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WICHTIGER HINWEIS - VOR INBETRIEENAHME LESEN

ALLGEMEINES

Der Anwendungsbereich dieses Trainingsgerates ist der Heimberaich. Das Gerat entspricht den
Anforderungen DIN EN 957-1/5 H Klassa A und st TUVISS geproft

MNach den Anforderungen deser Norm wurden die Daverbelastungspriofungen mit einem Ersalzgewichi von
110 Kg fiir das Kérpergewicht mit den entsprechenden Sicherheitsfaktoren durchgetihnt

Die CE - Kennzeichnung bezieht sich auf die elektromagnetische Vertraghchhest (EG-Richthnie BUEWG).

B unsachgemaliem Gebrauch dieses Gerates (2. B, Obermatiges Tramning, ruckarbge Bewegungen ghne
vorhenges Aufwarmen, falsche Einstellungen elg. ) sind Gesundhelsschaden nicht auszuschhielen

« Beidwsem Gerdl handelt es sich um ein drehzahlunabhangiges Gerat, bei dem Bremsmament und
Geschwindigket unabhangig voneinander regetbar ist.

Vor Trainingsbeginn soliten Sle unbedingt mit Ihrem Arzt abkliren, ob Sie gesundheitlich fir das Training
mit diesem Gerit tauglich sind, Filhren Sie nur die in dieser Anleitung beschriebenen Ubungen aus.

SICHERHEITSHINWEISE &

Das Ergometer st ausschieBich for das Korpertraining zur Benutzung durch Erwachsena konzipert

Dheser Artimel wurde sorgfaltig konstruert und gefertgt und st bes vorschrftsmaligem Gebrauch, wie in dieser
Ankedung beschneben, gefanrdos und sicher zu benuiren Gennge Restnsiken sind bel keinem technschen Artkel
auszuschlielen

Elbern konnen nchi grundsaizich aus threr Verantwortung entlassen werden, da aufgrund des natirichen
Speeltriebes und der Expenmeanterfreudighent der Kinder unter Umstanden mil Stuabonen und Verhaltensweisen
2u rechnen st for dwe das Gerat weder gebaut 151, noch mil vertretbarem Autwand abgesichen warden kann.
Wenn Sie Kinder an das Trainingsgerat lassen, mussen 3 deshalb deren geistige und kdrperiche Entwicklung
und vor allem deren Temperament berucksichbgen, die Kinder gegebenenlalis beaufsichligen und sie wor allern auf
die nehtige Benutzung des Gerates inweisen. Als Splelzeuyg ist das Gerdt auf keinen Fall gesignet.

¢ Das Gerat muss sorgfalbg von einer erwachsenen Person monbiert wernden

« Beachten S beim Aulstellen des Gerates. dass in jede Richtung ausreichend Freiraum vorhanden ist,
» [ras Gerat nicht en Feuchtraumen aufstellen bzw. verwenden

+ Stellen Sie sich nichl aufl den Sitz oder die Griffe.

«  Stellen Sie das Gerat wnmer auf ebenem Beden auf Bodenunebenheifien missen Ober die Niveau-
Ausglechsrolien ausgeglichen werden. Ein fester und slcherer Stand muss gewdhrleisiet seln.

+ Beachten Sie, dass Hebel und andere Einstelimechanismen nachl in dén Bewegungsbereich wahrend der
Ubung ragen und den Ablauf storen.

+ Das Geral bendbgt @ineé Stromversorgung vam 230 V7 50 Hz, Verwenden Sie dazu ausschliellich gingn
Metzadapter 230V S0Hz 7 & V=—=—=1000 maA mil posdvemn Innented. Trennen Sie nach dem Tranmg das
Geral durch Ziehen des Netzadapters vom Stromnetz
Bel allen Wartungs-, Reinlgungs- und Reparaturarbeiten vorher Naetzstacker ziehen.

=  Kontrellieren Sie alke ein bis zwei Monate alle Gerateleile, um das Scherheitsniveau des Gerates zu arhalten.
Achlen Sie msbesondere darauf, dass sich Befestigungsschrauben und Muttern nicht gelockert haben. Durch
Varschiml beschadigie Tedle sind sofon auszutauschen. Verwenden Sw nur Onginalersatriaie und benutzen
Sie das Geral bis zur Instandsetzung nicht mehr,

« Verwenden S keing dlzenden oder aggressmen Rengungsmitbal.
« Vergewssern Sie sich vor dem Training, dass die Satlelstotze (16) durch die Stelischrauba {19) fooert st

Technische ﬁ-.nu;le:‘ungen behalten wir uns wor,
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TEILELISTE

Lisferumfang:

+ Garateginheail

» jo1Full
wornahinien

» jol1PedalL+R
rrat L e e ey

¢« Lenkerslange

« Sallelstange mit
Hallerung

= Lenker mit
Handpuls und
Befestigung

»  Computer

+ MNatradapber

&« SaHal

« Slangenschutz

+ Schraube fr
Sattelstotra

»  Fldgelmutier
«  Moniageankeitung
+  Montagewerkzeuy:

B

TEILELISTE

| Hawptraberien 18 | Satlelbsiuize 31 | Endutoplen fur Lenker

02 | Metaltull vorns 17 | nichy wvorhamden 32 | Schraubs Hir Flogetmutier

03 | Satiehakier 18 | SaHel 33 | Fljgelmutier Lankersiange
| 0 | Festslellschraubs for Sattel 18 | Schnelverschiuss f. Sattelstioize | 34 | Computer
| 05 | Fullkapps worme mil Rollen | 20 | Lenkersiobze 35 | Bafest. Schisuben I Computar
06 | Bolrenschraube 21 | Adapteranschiuss 38 | Pedalkurbel

07 | Unigriegacheibe MBx1 80w 22 | Meizadapbes a7 | Scheauben fir 27

08 | Springring 23 | Uneregscheibe MEx18mm 1. 28 38 |Pedalsatz L + R

03 | Kopfschraube 24 | Anachhusskabed [ Compeder oben | 39 | Compuieranachiysgs

10 | Metaltfull hinten 25 | Anschiusskabed [ Compater unten | #0 | Handpuls-Anschiuss

11_| Fullkappe mil Niveau-Ausgisich 25 Eabel Handpuls 41 | Festsialigche, 1. Honzontaheersl,
| 12 | Gehausa links 27 | Lenkarkismame 42 | Schiitented avssen

13 | Gehause rochls 28 | Sehrauben ik Lenkershidre 43 | Schiittenteil innen

14 | Einastr I, Satieistinze 20 | Lenker mit Schawnsloffgnfien 44 | Ku -Unterlage

15 | Schutr Kr Sattelaiitze 30 | Handpulsmesss 45 | el agsschedbe M 10
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ZUSAMMENBAU

Um den Zusammenbau des ERGOMETER fir Sia 50 einfach wie maglich 2u gestalten, haben wir die
wichtigsten Teile bereits vormontiert. Zu Ihrer Sicherheit wurden leilweise seibsisichernds Mutiem verwendet.
Diese lassen sich etwas schwer auf die Schrauben drehen, um sich nicht wieder von selbst zu 13sen, Durch
mehrfaches Anschrauben verlieren die Muttern diese Eigenschaft. In einem solchen Fall sollten Sie neue
selbstsichernde Muttem verwenden.

Bavor Sia das Geral zusammenbauen, sollten Sig bitte diese Montageaniaitung sorglaltig durchlesan und
danach Schritt flir Schritt wis beschrieben fortfahren.

1. Facken Sie alle Einzelteile aus und legen Sie sie nebeneinander auf den Boden. Stellen S dann das
Grundgestell auf eine flache Unterlage und beginnen Sie mit dem Zusammenba.
Achten 5le bitte darauf, dass der Grundrahmen einen festen Stand am Bedan hat. Thr

Helmtrainar varfiigt dber sinen Niveau-Ausgleich - Eventuslla Unebenhaiten im Boden A
kinnan und missan durch Drehan der hinteren FuBkappen 11 sorgfiltig ausgeglichen

warden,

2. Mehmen Sia nun den Meatallfult 02 und dia
vormentierten Kappen mil den eingelassensn
Transportrollen 05 und verschrauben
Sie ihn mil der Haupleinheit 1 {(Abb. 2).

Achtung:

Drehen Sie den Fulk 3o, dass die
Transportrollen nach vorme und
nicht nach unten zeigen.

3. Nehmen Sie nun den Metallfut 10 mit den
yormonberten Kappen 11 und verschrauben Sie ihn
mit der Haupteinheit 1 (Abb. 3).

Die Fultkappen des hinleren Fulles dienen als
Niveau-Ausgleich:

Durch Drehen dieser Kappen k&Snnen Sla
Unebenheiten am Boden ausgleichen.

4. MNehman Sia nun dia Lenkersiitze 20 und lGhren
Sie diese nahe an die Haupleinheit heran.
Verbinden Sie das obere 24 und das untere
Computerkabel 28 miteinander. Achten Sie darauf,
dass die Verbindung korrekl isl, ansensten erfolgl
kaina Signaliberragung zum Computer
(Abb. 4).

3. Nachdem Sie dia baidan Verbindungen hergestalll
haben, setzen Sie nun die Lenkerstitre 20 in den
Hauptrahmen 1 vorsichtig ain.

Achten Sie darauf, dass sich dia
Kabelverbindung innseltig des Rahmens
befindet und nicht dardber hinzussieht, da
sonst die Kabel beim Einschieben eventuell
beschidigt werden kéinnten.

Mun dia Lenkerstilze mit den Schrauben 28 fest an
der Haupleinheit 1 anschrauben (Abb. 4).
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ZUSAMMENBAU

6. Nehmen Sia nun die Satelstitze 16 und bafastigen Sie
den Sattel 18 mittels Fastslallschraubea 04 am
Sattelhalter 03. Dia Neigung des Sattels isl mit
Schraube 04 individuell einstellbar. Mit Schraube 41
kann der Schlitten 42 horizontal vor = ruriick
varschoben werden
ACHTUNG: Schraube 04 fest anziehen, damit der
Sattel wihrand des Trainings nicht kippen kann,
(Locher vorme, Einkerbung hinten).

Schieben Sie de silbadfarbige Faltschutzhille 16 Gber
die Stitze (Abb. 5). b

Die Anforderungen an den optimalen Sattel sind individuell sehr verschiedan, Deshalb ist Ihr
ERGOMETER mit einer Universal-Sattelstitze ausgestattet, damit ist der Sattel universell
austauschbar, Die Satielhalterung der Satielstitze ist passend fir alle gangigen Fahrradsittel.

7. Schieben Sie nun die ganze Satielstitze bls zur gewinschien Sitzhdhe in den Hauptrahmen aln und
fixigren Sie dia Hiha mil der Stellschraube 19, wobel dis Schraube In afn Loch der Sattelsiznge
greffen muss (Abb. E). Um die Hohe zu verslellen, de Schraube 19 mit einer kleinen Linksdrehung
[Gzen und herausriehen = Schnallvarschluss

ACHTUNG:
Mindazi-Einstecktiale
beachten |

Die Stilire darf nur bis
max. zur "grinen A
Markiarung®

hergusgerogen

wardan..

8. Schrauben Sie das rechte Pedal 38 {Aufdruck R)
im Uhrzeigersinn und das linke Pedal (Aufdruck L)
gegen den Uhrzeigersinn an die rechtellinks
Pedalkurbel 36 an (Ahb. T).

ACHTUNG: Recktes Padal= Rechisgewinde
Linkes Pedal = Linksgewinde

9. Aus Sicherheitsgrinden ist die Lankarstange 29
baraits 2um Transport mit den Schaumstoffgrifien
und Handkanlakten fir die Pulsmessung versehen
und steckl lose in der Lenkerklemme 27. Setzen
Sie nun die Flogaimutter 33 (liegt im Teilebeutel )
in die Klemme ein, und fixieren Sie Flogelmutier
und Stange lose mil der Schraube 32. Befestigen
Sie nun den Klemmen-Flansch 2T mit den 2
Schrauben 37 an der Lenkersiange 20
{Abb. B).
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ZUSAMMENBAU

10 Mehmen Sia nun den Computer 34 und verbinden
Sie das Kabel 24, das oben aus der Lenkerstlitze
20 herausschaul, mit der Anschiussbuchse 39 an
der ROckseite des Computers.

Ebenso verbinden Sie nun das Kabel des
Handkonlaktpulsmessers 26 , das aus dem
Schaumstofigriff herausschaut, mit der
Anschiussbuchse 40 an der ROckseila des
Computers,

Befestigen Sie den Compuler mit den Schrauben
35 an der daflr vorgesahanan Platta der
Lenkarstitra {Abb. 9).

Entfernen Sia dia transparanta Schutzfolie, dia
zum Schulz des Anzeigefeldes des Computers
aufgebracht isL

Bringen Sie nun die Lenkerstange in eine for Sig
bequeme Position und ziehen Sie dann die
Flogelmutier 33 fest an.

Bescondere Ausstattung des Computers:

Der Compuler kann Sendeszsignale von fast allen
gangigen Pulsmessuhren emplangen und im L)
Fenster "Puls” anzeigen. Details 5. 5. 26.

11 Verbinden Sie nun das ERGOMETER mil dem . -
Stromnetz 230V 50 Hz { Abb. 10 ).

10
ACHTUNG:

Verwandean Sia ausschlieglich elnen
Adapter flr 230!V S0 Hz 1000 mA " ﬁ

mit positiven Innenteil.
8—~:——b

12 Umdas ERGOMETER in die gewilnschte
Standposition zu bringen, bedienen Sie sich der
eingebauten Transporthilfe-Rader gemdd Abb. 11.

Kontrollieren Sle nochmals den festan Sitz und den ordnungsgemdBen Zustand aller Verbindungen.
Damit ist das Gerdtl schnall und einfach rusammengebaut und flir den ersten Einsatz berelt.

Nun wilnscharn wir lhnen viel Spall und einen guten Trainingserfolg mit threm newven ERGOMETER.

PPRLERLREOQRRILRDEIRDLORRORRERDRERERRER




TRAININGSCOMPUTER

Ubersicht

Der Computer Ihres ERGOMETER izt sehr bedienungsfreundlich. Durch gleichzeiliges Anzeigen aller
Funktionen entfallt ein umstindliches Hin- und Herwechseln zwischen den einzelnen Funkticnen und Sie
sind immer mit einem Blick umfassend Ober Ihren Trainingsablauf informiert.

Der Computer ist in verschiedene Bereiche eingetellt:

Anzeigenfeld (A-F)
Im dem LCD- Anzeigefeld erfolgt gleichzeitig die Anzeige aller Werle, die momentan in Funklion sind.

Programmfeld (G-L)

Programm T Manuel :

dieses Programm entspncht den Funktionen eines normalen Heimtrainers. So werden hier die Zeil , die
GeschwindigketUimen, e Entfernung, die WattHjoule, der aktuelle Puls und der Warnpuls permanant
im Anzeigefeld angezeigt Durch Umschalten mit der Umschalt-Taste L kann aullerdem von Watt/Ufmin
auf KJoule/Geschwindigkedt umgeschallel werden. Mittels der + und - Tasten kann der Tretwiderstand
rmanuell aingestellt werden

Alle Werte sind manued ru badianen - es erfolgt keine automatische Ragulisrung.

Frogrammea 2 -T:

Hier sind verschuedene Tramingsprogramme vorgegeben. Bai Wahl eines dieser Programme erfolgl ein
automatischer Programmablauf, der verschiedene Intervalle beinhaltel. Die Aufteilung erfolgt in
Schwiengketsstuten und in Zeitintervallen. Sie kdnnen aber jederzeit in das Programm eingreifen, um
Tretwiderstand oder Zedtlauf zu verdndern. Aullerdem erfolgt eine entsprechende Balkenanzeige im
Anreagedeld

Frogramm 8 Wall-Programm
Heer kinnen Sie lhre ndrnduelle VWatt-Vorgabe eingeben. Innerhalb eines gewissen Toleranzbereiches

wird der Tretwaderstand automatsch — unabhdngig von der Trittfrequenz -vom Computer nachgeregelt,
=0 dass e sich immer in der vorgegebenen Zone befinden.

Frogramm 8; Ziel Trainingsherzfirequenz THF

Hier kénnen Sia lhre persdnliche - optimale Trainingspulsfrequenz THF vorgeben, Innerhalb eines
gewissen Toleranzbereiches wird der Tretwiderstand auvlomatisch vom Computer nachgeregelt, so dass
Sie sich immer in der vorgegebenen Zone bafindan.

Programm 10 - 12-

Hier berechnet der Computer nach Eingabe Ihres Alters selbststandig Ihre max. Herzfrequenz und je
nach Programm die entsprechende - aul 60% / 75% oder 85% - angepasste Trainings-Zelfrequenz.
Dieser Soll-Wert wird angezeigt. Der Tretwiderstand wird automatisch vom Computer nachgeregelt,
um in dieser Zielfrequenz zu bleiben,

Programm 13; lhres perscnlichen Profil - fiir 2 verschiedens Parsonen

Hier berechnet der Computer nach Eingabe |hrer pers. Daten wie Geschlecht / Grisse f Gewicht und
Alter Ihre Werta fir den BMI , BMR, Korperfettantedl und Karpertyp. Sie haben dia Maglichkeil fir zwei
unterschiedliche Personen die Berechnung vorzunehmen. Das Ergebnis wird angezeigt und dann
Zusammen mit einem Trainingsvarschliag im Programm 14 und 13 abgelegt,

Programm T4 und 15:
Aufgrund des im Programm 13 errechneten Rorpertyps wird im Programm 14 fir den Benutzer 1 und im
Programm 15 fir dan Banutzer 2 ein Tainingsvorschlag hinterlegt.
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TRAININGSCOMPUTER

Tastenfeld (M -R )

Die Tasten UMSCHALTER - START/STOPP - Jd - +und - dienen zum Einstellen der gewinschien
Werte. Durch Betatigen der Taste R kdnnen Sie lhren Fitnesszustand Gberprifen,

Riickseite:

Hier finden Sie die Anschlussbuchse 39 fir das Computerkabel und Buchse 40 fir das Kabel des
Handpulsmessers,

Alle Programme und Funktionen werden nachfolgend ausflhrlich beschrieben

GRUNDSATZLICHES

Zum besseren Verstandnis bitten wir Sie, vor der ersten Benutzung Ihres Ergometer-Computers diese Anleitung
sorgfaltig zu lesen. Sie erleichtern sich damit dem Umgang mit dem Computer ungemein.

Wollen Sie aber sofort mit tatkraftigem Ausprobieren beginnen = kein Problem — Sie kénnen nichts falsch oder
kaputt machen!

Bei diesem Gerit handelt es sich um ein drehzahlunabhingiges Gerdt . Um eine von lhnen gewiinschte
Leistung zu erbringen, regelt der Computer die Bremse unabhingig von derTrittfrequenz.

." EIN/AUS: Der Computer besitzt keinen EIN / AUS - Schalter.

Einschalten: es gibt zwei Méglichkeiten

Maghchiked 1 © der Nelzstecker ist herausgezogen
1. Stecken S den Netzadapter 22 in die Steckdose
2. Stecken S den Anschluss-Stecker in die Adapteranschiussbuchse 21 am Gerat

3. Ein Signalton ertdnt - alle LCD-Anzeige-Segmente erscheinen fir 2 Sekunden und werden auf 00
gestelit

4. Die Anzeige "Programm 1" blinkt, die Balkenanzeige zeigt alle Balken auf Stufe 8, das Gerat fahrt zur
Initialisierung mit dem Motor zurlick,

Maglichkedt 2: Der Netzstecker ist bareits in der Steckdase / Gerat hat autom. abgeschaltel

Durch Betatigung emner beliebigen Taste - oder bei mindestens emner Pedalumdrehung - schaltet sich der
Computer selbsistandig ein. Pregramm 1 blinkt, alle Werte sind auf 000 gesetzt, alle Balken stehen auf

Stufe 6, der MOTOR FAHRT NICHT zurlck. Sobald die Taste START (M) gedrickt wird, fahrt der Motor in
Shufe 3

Ausschalten:

Sobald das Gerat langer als ca. 4 Min. nicht mehr betatigt wird, schaltet der Computer selbststandig ab.

h‘ Der Computer fingt erst zu ziihlen an, wenn vorher die START-Taste M gedrilckt wurde
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TRAININGSCOMPUTER

=)

9
:
&

i

i

|
=S o

Leit | Grosse ! Gewicht

Ufmin = Pedalumdrehung/min / Speed { Geschwindigkeit) / Km/Stunde

Enrl’nmun-g ! Fatt%s = Fattanteil %

KaJoule /' Watt / BMR

Warnpuls f Zislpuls / BMI / Altar

Puls / Kérpertyp

Geschlecht

Stufia = Bremswiedarstand

F'mglammnummer

Stopp - Anzeige

Start - Anzeige

Umschalter

Start — Stopp - Tasle

- Eingabe und Bastatigungstaste

= Taste

+ Taste

Fitnesgs - Tasta

Eﬂiaiiﬁxh-:nmrnnmh

Computerkabel-Anschluss

|40 Handpuls — Anschluss
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TRAININGSCOMPUTER

Die TASTEN { ANZEIGEN und lhre Badeutungen:

Bez. Tasta  Anzeige

Beschraibung

A Zeit

Grissea

Gowicht

Zur Einslellung ! Anzeige der Zeit in Minuten und Sekunden bis max. 9300 Minuten,
Varwahl in Minutenschntten / Zahlung Auf«Ab in Sekundenschritten.

In den Programmen 2 - 12 Mindestvorgabezeit 5 Minuten

Es kann entweder ZEIT oder ENTFERMUNG vorgegeban wearden -

beldes zusammen geht nicht

EingabelAnzeige der Korpergrosse. Nur im Programm 13 verfiigbar.

Engabe [ Anzege des Korpergewschtes, Mur im Programm 13 verfiigbar,

B U/min

SPEED

km'h

Wmin .  Pedalumdrehungen pro Minute

Geschwindigkeit in km/h

II'-'Ill dem Umschalter L { blau/rot ) kann zwischen SPEED und Pedalumdrehungen Uimin

I hin- und hergeschattel warden.

C Entfernung

Fett %

| Anzenge und Vorgabe fOr die Entlernung.

Die Vorgabe kann von 0 - 299,0 km eingegeben werden,

Die Zahlung AullAD erfolgt in O, 1km-Schritten.

Entfernung kann nicht gleichzeitig mit ener Zeit vorgegeben weardan.

Anzesge des berechneten Korperfattanieiles in % . Nur im Programm 13 verfligbar

Watt

Mittels der Durchschnittswerte errechnet der Computer die Joule, die in KJoule
angergsigt werden. Die angezeigten Werte stellen nur einen Anhaltswert dar und
gind nicht zur medzinischen Auswertung geeignet. Zum Umrechnen der verbindlichan
Masseinheit fOr Energie “Joule" in die aligemein gebrauchlichen Angabe “Kaleran®™
wverwenden Sie de folgenda Formel :

1 Joule = 0,239 cal, brw. 1 cal = 4,185 J. Dve Joula kénnen nicht direkt eingegaben
werden, da sie autom. aus der Watizahl vom Computer errechnel werden,

Mit dem Umschaltar L (blau /rot ) kann zwischen Watt und KJoule hin und hergeschaltet
werden

Der Computer misst axakl die besm Traning erbrachte Leistung, Die Anzeige erfolgt in
Watt. Im Programm & erfolgt hier die Anzesge des Diel-Wertes,

Basal Metabolism Ratio = Grundumsatz an Energie ,die |hr Karper im Ruhezustand
varbraucht. Dieser Wer wird errechnet aus einer Formel die Fettanteil, Grosse,
Gewichl, Alter und Geschlecht berlicksichtigt. Nur im Programm 13 verflgbar,

E W-{Z-Puls

Warnpuls

Zielpuls

Alter

Verflgbar in den Programmen 1- 8 und 14 - 15 { nicht in Programm 9 -12). Sobald
Sie Ihr Alter eingeben, errechnet der Computer einen Wam-Pulswerd, den Sie
keinesfalls Oberschreiten soliten { Formel: (220 - ARer) x 0,85 ). Bei Erreichen dieses
Wertes beginnt die Angeige Puls F zu blinken — Sie sollten dann sofort die
Geschwindigkeit oder die Belastungsstufe reduzieren,

Yerflgbar in den Programmen 8 - 12 Im Programm @ : Anzeige des von lhnen
vorgegebenen individuellen Zielpulses

Im Programm 10 - 12: Trainingsprogramm mit 60% / 75% oder 85% Ihrer MHF{max.
Herzfrequenz - 5. 3. 22). Mach Eingabe [hres Alters wird [hre MHF errechnet und von
da aus mit dem jeweiligen Prozentsatz berechnet. Das Ergebnis - Ihr Trainingspuls MHF
- wird im Feld E und Ihr aktueller Puls wird im Feld F angezeigt

Eingabe / Anzeige |hres Alters
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TRAININGSCOMPUTER

Die TASTEN / ANZEIGEN und |hre Bedeutungen (Fortsetzung):

F Puls Hier wird der aktuelle Puls angezeigt
Handkontakimessung hat Vorrang vor Brustgurt-Sendar-Messung.
Um die Pulemessung zu aktivieran, muss immer vorher dia START-Taste M
gedrickt werden
Karpertyp Mur im Programm 13 verfOgbar.
Anhand des errechneten Korperfettanteiles wird unter 8 verschiedenan Korpertypen
| unterschieden.
Type |Fettanteil % | Type | Fettanteil %
1 2%-9% ] S0%-24%
- 10%-14% Fi 39%-20%
3 15%-15% 8 40%-44%
4 20%-24% 8 45%-50%
5 25%-25%
Dem errechneten Kdrperyp wird in den Programmen 14 und 15 ein enlsprechendes
Trainingsprogramm Zugewiasen.
G Geschlecht !Eingabmhl Frau=Mann Murim Programm 13 verflgbar,
H Stule ' Anzeige des gewahiten Tretwiderstandes von Stufe 1 =16 .
| Je haher die Zahl desto gresser der Widerstand. Die dazugehorende Balkenanzeige hat
8 Balken zur Yerflgung. Jeder Baken benhaltet zwer Werte [ 2.B.: 3 Balken sind Stufe
| & oder 6 ) Den genaven Wer kinnen Sie der Anzeige H STUFE entnehmen. Dieser
|Tret-n-ider5tand Lasst sich jederzedt, in allen Pragrammen, mil den Tasten + und = { O
|und P} werandern.
| Programme ;Pn:rgramm1 -7 Filness-Programme
Programm 8 Wattprogramm
Programm 8-12  Pulsprogramme
Programm 13-15  indw. Benutzerprogramim
J Stopp Anzeige des STOPP-Modus
K Start Anzeige des START - Modus
L UmschaHer Im Mormalfall zeigt der Computer WATT und Upm an, Durch kurzes Drjcken dieser

Tasle kdnnen Se auf die Anzeige KJoule anstelle voen Watt und
Speed|{Gaschwindgked ) anstella von Upm umschalten.

Wird die Taste langer ais 3 Sek. gedruckt | so werden alle Werte auf 00:00 in die
Ausgangsposition zurickgesetst

M START!STOPP

Trainingsstart oder Trainingsunterbrechung im gewahiten Pragramm.
Im STOPP- Madus leuchtet dia STOPP - Anzewge J.

Der Computer féingt erst zu zdhlen an, wenn vorher die START-Taste gedriickt
wurde.

Wird dle Taste ldnger als 3 Sek gedrickt, so werden alle Werte auf 00:00 in die
Ausgangsposition zurlckgesetzt.
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TRAININGSCOMPUTER

Die TASTEN ! ANZEIGEN und |hra Badautungen (Fortsetzung):

N J-Eingabe/f

Mit der Eingabe - und Beslatigungstaste [ N) wechselt man von einem Eingabealeld zum

Bestitigung MNachsten.
Die jeweils angewahite Funktion blinkt. Mit der +/- Taste O + P geben Sie die Werte gin
und durch emeutes Dricken der . -Taste werden diese bestaligl Glaichzeitiq springt
die Blinkanzaiga in das nachsta Eingabaleld.
O+PF +und- Mit den +/-TASTEM andem Sie die Werte - nur blinkende Angaben kinnen im Werl
geandert werden,
R mit dieser Taste kdnnen Sie |hre Fitness-Note ermitteln [ 5, 5. 27 )
s Anschiuss oberes Computerkabel 24 am Computereingang
A0 Anschluss Kabel Handpulsmesser 26 am Compulergingandg
BALKEMAMNZEIGE:
Zait

Dhe gewDnschia Trainingsdauer kann im Bereich A (s. 5. 9) / ZEIT voreingestelt werden. Diesa voreingestelite
Zeit wird vom System in 10 Teilintervalle unterteilt. Jeder Balken auf der Zeitachse { honizontal j = 1710 der
wvorgegebenen Zeit, z B, Trainingszeit = 5 min = jeder Balken ist 30 sek., Trainingszeit = 10 min = jeder
Balken = 1 min. Jeder der 10 Balken enlspncht amem solchen Zadhnterall,

Der jeweils akluelle Zeitbalken wird durch ELINKEN gekennzeichnet.

Wird keina Zait vorgegeben, so bedeutet jeder Zeitbalken 3 min Training, d.h. nach 3 Minuten springt dia Blink-
Anreige von Balken 1 auf Balken 2 usw. bis gesamil 30 min.

Wird das Programm zwischenzeitlich mit der STOPP-Taste M gestoppt. bleibt die Zeit stehen, um von dort aus
nach ernautan Dricken der StartfStopp- Taste wieder werterzuzahlen.

- hotuet Balken = hohast Triheedarstand
T niedriger Balken = kletner Trabwidersiand
L jedes Balkensegment beinhalal 2 Werta

] jeder der 10 Zeibalken entsprchi
1 1110 der vorgegebenenTrainingszeit

—

Mittels der + f - Tasta P+0 kénnen Sia jederzedt - in allen Programmen - den Tretwiderstand anpassen. Die
Verdnderung kinnen Sie an der Balkenhahe sowie in der Anzege H STUFE ablesen - ¢ haher die Balken,
desto hoher der Widerstand und umgekehrt . Jedes Balkensegment steht for zwei Werte [ z.B. 3 Segmenle
steht for Stufe S und & oder 7 Segmente steht fir Siufe 13 und 14 ) Der gewahite Wert wird von der Anzeige
STUFE angezeigtDwe Veranderung wirkt sich auf die momentane und folgende Zed-Position aus. Die Hoha der
Balken zelgt dla Belastung an, nicht ¢ln Geldndeprofil.

Programmablaufe werden im Display grafisch dargestalit. Der Ablaul der enzelnen Programme edolgt gemar
Darstellung des Balkendiagramms im Anzeigefeld, z.B. Programm 3 = Berg + Tal usw. [ dabei ist die
Balkenhohe = Widerstand, die Zeit wird auf die Balkenbraite verteilt )

ACHTUNG:

+ Mach Pregrammeinstellung unbedingt START/PALUSE-Taste drickan, wann mil dam
Training gestartet wird. Ansonsten erfolgt keine Pulsanzeige, Watteinstellung atc.,

+ fum Baglnn des Tralnings immer die Taste START driicken.

= Nach Brandigung des Trainings Netrstecker ziahan.
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AMNZEIGEN IM UBERBLICK:

Funktion max. Anzeigewene Einsteliméglichkeit

Zeit 0000 - 99:00 aufwarts Manual  01:00=99:00
99:00 - 0500 abwars Programm 05,00 - 59.00

Geschwindigke:t 0.0 - 99,9 km/h kann nicht eingestelit warden

Entfernung 0.1-9593.0km 1.0 km - 998km

L/ 15 - 898 Upm kann nicht eingestellt werden

KJoule 0 - 9999 Kloule kann nicht eingestellt werden

Watt 00 -999 Watt 30 - 300 Watt

Alter 10 - 89 Jahre 10 - 99 Jahre

Puls 40- 240 Schlage B0 - 220 Schiage

EMI 1-99.99 | kann nicht eingestellt werden

BMR 1 - 9999 Keal | kann nicht eingestelit werden

Fett % 5% - 80% | kann nicht eingestelt werden !

Kormpertyp 1-9 [ kann nicht eingestelll werden

Fitness-Mole F1,0-FB0 | kann nicht eingestellt werden

KONTRASTEINSTELLUNG:

Um die LCD - Anzeige bei unterschiedlichen Lichtverhalinissen besser lesen zu kannen, kann der Kontrast

in 16 Stufen wie folgl eingesielltl werden:

1. Gerdt mit STOP-Taste in STOP-Modus bringen. PROGRAMM Blinkt.

Gleichzeitig de Tasten .l und + langer als 2 Sek. gedrickt halten, bis ein kurzer Warnion ertant.
3. Mit + /- Taste kann die Heligket in 16 Stufen eingestellt werden. Werkseilig stebt die Anzeige auf Stufe

8.

4. Mt 5TART - Taste den Stop-Modus verlassen,

FEHLERMELDUNGEN:

Bei jedemn Neustart fihrt der Computer einen Schneltiest aul Funktionsfahigkeit durch, Solite einmal nicht alles

in Ordnung sein, gibt er zwei verschiedens Fehlermaglichkeiten an |

E1  Deeses Zeichen und ein Warnton erscheint, wenn die Verkabelung fehlerhaft angeschlossen ist.

Uberprofen Sie alle Kabelverbindungen , besonders an den Steckern.

Mach Behebunyg des Fehlers ds START-Taste 2 Sek. gedrickt halten, um das System auf 000
Zurickrusetzen,

E2 Dieses Zeichen erscheint, wenn die Messwerta unkorrekt sind oder das |C beschadigt ist.

E3 Dieses Zeichen erscheint, wenn im Programen 13 bei der Messung keine Signale vom Handpuls
emplangen werden
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PROGRAMMBESCHREIBUNG

-" Um die in deser Beschreibung benutzten Begriffe besser versiehen zu konnen, gibt es auf den Seiten & bis
12 eine genauere Erklarung. Bitte informieren Sie sich dort,

Zurilck zur Ausgangsposition / 00:00-Stellung:

Zu jeder Zeit und in allen Programmifunktionen kénnen Sie durch ein min. 2 Sek. langes Dricken der
STARTISTOP-Tasta M in dia Ausgangsposition Zurlickgelangen.

TRAINING mit ZEIT oder Entfernungs-Vorgabe:

h’ Sie kénnen ENTWEDER eine Zeitvorgabe ODER eine Entfernungsvorgabe eingeben
Beides gleichzeitig ist nicht maglich:

die Balkengrafik wird in 10 Teilschritie unlerieill. = jeder Balken entspricht Gesamtzeit getedlt durch 10
( z.B. Gesamtzeit 10 min = 800 sec : 10 = 60 sec., d h. 1 Min pro Zeitbalken).

bei Entfernungsvorgabe;
jeder Balken reprasentiert 3 min = Gesamtdaver Tramengsainheit = 30 min (10 Balken).

Tretwiderstand verindern:

Einstellung der Leistungsstufen :

Tretwiderstand: mit den Tasten +/- kann der aktuelle Tretwiderstand verandert werden

Tretwiderstand hoher = Leistungsbalken in der Anzeige wird groler

Tretwiderstand kleiner = Leistungsbalken in der Anzesge wird kleiner,

Dies gilt for den jeweils aktuellen und je nach Programm auch fir die kinftigen Zeitbalken. Vergangene
Zeitbalken bleiben auf der zum damaligen Zeitpunkt trainierten Hohe.

Umschalter;

Mit der UMSCHALTER L-Tasle kann zwischen der Anzesge Kjoule und Watt bzw. Uimin (Umdrehung pro
Minute) und Geschwindigkeit (SPEED) hin und hergeschaltet werden,

Trainingsunterbrechung:

STOPP -Taste M dricken. Alle Anzeigen bleiben stehen, die STOPP-Anzeige J leuchtet . Zur Wiederaufnahme
des Trainings START- Taste M erneut dricken.
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Programm 1:- MANUELL |

Programaeardaul
In dizsem Programm ist der Traimngsverauf nicht vorgegeben, sondern wird manuell eingestalit

Allgemeaines:
Folgende Maglchkeden bestehen;
. Traming mit Zeitvorgabe (ab 1 men bis §9 min)

. Trasning mit Entfernungsvorgabe ( 1 km - 999 km )
jentweder Zedvorgabe oder Entfernungsvorgabe, beides gleichzeitig ist nicht moglich!)

* Training chne Vorgabe (das Programm zahlt dann de jeweiligen Werle aufwarts)

. Die Anzeigen Watt und Wmin oder KJoule und SPEED-Geschwindigkeit (Anzeigemodus mit Taste L
wahlbar) werden jeweils angezeigt, konnen in Programm 1 aber nicht vorgegeben werden.

Vorgehen,

Computer einschalten (Netzstecker sinstecken oder Pedale drehen) bzw. ROckstellung herbeiflihren,
indem die Taste Start/Stopp (M) oder Umschalter (L) langer als 3 Sek. gedrickl wird .

Der Tretwiderstand wird direkt wahrend des Trainings Ober dwe Tasien +/- singestellL

Boispied mit Zetvorgaba:
im Programm 1 soll 5 Minuten trainiert werden (Zetvorgabe = 5 min)

1. Computer einschalien (s, S, B), es ertant ein akustischer Piapton
- alle Werte sind auf 0
- PROGRAMM 1 Blinkt

Mit Tasle .J bestatigen.
Anzeige PROGRAMM 1 steht petzt fest und Anzeige A Zeil blinkt, Mt +-Taste auf 5 min stellen,

Zum Bestatigen J - Taste drocken Jetzt blinkt ZEIT nicht mehr, die Anzeige PROGRAMM 1 blinkt wieder,

Zum Starten des Trainingsprogramms START dnlicken
- Dig Zeil beginnt, vom voreingestellten Wert her rickwars zu zahlen.
- Die zurickgelegla Entfernung wird hochgezahlt,

6. In der Mitte des Anzeigefeldes erscheint die Balkendarstelung for die Leistungssiufen, Der erste Zeitbalken
Blinkt. Bei 5 Minuten = 300 Sekunden Trainingszeit bedeutel jeder der 10 Balken 30 Sekunden Zeitabschnitt
Mach jewails 30 Sekunden springt die Blinkanzeige also zum nachsten Zedtbalken. Wird keine Zeitvorgabe
gewahit, so setzl der Computer die Gesamtzeit auf 30 min = jeder Balken bedeutet 3 min

7. Einstellung der Leistungsstufen ! Tratwiderstand: mit den Tagten +/- kann nun der aktuelle Tretwiderstand
yerandert warden. Tretwaderstand haher = Leistungsbalken in der Anzewge wird grafer, Tretviderstand
klginer = Leistungsbalken in der Anzaige wird kleiner. (Dies gitt fur den jeweils aktuellen und die kinftgen
Zeitbalken. Vergangena Zeitbalken bleiben auf der zum damaligen Zeitpunkt traimartan Hahe).

B, Mt der UMSCHALTER L-Taste kann rwischen der Anzeige KJlouke und Watt bew. Uimin (Umdrehung pro
Minute) und Geschwindigkeit (SPEED) hin und hergaschaltel werden.

9, Traningsunterbrechung: STOPP/START -Taste M dricken Alle Anzeigen bleiben stehen, PROGRAMM 1
Blinkt. Zur Wiadearaulnahme des Tranings START/STOPP- Taste M erneul dricken.

Izt die gewahle Trainingszeit von 5 min abgelaufen, so entm ein Warnton, die Bremse fahrt in Stufe 1 zuruck undg
alle Angaben gehen auf den Stand des Programmstarts zurick { in unseremn Beispiel aul PROGRAMM 1/ 5 Min ).

Mach ca, 4 Min. ohne Aktivitit schaltet der Computer aulomatisch ab!

woa W
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Baispial mit Entfernungsvorgaba:
Im Programm 1 soll 6 km trainier werden:

1. Computer einschalten (siehe oben), es ertdnt ein akustischer Piepton

= alla Werta sind auf 0
- PROGRAMM 1 blinkt

2. Mit J -Tasle bestatigen.

3 Anzeige PROGRAMM 1 steht fest und Anzeige ZEIT blinkt. Mochmals J -Taste driicken: Nun blinkt
ENTFERNUNG. Mit der +-Taste (P) gewlnschte Entfernung in km aingeben.

4, Zum Bestatigen .J -Taste dricken. Wird innerhalb 20 sek keine Eingabe gemacht, so springt der Computer
Zu Programm 1 2uriick. Jetzt blinkt ENTFERNUMNG nicht mehr, die Anzeige PROGRAMM 1 blinkt.

5. Jum Staren des Trainingsprogramms START dricken.
- Dia Zeil beginnt aufwars zu zahlen
- die Entfernung wird beim Treten rickwarts vom vorgegebenen Wert in 0, 1km-Schritten haruntergazahit.

6. Inder Mitte des Anzeigefeldes erscheint die Balkendarstelung for die Leistungsstufen. Der ersta Zeitbalken
blinkt, Da keina Zeitvorgabe vorhegl, reprasenten pader Ballcan 3 min (5.0.), d.h. nach jeweils drei Minuten
springt die Blinkanzeige zum nachsten Zeitbalen.

7. Einstellung der Leistungsstufen / Tretwiderstand: =it den Tasten +/- kann nun der aktuelle Tretwiderstand
verandert werden. Tretwiderstand hoher = Lesstungstalken in der Anzeige wird groier; Tretwiderstand
kleiner = Leistungsbalken in der Anzeige wird kKiemer (Dwes gt fir den jeweils aktuellen und die kOnftigen
Zeibalken, Vergangene Zeitbalken bieden auf der zum damabgen Zeitpunkl trainierten Hohe. )

8. Mitder UMSCHALTER L-Taste kann Zwischen der Anzeige Floule und Watt bzw. Uimin (Umdrehung pro
Minute} und Geschwindigkeit (SPEED) hin und hergeschaltet werden,

9. Trainingsunterbrechung: STOPP -Taste M dricken. Alle Anzeigen blesben stehen, PROGRAMM 1 blinkt.
Zur Wiederaufnahme des Trainings START-Taste M emeut dricken.

Erfolgt die Wicderaufnahme des Trainings nicht innerhalk von 4 min, 50 schaltet das Gerat von
salbst ab und alle Vorgabewerte sind geléschi.

10. Ist die gewahlte Distanz zurickgelegl, so ertont ein akushsches Signal (Piepton), die Zei bleibt stehen, die
Vorgabedistanz wird wieder angezeigt, Programm 1 blinkt., Puls hort auf zu zahlen = STOPP-MODUS. Zum
Fortfahren START dricken. Zeit zahit weiter (von vorhenger Zeit), Entfernung wird von Vorgabe ab
aufwarts gezahit,

Programm 2: AUF - AB

Programmvanauf:

Es werden zwei Steigungen und rwei Abfahren
abwechselnd gleichmadig abgefahren. .

x = 3
Baiae | e foaae | R d e el e e b e s
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Vorpehen:
1. Md der I-Tasls ins Fald Programm® springen

2. Nt der + - Tazte in Programm 2 springen und J=-Taste arneul drickaen. Programm 2 blnkl nshl mehr,
ZEIT bkt

3. Zeitwvargabe mindest 5 min big max. 39 min mif den + /- Taslen gingeben ung J-Taste dricken, Programm
2 Blinkt
4. Stan-Tasis M Sricionn - Programim startet

Zatvorgaba:
1. Dererste Zedtaien binkt de vorgegebene Lestungssiule (Tretwiderstand ) wird angefahren.

2. Im jenantils aicheden Fedmalloan kann mit den + und - Tasten ain individuelle, programmabweichende
Tretwicersiandsside angpesiell werden. Alle rukinfogen Zedbalken baiban daven unberihn und Tagen
it wom Programm worgegebena Leistungsstufe
Ist die Zed aboeiauten, ertont ein Piepton und dig Anzege geht in den STOPP-Modus (5.0.)

4. Drbcken der STAHT-Taste: de Jat zaht wieder von O an aufwarts

Entfarnungsvongabe:
1. Begmnwse cben cann met J=Taste Entfermung anwahlen.
Enthermung ssgeben (von 1 ki Bes 999 km). J -Taste dricken,
Programm 2 binkt
START aricken - mad dem Training beginnen,
Zet Gt autwarts, Entfemung zahit m 0.1 km Schitten atwarts.
Treswderstand kann mit + oder - Taste im aktuellen Balken angepasst werden

Ist die Entfernung abgelauten, ertdnt ein Fepton, die Zeit bleibd aul dem etxten YWed stahan. (STOPP-
MODUS ) Destanz spongt aul Vorgabewert zurick. Programm 2 blinkl. Leistungshalken bleiben stehen,

8. Dricken der Startaste: Zeit zahkt weiter, Qe Entfernungsanzere zahH dw bereils erbrachbe Vargabe-
Entfernung phus dw daraber hinaus erbrachie Enthernung. Leistungsbalken wird im Programm dord
fortgeflhet, wa aufgehart wurde,

Cas Programm mit Distanzvorgabe macht nur dann Sinn, wenn de Dhstanz grol genug, um ¢a, 30 min Training
Zu armdglichan.

e B T TR R Ry X

Prngrlmm 3 TAL

T

Programmianiaus:

Sie beginnen auf hohem Miveau, um dann ns Tal
hinabzufabren und auf der anderen Seite des Tales
wieder bergaul zu fahren.

Vorgehan:
1. Miderd -Tasteins Feld ,Programm® springen
2' Hit dar + - TﬂEt!‘ in F'I"ﬂgﬁ:'ll‘l‘ll'l'l 3 Epl'iﬂgEI'I l.l|'||:| ol = .1l-l—-Ihllhb.“--“l-hﬁl-ul-_ﬂl A
Taste emeut drocken. Programm 3 binkt nicht mehr,
ZEIT blinki.

2 Zeitvorgabe mindest. 5 min bis max. 89 rin mt den + - Tasten eingaben und OK-Taste dricken.
Programm 3 blinkt

4. Slan-Taste M dricken - Programm startel,
Programm 3: Zedt f Distanz und Tretwderstand glech wia Programm 2, siehe dostige Beschreibung,
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Prngramm 4 FITNESS

Frogrammiven sur,

Arn Anfang nirmmt der Tretwiderstand langsam zu, in der
Mitle bleiben Sie langera Zeit auf gleichem Nivaaw mil
erhédhtem Widerstand, um zum Ende hin wieder langsam

Fi F el

r S W R om s u R

B, n Bt i Bt i R 0 Bl B’ Sl T e B Bl B i

Mit der + - Taste in Programm 4 springen und .J -Taste ermneut drickean. Programm 4 blinkt nichl mehr,

Zeitvorgabe mindest 5 min bes max. 59 min mit den + - Tasten eingeben ynd J -Taste dricken.

abzufalian.
Vorgehen:
1. Mitder J-Tasle ins Feld .Programm” springen
2.
ZEIT Blinkt,
3
Programim 4 blinkt
4, Start-Taste M dricken - Prggramm started

Zeit f Distanz und Tretwiderstand ghesch wie Programm 2, siehe dortige Beschredbung.

Programm % RAMPE

Prograrmvniveracd

A Anfang langsamer, kontinuierlicher Anstieg bis
rum Errelchen ames hohen Naveaus, Dot verbleiben
Sig ginige Zeit, um dann zum Schiuss hin kicht
abrufallen.

Vorgahen,

1.
2.

4.

Mil der J -Tasta ins Feld Programm™ springen.

5 Rampa

: - ™ - =S
Lo e T T I T I i e

Mit der + - Tasta in Programm 3 springen vnd J -Tasta ermaut drilcken. Programm § Binkt nicht mehr,

ZEIT BlinkL

2ettvargabe mindesl S min bis max, 58 min mit den + = Tasten eingeben und J -Taste dricken.

Frogramm % blinkl,
Slar-Tasta M driicken - Pregramm slaret,

Zeit/ Distanz und Tretwiderstand gheich wia Pragramm 2, sehe. darlige Beschreibung.
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Programm & BERG

Frogrammvandaur P

Am Anfang nimmi der Widerstand kontinuierkch Zzu,
verwell enige Zest auf hoham MNiveau, um Zum Schluss
hin wieder kontinussrsch abzunehmen, Der anstrengendes
Mitteited mf klrzer, aber hihar 3kt im Programm 4.

L I e e e I S T Y

Vorgehan
1. Mit der J -Taste ing Feld Programm® springen

2. Mit der * - Taste in Programm & springen und - -Taste emeut dricken. Programm & blinkt nicht mehr,
ZEIT blinkt

3. Zeitwvorgabe mindest 5 min b max. 89 min mi den + /- Tasten eingeben und .l -Tasle dricken
Frogramm & blnkd

4, Start-Taste M dricken - Programim starbet,
Zait ! Dhstanz und Tretwderstand gheich wie Programms 2, siehe dortge Beschreibung.

| Programm 7 INTERVALL

Programymveia

Irmes i glaschen Intervall - ohne Ubergangsphase -
wiederholen Sie den Ablauf | ansteigend von leicht nach
schwer,

il | i ¥ B T Sl i s b Sl i Smlee 7 bk S i

Vargehen:
1. Mil der J -Taste ins Feld Programm” springen

2. MiLder + - Tasle in Programm 7 springen wnd I -Taste erneul dricken. Programm T Blinkt nicht mehr,
ZEIT blinkt.

. Ffeitvorgaba mindest 5 min s masc. 38 man mit den + - Tasten eingeben und - -Taste dricken,
Pragramm 7 ikl

4. Stat-Taste M dricken - Programm startel,
Zait / Distanz und Tretwiderstand gleich wie Programm 2, sieha darbge Beschreibung.
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Frogramm 8: WATT

Programmveriaul

In diesem Programm kennen S nach einer vorgegebenen Wattleistung trainieren. Hier kinnen Sia lhre
individuelle YWatt-Vorgabe aingeben, Innerhalb eines gewissen Toleranzbereiches wird der
Tretwiderstand automatisch — unabhdngig von der Trittfrequenz -vom Computer nachgeregell, so dass
Sie sich immer in der vorgegebenen Zone befinden

Vargehan:
1. Mit der ! -Taste in Programm springen

2. Mit der + - Taste in Programm B springen und .l -Taste erneut dricken. Programm 8 blinkt nicht mehr,
ZEIT blinkL

3 Zeitvorgabe mindest 5 min bis max. 939 min mit den + /- Tasten eingaben und mil J -Tasie in Anzeige
WATT ( D ) spnngen, die dann zu blinken beginnt
Mit + und - Taste den gewlnschien Watt-Wert (von 30 - 300 Watt in 10 er-Schritten) eingeben.

Mt . -Taste in ALTER E spnngen = mil +/- Tasien Aler engeben und o = Tasle dricken
Programm B blinkt. Start-Taste M dricken - Prograrm stariet

In der Anzeige wird in ein flaches, ghechblebendes BEakendagramm angezeigl.

Der Tretwiderstand kann wahrend des Tranmgs nicht engesiel werden;

Der erste Zeitbalken beginnt zu bhnken 15t dee Zeil des ersien Balkens "abgelaufen”, springt die Anzeige
Zum 2weiten Balken usw

Ibr Ergometer ein drehzahlunabhingiges Gerat Der Tretwiderstand wird autornatisch vom Motor geregelt,
sobald Sie sich langer als 20 Sek. mindestens +/- 10% aussarhalb des gewahlten Watlbengiches Befinden -
unabhangig davon , wir schnell Sie freten.

Innerhaln des Toleranzbereiches won + /- 10% der von lhnen vorgegebenen Wattzahl erfoigt keine
Machregelung des Tretwiderstandes.

M o~ ot &

Zeit/ Distanz gleich wie Programm 2, siehe dorbige Beschreibung.

Hinweis Ilr Frogramm 1= 8:

Haben Sie bei der Programmeingabe Ihe Alter eingegeben, so wird Ihnen wahrend des Trainings im Feld E ein
WARN = Puls angezeigt Chasar wird nach der Formel 220 = Alter / 85% berrechnet

Dieser Wart ist als Warnung gedacht .
Haben Sie die Pulsmessung akliviert { Hand = oder Brustgurtmessung ) wird Ihe aktueler Puls gemessen.

Sobald dieser WARN-Werl erreichl wird , fangt die Pulsanzeige F an 2u blinken und 2e;gt Innen damit an, dass
Sie sich sehr nahe an Ihrer maximaken Herzfrequenz befinden. Sie solten dann safort de Geschwindigkeit

reduriersn oder den Tretwiderstand vermingem.
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| Programm %: ZIEL - TRAININGSHERZFREQUENZ THF

Frogramanedaul

In diesem Programm kdnnen Sie [hre personliche opbimake Trainingsherzfrequenz vorgeben, Diese solite am
Sachersien von Iheem Azt errmithell wiarden oder nach der Ruhepulsfarmel [ Karvonen-Formeal § errechnet
warden [siehe Sede 31), die aber nur fOr gesundes Menschen gikt.

Das Gerat regelt den Widerstand automatisch nach, sobakd Sie mand. 20 sec. Ober funter dem Vorgabewert
liegen. Ist Ihr aktuedsr Puls hoher als der Viorgabepuls, 50 wird der Tretwiderstand geringer = keichter, ist Ihr
aktueller Puls niednger als der Vorgabeputs, 50 wird der Tretwiderstand hoher = schwarer = aktueller Puls geht
hoch.

MNicht mat den Programmen 10, 11 und 12 verwechseln, da dort anders Parameber verwendel werden, die zu
anderen Vorgabezahken fihren, (skehe Seite 32)

Baispial
Eine untrainierie 50 jahnge Person mit einem Ruhépuls von 70 Schiagen/min mochte ein Training in der
Gesundheits- Fettverbrennungszone (260%, 5. 5. 29) wn Programm 9 beginnen. Eine wom Arzt erstelite
Vorgabe Begl nicht vor, deshail wird die maihemabsche Kasvonen-Formel (5. S. 31) benutzt
Trainingspulsfrequenz = 70 + [{220 -Alter 50 = 170-70) x 60% | = 130 Schidge pio Minule.

Vargeahen:
1. Mt der ] -Taste ms Feid Programm® spangen

2 M der + - Taste in Programm 9 springen und J -Taste ameut driicken. Programm 9 blankt necht mehr,
ZEIT blnkt. Im Anzeigefeld wird groll gin symbolisches Herz f0r Herzfrequenz dargestelit

3 Zetvorgabe mindest 5 min bis mac. 95 min mit den + /- Tasten eingeben und mit J -Taste in Anzeige
ZIEL PULS ( E ) springen, die autom. auf 90 steht und zu blinken beginnt

Mit + und - Taste den gewlnschian Puls-Wert eingeben | von 60 - 220 Schldgen maglich ).

4
& Mit . - Taste bestatigen,

& Programm 8 blnkt Star-Tasie M dricken - Prograrmm startet,

T. Das grolie Herzsymbol im Anzesgefeld wrd durch ain flaches Balkendiagramm ersetzi
8. Handpulsmessung ( sighe Sete 26} oder Cardio Brustgurtsender aktivieren.

9

Eringen Sia beide Handa fur die Pulsmessung an die Sensoren 30 im Lenkergriff. Siehe auch HINWEIS zur
Pulsmessung auf Seite 26.

10. Beginnen Sie nun 2u freten, 5o misst das Ergometer den erzietten Puls 20 Sek. lang. Ist die tatsachliche
Pulsfraquenz dann abweichend won der Zielfrequenz (Toleranz +/- 10%), so wird der Tretwidersiand
automatisch nachgeregel.

Belsplel; Dve Delfrequenz liegt bei Puls 110 Toleranzbereich +/- 109% = 99 bis 121, I8t der gamessana
Werl mind. 20 sek. lang kleinar als 89, so wird der Tretwidersiand aulomatisch erhohl. Ist der gemessene
werl mind. 20 sek. lang groBer als 121, so wird der Tretwiderstand verringerl.

Liegt der gemessene Wer zwischen 99 und 121, 50 erfolgl keine Korrekiur,

11. Der Tretwidarstand kann wahrend des Trainngs darlber hinaus avch manuel verandart werden: Mit den
Tasten +/- kann der Tretwiderstand erhoht {Balken wird groler) bow. verringert {Balken wird kieines)
werden, Ist die Zeil des ersien Balkens "abgelaufen”, springt die Anzeige zum zweiten Balken, haar kann
der Tretwiderstand emaul mit +/- gingestall werdan. Die manuelle Enstellung kann aber autom. vorm Molor
wieder komigiert werden, sobald Sie sich auBarhalb des 10%igen Bereiches langer als 20 sak aufgehatten
haben.

Ist die Zeitvorgabe abgalaufen so bleibt der Tretwiderstand auf der zuletrt singesteliter Stufe siehen.
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Programm 10 -12: % DER MAXIMALEN HERZFREQUENZ MHF

Frogrammertauf;

Ciée Programmae 10, 11 und 12 arbeiten genau gleich, Der einzige Unterschied bestehl in den unterschiediichen
Prozentzahlen von 60% f 75% eder 85% der MHF, die bei der Berechnung zugrundegelegt warden.

Im Unterschied zu Programm 9 wird hiar der Ruhepuls nicht bardcksichtigt
Die Berachnungsfonmal laulet:
% % dor MHF = 220 - Alter = MHF
MHF x %% dar Inlensital {je nach Pregramm 60%, 75% oder 85%).

Vorgehen:

1. Mit der J -Taste in Programm spingen

2. Mit der + - Taste in Programm 10411 .12 springen und .1 -Taste emeut dricken, Programm Nr. blinkt
nicht mehr, ZEIT blinkt. In P 10 wird im Anzeigefeld ein grofes symbolsches Herz-und in P 11 und P 12
ein springendes Doppelnerz als Symbol (Or Herzirequerz darpeseit

3. Zeitvorgabe mindest. § min bis max. 99 min met Ges = £ TaoEn engeben und mit . -Taste in Anzeige
ALTER [ E ) springen, die auf 30 steht und zu biréen beorrd

Mit + und - Taste Inr gawlnschies Alter eingeben (von 10 - 99 Jahve méghch)

Mil d - Tasla bestaligen
Programm Mr. blinkt Start-Taste M dricken - Programm stanet

Das grofa Herzsymbel im Anzeigefeld wird durch ein flaches Balkendiagramm ersetzt und im Feld E wird
dar autarmatisch nach obiger Formel erreghnete Ziebvert ange2aigl.

8. Handpulsmeassung (5. 5. 26} oder Cardio Brustgurisender aktivieren.
Bringen Sie beide Hande for die Pulsmessung an die Sensoren 30 im Lenkergrild.

Siehe aush HIMWEILS 2ur Pulzmessung auf Seite 26.

9. Beginnen Sie nun 2u Irelen, 5o misst das Ergometer den erzielten Puls 20 sek, lang, |5t die alsachliche
Pulsfrequenz dann atwaichend von der Zielirequenz (Toleranz +/- 10%), 50 wird der Tretwiderstand
aulomalisch nashgeregell

o - P

Baispiel:

Elne S0jahrige Person hat die max, Herzlrequens ven 220 - Alter 50 = 170,

Programm 1% Training bei 60% der maximalen Herzfrequenz = 170 x 0,60 = 102 Schlige
Programm 11: Training bei 75% der maximalen Herzlrequenz = 170 £ 0,75 = 127 Schiage
Programm 12;  Training bei 85% der maximalan Herzfrequenz = 170 x 0,85 = 144 Schiage

Wenn Sie bei unserem Beispiel das Ergabnis im Programm & mit dem in Programm 10 vergleichen,
=0 werden Sie festslellen, dass aufgrund der verschiedenen Parametern ein Unterschied von
133 - 402 = 28 Schldgen bestehl.
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Programm 13 K&sperweris - Berechnungsprogramm

In Sesem Barechnungsprogramm wed nach Engabe Ihvere individuelen Werte N Geschiech! f Grdase | Gewicht
uned Aler g ertsorochenden Werts fr Ihven Kivperfettantod | den BMR, den BMI, den Warnpu's uind Kipemyp
ermechnel und angeret Duesis! I0r Zwes pnierschediche Benutrer (U Tund U 2 ) mégich Gemats dem
Korperiyp wind f0r Gon Benutzer 1 o entsprechendss Tranengsprogramm o Prograrmsm 14 vnd 10r den Benutzer 2

im Programm 15 hentergeiogt

Vorpehensweize.

1. M2 der J = Taste ing Feld _Programm sphngen

2 Mtder +/=Taste m Programm 13 spingen und J -Tasle emeyt dricken
3. Eserschoin dio Anzege FAT

d. ) - Tagte dricken = o3 grschamt U 1 10r den ersten Benutzer . Md der +-Tasle kann aul den cwailen Banutzer
umgaschalel werden

5. Mit der J - Tasie in Feld G Geschlecht spangen und mit +/- Taste MAMN oder FRAL wahien.

6. Mt J - Tasto wederspingen und nach dem gleschan Schema auch Ihien paradnichen VWert fur Groase,
Geirwrichit und Alter eingeben

7. VWlurden alle Engaben vorgenommen, dann e START-Tashe drichen — urd sofort [ innerhal ca 4 sek )
beice Hande auf da Kontaktlachen 30 des Handpoliss iegen | auch wenn Se ewnen Brustguet ragen ) und derse
dort bis zum Ende des Berechnungivorganges belassen

Deer Berechnungevorgang begnnt md von knks nach rechts bimkendsn Enceisegmenten

Nach ca 10 ok sl der Berechnungivorgang abgeschicssen Des Engebnms wird i don enoelen Feldern ml
ihrerm personbchem Korpecdetianied ! BMR § BMI und Karpedyp angerest

Erschewnt die Fehlermeldung E 3 | dann haben S Ihve Hande nchl rechizedsy an deo Handkonlakie angeleqt
uend Gt Compister hat kg verwertbarg Signake erhalien - Vorgang wisderholen ndem dey START. Taste gedrick
wird und die Hinde emneut angelegt werden

Ergebrisse:

Bedingt durch vielfaksge Einflisse sind alle angerewgten Ergebmisse nur s Anhafiswerte - Ju Bourtolung thros
Fitngsszusiandes - v beworlon, 5w kdanen nichi als modizinische Werle verwande! werdon

Korperfettanalyses:

Es gibt verschiedeng Methoden um don Fetlanted 2u messen, Bei dwesem Garat wird mittels giner Formal » anhand
der von Ihnen gingegebenen Waerte flr Geschlecht, Grosse, Gewichl und Alter - [hr Korperfettantosd i % evréchnet
und angezeigl.

Dieses Ergebnis wied auch als Borechnungsgrundglage fir dee Enmittiung des Korpertyp herangenogon (Skhe dor )

EMR { Basal metabolische Rate )

Dre basale metaboische Rate ot dejenge Energe. oo lhr Korper wn wachen Ruhezustang unter Babehaltung der
kirperichen Funkbonen verbraucht Ihe BMR wad vom Alzer | Geachl, Grosse, Geschicchl Kematemperatur,
Emahrungsgeashnbeten und anderen YWernen beemfiusst

Der angezesgie Werl wird n Kcal angegeben ( ale anderen Energeansegen erfolgen n Koule ). Wenn Sie den
KealWert md 4,18 multpheeren erhahen Se Koule
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EMI Body Mass Index:

Ein von Wissenschaltler festgelegter mathemalischer Wert ,um festzustedlen, ob Uber/Unter-Mormalgewicht
vorkiegt, Nicht bericksichtigt sind dabei Geschlecht , Alter und Ihr Trainingszustand,
Die Werte gelten nur fir normale Erwachseng.

Farmel:

Karpergewicht | kq |
( Kérpergrésse(m))*

Beisplel: Gewicht: 58kg Grdsse: 1,65m BMI=2123

| BMI
unler 19 Untergewcht
Sie miissen zunehmean
18 -25 nofmales | gesundes Gewichl
26 — 30 Ubergewicht
Se soliten abnehmen
b 50 Fettheibigkeit
Sie missen abnehmen — dringend mit Arzt sprachen

Bel normalgewichligen Mannern liegt der BMI rwischen 20 - 23 , bei Frauen zwischen 18 - 24
Bedingt durch verschiedene Knochendichte und Korperbau ergibt sich diese grole Bandbreite beim BMI

ACHTUNG:
der BMI sollte bei grosser Muskelmasse wie 2 B. bei Bodybuilder oder bei Schwangeren nicht angewendet werden

Obige Tabelle kann eine arztiche Untersuchung und Beratung nicht erselzien,

Kérpertyp
Anhand des Ergebnisses der Karperfettanalyse wird in 9 verschiedene Typarten eingeleilt.

Typ Fattantell % Typ Fattanteil % |
1 5%-0% & 30%-34%
2 10%-14% 7 35%-35%
3 15%-19% 8 A0V 24
4 20%-24% 8 45%-50%
3 25%-29%

Der Wert hres Korpertypes wird als Grundlage fir einen Trainingsplan herangezogen, der dann im Programm
14 { for Benutzer 1 ) oder Programm 15 { for Benutzer 2 ) hinterlegt wird.

ACHTUNG: alle Werte sind nach Formeln berechnet und stellen nur Anhaftswerte dar um Ihren Fitnesszustand zu
beurteilen = sie konnen nicht als medizinische Werte verwendet werden, Fragen Sie lhren Arzl
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Programm 14 und 15

Pragramm 14 und 15 sind speziell for Ihren Kérpertyp ausgearbeitete Benutzerprogramme.

Die im Programm 13 unter U 1 { Benutzer 1 ) errechneten Werle werden als Grundlage herangezogen, und aus
dem sich daraus ergebenden Kérperty wird ein speziell auf diesen Karpertyp bezogener Tainingsvorschiag
erarbeitet und unter Programm 14 abgelegt.

Sobald Sie das Programm 14 aulrufen, erscheint sefert dieser Trainingsvorschiag in Form eines
Balkendiagrammes, Swe haben nun zwei Moglichkeiten fortzufahren:

1.} Sie andern nichts am Vorschlag - dann nur START drocken — das Programm beginnt

Da keine Zeit ader Entfernung vorgegeben wurde dauert jeder Balken 3 Minuten [ang { 10 x 3 Min = 30 Min.
Gesamtzeit ). Sie kdnnen jederzet mil der + und - Taste diesen Tretwiderstand an Ihre persénlichen Wonsche
anpassen - ohne dass dabei der gespaicherta Wert geandert wird,

Im Anzeigeleld E wird ein WARMNpuls angezeigt, der aulgrund der Alterseingabe im Programm 13 vom
Computer errechnet wurde - den Sie kelnesfalls dberschreiten sollten [ Formel:(220 — Alter) x 0,85 ).
Bei Emreichen dieses Wertes beginnt die Anzeige Puls F zu blinken — Sig solllan dann sofort die
Geschwindigkeit oder die Belastungsstiufe reduzieren

2.) Sie wollen dem Vorschlag eina Zait = oder Entfernungsvorgabe hinzufugen:
Programm 14 aufrufen - der Trainingsvorschlag erscheint als Balkendiagramm - Programm 14 blinkt.

Mit der - - Taste ings Zeitfeld A oder in Entfernungsfeld C springen und mit der + f - Taste den gewlnschian Wert
gingeben [ Mindeszeit 5:00 Min. ), Nun die START-Taste dricken - das Programm beginnt,

Bei einer Zeitvorgabe werden die einzelnen Balken in jeweils 1/10 der Vorgabezeil aufgelsilt
Bei einer Entfernungsvorgabe reprasentiert jeder Balken 3 Min = 30 Min. Gesamilrainingsdauer

Sia kdnnen jaderzeit mit der + und - Taste diesan Tretwiderstand an lhre persdnlichen Winsche anpassen — ohne
dass dabei der gespeicherte Wert geandert wird.

Im Anzeigefeld E wird ein WARMpuls angezeigt, der aufgrund der Allerseingabe im Pregramm 13 vem
Computer errechnet wurde - den Sie kelnesfalls Uberschreiten sollten { Formel: {220 — Alter) x 0,85 ).
Bai Erreichan diesas Wertes beginnt die Anzeige Puls F zu blinken - Sie sollten dann sofort die
Geschwindigkeit oder die Belastungsstule reduzieren

Die im Programm 13 unter U 2 { Benutzer 2 } errechneten Werte sind unter Programm 15 abgeleqt.
Somil haben zwei verschiedene Persanen Ihren aigenan Trainingsprogrammyorschiag zur Verflugung.
Die Handhabung erfolgt gleich wie beim Programm 14,
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Allgemeins zu Pulsprogrammen:

Es gibt eine grofle individuelle Streubreite in der Pulslrequenzreaktien for Personen gleichen Alters und mit
vergleichbarer Leistungsfahigkeit. Hier spielt u.a. die individuell max. erreichbare Pulsfrequenz eine Rolle. Diese
kann nur in einem Ausbelastungstest bestimmt werden, der zumindest bei Alteren unter arztlicher Aufsicht
erfolgen sollte.

FULSMESSUNG:
Die Messung kann auf 2 Weisen erfoigen:

1.

Handpulsmessung.

Im linken und rechten Lenkergriffteil ist je eine Metallkontakiplatte, die Sensaren, eingelassen.
Verbinden Sie das Kabel 26 mit dem Anschluss 40 am Computer (siehe Seite 6).

Bitte darauf achten, dass immer beide Handfldchen gleichzeitig mit normaler Kraft auf den Sensoren
aufliegen, Sobald eine Pulsabnahme erolgt, blinkt ein kieines Herzchen neben der Pulsanzeige F.

START- Taste unbedingt drilcken, sonst erfolgt keine Pulsmessung.

Die Handpulsmassung dient nur zur Orienlierung, de es dorch Bewsgung | Redung. Schwed elc. zu
Abweichungen vomn lalsdchiichen Puls kommen kann Bes sswgen wenigen Personen kann as zur
Fahifunktionen der Handpuwlsmessung kommen. Solben Se Schwiengkeiden mil der Handpulsmessung
haben, so empfetien wir lhnen die Verwendung enes Cadio — SBrusigurtes.

Cardio - Pulsmessung:

Im Handel sind sogenannte Cardio-Pulsmesser erhaltich, de aus emem Senderbrusigurt und einem
Armbanduhs-Empfanger bestehen.

Drer Computer lhres ERGOMETER ist mit enem Empfanger (ohne Sender) fir vorhandene Cardic-
Pulsmessgerate ausgestatiel Solten Se m Besiz enes scichen Gerates sein, 86 kdnnen dia von [hrem
Sendegerat (Brustqurt) ausgestrahfen Impuise auf der Computeranzeige abgelesen werden. Dies
funktioniert mit allen Brustgurien, deren Sendefreguens rwischen 5,0 und 5,5 KHz liegt. Die Reichweite
der Sender betragt je nach Modell 1 bis 2 m

START- Taste unbedingt driicken, sonst erfolgt keine Pulsmessung.

.- ACHTUNG: Warden gleichzeitig beide Pulsmessverfahren angewendel (z.B.: sie tragen enen Brustgurt und

legen gleichzeitig Ihre Hande auf de Handpuls-Sensoren) so hat die Handpulsmessung Vommang.

SONSTIGES

Erhalt der Computer 4 Minuten lang keine Signale, so schaltet er sich selbsttitig ab Der Wert des
Wamnpuls bleibt dabei erhalten. Laschen der Werte erfolgt mit den Taslen START cder Umschalter L
(5.0.).

Sobald Sie die Pedale bewegen, beginnen alle LCD-Anzeigefelder mit der Anzesge. Sobald Sie authdren,
die Pedale zu treten, bleiben die Anzeigen Entfernung und Wampuls auf dem aktuellen Wert stehen. Bei
Wiederaufnahme der Tratbewegqung wird von diesen Werlen aus weitergezahit. Die Zeit 13uft weiter, die
Udmin, Watt und Puls fallen auf 00:00 zurilick. Laschen der Werle erfolgt mit den Tasten START oder
Umschalter L
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FITNESS-NOTE / ERHOLUNGSPULSFUNKTION

Ihr Ergometer bietet die Méglichkeit, eine Bewertung lhrer individuellen Fitness in Form einer Fitness-

Mote® durchzufGhren.

Das Messprinzip beruht auf der Tatsache, dai bei gesunden, gul traininerten Personen die Pulsfrequenz
innerhalb einer gewissen Zeitspanna nach dem Training schneller absinkt als bei gesunden, weniger gut
trainierten Personen. Zur Ermittiung des Fitnesszustandes wird daher die Differenz der Pulsfrequenz am Ende
des Trainings (Anfangspuls) und der Pulsfrequenz ging Minute nach dem Ende des Trainings (Endpuls)

herangezogen

HINWEIS:

Die Fitness-Note dient lediglich zur Groborientierung. Betrichtliche individuelle Abweichungen sind
méglich, da viele Faktoren, wie z.B. die Héhe von Ruhepuls, Maximalpuls sowie emotionale Einflizse
Einfluss auf Ihren Fitness-Zustand haben.

Slarten Sie diese Funktion erst, wenn Sie einige Zeit trainert haben. Vor Beginn der Erhalungspulsfunktion
missen Sie sich Ihre aktuelle Pulsfrequenz anzeigen lassen_ indem Sie die Hande an die Handpuls-Sensaoren
{30} legen oder mit Cardio-Brustgurt trainieren (s.5. 26).

VORGEHEN BE| HANDPULSMESSUNG:

1. Drocken Sie die Fitness-Taste \R" (5.5.9). Hierzu mossen Sia mit einer Hand den Handpuls-Sensor
loslassen. Legen Sie sofort nach Driicken der Taste wieder beide Hinde zur Pulsmessung an die
Sensoren an.

2. Der Computer geht in den STOPP-Modus. in der Mitte des Displays wird ein grolles Herzeymbal angezeigt
und die automatische Erholungspulsmessung wird eingeletet.

3. Die Zeit im Deplay beginnt wird 050 an zurdckgezahit

Im Feid E Defpuis * (5.5.5) wird der Anfangspuls zu Beginn der Messung angezeigt. Hierbei wird der
Durchschni der wer hdchsten Pulswerte in den letzten 20 sek. vor Drocken der Filness-Tasle
herangezogen

im Feld F Fuls™ wird der aktuell gemessene Pulswert angezeigl

nach Ablaufl einer Minute 15t die Zeit auf 0.00 zurdckgefahren und es ertont ein akustischer Signalton. Der
Maotor fahrt zurlick. Im Feld F _Puls® wird Endpuls zum Zeitpunkt 0:00 angezeigt.

Sie kénnen nun die Hande von den Puls-Sensoren nehmen. Mach einigen Sekunden erscheint in der Mitte
der Anzeige lhre Fitness-Nota von F 1,0 bis F 6,0 (Schulnotensystem).

7. Zum Weitertrainieren driocken Sie die START-Taste M (5.5.9)

VORGEHEN BE| PULSMESSUNG DURCH CARDIO BRUSTGURT

Die Vorgehensweise ist dieselbe wie bei der Handpulsmessung. Allerdings difen Sie bei Verwendung des
Brustguries die Hande NICHT an de Handpuls-Sensoren 30 (5.5 3) anlegen, denn sonst wird der Wert der
Handpulsmessung angezeigt und nicht der Wert der Cardio-Brustgun-Messung.

Kann kein Endpuls ermittelt werden, weil Sie 2.B. die Hande nicht mehr an den Handpuls-Sensoren haben, 50
erscheint die Fehlermeldung E 3. In diesem Fall Tasle M START/STOP" (5.5.9) langer als 3 Sekunden
gedrlckt hatten, umn den Computer in die Ausgangsposition zurickzufahren.
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ALLGEMEINES

Grundsatzlich kann jeder gesunde Mensch mit einem Fitnessiraining beginnen, Bedenken Sie aber, dass lange
Versaumnissa sich nicht in kurzer Zeit beseitigen lassan,

Wir empfehlen Ihnen, unbedingt vor Trainingsbeginn Ihren Hausarzt zu befragen.

Das Jiel des Trainings liegt in der Sleigerung der allgemeinen Fitness, der Ausdaver und des gréleren
Wohlbefindens. Dies wird durch regelmafiges Training, Kontrolle des Trainings, Umstellung der Emahrung etc.
erraicht.

Der Trainingserfolg wird von der Haufigkeit, der Intensitat und der Dauer bestimmt.
Trainieren Sie nicht in kurzer Zeit viele Trainingseinheilen, sondern langfristig und regelmatig

Konditionstraining beansprucht den ganzen Korper, besonders aber das Herz und den Kreislauf.
Es kommt nicht auf einen schnellen Erfolg, sondern auf ein langfristiges und regelmatiges Training an.

Beginnen Sie deshalb langsam und iiberfordarn Sie sich nicht

» Tragen Sie geeignete Schuhe und Kleidung, die luftdurchiassig und bequem sein sollten.

« Trainieren Sie nichl, wenn See sich bereits unwehl, mbde oder erschopht flhlen. Unterbrechen Sie [hre
Ubungen sofort, wenn Sie schwach oder schwindelig werden, Brechreiz bekommen oder Brustschmerzen
splren, wenn Sie ungewdhnliches Herzklopfen splren oder andera Symplome auftreten. Ziehen Siein
diesem Fall unbedingt einen Arzt zu Rate.

+ Traineren Sie nicht mit vollem Magen. Sie sollten mind. 1 Stunde vor und nach dem Training keine
Mahlzeit zu sich nehmen.
Da der Korper wahrend des Trainings Flossigkeit und Mineralstoffe verliert, soliten Sie vor und nach
dem Training unbedingt Fldssigkeit zufhren. Trinken Sie am Besten ungesofte Obstsafte undioder
natriumarmes Mineratwasser. Zuckerhaltige Getranke, Limonaden und Kaffee sind nichl geeignet,
Die Getranke sollten nicht eiskalt, sondern mit Zimmeremperatur getrunken werdan

Das Training unterliegt verschiedenen Trainingsphasen

AUFWARMEN
TRAINING
ENTSPANNEN
Auvfwdrmmen

Bereitet die Muskeln und den Organismus auf Belastung vor. So reduzieren Sie eine eveniuelle
Eeﬂemngsgefahr. Als Ubungen bieten sich Aeroble , Dehnibungen, Rumpfbeugen, Laufen und ahnliche
bungen an.

Beginnen Sie das Training grundsitzlich mit dieser Aufwirmphase

Training
Halten Sie sich an die Empfehlungen for Ihr spezielles Trainingsgerat.
Die Belastungsintensitat kann Gber die Herzfrequenz kontrolliert werden.
Stimmen Sie sich mit lhrem Hausarzt ab.

Entspannan

Der Organismus bendtigt wahrend und nach dem Training Zeit zur Erholung. Ber einem Anfanger soll diese
Erholungszeit ldnger dauern als bei einem gelblen Sportler.
Legen Sie auch wahrend den Ubungen Erholungsphasen ain.

Brechen Sie das Training nicht abrupt ab. Lassen Sie Ihre Ubungen immer langsam auslaufen.
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ERGOMETER
Vorteile

Training mil dem ERGOMETER. ist auf Ausdauer angelegt und eignet sich deshalb hervorragend, die
Leistungsfahigkeit des Harz-Kreislaufsystems, Kraft und Ausdauer zu steigern,
Ebanso wird die Sauerstoffaufnahmefahigkeit verbessert. Weilera positive Verdnderungen findan im

Stoffwachselsystem statt,
TRAININGSPLANUNG
Ausschlaggebend ist Ihre akiuelle kirperlicha Leistungsfahigkeit - basprechen Sia diese vorab mit Ihrem Arzt.

Intensitit:

Als Anfanger grundsatzlich auf eina geringe Intensitat achten, d.h. den Tretwiderstand nicht 2u hoch
einstellen. Vermeiden Sie als Anfanger aine zu hohe Tretfrequenz und einen 2u hohen

Tretwiderstand.
Falsches oder dbermiBiges Training kann i gesundheitiichen Schadden filhren. A
Die Trainingsintensitat ist von lhrem individuallen Fitnessniveau abhangig.

Zur sicheren Bastimmung Ihrer Maximalen Herzfrequenz MHF ist die Durchflihrung eines maximalen
Belastungstestes notwendiq. Diaser sollte von [hrem Arzl vorgenommen werden. Es wird davon
abgeraten diesen Test selbst durchzufGhren.

Es gibt varschiedena Methoden, um |hre Trainingsintensitit (d.h. ein Prozentsatz Ihrer individuellen
MHF)} zu bestimmen wie z.B. (ber die:

= Maximale Herzfrequenz MHF
- Maximale Sauerstoffaufnahme
- Herzlrequenzreserve

= Maximale Arbeitskapazital

= Lakialschwelle

Die einfachste Methode ist die der Max. Herzfrequenz MHF, die Sie auch mittels einer mathematischen
Formel selbst errechnen kénnen. Diese altersbezogense Formel lautel:

MHF = 220 - Lebansalter

Tralningszonen:

Es gibt fonf Trainingszonen, die jede einzeln oder alle zusammen eine Rolle fir lhr Training spielen -
je nach |hren perstinlichen Zielen, Die Wera sind im einzelnen.

Gesundheilszone = B0 - 50% der MHF

Fettverbrennung =G0 - 70% der MHF

Aerobe Ffone =70 - B0% dar MHF

Anaerobe fone = B0 - 50% der MHF

Warnzone = 90 - 100%der MHF
Die Gesundheilszone.

Die Gesundheilszone steht fir langsame, lange Ausdauerbelastung. Die Belastung sollte leicht und
enlspannt sain, Diese Zone stelll die Basis fir die Steigerung Ihrer Leistungsfihigkeit dar und sollle
von Anfangern, von bisher inaktiven oder konditionell schwachen Personen oder
Rehabilitationspatienten genutzt werden.
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Die Fettverbrennung

In dieser Zone wird sowohl lhr Herz gekraftigt, wie auch die Fettverbrennung optimal gestaltet, da die
verbrauchten Kalorien hauptsdchlich aus Ihrem Kdrperfett stammen und weniger aus Kohlehydraten.
Zuerst muss sich Ihr Kérper an das Training gewdhnen - geben Sie sich etwas Zeit. Danach gilt :

Je langer Sie dieses Training durchstehen, deslo effektiver wird es.

Asrobe Zone

Mit dem Training in der aeroben Zone verbrennen Sie mehr Kohlehydrate als Fett. Durch die hthere
Belastung stdrken Sia Ihr Herz und Lungen. Wenn Sle schneller, starker und ausdauernder werden
michten, missen Sie auch in der aeroben Zone trainieren. Der Nutzeffekt dieses Trainings wirkt sich
znorm auf Ihr Herz und Atmungssystem aus. Sie erreichen eine Verbesserung des Trainingseffekies.

Anaemba Zone

Das Training in dieser Zone bringt eine Steigerung der Fahigkeit, Milchsdura zu verstoffwechseln,
Damit kinnen Sie harer trainieren, ochne Dberm3lig Laktat zu bilden. Es ist ein " hartes " Training, bei
dem Sie den typischen Schmerz eines harten Trainings verspliren werden, wie, 2.8, Erschipfung .
schwere Atmung und Midigkeit. Der Mutzeffekt belrifft vor allem den Personenkreis, der an ainem
Hochleistungstraining interessiert isl. VWenn Sie nur fit sein wollen, brauchen Sie nie in dieser Zone
Zu trainieren,

Wamzone

Dies ist die Zone mit hichster Intensitit und sollte nur mit groBer Vorsicht genutzt werden. Trainleren
Sie hier nur, wenn Sie extrem fit sind und Erdahrung und praktisches Wissen mit extensiven
Hochleistungstraining haben_ Dieser Bereich kann leicht zu Verletzungen durch Uberastung fihren.
Dies ist ein extremn schwieriges Training, das Hochleistungssportiern vorbehalten sein solite, Es
verbessert die Stoffwechseltdtigkeit - aber nicht die Ausdauer. Diese Zone entspricht Ihrer Maximalen
Herzfrequenz MHF.

Persdnliche Trainingsintensitat:

Wenn Sie nun Ihre MHF kennen und Ihre gewlnschle Trainingszone ausgewdhit haben, ktnnen Sie
anhand folgendar Formel [hren parstnliche Trainingsintensitat festlegen wie folgt:
{Beispiel Alter 50 Jahre f 60% = Gesundheits- /Fettverbrennungszone):

Trainingsintensitit = altersbezogens MHF x % der Intensitat
= (220 = Lebensalter) x % der Intensitat
Beispiel oben = (220 - Alter 50) x 0,60 = 102 Schisge / min
ACHTUNG:

s handelt gich hier um eine mathematischa Formel und nichl gine durch sanen Fenesstest bestimmiten
Wert. Der Unterschied kann betrachtlich se&in.

Die Programme 10,11 und 12 Ihres Ergometers sind genau auf diese Formel ausgelegt.
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Das Programm 9 erlaubt es lhnen, einen individuellen Wert vorzugeben, der z.B. sein kann:
« der von Ihrem Arzt vorgegebene optimale Trainingsherzfrequenz oder

» ainer anhand folgender Formel (sogq, Karvonen-Formel) erechneter mathematischer Wert
{nur fir gesunde Menschen).

Ruhaherzfrequenz RHF + [{ MHF - RHF } x % Intensitdt |

Baispial: Alter 50 J / 60% Intensitat / Ruheherzfrequenz 70
70 + [ (220-Alter 50 = MHF 170 - RHF 70 = 100} x 0,60 ] = 130 Schiige / min

Wie Sie sehen, kommt s bei Verwendung obiger mathematischer Formel RHF mit 130 Schlagen aulgrund
der verschiedenen verwendeten Parameler zu einem Unterschied von 28 Schldgen gegenlber der Formel
fr MHF (s. 5. 30).

Kontrollieren Sia Ihren Puls wihrend des Trainings zu drei Zeitpunkten;

1, Vor dam Training wird der Ruhepuls festgestelit,
2. Wihrend des Trainings (¢a. 10 Minuten nach Trainingsbeginn) (berprift man den Belastungspuls.
3. Eine Minute nach Trainingsabschluss messen Sie den sogenannten Erholungspuls.

Ein regelmétiges Training fihrt zu einem Absinken des Ruhe- und Belastungspulses.
Dauer und Haufigkeit:

Flr Anfdnger:
Trainingseinheiten von 20-30 Min. eignen sich nicht fiir den Anfidnger. Den Balastungsumfang
steigert der Anfénger nur allmahlich. Baginnen Sia dia arsten Trainingseinheiten relativ kurz.
Trainingsvorschlag:

Diese Empfehlungen treffen nur auf gesunde Personen zu - auf keinen Fall fiir
Herz - Kreislauf-Kranke ||

Woche Trainingseinhelt

1.-2. Woche 2 Min. Radfahren 7 1 Min. Pause
{3 x wiichentlich) |2 Min, Radfahren /1 Min, Pause
2 Min. Radfahren

3.4. Woche 4 - § Min. Radfahren / 1 Min. Pause
{3 x wichentlich) |4 - 5 Min. Radfahren

Im Anschluss an dieses 4wiichige Anfangertraining kdnnen Sie taglich 10 Minuten ohna Pause mit
dem Heimtrainer trainieren. Wenn Sie spater langere Trainingseinhaitan bavorzugen, solite zwischen
owei Trainingstagen ein trainingsfreier Tag geplant werden.

Seitens der Sportmedizin werden folgende Belastungsumi@nge als wirksam erachtet:

Héufigkeit Dauer

Taglich 10 Minuten

2-3 x wichentlich 20 - 30Minuten

1-2 x wichentlich 30 - B0 Minuten
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SATTEL
Sattelhdhe:
Die ideale Sattelhthe ist dann eingestellt, wenn in der unteren Stellung der Pedale Ihr Bein nicht ganz
gestreckt ist.

Die Stellschraube 19 muss immer durch eines der Lécher mit der Sattelstitze 16 verschraubt werden,
da sich sonst die Sattelstitze wihrend des Trainings lbsen kinnte .

Eina HShenverstallung darf nur vorgenommen warden, wann nlamand
auf dem Heimtrainer sitzt. A

Sattelposition:

Der Sattel Ihres Ergometers 13sst sich in der Neigung verstellen, 5. 5. 5. Zudem ist der Sattel durch die
Univarsal-Sattalstitze avstauschbar.

Die Sattelhalterung ist fir alle gangigen Fahrradsattel geeignet, 5. 5. 5,
Mittels der Feststellschraube 41 kdnnen Sie die Satielposition horizontal nach vorne = zurGick versiellen,

FUSSE

= Tragen Sie immer geeignete Sportschuhe - nie barfuss trainieren!

¢+ Die Schlaufen an den Pedalen solliten so eingestellt sein, dass der Fulk gerade noch hinein- und
herausgeschoben werdan kann.

TRETWIDERSTAND

Das Ger#t ist mit einer molorgetriebenen Magnet - Wirbelstrom - Bremse ausgeslatiet, Sie erlaubt Ihnen
aine bequama und leichta Einstellung des Widerstandes.

Mittelz der + [ - Tasten am Computer kénnen Sie den Tretwiderstand vorwdhlen

von Balkenhdhe 1 =leicht Stufe 1 und 2
biz Balkenhtthe 8 =schwer. Stufe 15 und 16

Werkseitig ist das Gerdt gemdlR den DIN - Bestimmungen 10r Klasse A - Gerdte eingestelit. Eine
Verdnderung der voreingesteliten Werte ist deshalb nicht méglich.

Wihlen Sie zu Beginn einen niedrigen Widerstand. Uberfordern Sie sich nicht.

h- Denken Sie daran: Beginnen Sie jedes Training mit einigen Minuten Aufwarmgymnastik!

Seite 32



WARTUNG UND PFLEGE

Warlung
Grundsizlich bedarf das Geridt keiner speziellen Wartung.

Kontrolberen Sie trotzdem alle ein bis zwei Monate alle Gerateteile, um das Sicherheilsniveau lhres Gerates
zu erhalten. Achten Sie insbesondere darauf, dass sich Befestigungsschrauben und Muttern nicht gelockert
haben.

Durch Verschigil beschadigte Teile sind sofort auszutauschen. Verwenden Sie nur Originalersatzieile und
benutzén Sie das Gerdt bis zur Instandsatzung nicht mehr,

Das Gerat wurde werkseitig so konstruien und voreingestellt, dass es im allgemeinen nicht gediinet werden
muss. Solite dies trotzdem einmal ndtig werden, so versuchen Sie
auf keinen Fall ohne vorherige Absprache

mit unserem Servicecenter die Pedalkurbeln zu entfernen. Dazu wird ein Spezialwerkzeug bendligt, das Sie
bei Bedarf von uns erhalten konnen. Bitte beachten Sie, dass bei Beschadigung der Pedalkurbel durch
unsachgemale Krafteinwirkung der Garantieanspruch erdischt.

Wurden am Antriebsmechanismus des Gerdites Eingriffe vorgenommen oder zeigt der Computer

offensichiliche Falschmeldungen an, $0 kann &s sein, dass die werkseitig eingestelllen Messwerle gestin
sind. In diesem Fall rufen Sie bitte unser Servicecenter an, damit eine Neukalibrierung erfolgen kann.

ACHTUNG: bei allen Wartungs- und Pflegearbeiten unbedingt zuerst Netzstecker zichen. A

Pllege

Zur Reinigung nur ein feuchtes Tuch ohne scharfe Mittel verwenden. Achten Sie darauf, dass keine
Fidssigkedt in den Computer eindringt.

Service

Sollten Sie weitergehende Fragen haben oder mit dem Zusammenbau irgendwelche Schwierigkeiten haben,
0 rufen Sie uns unter untensiehender Rufnummer kurz an. Wir kinnen Ihnen sicher weitarhalien.

Sollte mit dem Gerat etwas nicht in Ordnung sein und Sie wollen es deshalb zur Reparatur an uns schicken,
50 beachten Sie bitte, dass aus Gewichtsgriinden eine Rlcksendung per Post nicht méglich ist.

Um Ihnen Unannehmlichkeiten zu ersparen, rufen Sie uns vorher an. Wir beraten Sie gerne.

Fir technische Auskinfte und Beratung steht Ihnen unser Service-Center zur Verflgung:

( Anschrift des Service-Center siehe Riuckseile dieser Bedienungsanieitung )

Bitte bewahren Sie die Originalverpackung auf, um Transportschiden im Reparaturfall zu verhindern!
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FEHLERSUCHE

Fehler

Ursache

was tun?

Keine Anzeige oder keine Funkiion

Keing Sromyversorgung

1.  Hetziel in Steckdose einslecken
(.&Bild 10 )

2. Metzeilstecker in Anschluss 21
einstecken {s. Bild 1)

3. Kabelerbindungen Oberprofen
isiehe Bilddw, 9)

wann dies michl hilft: Sarnce anrufen

Anzeige
zaigl Fehlerfunktion E 1 oder E 2 an
zeigl Fehlerfunktion E 3 an

fehlerhafte Kabeherbindungen

keing Messung

1. Kabelverbindungen Oberprifen
(siehe Bild 4 und 9)

2. Service annufen

3. Handae schneller an Sensor
anlegen

Pulsanzeige fehlerhaft

1.  Starl-Tasis mchi gedricid

2. ken Emplang

3.  Anschiisse rechl O

4. Storguedlen mm Raom

bei Handpuls

|
£

5. Michi besde Hange an
beiden Sensoren

bei Brustgurt

€. ungeegneter Brusigur

Sendelraguens muss
Eeasehen 50 =55 KHz
liagen

1. wvor Messung START-Tasle
dricken

3. alle Anschlusse Gberprifen
msbesonders Kabel 26 an
Anschiuss 40

4 event SlGrquellen { 2.8, 2. Person
miit Brustgurl / Handy /
Lautspracher ete.) im Raum
beseitigen

5. beide Handflachen gleichzeitig aufl
bede Sensoren 30 aufllegen

&. anderen Brustgurt vervenden

Handpuls hat Vorrang !!

winin dies recht hith: Service anmufen

Gewinschie Leistung wird nicht erreichl /

lberschritlen

1. Tretriyihmus

2. Einstellung Widerstand

durch schnelieres ! langsameres Trelen
oder durch mehr ooer weniger
Widerstand kann eine entsprechends
Lisisturg erreadt wendan

wenn dees rechd Rl Sendce anrufen

Tretwaderstand nichl regelbar

Mechanik | Steuerung

1 Progamm mit START-Taste
starten
2 Eabsherbindungen prifen

wenn des nichi hili: Service anrufen

Anzeige zu schwach

unginstiger Lichteiniall

Fonirasl esnsieden | 5. Seile 13)

fehlenda Teile

1. Werpackung dberprifen
2. Service annufen

Computer zewgt Fehfukiion an

RESET: Netzstecker (22) ziehen, kurz
wiarten, arngul einstecken

Fir technische Auskiinfte und Beratung steht lhnen unser Service-Center zur Verfligung, 5.5. 33
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