastic folie en zakken
vormen een verstikkingsgevaar voor kinderen!
. Controleer of alle meegeleverde onderdelen aanwezig zijn (zie
checklist) en of er geen transportschade is opgetreden. Als er bezwaren zijn, neem
dan contact op met de speciaalzaak waar het instrument is gekocht.
. Bekijk de schema's zorgvuldig en zet het instrument in de afgebeelde
volgorde in elkaar. De montagevolgorde wordt in de afzonderlijke afbeeldingen
aangegeven met hoofdletters.
. Het instrument moet zorgvuldig en in het bijzijn van een volwassene in
elkaar worden gezet. Roep bij twijfel de hulp in van een meer technisch onderlegd
persoon.
. Houd er rekening mee dat er bij het gebruik van gereedschap en
handwerk altijd gevaar is voor letsel. Het instrument moet daarom zorgvuldig en
met alle voorzorgsmaatregelen worden gemonteerd!

BATTERIJVERVANGING

Een zwak of vervagend computerscherm betekent dat de batterijen
vervangen moeten worden. De computer is uitgerust met twee
batterijen. De batterijen worden als volgt vervangen:

1) Verwijder het batterijklepje en vervang de gebruikte
batterijen door twee

met nieuwe AA-batterijen van 1,5 V.

2) Let bij het plaatsen van batterijen op de markeringen op de
onderkant

accubox.

3) Als blijkt dat de computer niet goed werkt nadat deze

opnieuw is ingeschakeld, moeten de batterijen een tijdje worden
verwijderd en vervolgens opnieuw worden geplaatst.

OPMERKING: Gebruikte batterijen vallen niet onder de
garantievoorwaarden. Verwijdering van gebruikte batterijen en
accu's

. Het montagemateriaal dat nodig is voor de montage wordt getoond in
de bijbehorende illustratie. Gebruik het montagemateriaal precies zoals
afgebeeld.

. Draai eerst alle onderdelen los en controleer of ze goed vastzitten.
Draai de zelfborgende moeren met de hand vast tot de weerstand merkbaar
wordt en draai ze dan stevig aan met een moersleutel tegen de weerstand in
(klembeveiliging). Controleer na deze montagefase alle boutverbindingen op
correcte installatie. NB: Zelfborgende moeren die opnieuw worden
losgedraaid, worden onbruikbaar (de klembescherming wordt vernietigd) en
moeten worden vervangen door nieuwe.

3 Om technologische redenen reserveren we de voormontage van
bepaalde onderdelen (bijvoorbeeld buispluggen).

KETTLER producten zijn recycleerbaar.
Op het einde van hun levensduur,
gelieve terug te geven apparaat naar
het juiste afvoerpunt afval (lokaal
inzamelpunt).

Dit symbool geeft aan dat batterijen en
accu's niet mogen worden gebruikt.

Bij het normale huishoudelijke afval doen.
De letters HG (kwik) en PB (lood) onder
de afvalcontainer geven bovendien aan
dat de batterij/batterij een kwikgehalte van meer dan
0,0005% of een loodgehalte van meer dan 0,004% heeft.

Onjuiste verwijdering is schadelijk voor het milieu en de
gezondheid. Via Materiaalrecycling wint waardevolle
grondstoffen terug!

Als het product niet werkt, verwijder dan alle
batterijen/batterijen en breng ze naar een
recyclingcentrum voor batterijen of elektrische en
elektronische apparatuur. Informatie over de juiste
inzamelpunten ontvangt u van uw gemeente,
afvalverwerkingsbedrijf of van het verkooppunt van dit
apparaat.




WZORNIK DO POtACZEN SRUBOWYCH / SCHROEFSJABLOON
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PL: Narzedzia wymagane do montazu. Nie sg dotgczone do urzadzenia.
NL: Gereedschap nodig voor montage. Niet meegeleverd.

;s

PL: Wolna
przestrzen
dookota

NL: Free
ruimte
rond

PL: Potgczenia sSrubowe muszg by¢ regularnie dokrecane. _
NL: Schroefverbindingen moeten regelmatig worden aangedraaid
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PL BIOMETRIA CWICZEN NA ROWERZE

Hometrainer (rower stacjonarny) — Dla wszystkich, ktdérzy lubig jezdzi¢
rowerem i chcg unikng¢ obcigzania stawow.

Dzieki kotowemu ruchowi nég powstaje oszczedzajaca stawy stop, kolan i
bioder forma ruchu. Jest idealna dla dawkowanego treningu ukfadu
krazenia, majacego na celu spalanie ttuszczéw, gdyz wysitek fizyczny jest
wowczas mniejszy niz w przypadku trenowania biegu. Tym samym
hometrainer nadaje sie réwniez dla oséb z nadwagg oraz majacych
problemy fizyczne i chcacych uniknaé nadmiernego obcigzania stawéw
kolan i bioder

ZALETY:

e daje sie optymalnie dostosowa¢ w sposéb ergonomiczny do zadanej
pozycji treningowej

e idealny do trenowania uktadu krazenia oraz spalania tkanki ttuszczowej

¢ niewielkie obcigzenie stawdéw

e odpowiedni réwniez dla os6b z nadwaga i poczatkujacych

e nie zajmuje duzo miejsca i jest fatwy do przewozenia

Zuzycie energii (kcal) Spalanie tuszczu
ok. 600/h ok. 48-54 gramh

Odlegtos¢ od siodetka do kierownicy

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

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

Kat nachylenia kierownicy

Kat nachylenia kierownicy Twojego roweru stacjonarnego daje sie rowniez
. . .. . przestawiaé. Poluzuj Srube ponizej deski rozdzielczej i ustaw optymalng dla
UStaWIanle Optymalnej pOZyCJI Sledzema Ciebie pozycje. Przykre¢ potem z powrotem $rube, tak zeby kierownica sie nie

lizgi 1
Idealng postawe ciata masz wéwczas, gdy gérna czesc ciata jest lekko zeslizgiwatal

pochylona do przodu. Jesli masz problemy z plecami, przestaw kat
nachylenia kierownicy tak, aby gérna czes¢ ciata miata bardziej
wyprostowang pozycje podczas siedzenia, co pozwala oszczedzac

kregostup i stawy.

Warianty treningu

Aby wzmocni¢ obcigzenie miesni udowych i posladkowych, ktadz nacisk na
dociskanie pedatéw. Aby uzyska¢ wzmocniony trening tylnych partii ud,
o . odciaggaj pedaty za strzemiona do géry. Ponadto masz mozliwosé
WYSOkOSC Sledzema symulowania jazdy pod gére, zwigkszajac opér pedatéw. Podczas takiego
treningu do ¢wiczenia miesni nég dochodzi réwniez ¢wiczenie miesni brzucha
i plecow oraz gdérnej czesci ciata i barkdw.

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



PL BIOMETRIA CWICZEN NA ROWERZE

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

4-tygodniowy plan treningowy na rowerze stacjonarnym dla poczatkujgcych

Uwaga: Od 5-tego tygodnia zwiekszaj stopniowo czas trwania interwatow
obcigzeniowych, az zdotasz przebiec 20 do 30 minut bez przerwy. Pamietaj,
zeby Twoje tetno treningowe wynosito w pierwszych 8 tygodniach treningu
ok. 60 — 65 % maksymalnej czestotliwosci Twojego tetna i nie przekraczato
75 %.



Hometrainer (stationaire fiets) - Voor iedereen die graag fietst en zijn
gewrichten niet wil belasten.

De cirkelvormige beweging van de benen zorgt voor een
gewrichtssparende bewegingsvorm voor de voeten, knieén en heupen. Het
is ideaal voor een gedoseerde cardiovasculaire training gericht op
vetverbranding, omdat de fysieke inspanning dan minder is dan bij
hardlooptraining. De hometrainer is dus ook geschikt voor mensen met
overgewicht of fysieke problemen die overmatige belasting van knie- en
heupgewrichten willen voorkomen.

VOORDELEN:

e kan ergonomisch optimaal worden aangepast aan de gewenste
trainingshouding

e ideaal voor cardiovasculaire training en vetverbranding

 lage belasting van de gewrichten

¢ ook geschikt voor mensen met overgewicht en beginners

¢ ruimtebesparend en gemakkelijk te vervoeren

Energie
verbrui Brandend
Kk vet

(keal)

De optimale stoelpositie instellen

Je ideale houding is wanneer je bovenlichaam licht naar voren leunt. Als je
rugklachten hebt, pas dan de hoek van het stuur aan zodat je
bovenlichaam rechtop zit, wat je ruggengraat en gewrichten spaart.

Zithoogte

Stel eerst het zadel in op de optimale hoogte voor jou. Dit is het geval als je
met gebogen knieén met je hiel bij het pedaal kunt. Je bereikt een ronde
beenbeweging als je je knieén nooit helemaal recht houdt. Op deze manier
zorg je voor een gewrichtssparende training voor je voeten, knieén en
heupen.

NL BIOMETRIE FIETSOEFENINGEN

Afstand van zadel tot stuur

Het zadel van je hometrainer kan ook horizontaal worden versteld
(afhankelijk van het model).

Draai de bout onder het zadel los en schuif het zadel langs de rail naar
voren of in de rug, afhankelijk van je lengte.

Stuurhoek

De stuurhoek van je stationaire fiets is ook verstelbaar. Draai de
schroef onder het dashboard los en stel de voor jou optimale
positie in. Draai de schroef daarna weer vast zodat het stuur niet
wegglijdt!

Opleidingsmogelijkheden

Leg voor een verbeterde training van de dij- en bilspieren
de nadruk op het omlaag drukken op de pedalen. Voor
een verbeterde training van de achterste dijen trekt u de
pedalen omhoog aan de stijgbeugels. Daarnaast heb je de
mogelijkheid om een rit bergopwaarts te simuleren door
de weerstand van de pedalen te verhogen. Tijdens zo'n
training worden naast de beenspieren ook de buik- en
rugspieren en het bovenlichaam en de schouders
getraind.



NL BIOMETRIE FIETSOEFENINGEN

Aanbevelingen voor training

Vergeet niet om altijd rekoefeningen te doen na een training om blessures en pijn te voorkomen.

4-weeks trainingsschema voor beginners
op de hometrainer

AU, tstwek 2ndvesk  Odvesk  dhwesk
15 minutes at low 30 minutes at low
impact stage 1-3 impact stage 1-3
Break 30 minutes at low
impact stage 1-3
15 minutes at low Break
impact stage 1-3
Break 30 minutes at low
impact stage 1-3
15 minutes at low Break
impact stage 1-3
Break 30 minutes at low
impact slage 1-3
“Sinday | Break Bk e CBek

Opmerking: Verhoog vanaf week 5 geleidelijk de duur van de belastingsintervallen tot je 20 tot 30 minuten kunt hardlopen
zonder dat de belasting oploopt intervallen. Denk eraan dat je trainingshartslag in de eerste 8 trainingsweken rond de 60-65%
van je maximum moet liggen. frequentie van je hartslag en niet hoger was dan 75%.
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LISTA CZESCI / LIJST VAN ONDERDELEN

PL: Kolory moga sie rézni¢ w przypadku powtarzajacych sie zaméwien i nie stanowi to podstawy do
reklamacji. Komponenty oznaczone X s3 dostepne z magazynu jako czesci zamienne.

NL: Kleuren kunnen variéren bij nabestellingen en dit is geen reden voor reclamatie. De met X gemarkeerde
onderdelen zijn uit voorraad leverbaar als reserveonderdelen

X 1 1x 68001660

3 1X 68009790

5 1X 68009770

7 1X 68009791

X 9 1X 68009793

X 1 1X 68009794

13 1X 68009012

X 15 1x 68009369

17 1x 68009016

19 1X 68009763

21 1X 68009765

w»

23 1x 68009374

\

>

25 1X 68001662

27 1x 68009026
29 1x 68009028
31 1x 68009796
X o [
m1 Huenenberg
PL: Przyklad. DIN EN 150 20957-1:2014
Tabliczka identyfikacyjna. Numer serii. D'E'so AT N
NL: Voorbeeld: max. ##4 kg E]:i]
Identificatieplaatje. Serie nummer. Made in PR
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INSTRUKCJA OBStUGI KOMPUTERA

COMPUTERHANDLEIDING
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Instrukcja treningowa i instrukcja obstugi

Spis tresci
Wskazowki bezpieczenstwa 20 Trening z wartosciami zadanymi 25 Wskazowki dotyczace
e Serwis 20 e Czas 25 pomiaru tetna 26
Skrécony opis 21-23 e Dystans 25 Z pulsometrem na reke 26
o Zakres funkcji/ przyciski 21 e Energia (kJ/kcal) 25 e Usterki w komputerze 26
e Obszar wskazar/ * Przerwanie/zakonczenie treningu 25 Instrukcja dotyczaca treningu 26
wyswietlacz 23 e Wznowienie treningu 25 e Trening wytrzymatosciowy 27
Trening bez wartosci zadanych Wskazoéwki ogdlne 25 * Natezenie obcigzenia 27
Szybki start 24 e Dziwieki systemowe 25 e Zakres obcigzenia 27
e Gotowosé do treningu 24 * Obliczanie wartosci sredniej 25
e Rozpoczecie treningu 24
® Przerwanie treningu 24
Zakonczenie treningu 24
e Tryb uspienia 24

Wskazdéwki bezpieczenstwa

Dla Panstwa bezpieczenstwa zalecamy przestrzeganie « Do chwili naprawy urzadzenia nie wolno go uzytkowac.

ponizszych punktow: e Poziom bezpieczenstwa urzgdzenia moze byé zachowany

e Trenazer musi zosta¢ umieszczony na ptaskim, statym tylko pod warunkiem prowadzenia jego regularnych
podtozu. kontroli pod katem uszkodzer i zuzycia.

¢ Przed pierwszym uruchomieniem urzadzenia i dodatkowo Dla Panstwa bezpieczenstwa:

po pierwszych 6 dniach jego uzytkowania nalezy sprawdzic ¢ Przed rozpoczeciem treningu prosze skonsultowac sie z

lekarzem, czy stan Panstwa zdrowia pozwala na treningi z
uzyciem tego urzadzenia. Wynik badania lekarskiego
powinien stac sie podstawg dla utozenia Panstwa
programu treningowego. Nieprawidtowy lub zbyt

prawidtowe dokrecenie wszystkich potaczen.

¢ Aby unikna¢ obrazen spowodowanych nieprawidtowym
lub zbyt intensywnym treningiem, urzadzenie nalezy
uzytkowac tylko zgodnie z instrukcja.

* Zwzgledu na ryzyko korozji nie zalecamy ustawienia intensywny trening moze by¢ szkodliwy dla zdrowia.
urzadzenia na dtuzszy czas w wilgotnych pomieszczeniach. e Systemy kontroli tetna moga by¢ niedoktadne. Zbyt

¢ Nalezy regularnie sprawdzaé sprawnos¢ i stan forsowny trening moze spowodowaé powazne szkody
techniczny urzadzenia treningowego. zdrowotne lub $mieré. W przypadku zawrotéow gtowy lub

e Kontrole techniczne urzadzenia pod katem uczucia stabosci nalezy natychmiast przerwac trening.

bezpieczenstwa nalezg do obowigzkéw uzytkownika i
winny by¢é przeprowadzane regularnie i w sposdb
prawidfowy.

o Defekty lub uszkodzone czesci nalezy niezwtocznie
usuwacd/wymieniaé. Nalezy stosowac tylko oryginalne
czesci zamienne marki KETTLER.
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Krotki opis

Urzadzenie elektroniczne wyposazone jest w strefe wskazan
(wyswietlacz) ze zmieniajgcymi sie symbolami i grafikami
oraz w zakres funkcji z przyciskami.

Strefa wskazan

Wyswietlacz

Zakres funkcji

Przyciski

Skrdécona instrukcja

Zakres funkcji

Ponizej znajduje sie opis funkcji czterech przyciskdw.

¥ Krétko nacisnac.

Po nacisnieciu tego przycisku funkcyjnego nastepuje
wyswietlenie wprowadzonych danych.

Wprowadzone dane zostajg przejete.

”
102 Nacisna¢ i przytrzymac (reset).
Aktualne wskazanie jest kasowane w celu ponownego

uruchomienia.

4P strzatkaw lewo/ strzatka w prawo

Po nacisnieciu tego przycisku funkcyjnego wartosci zadane
zostajg zmienione.

e Dtuzsze naci$niecie przycisku >

szybszy przeglad wartosci

¢ Jednoczesne naci$niecie przyciskow ,strzatka w lewo” i
,strzatka w prawo”:

nastepuje przejscie z funkcji wprowadzania wartosci do
funkcji Wyt. (- -)

i zmiana stref wskazan.

]

Po nacisnieciu tego przycisku funkcyjnego nastepuje wiaczenie
i wytaczenie automatycznej zmiany wskazan w 5-sekundowym
takcie.

Pomiar tetna

Pomiar tetna odbywa sie za pomocg pulsomierzy.
Przytacze znajduje sie na tylnej stronie wyswietlacza.




Instrukcja treningowa i instrukcja obstugi

Skrocona instrukcja

Obszar wskazan/ wyswietlacz

Obszar wskazan informuje o réznych funkcjach.

Czas treningu

taczny czas trwania treningu (h) po

wtgczeniu lub zresetowaniu minh
wskazania '- '-' -' -l
Tul .
.- l- an’ ‘e Wartos¢: 0:00-99:59
Dystans

Dystans catkowity (mph/km)

po wigczeniu lub zresetowaniu wskazania

3
o
n
I
3

Wskazanie w mph lub km

—Wartos¢ 0,00-99,99

Zuzycie energii

[
keal lub KJ kcalkJoule
o 0 o
.- .- .- l- —Wartos¢ 0-9999
Tetno
L Symbol serca
~ S = (miga w rytm uderzen serca)
Wskazanie tetna ' ' '
40-199 - .-' .-| l-|
— <Ay «E
Predkos¢

Wskazanie wartosci Sredniej

podczas przerwy w treningu

——Wartos$¢ 0-99,9

Wskazanie w mph lub km/h



Czestotliwos$¢ pedatowania (RPM)

15-199 obr./min -

Wskazanie wartosci

-'-
.

‘-

'

'-

Sredniej podczas przerwy w
treningu

Automatyczna zmiana wyswietlania w trybie 5”

Napiecie w bateriach jest
niewystarczajgce, aby
przeprowadzi¢ pomiar tetna.

tadowanie baterii

Mt

Nalezy wymieni¢ baterie.

W przypadku wymiany baterii
faczny czas treningu i taczny
dystans, jak réwniez wartosci
zadane zostajg utracone.

Wskazania kcal lub kJ i mph lub km sg ustawiane za pomocg
znajdujacych sie na tylnej stronie przetacznikéw suwakowych.
Zmiany s3 zatwierdzane przez nacisniecie przycisku Reset.

Podane w instrukcji wartosci dotyczgce obrotéw pedatow
odnoszg sie do roweru treningowego.

60 obr./min. =21,3 km/h = 13,3 mph

W przypadku urzadzenia Crosstrainer wartosci przedstawiajg
sie nastepujaco:

60 obr./min. =9,5 km/h = 5,9 mph
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1. Trening bez wartosci zadanych
(szybki start)

¢ Nacisna¢ dowolny przycisk.
Wskazanie:

® Przez krétki czas wyswietlane sg wszystkie segmenty.
(sprawdzanie segmentéw)

® Przez krotki czas wyswietlana jest taczna ilos¢ godzin i
kilometrow.

Nastepuje przejscie do wskazania ,,Gotowos¢ do treningu”.

Gotowosc do treningu

Wskazanie:
* Wszystkie obszary wskazujg ,,zero” — poza obszarem tetna

(jezeli aktywny)

Rozpoczecie treningu poprzez nacisniecie pedatu.

Rozpoczecie treningu

Wskazanie:

* Wartosci dotyczace segmentdw obrotu pedatéw, dystansu,
predkosci, energii i czasu sg naliczane rosnaco.

* Tetno (jezeli aktywny)

Regulacja oporu

® Poprzez obracanie w prawo mozna zwiekszac¢ opér,
poprzez obracanie w lewo mozna zmniejszaé opor.

Przerwanie lub zakonczenie treningu

W przypadku przerwania lub zakorczenia treningu zostana
wyswietlone  $rednie  wartosci  ostatniej  jednostki
treningowej wraz z symbolem @.

Wskazanie

e Wartosci $rednie (@):

Obroty pedatéw i predkosé

¢ Wartosci catkowite

Energia, dystans i czas

o Aktualne tetno (jezeli aktywny)

Tryb uspienia

Po 4 minutach od zakonczenia treningu urzgdzenie
przechodzi w tryb uspienia.

Nacisng¢ dowolny przycisk; w obszarze wskazan ponownie
rozpoczyna sie test segmentdw, pojawia sie wskazanie
tacznej liczby godzin i kilometréw oraz gotowosci do
treningu.

Wskazanie ilosci godzin treningu lub kilometréw

Nacisng¢ jednoczesnie w trybie uspienia przyciski L | d



2. Trening z wartosciami zadanymi

Wskazanie: ,,Gotowosc¢ do treningu”

* Nacisng¢ ,,Q”: zakres wartosci zadanych

Zadany czas treningu (min)

e Wprowadzi¢ wartosci za pomoca
przycisku (np. 30:00).

Potwierdzi¢ przyciskiem ,,'Q’ .

Wskazanie: kolejny punkt menu ,, DYSTANS”
Zadana wartos¢ dystansu (mile lub km)

. Wprowadzic’wgtos’ci za pomoca
przycisku (np. 7,5).

Potwierdzi¢ przyciskiem ,,'O’ .

Wskazanie: kolejny punkt menu ,ENERGIA”
Zadana wartosc energii (kcal lub kilodzule)

e Wprowadzi¢ wartosci za pomoca
przycisku (np. 780).

Potwierdzi¢ przyciskiem ,,Q".
Monitoring tetna

3 Wprowadziéxgtos’ci za pomocg
przycisku (np. 130).

Zatwierdzi¢ przyciskiem O‘

Jesli podczas treningu — nie podczas odpoczynku — puls
osiggnie wartos¢ wyzszg od wartosci wprowadzonej, to
wskazanie zacznie migac.

¢ Nacisniecie pedatu

W przypadku wartosci zadanych naliczane sg one

malejgco.

Uwaga:

wartosci zostaja zapisane i uwzglednione podczas
kolejnego treningu.

Przerwanie lub zakonczenie treningu

W przypadku gdy liczba obrotéw pedatéw na minute jest
mniejsza niz 14, urzadzenie elektroniczne rozpoznaje to jako
przerwanie treningu. Obroty i predkos¢ wyswietlane sg jako
wartosci $rednie wraz z symbolem @.

Dane treningowe sg wyswietlane przez 4 minuty. Jezeli w tym
czasie zaden przycisk nie zostanie nacisniety oraz nie zostanie
rozpoczety trening, to urzadzenie elektroniczne przetacza sie
w tryb uspienia.

Wznowienie treningu

Jezeli w ciggu 4 minut trening zostanie wznowiony, ostatnie
wartosci bedg naliczane narastajgco lub malejgco.

YT 6710-7
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Wskazowki ogdlne

Dzwieki systemowe

Podczas wtgczania i resetu rozbrzmiewa sygnat.

W przypadku osiggniecia wartosci zadanych dotyczacych
czasu, odlegtosci i energii rozbrzmiewa krotki sygnat.

Obliczanie wartosci Sredniej

Obliczenia wartosci Srednich odnoszg sie do poprzednich jednostek
treningowych zapisanych do momentu resetu lub
przejscia w tryb uspienia.

Wskazowki dotyczace pomiaru tetna

Obliczanie tetna zaczyna sie, kiedy symbol serca na wyswietlaczu
miga w takcie uderzen naszego tetna.

Pomiar przy pomocy czujnika tetna dtoni

Czujniki dfoni rejestrujg mini-napiecie wytwarzane przez

skurcze serca i przekazujg je do oceny przez system elektroniczny.
e Powierzchnie styczne obejmowac zawsze obydwiema rekami

¢ Unika¢ gwattownego obejmowania czujnikéw

¢ Dtonie nalezy trzymac spokojnie, unika¢ skurczéw i tarcia
na powierzchni stycznej

Zaktocenia w pracy komputera

Wocisng¢ i przytrzymac dtuzej przycisk ﬁ (Reset)

Instrukcja treningu

Ergometria rowerowa wykorzystywana jest przez medycyne

sportowa i nauke zajmujgcg sie opracowywaniem treningéw

m.in. do kontrolowania pracy serca, uktadu krazenia i uktadu
oddechowego.

Czy przeprowadzany trening doprowadzit po kilku tygodniach

do osiggniecia oczekiwanych rezultatéw, mozna stwierdzié¢ na

podstawie ponizszych ustalen:

1. Okreslong sprawnos¢ wytrzymatosciowg osigga sie przy
mniejszym obcigzeniu pracy serca i krazenia anizeli
poprzednio

2. Okreslona sprawnos¢ wytrzymatosciowa utrzymuje sie przez
dtuzszy czas przy takim samym obcigzeniu pracy serca i
krazenia.

3. Po okreslonym obcigzeniu pracy serca i krgzenia odpoczynek

nastepuje szybciej niz poprzednio.



Wskazniki dot. treningu wytrzymatosciowego

Tetno maksymalne: Pod pojeciem maksymalne obcigzenie nalezy
rozumiec osiggniecie indywidualnego tetna maksymalnego.
Maksymalnie osiggalna czestotliwos¢ uderzen serca jest zalezna
od wieku.

W tym zakresie obowigzuje reguta: maksymalna czestos¢ uderzen
serca na minute odpowiada 220 uderzeniom tetna.

Przyktad: wiek 50 lat > 220 - 50 = 170 uderzen tetna/min.

Intensywnos¢ obcigzenia

Tetno pod obcigzeniem: Optymalna intensywnos¢ obcigzenia
osiggana jest przy 65-75% (por. wykres) maksymalnego tetna.
Zaleznie od wieku wartosc ta ulega zmianie.

puls Wykres tetna
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Zakres obcigzenia

Czas trwania jednostki treningowej i jak czesto w tygodniu:
Optymalny zakres obcigzenia wystepuje wtedy, gdy przez
dtuzszy czas osigga sie 65-75% indywidualnej pracy serca /
krgzenia.

Reguta:

Czestotliwos¢ ¢wiczenia Czas trwania treningu
codziennie 10 min.

2-3 razy tygodniowo 2030 min.

1-2 razy tygodniowo 30-60 min.

Poczatkujacy nie powinni zaczynac jednostkami treningowym od
30-60 minut.

Trening dla poczatkujacych na pierwsze 4 tygodnie mozna
opracowac w nastepujgcy sposob:

Czestotliwos¢ treningu

3 razy w tygodniu

3 razy w tygodniu

3 razy w tygodniu

3 razy w tygodniu

Zakres pojedynczego ¢wiczenia

Tydzien pierwszy

2 minuty - trening
1 minuta - przerwa na gimnastyke
2 minuty - trening
1 minuta - przerwa na gimnastyke
2 minuty - trening

Tydzien drugi

3 minuty - trening
1 minuta - przerwa na gimnastyke
3 minuty - trening
1 minuta - przerwa na gimnastyke
2 minuty - trening

Tydzien trzeci

4 minuty - trening
1 minuta - przerwa na gimnastyke
3 minuty - trening
1 minuta - przerwa na gimnastyke
3 minuty - trening

Tydzien czwarty

minut - trening

1 minuta - przerwa na gimnastyke
4 minuty - trening

1 minuta - przerwa na gimnastyke
4 minuty - trening

Pieciominutowa gimnastyka przed i po kazdej jednostce

treningowej stuzy rozgrzewce wzgl. ochtonieciu (cool-down).
Pomiedzy dwoma jednostkami treningowymi powinien by¢ jeden

dzien wolny od treningu, jezeli zamierza sie pdzniej trenowaé 3
razy tygodniowo od 20 do 30 minut. W przeciwnym razie nic nie
stoi na przeszkodzie codziennemu treningowi.
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Veiligheidsinstructies

Voor uw veiligheid raden we u aan de volgende punten in

acht te nemen:

De trainer moet op een vlakke, stevige ondergrond
worden geplaatst.

Controleer voordat u het apparaat voor het eerst start en
bovendien na de eerste 6 dagen gebruik of alle
aansluitingen goed vastzitten.

Om letsel door onjuist

of te intensieve training, mag het apparaat alleen worden
gebruikt volgens de instructies.

Vanwege het risico op corrosie raden we af om het
apparaat voor langere tijd in vochtige ruimtes te plaatsen.
De conditie en toestand van het

trainingsapparaat moeten regelmatig worden
gecontroleerd.

Technische veiligheidscontroles van de apparatuur zijn
de verantwoordelijkheid van de gebruiker en moeten
regelmatig en correct worden uitgevoerd.

Defecte of beschadigde onderdelen moeten

onmiddellijk gerepareerd/vervangen worden.

Gebruik alleen originele KETTLER reserveonderdelen.

Gebruik het apparaat niet totdat het gerepareerd is.

e Het veiligheidsniveau van de apparatuur kan alleen

worden gehandhaafd als deze regelmatig wordt
geinspecteerd op schade en slijtage.

Voor uw veiligheid:

e Raadpleeg

Uw arts moet samen met u controleren of uw
gezondheidstoestand het toelaat om met dit apparaat te
trainen. Het resultaat van het medisch onderzoek moet de
basis vormen voor uw trainingsprogramma. Een verkeerde
of te intensieve training kan schadelijk zijn voor uw
gezondheid.

Hartslagmeters kunnen onnauwkeurig zijn. Overmatige
training kan leiden tot ernstige gezondheidsschade of
overlijden. Stop onmiddellijk met trainen als u zich
duizelig of zwak voelt.

NL



Korte beschrijving

Het elektronische apparaat is uitgerust met een
indicatiegebied (display) met veranderende symbolen en
afbeeldingen en een reeks functies met knoppen.

Indicatiezone

Weergave

Functiebereik

Knoppen

Snelle referentiegids

Functiebereik

Hieronder volgt een beschrijving van de functies van de vier knoppen.

3 Kort indrukken.

Wanneer deze functietoets wordt ingedrukt, worden de
ingevoerde gegevens weergegeven.

De ingevoerde gegevens worden overgenomen.

¥ Ingedrukt houden (reset).

Het huidige scherm wordt gewist om opnieuw op te starten.

<4
Pijl naar links/rechts

Door op deze functietoets te drukken, worden de ingesteldewaarden
gewijzigd.

¢ De knop langer ingedrukt houden >

Sneller overzicht van waarden

o Gelijktijdig indrukken van de "pijl naar links" en

"pijl naar rechts":

schakelt over van de waarde-invoerfunctie naar de uit-functie.

(--)

enverandering van indicatiezones.

<

Wanneer deze functietoets wordt ingedrukt, wordt de automatische
displaywijziging in stappen van 5 seconden in- en uitgeschakeld.

Hartslagmeting

De hartslag wordt gemeten met een pulsoximeter. De
aansluiting bevindt zich aan de achterkant van het scherm.
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Trainingshandleiding en instructiehandleiding

Snelle referentiegids

Weergavegebied/display
Het weergavegebied rapporteert over verschillende functies.

Trainingstijd

Totale trainingsduur (h) na

inschakelen of resetten van het

3
3
o0

A S ) S
display ' ' a ' '
l-' l-| I-| l-| Waarde: 0:00-99:59
]
<JdAY < dEAY <«
mileskm
Afstand '-' '- '-' '-'
Totale afstand (mph/km) -y, -y, G, Weergave in mph of km
na het inschakelen of resetten van het scherm l ' l ' . ' . '
-nY ey " ey

Waarde 0,00-99,99

Energieve
o [
rbruik kcalkJJoule
. ) S ) S
in kcal of kJ
' ' ' l Waarde 0-9999
Puls
o ("] Hart symbool
Hartslagindicatie
40_19: '-' '-' '-' (knippert op het ritme van de hartslag)
Ll

Snelheid

Indicatie van gemiddelde waarde

tijdens een trainingspauze

oo
b

Q
3
o
>
(N
=
3
~
=

Waarde 0-99,9

Weergave in mph of km/h



Pedaalfrequentie

15-199 tpm _ Indicatie van waarden

Q
3
-
3

gemiddelde tijdens de onderbreking
in opleiding

van display

De accuspanning is
onvoldoende om

een hartslagmeting uitvoeren.
Batterij opladen Vervang de batterijen.

Als de batterij wordt vervangen,
gaan de totale trainingstijd en
totale afstand en de ingestelde
waarden verloren.

Automatisch wisselen =~’ in 5" modus

De waarden voor kcal of k] en mph of km worden ingesteld met de
schuifschakelaars aan de achterkant. Wijzigingen worden bevestigd
door op de resetknop te drukken.

KM

De pedaalomwentelingen in de instructies hebben
betrekking op de hometrainer.

60 omw/min. = 21,3 km/u = 13,3 mph
Voor de Crosstrainer zijn de waarden als volgt:
60 omw/min. =9,5 km/u = 5,9 mph
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1. Training zonder setpoints
(snel aan de slag)

¢ Druk op een willekeurige knop.
Indicatie:

* Alle segmenten worden even weergegeven. (Segment
controleren)

¢ Het totale aantal uren en kilometers wordt kort
weergegeven.

Er volgt een overgang naar de aanduiding "Klaar voor training".

Trainingsbereidheid

Indicatie:
¢ Alle gebieden geven "nul" aan - buiten het hartslaggebied

(indien actief)

Start je training door op het pedaal te drukken.

Begin van de training

Indicatie:

* De waarden voor pedaalomwentelingssegmenten, afstand,
snelheid, energie en tijd worden in oplopende volgorde
berekend.

¢ Hartslag (indien actief)

Weerstand aanpassen

¢ Door met de klok mee te draaien kun je de
weerstand verhogen, door tegen de klok in te
draaien kun je de weerstand verlagen.

Onderbreking of beéindiging van training

Als een trainingssessie wordt onderbroken of beéindigd,worden
de gemiddelde waarden van de laatste
trainingseenheid samen met het @ symbool weergegeven. Indicatie

* Gemiddelde waarden (@):
Pedaalomwenteling en -snelheid
¢ Algemene waarden

Energie, afstand en tijd

¢ Huidige hartslag (indien actief)

Slaapstand

4 minuten na het einde van de training, het apparaatschakelt
over naar de slaapmodus.

Druk op een willekeurige toets; de segmenttest start opnieuw inhet
weergavegebied, op het display verschijnt
het totale aantal uren en kilometers en de bereidheid omtraining.

Opgave van trainingsuren of kilometers

<’Druk in de slaapstand gelijktijdig op de toetsen .



2. Training met vaste waarden

Indicatie: "Klaar voor training".
. 'C}Druk op " ":instelbereik

Ingestelde trainingstijd (min)

* Voer de waarden in met

knop <4 (bijv.

30:00).
'O' Bevestig met de knop " "

Weergave: volgende menuoptie "AFSTAND".
Afstandswaarde instellen (mijl of km)

* Voer de waarden in met

knop <4 (bijv.
7.5).
'C} Bevestig door op de knop " " te drukken.

Weergave: volgende menuoptie "ENERGY".

\ Y, n
[ L
Energiewaarde instellen (kcal of kilojoules) km km
‘f 15
\ Y,
4
\ Y
y

g IR

* Voer de waarden in met

knop < (bijv.
780).
QBevestig door op de knop " " te drukken.

kJoule kJoule

Hartslagmonitoring

-
g

¢ Voer de waarden in met

knop < (bijv.

130).

QBevestig door op te drukken.

Als de hartslag tijdens de training - niet tijdens rust - een waarde
bereikt die hoger is dan de ingevoerde waarde, begint het scherm te

Lo
£,

knipperen.
- Pedaal indrukken min
In het geval van setpoints worden ze in aflopende
volgorde berekend. -I- 4 [ ]
. ] ~
Attentie: s ! ' » ' '

waarden worden geregistreerd en meegenomen tijdensde

volgende trainingssessie.

Onderbreking of beéindiging van training

Als het aantal pedaalomwentelingen per minuut minder isdan 14,
herkent het elektronische apparaat dit als een
trainingsonderbreking. RPM en snelheid worden weergegeven als
gemiddelde waarden samen met het @ symbool.

De trainingsgegevens worden 4 minuten lang weergegeven.Als er
gedurende deze tijd geen knop wordt ingedrukt en ergeen training
wordt gestart, schakelt het elektronische apparaat over naar de
slaapstand.

-
¥

. .. arpm
Hervatting van de training P

Als de training binnen 4 minuten wordt hervat, worden de laatste
waarden cumulatief of in aflopende volgorde in rekening gebracht.
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Algemene richtlijnen

Systeemgeluiden

Tijdens het inschakelen en resetten klinkt er een signaal. Wanneer
de ingestelde waarden voor tijd, afstand en energiezijn bereikt, klinkt
er een kort signaal.

Berekening van de gemiddelde waarde

De berekeningen van de gemiddelde waarden hebben betrekking op devorige
trainingseenheden die zijn opgeslagen tot het moment van de reset of de
overschakelen naar de slaapmodus.

Richtlijnen voor het meten van de hartslag

De hartslagberekening begint wanneer het hartsymbool op hetdisplay
knippert in de maat van onze hartslag.

Meting door de handpulssensor

De handsensoren registreren de ministress die wordt gegenereerd doorde
hartcontracties en stuurt ze door ter evaluatie door het elektronischesysteem.
¢ Bedek tangentiéle oppervlakken altijd met beide handen

¢ Vermijd het abrupt omarmen van de sensoren

¢ Houd de handen stil, voorkom kramp en wrijving
op het tangentiéle oppervlak

Computerstoring

QHoud de knop (Reset) langer ingedrukt.

Trainingshandleiding

Fietsergometrie ~ wordt door de sportgeneeskunde en
trainingsontwikkelingswetenschap gebruikt om onder andere het
hart-, cardiovasculaire en ademhalingssysteem tecontroleren.

Of de uitgevoerde training na een paar weken tot de gewenste

resultaten heeft geleid, blijkt uit de volgende bevindingen:

1. Specifieke uithoudingsprestaties worden bereikt met
minder cardiovasculaire belasting dan voorheen

2. Specifieke uithoudingsprestaties worden langer
volgehouden met dezelfde hartbelasting en
circulatie.

3. Na een bepaalde hart- en bloedsomloopbelasting komt de
rust sneller dan voorheen.
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Instructies training

De Stationaire Toren is speciaal ontwikkeld voor recreatieve
sportbeoefening. Hij is bij uitstek geschikt voor cardiovasculaire
ondersteuningstraining.
Training moet methodisch worden gepland volgens de principes
van duurtraining. Dit zal helpen om gunstige veranderingen en
aanpassingen in cardiovasculaire prestaties te bereiken.
Dergelijke effecten zijn onder andere een verlaging van de
hartslag in rust en de hartslag bij belasting. Hierdoor krijgt het
hart meer tijd om de hartkamers te vullen en het myocard van
bloed te voorzien (via de kransslagaders). Daarnaast is er een
toename in de diepte van de ademhaling en de hoeveelheid
lucht die kan worden ingeademd.
(vitale capaciteit). Verdere positieve veranderingen vinden
plaats in het metabolisch systeem. Om deze positieve effecten
te bereiken, moet de training worden gepland volgens specifieke
aanbevelingen.
Training plannen en controleren

De basis voor trainingsplanning is je huidige fysieke fitheid. Met
behulp van de inspanningstest

Uw huisarts kan een diagnose stellen van uw huidige fitheid, die
de basis vormt voor het plannen van uw training. Als u geen
inspanningstest hebt laten doen, moet u in elk geval hoge
trainingsbelastingen relatief vermijden.

overbelasting. Bij het plannen moet je het volgende principe in
gedachten houden: duurtraining wordt zowel bepaald door het
belastingsbereik als door de

grootte/intensiteit van de belasting.

Over de intensiteit van de belasting

Je moet de intensiteit van de belasting tijdens fitnesstraining bij
voorkeur regelen aan de hand van de hartslag. Hierbij mag de
maximale hartslag van slagen per minuut > 220 min leeftijd niet
naar boven worden overschreden. De optimale trainingspols
wordt bepaald door leeftijd en trainingsdoel.

Trainingsdoel: vetverbranding/gewichtsvermindering De
optimale hartslag wordt berekend met behulp van een
empirische regel: (220 - leeftijd) x 0,65.

Tip: Energie voorbereiden om vet te verbranden wordt pas
belangrijker vanaf een trainingsduur van 30 minuten.

Hartslaggrafiek

Fitness en vetverbranding
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Trainingseenheden van 30-60 minuten worden in geen
geval aanbevolen voor beginners. In de eerste 4 weken zou
de training voor beginners er als volgt uit moeten zien:
Frequentie van training Omvang van één oefening
Week één
3 keer per week 2 minuten - training
1 minuut - gymnastiek pauze
2 notulen - opleiding
1 minuut - gymnastiek pauze
2 notulen - opleiding
Week twee

3 keer per week 3 minuten - training

1 minuut - gymnastiek pauze
3 notulen - opleiding

1 minuut - gymnastiek pauze
2 notulen - opleiding

Week drie

4 minuten - training

1 minuut - gymnastiek pauze
3 notulen - opleiding

1 minuut - gymnastiek pauze
3 notulen - opleiding
Week vier

3 keer per week

3 keer per week notulen - opleiding

1 minuut - gymnastiek pauze
4 notulen - opleiding

1 minuut - gymnastiek pauze

4 notulen - opleiding

Om de individuele training te documenteren, kunnen de
behaalde trainingswaarden worden ingevoerd op een
scorebord. Voor en na elke trainingseenheid moet u

plan 5 minuten gymnastiek in als warming-up of cooling-down.
Er moet een rustdag tussen twee trainingseenheden zitten als je
dan drie keer per week 20-30 minuten traint. Daarna staat niets
dagelijkse training meer in de weg.

Trainingsdoel: cardiovasculaire conditie
De optimale pulsfrequentie wordt berekend volgens de regel

empirisch: (220 - leeftijd) x 0,75.

De intensiteit van de training wordt ingesteld door remstappen 1-8
Vermijd als beginner training met een te hoge vertragingsinstelling,
omdat dit snel het aanbevolen pulsfrequentiebereik naar boven
kan overschrijden. Gelieve

begin met een lage remkrachtinstelling en stap voor stap

test uw optimale trainingspuls. Controleer tijdens uw
fitnesstraining regelmatig of u binnen uw intensiteitsbereik traint
volgens de bovenstaande aanbevelingen.

Sportgeneeskunde beschouwt de volgende belastingsbereiken als

positief in termen van trainingseffectiviteit:

Frequentie van Trainingstijd
training
dagelijks 10 minuten

2-3 x per week 20 - 30 minuten

1-2 x per week 30 - 60 minuten
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