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INSTRUKCJA MONTAZU

HOI FRAME

REF. BK1055-300
BK1055-400
BK1055-700

1 A 145cm
c B 60cm
[ © 1500m
~ A" @ 655kg




m WAZNE INFORMACJE

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

INFORMACJE DOTYCZACE BEZPIECZENSTWA

Z tego urzadzenia moga korzystac osoby w wieku
powyzej 14 lat oraz osoby o ograniczonych
zdolnosciach fizycznych, sensorycznych badz
psychicznych albo nieposiadajgce doswiadczenia

i wiedzy, pod warunkiem ze znajduija sie one pod
nadzorem albo zostaty poinstruowane w zakresie
korzystania z urzadzenia w bezpieczny sposéb

i zrozumialy zwigzane z tym zagrozenia.

Dzieci nie powinny bawié sie urzgdzeniem. Dzieci
nie powinny podejmowac czynnosci zwigzanych

z czyszczeniem ora rwacijg urzadzenia bez
nadzoru.
ZAGROZENIE! Dzie

prac podczas montaz

0ga przebywaé w miejscu
duktu (ryzyko potkniecia
matych elementéw).
ZAGROZENIE! Urzg
napiecia 230 V, 50 Hz®PFzewdd zasilania nalezy
podtaczyé do prawid ziemionego gniazdka.
Nie uzywac kilku gnil celu podtgczenial
Jezeli stosowany jest przedtuzacz, musi on spetniac

ie wymaga podtgczenia

wytyczne VDE. Urzadzenie moze byé uzytkowane
wytgcznie przy zastosowaniu oryginalnego zasilacza.
Nigdy nie nalezy samodzielnie ingerowaé w gtéwne
zrodto zasilania produktu; jesli jest to konieczne, nalezy
zleci¢ to wykwalifikowanemu personelowi. Nalezy
upewnic sie, ze przewdd nie zostanie przygnieciony ani
ze nie bedzie mozna sie o niego potknad.
OSTRZEZENIE! To urzadzenie zostato
zaprojektowane z myslg wytgcznie o uzytku domowym.
Wolno korzystaé z niego wytgcznie w suchych
pomieszczeniach.

Jakiekolwiek inne uzycie jest zabronione i moze byé
niebezpieczne. Producent nie ponosi jakiejkolwiek
odpowiedzialnoéci za szkody spowodowane
nieodpowiednim uzytkowaniem.

Urzadzenie moze by¢ wykorzystywane wytacznie
zgodnie z zamierzonym przeznaczeniem (tj. do
treningu fizycznego oséb dorostych).

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

ZAGROZENIE! Przed rozpoczeciem jakichkolwiek
prac zwigzanych z naprawag, konserwacijg oraz
czyszczeniem urzadzenia nalezy wyjaé wtyczke

z gniazdka.

ZAGROZENIE! Niewfasciwie dokonywane naprawy

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

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

z najnowszymi standardami bezpieczenistwa.
Potencjalne czynniki mogace powodowad urazy
zostaty zidentyfikowane i wprowadzono najlepsze
mozliwe $rodki zaradcze majgce im przeciwdziatad.
W przypadku jakichkolwiek watpliwosci lub pytan
nalezy kontaktowad sie ze swoim dealerem lub
serwisem HOI BY KETTLER. Nalezy przeprowadzaé
kontrole wszystkich czesci urzadzenia,

a w szczegolnosci $rub oraz nakretek, mniej wiecej
co 1-2 miesigce. Przed rozpoczeciem treningu

nalezy udac¢ sie do lekarza rodzinnego, aby upewnié
sie, ze stan zdrowia pozwala na trening z uzyciem
tego urzadzenia. Wyniki badart medycznych powinny
stanowié podstawe dla stworzenia programu
treningowego. Niewtasciwy lub zbyt intensywny
trening moze prowadzi¢ do uszczerbku na zdrowiu.
Przed kazdym uzyciem sprzetu nalezy skontrolowaé
wszystkie Sruby i potgczenia wtykowe oraz prawidtowe
zamocowanie odpowiednich zabezpieczen, aby mieé
pewnosé, ze sg prawidtowo spasowane.

Nasze produkty podlegaija biezacej kontroli jakosci

i s produkowane w oparciu o innowacyjne koncepcie.
Zastrzegamy sobie prawo do wprowadzania
modyfikaciji technicznych.

Urzadzenie powinno zostac¢ rozstawione tak, aby
zachowana byta bezpieczna odlegto$é od innych



obiektow. Wokét urzgdzenia nalezy zapewnié wolng
przestrzen wiekszg o 1 metr niz obszar treningowy.
Nalezy upewnié sie, ze w czasie uzytkowania
urzadzenia nikt nie bedzie przebywac w wydzielonej
wolnej przestrzeni.

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

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

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

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

= Podczas montazu urzgadzenia nalezy zwrdcié uwage na
zalecane momenty dokrecenia (= xx Nm).

= Rzeczywiste dziatania uzytkownika moga odbiegaé od
przedstawionych czynnosci mechanicznych.

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

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

INSTRUKCJA MONTAZU

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

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

= Przed przystgpieniem do montazu urzadzenia nalezy
uwaznie zapoznad sie z rysunkami. Czynnos$ci nalezy
wykonywad w kolejnosci wskazanej na schematach.
Prawidtowg kolejno$é podano drukowanymi literami.

=  Montaz sprzetu jest zastrzezony dla dorostych oséb,
ktére podczas pracy muszg dochowad nalezytej
starannosci. W razie watpliwosci nalezy skonsultowac

klasa HA.

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

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

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

POMIAR TETNA / TRENING HRC
ZAGROZENIE! Systemy monitorujgce poziom tetna mogg
by¢ niedoktadne. Nadmierne éwiczenia mogg prowadzié
do powaznych urazéw lub $mierci. Jezeli éwiczeniom
uczucie mdtosci lub ostabienia,

towarzyszy nalezy

natychmiast zakoriczy¢ trening.

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

Te instrukcje mozna pobrad réwniez z
www.kettlersport.com

sie z inng osobag, najlepiej znajgcy sie na pracach
technicznych.

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

= Podczas prac z wykorzystaniem narzedzi czy prac
recznych zawsze wystepuje ryzyko urazu. W zwigzku
z tym podczas montazu urzgdzenia nalezy dziatad
ostroznie i rozwaznie!

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

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



OBStUGA SPRZETU

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

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

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

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

= Urzadzenie treningowe jest wyposazone w uktad
hamulcéw elektromagnetycznych.

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

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

= Jezeli jest to mozliwe, nalezy zadbac o dostosowanie
ustawien kierownicy oraz siodetka tak, aby zapewnié
najwygodniejszg pozycije treningowa, odpowiednig do
indywidualnych parametréw ciata.

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

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

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

KONSERWACUJA — SERWIS — CZESCI ZAMIENNE

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

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

SKLADANIE ZAMOWIENIA NA CZESCI ZAMIENNE STRONA 33

Podczas sktadania zaméwien na cze$ci zamienne nalezy
zawsze podawacd petny numer artykutu, numer czesci
zamiennej, zgdang liczbe elementdéw oraz numer seryjny
produktu (por. informacie dot. obstugi).

Przyktad zaméwienia: Nr art.: BK1055-XXX / nr czesci
zamiennej: TOOOXXXXX / 1szt. / nr seryjny: ...coceeeuee.
Nalezy zachowac oryginalne opakowanie produktu,
poniewaz moze ono byé przydatne do pdzniejszego
transportu. Towary mozna zwracaé wytacznie

po uprzednim uzgodnieniu tego faktu i w (wewnetrznym)
opakowaniu zapewniajgcym bezpieczeristwo podczas
transportu, w miare mozliwosci w oryginalnym kartonie.
Nalezy pamietad o szczegétowym opisie wady/
uszkodzenia!

Wazne: ceny czesci zamiennych nie uwzgledniajg
materiatéw montazowych ($rub, nakretek, podktadek).
Jedli sg one potrzebne, nalezy wyraznie wskazac¢ ten

fakt w zamoéwieniu, dodajgc wzmianke ,plus materiaty

montazowe”.

INSTRUKCJE DOTYCZACE UTYLIZACJI

Produkty marki HOI BY KETTLER mozna poddac
ﬁ recyklingowi.

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



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

m % 3mm (1PC)
“ 4mm (1PC)

5mm (1PC) 13mm/15mm (1PC)

6mm (1PC) /j— =

PL — Narzedzia niedotagczone
do zestawu.




m LISTA KONTROLNA (ZAWARTOSG OPAKOWANIA)

Stck.

| M8x20mm (12PCS)

@  8mm (12PCS)

(:n M5x10mm (4PCS)

@ $16mmOD x ¢ 9mmID x 1.6mmT (12PCS)

=

-

M8x25mm (4PCS)

M5x12mm (3PCS)

M5x8mm (2PCS)

M5x8mm (4PCS)




© — ]

20 Nm

PL — Uwaga: W styropianowych
przegrodkach znajduijg sie elementy.

| M8x20mm (12PCS)

& 8mm (12PCS)

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

©
©
2

15

13

13mm/ 15mm @




M5x10mm (4PCS)

] 3mm




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

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

PL




LEWY PEDAL

Dokrecaé momentem 55 Nm

PRAWY PEDAL

Dokreca¢ momentem 55 Nm

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

13mm/15mm

15
13

6mm







Zamontowaé kierownice.

Zamontowac kierownice do szyny kierownicy za pomocg klucza imbusowego 6 mm. Poczagtkowo luzno
dokreci¢ cztery $ruby i ustawié kierownice w zgdanej pozyciji pod katem. Stopniowo dociggaé sruby,
przechodzgc miedzy przednimi i tylnymi Srubami oraz miedzy stronami, tak aby szczelina miedzy gérnym

PL

zaciskiem kierownicy a szyng kierownicy byta réwna.

I:l; M8x25mm (4PCS)




PL — Fabrycznie
zamontowano gumowsg
wktadke. Nalezy usunaé ja
przed dokrecaniem.

PL

Zamontowaé konsole obstugowa.

Na poczatku za pomocgy czterech (4) wkretakéw M5x8 mm z nacieciem krzyzowym zamocowaé uchwyt
tabletu na konsoli obstugowej. Nastepnie lekko wkrecié trzy (3) $ruby z tbem walcowym M5x12mm z tytu
wspornika montazowego konsoli, aby przymocowad konsole do gérnego mocowania kierownicy. W kolejnym
kroku lekko wkrecié dwa (2) wkretaki M5x8mm z nacieciem krzyzowym do gérnej srodkowej czesci
mocowania konsoli. Po umieszczeniu tych elementéw nalezy dobrze dokreci¢ wszystkie sruby. Nastepnie
umiesci¢ gumowsq ostone na gérze wspornika montazowego konsoli. Na koniec podtgczyé przewdd z korica
szyny kierownicy do gniazda znajdujgcego sie w tylnej czesci konsoli po lewej stronie.

M5x8mm (4PCS)

M5x12mm (3PCS)

4mm

[
=]
Gj MB5x8mm (2PCS)




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

H 1 USTAWIANIE PIONOWEJ POZYCJI
SIEDZISKA

OSTROZNIE! Kiedy siodetko znajduije sie

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

H 1.1 - H 1.3 Poluzowacd sztyce.

H 1.4 — H 1.6 Ustawi¢ wysokos$¢ siedzenia w taki
sposdb, aby opowiadata ona pozyciji i masie ciata.
Nie podnosié¢ sztycy ponad oznaczenie STOP!

=

H 1.7 — H 1.8 Zablokowac sztyce. Usigs¢ na siodetko
i upewni¢ sie, ze miednica nie jest przechylona na
zadng ze stron. W petni wyciggnagé noge i umiescié
stope na pedale w miejscu, gdzie ramie korby jest
skierowane pionowo do dotu. Nosek pedatu powinien
by¢ skierowany w dét, kiedy siedzenie znajduje sie

na tej wysokosci.

H 2 USTAWIANIE POZIOMEJ POZYCJI
SIEDZISKA

OSTROZNIE! Kiedy siodetko znajduije sie

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

H 2.1 — H 2.2 Poluzowaé¢ mocowania siedziska

i ustawicé prawy pedat w pozyciji poziomej,

jak najblizej kierownicy.

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

nad srodkiem pedatu.

H 2.5 Dociggna¢ pozioma blokade siodetka.



H 3 USTAWIANIE PIONOWEJ POZYCJI
KIEROWNICY

OSTROZNIE! Kiedy kierownica znajduie sie

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

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

H 3.3 — H 3.4 Ustawi¢ wysokos¢ kierownicy

na potrzeby éwiczen sportowych i zaciggnadé
blokade. Na potrzeby éwiczen sportowych
kierownice nalezy ustawié w taki sposdb, aby tors
byt przechylony do przodu. Ta pozycja sprawia,

ze trening ndg jest intensywniejszy.

H 3.5 — H 3.6 Ustawi¢ wysoko$¢ kierownicy

na potrzeby éwiczen rekreacyjnych i zaciggnaé
blokade. Na potrzeby éwiczen rekreacyjnych
kierownice nalezy ustawié w taki sposdb, aby tors
znajdowat sie w pozycji wyprostowanej. Ta pozycija
chroni plecy podczas éwiczen.

H 4 USTAWIANIE POZIOMEJ POZYCJI
KIEROWNICY

OSTROZNIE! Kiedy kierownica znajduie sie

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

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

H 4.2 Dociggng¢ poziomg blokade kierownicy.

H 5 REGULACJA WYSOKOSCI -

POZIOM PODLOZA

H 5 Wyregulowad wysokos$é tylnych ochraniaczy
przypodtogowych w taki sposdb, aby sprzet

stat stabilnie. Obrét w prawo > obnizenie;

obrét w lewo > podniesienie.

H 6 MOCOWANIE PEDAtU

H 6.1 Cwiczenia z wykorzystaniem standardowego
obuwia treningowego: umiesci¢ stope w nosku
pedatu. Ze wzgledu na bezpieczenstwo podczas
éwiczen nalezy stale korzystaé z noskow.

H 6.2 Zablokowac stope w nosku.

H 6.3 Cwiczenia z wykorzystaniem pedatéw
zatrzaskowych i specijalnych butéw SPD;

wpig¢ stopy w pedaty. Ze wzgledu na
bezpieczenstwo w przypadku korzystania z butéw
SPD stopy muszg by¢ stale wpiete w pedaty!

Jesli uzytkownik nie korzysta z butéw SPD, musi
stosowad noski pedatéw! Przed uzyciem nalezy
nasmarowac wklestg powierzchnie bloku i stojac

kilkukrotnie wpigd i wypigé buty. Bloki i pedaty nalezy

utrzymywac w czystosci, tak aby zapewnic¢ ich
ptynne dziatanie. Sprzet jest kompatybilny wytgcznie
z wpinanymi butami wyposazonymi w system SPD
(Shimano). Dzieki blokom mozna obracaé stope

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

OSTROZNIE! Przed kazdym treningiem nalezy
skontrolowad pedaty. W przypadku zauwazenia

luzu na osi nalezy wymieni¢ pedat, tak aby unikngé
wszelkich zagrozen.

H 6.4 Wypigc¢ sie z pedatéw, obracajgc kostke

do boku.

H 7 PRZENOSZENIE SPRZETU

H 7 Kétka transportowe sprawiajg, ze przenoszenie
sprzetu jest bezpieczne i proste. Z kétek
transportowych nalezy korzystaé w sposéb
wskazany na ilustracii.

Podczas éwiczen nalezy dbad o poprawna,

ergonomiczng postawe ciata. Dostosowad

pozycije siedziska i kierownicy w zaleznosci
od celéw éwiczen odpowiednio do instrukcji
H1.5-H1.6; H1.5-H2.3-2.4; H3.3 + H3.5 oraz
H4.1-H4.2.
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m INSTRUKCJE DOT. GWICZEN

W medycynie sportowej i wychowaniu fizycznym wyko- T3 CZESTOTLIWOSC PEDALOWANIA =
rzystuje sie rower treningowy do sprawdzenia, naile = OPCJE TEMPA (OBROTY PEDALOW)

dobrze funkcjonuije uktad krazenia i uktad oddechowy.

W ponizszy sposéb mozna sprawdzié, czy sesje tre-
ningowe po kilku tygodniach przynoszg oczekiwane
efekty:

1. Uzytkownik jest w stanie osiggngé pewien poziom

wytrzymatosci przy mniejszym niz do tej pory obcigze-

niu uktadu krazenia.
2. Uzytkownik jest w stanie osiggnaé pewien poziom

wytrzymatosci przy takim samym wysitku uktadu kragze-

nia przez dtuzszy czas.

3. Uzytkownik szybciej niz dotychczas sie regeneruije,

kiedy uktad krazenia dziata na okreslonym poziomie.

Sesje treningowe z wykorzystaniem przyrzgdu HOI

FRAME majg na celu intensywny trening rowerowy na
réznych typach terenu. Réznorodne funkcje treningo-

we pozwalajg na symulacje réznych terendw i tras.

FUNKCJE TRENINGOWE

Aby réznicowacd intensywnosé treningdw, mozna ko-

rzystaé z réznorodnych funkcji treningowych:

T 3 pozycje rak i siedziska

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

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

T4 5 zakreséw pulsu (w przypadku éwiczen
z pomiarem pulsu)

T1POZYCJE RAK | SIEDZISKA (Z OBRAZEM)
™1

tu)
T1.2 Na stojgco / rece w poz. 3
T1.3 Na siedzaco z pochyleniem do przodu / rece

w poz. 1albo 3

T2 TYPY TERENU = OPOR MOZNA
MODYFIKOWAC BEZSTOPNIOWO
T2.1 Teren ptaski

T2.2 Teren gérzysty (wzniesienia)

Pulsediagramm

Fulse Fitness and Fat Burner
220 ——+—
200 ~ (220 minus Age)

180 e S

160 HRn=

~ s ormacriso) T~~~
140 ey —
120 PrR==-l | =] |
( L T T =EL]

100 I~ Fat combustion pulse =F=-d_
80 (65% of Max.Pulse) M

20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75 80 90 Ag

Siedzisko/rece w poz. 1albo 2 (podczas sprin-

T3.1 Teren ptaski > predkosé¢ srednia do maksy-
malnej >80—110 obr./min
T3.2 Teren gorzysty > predko$é normalna
do $redniej >60-80 obr./min
Uzytkownik moze dostosowad predkosé pedatowa-
nia do muzyki w tle o réznym rytmie.

T4 ZAKRESY PULSU

Czujnik tetna:

Rower jest wyposazony w czujnik tetna. Zestaw
nie obejmuje paska na klatke piersiowg do pomiaru
tetna.

Jesli uzytkownik korzysta z czujnika tetna podczas
sesji treningowych, powinien zwrdcié¢ uwage na po-
nizsze informacje: Maksymalne tetno: Maksymalne
tetno jest zalezne od wieku.

Maksymalne tetno wynosi 220 uderzen minus wiek.
Na przykfad: osoba w wieku 50 lat > 220 — 50 =
170 uderzer/min

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

T41 Regeneracja >50-65%

T4.2 Wysitek >65-80%

T4.3 Moc >75-85%

T4.4  Interwat >65-92%

T4.5 Wyscig >80-92%

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

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

Dtugosé i czestotliwosé kazdej z sesji treningo-
wych na tydzien:

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

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

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






I sKLADANIE ZAMOWIENIA NA CZESCI ZAMIENNE

PL — Podczas sktadania zamdwien na czesci zamienne nalezy zawsze podawac

petny numer artykutu, numer czesci zamiennej, zgdang liczbe elementéw oraz
numer seryjny produktu.

PL — Przyktadowa tabliczka znamionowa —
numer seryjny

TRISPORT AG
Boesch 67
CH-6331 Huenenberg

A/N 33333-333
S/N 3333333 33333 3333

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

max. ### kg DE
Made in PRC
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I skiLADANIE ZAMOWIENIA NA CZESCI ZAMIENNE

ltem Number Quantity Part Number

X 1 x1 70001340
X 2 X2 70001341
X 2 x2 70001342
X 2 X2 70001343
3 x1 70001291

X 4 x1 70001332
PL — UWAGA: Elementy X 5 x1 70001344
oznaczone znakiem ,X” sg 6 x1 70001296
dostepne na magazynie / x1 70001309
jako czedci zamienne. ? x2 70001345
10 x1 70001346

11 x1 70001308

12 x2 70001347

18 x4 70001325

14 x1 70001348

X 15 x1 70001349
16 x1 70001350

17 x1 70001351

18 x1 70001352

19 x1 70001353

20 x1 70001328

X 21 x1 70001327
X 22 x2 70001354
X 22 X2 70001355
X 22 X2 70001356
X 23 x1 70001357
X 24 x1 70001358
X 25 x1 70001359
26 x1 70001360

27 x1 70001361

28 x2 70001362

30 x1 70001363

31 x1 70001364

32 x1 70001365

33 x1 70001366

34 x1 70001367

35 x1 70001368

36 x1 70001369

X 37 x1 70001370
X 38 x1 70001371
X 39 x1 70001372
40 x1 70001373

X 41 x1 70001374
X 42 x1 70001375
X 43 x1 70001376

N
N

x1 70001377
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FUNKCJE OGOLNE

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

@ 6 o O

WORKOUTS USER 1 SETTINGS CONNECT

HO

BY KETTLER

» QUICK START

Na ekranie bezczynnosci znajduijg sie ponizsze informacie:

Przycisk SZYBKI START

Aby szybko rozpoczaé trening, uzytkownik moze nacisngé przycisk SZYBKI START. Nacis$nie-
cie tego przycisku spowoduije przejscie systemu do TRYBU PROGRAMU. Wiecej szczegdétow
mozna znalezé w sekcji TRYB PROGRAMU tej instrukeiji (tj. FUNKCJONALNOSCI W RA-
MACH TRENINGU).

Przycisk TRENINGI

Aby wybraé¢ konkretny trening, uzytkownik moze nacisngé przycisk TRENINGI. Nacisniecie
tego przycisku spowoduije przejscie systemu do TRYBU KONFIGURACJI PROGRAMU. Wig-
cej szczegdtéw mozna znalezé w sekeji TRYB KONFIGURACJI PROGRAMU w tej instrukcii.

Przycisk wyboru UZYTKOWNIKA

Przycisk UZYTKOWNICY stuzy do dokonania wyboru sposréd listy czterech gtéwnych uzyt-
kownikéw i gosdcia. Konta uzytkownikéw 1-4 stuzg do zapisywania unikalnych treningdéw, kté-
re utworzyt uzytkownik i z ktérych chce korzystaé w przysztosci. Dodatkowo mozna okresli¢
mase ciata uzytkownika, jego wiek i zgdane jednostki, tak aby uzytkownik nie musiat kazdora-
zowo wprowadzaé tych wartosci, kiedy wybiera trening. Z profilu goscia nalezy skorzystag,
kiedy niestandardowy uzytkownik chce przeprowadzi¢ trening na rowerze. Wigcej szczegdétéw
mozna znalezé w sekcji UZY TKOWNIK w dalszej czesci tej instrukcii.



HO I -

Przycisk USTAWIENIA
Przycisk USTAWIENIA stuzy do uzyskiwania dostepu do wskaznikéw i konfiguraciji roweru,
w tym informacii o urzadzeniu, zarzgdzania uzytkownikami oraz konfiguracii sieci.

Przycisk POLACZ

Przycisk POLACZ stuzy do uzyskiwania dostepu do funkciji tacznosci oferowanych przez pro-
dukt. Obejmuije to tgczenie z paskami pomiaru tetna obstugujgcymi Bluetooth Smart i ANT+, ze
smartfonami i tabletami za posrednictwem Bluetooth LE oraz ze stuchawkami obstugujgcymi
Bluetooth.

TRYB KONFIGURACJI PROGRAMU

W TRYBIE KONFIGURACJI PROGRAMU uzytkownik moze dokona¢ wyboru sposrdd szesciu
réznych typow treningu.

[19
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o7 MANUAL JlHILLS

i INTERVALS

CUSTOM

Tych szesé typdw treningu to:

1. Tryb reczny

2. Wzniesienia

3. Interwaty

4. Kontrola tetna (HRC)
5. Niestandardowy

6. Zapisany
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Treningi RECZNE
Treningi RECZNE pozwalajg uzytkownikowi na wybdr sposrdd trzech celéw: wyrazonych
w czasie, odlegtosci czy energii, jak wskazano ponize;j.

[19
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Trening RECZNY — CEL WYRAZONY W CZASIE

[19 >

BACK START

© TIME

20 &

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

Po skonfigurowaniu czasu do zgdanej wartosci nalezy nacisng¢ przycisk START, aby rozpo-
czg¢ trening. Po naci$nigciu przycisku START system przejdzie do TRYBU PROGRAMU,

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

w dalszej czesci instrukcii.

Aby powrdci¢ do poprzedniego ekranu, nalezy nacisngé przycisk POWROT.
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Trening RECZNY — CEL WYRAZONY W ODLEGLOSC/

[19 >

BACK START

© DISTANCE

W przypadku treningu RECZNEGO z CELEM WYRAZONYM W ODLEGtOSCI uzytkownik
moze okresli¢ zgdang odlegto$é pokonywang podczas treningu. Uzytkownik moze wprowadzié
odlegto$é w zakresie od 1 do 9999 kilometréw (jednostki w systemie metrycznym) albo mil
(jednostki w systemie imperialnym). DomysIna wartosé to 30 kilometréw albo mil (domy$ina
jednostka jest zalezna od ustawieri dokonanych przez wybranego uzytkownika). Uzytkownik
moze zwiekszy¢ albo zmniejszy¢ wartos$é, uzywajgc odpowiednio przyciskow PLUS albo
MINUS.

Po skonfigurowaniu odlegtosci do zgdanej wartosci nalezy nacisnaé przycisk START,

aby rozpoczaé trening. Po naciénigciu przycisku START system przejdzie do TRYBU
PROGRAMU, a trening rozpocznie sie. Wiecej szczegdtéw znalezé mozna w sekciji TRYB
PROGRAMU w dalszej czesci instrukcii.

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

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

[19 >

BACK START

@ ENERGY

250

W przypadku treningu RECZNEGO z CELEM WYRAZONYM W ENERGII uzytkownik
moze okresli¢ zgdang energie spalong podczas treningu. Uzytkownik moze wybraé wartosé
z zakresu od 5 do 9999 kcal/kd. DomysIna wartosé to 250 kcal albo kd (domysina jednostka
jest zalezna od ustawieri dokonanych przez wybranego uzytkownika). Uzytkownik moze
zwiekszy¢ albo zmniejszy¢ wartosé, uzywajac odpowiednio przyciskéw PLUS albo MINUS.

Po skonfigurowaniu celu wyrazonego w energii do zgdanej wartosci nalezy nacisnaé przycisk
START, aby rozpoczgé trening. Po nacisnieciu przycisku START system przejdzie do TRYBU
PROGRAMU, a trening rozpocznie sig. Wigcej szczegétéow znalezé mozna w sekcji TRYB
PROGRAMU w dalszej czesci instrukcii.

Aby przetaczyc system miedzy KCAL a KJ, nalezy nacisng¢ przycisk z zgdang jednostka.
Na powyzszym przyktadzie wybrano jednostke KCAL.

Aby powréci¢ do poprzedniego ekranu, nalezy nacisngé przycisk POWROT.
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Treningi typu WZNIESIENIA

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

Te opcie to:

1. Trasa przez doline

2. Alpejska przetecz

3. Pofalowane wzgdrza
4. Piramida

5. W gérach

6. Losowy

[19
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Kiedy uzytkownik wybierze program WZNIESIENIA spos$réd powyzszych opciji, bedzie mozna
okresli¢ cel treningu wyrazony w czasie, odlegtosci i energii. Powyzej opisano, w jaki sposéb
wprowadzaé cele wyrazone w czasie, odlegtosci i energii. Po wprowadzeniu celu i naci$nieciu
przycisku START system przejdzie do TRYBU PROGRAMU i trening rozpocznie sie. \Wiecej
szczegotéw znalezé mozna w sekeji TRYB PROGRAMU w dalszej czeéci instrukcii.

Aby powrdcié do poprzedniego ekranu, nalezy nacisngé przycisk POWROT.
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Treningi INTERWALY

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

o wysokiej i niskiej intensywnosci w czasie.

Te opcje to:

1. Interwat 1

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

[19
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Kiedy uzytkownik wybierze program INTERWAL sposréd powyzszych opciji, bedzie mozna
okresli¢ cel treningu wyrazony w czasie, odlegtosci albo energii. Powyzej opisano, w jaki sposéb
wprowadzaé cele wyrazone w czasie, odlegtosci i energii. Po wprowadzeniu celu i naci$nieciu
przycisku START system przejdzie do TRYBU PROGRAMU i trening rozpocznie sie. Wiecej
szczegotéw znalezé mozna w sekeji TRYB PROGRAMU w dalszej czesci instrukcii.

Aby powrdcié do poprzedniego ekranu, nalezy nacisngé przycisk POWROT.
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Treningi KONTROLA TETNA (HRC)

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

Dwie dostepne opcije programu HRC obejmuija:

1. State tetno
2. Tetno podczas interwatéw
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Trening HRC — STALE TETNO

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

w oparciu o te formute:

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

Powyzsze réwnanie zasadniczo zaktada, ze sugerowane tetno docelowe to 70% sugerowane-
go maksymalnego tetna uzytkownika.
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Na przyktad: dla osoby w wieku 40 lat sugerowane DOCELOWE TETNO to (220-40) x 70%
albo 180 x 0,7 albo 126 uderzen na minute. Nalezy pamietad, ze w przypadku zmiany WIEKU
zmieni sie réowniez wyswietlane DOCELOWE TETNO, zgodnie ze wskazanym wyzej réwnaniem.
Jesli uzytkownik chce zwiekszy¢ albo zmniejszy¢ sugerowane DOCELOWE TETNO, moze zro-
bi¢ to, uzywajgc do regulacji przycisku PLUS albo MINUS.

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

Aby powrdéci¢ do poprzedniego ekranu, nalezy nacisngé przycisk POWROT.
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Trening HRC — TETNO PODCZAS INTERWALOW

Aby przeprowadzié trening typu TETNO PODCZAS INTERWALOW, uzytkownik powinien
najpierw wprowadzié¢ swdj wiek, dolny limit tetna i gérny limit tetna. Poczgtkowe wartosci
dolnego i gérnego limitu tetna zostajg okreslone na podstawie ponizszych réwnar:

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

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

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

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

Aby powréci¢ do poprzedniego ekranu, nalezy nacisngé przycisk POWROT.
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Tworzenie treningu NIESTANDARDOWEGO

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

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

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

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

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

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

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

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

Aby powrdcié do poprzedniego ekranu, nalezy nacisngé przycisk POWROT.
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ZAPISANE treningi

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

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

Aby powrécié do poprzedniego ekranu, nalezy nacisngé przycisk POWROT.
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TRYB PROGRAMU

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

Podczas standardowego treningu stale dostepne sg ponizsze pola:

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

e Waty — aktualna wartos¢ mocy, jakg generuje uzytkownik

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

W strefie gtéwnych wskaznikéw mozna wybraé ponizsze pola:

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

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

¢ Waty — aktualna wartos¢ mocy, jakg generuje uzytkownik

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

e Energia — liczba kcal/kd, jaka uzytkownik spalit podczas treningu

¢ Odlegtosé — odlegtos¢ w kilometrach albo milach, jakg uzytkownik ,pokonat” podczas
konkretnego treningu

¢ Poziom — aktualne ustawienie poziomu oporu

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

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

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

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

Oznaczenia ponizej grubej, zakrzywionej linii wyrazajg wzgledng wartosé procentowg
wartosci wyswietlonej w strefie gtéwnych wskaznikdw.

Podczas treningu uzytkownik moze wybieraé spo$réd trybéw: reczny (tj. staty moment)
i automatyczny (tj. stata moc).

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

zgdany poziom energii (tj. watéw).

MEDIA — EKRAN WYBORU APLIKACJI

Podczas treningu uzytkownik moze wybierac fabrycznie zainstalowane aplikacje rozrywkowe.
Aby przejs¢ do tych aplikaciji podczas treningu, uzytkownik musi po prostu nacisngé przycisk
Media. Wtedy pojawi sie taki ekran:
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Aby uruchomic¢ aplikacje rozrywkowa, nalezy po prostu klikngé zgdang aplikacje,

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

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

prostu nacisngé przycisk widoku petnoekranowego. Ponizej przedstawiono przyktad widoku
petnoekranowego:
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(<)

P ¢« X A R

ANIMATION STUDIOS

Doy PIXAR

Cars On The Road Episodes

‘ Home




HO I -

TRYB PAUZY

UZYTKOWNIK PRZERYWA CWICZENIA

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

ARE YOU SURE
YOU WANT TO END
THIS WORKOUT?

END CONTINUE

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

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

Aby zakoriczy¢ ten tryb przed ukoriczeniem odliczania, uzytkownik powinien nacisnaé przy-
cisk ZAKONCZ, by bezposrednio przejsé do TRYBU PODSUMOWANIA.

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

Jesli uzytkownik osiggnie zdefiniowany cel albo zakoriczy trening w drodze aktywacji TRYBU
PAUZY, system réwniez przejdzie do TRYBU PODSUMOWANIA. Wdéwczas czas przestanie
by¢ zliczany, odlegto$é i kcal/kd przestang byé sumowane, a system zacznie wyéwietlaé czas,
zliczong energie, zliczong odlegto$é, usrednione wartosci watdw, predkosci, obr./min, pulsu

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

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

INFORMACJE OGOLNE

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

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

Przycisk paska pomiaru tetna z funkcjg Bluetooth: ten przycisk nalezy nacisngé,
aby nawigzaé potgczenie z paskiem pomiaru tetna z funkcjg Bluetooth

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

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

Przycisk SLUCHAWEK BLUETOOTH: ten przycisk nalezy nacisngé, aby nawigzad
potaczenie z bezprzewodowymi St UCHAWKAMI BLUETOOTH

BRGNS

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

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

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

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

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

Nacisng¢ przycisk POMIAR TETNA BLUETOOTH, aby aktywowac proces parowania

za posrednictwem Bluetooth. Podczas procesu nawigzywania potgczenia miga wskaznik

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

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

+t ACZENIE Z PASKIEM POMIARU TETNA Z FUNKCJA ANT+

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

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

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

t ACZENIE ZE St UCHAWKAMI BLUETOOTH

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

£ ACZENIE Z ROZNYMI URZADZENIAMI JEDNOCZESNIE

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

Aby przej$é do EKRANU USTAWIEN GEOWNYCH nalezy nacisnaé przycisk USTAWIENIA
z poziomu EKRANU BEZCZYNNOSCI.

Il LANGUAGE: ENGLISH
BACK
POSSO0D0
DEVICE INFORMATION USER MANAGEMENT

NETWORK SETUP FACTORY R

Grafika powyzej przedstawia EKRAN USTAWIEN Gt OWNYCH:

Na tym ekranie dostepne sg cztery opcije. Sg to:

e WYBOR JEZYKA — pozwala uzytkownikowi wybraé zqdany jezyk interfejsu

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

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

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

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

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

|I DEVICE INFORMATION

BACK
TOTAL TIME: 02:58:02

TOTAL DISTANCE: 59.61

SOFTWARE VERSION:
HARDWARE VERSI

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

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

« LACZNA ODLEGLOSC - to faczna odlegto$é (wyrazona w kilometrach) pokonana
podczas wszystkich treningéw przeprowadzonych na danym przyrzadzie

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

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

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

I o

BACK —

USER 1

2 USER2

2 USER3

2 USER4

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

Aby opuscié ZARZADZANIE UZY TKOWNIKAMI — EKRAN WYBORU UZY TKOWNIKA
i wrécié do EKRANU USTAWIEN GEOWNYCH, nalezy nacisnaé przycisk POWROT.



HO I -

ZARZADZANIE UZYTKOWNIKAMI — EKRAN KONFIGURACJI UZY TKOWNIKOW
Ponizsza grafika przedstawia ZARZADZANIE UZY TKOWNIKAMI — EKRAN
KONFIGURACUJI UZY TKOWNIKOW:
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Ten ekran pozwala na skonfigurowanie domysinej masy ciata (w tym jednostki) oraz wieku,
preferowanych jednostek predkosci i odlegtosci oraz preferowanej jednostki pomiaru energii
w odniesieniu do wybranego konta uzytkownika.

Aby zapisa¢ wprowadzone wartosci, nalezy nacisngé¢ przycisk ZAPISZ.

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

v NPD and EF Net

Connected

A A 5044935127f422c990fae01c4f776650
9. DIRECT-5C-HP OfficeJet Pro 7740

V. WeanGreen

v 03F4D0

v DIRECT-29-Pantum M6550 Series

L A DIRECT-CC-HP OfficeJet Pro 7740

@. RTAC66U_B1_50_2G

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

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

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