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Sehr geehrte Kundin,
Sehr geehrter Kunde,

Wir gratulieren Ihnen zu lhrem neuen SportPlus Produkt und sind liberzeugt, dass
Sie mit diesem Produkt zufrieden sein werden.

Um eine stets optimale Funktion und Leistungsbereitschaft Ihres Produktes zu

gewahrleisten, beachten Sie Folgendes:

»  Bevor Sie das Produkt das erste Mal benutzen, lesen Sie sich die folgende
Bedienungsanleitung sorgfaltig durch!

»  Das Produkt ist mit Sicherheitsvorrichtungen ausgestattet. Lesen Sie trotzdem
aufmerksam die Sicherheitshinweise und benutzen Sie das Produkt nur, wie in der
Anleitung beschrieben, damit es nicht versehentlich zu Verletzungen oder Schaden
kommt.

*  Bewahren Sie diese Anleitung zum spateren Nachlesen auf.

» Falls Sie das Produkt einmal an eine andere Person weitergeben mochten, legen
Sie diese Bedienungsanleitung immer mit dazu.
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1.

Spezifikationen des Produkts

MaRe (L x B x H): ca. 133 x60 x 132,5 cm

Gesamtgewicht: 45,5 kg =

Bremssystem: Geschwindigkeitsunabhangiges ‘,0,
Wirbelstrombremssystem (Induktionsbremse) '5

Klasse: SA g

Max. Gewicht des Benutzers: 150 kg

TECHNISCHE DATEN

Spezifikationen des Netzadapters

Eingangsspannung: 100-240 V~

Ausgangsspannung: 30V

Spezifikationen des Computers

Modell: YE2686

Computerfunktionen: Trainingszeit, -strecke, Geschwindigkeit,

Leistung in Watt, Trittfrequenz, Puls,

ca. Energieverbrauch, BMI-, BMR- und
Korperfettmessung, Erholungspulsmessung mit
Fitnessnote

Funkempfang: 5,3 kHz

2. A\ SICHERHEITSHINWEISE
VERWENDUNGSZWECK

Das Produkt ist nicht fir medizinische Zwecke geeignet.

Das hochstzulassige Gewicht auf diesem Produkt betragt 150 kg.

Das Produkt starkt bei regelmaRigem Training Ihr Herz-Kreislaufsystem, Ihre Bein-
und Hiftmuskulatur und kann bei entsprechender Ernahrung zur Gewichtsreduktion
beitragen.

Das Produkt ist fur den Heim- und professionellen Einsatz geeignet.

Nach DIN EN ISO 20957-1 / DIN EN ISO 20957-5 Klasse SA.

Nach EN 60335-1.

GEFAHR FUR KINDER

Eltern und andere Aufsichtspersonen sollten sich ihrer Verantwortung bewusst
sein, da aufgrund des nattrlichen Spieltriebes und der Experimentierfreudigkeit der
Kinder mit Situationen zu rechnen ist, fur die dieses Produkt nicht gebaut ist.
Kinder erkennen nicht die Gefahr, die von diesem Produkt ausgehen kann.

Halten Sie Kinder daher fern von diesem Produkt. Das Produkt ist kein Spielzeug.
Bewahren Sie das Produkt an einem Ort auf, der fiir Kinder und Haustiere
unzuganglich ist.

Wenn das Produkt von einem Kind benutzt wird, lassen Sie es mit dem Produkt
nicht unbeaufsichtigt. Nehmen Sie die entsprechenden Einstellungen am Produkt
selber vor und beaufsichtigen Sie den Ubungsablauf.

Achten Sie darauf, dass das Verpackungsmaterial nicht in Kinderhdnde gelangt. Es
besteht Erstickungsgefahr!
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VORSICHT - VERLETZUNGSGEFAHR

Benutzen Sie kein beschadigtes oder defektes Produkt. Wenden Sie sich in diesem
Fall an eine Fachwerkstatt oder unser Service Center.

Prifen Sie das Produkt vor jeder Benutzung auf einwandfreien Zustand. Defekte
Teile missen sofort ausgetauscht werden, da sonst Funktion und Sicherheit
beeintrachtigt werden.

Sorgen Sie dafiir, dass nie mehr als eine Person gleichzeitig das Produkt benutzt.
Benutzen Sie das Produkt immer auf einem ebenen, rutschfesten, waagerechten
und soliden Untergrund. Benutzen Sie es nie in der Nahe von Wasser und halten
Sie aus Sicherheitsgriinden rund um das Produkt einen ausreichenden Freiraum
von mindestens 2 Meter ein.

Stecken Sie keine Materialien in bestehende Offnungen des Produktes.

Lassen Sie keine der Verstellvorrichtungen vorstehen, da diese die Bewegungen des
Benutzers behindern und zu Verletzungen fihren kénnen.

Gesundheitsschaden kénnen durch falsches oder bermaRiges Training verursacht
werden.

ELEKTRISCHE SICHERHEIT

.

Prifen Sie vor dem Anschluss an die Netzversorgung, ob Stromart und
Netzspannung mit den Angaben auf dem Typenschild tbereinstimmen.

Benutzen Sie nie ein beschadigtes Gerat! Trennen Sie das Gerat vom Netz und
benachrichtigen Sie Ihren Kundendienst, wenn das Gerat beschadigt ist.
Stromschlaggefahr! Versuchen Sie nie, das Gerat selbst zu reparieren. Lassen Sie
das Gerat im Falle von Stérungen nur von qualifizierten Fachleuten reparieren.
Verhindern Sie eine Beschadigung des Kabels durch Quetschen, Knicken oder
Scheuern an scharfen Kanten. Halten Sie es von heilRen Oberflachen und offenen
Flammen fern.

Verlegen Sie das Kabel so, dass ein unbeabsichtigtes Ziehen bzw. ein Stolpern
Uber das Kabel nicht méglich ist.

Warnung! Tauchen Sie elektrische Teile des Gerats wahrend des Reinigens oder
des Betriebs nie in Wasser oder andere FlUssigkeiten.

Nehmen Sie das Gerat nicht mit feuchten Handen, oder auf nassem Boden stehend
in Betrieb. Fassen Sie den Netzstecker nie mit nassen oder feuchten Handen an.
Offnen Sie unter keinen Umstanden das Gehé&use. Filhren Sie keine Gegensténde
in das Innere des Gehauses ein.

Die Benutzung von Zubehdrteilen, die vom Hersteller nicht ausdriicklich empfohlen
werden, kann Verletzungen und Beschadigungen verursachen. Verwenden Sie
deshalb nur Originalzubehor.

Halten Sie das Geréat von allen heifsen Flachen und offenen Flammen fern.
Betreiben Sie das Gerat immer auf einer ebenen, stabilen, sauberen und
trockenen Flache. Schiitzen Sie das Gerat vor extremer Hitze, Staub, direkter
Sonneneinstrahlung, Feuchtigkeit, Tropf- und Spritzwasser.

Stellen Sie keine schweren Gegenstande auf das Gerat. Stellen Sie keine
Gegenstande mit offenen Flammen, wie z.B. Kerzen, auf oder neben das Gerat.
Stellen Sie keine mit Flissigkeit geflllten Gegenstande, wie z.B. Vasen, auf das
Gerat.
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Dieses Gerat kann von Kindern ab 8 Jahren und Personen mit eingeschrankten
korperlichen, sensorischen oder geistigen Fahigkeiten oder mangelnden
Erfahrungen und Kenntnissen benutzt werden, wenn sie unter Aufsicht oder eine
Anweisung Uber den sicheren Gebrauch des Gerats erhalten haben und die damit
verbundenen Gefahren verstehen.

Kinder durfen nicht mit dem Gerat spielen.

Uberpriifen Sie vor der Benutzung den Netzadapter und das Verbindungskabel.
Wenn das Verbindungskabel dieses Gerates beschadigt wird, muss dieses durch
den Hersteller oder seinen Kundendienst oder eine dhnlich qualifizierte Person
ersetzt werden, um Gefahrdungen zu vermeiden.

Ziehen Sie den Netzadapter nicht am Verbindungskabel aus der Steckdose und
wickeln Sie das Verbindungskabel nicht um das Gerat.

Verbinden Sie den Netzadapter mit einer gut erreichbaren Steckdose, um im Notfall
das Gerat schnell von der Netzversorgung trennen zu kénnen. Ziehen Sie den
Netzadapter aus der Steckdose, um das Gerat vollstandig auszuschalten. Benutzen
Sie den Netzadapter als Trennvorrichtung.

Ziehen Sie vor jeder Reinigung, und falls das Gerat langere Zeit nicht benutzt wird,
den Netzadapter.

Verwenden Sie nur den mitgelieferten Netzadapter mit diesem Gerat.

Reinigung und Pflege diirfen nicht von Kindern ohne Aufsicht durchgefiihrt werden.
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VORSICHT — PRODUKTSCHADEN

Nehmen Sie keine Veranderungen am Produkt vor und verwenden Sie nur Original-
Ersatzteile. Lassen Sie Reparaturen nur in einer Fachwerkstatt oder von ahnlich
qualifizierten Personen durchfihren — durch unsachgemafRe Reparaturen kénnen
erhebliche Gefahren fur den Benutzer entstehen. Benutzen Sie dieses Produkt
ausschlieRlich fir die Zwecke, die in der Bedienungsanleitung beschrieben werden.
Schitzen Sie das Produkt vor Wasserspritzern, Feuchtigkeit, hohen Temperaturen
und direkter Sonneneinstrahlung.

HINWEISE ZUR MONTAGE

Die Montage des Produkts muss sorgfaltig und von einer erwachsenen Person
vorgenommen werden. Nehmen Sie im Zweifelsfall die Hilfe einer weiteren,
technisch versierten Person in Anspruch.

Bevor Sie mit dem Zusammenbau des Produkts beginnen, lesen Sie die
Aufbauschritte sorgféltig durch und sehen Sie sich die Bauzeichnung an.
Entfernen Sie samtliches Verpackungsmaterial und legen dann die einzelnen
Teile auf eine freie Flache. Dieses verschafft Ihnen einen Uberblick und erleichtert
das Zusammenbauen. Schiitzen Sie die Aufbauflache durch eine Unterlage vor
Verschmutzen bzw. Verkratzen.

Uberpriifen Sie nun anhand der Teileliste, ob alle Bauteile vorhanden sind.
Entsorgen Sie das Verpackungsmaterial erst nach abgeschlossener Montage.
Beachten Sie, dass bei der Benutzung von Werkzeug und bei handwerklichen
Tatigkeiten immer eine mogliche Verletzungsgefahr besteht. Gehen Sie daher
sorgfaltig und umsichtig bei der Montage des Produkts vor.
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»  Sorgen Sie fiir eine gefahrenfreie Arbeitsumgebung, lassen Sie z.B. kein Werkzeug
umherliegen. Deponieren Sie Verpackungsmaterial so, dass keine Gefahr davon
ausgehen kann. Folien oder Kunststofftiiten bergen eine Erstickungsgefahr fiir
Kinder!

* Nachdem Sie das Produkt gemaf der Bedienungsanleitung aufgebaut haben,
vergewissern Sie sich, dass samtliche Schrauben, Bolzen und Muttern richtig
angebracht und festgezogen sind.

* Legen Sie gegebenenfalls zum Schutz Ihres FulRbodens eine Schutzmatte (nicht im
Lieferumfang enthalten) unter das Produkt, da nicht ausgeschlossen werden kann,
dass z.B. Gummifiiie Spuren hinterlassen.

Dieses Trainingsgerat ist fir Personen, welche einen Herzschrittmacher
oder andere medizinische Implantate verwenden missen, nicht geeignet!

Das Gerit sollte nach jedem Gebrauch wieder vom Stromnetz getrennt werden.

3. UBUNGSBEREICH
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4. EXPLOSIONSZEICHNUNG
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5. TEILELISTE

Nr. Beschreibung Anz. | Nr. Beschreibung Anz.

1 Computer 1 25 Schneidschraube 2
ST4.2*20 mm

2 Computerhalterung 1 26 Schraube M5 10

3 Schraube M5*12 mm 4 27 Kleiner Lenker 925.4*2 1
mm

4 Innensechskant-Schraube 2 28 U-Klammer 2

M8*35 mm

5 Federscheibe 28 2 29 Pulskabel 1

6 Unterlegscheibe 28*214 2 30 Schaumstoffgriff 2

7  Lenkerabdeckung 1 31 Schaumstoffgriff 2
2 323*3 mm

8 Obere Klammer M8 1 32 End-Kappe 2

9 Kunststofflager 1 33 Feststellschraube 7/16”-14 2

10 Gleitblock 1 34 Pulskabel 1

11 Einstellknauf M16 4 35 Hauptrahmen 1

12 Kunststofflager 1 36 Vorderer Standfufy 1

13 Schraube M5*10 mm 3 37 Sechskantschraube 2

14 Lenkerstange 1 38 Kugellager 608272 4

15 Abdeckkappe 38*38 1 39 Rad 2

16 Unteres Kabel 1 40 Unterlegscheibe 6
28*219*2

17 Fulhrungsbuchse 1 41 Federscheibe @8 6

18 Schaumstoffgriff 1 223*3mm 1 42  Hutmutter M8 6

19 Armaufleger 2 43  FuB 4

20 Unterer Lenker 1 44  Gummipuffer 4

21 Rundkopfschraube 4 45 Unterlegscheibe 24

22 Senkkopfschraube M4*30 mm 4 46 Schneidschraube 8
St4.2*12 mm

23 GroRer Lenker 25.4*2 mm 1 47 Schneidschraube 4
3/16"*38 mm

24 Pulssensor 2 48 Schraube M8*55 mm 4
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Nr. Beschreibung Anz. | Nr. Beschreibung Anz.
49 Schwungrad 1 74 Kugellager 6000Z 1
50 Innensechskant-Schraube 4 75 Andruckrolle 1
M6*16 mm
51 Federscheibe 26.5 4 76  Nylonmutter M8 1
52 Unterlegscheibe 96.5*®14 4 77 Federscheibe g6 4
53 Kurbel (R/L) 9/167*6.5” 2 78 Mutter M6 4
54  Mutter fur Kurbelarm M25 2 79 Tretachse 1
55 Abdeckkappe 2 80 Anschlussbuchse 1
56 Pedal (R/L) 2 81 Netzadapter 26 V AC 1
57 Hauptgehause (R/L) 2 82 Abdeckkappe 2
58 Schneidschraube St3.5*25 mm 1 83 Sattelschlitten 1
59 Schneidschraube St4.2*50 mm 9 84 Sattel 1
60 Sicherungsring @20 1 85 Hintere 1
Sattelstangenhiilse
61 Unterlegscheibe 1 86 Sitzstange 1
220*@30*0.5 mm
62 Gebogene Unterlegscheibe 1 87 Vordere 1
220 Sattelstangenhiilse
63 Kugellager 600422 2 88 Sitzstangenabdeckung 1
64 Steuerungselektronik 1 89 Flaschenhalter 1
65 Sensorhalter 1 90 - -
66 Sensorkabel 1 91 Hinterer Standful} 1
67 Sechskantschraube M6*16mm 4 92 Unterlegscheibe 1
@30*@310.5 mm
68 Grolie Riemenscheibe @300 1 93 Sicherungsmutter M10 1
69 Riemen 1 94 - -
70 Feder 1 95 - -
71 Unterlegscheibe 1 96 Multifunktionswerkzeug 1
230*210.5*1 mm
72 Andruckhebel 1 97 Multifunktionswerkzeug 1
73 Federscheibe 210 1 98 Innensechskantschlissel 3

(2.5 mm, 4 mm, 6 mm)
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6. MONTAGEHINWEISE

TEILE UND WERKZEUGE
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(97) Multifunktionswerkzeug
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(98) Innensechskantschlissel 6 mm, 2,5 mm und 4 mm

SCHRITT 1:

Verbinden Sie den vorderen

Standful} (36) und hinteren

Standful’ (91) mit Schrauben M8 (48),
Unterlegscheiben (40), und

Hutmuttern M8 (42) am Hauptrahmen (35).
Verwenden Sie hierzu das
Multifunktionswerkzeug (97).

10



SCHRITT 2
Die Pedale (56R & 56L) verfiigen tber ,L*

und ,R* Markierungen — Links und Rechts.

Verbinden Sie diese mit den
entsprechenden Kurbeln (53). Der rechte
Pedalkurbelarm befindet sich bei
Sitzposition auf der rechten Seite des
Heimtrainers. Verwenden Sie hierzu das
Multifunktionswerkzeug (96).

Beachten Sie, dass das rechte Pedal
(56R) im Uhrzeigersinn, das linke
Pedal (56L) gegen den Uhrzeigersinn
angeschraubt werden muss.

SCHRITT 3

Verbinden Sie den Sattel (84) am
Sattelschlitten (83).

11
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SCHRITT 4

Verbinden Sie den vormontierten Lenker (23)
mit Innensechskant-Schrauben M8 (4),
Federscheiben (5), Unterlegscheiben

(6) und oberer Klammer (8) an der
Lenkeraufnahme. Verwenden Sie hierzu den
Innensechskantschlussel (98). Stecken Sie die
Lenkerabdeckung (7) auf die Verbindungsstelle.
Die Einstellung der Sitzh6he muss sich zwischen
der Markierung min. und max. output bewegen.
Zur Einstellung der Sitzposition drehen Sie

den Einstellknopf unter dem Sattel gegen

den Uhrzeigersinn, um den Einstellknopf

zu I6sen. Verschieben Sie den Sattel bis zu
dem gewtinschen Loch. Befestigen Sie die
Sattelposition, indem Sie den Einstellknopf unter
dem Sattel mit dem Uhrzeigersinn festdrehen.
Zur Einstellung der Sitzhéhe drehen Sie den
Einstellknopf an der Sitzstange gegen den
Uhrzeigersinn, um den Einstellknopf zu l6sen.
Verschieben Sie die H6he des Sattels bis zu
dem gewiinschten Loch. Befestigen Sie die
Sattelhéhe, indem Sie den Einstellknopf an der
Sitzstange mit dem Uhrzeigersinn festdrehen.

SCHRITT 5

Verbinden Sie den Flaschenhalter (89)
mit den Schrauben M5 (13) an dem
Hauptrahmen. Verwenden Sie hierzu das
Multifunktionswerkzeug (96).

12



SCHRITT 6

Verbinden Sie das Pulskabel (34) und das
untere Kabel (16) mit dem Computer (1).
Verbinden Sie nun die
Computerhalterung (2) mit der
Lenkerstange (14) und sichern Sie die
Verbindung mit den Schrauben M5 (13).
Verwenden Sie hierzu das
Multifunktionswerkzeug (96).

Das Trainingsgerat ist nun

vollstandig aufgebaut. Verbinden

Sie den Netzadapter (81) mit der
Anschlussbuchse (80). Stecken Sie den
Netzstecker in eine passende Steckdose,
um mit dem Training zu beginnen.

7 TRANSPORT

Das Gerat ist schwer und sperrig. Holen Sie immer eine 2. Person zur Hilfe, wenn Sie das
Gerat umstellen wollen.

Verfahren Sie wie folgt: Stellen Sie einen Fulk auf den Standfufl vorne und greifen Sie das
Gerat am fixierten Handgriff unterhalb des Trainingscomputers. Kippen Sie das Geréat zu
sich, bis das Gerat auf den Rollen steht.

Beim Abstellen des Gerates stellen Sie wieder einen Full auf den Standful® vorn und
lassen Sie das Gerat vorsichtig zu Boden gleiten.

Vorsicht! Transportrollen kénnen auf Parkett- oder anderen Weichholzbdden Kratzer oder
Ahnliches verursachen. Stellen Sie das Gerat unbedingt auf ein Tuch oder eine Matte und
bewegen Sie das Gerat mit der Hilfe des Tuches / der Matte.

Bei Nichtbeachtung tbernimmt weder der Handler noch der Hersteller Haftung fir
eventuelle Schaden!

13
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8. BEDIENUNG DES COMPUTERS

TASTENBESCHREIBUNG

Taste

Beschreibung

START/STOPP

Trainingsprogramm starten oder beenden.

+

Wert erhéhen.

Modus wahlen.

Taste gedruckt halten, um Wert schneller einzustellen.
Wahrend des Trainings Widerstand erhéhen.

Wert verringern.

Modus wahlen.

Taste gedriickt halten, um Wert schneller einzustellen.
Wahrend des Trainings Widerstand verringern.

SICHERN

Daten der Trainingseinheit nach Beenden des Trainings
speichern.

Daten der BMI-, BMR- und Kérperfettmessung speichern.

SETZEN

Auswahlen eines Modus/Bestatigung im Erholungsmodus.

ZURUCKSTELLEN

Kurz driicken, um aktuelle Werte zurlickzusetzen.
5 Sekunden driicken, um alle Werte zu lI6schen.

14
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DISPLAYBESCHREIBUNG

1
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WATT .‘ .‘E'L‘ " KILOJOULE
P— o P
: 5 s
1 Programm P1 bis P9
2 Benutzerprofil BO bis B4
3 Pulsanzeige Zeigt die Pulsfrequenz an.
Hinweis: Zur Pulsmessung miissen beide
Hande auf den Pulssensoren aufliegen.

4 RPM Umdrehungen pro Minute (Trittfrequenz).
5 Kilojoule Verbrauchte Energie.
6 Zeit Trainingszeit.
7 Watt Tretwiderstand in Watt.
8 Distanz Zurlickgelegte Distanz.
9 KM/H Geschwindigkeit.
10 | Tretwiderstand Stufen 1 bis 50.

EINSCHALTEN

Verbinden Sie den Netzadapter (81) zuerst mit der Anschlussbuchse (80) und dann
erst mit einer Steckdose.

Das LCD-Display zeigt kurz alle Anzeigen und ein langer Signalton ist zu horen. Sie
kénnen nun lhr Benutzerprofil (BO bis B4) mit den + und — Tasten auswahlen und
mit der Taste SETZEN bestatigen.

Hinweis: Wird fir 4 Minuten kein Signal empfangen oder keine Taste gedrickt,
schaltet sich der Computer automatisch aus. Driicken Sie eine beliebige Taste, um
den Computer wieder einzuschalten.

15
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COMPUTER EINSTELLEN

Driicken und halten Sie + und — gleichzeitig fiir 3 Sekunden gedriickt, um Uhrzeit,
Datum, personliche Einstellungen, Ton, Auslieferungszustand und Beleuchtung
einzustellen.

Uhrzeit und Datum einstellen

Die Anzeige RTC Setzen blinkt.

Driicken Sie SETZEN, um den Tag einzustellen. Wahlen Sie den Tag mit + oder —.
Bestatigen Sie mit SETZEN.

Die Monatsangabe blinkt. Stellen Sie den Monat mit + oder — ein. Bestatigen Sie mit
SETZEN.

Wiederholen Sie dies nun jeweils mit Jahr, Stunden, Minuten und Sekunden.
Bestatigen Sie immer mit SETZEN.

Zum Ende der Einstellung blinkt die Anzeige RTC Setzen.

Personliche Einstellungen vornehmen

Driicken Sie +. Die Anzeige Spezial Daten blinkt

Stellen Sie nun wie unter Uhrzeit und Datum einstellen beschrieben, lhre
KorpergroRRe, Ihr Gewicht, Alter und Geschlecht ein. Bestatigen Sie immer mit
SETZEN.

Hinweis: Dies geht nur, wenn zuvor Benutzerprofil B71 bis B4 gewahlt wurde.

Ton einstellen

Driicken Sie +. Die Anzeige Ton Setzen blinkt.
Driicken Sie SETZEN und stellen Sie mit + oder — den Ton ein oder aus. Bestatigen
Sie mit SETZEN.

Auslieferungszustand

Driicken Sie +. Die Anzeige Anfang Setzen blinkt.

Driicken Sie SETZEN und bestatigen Sie mit + oder — das Zurlickstellen in den
Auslieferungszustand. Bestatigen Sie mit SETZEN.

Hinweis: Alle im Computer gespeicherten Daten gehen verloren.

Beleuchtung einstellen

16

Driicken Sie +. Die Anzeige B-Licht Setzen blinkt.

Driicken Sie SETZEN und schalten Sie mit + oder — die Displaybeleuchtung ein
oder aus. Bestatigen Sie mit SETZEN.

Driicken Sie kurz ZURUCKSTELLEN, um wieder zur normalen Anzeige zu
gelangen.
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10. BENUTZERPROFIL AUSWAHLEN

Es stehen 5 Benutzerprofile zur Verfiigung.
Wabhlen Sie ein Benutzerprofil mit — oder +.

Benutzerprofil | Funktion

BO In diesem Profil kbnnen nur die Modi MANUELL, WATT und
PROGRAMME benutzt werden. Es kdnnen keine individuellen
Werte eingestellt werden.
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Hinweis: BMI-, BMR- und Kérperfettmessungen kdnnen nicht
gewahlt werden.

B1-B4 Diese Profile kénnen individuell auf einzelne Personen eingestellt
werden. Es kénnen KérpergréRe, Gewicht, Alter und Geschlecht
eingestellt werden.

Um Einstellungen zu den einzelnen Benutzerprofilen vorzunehmen, driicken Sie +
und — gleichzeitig fur 3 Sekunden (Menl Spezial Daten).

Trainingsmodus wahlen

Driicken Sie SETZEN, um nach der Benutzerprofilauswahl den Trainingsmodus zu
wahlen.
Wahlen Sie den gewtinschten Trainingsmodus mit + oder —.

Benutzerprofil | Verfiigbare Trainingsmodi

BO Manuelles Programm, Konstante Leistung (Watt), Voreingestellte
Programme, Erholung

B1- B4 Manuelles Programm, Test, Konstante Leistung (Watt),
Voreingestellte Programme, Ziel Puls, Benutzerdefiniertes
Programm (Spezial setzen), Erholung, Kérperfett-Messung, Laden

Countdown einstellen

Fir die Modi P1, P3, P4 und P5 kdnnen die Werte fiir Zeit, Distanz und Kalorien
voreingestellt werden. Diese werden in einem Countdown abgezahlt, bis einer
dieser Werte 0 erreicht hat und somit das Training beendet wird.

Fir die Modi P3 und P5 kénnen die jeweiligen Trainingsziele (Watt und Zielpuls)
eingestellt werden.

Wahlen Sie mit + oder — ein Benutzerprofil (B71 bis B4). Bestatigen Sie mit SETZEN.
Wahlen Sie mit + oder — einen Trainingsmodus (P17, P3, P4 oder P5). Bestatigen
Sie mit SETZEN.

Stellen Sie die Werte jeweils mit + oder — ein und bestatigen Sie mit SETZEN.
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Einstellbereich | Standard | EinstellgroRe | Beschreibung

« Stellen Sie eine
gewlnschte Zeit ein,
nachdem das Training

beendet werden soll.
TIME 0:00 - 99:00 0:00 +1:00 i ) o
*  Geben Sie keine Zeit ein,

wenn ein anderer Wert fir
das Ende des Trainings
maRgebend sein soll.

»  Stellen Sie eine
gewtnschte Distanz ein,
nachdem das Training
beendet werden soll.

DIST 0.0-99.0 0.0 +1 «  Geben Sie keine Distanz
ein, wenn ein anderer
Wert fir das Ende des
Trainings mafgebend
sein soll.

»  Stellen Sie einen
gewlinschten Kalorienwert
in Kilojoule ein, nachdem
das Training beendet
werden soll.

1 Kilokalorie
entspricht 4,1868

CAL 0-990 0 +1 Kilojoule, 1 Kilojoule

entspricht 0,239

Kilokalorien.

*  Geben Sie keinen Wert
ein, wenn ein anderer
Wert flr das Ende des
Trainings mafigebend
sein soll.

10 oder *  Geben Sie einen
WATT 10 - 500 100 5 gewunschten
Tretwiderstandswert ein.

*  Dricken Sie START / STOPP, um das Training zu beginnen.

*  Der jeweils eingestellte Wert wird nun als Countdown heruntergezahlt. Sind
mehrere Werte eingestellt, wird der Countdown mit dem Wert beendet, der zuerst 0
erreicht.
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11. BENUTZERPROFILE INDIVIDUELL EINSTELLEN

P1 MANUAL Manuelles Programm einstellen

Das Manuelle Programm bietet Ihnen eine einfache und schnelle Méglichkeit, mit dem

Training zu beginnen.

* Dricken Sie + oder —, um P17 zu wahlen. Bestatigen Sie mit SETZEN.

* Sie kdnnen nun Zeit, Distanz, Kalorien und Zielherzfrequenz voreinstellen. Stellen
Sie dazu den jeweils gewiinschten Wert mit + oder — ein und bestatigen Sie mit
SETZEN.

* Dricken Sie START / STOPP, um das Training zu beginnen.

*  Alle Zahler beginnen mit der Aufzeichnung.

* Der jeweils eingestellte Wert wird nun als Countdown heruntergezahit. Sind
mehrere Werte eingestellt, wird der Countdown mit dem Wert beendet, der zuerst 0
erreicht. Ein Signalton zeigt das Ende des Countdowns.

»  Driicken Sie wahrend des Trainings + oder —, um den Tretwiderstand einzustellen.

*  Dricken Sie wieder START / STOPP, um das Training zu unterbrechen oder zu
beenden.

*  Wabhlen Sie nun mit + oder —, ob Sie die Daten speichern méchten und bestatigen
Sie mit SETZEN.
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P2 TEST Testprogramm einstellen

Das Testprogram bietet Ihnen im Laufe der Zeit durch sein fest vorgegebenes

Programm einen vergleichbaren Uberblick iiber Ihren Fitnessstand.

*  Dricken Sie + oder —, um P2 zu wahlen. Bestatigen Sie mit SETZEN.

* Dricken Sie START / STOPP, um das Testprogramm zu beginnen.

* Halten Sie wahrend des ganzen Testprogramms beide Pulskontakte mit hren
Handen umschlossen.

» Das Testprogramm dauert 12 Minuten und ermittelt den Fitnesszustand. Der
Tretwiderstand ist fest auf Stufe 8 gesetzt und kann nicht verstellt werden.

* Nach 12 Minuten zeigt ein Signalton das Ende des Testprogramms.

*  Wabhlen Sie nun mit + oder —, ob Sie die Daten speichern méchten und bestatigen
Sie mit SETZEN.

P3 WATT Watt-Programm einstellen

Das leistungskonstante Trainingsprogramm bietet Ihnen die Mdglichkeit, bei jeder

Tretgeschwindigkeit die gleiche Leistung abzufordern.

*  Driicken Sie + oder —, um P3 zu wahlen. Bestatigen Sie mit SETZEN.

*  Wahlen Sie die gewlinschte Leistung (10 bis 500 Watt) mit + oder —. Bestatigen Sie
mit SETZEN.

»  Dricken Sie START / STOPP, um das Training zu beginnen.

*  Alle Zahler beginnen mit der Aufzeichnung.

* Das Training in diesem Modus ist drehzahlunabhangig. Der Tretwiderstand wird
somit der Trittfrequenz und der Geschwindigkeit angepasst.

»  Driucken Sie wieder START / STOPP, um das Training zu unterbrechen oder zu
beenden.

*  Wahlen Sie nun mit + oder —, ob Sie die Daten speichern mdchten und bestatigen
Sie mit SETZEN.

* Hinweis: Die Countdown-Funktion ist in diesem Modus verfiigbar.
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P4 PRESET Voreingestellte Trainingsprogramme einstellen

Es gibt 9 voreingestellte Trainingsprogramme, aus denen Sie wahlen kdnnen.

*  Drilicken Sie + oder —, um P4 zu wahlen. Bestatigen Sie mit SETZEN.

*  Drlicken Sie + oder —, um Programm 1 bis 9 (P71 bis P9) zu wahlen. Bestatigen Sie
mit SETZEN.

»  Sie kdnnen nun Zeit, Distanz, Kalorien und Zielherzfrequenz fir jedes Programm
voreinstellen. Stellen Sie dazu den jeweils gewlinschten Wert mit + oder — ein und
bestatigen Sie mit SETZEN.

*  Drlcken Sie START / STOPP, um das Training zu beginnen.

»  Alle Zahler beginnen mit der Aufzeichnung.

*  Driicken Sie wahrend des Trainings + oder —, um den Tretwiderstand einzustellen.

*  Driicken Sie wieder START / STOPP, um das Training zu unterbrechen oder zu
beenden.

*  Wabhlen Sie nun mit + oder —, ob Sie die Daten speichern méchten und bestatigen
Sie mit SETZEN.

*  Hinweis: Die Countdown-Funktion ist in diesem Modus verfligbar.

P5 T.H.R Zielherzfrequenz einstellen

In dem Zielpuls-Programm konnen Sie so trainieren, dass sich der Tretwiderstand Ihrem

Zielpuls anpasst.

*  Driicken Sie + oder —, um P5 zu wahlen. Bestatigen Sie mit SETZEN.

» Die Anzeige Puls blinkt. Driicken Sie + oder —, um die gewlinschte Zielherzfrequenz
einzustellen.

» Stellen Sie 100%, 90%, 75% oder 55% lhres empfohlenem Maximalpulses ein*.
Bestatigen Sie mit SETZEN.

« Alternativ kdnnen Sie die Zielherzfrequenz direkt mit + oder — eingeben. Bestatigen
Sie mit SETZEN.

«  Sie kdbnnen nun Zeit, Distanz und Kalorien voreinstellen. Stellen Sie dazu den
jeweils gewiinschten Wert mit + oder — ein und bestatigen Sie mit SETZEN.

»  Der Tretwiderstand wird der eingestellten Herzfrequenz angepasst und kann somit
nicht wahrend des Trainings eingestellt werden.

» Liegt Ihre Herzfrequenz unter der Zielrate, wird der Widerstand automatisch alle
10 Sekunden bis auf Stufe 25 erhoht.

» Liegt Ihre Herzfrequenz Uiber der Zielrate, wird der Widerstand automatisch alle
10 Sekunden bis auf Stufe 1 gesenkt.

*  Driicken Sie START / STOPP, um das Training zu beginnen.

» Alle Zahler beginnen mit der Aufzeichnung.

»  Dricken Sie wieder START / STOPP, um das Training zu unterbrechen oder zu
beenden.

*  Wahlen Sie nun mit + oder —, ob Sie die Daten speichern mdchten und bestatigen
Sie mit SETZEN.

*  Hinweis: Die Countdown-Funktion ist in diesem Modus verfiigbar.

* Eine Tabelle mit den empfohlenen maximalen Herzfrequenzen finden Sie am Ende der
Bedienungsanleitung.
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P6 Spezial-Programm einstellen
In diesem Programm koénnen Sie [hren personlichen Trainingsablauf festlegen.

.

Driicken Sie + oder —, um P6 zu wahlen. Bestatigen Sie mit SETZEN.

Der erste Tretwiderstandsbalken blinkt. Driicken Sie + oder —, um den gewlinschten
Tretwiderstand einzustellen. Bestatigen Sie diesen mit SETZEN. Fahren Sie nun in
gleicher Weise mit den nachsten Trainingsabschnitten fort.

Dricken Sie START / STOPP, um das Training zu beginnen.

Alle Zahler beginnen mit der Aufzeichnung.

Driicken Sie wahrend des Trainings + oder —, um den Tretwiderstand zu verandern.
Driicken Sie wieder START / STOPP, um das Training zu unterbrechen oder zu
beenden.

Wahlen Sie nun mit + oder —, ob Sie die Daten speichern méchten und bestatigen
Sie mit SETZEN.

P7 Erholungspuls messen
In diesem Programm kénnen Sie den Grad |hrer Erholungsfahigkeit bestimmen. Je
schneller lhr Puls nach einem Training sinkt, desto besser ist lhr Fithesszustand.

Driicken Sie + oder —, um P7 zu wahlen. Bestatigen Sie mit SETZEN.

Halten Sie die Handpulssensoren fiir 60 Sekunden fest oder tragen Sie einen
Brustgurtel zur Herzfrequenzmessung (nicht mitgeliefert).

Das LCD-Display zeigt eine Fitnessbewertung von F1 bis F6. F1 ist die beste, F6
die niedrigste Stufe.

Driicken Sie SETZEN, wenn der Erholungsmodus beendet wurde.

Der Computer zeigt ERR, wenn kein Pulssignal gemessen wird.

Wahrend der Messung sollten Sie ruhig auf dem Gerat sitzen, ohne die Pedale zu
bewegen.

P8 Korperfettmessfunktion

Driicken Sie + oder —, um P8 zu wahlen. Bestatigen Sie mit SETZEN.

Driicken Sie START / STOPP, um das Messen zu beginnen.

Halten Sie dabei die Handpulssensoren mit beiden Handen fest.

Nach ca. 10 Sekunden werden Kérperfett, BMI, BMR und FAT% angezeigt.
Driicken Sie SETZEN, um zwischen den Werten zu wechseln.

Driicken Sie SICHERN zum Beenden.

Hinweis: Um die Kdrperfettmessung durchfuhren zu kénnen, muss zuvor
KorpergréRe, Gewicht, Alter und Geschlecht eingestellt werden.

Hinweis: Werden die Handpulssensoren nicht umfasst, zeigt das LCD-Display E2.
Driicken Sie in diesem Fall ZURUCKSTELLEN zum Beenden.

BMI: Der Body-Mass-Index (BMI) driickt das Verhaltnis von Kérpergewicht zur

KdrpergréRe im Quadrat aus. Dabei entspricht ein Wert von unter 18,5 einem
l"JntergeWicht, 18,5 bis 25 einem Normalgewicht und ein Wert Uber 25 einem
Ubergewicht.

BMR: | Der Grundumsatz (BMR) ist diejenige Energiemenge, die der Kdrper pro

Tag zur Aufrechterhaltung seiner Funktion benétigt. Sie kdnnen |hren
Grundumsatz mit verschiedenen Tatigkeiten multiplizieren um lhren
tatsachlichen Energiebedarf zu ermitteln.
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Tabelle:
Aktivitatsgrad | Beispiele Multiplikator
Sehr wenig Sitzende und liegende Tatigkeiten, wenig Bewegung | 1,2
Normal Sitzende Tatigkeit, wenig sportliche Aktivitaten 1,4-1,5
Mittel aktiv Sitzende Tatigkeit, leichte sportliche Aktivitaten 1,6-1,7
Aktiv Stehende/gehende Tatigkeit, sportlich aktiv 1,8-1,9
Sehr aktiv Schwere Arbeit, hohes sportliches Niveau 2,0-24

Fat% Korperfettanteil

Diese Messung ermittelt lhren ungefahren Kérperfettanteil. Da diese Messung stark
abhangig von dem Hautwiderstand, ist kann sie nicht so genau wie eine medizinische
Messung sein. Fur genauere Messungen befragen Sie bitte Ihren Arzt.

Anhand folgender Tabelle kénnen Sie |hr Ergebnis zuordnen:

Alter Frauen Manner

(Jahre) gut mittel schlecht gut mittel schlecht
<20 17-22 % | 22-27 % >27 % 12-17% | 17-22 % >22%
20-30 18-23 % | 23-28 % >28 % 13-18 % | 18-23 % >23%
30-40 19-24 % | 24-29 % >29 % 14-19% | 19-24 % >24 %
40-50 20-25% | 25-30 % >30 % 15-20 % | 20-25% >25%
> 50 21-26 % | 26-31% >31% 16-21% | 21-26 % >26 %

P9 Gespeicherte Daten laden

*  Dricken Sie + oder —, um P9 zu wahlen. Bestatigen Sie mit SETZEN.

* Mit jedem Speichern der Trainingsdaten werden diese fortlaufend unter einer
Speichernummer (1 bis 50) abgelegt.

» Dricken Sie + oder —, um die gespeicherten Trainingsdaten einzusehen.

* Sind alle Speicherplatze mit Trainingsdaten belegt, werden diese beginnend
mit 1 Uberschrieben. Die zuvor unter diesen Speichernummern abgelegten
Trainingsdaten gehen verloren.

»  Furjeden Benutzer stehen 50 Speicherplatze zur Verfligung.

+  Driicken Sie ZURUCKSTELLEN, um diesen Modus wieder zu beenden.

22

12. TRAINING

Hinweis:

Das Einstellen der richtigen Sitzhohe ist wichtig. Setzen Sie sich
auf den Sitz und stellen Sie lhre FuRe auf die Pedale. Sie sollten in
der Lage sein, einen vollstandigen Pedalhub auszufiihren, ohne die
Knie zu sperren oder die Hiiften auf dem Sitz zu verschieben. Der
Sitz befindet sich zu nahe an den Pedalen, wenn Sie am unteren
Ende des Pedalhubs mehr als eine leichte Kniebeugung haben. Der
Sitz ist zu weit von den Pedalen entfernt, wenn Sie lhre Knie am
unteren Ende des Pedalhubs vollstandig strecken miissen (siehe
nebenstehende Abbildung).
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TRAININGSTIPPS

Alle Empfehlungen innerhalb dieser Bedienungsanleitung richten sich ausschlief3lich an
gesunde Personen und nicht an Personen mit Herz-Kreislauf-Erkrankungen. Bei allen
Tipps handelt es sich nur um grobe Vorschlage fir ein Trainingsprogramm. Konsultieren
Sie, falls notwendig, lhren Arzt fur Ratschlage entsprechend lhrer persénlichen
Bedirfnisse.

Die folgenden Seiten erklaren detailliert, wie Sie lhr neues Trainingsgerat benutzen
kénnen und dienen der Verdeutlichung der Grundlagen des Fitnesstrainings. Um lhr
gesetztes Trainingsziel zu erreichen, ist es unumganglich, dass Sie sich selbst, mithilfe
dieses Handbuchs als Leitfaden, uber wichtige Punkte zur generellen Entwicklung eines
Trainingsprogramms und der exakten Einsatzweise des Produkts informieren. Daher
bitten wir Sie, diese Punkte vollstandig durchzulesen und ihnen gréRte Aufmerksamkeit zu
schenken.

Vielen Dank und viel Glick!

ZUSAMMENSTELLEN EINES TRAININGSPROGRAMMS
Zum Erreichen erkennbarer korperlicher und gesundheitlicher Verbesserungen sollten die

folgenden Faktoren vor Festlegung des notwendigen Trainingsaufwands beachtet werden.

1. INTENSITAT

Der Grad physischer Anstrengung wahrend des Trainings muss hoher als bei normaler

Belastung liegen, darf dabei jedoch nicht Kurzatmigkeit oder Erschopfung ausldésen.

Eine geeignete Richtlinie fir die Trainingseffektivitat ist Ihr Puls. Der Puls sollte wahrend

des Trainings auf einem Niveau von 70 % bis 85 % Ihres Maximalpulses liegen (Zur

Bestimmung und Berechnung, siehe 19. PULSMESSTABELLE).

Wahrend der ersten Woche sollte Ihr Puls wahrend des Trainings unter 70 % lhres

Maximalpulses liegen. Wahrend der folgenden Wochen und Monate sollte lhre

Pulsfrequenz langsam auf ein héheres Niveau von 85 % |lhres Maximalpulses

ansteigen. Desto besser lhre korperliche Kondition wird, desto mehr missen lhre

Trainingsanforderungen erhdht werden. Dies kann durch Erhdhung der Trainingsdauer

und/oder der Schwierigkeitsstufe erreicht werden. Falls Sie Ihre Pulsfrequenz zusatzlich

zu den Messungen des Trainingscomputers auf dem Produkt auch manuell messen und

nachverfolgen méchten, so kdnnen Sie die folgenden Methoden anwenden:

a) Pulskontrollmessung auf gewohnliche Art (z.B. Fihlen lhres Pulses am Handgelenk
und Zahlen der Schlage fir eine Minute).

b) Pulskontrollmessung mithilfe geeigneter und kalibrierter Pulsmessgerate (erhaltlich
in Apotheken/Drogerien).

A WARNUNG! i
Das System zur Uberwachung der Herzfrequenz kann ungenau sein. Ein
Ubertrainieren kénnte zu ernsthaften Verletzungen oder Tod filhren. Falls Sie
Ohnmachtsgefiihle bekommen, unterbrechen Sie die Ubung umgehend.
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2. REGELMASSIGKEIT

Die meisten Experten empfehlen eine Kombination aus gesunder Erndhrung, welche
in Einklang mit dem Trainingsziel stehen muss, und korperlicher Ertlichtigung drei
bis flinf Mal pro Woche. Ein normaler Erwachsener muss zweimal pro Woche
trainieren, um sein/ihr aktuelles Fitnesslevel zu halten. Zur Konditionssteigerung und
Korpergewichtsanderung muss eine Person mindestens 3 Trainingseinheiten pro
Woche einlegen.

3. TRAININGSPHASEN

Jede Trainingseinheit sollte aus 3 Trainingsphasen bestehen:

* ,Aufwarmphase®,

» ,Trainingsphase®

*  ,Abkuhlphase*

Innerhalb der ,Aufwarmphase” sollte lhre Korpertemperatur und Sauerstoffaufnahme
langsam gesteigert werden. Dies kann durch gymnastische Ubungen oder Stretching
flr 5 bis 10 Minuten erreicht werden. Eine Liste geeigneter Dehniibungen flr die
Beinmuskulatur kann unten stehend gefunden werden. Nach dem Aufwarmen sollte
das wirkliche Training beginnen (, Trainingsphase®). Die Trainingsintensitat sollte

fur die ersten wenigen Minuten gering sein und sollte dann fiir einen Zeitraum von

15 bis 30 Minuten auf die entsprechende Trainingsintensitat gesteigert werden.

Um den Kreislauf nach der Trainingsphase zu beruhigen und Muskelkrampfen

und -verspannungen vorzubeugen, sollten Sie nach der ,Trainingsphase® eine
+Abkuhlphase*“ einlegen. In dieser Phase, welche etwa 5 bis 10 Minuten dauern sollte,
fihren Sie 30 Sekunden lange Dehnlibungen und/oder leichte Gymnastikiibungen aus.

4. MOTIVATION

Der Schliissel zu einem erfolgreichen Trainingsprogramm ist RegelmaRigkeit. Wahlen
Sie eine(n) verbindliche(n) Zeit und Ort firr jeden Trainingstag und bereiten Sie sich
auch mental auf Ihre Trainingseinheit vor. Trainieren Sie ausschlieRlich bei guter
Stimmung und fokussieren Sie sich stets auf lhr Trainingsziel. Durch ein konsistentes
Training werden Sie jeden Tag Verbesserungen erkennen und sehen, wie Sie lhren
personlichen Trainingszielen immer naher kommen.

DEHNUBUNGEN

Die auf der folgenden Seite dargestellten Dehniibungen eignen sich grundsatzlich fur
ein Aufwarmen wie auch fir die Abkihlphase nach dem Training. Dabei ist jedoch zu
beachten, dass in der Aufwarmphase die Dehnungen nur kurz (ca. 5 bis 10 Sekunden)
gehalten werden, und danach die Dehnung wieder geldst wird. Dies soll die
Muskelspannung erhéhen und den Muskel auf das kommende Training vorbereiten. In
der Abkuhl-Phase sollten die Dehnungen langer (mind. 30 Sekunden) gehalten werden,
um die Muskelspannung nach einer Trainingsbeanspruchung wieder herabzusetzen.
Generell gilt, dass Sie alle Dehnungen niemals bis zum Extrem ausfiihren durfen.
Sollten Sie Schmerzen verspuren, I6sen Sie sofort die Dehnung, und fiihren Sie diese in
Zukunft weniger extensiv aus.
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UBUNG 1: DEHNUNG DES QUADRICEPS
(OBERSCHENKEL-VORDERSEITE)

Mit einer Hand an der Wand abstutzen und mit der
anderen einen Ful® wie abgebildet ergreifen und in die
Dehnung der Oberschenkelvorderseite flihren. Bringen Sie
dabei die Ferse des ergriffenen FuRes soweit wie mdglich
(ohne Schmerzen zu verspuren) in Richtung Po. Je nach
Phase diese Dehnung ca. 5 bis 10 Sekunden (Aufwarmen)
oder ca. 30 bis 40 Sekunden (Abkuhlen) halten und
danach mit dem anderen Full wiederholen. Fur jede Seite
mindestens 2 Mal wiederholen.

UBUNG 2: DEHNUNG DER SCHENKELINNENSEITEN
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Setzen Sie sich auf den Boden und fuihren Sie beide
FuRsohlen zueinander. Dabei die Fersen soweit wie
mdglich zu sich heranziehen und dann vorsichtig die Knie
in Richtung Boden nach unten driicken. Wenden Sie keine
Gewalt an und driicken Sie die Knie niemals mit Hilfe der
Hande nach unten! Nur soweit dehnen, dass Sie keine
Schmerzen verspuren. Je nach Phase diese Dehnung ca.
5 bis 10 Sekunden (Aufwarmen) oder ca. 30 Sekunden
(Abkihlen) halten. 2 Mal wiederholen.

UBUNG 3: DEHNUNG DER WADENMUSKULATUR UND

DER BEINBEUGER (GASTROCNEMIUS UND BICEPS
FEMORIS)

Stellen Sie sich gerade hin mit den FiiRen etwa
schulterbreit auseinander. Beugen Sie sich nun in der
Hufte nach vorn unten und versuchen Sie dabei, mit den
Handen so nah wie mdglich an lhre Fiile zu kommen
(Fortgeschrittene kénnen die FiiRe ohne Schmerzen
beriihren). Halten Sie diese Stellung je nach Phase

ca. 5 bis 10 Sekunden (Aufwarmen) oder
ca. 30 — 40 Sekunden (Abkuhlen) 2 Mal wiederholen.

UBUNG 4: DEHNUNG DER
OBERSCHENKELRUCKSEITE

Setzen Sie sich auf den Boden und winkeln Sie ein Bein
an wie abgebildet und das andere strecken Sie geradeaus.
Beugen Sie sich nach vorn und versuchen Sie, soweit

wie ohne Schmerzen mdglich, die Hand auf der Seite

des ausgestreckten Beines in Richtung Ful® zu fihren.
Fortgeschrittene kdnnen hier den Ful? erfassen und bei
diesem ggf. noch die Zehen nach hinten ziehen, um bei
der Dehnung auch die Waden mit einzubeziehen. Je nach
Phase diese Dehnung ca. 5 bis 10 Sekunden (Aufwarmen)
oder ca. 30 Sekunden (Abklhlen) halten. 2 Mal fir jede
Seite wiederholen.
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GRUNDLAGEN DES TRAININGS

Hierbei handelt es sich um sehr generelle Trainingstipps. Diese verfiigen liber
keinen medizinischen Wert und dienen lediglich der Informationsvergabe zu
verschiedenen Trainingsarten. Zur Entwicklung eines personlichen detaillierten
Trainingsprogramms ziehen Sie einen Experten heran. Personen, welche an
Herzproblemen oder anderen Krankheiten leiden, die durch ungewoéhnliche

oder nicht maRgerechte Trainingsprogramme oder -aktivitaten verschlimmert
werden kénnten, MUSSEN vor der Aufnahme jeglicher Art von Training ihren Arzt
konsultieren.

Beim Trainieren verfolgt jeder ein anderes Ziel. Manche werden von dem Wunsch
angetrieben, ihre Muskeln aufzubauen, wahrend andere einen Weg suchen, ihren
Koérperbau und generelle Gesundheit zu verbessern. Muskeln reagieren auf Impulse;
desto hoher der Impuls, desto starker auch das Resultat. In Laiensprache bedeutet dies,
dass wenn ein Muskel grof3e Anstrengungen durchfiihren muss, dieser groRenmafig
wachsen wird, um die gleiche Anstrengung auch in der Zukunft durchfiihren zu

kénnen. Im Gegensatz dazu beginnen Muskeln, die Gber einen langeren Zeitraum
Anstrengungen durchflihren missen, groRenmaig zu schrumpfen, um die Anstrengung
auch Uber einen langeren Zeitraum ausfiihren zu kénnen.

Beim Trainieren muss jeder seine personlichen Ziele definieren und sich dann strikt an
genau diese Ziele halten.

Gewichtsabnahme

Um Gewicht zu verlieren, ist es notwendig, Fett zu verbrennen. Unser Kérper verbrennt
erst dann Koérperfette, wenn die letzte Zuckerreserve aufgebraucht wurde. Eine lange
Trainingseinheit ist daher dazu geeignet, zunachst den gesamten Zucker Ihres Blutes
zu verbrauchen und anschlieBend Korperfett zu verbrennen. Zum Ausldsen dieses
Prozesses fahren Sie das Produkt fir 30, 40 Minuten (I&nger, falls die letzte Mahlzeit vor
dem Training besonders reichhaltig war), wobei der Widerstand auf ein sehr niedriges
Niveau eingestellt sein sollte.

Muskelaufbau
Zum Aufbau von Muskeln miissen diese hart trainiert werden. Setzen Sie den
Widerstand auf ein sehr hohes Niveau und treten Sie kraftig in die Pedale.

Eine interessante Variante ist das Intervalltraining. Diese Trainingsmethode wechselt
zwischen kurzen Anstrengungen bei groRRer Intensitat und langen Anstrengungen bei
sehr niedriger Intensitat ab. Diese Variante kombiniert die Vorzlige der Trainingsziele
,Muskelaufbau“ und ,Gewichtsabnahme®.

Auf das Sportgerit auf- und vom Sportgerat absteigen

« Stellen Sie sich seitlich neben das Sportgerat und halten Sie jeweils mit einer Hand
den Lenker und Sattel fest und fihren Sie den ersten Ful} in die Pedalschlaufe.

»  Steigen Sie auf den Sattel und flhren Sie den zweiten Ful® auf der anderen Seite in
die Pedalschlaufe.

» Steigen Sie in umgekehrter Reihenfolge wieder von dem Sportgerat ab.
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13. PROBLEMBEHANDLUNG

WARNUNG VOR VERLETZUNG

Durch unsachgeméBe Reparaturen konnen erhebliche Gefahren fiir den Benutzer
entstehen. Tauschen und Reparieren von Teilen des Gerdtes darf nur durch
technisch versierte Personen erfolgen.

Sicherheitshinweis: Trennen Sie immer vor allen Arbeiten das Gerat von der
Stromversorgung! Tragen Sie bei Arbeiten an dem Gerat unbedingt passende
Schutzkleidung.
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Problem Behebung

Die Anzeigen am Display sind schlecht Bitte sorgen Sie fiir eine gute und

ablesbar. ausreichende Beleuchtung im Raum.

Achten Sie darauf, dass sich das Licht

nicht am Display spiegelt.

Welche Brustgurte sind zu empfehlen/ Im Prinzip sind die meisten

kompatibel? handelstiblichen Brustgurte geeignet.
Wichtig ist, darauf zu achten, dass der
Brustgurt uncodiert ist und mit einer
Frequenz von 5 kHz sendet.

* Hinweis: Wenn Sie beim Trainieren
mit Brustgurt keine Anzeige am
Computer haben, Gberprifen Sie
bitte die Batterien des Brustgurtes.
(Eine Pulsuhr kann auch noch mit
fast leeren Batterien funktionieren,
wohingegen der Empfanger des
Computers eine hohere Signalstarke
bendtigt.)

Am Computer wird kein Puls angezeigt. Messung mittels Handpuls:

«  Uberpriifen Sie die Steckkontakte des
Handpulskabels zum Computer.

Messung mittels Brustgurt:

+  Uberprifen Sie die Kompatibilitat
Ihres Brustgurtes, er muss uncodiert
sein und mit einer Frequenz von
5 kHz senden.

«  Uberpriifen Sie die Batterien des
Brustgurtes.
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Problem

Behebung

Die Pulswerte springen/werden sehr
unregelmaflig angezeigt.

Die Pulsmessung mittels
Handpulssensoren ist naturgemaf
nicht so prazise wie mit Brustgurt.
Sie ist abhangig von der
Hautbeschaffenheit (Dicke), Schweil
etc. Die Handpulssensoren (bzw. das
Trainingsgerat) kdnnen sich durch
Reibung wahrend des Trainings

auch statisch aufladen, wodurch die
Pulsmessung gestort werden kann.
TIPP: Das Unterlegen einer speziellen
Antistatik-Matte kann einer statischen
Aufladung des Gerates vorbeugen.
Weiter kénnen folgende

Storfaktoren die Pulsmessung (per
Handpulssensoren oder per Brustgurt)
beeinflussen: Mobiltelefone, TV,
Radio, Hochspannungsleitungen,
Sendemasten, elektrifizierte
Bahntrassen etc. Achten Sie

darauf, dass die Umgebung des
Trainingsgerates moglichst frei von
diesen Storquellen ist.

Entfernen der Tretkurbel und
Seitenabdeckungen fir Reparaturen im
Inneren.

Schrauben Sie die Mutter (54),
welche die Kurbel auf der Achse
fixiert, heraus. Danach schrauben
Sie den Abzieher (nicht im
Lieferumfang enthalten) in das
Gewinde der Tretkurbel, setzen Sie
den Bolzen an der Tretachse an
und ziehen Sie die Kurbel durch
Hineinschrauben des Bolzens

ab. Um die Seitenabdeckungen
abzunehmen, I6sen Sie nun die
Kreuzschlitzschrauben in den
Vertiefungen.

28




spercplug,

Problem

Behebung

Der Tretwiderstand lasst sich am

Computer zwar einstellen, wird aber nicht

umgesetzt (kein Tretwiderstand).

Uberpriifen Sie, ob der Keilriemen
herunter gelaufen oder gerissen ist.
(Dies wird der Fall sein, wenn Sie zu
treten aufhéren und das Schwungrad
NICHT nachlauft).

Uberpriifen Sie die
Steckverbindungen der
Computerkabel (zwischen Computer
und Steuerung).

Uberpriifen Sie die
Steckverbindungen auf der
Steuerplatine.

Wechseln Sie die Steuerplatine.

Wie tausche ich die Steuerungsplatine?

Zum Offnen der Seitenabdeckungen
siehe unter Punkt “Entfernen der
Tretkurbel und Seitenabdeckungen fiir
Reparaturen im Inneren”.

Die Steuerplatine ist mittels 4
Kreuzschlitzschrauben mit einem
Winkeleisen unten auf dem
Hauptrahmen befestigt (vor dem Rohr
fir die Sattelstiitze). Ubertragen Sie
die Steckverbindungen folgender
Kabel 1:1 von der alten auf die neue
Platine:

Unteres Kabel (16)

Sensorkabel (66)

Anschlussbuchse (80)
Verbindungskabel zw. Steuerung und
Wirbelstrombremse

Kein Strom am Computer/
Computerdisplay bleibt schwarz.

Uberpriifen Sie die Steckverbindung
der Computerkabel im Lenker.
Uberpriifen Sie die
Steckverbindungen auf der
Steuerplatine.

Lassen Sie den Netzadapter von
einem Elektriker prifen.
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Problem Behebung

Am Computer keine Anzeige +  Uberpriifen Sie den Magneten am
von Kilometer, Geschwindigkeit, Keilriemenrad. In einer der Speichen
Kalorienverbrauch etc. muss sich ein Magnet befinden,

dieser kann heraus gefallen sein.

«  Uberpriifen Sie den Sensor am
Hauptrahmen: er muss so positioniert
sein, dass sich der Magnet beim
Drehen des Keilriemenrades
mit dem Sensor schneidet; der
Abstand zwischen Magnet und
Sensor soll méglichst gering sein
(ca. 3 Millimeter).

«  Uberpriifen Sie, ob das Sensorkabel
korrekt auf der Steuerplatine
angesteckt ist.

Wie wechsle ich einen Antriebsriemen? Entfernen des Keilriemens

* Hebeln Sie den Antriebsriemen mit
einem Schraubendreher von der
Riemenscheibe (68)

e Zum leichteren Auf- oder Abziehen
des Antriebsriemens kann auch die
Feder (70) an dem Andruckhebel
ausgehangt werden.

Aufziehen des neuen Keilriemens:

»  Keilriemen mit der gerippten Flache
nach unten auf das Antriebsrad
(am Schwungrad) legen und mit
der Drehung des Pedals gegen
den Uhrzeigersinn von oben auf
die Riemenscheibe (68) aufziehen.
Wenn der Keilriemen an der
Schwungscheibe oder am Antriebsrad
noch nicht richtig sitzt, kann dieser mit
einem Schraubenzieher (vorsichtig,
damit der Keilriemen nicht beschadigt
wird) in die richtige Position gebracht
werden. Der Keilriemen muss unter
der Andruckrolle laufen!
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Problem Behebung

Wie benutze ich einen Kurbelabzieher? »  Entfernen Sie die Abdeckkappe (55)

von der Tretkurbel und schrauben Sie

die Sicherungsschraube (54) heraus.

Danach schrauben Sie den Abzieher

in das Gewinde der Tretkurbel, setzen

Sie den Bolzen an der Tretachse

an und ziehen Sie die Kurbel durch

Hineinschrauben des Bolzens ab.

Gerauschentwicklung Einseitiges Knacken beim Treten

* Kann von einem defekten Lager des
entsprechenden Pedals herriihren.

Allgemein knackendes Gerausch beim

Treten

*  Vermutlich handelt es sich um ein
defektes Tretlager.

Schlagende Gerausche beim Treten

«  Uberpriifen Sie, ob sich die Kurbeln
auf der Tretachse gelockert haben.

+  Uberpriifen Sie, ob sich die Muttern,
welche die Andruckrolle (75) bzw.
den Andruckhebel (72) an dem
Hauptrahmen befestigen, gelockert
haben.
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14. WARTUNG, REINIGUNG UND PFLEGE

«  Uberpriifen Sie nach dem Zusammenbau und vor dem Einsatz des Produkts, ob
alle Schrauben/Muttern vollstandig und korrekt angezogen sind.

»  Das Sicherheitsniveau des Produktes kann nur gehalten werden, wenn es
regelmaRig auf Schaden und Verschleil® geprift wird. Achten Sie hierbei speziell
auf Schweillnahte an den Verbindungsstellen und auf die beweglichen und
einstellbaren Teile, wie Pedale, Kurbel, Sattel und Lenker.

» Reinigen Sie das Produkt regelmafig mit einem leicht angefeuchteten Tuch unter
Einsatz eines milden Reinigers.

* Aus hygienischen Griinden ist dies besonders fiir den Sitz und die Haltegriffe
wichtig, da diese Teile wahrend des gesamten Trainings in konstantem Kontakt mit
Teilen Ihres Korpers stehen und so viel Schweil aufnehmen.

* Reparieren Sie defekte Teile umgehend und/oder verwenden Sie diese nicht, bis sie
repariert wurden.

*  Achten Sie hierbei speziell auf besonders verschleiRanfallige Teile.
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15. ENTSORGUNGSHINWEISE

* Verpackungsmaterialien sind Rohstoffe und kénnen wieder verwendet

i) werden. Trennen Sie die Verpackungen sortenrein und fiihren Sie diese

@" im Interesse der Umwelt einer ordnungsgemafen Entsorgung zu. Nahere
Informationen erhalten Sie auch bei lhrer zustéandigen Verwaltung.

Altgerate gehoren nicht in den Hausmiill!
Ef Entsorgen Sie auch Altgerate fachgerecht! Sie tragen damit zum

Umweltschutz bei. Uber Sammelstellen und Offnungszeiten informiert Sie
mmmm !hre Ortliche Verwaltung.

16. SERVICE UND ERSATZTEILE
Bei technischen Fragen, Informationen zu unseren Produkten und flr

Ersatzteilbestellungen steht Ihnen unser Service-Team wie folgt zur Verfiigung:

Serviceadresse Service Center
zeitlos design + vertriebs GmbH
Nachtwaid 6
79206 Breisach
Deutschland

Servicehotline: 00800 - 787 47 900 (kostenfrei)

E-Mail: flexxtrade-support-at@zeitlos-vertrieb.de
@ flexxtrade-support-ch@zeitlos-vertrieb.de

Erreichbarkeit: Montag bis Freitag von 8.00 bis 20.00 Uhr

Bitte achten Sie darauf, dass Sie hierzu folgende Informationen zur Hand haben.
*  Bedienungsanleitung

*  Modellnummer (diese befindet sich auf dem Deckblatt dieser Anleitung)

»  Beschreibung der Zubehorteile

*  Zubehdrnummer

*  Kaufbeleg mit Kaufdatum

WICHTIGER HINWEIS

Bitte senden Sie lhr Produkt nicht ohne Aufforderung durch unser Service-Team
an unsere Anschrift. Die Kosten und die Gefahr des Verlustes fiir unaufgeforderte
Zusendungen gehen zu Lasten des Absenders. Wir behalten uns vor, die Annahme
unaufgeforderter Zusendungen zu verweigern oder entsprechende Waren an den
Absender unfrei bzw. auf dessen Kosten zurliickzusenden.
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17. GARANTIEBESTIMMUNGEN

SportPlus versichert, dass das Produkt, auf das sich die Garantie bezieht, aus qualitativ
hochwertigen Materialien hergestellt und mit dufRerster Sorgfalt Uberpruft wurde. Sollten
sich dennoch bei normaler Verwendung und Wartung innerhalb der hiernach genannten
Garantiefrist Defekte ergeben, Wenden Sie sich bitte an unser Service-Team.

Voraussetzung fir die Garantie ist die Bedienung und der ordentliche Aufbau gemaf
Bedienungsanleitung. Durch unsachgemafe Nutzung und / oder unsachgemafRen
Transport kann die Garantie entfallen.
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Die Garantiefrist, beginnend mit dem Kaufdatum, betragt 3 Jahre. Sollte das von Ihnen
erworbene Produkt nicht fehlerfrei sein, wenden Sie sich bitte innerhalb der Frist von 36
Monaten ab Kaufdatum an unseren Kundendienst. Von der Garantie ausgenommen sind:

*  Schaden durch duRere Gewalteinwirkung.

Eingriffe, Reparaturen und Veranderungen durch nicht von uns ermachtigte Personen
Nichtbeachtung der Bedienungsanleitung.

Wenn obenstehende Garantiebedingungen nicht erflllt werden.

Wenn durch falsche Handhabung oder Wartung, Vernachldssigung oder Unfélle
Defekte entstanden sind.

*  Ebenso ausgeschlossen sind Verschlei® und Verbrauchsmaterialien.

Das Produkt ist fiir den Heim- und professionellen Einsatz der Klasse SA geeignet.

18. ZEICHENERKLARUNG

WICHTIG:
D:ﬂ FUR SPATEREN GEBRAUCH AUFBEWAHREN
SORGFALTIG LESEN

Konformitatserklarung (Kapitel ,Konformitatserklarung“): mit diesem Symbol
C € gekennzeichnete Produkte erflllen alle anzuwendenden
Gemeinschaftsvorschriften des Europaischen Wirtschaftsraumes.
Das GS-Zeichen (Geprufte Sicherheit) bescheinigt, dass das Produkt
sicher ist, wenn es korrekt eingesetzt wird. Das GS-Zeichen bedeutet,
dass die Sicherheit des Produkts geprift worden ist. Produkte, die mit
diesem Zeichen versehen sind, ensprechen den Anforderungen des
Produktsicherheitsgesetzes (ProdSG).

&‘ Dieses Symbol zeigt das Herstellungsdatum des Produkts.

D Dieses Symbol zeigt, dass dieses Produkt mit der Schutzklasse |l ausgestattet ist.
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19. PULSMESSTABELLE
x - Achse = Alter in Jahren von 20 bis 70; y - Achse = Pulsschlage je Minute von 100 bis 220

100% 220
195
190
185
909 180 180
175 175
85% |170 171 170
165 NGB 165
NMG1 N462 160
= ~157 155
153 s
718

142 | N8
70% |.140 140 [~

~. 136 9
~1-136
~~<]_133 131
429,
~~126
1122
%] 119
448
[~~412
~.106

20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70
Berechnungsformeln:

Maximalpuls =220 - Alter 85% des Maximalpulses = (220 - Alter) x 0,85
90% des Maximalpulses = (220 - Alter) x 0,9 70% des Maximalpulses = (220 - Alter) x 0,7
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20. KONFORMITATSERKLARUNG

EU-Konformitatserklarung :
EC-Declaration of Conformity

Hiermit erkléren wir in alleiniger Verantwortung, dass die Bauart des nachfolgend bezeichneten Gerates den
unten genannten einschlagigen EU-Richtlinien entspricht und die Serie entsprechend gefertigt wird.

We hereby confirm under own responsibility that the appliance described below is in compliance with the governing EC-regulations as mentioned in this
form and mass production will be effected accordingly.

Artikelbezeichnung: ERGO-Speedracer
Article Description: ERGO-Sy
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Typ / Model: SP-SRP-3000 / FLX-SRHD-01

MaRe 1270x600x1320mm, Klasse SA, Heim- und professioneller Einsatz mit
Technische Angaben: hoher Genauigkeit, Max. Benutzergewicht 150 kg

Size: 1270x600x1320mm, Class SA, Domestic and professional use with high
Technical data: accuracy, Max. User’s weight 150 kg

Jahr der Anbringung der CE-Kennzeichnung / year of affixing the CE Marking: 2020

Einschlagige EU-Richtlinien / Governing EU-regulations

REACH Richtlinie EG19072006 / REACH Directive (EC) 1907/2006

2011/65/EU a der Ver g i geféhrlicher Stoffe in Elektro und Elektronikgeréaten
2011/65/EU restriction of use of certain hazardous substances in electrical and electronic equipm.

2014/53/EU Richtlinie iiber die i vonF auf dem Markt
2014/53/EU Directive to the making availabel on the market of radio equipment

EU 2019/1782 + EU 1275/2008 EuP Richtli

e / ErP-regulation

Harmonisierte EN-Fach- und Grundnormen / Harmonized EN-standards and

general standards

Der Artikel entspricht folgenden, zur Eflangung des CE-Zeichens erforderlichen Normen:

The article is in compliance with the standards mentioned below, which are basic conditions to obtain the CE-mark

EN 60335-1:2012+A11:2014+A13:2017, EN 62233:2008, Draft EN 301 489-1 V2.2.1, Draft EN 301 489-3
V2.1.1,
EN 55014-1:2017, EN 55014-2:2015, EN 61000-3-2:2014, EN 61000-3-3:2013, Draft ETSI EN 303 660 V1.1.1,

Die notifizierte Stelle TUV SUD mit der Nummer: CE 0123 hat den Empfénger nach Annex Il Modul B
Funkgeréterichtlinie 2014/53/EU gepriift und folgende EU-B oriift 1einigung :

The notified body TUV SUD with the number CE 0123 performed the test of the receiver according to Annex Iil
Module B Radio Equipment Directive 2014/53/EU and issued the EU-tipe examination certificate:

Das Konformitédtsbewertungsverfahren gemaR Artikel 17 und Anhang IlI der Richtlinie fiir Funkanlagen wurde
unter Einbeziehung einer benannten Stelle durchgefiihrt

Benannte Stelle: TUV SUD Product Service GmbH NB-Nr.: 0123 Zertifikats-Nr.: TPS-RED500080 i01.01

The conformity assessment procedure as referenced in Article 17 and detailen in Annex Ill of the Radio
equipment Directive has been followed with the involvement of a notified body:

Notified Body: TUV SUD Product Service GmbH NB No. 0123 certificate No.: TPS-RED500080 i01.01

Latupo Gmbh

Stahltwiete 21
Ausstellungsdatum 22761 Hamburg Latupo GmbH
Stahitwiete 21
Date of issue o 22761 Hamburg
) EORP  Germany
17.07.20 /// d- o
Chrstian Pralle {Senior Productmanager SporPlus
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Chere cliente,
Cher client,

Nous vous félicitons pour I'achat de votre nouveau produit SportPlus et sommes
convaincus que vous en serez satisfait.

Pour garantir un bon fonctionnement et une performance optimale de votre produit, nous

vous prions de respecter ce qui suit :

»  Avant d'utiliser le produit pour la premiére fois, veuillez lire attentivement toutes les
instructions du mode d’emploi !

*  Le produit est équipé d'un dispositif de sécurité. Malgré tout, lisez attentivement
les consignes de sécurité et utilisez le produit seulement comme décrit dans les
instructions, afin d’éviter toute blessure ou dommage par inadvertance.

*  Gardez ce mode d’emploi pour vous y reporter ultérieurement et le relire.

»  Sivous souhaitez donner ce produit a une autre personne, veuillez toujours
transmettre son mode d'emploi avec.
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1. DONNEES TECHNIQUES

Caractéristiques du produit

Dimension (Lx I x H): env. 133 x 60 x 132,5 cm

Poids total : 45,5 kg (2]

Systéme de freinage : Systéme de freinage a courants de Foucault &
indépendant de la vitesse (frein a induction) <Zt

Classe : SA o

Poids maximal de I'utilisateur : 150 kg b

Caractéristiques de I'adaptateur secteur

Tension d'entrée : 100-240 V~

Tension de sortie : 30V

Caractéristiques de I'ordinateur

Modéle : YE2686

Fonctions de l'ordinateur : durée de I'entrainement, distance d'entrainement,

vitesse, puissance en watts, cadence, pouls,

consommation d'énergie approx., BMI, BMR et

mesure du taux de graisse corporelle, mesure du

pouls de récupération avec note de fitness
Réception radioélectrique : 5,3 kHz

2. /\ CONSIGNES DE SECURITE

USAGE PREVU

* Le produit n'est pas congu a des fins médicales.

* Le poids maximal admissible sur ce produit est de 150 kg.

*  Avec un entrainement régulier, le produit renforce votre systéme cardio-vasculaire
et la musculature de vos jambes et hanches et peut contribuer & une réduction de
poids si l'alimentation est adaptée.

*  Le produit convient a un usage domestique et professionnel.

* Selon DIN EN ISO 20957-1/DIN EN ISO 20957-5 classe SA.

»  Selon EN 60335-1.

DANGER POUR LES ENFANTS

* Les parents et autres personnes exergant une surveillance doivent étre conscients
de leur responsabilité, car en raison de I'engouement pour le jeu et de l'intérét des
enfants pour I'expérimentation, il faut s'attendre a ce qu'ils se trouvent confronter a
des situations pour lesquelles le produit n'est pas congu.

* Les enfants ne reconnaissent pas le danger qui peut émaner de ce produit.
Maintenez ce produit hors de la portée des enfants. Ce produit n’est pas un jouet.
Le produit doit étre rangé dans un endroit inaccessible aux enfants et aux animaux
domestiques.

»  Sile produit est utilisé par un enfant, ne le laissez pas sans surveillance avec
le produit. Effectuez vous-méme les réglages correspondants sur le produit et
surveillez la séance d'entrainement.

* Veillez a tenir hors de portée des enfants tous les matériaux d'emballage. Il existe
un risque d’asphyxie !
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ATTENTION - RISQUE DE BLESSURES

N'utilisez jamais le produit lorsqu’il est endommagé ou défectueux. Dans ce cas,
adressez-vous a un service technique ou a notre central de services.

Avant chaque utilisation, contrélez le produit afin de vérifier son parfait état.

Les pieces défectueuses doivent étre remplacées immédiatement, car le
fonctionnement et la sécurité peuvent étre altérés.

Veillez a ce qu'une seule personne a la fois utilise le produit.

Utilisez toujours le produit sur un sol plat, antidérapant, horizontal et solide. Ne
I'utilisez jamais a proximité de I'eau et pour des raisons de sécurité, assurez autour
du produit un espace libre suffisant d'au moins 2 métres.

N'insérez pas de matériaux dans les ouvertures existantes du produit.

Ne laissez aucun des dispositifs de réglage dépasser, car ceux-ci peuvent géner les
mouvements de |'utilisateur et entrainer des blessures.

Des atteintes a la santé peuvent étre causées par un entrainement incorrect ou
excessif.

SECURITE ELECTRIQUE

.

38

Avant de brancher I'alimentation secteur, vérifiez si la nature de I'alimentation
électrique et la tension de réseau correspondent bien aux spécifications sur
I'étiquette signalétique.

N’utilisez jamais un appareil endommagé ! Débranchez I'appareil de I'alimentation
et contactez votre service aprés-vente si I'appareil est endommagé.

Risque d'électrocution ! N'essayez jamais de réparer 'appareil par vous-méme.
Faites réparer I'appareil en cas de panne uniquement par du personnel qualifié.
Evitez que le cable soit endommagé par un écrasement, un pliage ou un frottement
contre des arétes vives. Tenez-le loin des surfaces chaudes ainsi que des feux et
flammes.

Installez le cable afin que personne ne puisse involontairement tirer dessus ou
trébucher sur celui-ci.

Avertissement | Ne plongez jamais les éléments électriques de I'appareil durant le
nettoyage ou durant son fonctionnement dans de I'eau ou tout autre liquide.

Ne prenez pas I'appareil avec les mains humides ou ne vous tenez pas sur un sol
humide pendant son fonctionnement. Ne touchez jamais la fiche de secteur avec
les mains mouillées ou humides.

N’ouvrez jamais le boitier quelles que soient les circonstances. N'introduisez pas de
corps étrangers a l'intérieur du boitier.

L'utilisation de pieces et d'accessoires, qui ne sont pas recommandés par le
fabricant, peut causer des blessures et des dommages. Par conséquent, n'utilisez
que des accessoires originaux.

Tenez I'appareil hors de portée de toutes les surfaces chaudes et des flammes.
Faites toujours fonctionner I'appareil sur une surface plane, stable, propre et séche.
Protégez l'appareil de la chaleur extréme, de la poussiére, du rayonnement direct
du soleil, de 'humidité, des projections d’eau et des éclaboussures.

Ne posez aucun objet lourd sur I'appareil. Ne placez aucun objet ayant des
flammes (par ex. bougies) sur ou a proximité de I'appareil. Ne placez aucun objet
rempli de liquides (par ex. vases) sur I'appareil.
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Cet appareil peut étre utilisé par des enfants de plus de 8 ans et par des personnes
avec des capacités physiques, sensorielles ou mentales limitées, mais aussi par
des personnes ne possédant pas I'expérience et/ou les connaissances nécessaires,
sauf s'ils utilisent I'appareil sous la surveillance d'une personne ou s'ils regoivent
des instructions sur I'utilisation en toute sécurité de I'appareil et qu'ils sont ainsi
conscients des dangers liés a I'utilisation.

Les enfants ne doivent pas jouer avec I'appareil.

Avant toute utilisation, vérifiez I'adaptateur secteur et le cordon de raccordement.
Si le cordon de raccordement de cet appareil est endommagé, celui-ci doit étre
remplacé soit par le fabricant ou son service aprés-vente ou soit par un personnel
qualifié afin d’éviter tout danger.

Ne tirez pas sur I'adaptateur secteur du cordon de raccordement pour le débrancher
de la prise de courant et ne I'enroulez pas autour de I'appareil.

Branchez I'adaptateur secteur sur une prise facilement accessible afin de pouvoir
débrancher I'appareil de I'alimentation électrique le plus rapidement possible en
cas urgence. Débranchez I'adaptateur secteur de la prise de courant pour éteindre
I'appareil complétement. Utilisez I'adaptateur secteur comme mise hors tension.
Avant chaque nettoyage, débranchez 'adaptateur secteur ainsi que lorsque
I'appareil n'est pas utilisé sur une longue période.

Utilisez uniquement I'adaptateur secteur fourni avec cet appareil.

Le nettoyage et I'entretien ne doivent pas étre effectués par des enfants sans
surveillance.
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ATTENTION - DOMMAGES AU PRODUIT

N’effectuez aucune modification sur le produit et utilisez uniquement les piéces de
rechange d’origine. Confiez les réparations a un service technique ou a toute autre
personne aux qualifications similaires ! Toute réparation illicite peut engendrer des
dangers considérables pour I'utilisateur. Utilisez ce produit exclusivement aux fins

décrites dans le mode d'emploi.

Maintenez le produit a I'abri des projections d’eau, de 'humidité, des températures
élevées et de la lumiére directe du soleil.

INSTRUCTIONS POUR LE MONTAGE

Le montage du produit doit étre effectué avec précaution et réalisé par une
personne adulte. En cas de doute, demandez I'aide d’'une autre personne
techniquement expérimentée.

Avant de commencer le montage du produit, veuillez lire attentivement les étapes
de montage et regardez les illustrations les représentant.

Retirez tous les matériaux d’emballage et placez ensuite toutes les pieces sur une
surface libre. Cela vous offre un bon apergu et facilite le montage. Protégez la
surface de montage a I'aide d’un revétement afin de ne pas la salir et/ou la rayer.
Vérifiez maintenant a 'aide de la liste des piéces si tous les éléments sont
disponibles. Mettez au rebut les matériaux d'emballage seulement lorsque le
montage est terminé.

Veuillez considérer qu’il existe toujours un risque de blessures lors de I'utilisation
d’outils et lors d’activités de bricolage. C’est pourquoi vous devez agir avec
prudence et précautions lors du montage du produit.
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*  Veillez a avoir un plan de travail dépourvu de dangers ; ne laissez pas trainer
quelque chose comme p. ex. un outil. Mettez les matériaux d'emballage de coté
afin qu’ils ne représentent aucun danger. Les films ou les sacs en matiére plastique
constituent un risque d’asphyxie pour les enfants !

*  Apres avoir monté le produit conformément aux instructions du mode d'emploi,
assurez-vous que toutes les vis, tous les boulons et écrous soient bien installés et
correctement serrés.

» Installez éventuellement un tapis de protection (non compris dans le contenu de
I'emballage) sous le produit sur le sol, car il ne peut pas étre exclu que le produit
puisse laisser des traces p. ex. pieds en caoutchouc.

Cet appareil d'entrainement n'est pas approprié pour les personnes
porteuses d’un stimulateur cardiaque ou tout autre implant médical !

L'appareil devrait étre débranché aprés chaque utilisation du réseau électrique.

3. ESPACE D'ENTRAINEMENT
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4. VUE ECLATEE
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5. LISTE DES PIECES

60002

N° Description Quant. | N° Description Quant.

1 Ordinateur 1 25 Vis taraudeuse 2
ST4,2*20 mm

2 Support de l'ordinateur 1 26 Vis M5 10

3 Vis M5*12 mm 4 27 Petit guidon 1
@25,4*2 mm

4 Vis a six pans creux 2 28 ClipenU 2

M8*35 mm

5 Rondelle ressort 28 2 29 Cable du pouls 1

6 Rondelle plate @8*@14 2 30 Poignée en mousse 2

7 Revétement du guidon 1 31 Poignée en mousse 2
2 323*3 mm

8 Clip supérieur M8 1 32 Capuchon 2

9 Palier en matiére synthétique 1 33 Vis de blocage 7/16”-14 2

10 Bloc coulissant 1 34 Cable du pouls 1

11 Bouton de réglage M16 4 35 Cadre principal 1

12 Palier en matiére synthétique 1 36 Pied de support avant 1

13 Vis M5*10 mm 3 37 Vis hexagonale 2

14 Barre du guidon 1 38 Roulement a billes 4
608z2Z

15 Cache de protection 38*38 1 39 Roue

16 Cable inférieur 1 40 Rondelle plate
28*219*2

17 Douille de guidage 1 41 Rondelle ressort @8

18 Poignée en mousse 1 1 42  Ecrou borgne M8

@23*3mm

19 Repose bras 2 43 Pied 4

20 Guidon inférieur 1 44 Tampon en caoutchouc 4

21 Vis a téte ronde 4 45 Rondelle plate 24

22 Vis a téte fraisée M4*30 mm 4 46 Vis taraudeuse 8
St4,2*12 mm

23 Grand guidon @25,4*2 mm 1 47 Vis taraudeuse 3/16"*38 4
mm

24 Capteur de pouls 2 48 Vis M8*55 mm 4

49 \Volant 1 74 Roulement a billes 1
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N° Description Quant. | N° Description Quant.
50 Vis a six pans creux 4 75 Galet d’entrainement 1
M6*16 mm
51 Rondelle ressort @6,5 4 76 Ecrou en nylon M8
52 Rondelle plate 6,5*®14 4 77 Rondelle ressort 26
53 Bras du pédalier (R/L) 2 78 Ecrou M6
9/16"*6,5”
54  Ecrou pour le bras de la 2 79 Axe du volant 1
pédale M25
55 Cache de protection 2 80 Prise de raccordement 1
56 Pédale (R/L) 2 81 Adaptateur secteur 26 1
VAC
57 Boitier principal (R/L) 2 82 Cache de protection 2
58 Vis taraudeuse St3,5*25 mm 1 83 Glissiére de la selle 1
59 Vis taraudeuse St4,2*50 mm 9 84 Selle 1
60 Anneau de sureté 20 1 85 Douille de la barre de 1
selle arriere
61 Rondelle plate 1 86 Barre de selle 1
220*@30*0,5 mm
62 Rondelle incurvée @20 1 87 Douille de la barre de 1
selle avant
63 Roulement a billes 600422 2 88 Cache de la barre de 1
selle
64 Commande électronique 1 89 Support du bidon 1
65 Support du capteur 1 90 - -
66 Cable du capteur 1 91 Pied de support arriére 1
67 Vis hexagonale M6*16 mm 4 92 Rondelle plate 1
230*310,5 mm
68 Grande poulie d'entrainement 1 93 Ecrou de blocage M10 1
2300
69 Courroie 1 94 - -
70 Ressort 1 95 - -
71 Rondelle plate 1 96  Outil multifonction 1
230*210,5*1 mm
72 Levier de pression 1 97  Outil multifonction 1
73 Rondelle ressort @10 1 98 Clé pour vis a six pans 3

(2,5 mm, 4 mm, 6 mm)
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6. NOTICES EXPLICATIVES DE MONTAGE

PIECES ET OUTILS

©O©O©

(40) Rondelle plate @19 /4 p.

(L

=y

~—~—

OOOO (o
1) ool reseort 14 M)
(1) Rondelle ressort/ 4P (R

@ @ @ @ (48) Vis M8x55 / 4 p.

(42) M8 écrou borgne / 4 p.
(96) Outil multifonction

=

(97) Outil multifonction

=

) —

(98) Clé pour vis a six pans 6 mm, 2,5 mm et 4 mm

1ERE ETAPE :

Raccordez le pied de support avant (36)
et le pied de support arriere (91) avec

les vis M8 (48), les rondelles plates (40)
et écrous borgne M8 (42) au cadre
principal (35). Utilisez pour cette opération
I'outil multifonction (97).
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2E ETAPE

Les pédales (56R et 56L) ont des marques
« L » et « R » pour gauche et droite (left &
right).

Raccordez-les aux bras du pédalier
correspondants (53). Le

bras droit de la pédale se trouve
conformément a la position de la selle du
cb6té droit du vélo d'appartement. Utilisez
pour cette opération I'outil multifonction
(96).

Notez que la pédale droite (56R) doit étre
visée dans le sens des aiguilles d'une
montre et la pédale gauche (56L) dans le
sens inverse des aiguilles d'une montre.

3t ETAPE

Reliez la selle (84) a la glissiére de la
selle (83).
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4E ETAPE

Raccordez le guidon prémonté (23) avec
les vis a six pans creux M8 (4), les rondelles
ressorts (5), les rondelles plates (6) et le clip
supérieur (8) a I'emplacement du guidon.
Utilisez pour cette opération une clé pour vis
a six pans creux (98). Mettez le revétement
du guidon (7) sur le raccord.

Le réglage de la hauteur de la selle doit étre
installé entre le repére output min. et max.
Pour régler la position de la selle, tournez le
bouton de réglage placé sous la selle dans
le sens inverse des aiguilles d’'une montre
afin de le libérer. Déplacez la selle vers le
trou souhaité. Fixez la position de la selle en
tournant le bouton de réglage sous la selle
dans le sens des aiguilles d'une montre.
Pour régler la hauteur de la selle, tournez

le bouton de réglage placé sous la barre

de selle dans le sens inverse des aiguilles
d’'une montre afin de le libérer. Déplacez

la selle a la hauteur souhaitée jusqu’au

trou correspondant. Fixez la hauteur de la
selle en tournant le bouton de réglage sur

la barre de selle dans le sens des aiguilles
d'une montre.

58 ETAPE

Raccordez le support du bidon (89) avec les
vis M5 (13) au cadre principal. Utilisez pour
cette opération l'outil multifonction (96).
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6t ETAPE

Reliez le cable du pouls (34) et le cable
inférieur (16) a 'ordinateur (1).

Reliez maintenant le support de
I'ordinateur (2) a la barre du guidon (14) et
sécurisez le raccord avec les vis M5 (13).
Utilisez pour cette opération l'outil
multifonction (96). L'appareil
d'entrailnement est maintenant
complétement monté. Reliez

I'adaptateur secteur (81) a la prise de
raccordement (80). Branchez la fiche

de secteur dans une prise de courant
compatible afin de commencer a vous
entrainer.

7 TRANSPORT

L'appareil est lourd et encombrant. Demandez toujours de I'aide a une deuxiéme personne
si vous voulez déplacer l'appareil.

Procédez comme suit : placez un pied sur le pied de support avant et saisissez I'appareil
par la poignée fixe au-dessous de l'ordinateur d'entrainement. Inclinez I'appareil vers
vous jusqu'a ce qu'il soit sur ses roulettes.

Pour positionner I'appareil, placez de nouveau un pied sur le pied de support avant et
faites-le glisser doucement vers le sol.

Prudence ! Les roulettes de transport peuvent provoquer des rayures ou tout autre dégat
sur du parquet ou d'autres sols en bois tendre. Placez absolument I'appareil sur un textile
ou un tapis et déplacez-le a I'aide de ces protections.

Ni le commercgant ni le fabricant ne sont responsables du non-respect des instructions et
des éventuels dommages !
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8. UTILISATION DE L'ORDINATEUR

DESCRIPTION DES TOUCHES

Touche Description
START/STOPP *  Commencer ou terminer un programme d'entrainement.
+ *  Augmenter la valeur.
»  Sélectionner un mode.
*  Maintenir la touche appuyée pour régler plus rapidement la
valeur.
*  Augmenter la résistance durant I'entrainement.
- *  Réduire la valeur.
»  Sélectionner un mode.
*  Maintenir la touche appuyée pour régler plus rapidement la
valeur.
* Réduire la résistance durant I'entrainement.
SICHERN »  Sauvegarder les données de la séance aprés avoir terminé
I'entrainement.
»  Sauvegarder les données du BMI, BMR et taux de graisse
corporelle.
SETZEN »  Sélectionner un mode/une validation du mode de
récupération.
ZURUCKSTELLEN |+  Appuyer brievement pour réinitialiser les valeurs actuelles.

Appuyer durant 5 secondes pour supprimer toutes les
valeurs.
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DESCRIPTION DES INFORMATIONS DE L’AFFICHEUR

1
|

(7))
e ) =
0 200000000 P S
B0 B B2 B3 Bd| 2 Zz
9 @n Aﬂ.ES-km, MAX PULS : é
288 ga88.7 || e
I 5882
8 DISTANZ k,;
...‘ .. .. RPM O . 4
e .l.’:!‘ aa08.°
] ]
WATT - .‘E'L‘ .‘ KILOJOULE
copiyry |00 0-0. 000~y
oo (0000000009 |50 aa)
| | |
7 6 5
1 Programme P1aP9
2 Profil de I'utilisateur B0 a B4
3 Affichage du pouls Indication de la fréquence du pouls.
Remarque : pour la mesure du pouls, les deux
mains doivent étre posées sur les capteurs de
pouls.
4 RPM Rotations par minute (cadence).
5 Kilojoule Energie consommée.
6 Durée Durée d’entrainement.
7 Watt Résistance du pédalage en watts.
8 Distance Distance parcourue.
9 KM/H Vitesse.
10 | Résistance du pédalage Niveau de 1 & 50.

MISE EN MARCHE

Reliez d’abord I'adaptateur secteur (81) a la prise de raccordement (80) et ensuite
branchez sur une prise de courant.

L'écran a cristaux liquides montre brievement toutes les annonces et un long signal
sonore retentit. Vous pouvez maintenant sélectionner votre profil d'utilisateur (B0 a
B4) avec les touches + et — puis valider avec la touche SETZEN.

Remarque : si durant 4 minutes aucun signal n'est regu ou si aucune touche n'est
pressée, l'ordinateur s'arréte automatiquement. Pour réactiver 'ordinateur, appuyez
sur n'importe quelle touche.

49



spercplug,

9. REGLAGE DE L'ORDINATEUR

* Maintenez appuyé + et — en méme temps durant 3 secondes, afin de régler I'heure,
la date, vos réglages personnels, le son, le réglage par défaut et I'éclairage.

Réglage de I’heure et de la date

» L'affichage RTC Setzen clignote.

*  Appuyez sur SETZEN pour régler le jour. Choisissez le jour avec + ou —. Validez
avec SETZEN.

» Laffichage du mois clignote. Réglez le mois avec + ou —. Validez avec SETZEN.

* Reépétez maintenant respectivement I'opération avec I'année, les heures, les
minutes et les secondes. Validez toujours avec SETZEN.

« Alafin du réglage, I'affichage RTC Setzen clignote.

Effectuer des réglages personnels

*  Appuyez sur +. L'affichage Spezial Daten clignote.

* Reéglez maintenant, comme décrit ci-dessous I'heure et la date, votre taille, poids,
age et sexe. Validez toujours avec SETZEN.

* Remarque : cela fonctionne seulement lorsqu’un profil de I'utilisateur entre B1 et
B4 a été sélectionné.

Réglage du son

*  Appuyez sur +. L'affichage Ton Setzen clignote.

*  Appuyez sur SETZEN et allumez ou éteignez le son avec + ou —. Validez avec
SETZEN.

Réglage par défaut

*  Appuyez sur +. L'affichage Anfang Setzen clignote.

*  Appuyez sur SETZEN et validez avec + ou - la réinitialisation aux réglages par
défaut de I'appareil. Validez avec SETZEN.

* Remarque : toutes les données enregistrées dans Il'ordinateur seront perdues.

Réglage de I'éclairage

*  Appuyez sur +. L'affichage B-Licht Setzen clignote.

*  Appuyez sur SETZEN et allumez ou éteignez avec + ou — I'éclairage de I'afficheur.
Validez avec SETZEN.

+  Appuyez brievement sur ZURUCKSTELLEN pour revenir & I'affichage normal.
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1

0. SELECTIONNER UN PROFIL D'UTILISATEUR

5 profils d'utilisateur sont disponibles.
Choisissez un profil d'utilisateur avec — ou +.

(7}
Profil de Fonction <
l'utilisateur g
BO Dans ce profil, seulement les modes MANUELL, WATT et E

PROGRAMME peuvent étre utilisés. Aucune valeur individuelle ne
peut étre réglée.

Remarque : les mesures du BMI, BMR et taux de graisse
corporelle ne peuvent pas étre sélectionnées.

B1-B4 Ces profils peuvent étre ajustés individuellement a différentes
personnes. La taille, le poids, I'age et le sexe peuvent étre réglés.

Pour entreprendre des réglages dans les différents profils d'utilisateur, appuyez sur
+ et — en méme temps pendant 3 secondes (menu Spezial Daten).

Choisir un mode d'entrainement

Appuyez sur SETZEN pour choisir le mode d'entrainement d'aprés la sélection du
profil d'utilisateur.
Sélectionnez le mode d'entrainement souhaité avec + ou —.

Profil de Modes d'entrainement disponibles
I'utilisateur
BO Programme manuel, puissance constante (watt), programmes

préréglés, récupération

B1-B4 Programme manuel, test, puissance constante (watt), programmes
préréglés, objectif du pouls, programme défini (Spezial setzen),
récupération, taux de graisse corporelle, chargement

Réglage du compte a rebours

Pour les modes P17, P3, P4 et P5 les valeurs pour la durée, la distance et les
calories peuvent étre préréglées. Ceux-ci seront comptés dans un compte a
rebours, jusqu'a ce qu'une de ces valeurs 0 soit atteinte et qu'ainsi I'entrainement
se termine.

Pour les modes P3 et P5, les objectifs d'entrainement respectifs (watt et pouls
cible) peuvent étre réglés.

Sélectionnez avec + ou — un profil d'utilisateur (B71 & B4). Validez avec SETZEN.
Sélectionnez avec + ou — un mode d’entrainement (P17, P3, P4 ou P5). Validez avec
SETZEN.

Réglez respectivement les valeurs avec + ou — et validez avec SETZEN.
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Plage de
réglage

Standard

Valeur de
réglage

Description

TIME

0:00 - 99:00

0:00

+1:00

* Réglez une durée a
laquelle I'entrainement
souhaité se terminera.

*  Ne suggérez pas de
durée, si une autre
valeur pour la fin de
I'entrainement doit étre
déterminante.

DIST

0.0-99.0

0.0

* Reéglez une distance a
laquelle I'entrainement
souhaité se terminera.

*  Ne suggérez pas de
distance, si une autre
valeur pour la fin de
I'entrainement doit étre
déterminante.

CAL

0-990

* Reéglez une valeur de
calorie en kilojoules a
laquelle I'entrainement
souhaité se terminera.

1 kilocalorie correspond
a 4,1868 kilojoules,

1 kilojoule correspond a
0,239 kilocalorie.

* Ne suggérez pas de
valeur, si une autre
valeur pour la fin de
I'entrainement doit étre
déterminante.

WATT

10 - 500

10 ou 100

+5

e Entrez une valeur de
résistance du pédalage
souhaitée.

Appuyez sur la touche START / STOPP pour commencer I'entrainement.
Chaque valeur réglée sera maintenant décomptée en compte a rebours. Si

plusieurs valeurs sont réglées, le compte a rebours s'arrétera lorsqu'une des
valeurs atteindra 0.
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11. REGLAGE INDIVIDUEL DU PROFIL DE L'UTILISATEUR

P1 MANUAL - Réglage du programme manuel

Le programme manuel vous permet de commencer I'entrainement simplement et

rapidement.

*  Appuyez sur + ou — afin de sélectionner P1. Validez avec SETZEN.

*  Vous pouvez maintenant effectuer un préréglage de la durée, de la distance, des
calories et de la fréquence cardiaque cible. Réglez respectivement les valeurs
souhaitées avec + ou — et validez avec SETZEN.

e Appuyez sur la touche START / STOPP pour commencer I'entrainement.

»  Tous les compteurs commencent avec I'enregistrement.

*  Chaque valeur réglée sera maintenant décomptée en compte a rebours. Si
plusieurs valeurs sont réglées, le compte a rebours s'arrétera lorsqu'une des
valeurs atteindra 0. Un signal sonore indique la fin du compte a rebours.

»  Durant I'entrainement, appuyez sur + ou — pour régler la résistance du pédalage.

*  Appuyez de nouveau sur START / STOPP pour interrompre ou terminer
I'entrainement.

»  Sélectionnez maintenant avec + ou — si vous souhaitez enregistrer les données et
validez avec SETZEN.

P2 TEST - Réglage d'un programme de test

Grace a son programme fixé a l'avance, le programme de test vous offre au cours du

temps un apergu de votre niveau de forme vous permettant de comparer.

*  Appuyez sur + ou — pour sélectionner P2. Validez avec SETZEN.

*  Appuyez sur la touche START / STOPP pour commencer le programme de test.

* Tenez les deux contacts pour la prise du pouls avec vos mains pendant tout le
programme de test.

* Le programme de test dure 12 minutes et détermine votre forme physique. La
résistance du pédalage est réglée sur le niveau 8 et ne peut pas étre changée.

* Aprés 12 minutes, un signal sonore retentit annongant la fin du programme de test.

»  Sélectionnez maintenant avec + ou — si vous souhaitez enregistrer les données et
validez avec SETZEN.

P3 WATT - Réglage du programme de watt

Le programme d'entrainement a puissance constante vous offre la possibilité avec

chaque vitesse de pédalage d'avoir la méme puissance.

*  Appuyez sur + ou — pour sélectionner P3. Validez avec SETZEN.

»  Sélectionnez la puissance souhaitée (10 a 500 watts) avec + ou —. Validez avec
SETZEN.

*  Appuyez sur la touche START / STOPP pour commencer I'entrainement.

» Tous les compteurs commencent avec I'enregistrement.

* L'entrailnement dans ce mode est indépendant de la vitesse de rotation. La
résistance de pédalage est adaptée ainsi a la fréquence de pédalage et a la
vitesse.

*  Appuyez de nouveau sur START / STOPP pour interrompre ou terminer
I'entrailnement.

»  Sélectionnez maintenant avec + ou — si vous souhaitez enregistrer les données et
validez avec SETZEN.

* Remarque : la fonction de compte a rebours est disponible dans ce mode.
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P4 PRESET Configuration de programmes d'entrainement préréglés

Vous avez un éventail de 9 programmes d'entrainement préréglés a sélectionner.

*  Appuyez sur + ou — pour sélectionner P4. Validez avec SETZEN.

*  Appuyez sur + ou — pour sélectionner un programme entre 1 et 9 (P71 a P9). Validez
avec SETZEN.

*  Vous pouvez maintenant effectuer un préréglage de la durée, de la distance,
des calories et de la fréquence cardiaque cible pour chaque programme. Réglez
respectivement les valeurs souhaitées avec + ou — et validez avec SETZEN.

*  Appuyez sur la touche START / STOPP pour commencer I'entrainement.

*  Tous les compteurs commencent avec l'enregistrement.

*  Durant I'entrainement, appuyez sur + ou — pour régler la résistance du pédalage.

*  Appuyez de nouveau sur START / STOPP pour interrompre ou terminer
I'entrainement.

»  Sélectionnez maintenant avec + ou — si vous souhaitez enregistrer les données et
validez avec SETZEN.

* Remarque : la fonction de compte a rebours est disponible dans ce mode.

P5 T.H.R - Réglage de la fréquence cardiaque cible

Dans le programme de pouls cible, vous pouvez vous entrainer tout en ajustant la

résistance de pédalage a votre pouls cible.

*  Appuyez sur + ou — pour sélectionner P5. Validez avec SETZEN.

» L’affichage du pouls clignote. Appuyez sur + ou — pour régler la fréquence
cardiaque cible.

*  Reéglez 100 %, 90 %, 75 % ou 55 % du pouls maximal recommandé*. Validez avec
SETZEN.

» Alternativement, vous pouvez saisir la fréquence cardiaque cible directement avec
+ ou —. Validez avec SETZEN.

*  Vous pouvez maintenant effectuer un préréglage de la durée, de la distance et des
calories. Réglez respectivement les valeurs souhaitées avec + ou — et validez avec
SETZEN.

» Larésistance de pédalage est adaptée a la fréquence cardiaque enregistrée et ne
peut donc pas étre réglé durant I'entrainement.

»  Sivotre fréquence cardiaque se trouve au-dessous du taux cible, la résistance est
augmentée automatiquement toutes les 10 secondes jusqu'au niveau 25.

»  Sivotre fréquence cardiaque se trouve au-dessus du taux cible, la résistance est
réduite automatiquement toutes les 10 secondes jusqu'au niveau 1.

*  Appuyez sur la touche START / STOPP pour commencer I'entrainement.

*  Tous les compteurs commencent avec l'enregistrement.

*  Appuyez de nouveau sur START / STOPP pour interrompre ou terminer
I'entrainement.

»  Sélectionnez maintenant avec + ou — si vous souhaitez enregistrer les données et
validez avec SETZEN.

* Remarque : la fonction de compte a rebours est disponible dans ce mode.

* Vous trouverez un tableau avec les fréquences cardiaques maximales recommandées
a la fin des instructions du mode d'emploi.
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P6 - Réglage d'un programme spécial

Dans ce programme, vous pouvez fixer votre propre programme d'entrainement.

*  Appuyez sur + ou — afin de sélectionner P6. Validez avec SETZEN.

* La premiére barre de résistance de pédalage clignote. Appuyez sur + ou — pour
régler la résistance de pédalage souhaitée. Validez-la avec SETZEN. Continuez
maintenant de la méme maniére avec les prochaines étapes de votre entrainement.

*  Appuyez sur la touche START / STOPP pour commencer I'entrainement.

» Tous les compteurs commencent avec I'enregistrement.

*  Durant I'entrainement, appuyez sur + ou — pour modifier la résistance du pédalage.

*  Appuyez de nouveau sur START / STOPP pour interrompre ou terminer
I'entrainement.

»  Sélectionnez maintenant avec + ou — si vous souhaitez enregistrer les données et
validez avec SETZEN.

P7 - Mesure du pouls de récupération

Dans ce programme, vous pouvez déterminer le degré de votre capacité a récupérer.

Plus votre pouls descend rapidement aprés un entrainement, meilleur est votre forme

physique.

*  Appuyez sur + ou — afin de sélectionner P7. Validez avec SETZEN.

* Tenez les capteurs tactiles pour le pouls pendant 60 secondes ou portez un
cardiometre avec ceinture thoracique pour mesurer la fréquence cardiaque (non
fourni).

» L'écran a CL indique une évaluation de votre fitness de F1 a F6. F1 est le meilleur
niveau, F6 est le niveau le plus bas.

*  Appuyez sur SETZEN si le mode de récupération doit étre quitté.

L'ordinateur indique ERR si aucun signal de pouls n'est mesuré.

» Pendant la mesure, vous devriez étre assis calmement sur l'appareil, sans bouger
les pédales.

P8 - Fonction de mesure de la graisse corporelle

*  Appuyez sur + ou — afin de sélectionner P8. Validez avec SETZEN.

*  Appuyez sur la touche START / STOPP pour commencer a mesurer.

» Tenez les capteurs tactiles pour le pouls avec les deux mains.

«  Apres environ 10 secondes, la graisse corporelle, le BMI, le BMR et FAT% seront
affichés.

*  Appuyez sur SETZEN pour basculer entre les valeurs.

*  Appuyez sur SICHERN pour terminer.

* Remarque : pour pouvoir réaliser la mesure du taux de graisse corporelle, la taille,
le poids, I'age et le sexe doivent étre indiqués auparavant.

* Remarque : siles capteurs tactiles pour le pouls ne sont pas tenus, I'écran a
cristaux liquides indique E2. Dans ce cas, appuyez sur ZURUCKSTELLEN pour
quitter.
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BMI : |Le Body Mass Index (BMI - indice de masse corporelle) tient compte de votre
poids divisé par votre taille au carré. Une valeur de moins de 18,5 correspond
a un poids insuffisant, de 18,5 a 25 le poids est normal et une valeur au-
dessus de 25 indique une surcharge pondérale.

BMR : | Le Basal Metabolic Rate (BMR - taux métabolique de base) est le besoin
calorique journalier que le corps a besoin pour maintenir ses fonctions vitales.
Vous pouvez multiplier votre taux métabolique de base avec le résultat de
différentes activités pour déterminer vos besoins effectifs en énergie.
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Tableau :
Degré Exemple Multiplicateur
d'activité
Trés peu Activités étant assis ou allongé, peu de 1,2
mouvements
Normal Activités étant assis, peu d'activités sportives 1,4-1,5
Normalement Activités étant assis, un peu d'activités sportives 1,6-1,7
actif
Actif Activités debout/en marchant, activement sportif 1,8-1,9
Tres actif Travail pénible, niveau sportif élevé 2,0-2,4

Fat% - Proportion de masse graisseuse

Cette mesure détermine votre taux approximatif de masse grasse. Cette mesure étant
liee a la résistance de la peau elle ne peut pas étre aussi précisément indiquée qu'une
mesure médicale. Pour des calculs plus précis, veuillez consulter votre médecin.

Au moyen du tableau suivant, vous pouvez classer votre résultat :

P9 - Chargement de données enregistrées

*  Appuyez sur + ou — afin de sélectionner P9. Validez avec SETZEN.

* Avec chaque enregistrement des données d'entrainement, celles-ci sont
mémorisées en continu sous un numéro de mémoire (de 1 a 50).

*  Appuyez sur + ou — pour lire les données d'entrainement enregistrées.

«  Sitoutes les mémoires sont utilisées avec des données d'entrainement, celles-ci
seront réécrites en commengant avec 1. Les données d'entrainement mémorisées
auparavant sous ces numéros de mémoire seront perdues.

* 50 mémoires sont disponibles pour chaque utilisateur.

+  Appuyez sur ZURUCKSTELLEN pour quitter ce mode.

12. ENTRAINEMENT

Remarque :

le réglage correct de la hauteur de la selle est important. Asseyez-
vous sur la selle et posez vos pieds sur les pédales. Vous devriez
pouvoir donner un tour de pédale complet sans bloquer vos genoux
ou déplacer vos hanches sur la selle. La selle est trop proche des
pédales si vous avez un léger repli du genou en bas de la course
de la pédale. La selle est trop éloignée des pédales lorsque vous
devez tendre complétement votre genou en bas de la course de la
pédale (voir l'illustration ci-contre).
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CONSEILS D'ENTRAINEMENT

Toutes les recommandations incluses dans ce mode d'emploi s'adressent exclusivement
a des personnes en bonne santé et non pas a des personnes souffrant de maladies
cardiovasculaires. Ces conseils sont surtout donnés a titre indicatif et il ne s'agit que de
propositions informatives pour un programme d'entrainement. Si nécessaire, consultez
votre médecin pour des conseils répondant a vos besoins personnels.

Les pages suivantes expliquent en détail comment vous pouvez utiliser votre nouvel
appareil d'entrainement et servent a la clarification des bases du fitness. Afin d'atteindre
votre objectif d'entrainement planifié, il est indispensable que vous vous informiez

a l'aide de ce manuel, en l'utilisant comme guide, sur les points importants visant

au développement général d'un programme d'entrainement et sur le mode précis
d'utilisation du produit. Nous vous demandons donc de lire complétement ces points et
de leur accorder la plus grande attention.

Merci beaucoup et bon courage !
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ORGANISATION D'UN PROGRAMME D'ENTRAINEMENT

Pour atteindre une amélioration physique visible et de votre santé, les facteurs suivants
doivent étre considérés avant la détermination du volume d'entrainement nécessaire.

1. INTENSITE

Le degré d'effort physique durant I'entrainement doit étre cependant plus élevé que la

normale mais ne doit pas déclencher une dyspnée ou un épuisement. Une indication

susceptible de vous aider a définir I'efficacité de votre entrainement est votre pouls.

Le pouls devrait se trouver durant I'entrainement a un niveau de 70 % a 85 % de votre

pouls maximal (pour le déterminer et procéder a un calcul, voir 19. TABLEAU DE

MESURE DU POULS).

Pendant la premiere semaine, votre pouls devrait se trouver au-dessous de 70 % de

votre pouls maxi durant I'entrainement. Durant les prochaines semaines et les mois

suivants, votre fréquence de pouls devrait augmenter lentement pour arriver a un niveau

plus élevé tel que 85 % de votre pouls maximal. Dés que votre condition physique est

meilleure, vous pouvez augmenter vos exigences d'entrainement. Cela peut étre atteint

soit par I'augmentation de la durée d'entrainement soit par le niveau de difficulté. Si

vous souhaitez en plus mesurer manuellement votre fréquence cardiaque alors que

vous l'avez déja fait avec 'ordinateur de votre produit et que vous souhaitiez la suivre

de plus pres alors vous pouvez appliquer les méthodes suivantes :

a) mesure de contréle du pouls par la méthode courante (p. ex. sentir votre pouls au
poignet et compter le nombre de battement pour une minute),

b) mesure de contrdle du pouls avec des appareils de fréquence cardiaque adaptés et
calibrés (disponible dans des magasins d'articles sanitaires et pharmacies).

AVERTISSEMENT !

Le systéme permettant la surveillance de la fréquence cardiaque peut étre
inexact. Un entrainement excessif pourrait conduire a des blessures sérieuses
ou a un déces. Si vous ressentez une défaillance pouvant conduire a une
perte de connaissance, interrompez immédiatement I'exercice.
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2. REGULARITE

La plupart des experts recommandent la combinaison d'une alimentation saine, qui doit
étre en accord avec I'objectif de I'entrainement, et de I'exercice physique trois a cinq fois
par semaine. Un adulte normal doit s'entrainer deux fois par semaine, pour conserver
son niveau de fitness actuel. Pour augmenter la condition physique et obtenir une
modification du poids, une personne doit au moins intégrer 3 unités d'entrainement par
semaine.

3. PHASES D’ENTRAINEMENT

Chaque séance d’entrainement devrait étre composée de 3 phases d’exercices :

*  « phase d'échauffement »

* « phase d’entrainement »

*  « phase de retour au calme ».

Dans la « phase d’échauffement », la température corporelle et la consommation

en oxygéne devraient étre augmentées lentement. Cela peut étre atteint par des
exercices de gymnastique ou de stretching pendant 5 a 10 minutes. Une liste
d'exercices d'étirement appropriés pour la musculature des jambes peut étre trouvée
ci-dessous. Apres l'échauffement, le réel entrainement devrait commencer (« phase
d'entrainement »). L'intensité de I'entrainement devrait étre faible durant les premiéres
minutes et devrait ensuite étre augmentée pour une période de 15 a 30 minutes

pour arriver a l'intensité d'entrainement souhaitée. Pour revenir a un systéme
cardio-vasculaire normal aprés la phase d’entrainement et prévenir les crampes et
contractures musculaires, vous devriez introduire une « phase de retour au calme »
apres la « phase d'entrainement ». Durant cette phase qui devrait durer environ 5 a
10 minutes, effectuez 30 secondes d’exercices longs d’étirement et/ou des exercices de
gymnastique faciles.

4. MOTIVATION

La clé d'un programme d'entrainement réussi est sa régularité. Choisissez donc une
heure spécifique et un endroit pour votre entrainement journalier ; préparez-vous
aussi mentalement pour la réalisation de votre séance d'entrainement. Entrainez-vous
uniquement dans la bonne humeur et concentrez-vous constamment sur votre objectif
d'entrainement. Grace a un entrainement cohérent, vous découvrirez une amélioration
chaque jour et verrez comment vous vous approchez toujours de plus en plus de vos
objectifs personnels d'entrainement.

EXERCICES D’ETIREMENT

Les exercices d’étirement sur la page suivante conviennent en principe aussi bien pour
les phases d'échauffement que de retour au calme aprés la séance d’entrainement.
Cependant, il faut considérer que durant la phase d’échauffement les étirements doivent
étre brefs (env. 5 a 10 secondes) et rapidement relachés. Cette phase doit augmenter
la tension musculaire et préparer les muscles pour la prochaine séance d'entrainement.
Durant la phase de retour au calme, les étirements devraient étre tenus plus longtemps
(au moins 30 secondes) afin d'abaisser la tension musculaire aprés une séance
d'entrainement intensif.

En regle générale, vous ne devriez pas effectuer des étirements a I'extréme.

Si vous ressentez des douleurs, relachez immédiatement I'étirement

et réalisez-les moins intensivement a l'avenir.
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EXERCICE 1 : ETIREMENT DU QUADRICEPS (DEVANT
DE LA CUISSE)

Tenez-vous a la paroi avec une main et avec I'autre main,
saisissez un pied comme illustré ; ressentez I'étirement

sur le devant de la cuisse. Dans la mesure du possible, le
talon du pied saisi peut étre poussé en direction du fessier
(sans ressentir de douleurs). Selon la phase d’étirement
choisie, conservez cette position de 5 a 10 secondes environ
(échauffement) ou de 30 a 40 secondes environ (retour au
calme) et répétez avec l'autre pied. Répétez au moins 2 fois
de chaque coté.

EXERCICE 2 : ETIREMENT DE L’ INTERIEUR DES
CUISSES

Asseyez-vous au sol et posez les deux plantes des pieds
'une contre l'autre. Tirez vos talons vers vous le plus prés
possible, puis poussez doucement vos genoux en direction
du sol vers le bas. Ne forcez surtout pas et n"appuyez jamais
a l'aide des mains sur les genoux vers le bas ! Effectuez
I'étirement aussi loin que possible mais sans ressentir de
douleurs. Selon la phase d’étirement choisie, conservez
cette position de 5 a 10 secondes environ (échauffement) ou
environ 30 secondes (retour au calme). Répétez 2 fois.

EXERCICE 3 : ETIREMENT DE LA MUSCULATURE DES

MOLLETS ET PLIAGE DES JAMBES (GASTROCNEMIUS
ET BICEPS FEMORIS)
Tenez-vous bien droit avec les pieds écartés pratiquement
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a la largeur des épaules. Descendez maintenant en pliant
les hanches vers I'avant et essayez si possible de toucher
les pieds avec les mains (les sportifs confirmés peuvent
toucher leurs pieds sans douleurs). Selon la phase choisie,
conservez cette position de 5 a 10 secondes environ
(échauffement) ou de 30 a 40 secondes environ (retour au
calme) et répétez 2 fois.

EXERCICE 4 : ETIREMENT DE L’ARRIERE DES CUISSES
Asseyez-vous au sol et pliez une jambe comme illustré ;
étirez I'autre jambe tout droit. Si possible, pliez-vous vers
'avant et essayez, sans provoquer de douleurs, de diriger
la main vers le pied en longeant la jambe étirée. Les sportifs
confirmés peuvent ici saisir le pied et éventuellement tirez
sur les orteils vers le tronc afin d’effectuer un étirement du
mollet. Selon la phase d’étirement choisie, conservez cette
position de 5 a 10 secondes environ (échauffement) ou
environ 30 secondes (retour au calme). Répétez de chaque
cété 2 fois.
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PRINCIPES DE L'ENTRAINEMENT

Ici, il s'agit de conseils trés généraux sur I'entrainement. Ceux-ci n'ont pas de
valeur médicale et servent seulement a vous donner quelques informations sur
les différents types d'entrainement. Pour le développement d'un programme
d'entrainement détaillé et personnel, veuillez consulter un expert. Les personnes
qui souffrent de problémes cardiaques ou d'autres maladies, qui pourraient

étre aggravés par un programme d'entrainement ou des activités sportives non
prescrit(es), DOIVENT consulter leur médecin avant de commencer tout type
d'entrainement.

En s'entrainant, chacun poursuit un autre objectif. Certaines personnes ont le désir de
développer leurs muscles, alors que d'autres cherchent a améliorer d'une autre maniéere
leur constitution physique et leur santé en régle générale. Les muscles réagissent

aux impulsions ; plus l'impulsion est élevée, plus le résultat sera important. Dans une
langue de profane, cela signifie que si un muscle doit produire de grands efforts, celui-
ci va grossir de par sa taille afin de pouvoir répondre au méme effort dans I'avenir.
Cependant, dans le sens contraire, les muscles, qui doivent produire de gros efforts

sur une plus longue période commencent a rétrécir de par leur taille, afin de pouvoir
effectuer cet effort aussi sur une plus longue période.

Lors de I'entrainement, chacun doit définir et préciser ces objectifs et s'en tenir
strictement a son but personnel.

Perte de poids

Pour perdre du poids, il est nécessaire de briler des graisses. Notre corps brile
seulement des graisses lorsque la derniére réserve de sucre a été épuisée. Une longue
séance d'entrainement est donc appropriée afin de consommer tout le glucose de votre
sang pour enfin brdler les graisses. Pour le déclenchement de ce processus, entrainez-
vous sur le produit pendant 30, 40 minutes (plus longtemps, si le dernier repas avant
I'entrainement était particulierement important), tout en sachant que la résistance
devrait étre réglée sur un niveau tres faible.

Musculation
Pour la croissance des muscles, ceux-ci doivent étre entrainés fortement. Placez
la résistance a un niveau tres élevé et appuyez fortement sur les pédales.

Une variante intéressante est I'entrainement par intervalle. Cette méthode
d'entrainement alterne entre les efforts courts avec une grande intensité et les efforts
longs avec une intensité trés faible. Cette variante combine les avantages des objectifs
d'entrainement « musculation » et « perte de poids ».

Monter et descendre de I'équipement de sport

*  Placez-vous a cbté de I'équipement de sport. Tenez avec une main le guidon et de
I'autre la selle. Posez le premier pied dans le cale-pied de la pédale.

*  Montez sur la selle et posez le deuxiéme pied sur l'autre cale-pied de la pédale.

» Descendez en sens inverse de I'équipement de sport.
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13. DEPANNAGE DES PROBLEMES

AVERTISSEMENT - RISQUE DE BLESSURES

Des risques considérables pour l'utilisateur peuvent étre générés par des
réparations inadéquates. L'échange et la réparation de piéces de I'appareil doivent
étre réalisés seulement par des personnes techniquement expérimentées.

Consignes de sécurité : Avant tout travail, débranchez toujours I'appareil de
I'alimentation électrique ! Portez toujours des vétements de protection adaptés
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lors que vous travaillez.

Probléeme

Remédier

Les informations sur I'afficheur sont mal
lisibles.

*  Veuillez-vous assurer que la piéce soit
bien et suffisamment éclairée. Veillez
a ce que la lumiere ne se refléte pas
sur I'afficheur.

Quel ceinture thoracique est
recommandée/compatible ?

* La plupart des cardiomeétres avec
ceinture thoracique disponibles
dans le commerce sont en général
appropriés. Il est important de veiller
a ce que la ceinture thoracique ne
soit pas codée et qu'elle envoie une
fréquence de 5 kHz.

* Remarque : si vous n'avez pas
d'affichage sur 'ordinateur lors de
votre entrainement avec la ceinture
thoracique, veuillez vérifier les piles
du cardiomeétre. (Un pulsometre peut
encore fonctionner avec des piles
presque vides, alors que le récepteur
de l'ordinateur nécessite une
puissance de signal plus élevée.)

Le pouls n'est pas indiqué sur 'ordinateur.

Mesure au moyen du pouls de la main :
« Vérifiez les contacts et branchements
du cable du pouls pour les mains

jusqu'a l'ordinateur.

Mesure au moyen d'une ceinture

thoracique :

»  Vérifiez la compatibilité de votre
ceinture thoracique ; le cardiomeétre
ne doit pas étre codé et envoyer une
fréquence de 5 kHz.

»  Vérifiez les piles du cardiométre sur la
ceinture thoracique.
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Probléme

Remédier

Les valeurs du pouls sautent/sont
indiquées trés irrégulierement.

La mesure du pouls au moyen

des capteurs tactiles n'est pas

aussi précise qu'avec une ceinture
thoracique. Elle dépend de la texture
de la peau (épaisseur), de la sueur
etc. Les capteurs tactiles pour le
pouls (ou I'appareil d'entrainement)
ont tendance a une accumulation

de charges statiques créées par un
frottement durant I'entrainement ;
celles-ci peuvent créer un
dysfonctionnement lors de la mesure
du pouls. CONSEIL : l'installation d'un
tapis spécial antistatique peut prévenir
un chargement statique de I'appareil.
Les facteurs de perturbation suivants
peuvent influencer la mesure du pouls
(par capteurs tactiles ou par ceinture
thoracique) : téléphone portable,
télévision, radio, ligne a haute tension,
émetteur, ligne ferroviaire électrifiée,
etc. Veillez a ce que I'environnement
ou se trouve l'appareil d'entrainement
soit si possible sans ces sources de
perturbations.

Enlever le pédalier et les caches latéraux
pour effectuer des réparations a l'intérieur.

Dévissez I'écrou (54) qui fixe le

bras de la pédale sur l'axe. Ensuite
vissez l'extracteur (non compris dans
le contenu de I'emballage) dans

le filetage du pédalier. Placez le
boulon sur I'axe du volant et enlevez
le bras du pédalier en vissant le
boulon. Pour enlever les caches
latéraux, desserrez maintenant les vis
cruciformes dans les creux.
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Probléme

Remédier

La résistance du pédalier est bien réglée
sur l'ordinateur, mais n'est pas activée
(pas de résistance du pédalage).

Vérifiez si la courroie est passée par
en-dessous ou abimée. (Cela peut
étre le cas, si vous cessez de pédaler
et que le volant ne poursuit PAS le
mouvement).

Vérifiez les branchements du céble
de l'ordinateur (entre I'ordinateur et la
commande).

Vérifiez les connexions sur la carte de
commande.

Changez la carte de commande.

Comment change-t-on la carte de
commande ?

Pour ouvrir les caches latéraux,
veuillez vous reporter au paragraphe
« Enlever le pédalier et les caches
latéraux pour effectuer des
réparations a l'intérieur ».

La carte de commande est fixée

par 4 vis cruciformes avec une

piéce d'angle métallique sur le

cadre principal (devant le tube pour

la tige de la selle). Transférez les
branchements des cables suivants 1:1
de I'ancienne sur la nouvelle carte :
cable inférieur (16)

cable du capteur (66)

prise de raccordement (80)

Cable de raccordement ou commande
et frein électromagnétique

Aucune électricité n'arrive a l'ordinateur/
I'afficheur de I'ordinateur est noir.

Vérifiez le branchement du cable de
I'ordinateur dans le guidon.

Vérifiez les connexions sur la carte de
commande.

Laissez un électricien vérifier
I'adaptateur secteur.
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Probléme

Remédier

Sur l'ordinateur, pas d'affichage
des kilométres, de la vitesse, de la
consommation de calories, etc.

Vérifiez I'aimant sur le volant ou passe
la courroie. Dans I'un des rayons doit
se trouver un aimant qui peut tomber.
Vérifiez le capteur sur le cadre
principal : il doit étre placé de telle
sorte que l'aimant se connecte en
tournant le volant de la courroie avec
le capteur ; la distance entre I'aimant
et le capteur doit étre si possible la
plus réduite (environ 3 millimeétres).
Vérifiez si le cable du capteur est
branché correctement sur la carte de
commande.

Comment change-t-on une courroie
d'entrainement ?

Enlever une courroie trapézoidale

Levez la courroie d'entrainement
avec un tournevis de la grande poulie
d'entrainement (68)

Pour enlever ou installer plus
facilement la courroie d'entrainement,
vous pouvez aussi décrocher le
ressort (70) du levier de pression.

Placement de la nouvelle courroie :

Installez la courroie avec la surface
dentelée vers le bas sur la roue
d’entrainement (ou le volant) et avec
la rotation de la pédale dans le sens
inverse des aiguilles d’'une montre
tirez vers le haut sur la grande poulie
d’entrainement (68). Si la courroie
n'est pas encore placée correctement
sur la roue d'entrainement ou le
volant, celle-ci peut étre placée avec
un tournevis (prudemment, afin que
la courroie ne soit pas endommagée)
dans la position correcte. La

courroie doit passer sous le galet
d’entrainement !
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Probléme

Remédier

Comment utilise-t-on un extracteur pour le
pédalier ?

Enlevez le cache de protection (55)
du pédalier et dévissez I'écrou pour
le bras de la pédale (54). Ensuite
vissez l'extracteur dans le filetage du
pédalier. Placez le boulon sur I'axe du
volant et enlevez le bras du pédalier
en vissant le boulon.

Bruit

Craquement unilatéral lors du pédalage
*  Peut provenir d'un roulement
défectueux de la pédale

correspondante.
Bruit ou craquement lors du pédalage
» Il s'agit probablement d'un pédalier
defectueux.

Bruit tapant lors du pédalage

«  Vérifiez si les bras du pédalier se sont
détachés de I'axe.

«  Vérifiez si les écrous, qui fixent le
galet d’entrainement (75) et/ou le
levier de pression (72) sur le cadre
principal, ne sont pas laches.

14. MAINTENANCE, NETTOYAGE ET ENTRETIEN

Contrblez apres I'assemblage et avant I'utilisation du produit si toutes les vis/tous
les écrous sont complétement et correctement serré(e)s.

Le niveau de sécurité du produit peut étre conservé s'il est examiné régulierement
pour déceler des dommages et des traces d'usure. Vérifiez spécialement ici les
soudures aux raccords et les parties mobiles et réglables, comme les pédales, le
pédalier dans son ensemble, la selle et le guidon.

Nettoyez régulierement le produit avec un chiffon Iégérement humidifié et si besoin
avec l'application d'un produit de nettoyage doux.

Pour des raisons d'hygiene, certaines piéces comme la selle et les poignées
nécessitent un grand soin car elles sont constamment en contact avec les parties
de votre corps durant tout I'entrainement et absorbent la transpiration.

Réparez immédiatement les pieces défectueuses et/ou arrétez de les utiliser tant

qu'elles n'ont pas été réparées.

Portez une attention toute particuliére aux piéces particulierement sensibles a

l'usure.
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15. CONSIGNES POUR LA MISE AU REBUT/LE RECYCLAGE
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Les matériaux d'emballage sont des matieres premiéres et peuvent étre
réutilisés. Préparez les emballages triés par qualité et déposez-les

dans une déchéterie prévue a cet effet, afin d’effectuer un recyclage
conforme aux réglementations et dans le respect de I'environnement. Des
informations complémentaires sont également mises a votre disposition par
I'administration locale dont vous dépendez.

Les appareils usagés ne doivent pas étre jetés avec les ordures
ménageéres !

Mettez au rebut les appareils usagés en respectant la réglementation
concernant le recyclage ! Vous contribuez ainsi a protéger I'environnement.
Renseignez-vous aupres des autorités locales sur les points de collecte et
leurs horaires d'ouverture.

16. SERVICE ET PIECES DE RECHANGE
Pour toute question technique, information sur nos produits et pour les commandes

de piéces de rechange, notre équipe du service de la clientele se tient a votre

disposition :
Adresse du service Service Center
clientéle zeitlos design + vertriebs GmbH
Nachtwaid 6
79206 Breisach
Allemagne
Service hotline : 00800 - 787 47 900 (gratuit)
Adresse électronique : flexxtrade-support-ch@zeitlos-vertrieb.de
Ouverture : du lundi au vendredi de 8.00 a 20.00 heures

Veuillez vous assurer que vous avez sous la main les informations suivantes.

*  Mode d’emploi

*  Numéro du modéle (celui-ci se trouve sur la page de couverture de ce mode
d’emploi)

*  Description des piéces/accessoires

*  Numéro des pieces/accessoires

» Ticket de caisse avec date d’achat

MISES EN GARDE IMPORTANTES

Veillez & ne pas envoyer a notre adresse votre produit sans la demande explicite

de notre équipe du service aprés-vente. Les frais et le risque de perte lors d’envois
spontanés sont a la charge de I'expéditeur. Nous nous réservons le droit de refuser la
réception d’envois non convenus ou de renvoyer les marchandises concernées non
affranchies et/ou aux frais de I'expéditeur.
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17. DISPOSITIONS DE GARANTIE

SportPlus assure, que le produit, qui se référe a la garantie, a été fabriqué avec des
matériaux d’excellente qualité et vérifié avec le plus grand soin. Cependant, si avec une
utilisation et un entretien normaux, durant la durée de garantie citée ci-apres, des défauts
venaient a apparaitre, veuillez contacter notre équipe du service aprés-vente.

Les conditions indispensables pour le recours a la garantie sont une utilisation et un
assemblage corrects selon le mode d'emploi. Une utilisation incorrecte et/ou un transport
inapproprié peut abroger la garantie.
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La durée de garantie, commencant a la date d'achat, est de 3 ans. Si le produit que
vous avez acheté n’est pas dépourvu de défauts, veuillez vous adresser a partir de la
date d'achat, dans un délai de 36 mois, a notre service aprés-vente. Sont exclus de la
garantie :

. les dommages occasionnés par I'exercice de la force,

* les interventions, réparations et modifications réalisées par des personnes non
habilitées par nos soins,

* le non-respect des instructions du mode d'emploi,

» siles conditions de garantie susmentionnées ne sont pas remplies,

* lors d’'une manipulation incorrecte ou d’'un mauvais entretien, d’'une négligence ou de
défauts résultant d’'un accident.

»  l'usure du produit et sur les matériaux utilisés est aussi exclue.

Le produit convient a un usage domestique et professionnel de la classe SA.

18. EXPLICATION DES SYMBOLES

IMPORTANT : ‘
Em A LIRE ATTENTIVEMENT ET A CONSERVER POUR UNE UTILISATION
ULTERIEURE

Déclaration de conformité (chapitre « Déclaration de conformité ») : les produits
C € portant ce symbole sont conformes a toutes les Iégislations communautaires
applicables dans I'Espace économique européen.

Le sigle GS (sécurité contrdlée) certifie que le produit est sar, s'il est
Gs utilisé correctement. Le sigle GS signifie que la sécurité du produit a
e ) €té controlée. Les produits étiquetés de ce sigle sont conformes aux

exigences de la loi sur la sécurité des produits (ProdSG).

& Ce symbole indique la date de fabrication du produit.

Ce symbole indique que ce produit est équipé selon la classe de protection II.
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19. TABLEAU DE MESURE DU POULS

x - ligne = age entre 20 et 70 ; y - ligne = pulsation par minute de 100 a 220

100 % (2%
195
190
185
90 % |80 180
175 175
85 9, 170 (171 170
165 NG6 165
N1 N462 160
157
457 155
153
453
718
144 | U8
70 % |140 140 |44
i 136 9
~1436
~<]_ 133 131
I
~-126
“1~~122
% | 419
148
142
~t.106
20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70

Reégles de calcul :

pulsation maximale
90 % de la pulsation maximale = (220 - age) x 0,9
85 % de la pulsation maximale = (220 - 4ge) x 0,85
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20. DECLARATION DE CONFORMITE

EU-Konformitatserklarung :
EC-Declaration of Conformity

Hiermit erkléren wir in alleiniger Verantwortung, dass die Bauart des nachfolgend bezeichneten Gerates den
unten genannten einschlagigen EU-Richtlinien entspricht und die Serie entsprechend gefertigt wird.

We hereby confirm under own responsibility that the appliance described below is in compliance with the governing EC-regulations as mentioned in this
form and mass production will be effected accordingly.

Artikelbezeichnung: ERGO-Speedracer
Article Description: ERGO-Sy
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Typ / Model: SP-SRP-3000 / FLX-SRHD-01

MaRe 1270x600x1320mm, Klasse SA, Heim- und professioneller Einsatz mit
Technische Angaben: hoher Genauigkeit, Max. Benutzergewicht 150 kg

Size: 1270x600x1320mm, Class SA, Domestic and professional use with high
Technical data: accuracy, Max. User’s weight 150 kg

Jahr der Anbringung der CE-Kennzeichnung / year of affixing the CE Marking: 2020

Einschlagige EU-Richtlinien / Governing EU-regulations

REACH Richtlinie EG19072006 / REACH Directive (EC) 1907/2006

2011/65/EU a der Ver g i geféhrlicher Stoffe in Elektro und Elektronikgeréaten
2011/65/EU restriction of use of certain hazardous substances in electrical and electronic equipm.

2014/53/EU Richtlinie iiber die i vonF auf dem Markt
2014/53/EU Directive to the making availabel on the market of radio equipment

EU 2019/1782 + EU 1275/2008 EuP Richtli

e / ErP-regulation

Harmonisierte EN-Fach- und Grundnormen / Harmonized EN-standards and

general standards

Der Artikel entspricht folgenden, zur Eflangung des CE-Zeichens erforderlichen Normen:

The article is in compliance with the standards mentioned below, which are basic conditions to obtain the CE-mark

EN 60335-1:2012+A11:2014+A13:2017, EN 62233:2008, Draft EN 301 489-1 V2.2.1, Draft EN 301 489-3
V2.1.1,
EN 55014-1:2017, EN 55014-2:2015, EN 61000-3-2:2014, EN 61000-3-3:2013, Draft ETSI EN 303 660 V1.1.1,

Die notifizierte Stelle TUV SUD mit der Nummer: CE 0123 hat den Empfénger nach Annex Il Modul B
Funkgeréterichtlinie 2014/53/EU gepriift und folgende EU-B oriift 1einigung :

The notified body TUV SUD with the number CE 0123 performed the test of the receiver according to Annex Iil
Module B Radio Equipment Directive 2014/53/EU and issued the EU-tipe examination certificate:

Das Konformitédtsbewertungsverfahren gemaR Artikel 17 und Anhang IlI der Richtlinie fiir Funkanlagen wurde
unter Einbeziehung einer benannten Stelle durchgefiihrt

Benannte Stelle: TUV SUD Product Service GmbH NB-Nr.: 0123 Zertifikats-Nr.: TPS-RED500080 i01.01

The conformity assessment procedure as referenced in Article 17 and detailen in Annex Ill of the Radio
equipment Directive has been followed with the involvement of a notified body:

Notified Body: TUV SUD Product Service GmbH NB No. 0123 certificate No.: TPS-RED500080 i01.01

Latupo Gmbh

Stahltwiete 21
Ausstellungsdatum 22761 Hamburg Latupo GmbH
Stahitwiete 21
Date of issue o 22761 Hamburg
) EORP  Germany
17.07.20 /// d- o
Chrstian Pralle {Senior Productmanager SporPlus
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Gentile Cliente,

congratulazioni per I'acquisto del Suo nuovo prodotto SportPlus, che siamo certi
le garantira la massima soddisfazione.

Per garantire che il prodotto funzioni in modo ottimale e sia sempre pronto all'uso, tenere
presente quanto segue:

Prima di utilizzare il prodotto per la prima volta, leggere attentamente le istruzioni!

» |l prodotto € dotato di dispositivi di sicurezza. Tuttavia, leggere con attenzione le
avvertenze per la sicurezza e utilizzare il prodotto solo in accordo a quanto descritto
nel manuale, al fine di prevenire lesioni o danni accidentali.

*  Conservare il manuale per future consultazioni.

* In caso di cessione anche occasionale del prodotto a terzi, accludere sempre
parimenti questo manuale.

CONTENUTO

1. DATITECNIC ettt e e e et e e e e e e neeeeaeeeenees 71

2. [N\ PRECAUZIONI PER LA SICUREZZA .......ooooooeoooeeeeeeeeee oo eneone 71

3. ZONADI ESERCIZIO ... .ttt 74

4. DISEGNO ESPLOSO ..ottt ettt e e e et e e e e e e eeaeeaannees 75

5. ELENCO DELLE PARTI. ...ttt ettt e e e 76

6. NOTE PER IL MONTAGGIO ...ttt e 78

T TRASPORTO ..ttt e et e e e e e ettt e e e e et ea e e e annaeeans 81

8. UTILIZZO DEL COMPUTER.... ..ttt 82

9. IMPOSTAZIONE DEL COMPUTER.......cuiiiiiiaie et 84

10. SCELTADEL PROFILO UTENTE ......ooiiiiiiiie et 85

11. IMPOSTAZIONE INDIVIDUALE DEI PROFILI UTENTE .....cooiiiiiiiiieiiee e 87

12, ALLENAMENTO ..ottt e e ettt e e e et e e e e e ennneeeaeeaannees 90

13. RISOLUZIONE DEI PROBLEMI ......cuiiiiiiiiee et 95

14. MANUTENZIONE, PULIZIA E CURA. ... e 99

15. CONSIGLI PER LO SMALTIMENTO ...coiiiiiiiiie et 100

16. ASSISTENZA E PEZZI DI RICAMBIO ...t 100

17. DETERMINAZIONI DELLA GARANZIA ... ..ot 101

18. SPIEGAZIONE DEI SIMBOLL....coiiiiiiiiiii ettt 101

19. TABELLA PULSAZIONI ...ttt a e e 102

20. DICHIARAZIONE DI CONFORMITA .....oooiitiieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeen 103
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1. DATI TECNICI
Specifiche del prodotto

Dimensioni (L x P x A): ca. 133 x60x 132,5cm

Peso totale: 45,5 kg (o)

Sistema frenante: Sistema di frenatura a correnti parassite <Zt
indipendente dalla velocita (freno a induzione) O

Classe: SA ,‘E

Peso max. dell'utente: 150 kg -

Specifiche dell'adattatore
Tensione di ingresso: 100-240 V~
Tensione di uscita: 30V

Specifiche del computer

Modello: YE2686

Funzioni del computer: Tempo di allenamento, distanza di allenamento,
velocita, potenza in watt, frequenza di pedalata,
battito, consumo di energia approssimativo,
misura BMI, BMR e misurazione del grasso
corporeo, misurazione delle pulsazioni di recupero
con punteggio di forma fisica

Ricezione radio: 5,3 kHz

2. /\ PRECAUZIONI PER LA SICUREZZA

UTILIZZO

* |l prodotto non & adatto per scopi medici.

* |l peso massimo consentito su questo prodotto & di 150 kg.

»  Se usato regolarmente, il prodotto potenzia il sistema cardiovascolare e i muscoli di
gambe e bacino. Inoltre, combinato a una sana alimentazione, pud contribuire alla
perdita di peso.

* |l prodotto € adatto per uso domestico e professionale.

+  Secondo DIN EN ISO 20957-1 / DIN EN ISO 20957-5 classe SA.

» Secondo EN 60335-1.

PERICOLO PER | BAMBINI

*  Genitori e altri tutori dovrebbero essere consapevoli che, a motivo della naturale
propensione al gioco e della voglia di sperimentare dei bambini, & possibile
incorrere in situazioni per le quali tale prodotto non & costruito.

e | bambini non sono coscienti del pericolo derivato dall'uso di questo prodotto.
Pertanto, tenere i bambini lontano dal prodotto. Questo prodotto non & un
giocattolo. Conservare il prodotto in un luogo non accessibile a bambini e animali
domestici.

*  Se silascia utilizzare il prodotto a un bambino, non lasciare lo stesso incustodito.
Impostare il prodotto conformemente e monitorare la sequenza di esercizi.

» Assicurarsi che il materiale di imballaggio non finisca nelle mani dei bambini.
Rischio di soffocamento!
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ATTENZIONE - PERICOLO DI LESIONI

.

Non utilizzare un prodotto danneggiato o difettoso. In tal caso, rivolgersi a
un'officina specializzata o al servizio clienti della Societa.

Prima di ogni utilizzo, esaminare il prodotto per verificare I'assenza di danni.
Sostituire immediatamente le parti difettose, cosi da non compromettere la
funzionalita e la sicurezza.

Assicurarsi che il prodotto non sia mai usato contemporaneamente da piu di una
persona.

Usare sempre il prodotto su una superficie piana, antiscivolo, orizzontale e solida.
Non utilizzare in prossimita di acqua e, per motivi di sicurezza, mantenere intorno al
prodotto uno spazio libero sufficiente di almeno 2 metro.

Non inserire materiali nelle aperture esistenti del prodotto.

Non lasciare sporgere alcun dispositivo di regolazione, in quanto potrebbe ostacolare
i movimenti dell’'utente e causare lesioni.

Un allenamento scorretto o eccessivo pud causare danni alla salute.

SICUREZZA ELETTRICA
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Prima di collegare alla rete di alimentazione, verificare che il tipo di corrente e di
tensione corrisponda alle informazioni sulla targhetta.

Non utilizzare mai un attrezzo danneggiato! Scollegare I'attrezzo dalla rete elettrica
e contattare il servizio clienti nel caso in cui lo stesso sia danneggiato.

Pericolo di scosse elettriche! Non tentare mai di riparare il prodotto da soli. Lasciare
riparare l'unita a personale qualificato in caso di malfunzionamento.

Evitare di danneggiare il cavo mediante schiacciamento, attorcigliamento o
sfregamento contro spigoli vivi. Tenere lo stesso lontano da superfici calde o
fiamme libere.

Instradare il cavo in modo da evitare che sia tirato accidentalmente o si possa
inciampare su di esso.

Avvertenza! Non immergere i componenti elettrici dell'apparecchio in acqua o in altri
liquidi durante la pulizia o I'utilizzo.

Non azionare l'attrezzo con mani umide o mentre ci si trova su un pavimento
bagnato. Non toccare la spina con mani bagnate o umide.

Non aprire mai I'alloggiamento. Non inserire oggetti all'interno dell'alloggiamento.
L'uso di accessori non espressamente consigliati dal produttore pud causare lesioni
e danni. Pertanto, utilizzare solo accessori originali.

Tenere I'attrezzo lontano da superfici calde e fiamme libere. Azionare l'attrezzo
sempre su superfici piane, stabili, pulite e asciutte. Proteggere il prodotto da calore
estremo, polvere, luce del sole diretta, umidita e gocce e spruzzi d'acqua.

Non collocare oggetti pesanti sull'attrezzo. Evitare di posizionare sopra o accanto
all'apparecchio qualsiasi oggetto con fiamme libere, ad esempio una candela.
Evitare di poggiare sull'apparecchio oggetti pieni di liquidi, ad esempio vasi.
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L’apparecchio puo essere usato da bambini di almeno 8 anni e da persone con
ridotte capacita fisiche, sensoriali o intellettive, oppure prive di esperienza e di
conoscenza dell’'apparecchio, solo sotto supervisione o a seguito di istruzioni per
un uso sicuro dell’apparecchio e conseguente comprensione dei rischi connessi
all'utilizzo dello stesso.

| bambini non devono giocare con questo apparecchio.

Prima dell'uso, controllare I'adattatore e il cavo di collegamento. Se € danneggiato,
il cavo dell'apparecchio deve essere sostituito dal produttore, dal suo addetto
all'assistenza o da personale similmente qualificato al fine di evitare potenziali
pericoli.

Non scollegare I'adattatore dalla presa tirando il cavo né avvolgere il cavo attorno
all'attrezzo.

Collegare I'adattatore a una presa di corrente facilmente accessibile per poter
scollegare velocemente l'attrezzo dalla rete elettrica in caso di emergenza. Per
spegnere l'attrezzo completamente, scollegare I'adattatore dalla presa. Utilizzare
I'adattatore come sezionatore.

Staccare I'adattatore dalla presa prima di qualsiasi operazione di pulizia oppure nel
caso in cui l'attrezzo non venga utilizzato per periodi prolungati.

Utilizzare il prodotto solo con I'adattatore fornito.

La pulizia e la manutenzione non possono essere eseguite da bambini senza
sorveglianza.
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ATTENZIONE - DANNI AL PRODOTTO

Non apportare alcuna modifica al prodotto e utilizzare esclusivamente pezzi di
ricambio originali. Lasciare che le riparazioni siano eseguite esclusivamente

da un'officina specializzata o persone similmente qualificate, dal momento che
riparazioni scorrette possono comportare pericoli rilevanti per l'utente. Utilizzare il
prodotto solo per lo scopo indicato all'interno di questo manuale utente.
Proteggere il prodotto da spruzzi d'acqua, umidita, temperature elevate ed
esposizione alla luce solare diretta.

NOTE SUL MONTAGGIO

Il montaggio del prodotto deve essere eseguito con cautela e da una persona
adulta. In caso di dubbi, richiedere l'aiuto di una seconda persona con competenze
tecniche.

Prima di iniziare a montare il prodotto, leggere con attenzione i vari passaggi della
procedura e osservare le relative illustrazioni.

Rimuovere tutto il materiale di imballaggio e posizionare le singole parti su una
superficie libera. Cio consente di avere una visione d'insieme e facilita il montaggio.
Proteggere la superficie di montaggio da sporco e graffi utilizzando un apposito
rivestimento.

Usando come riferimento I'elenco delle parti, controllare che la confezione sia
integra. Smaltire il materiale d'imballaggio solo una volta finito di montare.

Si noti che quando si utilizzano strumenti o si eseguono lavori manuali sussiste
sempre il pericolo di lesioni. Procedere quindi con cautela e prudenza durante il
montaggio.
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»  Per disporre di un ambiente di lavoro privo di pericoli, ad esempio, & possibile non
lasciare in giro alcuno strumento. Smaltire il materiale di imballaggio in modo che
non causi alcun pericolo. Pellicole o sacchetti in plastica comportano un pericolo di
soffocamento per i bambini!

*  Dopo aver montato il prodotto in accordo al manuale utente, assicurarsi di aver
inserito e serrato completamente viti, bulloni e dadi.

»  Eventualmente, proteggere il pavimento stendendo un tappetino protettivo (non
incluso) sotto il prodotto, poiché non si pud escludere, ad esempio, che i piedini in
gomma lascino dei segni.

Questo attrezzo fitness non & adatto per I'uso da parte di persone con
pacemaker o altri impianti medicali!

L'attrezzo dovrebbe essere scollegato dalla rete elettrica dopo ogni utilizzo.

3. ZONA DI ESERCIZIO
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4. DISEGNO ESPLOSO
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5. ELENCO DELLE PARTI

N. Descrizione Qta | N. Descrizione Qta

1 Computer 1 25 Vite autofilettante 2
ST4,2*20 mm

2  Supporto computer 1 26 Vite M5 10

3 Vite M5*12 mm 4 27 Manubrio piccolo 1
@25,4*2 mm

4  Vite ad esagono incassato 2 28 Forcella 2

M8*35 mm

5 Rondella elastica @8 2 29 Cavo del polso 1

6 Rondella 28*314 2 30 Impugnatura in schiuma 2

7  Coprimanubrio 1 31 Impugnatura in schiuma 2
2 323*3 mm

8 Clip superiore M8 1 32 Terminale 2

9 Cuscinetto in plastica 1 33 Vite di bloccaggio 7/16”-14 2

10 Blocco scorrevole 1 34 Cavo del polso 1

11 Pomello di regolazione M16 4 35 Telaio principale 1

12 Cuscinetto in plastica 1 36 Piede anteriore 1

13 Vite M5*10 mm 3 37 Vite esagonale 2

14 Barra del manubrio 1 38 Cuscinetto a sfere 60822 4

15 Tappo di chiusura 38*38 1 39 Ruota 2

16 Cavo inferiore 1 40 Rondella 8*@19*2 6

17 Boccola di guida 1 41 Rondella elastica @8 6

18 Impugnatura in schiuma 1 1 42 Dado cieco M8 6

@23*3mm

19 Poggiabraccio 2 43 Piede 4

20 Manubrio inferiore 1 44  Paracolpi di gomma 4

21 Vite a testa tonda 4 45 Rondella 24

22 \Vite a testa svasata M4*30 mm 4 46 Vite autofilettante 8
St4,2*12 mm

23 Manubrio grande 225,42 mm 1 47 Vite autofilettante 4
3/16"*38 mm

24 Sensore del battito 2 48 Vite M8*55 mm 4
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N. Descrizione Qta | N. Descrizione Qta
49 \Volano 1 74 Cuscinetto a sfera 6000Z 1
50 Vite ad esagono incassato 4 75 Rullo di pressione 1
M6*16 mm
51 Rondella elastica 6,5 4 76 Dado in nylon M8 1
52 Rondella 6,5*®14 4 77 Rondella elastica @6 4
53 Pedivella (D/S) 9/16"*6,5” 2 78 Dado M6 4
54 Dado per il braccio della 2 79 Asse del pedale 1
pedivella M25
55 Tappo di protezione 2 80 Presa di collegamento 1
56 Pedale (D/S) 2 81 Adattatore direte 26 V 1
AC
57 Alloggiamento principale (D/S) 2 82 Tappo di protezione 2
58 Vite autofilettante St3,5*25 mm 1 83 Slitta della sella 1
59 Vite autofilettante St4,2*50 mm 9 84 Sella 1
60 Anello di sicurezza 220 1 85 Manicotto barra sella 1
posteriore
61 Rondella 1 86 Asta del sedile 1
220*@30*0,5 mm
62 Rondella curva 220 1 87 Manicotto barra sella 1
anteriore
63 Cuscinetto a sfera 6004ZZ 2 88 Copertura della barra di 1
seduta
64 Elettronica di controllo 1 89 Portaborraccia 1
65 Supporto sensori 1 90 - -
66 Cavo sensore 1 91 Piede posteriore 1
67 Vite a testa esagonale 4 92 Rondella @30*@10,5 mm 1
M6*16 mm
68 Puleggia grande 2300 1 93 Controdado M10 1
69 Cinghia 1 94 - -
70 Molla 1 95 - -
71 Rondella 1 96 Utensile multifunzione 1
230*210,5*1 mm
72 Leva di pressione 1 97 Utensile multifunzione 1
73 Rondella elastica @10 1 98 Chiave a brugola (2,5 3

mm, 4 mm, 6 mm)
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6. NOTE PER IL MONTAGGIO

PARTI E STRUMENTI

©©O© -

(40) Rondella @19/ 4 pz |

OOOO (o :
]

(41) Rondella elastica / 4 pz —
(R
@ @ @ @ (48) Vite M8x55 / 4 pz
(42) Dado cieco M8/ 4 pz

(96) Utensile multifunzione
= |

=y

~—~—

(97) Utensile multifunzione
=

) I—

(98) Chiave a brugola da 6 mm, 2,5 mm e 4 mm

PASSAGGIO 1:

Unire il piede anteriore (36) e quello
posteriore (91) al telaio principale (35)
utilizzando viti M8 (48), rondelle (40) e
dadi ciechi M8 (42). Allo scopo utilizzare
I'utensile multifunzione (97).
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PASSAGGIO 2

| pedali (56R e 56L) recano i segni “L” e
“R” - sinistra e destra.

Unirli alle pedivelle corrispondenti (53). Il
braccio della pedivella destra si trova

sul lato destro della cyclette in posizione
seduta. Allo scopo utilizzare I'utensile
multifunzione (96).

Si noti che il pedale destro (56R) deve

essere avvitato in senso orario e quello
sinistro (56L) in senso antiorario.

PASSAGGIO 3

Unire la sella (84) al slitta della sella (83).
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PASSAGGIO 4

Unire il manubrio premontato (23)
all’alloggiamento del manubrio con

viti ad esagono incassato M8 (4),
rondelle elastiche (5), rondelle (6) e
clip superiore (8). Allo scopo utilizzare
la chiave a brugola (98). Spingere

il coprimanubrio (7) sul punto di
collegamento.

La regolazione dell’altezza del sedile
deve essere compresa tra i segni di
uscita min. e max.

Per regolare la posizione del sedile,
ruotare il pomello di regolazione sotto
la sella in senso antiorario per allentare
il pomello. Spostare la sella fino al foro
desiderato. Fissare la posizione della
sella ruotando il pomello di regolazione
sotto la sella in senso orario.

Per regolare I'altezza del sedile, ruotare
il pomello di regolazione sulla barra della
sella in senso antiorario per allentare il

pomello. Spostare I'altezza della sella fino

al foro desiderato. Fissare I'altezza della
sella ruotando il pomello di regolazione
sulla barra della sella in senso orario.

PASSAGGIO 5

Unire il portaborraccia (89) al telaio principale

con le viti M5 (13). Allo scopo utilizzare
I'utensile multifunzione (96).
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PASSAGGIO 6

Collegare il cavo del polso (34) e il cavo
inferiore (16) al computer (1).

Unire ora il supporto del computer (2)
alla barra del manubrio (14) e fissare |l
raccordo con le viti M5 (13).

Allo scopo utilizzare I'utensile
multifunzione (96). L'attrezzo fitness &
ora completamente montato. Collegare
I'adattatore di rete (81) alla presa

di collegamento (80). Per iniziare
I'allenamento, inserire la spina di
alimentazione in una presa di corrente
adeguata.

7 TRASPORTO

Il dispositivo & pesante e ingombrante. Chiedere sempre aiuto a una seconda persona
quando si vuole spostare il dispositivo.

Procedere come segue: Posizionare un piede sul supporto anteriore e afferrare il
dispositivo per 'impugnatura fissa sotto il computer di allenamento. Inclinare il dispositivo
verso di sé finché non sta in piedi sulle sue rotelle.

Quando si mette giu il dispositivo, mettere di nuovo un piede sul supporto anteriore e
lasciare che il dispositivo scivoli delicatamente a terra.

Attenzione! Le rotelle di trasporto possono graffiare o altrimenti danneggiare i pavimenti
in parquet o in legno dolce. Posizionare I'attrezzo su un panno o un rivestimento morbido
e spostare lo stesso aiutandosi con queste protezioni.

In caso contrario, rivenditore e produttore declinano qualsivoglia responsabilita per
eventuali danni!
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8. UTILIZZO DEL COMPUTER

DESCRIZIONE DEI PULSANTI

Pulsante Descrizione
START/STOP * Inizia o termina il programma di allenamento.
+ *  Aumenta il valore.
* Seleziona la modalita.
*  Tenere premuto il tasto per impostare il valore piu
velocemente.
* Aumenta la resistenza durante I'allenamento.
- * Riduci il valore.
*  Seleziona la modalita.
e Tenere premuto il tasto per impostare il valore piu
velocemente.
* Riduci la resistenza durante I'allenamento.
SICHERN » Salva i dati al termine della sessione di allenamento.
« Salva i dati di misurazione di BMI, BMR e grasso corporeo.
SETZEN »  Seleziona una modalita / Conferma in modalita di recupero.
ZURUCKSTELLEN |«  Premere brevemente per resettare i valori attuali.

Premere per 5 secondi per cancellare tutti i valori.
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DESCRIZIONE DEL DISPLAY

1
|

( 200000000 ., | 2
10 B0 b1 B2 B3 B4 2 S
9 K WLES WAX PULS <
288 ga88.7 || =
I 5882
888 gaga|| °
] ]
WATT .‘ .‘E'L‘ " KILOJOULE
= = i o = = = =
: |
1 Programma Da P1a P9
2 Profilo utente Da B0 a B4
3 Indicazione del battito Mostra la vostra frequenza cardiaca.
Nota: Per misurare il battito cardiaco, entrambe
le mani devono trovarsi sui sensori del battito.
4 RPM Rivoluzioni al minuto (frequenza pedalata).
5 Kilojoule Energia consumata.
6 Tempo Tempo di allenamento.
7 Watt Resistenza di pedalata in watt.
8 Distanza Distanza percorsa.
9 KM/H Velocita.
10 | Resistenza di pedalata Livellida 1 a 50.
ACCENDERE

Collegare I'adattatore di rete (81) prima alla presa di collegamento (80) e solo
successivamente ad una presa di corrente.

Il display LCD mostra brevemente tutti gli indicatori e si sente un lungo segnale
acustico. Ora & possibile selezionare il proprio profilo utente (da B0 a B4) con i tasti
+ e — e confermare con il tasto SETZEN.

Nota: Se non viene ricevuto alcun segnale per 4 minuti 0 non si preme alcun tasto,
il computer si spegne automaticamente. Premere un tasto qualsiasi per riaccendere
il computer.

83



spercplug,

9. IMPOSTAZIONE DEL COMPUTER

«  Tenere premuto + e — contemporaneamente per 3 secondi per impostare ora, data,
impostazioni personali, suono, stato di consegna e illuminazione.

Impostazione di ora e data

* Lindicazione RTC Setzen lampeggia.

*  Premere SETZEN per impostare il giorno. Selezionare il giorno con + o —.
Confermare con SETZEN.

* Lindicazione del mese lampeggia. Impostare il mese con + o —. Confermare con
SETZEN.

* Ripetere ora con anno, ore, minuti e secondi. Confermare sempre con SETZEN.

* Al termine dellimpostazione, I'indicazione RTC Setzen lampeggia.

Impostazioni personali

*  Premere +. L'indicazione Spezial Daten lampeggia.

»  Oraimpostare la propria altezza, il peso, I'eta e il sesso come descritto in
Impostazione di ora e data. Confermare sempre con SETZEN.

* Nota: Questo funziona solo se € stato prima selezionato il profilo utente da B7 a
BA4.

Impostare il suono

*  Premere +. L'indicazione Ton Setzen lampeggia.

* Premere SETZEN e attivare o disattivare il suono con + o —. Confermare con
SETZEN.

Stato di consegna

* Premere +. L'indicazione Anfang Setzen lampeggia.

*  Premere SETZEN e confermare con + o — il reset allo stato di consegna.
Confermare con SETZEN.

* Nota: Tutti i dati memorizzati nel computer andranno persi.

Impostazione dell’illuminazione

*  Premere +. L'indicazione B-Licht Sefzen lampeggia.

*  Premere SETZEN e accendere o spegnere l'illuminazione del display con + o —.
Confermare con SETZEN.

+  Premere brevemente ZURUCKSTELLEN per tornare alla visualizzazione normale.
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10. SCELTA DEL PROFILO UTENTE

»  Cisono 5 profili utente a disposizione.
»  Selezionare un profilo utente con — o +.

Profilo utente | Funzione

BO In questo profilo possono essere utilizzate solo le modalita
MANUELL, WATT e PROGRAMME. Non ¢ possibile impostare
valori individuali.

Nota: Non ¢ possibile selezionare le misure di BMI, BMR e grasso
corporeo.

o
Z
<
3
=

B1-B4 Questi profili possono essere impostati individualmente per singole
persone. Possono essere impostati altezza, peso, eta e sesso.

»  Per effettuare le impostazioni per i singoli profili utente, premere
contemporaneamente i tasti + e — per 3 secondi (menu Spezial Daten).

Scelta della modalita di allenamento

*  Premere SETZEN per selezionare la modalita di allenamento dopo la scelta del
profilo utente.

» Selezionare la modalita di allenamento desiderata con + o —.

Profilo utente | Modalita di allenamento disponibili

BO Programma manuale, Potenza costante (watt), Programmi
preimpostati, Recupero

B1-B4 Programma manuale, Test, Potenza costante (watt), Programmi
preimpostati, Frequenza cardiaca target, Programma personalizzato
(set speciale), Recupero, Misurazione del grasso corporeo, Carico

Impostazione del conto alla rovescia

* Perle modalita P1, P3, P4 e P5 si possono preimpostare i valori di tempo, distanza
e calorie. Questi vengono contati alla rovescia finché uno di questi valori non
raggiunge lo 0 e cosi termina 'allenamento.

* Perle modalita P3 e P5 & possibile impostare i rispettivi obiettivi di allenamento
(watt e frequenza cardiaca target).

»  Selezionare con + o — un profilo utente (da B1 a B4). Confermare con SETZEN.

» Selezionare con + o — una modalita di allenamento (P71, P3, P4 o P5). Confermare
con SETZEN.

e Impostare di volta in volta i valori con + o0 — e confermare con SETZEN.
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Campo di
regolazione

Standard

Valore di
regolazione

Descrizione

TIME

0:00 - 99:00

00:00

+1:00

* Impostare il tempo
desiderato dopo il quale
I'allenamento deve
terminare.

*  Non inserire un tempo
se si desidera un valore
diverso per determinare la
fine dell’allenamento.

DIST

0.0-99.0

0.0

* Impostare la distanza
desiderata dopo il quale
I'allenamento deve
terminare.

¢ Non inserire una distanza
se si desidera un valore
diverso per determinare la
fine dell’allenamento.

CAL

0-990

* Impostare il valore
calorico desiderato in
chilojoule dopo il quale
I'allenamento deve
terminare.

1 chilocaloria corrisponde
a 4,1868 kilojoule,

1 kilojoule corrisponde a
0,239 chilocalorie.

¢ Non inserire un valore
se si desidera un valore
diverso per determinare la
fine dell’allenamento.

WATT

10 - 500

10 0 100

+5

¢ Immettere il valore di
resistenza di pedalata
desiderato.

*  Premere START / STOPP per iniziare I'allenamento.
» Il valore impostato viene ora contato alla rovescia. Se vengono impostati piu valori,
il conto alla rovescia termina con il valore che per primo raggiunge lo 0.
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11. IMPOSTAZIONE INDIVIDUALE DEI PROFILI UTENTE

P1 MANUAL Impostazione del programma manuale

Il programma manuale offre un modo semplice e veloce per iniziare ad allenarsi.

*  Premere + o — per selezionare P1. Confermare con SETZEN.

* Ora ¢ possibile preimpostare il tempo, la distanza, le calorie e la frequenza
cardiaca target. A tal fine, impostare il valore desiderato con + o — e confermare con
SETZEN.

*  Premere START / STOPP per iniziare |'allenamento.

»  Tutti i contatori iniziano a registrare.

» Il valore impostato viene ora contato alla rovescia. Se vengono impostati piu valori,
il conto alla rovescia termina con il valore che per primo raggiunge lo 0. Un segnale
acustico indica la fine del conto alla rovescia.

»  Durante l'allenamento, premere + 0 — per regolare la resistenza di pedalata.

*  Premere di nuovo START / STOPP per interrompere o terminare I'allenamento.

»  Selezionare ora con + o — se si desidera salvare i dati e confermare con SETZEN.
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P2 TEST Impostazione del programma di test

Il programma di test, tramite il suo programma fisso, offre una panoramica comparabile

del proprio livello di forma fisica nel corso del tempo.

*  Premere + o — per selezionare P2. Confermare con SETZEN.

*  Premere START / STOPP per iniziare il programma di test.

»  Tenere entrambi i contatti delle pulsazioni chiusi con le mani durante I'intero
programma di test.

* |l programma di test dura 12 minuti e determina il proprio livello di forma fisica. La
resistenza di pedalata ¢ fissa al livello 8 e non puo essere regolata.

*  Dopo 12 minuti un segnale acustico indica la fine del programma di test.

»  Selezionare ora con + o — se si desidera salvare i dati e confermare con SETZEN.

P3 WATT Impostazione del programma watt

Il programma di allenamento a potenza costante offre la possibilita di esigere la stessa

potenza ad ogni velocita di pedalata.

*  Premere + o — per selezionare P3. Confermare con SETZEN.

» Selezionare la potenza desiderata (da 10 a 500 watt) con + o —. Confermare con
SETZEN.

*  Premere START / STOPP per iniziare |'allenamento.

»  Tutti i contatori iniziano a registrare.

» L’allenamento in questa modalita € indipendente dalla velocita di rotazione. La
resistenza di pedalata viene cosi adattata alla frequenza di pedalata e alla velocita.

*  Premere di nuovo START / STOPP per interrompere o terminare I'allenamento.

» Selezionare ora con + o — se si desidera salvare i dati e confermare con SETZEN.

* Nota: La funzione di conto alla rovescia € disponibile in questa modalita.
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P4 PRESET Impostazione di programmi di allenamento preimpostati
Ci sono 9 programmi di allenamento preimpostati tra cui scegliere.

Premere + o — per selezionare P4. Confermare con SETZEN.

Premere + o — per selezionare un programma da 1 a 9 (da P71 a P9). Confermare
con SETZEN.

Ora ¢ possibile preimpostare il tempo, la distanza, le calorie e la frequenza cardiaca
target per ogni programma. A tal fine, impostare il valore desiderato con+o—-¢e
confermare con SETZEN.

Premere START / STOPP per iniziare I'allenamento.

Tutti i contatori iniziano a registrare.

Durante I'allenamento, premere + 0 — per regolare la resistenza di pedalata.
Premere di nuovo START / STOPP per interrompere o terminare I'allenamento.
Selezionare ora con + o — se si desidera salvare i dati e confermare con SETZEN.
Nota: La funzione di conto alla rovescia € disponibile in questa modalita.

P5 T.H.R Impostazione della frequenza cardiaca target
Nel programma di frequenza cardiaca target & possibile allenarsi in modo tale che la
resistenza di pedalata si adatti alla frequenza cardiaca target.

Premere + o — per selezionare P5. Confermare con SETZEN.

L'indicazione del battito lampeggia. Premere + o — per impostare la frequenza
cardiaca target desiderata.

Impostare 100 %, 90 %, 75 % o 55 % della frequenza cardiaca massima
consigliata*. Confermare con SETZEN.

In alternativa, € possibile inserire la frequenza cardiaca target direttamente con + o
—. Confermare con SETZEN.

Ora ¢ possibile preimpostare il tempo, la distanza e le calorie. A tal fine, impostare il
valore desiderato con + o — e confermare con SETZEN.

La resistenza di pedalata viene adattata alla frequenza cardiaca impostata e quindi
non puod essere regolata durante I'allenamento.

Se la propria frequenza cardiaca ¢ inferiore alla frequenza target, la resistenza
viene automaticamente aumentata al livello 25 ogni 10 secondi.

Se la propria frequenza cardiaca € superiore alla frequenza target, la resistenza
viene automaticamente ridotta al livello 1 ogni 10 secondi.

Premere START / STOPP per iniziare I'allenamento.

Tutti i contatori iniziano a registrare.

Premere di nuovo START / STOPP per interrompere o terminare I'allenamento.
Selezionare ora con + o — se si desidera salvare i dati e confermare con SETZEN.
Nota: La funzione di conto alla rovescia € disponibile in questa modalita.

* Una tabella con le frequenze cardiache massime consigliate & disponibile alla fine del
manuale utente.
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P6 Impostare un programma speciale

In questo programma €& possibile definire il proprio programma di allenamento

personale.

*  Premere + o — per selezionare P6. Confermare con SETZEN.

» La prima barra di resistenza di pedalata lampeggia. Premere + o — per impostare la
resistenza di pedalata desiderata. Confermare con SETZEN. Continuare allo stesso
modo con i segmenti di allenamento successivi.

*  Premere START / STOPP per iniziare I'allenamento.

e Tutti i contatori iniziano a registrare.

»  Durante l'allenamento, premere + o — per variare la resistenza di pedalata.

*  Premere di nuovo START / STOPP per interrompere o terminare I'allenamento.

»  Selezionare ora con + o — se si desidera salvare i dati e confermare con SETZEN.

P7 Misurare le pulsazioni di recupero

In questo programma & possibile determinare il grado della propria capacita di recupero.

Piu veloce ¢ il calo della frequenza cardiaca dopo un allenamento, migliore ¢ il livello

della forma fisica.

*  Premere + o — per selezionare P7. Confermare con SETZEN.

» Tenere i sensori del polso per 60 secondi o indossare una fascia toracica per
misurare la frequenza cardiaca (non inclusa).

* Il display LCD mostra una valutazione della forma fisica da F1 a F6. F1 ¢ la
migliore, F6 il livello piu basso.

*  Premere SETZEN al termine della modalita di recupero.

*  Se non viene misurato alcun segnale di frequenza cardiaca, il computer visualizza
ERR.

*  Durante la misurazione si dovrebbe sedere con calma sull’attrezzo senza muovere
i pedali.

P8 Funzione di misurazione del grasso corporeo

*  Premere + o — per selezionare P8. Confermare con SETZEN.

*  Premere START / STOPP per iniziare la misurazione.

* Tenere i sensori del polso con entrambe le mani.

»  Dopo circa 10 secondi vengono visualizzati Kérperfett, BMI, BMR e FAT%.

*  Premere SETZEN per passare da un valore all’altro.

*  Premere SICHERN per terminare.

* Nota: Per poter eseguire la misurazione del grasso corporeo, € necessario
impostare prima l'altezza, il peso, I'eta e il sesso.

* Nota: Se i sensori del polso non sono inclusi, il display LCD mostra E2. In questo
caso, premere ZURUCKSTELLEN per terminare.

BMI: L'indice di massa corporea (BMI) esprime il rapporto tra il peso corporeo e
I'altezza al quadrato. Un valore inferiore a 18,5 corrisponde al sottopeso, da
18,5 a 25 al peso normale e un valore superiore a 25 al sovrappeso.

BMR: | Il tasso metabolico basale (BMR) € la quantita di energia di cui il corpo ha
bisogno al giorno per mantenere la sua funzionalita. E possibile moltiplicare
il proprio BMR per varie attivita per determinare il proprio fabbisogno
energetico effettivo.
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Tabella:
Livello di Esempi Moltiplicatore
attivita
Molto basso Attivita da seduti e sdraiati, poco movimento 1,2
Normale Attivita da seduti, poca attivita sportiva 1,4-1,5
Medio attivo Attivita da seduti, leggera attivita sportiva 1,6-1,7
Attivo Attivita in piedi / in movimento, attivo nello sport 1,8-1,9
Molto attivo Lavoro pesante, elevato livello sportivo 2,0-2,4

Percentuale di grasso corporeo Fat%
Questa misura determina la percentuale approssimativa di grasso corporeo. Poiché
questa misura dipende fortemente dalla resistenza cutanea, non pud essere cosi
precisa come una misurazione medica. Per delle misurazioni piu accurate, si prega di
consultare il proprio medico.

E possibile attribuire il risultato utilizzando la seguente tabella:

Eta Donne Uomini

(anni) buono medio cattivo buono medio cattivo
<20 17-22% | 22-27 % >27 % 12-17 % 17-22 % >22%
20-30 18-23% | 23-28 % >28 % 13-18 % 18-23 % >23%
30-40 19-24 % | 24-29 % >29 % 14-19 % 19-24 % >24 %
40-50 20-25% | 25-30 % >30 % 15-20 % | 20-25% >25%
> 50 21-26 % | 26-31% >31% 16-21% | 21-26 % >26 %

P9 Caricare i dati salvati
Premere + o — per selezionare P9. Confermare con SETZEN.
Ogni volta che vengono salvati i dati dell’allenamento, questi vengono memorizzati
in sequenza sotto un numero di memoria (da 1 a 50).
Premere + o0 — per visualizzare i dati dell’allenamento memorizzati.
Se tutte le posizioni di memoria sono occupate da dati di allenamento, verranno
sovrascritte a partire da 1. | dati dell’allenamento precedentemente memorizzati
sotto questi numeri di memoria andranno persi.

.

Per ogni utente sono disponibili 50 posizioni di memoria.

Premere ZURUCKSTELLEN per uscire nuovamente da questa modalita.

12. ALLENAMENTO
Nota:

fianco).
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Impostare correttamente I'altezza del sedile &€ importante. Sedersi
sul sedile e posizionare i piedi sui pedali. Si dovrebbe essere in
grado di eseguire una corsa completa del pedale senza bloccare le
ginocchia o muovere le anche sul sedile. Se si avverte piu di una
leggera flessione del ginocchio nella parte inferiore della corsa del
pedale, il sedile & troppo vicino ai pedali. Se si devono allungare
completamente le ginocchia all’estremita inferiore della corsa del
pedale, il sedile & troppo lontano dai pedali (vedi illustrazione a
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SUGGERIMENTI PER L'ALLENAMENTO

Tutte le raccomandazioni contenute in questo manuale sono rivolte esclusivamente

a persone sane e non a persone con malattie cardiovascolari. Tutti i suggerimenti

sono da intendersi come indicazioni generiche per un programma di allenamento.

Se necessario, consultare il proprio medico per consigli relativi alle proprie esigenze
personali.

Le pagine che seguono spiegano nel dettaglio come utilizzare questo attrezzo e i
principi fondamentali di un allenamento. Per raggiungere gli obiettivi fitness prefissati, &
necessario informarsi personalmente, usando questo manuale come guida, su questioni
importanti riguardanti lo sviluppo generale di un programma di allenamento e l'uso
esatto dell'attrezzo. Pertanto, si richiede di leggere integralmente questi punti prestando
loro la massima attenzione.

Grazie e buona fortuna!
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DEFINIZIONE DI UN PROGRAMMA DI ALLENAMENTO

Per ottenere miglioramenti fisici e di salute evidenti, considerare i fattori che seguono
prima di pianificare I'allenamento necessario.

1. INTENSITA
Il grado di sforzo fisico durante I'allenamento deve essere superiore al carico normale e,
tuttavia, non deve causare affanno né affaticamento. Un ottimo indicatore dell'efficacia
dell'allenamento ¢ costituito dalle pulsazioni. Durante I'allenamento, il battito cardiaco
dovrebbe essere ad un livello compreso tra il 70 % e I'85 % della frequenza cardiaca
massima (per la determinazione e il calcolo, vedi 19. TABELLA PULSAZIONI).
Durante la prima settimana, le pulsazioni dovrebbero attestarsi sotto il 70 % delle
pulsazioni massime. Durante le settimane e i mesi successivi, la frequenza cardiaca
dovrebbe passare gradualmente a un livello piu alto pari all'85 % delle pulsazioni
massime. Migliore & la condizione fisica dell'utente, piu &€ necessario aumentare gli
obiettivi di allenamento. Questo € possibile incrementando il tempo e/o l'intensita di
allenamento. Se si desidera misurare e tracciare manualmente la frequenza cardiaca
oltre alle misurazioni del computer di allenamento sul prodotto, & possibile utilizzare i
seguenti metodi:
a) Eseguire misurazioni di controllo dal proprio medico (ad es., sentendo il polso e
contando i battiti al minuto).
b) Eseguire misurazioni di controllo con I'utilizzo di cardiofrequenzimetri adeguati e
calibrati (disponibili in farmacia).

A AVVERTENZA!
Il sistema di monitoraggio della frequenza cardiaca potrebbe non essere
accurato. Un allenamento eccessivo potrebbe causare lesioni gravi o morte. In
caso di debolezza/affanno, interrompere immediatamente I'esercizio.
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2. REGOLARITA

La maggior parte degli esperti raccomanda di combinare un'alimentazione sana, in linea
con il proprio obiettivo di allenamento, ad attivita fisica dalle tre alle cinque volte alla
settimana. Un adulto, in media, deve allenarsi due volte alla settimana per mantenere |l
proprio livello di preparazione fisica. Per migliorare la forma fisica e per perdere peso,
un soggetto deve allenarsi almeno 3 volte alla settimana.

3. FASI DI ALLENAMENTO

Ogni sessione di allenamento dovrebbe consistere in 3 fasi:

*  “Riscaldamento”

*  “Allenamento”

* “Raffreddamento”

Durante il “riscaldamento”, la temperatura corporea e il consumo di ossigeno
dovrebbero aumentare lentamente. A tal fine, & possibile eseguire esercizi ginnici

o di stretching per 5 - 10 minuti. Di seguito & possibile trovare un elenco di esercizi
di distensione per i muscoli delle gambe. Dopo il riscaldamento, inizia la fase di
allenamento vero e proprio (“Allenamento”). L'intensita dell'allenamento dovrebbe
essere minima per i primissimi minuti e aumentare fino a quella stabilita in un arco di
15 - 30 minuti. Per ripristinare la normale circolazione dopo gli esercizi e prevenire
contestualmente tensioni e spasmi muscolari, terminata la fase di “allenamento” &
necessario eseguire il “raffreddamento”. In questa fase, che dovrebbe durare ca. 5 -
10 minuti, eseguire lunghe distensioni di 30 secondi e/o facili esercizi ginnici.

4. MOTIVAZIONE

La chiave di un programma di allenamento efficace € la regolarita. Scegliere un tempo e
un luogo piacevole per ogni giornata di allenamento, e prepararsi all'attivita fisica anche
mentalmente. Allenarsi solo di buon umore e senza mai tralasciare il proprio obiettivo.
Un allenamento regolare consente di avvertire e verificare ogni giorno i miglioramenti
conseguiti, man mano che ci si avvicina agli obiettivi prefissati.

DISTENSIONI

Gli esercizi di distensione mostrati nella pagina seguente sono fondamentalmente adatti
per la fase di riscaldamento e per la fase di raffreddamento dopo I'allenamento. Va
notato, tuttavia, che durante la fase di riscaldamento le posizioni di distensione vengono
mantenute solo brevemente (circa 5 - 10 secondi) e poi nuovamente rilasciate. Questo
serve ad aumentare la tensione muscolare e preparare il muscolo per I'allenamento
successivo. In fase di raffreddamento, le posizioni di distensione devono essere
mantenute piu a lungo (almeno 30 secondi), al fine di ridurre la tensione muscolare
dopo una sessione di allenamento.

Come norma generale, non eseguire esercizi di distensione estremi.

Se si dovesse sentire dolore, rilasciare immediatamente la distensione e farlo

in futuro in modo meno estensivo.
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ESERCIZIO 1: DISTENSIONE DEL QUADRICIPITE
(PARTE ANTERIORE DELLA COSCIA)

Appoggiarsi alla parete con una mano e con l'altra
afferrare un piede come illustrato e tirare la parte anteriore
della coscia. Portare quindi il tallone del piede afferrato per
quanto possibile (senza avvertire dolore) in direzione dei
glutei. A seconda della fase, mantenere questa posizione
da 5 a 10 secondi circa (riscaldamento) o da 30 a

40 secondi circa (raffreddamento) e poi ripetere con l'altro
piede. Ripetere almeno 2 volte per ogni lato.
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ESERCIZIO 2: DISTENSIONE DELL'INTERNO COSCIA

Sedersi sul pavimento e posizionare le piante dei piedi
I'una contro I'altra. Quando i talloni sono piu lontani
possibile, premere con cautela le ginocchia verso terra.
Non usare forza e non abbassare mai le ginocchia con le
mani! Eseguire le distensioni solo finché non si avverte
dolore. A seconda della fase, mantenere questa posizione
da 5 a 10 secondi circa (riscaldamento) o 30 secondi circa
(raffreddamento). Ripetere 2 volte.

ESERCIZIO 3: DISTENSIONE DEI MUSCOLI

DEI POLPACCI E DEI BICIPITI FEMORALI
(GASTROCNEMIO E BICIPITE FEMORALE)

Assumere una posizione eretta con i piedi distanti circa

la larghezza delle spalle. Piegarsi in avanti verso il basso
e cercare di andare con le mani il piu vicino possibile

ai piedi (i piu esperti possono toccare i piedi senza
avvertire dolore). A seconda della fase, mantenere questa

posizione da 5 a 10 secondi circa (riscaldamento) o
30 - 40 secondi circa (raffreddamento). Ripetere 2 volte.

ESERCIZIO 4: DISTENSIONE DEL DORSO DELLA
COSCIA

Sedersi sul pavimento e piegare una gamba come
mostrato e stendere l'altra. Piegarsi in avanti e cercare,
per quanto possibile senza avvertire dolore, di portare la
mano sul lato della gamba tesa in direzione del piede. |
piu esperti possono afferrare il piede ed eventualmente
tirare all'indietro le dita per coinvolgere nell'esercizio
anche i polpacci. A seconda della fase, mantenere questa
posizione da 5 a 10 secondi circa (riscaldamento) o 30
secondi circa (raffreddamento). Ripetere 2 volte per ogni
lato.
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PRINCIPI DI ALLENAMENTO

In questa sezione sono forniti suggerimenti di allenamento estremamente
generali. Non si basano su valori medici e sono da intendersi a solo scopo
informativo. Per lo sviluppo di un programma di allenamento dettagliato e
personalizzato, rivolgersi a un esperto. Le persone che soffrono di problemi
cardiaci o di altre patologie che potrebbero essere aggravate da programmi
di allenamento o attivita insoliti o inappropriati DEVONO consultare il proprio
medico prima di iniziare qualsiasi tipo di allenamento.

Durante I'allenamento, ogni soggetto ha uno scopo diverso. Alcuni sono spinti dal
desiderio di costruire i propri muscoli, mentre altri cercano un modo per migliorare il
fisico e la propria salute generale. | muscoli reagiscono agli impulsi, quindi maggiori
sono gli impulsi, piu significativi sono i risultati. In parole povere, cid significa che se
un muscolo deve fare un grosso sforzo, esso crescera di dimensioni per poter fare
lo stesso sforzo anche in futuro. Di contro, in caso di sforzi ripetuti nel lungo periodo,
i muscoli iniziano a ridursi per poter sostenere sforzi similari in un periodo di tempo
parimenti esteso.

Durante I'allenamento, ognuno deve definire i propri personali obiettivi e attenersi
strettamente agli stessi.

Perdita di peso

Per perdere peso & necessario bruciare i grassi. Il nostro corpo brucia i grassi solo una
volta esaurita I'ultima riserva di zucchero. Una sessione di allenamento prolungata &
quindi utile a consumare tutto lo zucchero nel sangue e, successivamente, a bruciare il
grasso corporeo. Per innescare questo processo, pedalare sul prodotto per 30-40 minuti
(piu a lungo se l'ultimo pasto prima dell’allenamento € stato particolarmente ricco), con
la resistenza impostata ad un livello molto basso.

Potenziamento muscolare
Potenziare i muscoli richiede allenamenti molto intensi. Impostare la resistenza ad
un livello molto alto e spingere con forza sui pedali.

Una variante di cui tenere conto € I'allenamento con intervallo. Questo metodo alterna
brevi sforzi di maggiore intensita e lunghi sforzi di minore intensita. Questa variante
combina i vantaggi dei due obiettivi “potenziamento muscolare” e “perdita di peso”.

Salita e discesa dall’attrezzo sportivo

*  Mettersi di fianco all’attrezzo, tenere il manubrio e la sella con una mano ciascuno e
mettere il primo piede nel passante del pedale.

« Salire in sella e mettere il secondo piede nel passante del pedale dall’altro lato.

*  Scendere nuovamente dall’attrezzo in ordine inverso.
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13. RISOLUZIONE DEI PROBLEMI

AVVERTIMENTO CONTRO LE LESIONI

Riparazioni improprie possono causare gravi pericoli per [l'utilizzatore. La
sostituzione e la riparazione dei pezzi va effettuata solo da personale tecnico
preparato.

Nota di sicurezza: Scollegare sempre I'apparecchio dalla rete elettrica prima di
eseguire qualsiasi lavoro! Indossare sempre indumenti protettivi adeguati quando
si lavora sull’apparecchio.
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Problema Rimedio

Le indicazioni sul display sono di difficile Si prega di assicurarsi che la stanza

lettura. sia illuminata bene e in modo

sufficiente. Assicurarsi che la luce non
venga riflessa sul display.

Quali fasce toraciche sono consigliate/ In linea di principio, la maggior parte

compatibili? delle fasce toraciche disponibili in
commercio sono adatte. E importante
assicurarsi che la fascia toracica non
sia codificata e che trasmetta alla
frequenza di 5 kHz.

* Nota: Se durante I'allenamento con
la fascia toracica non si ha alcuna
indicazione sul computer, controllare
le batterie della fascia toracica. (Un
cardiofrequenzimetro pud funzionare
anche con batterie quasi scariche,
mentre il ricevitore del computer
richiede una maggiore potenza del

segnale.)
Sul computer non viene visualizzato alcun | Misurazione tramite polso:
battito. +  Controllare i contatti a spina del cavo

del polso verso il computer.
Misurazione tramite fascia toracica:
»  \Verificare la compatibilita della fascia
toracica, deve essere non codificata
e trasmettere ad una frequenza di
5 kHz.
»  Controllare le batterie della fascia
toracica.
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Problema

Rimedio

| valori del battito saltano/sono visualizzati
in modo molto irregolare.

La misurazione del battito tramite i
sensori del polso per natura non &
precisa come quella con una fascia
toracica. Dipende dalle condizioni
della pelle (spessore), dal sudore,
ecc. | sensori del polso (o il dispositivo
di allenamento) possono anche
essere caricati staticamente per
attrito durante I'allenamento, il che
puo interferire con la misurazione

del battito. SUGGERIMENTO: ||
posizionamento di uno speciale
tappetino antistatico sotto il dispositivo
pud impedirne la carica statica.
Inoltre, i seguenti fattori di disturbo
possono influenzare la misurazione
del battito (tramite sensori del polso o
fascia toracica): Telefoni cellulari, TV,
radio, linee ad alta tensione, tralicci
di trasmissione, linee ferroviarie
elettrificate, ecc. Assicurarsi che
I'area circostante il dispositivo di
allenamento sia il piu possibile libera
da queste fonti di interferenza.

Rimozione della pedivella e dei coperchi
laterali per le riparazioni interne.

Svitare il dado (54) che fissa la
pedivella all’'asse. Quindi avvitare
I'estrattore (non incluso) nella
filettatura della pedivella, posizionare
il bullone sull'asse del pedale ed
estrarre la pedivella avvitando il
bullone. Per rimuovere i coperchi
laterali, allentare le viti a croce nelle
cavita.

La resistenza di pedalata puo essere
regolata dal computer, ma non viene
convertita (nessuna resistenza di
pedalata).

Controllare se la cinghia trapezoidale
€ caduta o si € strappata. (Questo
avverra se si smette di pedalare e il
volano NON continua a girare).
Controllare i collegamenti dei cavi del
computer (tra il computer e l'unita di
controllo).

Controllare i collegamenti a spina
sulla scheda di controllo.

Sostituire la scheda di controllo.
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Problema

Rimedio

Come si sostituisce la scheda di controllo?

Per aprire i coperchi laterali, vedi

“Rimozione della pedivella e dei

coperchi laterali per le riparazioni

interne”.

» La scheda di controllo & fissata alla
base del telaio principale (davanti
al tubo del reggisella) per mezzo di
4 viti a croce con un ferro angolare.
Trasferire i collegamenti a spina
dei seguenti cavi 1:1 dalla vecchia
scheda a quella nuova:

*  Cavo inferiore (16)

»  Cavo sensore (66)

* Presa di collegamento (80)

»  Cavo di collegamento tra unita di

controllo e freno a correnti parassite

Nessuna alimentazione al computer / Il
display del computer rimane nero.

»  Controllare il collegamento dei cavi
del computer nel manubrio.

»  Controllare i collegamenti a spina
sulla scheda di controllo.

»  Far controllare I'adattatore di rete da
un elettricista.

Nessuna visualizzazione di chilometri,
velocita, consumo calorico ecc. sul
computer.

»  Controllare il magnete sulla ruota
della cinghia trapezoidale. In uno
dei raggi deve esserci un magnete,
potrebbe essere caduto.

*  Controllare il sensore sul telaio
principale: deve essere posizionato
in modo che, quando si gira la
ruota della cinghia trapezoidale,
il magnete incroci il sensore; la
distanza tra il magnete e il sensore
deve essere la piu piccola possibile
(circa 3 millimetri).

»  Controllare che il cavo del sensore sia
collegato correttamente alla scheda di
controllo.
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Problema

Rimedio

Come si sostituisce una cinghia di
trasmissione?

Rimozione della cinghia trapezoidale

Levare la cinghia di trasmissione dalla
puleggia (68) con un cacciavite.

Per facilitare il montaggio o

la rimozione della cinghia di
trasmissione, & possibile anche
sganciare la molla (70) dalla leva di
pressione.

Montaggio della nuova cinghia
trapezoidale:

Posizionare la cinghia trapezoidale
con la superficie nervata rivolta
verso il basso sulla ruota motrice
(sul volano) e, ruotando il pedale

in senso antiorario, tirarla dall’alto
sulla puleggia (68). Se la cinghia
trapezoidale sul volano o sulla ruota
motrice non € ancora posizionata
correttamente, questa puod essere
regolata nella posizione corretta con
un cacciavite (fare attenzione a non
danneggiare la cinghia trapezoidale).
La cinghia trapezoidale deve girare
sotto il rullo di pressione!

Come si usa un estrattore per pedivella?

Togliere il tappo di protezione (55)
dalla pedivella e svitare la vite di
bloccaggio (54). Quindi avvitare
I'estrattore nella filettatura della
pedivella, posizionare il bullone
sull’asse del pedale ed estrarre la
pedivella avvitando il bullone.

98




spercplug,

Problema Rimedio

Rumorosita Crepitio da un lato durante la pedalata

*  Puo derivare da un cuscinetto
difettoso del pedale corrispondente.

Scricchiolio generale durante la

pedalata

*  Probabilmente si tratta di un
movimento centrale difettoso.

Rumori battenti durante la pedalata

e Controllare se le pedivelle dell’'asse
del pedale si sono allentate.

*  Controllare se i dadi che fissano il
rullo di pressione (75) o la leva di
pressione (72) al telaio principale si
sono allentati.
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14. MANUTENZIONE, PULIZIA E CURA

Dopo il montaggio e prima dell'uso, verificare il prodotto controllando che tutti i dadi/
le viti siano inseriti e serrati correttamente.

Il livello di sicurezza del prodotto pud essere mantenuto solo se si verifica
regolarmente la presenza di danni e segni d'usura. Fare particolare attenzione alle
saldature sui punti di raccordo e alle parti mobili e regolabili, come pedali, pedivella,
sella e manubrio.

Pulire il prodotto regolarmente con un panno leggermente inumidito con del
detergente delicato.

Questo accorgimento igienico € particolarmente importante per la sella e le
impugnature, dal momento che questi componenti sono in costante contatto con il
corpo durante l'intero allenamento, assorbendo quindi notevoli quantita di sudore.
Riparare immediatamente le parti difettose e/o non utilizzarle finché non siano state
riparate.

Prestare particolare attenzione alle parti particolarmente soggette ad usura.
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15. CONSIGLI PER LO SMALTIMENTO

i | materiali di imballaggio sono materie prime e possono essere riutilizzati
Yo

liquidi. Separare il materiale di imballaggio secondo il tipo e smaltirlo nel

% rispetto del’'ambiente. Ulteriori informazioni sono disponibili anche presso

I'amministrazione locale.

Smaltire i dispositivi usati responsabilmente! Questo consente di contribuire

j ., Non smaltire i dispositivi usati insieme ai normali rifiuti domestici!

alla tutela dell'ambiente. Per informazioni relative ai punti di raccolta e agli

mmmm Orari di apertura, rivolgersi all'amministrazione locale.

16. ASSISTENZA E PEZZI DI RICAMBIO
Per domande e informazioni di natura tecnica sui prodotti, o per ordinare pezzi di
ricambio, contattare il team di assistenza:

Indirizzo Service Center

dell'assistenza zeitlos design + vertriebs GmbH
Nachtwaid 6
79206 Breisach
Germania

Linea diretta per 00800 - 787 47 900 (gratuito)

I'assistenza:
E-mail: flexxtrade-support-ch@zeitlos-vertrieb.de
Raggiungibile: Dal lunedi al venerdi dalle 8.00 alle 20.00

Assicurarsi di avere a disposizione le informazioni seguenti.

.

Istruzioni per 'uso

Numero di modello (riportato sulla copertina del manuale)
Descrizione degli accessori

Numero degli accessori

Prova d'acquisto con indicata la data

NOTA IMPORTANTE

Si prega di non inviare il prodotto senza una richiesta del servizio di assistenza
allindirizzo indicato. | costi e il rischio di smarrimento per spedizioni non richieste sono
a carico del mittente. Ci riserviamo il diritto di rifiutare I'accettazione di spedizioni non
richieste o di restituire la merce corrispondente al mittente in porto assegnato o a sue
spese.
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17. DETERMINAZIONI DELLA GARANZIA

SportPlus assicura che il prodotto coperto da garanzia & stato fabbricato con materiali di
alta qualita ed & stato controllato con la massima cura. Nel caso in cui, durante il normale
utilizzo e I'ordinaria manutenzione coperti dalla garanzia di seguito indicata, emergano
difetti al prodotto rivolgersi al team di assistenza della Societa.

Affinché la garanzia non sia invalidata, € necessario utilizzare e montare il prodotto
in accordo a questo manuale utente. L'utilizzo e/o il trasporto non conformi possono
annullare la garanzia.
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Il periodo di garanzia, calcolato a decorrere dalla data di acquisto, & di 3 anni. In caso di
guasti o difetti al prodotto acquistato, rivolgersi al nostro servizio clienti entro il periodo di
36 mesi a decorrere dalla data di acquisto. La garanzia non copre:

Danni causati da forze esterne.

Interventi, riparazioni e modifiche a opera di personale non autorizzato dalla Societa.
Mancato rispetto del manuale utente.

Se le condizioni di garanzia di cui sopra non sono soddisfatte.

Difetti conseguenti a uso o manutenzione impropri, negligenza o danni accidentali.
Si escludono inoltre materiali di consumo e usurabili.

e o o o o o

Il prodotto & adatto per uso domestico e professionale di classe SA.

18. SPIEGAZIONE DEI SIMBOLI

IMPORTANTE:
CONSERVARE PER USO FUTURO

LEGGERE ATTENTAMENTE

contrassegnati con questo simbolo sono conformi a tutti i regolamenti
comunitari applicabili dello Spazio economico europeo.

Il marchio GS (Geprufte Sicherheit) certifica che il prodotto € sicuro se

utilizzato correttamente. Il marchio GS significa che la sicurezza del
e ) prodotto & stata testata. | prodotti che recano questo marchio sono

conformi ai requisiti della legge tedesca sulla sicurezza dei prodotti

(ProdSG).
&I Questo simbolo indica la data di fabbricazione del prodotto.

C € Dichiarazione di conformita (capitolo “Dichiarazione di conformita”): i prodotti

D Questo simbolo indica che questo prodotto & dotato di classe di protezione II.
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19. TABELLA PULSAZIONI

asse x = eta in anni da 20 a 70; asse y = pulsazioni al minuto da 100 a 220

100 % 220
195
190
185
90 % |80 180
175 175
85 9, 170 (171 170
165 NG 165
NG N462 160
157
457 155
153
453
718
144 | U8
70 % |140 140 |44
i 136 9
~1436
~<]{_ 133 131
I
~-126
“1~~122
% | 119
148
142
~}.106
20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70

Formule di calcolo:
Battito cardiaco massimo

90 % del battito cardiaco massimo
85 % del battito cardiaco massimo
70 % del battito cardiaco massimo

=220 - eta

= (220 - etd) x 0,9
= (220 - eta) x 0,85
= (220 - eta) x 0,7
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20. DICHIARAZIONE DI CONFORMITA

EU-Konformitatserklarung :
EC-Declaration of Conformity

Hiermit erkléren wir in alleiniger Verantwortung, dass die Bauart des nachfolgend bezeichneten Gerates den
unten genannten einschlagigen EU-Richtlinien entspricht und die Serie entsprechend gefertigt wird.

We hereby confirm under own responsibility that the appliance described below is in compliance with the governing EC-regulations as mentioned in this
form and mass production will be effected accordingly.

Artikelbezeichnung: ERGO-Speedracer
Article Description: ERGO-Sy
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Typ / Model: SP-SRP-3000 / FLX-SRHD-01

MaRe 1270x600x1320mm, Klasse SA, Heim- und professioneller Einsatz mit
Technische Angaben: hoher Genauigkeit, Max. Benutzergewicht 150 kg

Size: 1270x600x1320mm, Class SA, Domestic and professional use with high
Technical data: accuracy, Max. User’s weight 150 kg

Jahr der Anbringung der CE-Kennzeichnung / year of affixing the CE Marking: 2020

Einschlagige EU-Richtlinien / Governing EU-regulations

REACH Richtlinie EG19072006 / REACH Directive (EC) 1907/2006

2011/65/EU a der Ver g i geféhrlicher Stoffe in Elektro und Elektronikgeréaten
2011/65/EU restriction of use of certain hazardous substances in electrical and electronic equipm.

2014/53/EU Richtlinie iiber die i vonF auf dem Markt
2014/53/EU Directive to the making availabel on the market of radio equipment

EU 2019/1782 + EU 1275/2008 EuP Richtli

e / ErP-regulation

Harmonisierte EN-Fach- und Grundnormen / Harmonized EN-standards and

general standards

Der Artikel entspricht folgenden, zur Eflangung des CE-Zeichens erforderlichen Normen:

The article is in compliance with the standards mentioned below, which are basic conditions to obtain the CE-mark

EN 60335-1:2012+A11:2014+A13:2017, EN 62233:2008, Draft EN 301 489-1 V2.2.1, Draft EN 301 489-3
V2.1.1,
EN 55014-1:2017, EN 55014-2:2015, EN 61000-3-2:2014, EN 61000-3-3:2013, Draft ETSI EN 303 660 V1.1.1,

Die notifizierte Stelle TUV SUD mit der Nummer: CE 0123 hat den Empfénger nach Annex Il Modul B
Funkgeréterichtlinie 2014/53/EU gepriift und folgende EU-B oriift 1einigung :

The notified body TUV SUD with the number CE 0123 performed the test of the receiver according to Annex Iil
Module B Radio Equipment Directive 2014/53/EU and issued the EU-tipe examination certificate:

Das Konformitédtsbewertungsverfahren gemaR Artikel 17 und Anhang IlI der Richtlinie fiir Funkanlagen wurde
unter Einbeziehung einer benannten Stelle durchgefiihrt

Benannte Stelle: TUV SUD Product Service GmbH NB-Nr.: 0123 Zertifikats-Nr.: TPS-RED500080 i01.01

The conformity assessment procedure as referenced in Article 17 and detailen in Annex Ill of the Radio
equipment Directive has been followed with the involvement of a notified body:

Notified Body: TUV SUD Product Service GmbH NB No. 0123 certificate No.: TPS-RED500080 i01.01

Latupo Gmbh

Stahltwiete 21
Ausstellungsdatum 22761 Hamburg Latupo GmbH
Stahitwiete 21
Date of issue o 22761 Hamburg
) EORP  Germany
17.07.20 /// d- o
Chrstian Pralle {Senior Productmanager SporPlus
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Tisztelt Vasarlo Asszony!
Tisztelt Vasarlo!

Gratulalunk Onnek Gj SportPlus terméke megvasarlasahoz, biztosak vagyunk
benne, hogy elégedett lesz a termékkel.

A termék optimalis mikodésének és teljesitményének a biztositasahoz kérjlk, vegye

figyelembe az alabbiakat:

* Atermék els6 hasznalata el6tt olvassa végig gondosan az alabbi hasznalati
Utmutatot!

*  Atermék biztonsagi berendezésekkel van ellatva. Ennek ellenére figyelmesen
olvassa at a biztonsagi utasitasokat és hasznalja a terméket az utmutatdban
leirtaknak megfeleléen, hogy akaratlanul ne forduljanak el6 sériilések vagy karok.

«  Orizze meg ezt az Gtmutatét késébbi hivatkozasul.

* Ha aterméket késébb egy masik személynek tovabbadija, adja mellé ezt a
hasznalati dtmutatot is.

TARTALOM
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2. A\ BIZTONSAGI TANACSOK ..o 105
3. EDZOTERULET ..ottt oottt ettt ettt ettt eee e e e eae e 108
4. ROBBANTOTT ABRA ...ttt et ee ettt eeeen 109
B, TARTOZEKLISTA. oot oeeee oottt e et et e e et eeeeee e eeeeeee e 110
6. OSSZESZERELESI UTMUTATO ..ot 112
T S ZALLITAS <o ettt 115
8. ASZAMITOGEP KEZELESE .......o oottt 116
9. ASZAMITOGEP BEKAPCSOLASA. ... 118
10. FELHASZNALOI PROFIL KIVALASZTASA ... 119
11. FELHASZNALOI PROFIL EGYENI BEALLITASA ..o, 121
12, EDZES ... oottt ettt ettt ettt 124
13, HIBAELHARITAS ..ottt ettt e e 129
14, KARBANTARTAS, TISZTITAS ES APOLAS ..ot 133
15. HULLADEKBA VALO KIHELYEZES ..ottt ettt 134
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19, PULZUSMERESI TABLAZAT ...ttt 136
20. MEGFELELOSEGI NYILATKOZAT ..ottt e e 137
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1. MUSZAKI ADATOK

Termékjellemzék
Méretek (H x SZ x M):
Teljes tdmeg:
Fékrendszer:

Osztély:

A felhasznalé maximalis testsulya:

A haloézati adapter adatai
Bemeneti feszultség:
Kimend feszlltség:

A szamitégép adatai
Modell:
A szamitdgép funkcioi:

Radiovétel:

kb. 133 x 60 x 132,5 cm

45,5 kg

Sebességtdl fliggetlen

orvényaramu fékrendszer (indukcios fék)
SA

150 kg

<
>
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100-240 V~
30V

YE2686

Edzésidd, megtett tav, sebesség,

Teljesitmény Wattban, pedalozasi gyakorisag,
pulzus, megkozelité energiafelhasznalas, BMI,
BMR és testzsir mérése, nyugalmi pulzus mérése
erdnléti szinttel

5,3 kHz

2. A\ BIZTONSAGI TANACSOK

RENDELTETES

*  Atermék orvosi célokra nem alkalmas.

*  Atermék legfeljebb 150 kg sulyt képes elbirni.

* Rendszeres hasznalat mellett a termék megerdsiti a szivet és a keringési rendszert,
a lab és a csipd izmait, emellett a megfelel6 taplalkozassal egyiitt segithet a

sulyfelesleg leadasaban.

*  Atermék otthoni és professzionalis hasznalatra alkalmas.
 ADINENISO 20957-1 / DIN EN ISO 20957-5 SA osztalya szerint.

¢ Az EN 60335-1 szerint.

VESZELYEK GYERMEKEK SZAMARA

» Aszildknek és a felugyeletet biztositd személyeknek tisztdban kell lennitk a
felel6sségukkel, ugyanis a gyermekek jatékkedve és kisérletez6 természete miatt
olyan helyzetekkel is szamolni kell, mely a termék rendeltetésétél idegen.

* Agyermekek nem ismerik fel a veszélyeket, melyek e termék hasznalataval
jarhatnak. Tartsa ezért a gyermekeket ettél a terméktdl tavol. Ez az eszkbz nem
gyerekjaték. Tartsa a terméket olyan helyen, mely gyermekek és haziallatok

szamara nem hozzaférhet6.

* Ha aterméket egy gyermek hasznalja, ne hagyja a terméket felligyelet nélkdl.
Végezze el az eszk6z6n az ennek megfelels bedllitasokat és felugyelje a

hasznalatot.

«  Ugyeljen arra, hogy a csomagoléanyagok ne keriilienek gyermekek kezébe.

Fulladasveszély!
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VIGYAZAT - SERULESVESZELY

.

Ne hasznalja a terméket ha az hibas, vagy sériilt. llyen esetekben forduljon egy
szerel6hoz vagy szervizkdzpontunkhoz.

Ellenérizze az eszkdzt minden egyes hasznalat el6tt, hogy az allapota
kifogastalan-e. A hibas részeket azonnal ki kell cserélni, mert azok befolyasoljak az
eszkdz miikodését és biztonsagat.

Mindig tgyeljen arra, hogy a terméket legfeljebb egy ember hasznalja.

A terméket mindig egyenletes, csuszasmentes, vizszintes és stabil fellileten
hasznalja. Ne hasznalja az eszkdzt viz kdzelében, tovabba biztonsagi okokbdl
hagyjon korilétte minden oldalon elegendd, legalabb 2 méter szabad teret.

Ne dugjon idegen targyakat a termék nyilasaiba.

Ne hagyja kilégni a beallitéelemeket, mert ezek korlatozzak a felhasznalé mozgasat
és sérllésekhez vezethetnek.

A helytelen vagy tulzott edzés egészségligyi karokat okozhat.

ELEKTROMOS BIZTONSAG

Miel6tt a terméket az elektromos halozatra csatlakoztatna ellendrizze, hogy az aram
tipusa és feszultsége megfelel-e az adattablan feltlintetett értékeknek.

Ne hasznalja a terméket, ha az sérult! Valassza le a készlléket a halézatrdl, és
értesitse az lgyfélszolgalatot a termék sérilésérdl.

Aramiitésveszély! Soha ne prébalja sajat keziileg megjavitani a késziiléket.
Mikodési hibak esetén a készllék javitasat bizza képzett szakemberre.

Ugyeljen arra, hogy a vezeték ne sériiljén, az ne tudjon becsipédni, megtérni, vagy
éles sarkokon dorzsol6dni. Tartsa forro fellletektél és nyilt langoktdl tavol.

Az elektromos vezetéket ugy helyezze el, hogy azt akaratlanul ne lehessen
megrantani, illetve abban ne lehessen elbotlani.

Figyelem! Tisztitds vagy mikodés soran ne meritse a készulék elektromos részeit
vizbe vagy mas folyadékokba.

Ne Uzemeltesse a készuléket nedves kézzel vagy vizes talajon allva. Soha ne érjen
az elektromos csatlakozéhoz vizes, nedves kézzel.

A boritast semmilyen kortilmények k6zott ne nyissa fel. Ne hagyja, hogy a boritas
belsejébe idegen targyak jussanak.

Ha nem kifejezetten a gyarté altal ajanlott alkatrészeket hasznal, az sérilésekhez
vagy karokhoz vezethet. Eppen ezért csak eredeti alkatrészeket hasznaljon.

Az késziléket tartsa forro fellletektdl és nyilt langoktdl tavol. A késziiléket mindig
egyenes, stabil, tiszta és szaraz fellleten Gzemeltesse. A készliléket dvja a tul
magas hétdl, a portdl, a kdzvetlen napfénytdl, a nedvességtél, a racseppend és a
rafroccsend viztél.

Ne tegyen a készulékre semmilyen sulyos targyat. A készulékre, vagy a készulék
mellé ne tegyen semmilyen nyilt langot, pl. gyertyakat. Ne tegyen a készulékre
vizzel t6lt6tt targyakat, pl. vazakat.
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A készliléket akkor hasznalhatjak 8 év feletti gyermekek, csdkkent testi, érzékszervi
vagy szellemi képességl, valamint megfelel6 tapasztalattal és tudassal nem
rendelkez6 személyek, ha szamukra felligyeletet felligyelet biztositanak, vagy

ha utasitasokat kapnak a késziilék biztonsagos hasznalataval kapcsolatban és
megeértik az azzal jard veszélyeket.

Gyermekek nem jatszhatnak a készulékkel.

Hasznalat el6tt ellendérizze a halézati adaptert és a vezetéket. Ha a késziilék
haldzati csatlakozdkabele megséril, a kockazatok elkeriilése érdekében azt

a gyartonak, az tgyfélszolgalatanak, vagy egy annak megfelelé képzettségli
szakembernek kell kicserélnie.

A halézati adaptert ne a vezetéknél fogva huzza ki, és ne tekerje az elektromos
vezetéket a készulék koreé.

A készliléket egy jol hozzaférheté konnektorhoz csatlakoztassa, hogy azt
vészhelyzet esetén kdnnyen le tudja valasztani a haldzatrol. A készlilék teljes
kikapcsolasahoz huzza ki a halézati adaptert a konnektorbdl. Az aramtalanitashoz
hasznalja a halézati adaptert.

Tisztitas el6tt, vagy ha a készliléket hosszabb ideig nem hasznalja, hizza ki a
haldzati adaptert a konnektorbél.

A készlilékhez csak a mellékelt halézati adaptert hasznalja.

A tisztitast és az apolast nem végezhetik gyermekek felligyelet nélkdl.

<
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VIGYAZAT - A TERMEK SERULESENEK VESZELYE

A terméken semmilyen modon ne valtoztasson, és csak az eredeti alkatrészeket
hasznalja. A javitasi munkalatokat csak szerel6re, vagy annak megfelel6en képzett
szakemberre bizza — a szakszerdtlen javitdsi munkak a felhasznalora veszélyes
kdvetkezményekkel jarhatnak. A terméket kizarélag az utmutatéban ismertetett
célokra hasznalja.

Ovja az eszkodzt a rafréccsend viztdl, nedvességtdl, a magas hémérsékletektdl és a
kdzvetlen napfénytdl.

TANACSOK AZ OSSZESZERELESHEZ

A termék dsszeszerelését felnétt személynek kell elvégeznie, a megfeleld
korultekintés mellett. Amennyiben kétségei tamadnak, vegye igénybe egy miszaki
tudassal rendelkez8 személy segitségét.

A termék dsszeszerelésének megkezdése el6tt olvassa at alaposan az
Osszeszerelés lépéseit, kdvetve az abrat.

Tavolitson el minden csomagoldéanyagot, majd tegye az alkatrészeket egyenként
egy szabad felliletre. gy jobb attekintést kap, mely az 6sszeszerelést is
megkonnyiti. Védje az 6sszeszerelési felliletet egy alatét segitségével, hogy az ne
koszolédjon vagy karcolédjon 6ssze.

A tartozéklista segitségével ellenérizze, hogy minden alkatrész megvan-e. A
csomagoldanyagokat csak az 0sszeszerelés befejeztével selejtezze ki.

Vegye figyelembe, hogy a szerszamok hasznalata, a kézi szerelési munkalatok
mindig jarhatnak bizonyos veszélyekkel. A termék Gsszeszerelésekor jarjon el
mindig koriltekintéen.
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*  Gondoskodjon arrdl, hogy a munkaterilet veszélyforrasoktél mentes legyen, ne
hagyja ezért a szerszamokat sem szanaszét. A csomagoléanyagokat ugy helyezze
el, hogy abbdl semmilyen veszély ne adédhasson. A foliak és a miianyag zacskok a
gyermekek szamara fulladasveszélyt jelentenek!

*  Miutan a terméket a hasznalati utmutatéban leirtaknak megfeleléen 6sszeallitotta,
ellendrizze, hogy minden csavar, csavaranya a helyére van-e rogzitve.

* Halehetséges, padldja védelme érdekében fektessen a termék ala egy
védbszdnyeget (nincs mellékelve), mert el6fordulhat, hogy pl. a termék gumilabai
nyomot hagynak.

Ezt az edzékészulléket nem hasznalhatjak szivritmus-szabalyozéval vagy
mas orvosi implantatummal rendelkezé személyek!

Minden egyes hasznalat utan valassza le a késziiléket az elektromos halozatrol.

3. EDZOTERULET
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4. ROBBANTOTT ABRA
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5. TARTOZEKLISTA

Sz. Leiras Db. | Sz. Leiras Db.
1 Szamitogép 1 25 Onfaré csavar 2
ST4,2*20 mm
2 Aszamitégép tartdja 1 26 Csavar M5 10
3 Csavar M5*12 mm 4 27 Kiskormany ¢25,4*2 mm 1
4  Bels6 hatlapfejl csavar 2 28 U-alaku kapocs 2
M8*35 mm
5 Rugos alatét 28 2 29 Pulzusméré kabel 1
6 Alatét 8*eg14 2 30 Habszivacs fogd 2
7 Kormanyfedé 1 31 Habszivacs fogd 2
2 ¢23*3 mm
8 Fels6 kapocs M8 1 32 Végzaré6 sapka 2
9 Mulanyag csapagy 1 33 Rogzitécsavar 7/16”-14 2
10 Csuszoblokk 1 34 Pulzusmérd kabel 1
11 Allitdgomb M16 4 35 Fokeret 1
12 Mdianyag csapagy 1 36 Elsélab 1
13 Csavar M5*10 mm 3 37 Hatlapfejl csavar 2
14 Kormanyrud 1 38 Golyds csapagy 60827 4
15 FedGsapka 38*38 1 39 Kerék 2
16 Also kabel 1 40 Alatét @8*219*2 6
17 Vezetbpersely 1 41 Rugos alatét o8 6
18 Habszivacs fogé 1 23*3 mm 1 42 Kalapos anya M8 6
19 Kartdmasz 2 43 Lab 4
20 Alsé kormany 1 44 Gumiltkdzo 4
21 Kerekfejl csavar 4 45 Alatét 24
22 Siillyesztett fejl csavar 4 46  Onfurd csavar 8
M4*30 mm St4,2*12 mm
23 Nagy kormany @25,4*2 mm 1 47  Onfuré csavar 4
3/16"*38 mm
24 Pulzusérzékeld 2 48 Csavar M8*55 mm 4
49 Lendkerék 1 74 Golyos csapagy 6000Z 1
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Sz. Leiras Db. | Sz. Leiras Db.
50 Belsd hatlapfeji csavar 4 75 Nyomdgorgd 1
M6*16 mm
51 Rugos alatét 26,5 4 76 Nylon anya M8 1
52 Alatét 96,5014 4 77 Rugos alatét g6 4
53 Forgatdkar (J/B) 9/1676,5” 2 78 Anyacsavar M6 4
54  Aforgatdkar anyacsavarja M25 2 79 Pedaltengely 1
55 Fed&sapka 2 80 Csatlakozo 1
56 Pedal (J/B) 2 81 Halozati adapter 26 V AC 1
57 F6haz (J/B) 2 82 Fed6sapka 2
58 Onfuré csavar St3,5*25 mm 1 83 Nyeregcsuszka 1
59 Onfuré csavar St4,2*50 mm 9 84 Nyereg 1
60 Rogzitégylrt @20 1 85 Hatso 1
nyeregoszlophuvely
61 Alatét 1 86 Ulsrad 1
220*@30*0,5 mm
62 Hajlitott alatét @20 1 87 Els6 nyeregoszlophively 1
63 Golyos csapagy 600427 2 88 Ulsrudtakaro 1
64 Vezérld elektronika 1 89 Flakontarto 1
65 Szenzortartd 1 90 - -
66 Szenzorkabel 1 91 Hatso lab 1
67 Hatlapfeji csavar M6*16 mm 4 92 Alatét @30*310,5 mm 1
68 Nagy szijtarcsa @300 1 93 Rogzitéanya M10 1
69 Szij 1 94 - -
70 Rugod 1 95 - -
71 Alatét 1 96 Multifunkcids szerszam 1
230*210,5*1 mm
72 Nyomokar 1 97  Multifunkcios szerszam 1
73 Rugos alatét 310 1 98 Imbuszkulcs (2,5 mm, 3

4 mm, 6 mm)

1M
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6. OSSZESZERELESI UTMUTATO

ALKATRESZEK ES SZERSZAMOK

©)©0©©

(40) @19 alatét / 4 db.

(L

=y

~—~—

OOOO (o
A1) Ruae alatet | 4 db )
(1) Rugos alatet /4 cb (o

@ @ @ @ (48) Csavar M8x55 / 4 db.

(42) M8 kalapos anya / 4 db.

(96) Multifunkcidés szerszam
= |

(97) Multifunkcios szerszam
=

) I—

(98) Imbuszkulcs 6 mm, 2,5 mm és 4 mm

1. LEPES:

Csatlakoztassa ra az elsé labat (36) és a
hatso labat (91) M8-as csavarokkal (48)
alatétekkel (40) és M8-as kalapos
anyakkal (42) a f6 keretre (35). Ehhez
hasznalja a multifunkcios szerszamot (97).
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2. LEPES

A pedalokon (56R & 56L) ,L“ és ,R", azaz
bal és jobb jelzéseket talal.

Ezeket kdsse dssze a megfeleld
forgatokarokkal (53). A jobb oldali

pedal karja a szobakerékpar Ulésétdl
jobbra helyezkedik el. Ehhez hasznalja a
multifunkciés szerszamot (96).

Vegye figyelembe, hogy a jobb oldali
pedalt (56R) az 6éramutaté jarasaval
megegyezd, a bal oldali pedalt (56L)
pedig azzal ellenkezb iranyban kell
felcsavarozni.

3. LEPES

Szerelje ra a nyerget (84) a
nyeregcsuszkara (83).
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4. LEPES

Szerelje ra az el6re 6sszeszerelt
kormanyt (23) az M8-as belsé hatlapfeji
csavarok (4), a rugoés alatétek (5),

az alatétek (6) és a fels6 kapocs (8)
segitségével a kormany rogzitépontjara.
Ehhez hasznalja az imbuszkulcsot

(98). lllessze ra a kormanyfedét (7) a
csatolopontra.

Az Ulésmagassagot a min. és a max.
jelzések kozott kell beallitani.

Az Ulés bedllitasahoz forditsa el a

nyereg alatti allitdgombot az éramutato
jarasaval ellenkezé iranyban, ekkor az
allitogomb kilazul. Tolja a nyerget a kivant
régzitényilashoz. Az nyereg alladsanak
rogzitéséhez tekerje szorosra a nyereg
alatti allitbgombot az 6ramutato jarasaval
megegyez6 iranyban.

Az Ulésmagassag bedllitdsahoz forditsa el
az Ulérudon lévé allitdgombot az dramutatd
jarasaval ellenkezé iranyban, ekkor az
allitogomb kilazul. Tolja a nyerget a kivant
magassagban |évd rogzitényilashoz. Az
nyereg magassaganak rogzitéséhez tekerje
szorosra az Ulérudon lévé allitogombot az
oramutaté jarasaval megegyez6 iranyban.
5. LEPES

Szerelje ra a flakontartot (89) az M5-0s

csavarokkal (13) a f6 keretre. Ehhez hasznalja
a multifunkcids szerszamot (96).
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6. LEPES

Csatlakoztassa a pulzuskabelt (34) és az
alsoé kabelt (16) a szamitégéphez (1).
Ezutan illessze ra a szamitégép tartojat (2)
a kormanyrudra (14), majd régzitse a
csatlakozast az M5-6s csavarokkal (13).
Ehhez hasznélja a multifunkcios
szerszamot (96). Az edz6készulék

ekkor teljesen 6sszeszerelt allapotban
van. Csatolja ra a halozati adaptert (81)
a csatlakozéra (80). Az edzés
megkezdéséhez dugja be a halozati
csatlakozot egy megfeleld konnektorba.

7 SZALLITAS

A készllék nehéz és méretes. Mindig vegye igénybe egy masik személy segitségét, ha a
készuléket at akarja helyezni.

Jarjon el az alabbiak szerint: Tegye ra az egyik labat az els6 labra, majd fogja meg a
készuléket a szamitégép alatt talalhato régzitett fogénal. Déntse meg a késziléket maga
felé, amig az a gorg6in nem all.

A késziilék felallitasakor alljon ismét az egyik labaval az eldl Iévd labra, majd hagyja a
készlléket dvatosan a padlora ereszkedni.

Vigyazat! A szallitogorg6k a parkettan vagy hasonlé puhafa anyagu padlon karcoldsokat
és hasonldkat okozhatnak. A késziléket mindenképp allitsa egy ruhara vagy egy
szényegre, és mozgassa a készlléket a ruha, illetve a szényeg segitségével.

Ennek figyelmen kivll hagyasa esetén az esetleges karokért sem az eladd, sem a gyartd
nem vallal felelsséget!
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8. A SZAMITOGEP KEZELESE

ANYOMOGOMBOK LEIRASA

Gomb

Leiras

START/STOPP

Edzésprogram elkezdése és befejezése.

+

Erték ndvelése.

Uzemmod valtasa.

Az érték gyorsabb allitasahoz tartsa a gombot lenyomva.
Ellenallas ndvelése az edzés kdzben.

Erték csdkkentése.

Uzemmad véltasa.

Az érték gyorsabb allitdsahoz tartsa a gombot lenyomva.
Ellenallas csdkkentése az edzés kdzben.

SICHERN

Edzés utan az adott edzés adatainak mentése.
A BMI, a BMR és a testzsir mérési adatainak mentése.

SETZEN

Uzemmad kivalasztasa vagy megerdsitése pihené modban.

ZURUCKSTELLEN

Rovid megnyomasaval az aktualis adatok alapértékre
allnak.

Az 6sszes adat torléséhez tartsa nyomva 5 masodpercig.
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AKIJELZO LEIRASA

1
|

r ) .
0 200000000 n <
B0 B1 B2 B3 B4 2 o
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288 ga88.7 ||
I 5882
8 DISTANZ k,;
...‘ .. .. RPM O . 4
s .l.’:!‘ 0800
I |
WATT - .‘E'L‘ .‘ KILOJOULE
copiyry |00 0-0. 000~y
oo (0000000009 |50 aa)
| | |
7 6 5
1 Program P1-P9
2 Felhasznaldi profil B0 - B4
3 Pulzus kijelzése Kijelzi a pulzusszamot.
Megjegyzés: A pulzus méréséhez tegye
mindkét kezét a pulzusérzékeldkre.
4 Fordulatszam (RPM) A percenkénti attekerések szama (pedalozasi
sebesség).
5 Kilojoule Felhasznalt energia.
6 Id6 Az edzés ideje.
7 Watt Pedalozasi ellenallas Wattban.
8 Tavolsag Megtett tav.
9 KM/H Sebesség.
10 | Pedélozasi ellenallas Szint 1 és 50 kdzott.
BEKAPCSOLAS

A halozati adaptert (81) el6szor a csatlakozohoz (80) kapcsolja, majd csak azutan
dugja be a konnektorba.

A kijelzén roviden minden mez6 felvillan és egy hosszabb hangjelzés hallhaté.
Ekkor kivalaszthatja felhasznaléi profiljat (B0 - B4) a + és a — gombokkal, majd
erdsitse meg a SETZEN gombbal.

Megjegyzés: Ha 4 percig nem érkezik be jel vagy nem nyom meg egy gombot sem,
a szamitdgép automatikusan kikapcsol. A szamitdégép ismételt bekapcsolasahoz
nyomjon meg egy tetszéleges gombot.
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9. A SZAMITOGEP BEKAPCSOLASA

» Tartsa lenyomva egyszerre a + és a — gombot 3 masodpercig a pontos id6, a
datum, a személyes adatok, a hangok, a gyari allapot és a vilagitas beallitasahoz.

A pontos id6 és a datum beallitasa

* Akijelzén az RTC Setzen felirat villog.

*  Nyomja meg a SETZEN gombot a nap megadasahoz. Valassza ki a napot a + vagy
a — gombbal. Erésitse meg a SETZEN gombbal.

* Ahonapok jelzése villogni kezd. Valassza ki a honapot a + vagy a — gombbal.
Erésitse meg a SETZEN gombbal.

* Mindezt ismételje meg az év, az 6rak, a percek és a masodpercek esetén is.
Minden esetben erésitse meg a SETZEN gombbal.

* Abeallitas befejeztével az RTC Setzen felirat villog.

Személyes beallitasok

* Nyomja meg a + gombot. A kijelz6n a Spezial Daten felirat villog

* A Pontos id6 és a datum beallitasa résznél leirtaknak megfeleléen allitsa be a
testmagassagat, a testsulyat, a korat és a nemét. Minden esetben erésitse meg a
SETZEN gombbal.

* Megjegyzés: Mindez csak akkor érvényes, ha a B7 - B4 szamu felhasznaloi
profilok kdzul valasztott.

Hangok beallitasa

* Nyomja meg a + gombot. A kijelz6n a Ton Setzen felirat villog.

*  Nyomja meg a SETZEN gombot és valassza ki a + vagy a — gombbal a hang be-
vagy kikapcsolasat. Erésitse meg a SETZEN gombbal.

Gyari allapot

* Nyomja meg a + gombot. A kijelz6n az Anfang Setzen felirat villog.

*  Nyomja meg a SETZEN gombot és valassza ki a + vagy a — gombbal a gyari
beallitasok visszaallitasat. Erésitse meg a SETZEN gombbal.

* Megjegyzés: A szamitdgépen tarolt minden adat torlédik.

A vilagitas beallitasa

*  Nyomja meg a + gombot. A kijelz6n a B-Licht Setzen felirat villog.

*  Nyomja meg a SETZEN gombot és valassza ki a + vagy a — gombbal a kijelz6
megvilagitasanak be- vagy kikapcsolasat. Erésitse meg a SETZEN gombbal.

+  Nyomja meg réviden a ZURUCKSTELLEN gombot, hogy visszatérjen a normal
kijelzbre.
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10. FELHASZNALOI PROFIL KIVALASZTASA

Osszesen 5 felhasznaloi profil all rendelkezésre.
Valassza ki felhasznaléi profilt a + vagy a — gombbal.

Felhasznaléi | Funkcié &
profil G
BO Ebben a profilban csak a MANUELL, WATT és PROGRAMME g

Uzemmodok hasznalhaték. Egyéni értékek megadasara nincs

lehet&ség.

Megjegyzés: A BMI, a BMR és a testzsir mérését nem lehet

kivalasztani.
B1-B4 Ezeket a profilokat személyre szabottan lehet beallitani.

Megadhatéak a testmagassag, a testsuly, az életkor és a nem

adatai.

Az egyes felhasznaloi profilok beallitdsahoz tartsa lenyomva egyszerre a + és a —
gombokat 3 masodpercig (Spezial Daten menu).

Edzési mod kivalasztasa

Nyomja meg a SETZEN gombot a felhasznaldi profil kivalasztasa utan az edzési
mad kivalasztasahoz.
Valassza ki a kivant edzési modot a + vagy a — gombbal.

Felhasznaloi Valaszthato edzési moédok

profil

BO Manualisan megadott program, Allandé teljesitmény (Watt), Elére
beaéllitott programok, Pihenés

B1- B4 Manuélis program, Teszt, Allandé teljesitmény (Watt), Elére beéllitott

programok, Célpulzus, Felhasznalé altal megadott program
(specialis beéllitas), Pihenés, Testzsirmérés, Téltés

Visszaszamlalas beallitasa

A P1, P3, P4 és P5 médokhoz elére beallithatja az idé, a tavolsag és a kaloriak
értékeit. Ezeket egy visszaszamlalé szamlélja, amig ezen értékek egyike a O-ra
nem ér, mellyel az edzés befejezédik.

A P3 és a P5 modokhoz beallithatok az adott edzési célok (Watt és célpulzus).
Vélasszon ki a + vagy a — gombbal egy felhasznaldi profilt (B7 - B4). Erésitse meg
a SETZEN gombbal.

Valasszon ki a + vagy a — gombbal egy edzési moédot (P1, P3, P4 vagy P5).
Erésitse meg a SETZEN gombbal.

Adja meg az értékeket a + vagy a — gombbal, majd erdsitse meg a SETZEN
gombbal.
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Tartomany

Standard

Beallitasi
lépték

Leiras

TIME
(idé)

0:00 - 99:00

0:00

+1:00

Allitsa be azt az idét,
melynek lejartakor az
edzés véget ér.

Ne adjon meg idét, ha az
edzés befejezését egy
masik érték jelzi majd.

DIST
(tav)

0.0-99.0

0.0

Allitsa be azt az
tavolsagot, melynek
megtétele utan az edzés
véget ér.

Ne adja meg a tavolsagot,
ha az edzés befejezését
egy masik érték jelzi majd.

CAL
(kaléria)

0-990

Allitsa be kilojoule-ban a
kivant kaloriaértéket, mely
elégetése utan az edzés
véget ér.

1 kilokaldria

4,1868 kilojoule-

nak, 1 kilojoule pedig
0,239 kilokaldrianak felel
meg.

Ne adjon meg értéket, ha

az edzés befejezését egy
masik érték jelzi majd.

WATT

10 - 500

10 vagy
100

5

Adja meg a kivant
pedalellenallast.

Nyomja meg a START / STOPP gombot az edzés megkezdéséhez.
Az adott értéket latni fogja csékkenni a visszaszamlalon. Ha tébb értéket is
megadott, a visszaszamlalé annal az értéknél all le, mely elészér a 0-ra ért.
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11. FELHASZNALOI PROFIL EGYENI BEALLITASA

P1 MANUAL Program manualis beallitasa

A manualis program az edzés megkezdésének egy egyszerii és gyors médja.

* A+ vagy a - gombokkal valassza ki a P71 programot. Erésitse meg a SETZEN
gombbal.

» Ekkor megadhatja az id6t, a tavolsagot, a kaldriat és a célpulzust. Adja meg a
kivant értéket a + vagy a — gombbal, majd erésitse meg a SETZEN gombbal.

* Nyomja meg a START / STOPP gombot az edzés megkezdéséhez.

*  Minden szamlal¢ lathato lesz a kijelzdn.

* Az adott értéket latni fogja csokkenni a visszaszamlalon. Ha tébb értéket is
megadott, a visszaszamlalo annal az értéknél all le, mely el6sz6r a O-ra ért. A
visszaszamlalas végén egy jelz6hang lesz hallhato.

* Az edzés alatt a + vagy a — gombbal allithat a pedal ellenallasan.

*  Nyomja meg ismét a START / STOPP gombot az edzés megszakitasahoz vagy
annak befejezéséhez.

A+ vagy a - gombbal kivalaszthatja, hogy el kivanja-e menteni az adatokat,
valasztasat erésitse meg a SETZEN gombbal.

<
>
o
<
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P2 TEST Tesztprogram beallitasa

A tesztprogram az idé haladtaval el6re rogzitett programja segitségével egy

dsszehasonlito attekintést ad az On erénléti allapotarol.

A+ vagy a-—gombokkal valassza ki a P2 programot. Erésitse meg a SETZEN
gombbal.

*  Nyomja meg a START / STOPP gombot a tesztprogram megkezdéséhez.

* Ateljes tesztprogram alatt tartsa mindkét pulzusérzékel6t a tenyereibe zarva.

* Atesztprogramnak az erénléti allapot felmérése 12 percet vesz igénybe. A
pedalellenallas tartésan a 8-as szinten van, és nem maédosithaté.

* Atesztprogram végét 12 perc elteltével egy hang jelzi.

A+ vagy a - gombbal kivalaszthatja, hogy el kivanja-e menteni az adatokat,
valasztasat erésitse meg a SETZEN gombbal.

P3 WATT Watt-program beallitasa

Az allandé teljesitmény(i edzésprogram lehetéséget ad arra, hogy minden pedalozasi

sebességnél ugyanazt a teljesitményt kelljen nyujtani.

A+ vagy a-—gombokkal valassza ki a P3 programot. Erésitse meg a SETZEN
gombbal.

» Valassza ki a kivant teljesitményt (10 és 500 Watt kdz6tt) a + vagy a — gombbal.
Erésitse meg a SETZEN gombbal.

*  Nyomja meg a START / STOPP gombot az edzés megkezdéséhez.

*  Minden szamlal¢ lathato lesz a kijelzén.

*  Ebben a médban az edzés fliggetlen a pedalozasok szamatdl. A pedalozasi
ellendllas igy a pedalozasok szamahoz és a sebességhez fog illeszkedni.

*  Nyomja meg ismét a START / STOPP gombot az edzés megszakitasahoz vagy
annak befejezéséhez.

A+ vagy a— gombbal kivalaszthatja, hogy el kivanja-e menteni az adatokat,
valasztasat erésitse meg a SETZEN gombbal.

* Megjegyzés: Ebben a mdédban hasznalhaté a visszaszamlalo.
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P4 ELOBEALLITAS Elére beallitott edzésprogramok beallitasa

Osszesen 9 elére bedllitott edzésprogrambdl valaszthat.

A+ vagy a-—gombokkal valassza ki a P4 programot. Erésitse meg a SETZEN
gombbal.

A+ vagy a-—gombbal valasszon a programok kozott 1-9-ig (P71 - P9). Er6sitse meg
a SETZEN gombbal.

»  Ekkor megadhatja az id6t, a tavolsagot, a kaldriat és a célpulzust az egyes
programokhoz. Adja meg a kivant értéket a + vagy a — gombbal, majd erésitse meg
a SETZEN gombbal.

*  Nyomja meg a START / STOPP gombot az edzés megkezdéséhez.

*  Minden szamlal6 lathato lesz a kijelzén.

* Az edzés alatt a + vagy a — gombbal allithat a pedal ellenallasan.

*  Nyomja meg ismét a START / STOPP gombot az edzés megszakitasahoz vagy
annak befejezéséhez.

A+ vagy a— gombbal kivalaszthatja, hogy el kivanja-e menteni az adatokat,
valasztasat erésitse meg a SETZEN gombbal.

* Megjegyzés: Ebben a médban hasznalhaté a visszaszamlalo.

P5 T.H.R - Célpulzus beallitasa

A célpulzusra alapulé programmal gy edzhet, hogy a pedalozasi ellenallas az On

célpulzusahoz alkalmazkodik.

A+ vagy a-—gombokkal valassza ki a P5 programot. Erésitse meg a SETZEN
gombbal.

*  Apulzus kijelzése villogni fog. A + vagy a — gombbal allitsa be a kivant célpulzust.

+  Allitsa be az On ajanlott maximalis pulzusszamanak 700 %, 90 %, 75 % vagy 55 %
értékét*. Erésitse meg a SETZEN gombbal.

*  Acélpulzusszamot emellett a + vagy a — gombbal is beallithatja. Erésitse meg a
SETZEN gombbal.

» Ekkor megadhatja az id6t, a tavolsagot és a kaldriat. Adja meg a kivant értéket a +
vagy a — gombbal, majd erésitse meg a SETZEN gombbal.

» Apedalozasi ellendllas a beallitott pulzushoz fog illeszkedni, ezért azt az edzés
soran nem lehet modositani.

* Haa pulzus a célérték alatt van, az ellenallas minden 10 masodpercben
automatikusan emelkedik a 25. szintig.

* Ha a pulzus a célérték felett van, az ellenallas minden 10 masodpercben
automatikusan csokken az 1. szintig.

*  Nyomja meg a START / STOPP gombot az edzés megkezdéséhez.

*  Minden szamlal6 lathato lesz a kijelzén.

*  Nyomja meg ismét a START / STOPP gombot az edzés megszakitasahoz vagy
annak befejezéséhez.

A+ vagy a— gombbal kivalaszthatja, hogy el kivanja-e menteni az adatokat,
valasztasat erésitse meg a SETZEN gombbal.

* Megjegyzés: Ebben a médban hasznalhaté a visszaszamlalo.

* Az ajanlott maximalis pulzusszamok tablazatat a hasznalati Gtmutatd végén talalja.
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A P6 specialis program beallitasa

Ezzel a programmal beéllithatja az On személyes edzésmenetét.

A+ vagy a-gombokkal valassza ki a P6 programot. Erésitse meg a SETZEN
gombbal.

* Az els6 pedalellenallast jelz6 csik villog. A + vagy a — gombbal allitsa be a kivant

pedalellenallast. Ezt erésitse meg a SETZEN gombbal. Ugyanigy jarjon el az ezt

kdvetd edzésadatoknal is.

Nyomja meg a START / STOPP gombot az edzés megkezdéséhez.

Minden szamlalé 1athato lesz a kijelzdn.

Az edzés alatt a + vagy a — gombbal modosithat a pedal ellenallasan.

Nyomja meg ismét a START / STOPP gombot az edzés megszakitasahoz vagy

annak befejezéséhez.

A+ vagy a - gombbal kivalaszthatja, hogy el kivanja-e menteni az adatokat,
valasztasat erdsitse meg a SETZEN gombbal.

P7 - Nyugalmi pulzus mérése

Ezzel a programmal mérheti regeneralodasi képességének szintjét. Minél gyorsabban

csokken a pulzusa edzés utan, annal jobb az erénléte.

* A+ vagy a - gombokkal valassza ki a P7 programot. Erésitse meg a SETZEN
gombbal.

» Tartsa er@sen a kézi pulzusérzékel6ket 60 masodpercig, vagy vegyen fel egy
pulzusmérd mellkasszijat (nincs mellékelve).

* Akijelzén lathatd lesz az erénléti szint F1 és F6 kozott. Az F1 a legjobb, az F6 pedig
a legalacsonyabb szint.

*  Nyomja meg a SETZEN gombot, ha a nyugalmi mod befejez6dott.

*  Aszamitégépen az ERR felirat jelenik meg, ha nem tortént pulzusmérés.

e Amérés alatt Gljon nyugodtan a készlléken a pedalok mozgatasa nélkul.

P8 - Testzsir mérése

A+ vagy a—gombokkal valassza ki a P8 programot. Erésitse meg a SETZEN
gombbal.

*  Nyomja meg a START / STOPP gombot a mérés megkezdéséhez.

» Tartsa a kézi pulzusérzékel6ket er6sen mindkét kezével.

* Kb. 10 masodperc mulva lathatéak lesznek a Kérperfett (testzsir), BMI, BMR és
FAT% (testzsir%) értékei.

e Az értékek kozott a SETZEN gomb megnyomasaval valthat.

*  Abefejezéshez nyomja meg a SICHERN gombot.

* Megjegyzés: A testzsir mérésének elvégzéséhez el6z6leg meg kell adnia a
testmagassagat, a testsulyat, az életkorat és a nemét.

* Megjegyzés: Ha nem fogja a kézi pulzusérzékel6ket a markaba, a kijelzén
az E2 felirat lesz lathaté. Ebben az esetben a befejezéshez nyomja meg a
ZURUCKSTELLEN gombot.

BMI A BMI, azaz testtdmegindex a testsuly és a testmagassag négyzetének
(testtd- | egymashoz viszonyitott aranyat jelzi. igy tehat a 18,5 alatti érték

megin- | sovanysagra, a 18,5 és a 25 kdzotti érték normal testsulyra, a 25 feletti érték
dex): pedig tulsulyra utal.

BMR Az BMR, azaz az alapanyagcsere azt az energiamennyiséget jelenti, melyre
(alap- | a testnek funkcidi fenntartasahoz sziiksége van. A tényleges energiaigény
anyag- | kiszamitasahoz az alapanyagcseréjét kulénb6z6 tevékenységeknek

csere): | megfeleléen kell beszorozni.
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Tablazat:

Aktivitasi szint | Példak Szorzo
Nagyon kevés | Ul6 és fekvé tevékenységek kevés mozgassal 1,2
Normalis Ul6 tevékenység kevés sporttal 1,4-15
Kbézepesen U16 tevékenység kénnyebb sportok mellett 1,6-1,7
aktiv

Aktiv All6 vagy gyaloglassal jaré tevékenység, aktiv sport | 1,8-1,9

mellett
Nagyon aktiv Nehéz munka, kemény sport mellett 2,0-24

Fat% - Testzsirszazalék

Ez a mérés a testzsir kérllbellli aranyat szamolja ki. Mivel a mérés erésen fugg a bér
ellenallasatdl is, az eredmény nem lesz olyan pontos, mint egy orvosi mérés. Pontosabb
meéréshez keresse fel kezel6orvosat.

Az alabbi tablazattal 6sszehasonlithatja a sajat eredményét:

Eletkor N6k Férfiak
(év) jo kozepes rossz jo kozepes rossz
<20 17-22% | 22-27 % >27 % 12-17 % 17-22 % >22%

20-30 18-23% | 23-28 % >28 % 13-18 % 18-23 % >23%
30-40 19-24 % | 24-29 % >29 % 14-19 % 19-24 % > 24 %
40-50 20-25% | 25-30 % > 30 % 15-20% | 20-25% >25%
> 50 21-26 % | 26-31% >31% 16-21% | 21-26 % >26 %

P9 - A mentett adatok betoltése

A+ vagy a-gombokkal valassza ki a P9 programot. Erésitse meg a SETZEN
gombbal.

* Az edzési adatok egyes mentései soran azok egy-egy memoriahelyre keriilnek
egymas utan 1 és 50 kozott.

A+ vagy a-—gomb megnyomasaval tekintheti at a mentett edzési adatokat.

*  Amint az edzésadatok minden meméoriahelye betelt, azok az 1. helytdl felfelé el6rol
felllirodnak. Az el6z6leg az adott memariahelyre mentett edzési adatok elvesznek.

*  Minden felhasznaldnak 50 memdriahely all rendelkezésre.

+ Amédbdl a ZURUCKSTELLEN gomb megnyomaséaval Iéphet ki.

12. EDZES

Megjegyzés:

Fontos, hogy beallitsa a megfelel6 lésmagassagot. Uljén ra az
Ulésre, és helyezze ra a labait a pedalokra. El kell tudnia végezni
egy teljes pedalfordulatot ugy, hogy kézben a térde nem szorul be,
és a csip8je nem csuszik el az Ulésen. Ha a pedalfordulat végén
a térde jobban, mint enyhén behajlik, akkor az Ulés tul kozel van

a pedalokhoz. Ha a pedalfordulat végén a térdét teljes mértékben
ki kell nyujtania, akkor az ulés a pedaloktdl tul messze van (lasd a
mellékelt abran).
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TIPPEK AZ EDZESHEZ

Az ebben az utmutatéban leirt tanacsok kizarélag egészséges emberekre vonatkoznak,
nem pedig sziv- és keringési betegségekben szenveddkre. Minden tipp csupan
nagyvonalakban ad tanacsot az edzésprogramhoz. Az On egyéni igényeinek megfelelé
javaslatokért sziikség esetén kérje ki orvosa tanacsat.

Az alabbi oldalakon részletesen ismertetjik edz8berendezése hasznalati modjat,
tisztazva a fitneszedzés alapjait. Egy kit(izott edzési cél elérése érdekében
elengedhetetlen, hogy sajat maga is ezen kézikonyv segitségével megismerkedjen

az edzésprogramok kialakitasanak altalanos pontjaival és a termék pontos hasznalati
madjaival. Ezért arra kérjuk, hogy olvassa végig az egyes pontokat amilyen figyelmesen
csak teheti.

Kdszonjik, és sok sikert kivanunk!
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AZ EDZESPROGRAM OSSZEALLITASA

Ha észrevehet6 javulast szeretne elérni mind a kilsejét, mind pedig az egészségét
illetéen, a munkabefektetés szilkséges mennyiségének meghatarozasa elétt vegye
figyelembe az alabbi tényez&ket.

1. INTENZITAS

Az edzés soran tett megerdlietés szintjének meg kell haladnia a normal terhelés

mértékét, de ez nem szabad, hogy légszomjat vagy kimeriltséget eredményezzen.

Az edzés hatékonysaganak a pulzus az iranymutatoja. Az edzés alatt a pulzusanak a

maximalis pulzusszam 70 % - 85 %-aig szabad emelkednie (ennek meghatarozasat és

kiszamolasat a 19. PULZUSMERESI TABLAZAT).

Az elsé hét folyaman az edzés alatt a pulzusszamnak a maximalis pulzusszama 70 %-a

alatt kell lennie. Az ezt kdvetd hetekben és hénapokban a pulzusa lassan magasabb

lehet, a maximalis pulzus 85 %-aig emelkedhet. Minél jobb az On testi llapota, annal

jobban kell névelnie az edzés alatt a kdvetelményeket. Ezt az edzés id6tartamanak és/

vagy nehézségének novelésével érheti el. Amennyiben pulzusszamat a terméken lévd

edz6szamitdgép mérései mellett manualisan is szeretné megmérni és kdvetni, azt az

alabbi modszerekkel teheti meg:

a) Pulzusmérés hagyomanyos modszerekkel (pl. pulzus kitapintasa csuklon és a
percenkénti szivverések szamolasa).

b) Pulzus mérése arra alkalmas és kalibralt (gyogyszertarban kaphatd) pulzusméré
eszkdzokkel.

A FIGYELEM!
A szivritmusmérési rendszer pontatlan lehet. A tuledzés sulyos sérllésekhez
és halalhoz is vezethet. Ha ajulas kézelben érzi magat, azonnal hagyja abba
az edzést.
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2. RENDSZERESSEG

A legtdbb szakember az edzési céllal 6sszhangban 1évd, egészséges étkezés és a heti
3-5 napi testedzés kombinacidjat javasolja. Egy normalis felnétinek az aktualis erénléti

allapotanak fenntartasahoz heti két nap edzésre van sziiksége. A kondicié noveléséhez
és a testsuly megvaltozasahoz hetente legalabb 3 nap edzés sziikséges.

3. AZ EDZES FAZISAI

Minden edzési egységnek 3 részbdl kell allnia:

» ,Bemelegitési fazis”

+ ,Edzésifazis”

* Lelazitasi fazis”

A ,Bemelegitési fazis” soran lassan megemelkedik a test hémérséklete, és magasabb
lesz az oxigénfelvétel is. Ez elérhetd 5-10 perc alatt tornagyakorlatokkal vagy
nyujtassal. Lentebb talalhat egy listat a lab nyujtasara alkalmas gyakorlatokkal. A
bemelegités utan kezd6édhet el a tényleges edzés (,Edzési fazis”). Az edzés elsd
néhany percében annak intenzitasa alacsonyabb lehet, majd 15-30 perc alatt novelhetd
a megfelel edzési intenzitasra. Az edzési fazist kovetden a keringést le kell nyugtatni,
valamint meg kell elézni az izomgorcsok és fesziiltségek kialakitasat is, ezért az ,edzési
fazis” egy ,lelazitasi fazisnak” kell kévetnie. Ebben a koérilbelll 5-10 perces fazisban

30 masodperces nyujtégyakorlatokat és/vagy tornagyakorlatokat kell végeznie.

4. MOTIVACIO

A sikeres edzésprogram titka a rendszeresség. Valasszon egy alland6 idét és helyet
minden edzésnapra, és készlljon fel mentalisan az edzés elvégzésére. Csak jo
hangulatban alljon neki az edzésnek, és koncentraljon az edzési céljara. Kitarté edzés
mellett minden nap latni fogja a fejlédést, és azt, hogy egyre kozelebb kerlil személyes
edzési céljainak eléréséhez.

NYUJTOGYAKORLATOK

Az alabbi oldalakon ismertetett nyujtégyakorlatok alapvetéen alkalmasak a
bemelegitéshez és az edzés utani lelazitashoz is. Emellett Ggyeljen arra, hogy a
bemelegités soran a nyujtott testhelyzeteket rovid ideig (kb. 5-10 masodpercig) tartsa
meg, majd ezutan lazitsa el. Ez megndveli az izom feszlltségét, felkészitve azt az

ezt kdvetd edzésre. A lelazitas fazisaban a nyujtott helyzeteket tovabb (legalabb

30 masodpercig) is érdemes kitartani, ezzel kilazitva az edzés altal igénybevett izmokat.
Altaldban érvényes, hogy a nyUjtast soha sem szabad ttlzasba vinni.

Ha fajdalmat érez, azonnal lazitsa vissza az izmot, majd tgyeljen arra, hogy

a jov6ben azt kevésbé erélteti meg.
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1. GYAKORLAT: A KVADRICEPSZ (NEGYFEJU
COMBIZOM) NYUJTASA

Tamaszkodjon a falnak egy kézzel, a masik kézzel pedig
tartsa meg az egyik labat az abra szerint és nyujtsa meg

a combja kulsd oldalat. Ekdzben huzza a megtartott

lab sarkat amennyire csak lehet (a fajdalmat kertlve)

a feneke iranyaba. A fazistol figgben ezt a nyujtast

kb. 5-10 masodpercig (bemelegités) vagy kb. 30-

40 masodpercig (lelazitas) tartsa meg, majd ismételje meg
a masik labaval is. Mindkét oldalon ismételje meg legalabb
kétszer.

2. GYAKORLAT: A BELSO COMB NYUJTASA
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Uljén le a talajra és illessze a talpait egyméassal szembe.
Ekdzben a sarkait huzza egymashoz amennyire csak
lehet, majd 6vatosan nyomja a térdeit a talaj felé. Ezt ne
erbltesse, és a térdeit lenyomasahoz soha ne hasznalja
a kezeit! Csak addig nyujtsa, amig nem érez fajdalmat.
A fazistdl fliggben ezt a nyujtast kb. 5-10 masodpercig
(bemelegités) vagy kb. 30 masodpercig (lelazitas) tartsa
meg. Ismételje meg kétszer.

3. GYAKORLAT: A VADLI ES A COMBHAJLITO 1ZOM
NYUJTASA (GASTROCNEMIUS ES BICEPS FEMORIS)
Alljon egyenesen, kériilbeliil vallszélességi

terpeszben. Hajlitsa elére a csipdjét ugy hogy a kezei
olyan kozel legyenek a ldbaihoz, amennyire csak
lehetséges (halado6 szinten a labakat fajdalom nélkdl

el lehet érni). Maradjon ebben a helyzetben fazistol
fuggben kb. 5 - 10 masodpercig (bemelegités) vagy

kb. 30 — 40 masodpercig (lelazitas), és ismételje meg
kétszer.

4. GYAKORLAT: A COMB HATSO RESZENEK
NYUJTASA

Uljén le a talajra, az egyik labat hajlitsa be a képen lathato
modon, a masik labat pedig nyujtsa ki. Hajoljon elére, és
ameddig ez fajdalom nélkil lehetséges, nyuljon a nyujtott
laba felé. A haladok megfoghatjak a labfejiket és azt
hatrafelé hizva a vadli is nyulni fog. A fazistol figgéen

ezt a nyujtast kb. 5 - 10 masodpercig (bemelegités) vagy
kb. 30 masodpercig (lelazitas) tartsa meg. Ismételje meg
kétszer mindkét oldalon.
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AZ EDZES ALAPJAI

Itt altalanos tippeket adunk az edzéshez. Ezeknek nincs orvosi alapjuk, csupan
megosztunk néhany tudnivalét a kiilonféle edzéstipusokkal kapcsolatban.
Személyre szabott, részletes edzésprogram osszeallitasahoz kérje szakértd
tanacsat. Szivproblémakkal vagy mas betegségekkel rendelkez6 személyek,
akiknek az allapotan egy szokatlan, vagy nem megfelelé nehézségi
edzésprogram vagy tevékenység ronthatna, barmilyen jellegii edzés megkezdése
el6tt FELTETLENUL kérjék ki orvosuk tanacsat.

Az edzésnél mindenkinek mas a célja. Egyesek arra vagynak, hogy izmokat
épithessenek, masok pedig a testalkatukon és altalanos egészségi allapotukon
szeretnének javitani. Az izmok impulzusokra reagalnak. Minél nagyobb az impulzus,
annal jobb lesz az eredmény. Egyszer(ien megfogalmazva ez arrél szél, hogy ha egy
izmomnak nagy erét kell kifejtenie, az nagymértékli névekedésbe kezd, hogy a hasonld
erdkifejtést a jov6ben is véghez tudjon vinni. Ezzel ellentétben ha az izmok hosszabb
id6én keresztll végeznek erékifejtéseket, az nagymértékben zsugorodni fognak, hogy az
erdkifejtést hosszabb ideig is véghez tudjak vinni.

Tehat az edzésnél mindenkinek ki kell tiznie sajat egyéni céljait, és szigordan ahhoz
kell tartaniuk magukat.

Testsuly csokkentése

A testsuly csokkentéséhez zsirt kell elégetni. Testlink csak akkor égeti el a testzsirt, ha
mar az utolsoé cukortartalékat is felélte. Egy hosszabb edzés ezért alkalmas arra, hogy
el6szor elésegitse a vérben 1év6 Osszes cukor elhasznalasat, majd azutan elkezdje a
zsir égetését. Ennek a folyamatnak az el6segitése érdekében a terméket ajanlott 30 -
40 percen keresztiil hasznalni (illetve még hosszabb ideig, ha az edzés el6tti étkezés
kiléndsen tartalmas volt), ekkor az ellenallast nagyon alacsony szintre kell beallitani.

Izomnovelés
Az izmok noveléséhez azok kemény edzésére van sziikség. Allitsa be az ellenallast
magas szintre, és pedalozzon erésen.

Egy érdekes valtozat az intervallumos edzés. Ennek az edzésmaddnak a soran a

rovidebb, erés intenzitasu és a hosszabb, nagyon gyenge intenzitasu szakaszok
valtakoznak. Ez a valtozat egyesiti mind az ,izomndvelés”, mind pedig a ,testsuly
csOkkentése” edzési céljainak elényeit.

Felszallas a sporteszkozre és leszallas a sporteszko6zrol

«  Alljon a sporteszkdz mellett, és fogja meg az egyik kezével a kormanyt és a
nyerget, majd csusztassa be az egyik labat a pedal csatjaba.

«  Uljn fel a nyeregre, majd tegye be a masik labat a tuloldalon 1évé pedalcsatba.

*  Asporteszkozrél torténd leszallaskor jarjon el forditott sorrendben.
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13. HIBAELHARITAS

FIGYELEM, SERULESVESZELY
A szakszeriitlen javitdas a felhasznalé szamara sulyos veszélyekkel jarhat. A
késziilék alkatrészeit csak miszaki teriileten jartas személyek cserélhetik ki.

Biztonsagi megjegyzés: Minden munkalat elétt sziintesse meg a késziilék
aramellatasat! A késziiléken végzett munkalatokhoz mindenképp viseljen arra
alkalmas védéruhazatot.
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Probléma Megoldas
A kijelz6 elemeit nehéz leolvasni. *  Gondoskodjon a helyiség megfeleld
megvilagitasardl. Ugyeljen arra, hogy
a fény ne tikr6z6djon a kijelzon.
Milyen mellszijak ajanlottak, vagy +  Elméletileg minden, kereskedelmi
kompatibilisek? forgalomban kaphat6é mellszij
alkalmas lehet. Mindenképp tgyeljen
arra, hogy a mellszij ne legyen kédolt,
és a jelet 5 kHz frekvenciaval kuldje.
* Megjegyzés: Ha mellszijjal edz és
a szamitogép nem jelez ki semmit,
ellen6rizze a mellszij elemeit. (Egy
pulzusméré 6ra még majdnem
ures elemmel/akkumulatorral is
tud mikddni, viszont a szamitégeép
vevBegységének erésebb jelre van
szukseége.)
A szamitogép nem jelzi ki a pulzust. Pulzus mérése a kézen:
» Ellendrizze a kézi pulzusmérd kabel
csatlakozasait a szamitégéphez.
Pulzus mérése mellszijjal:
»  Ellendrizze a mellszij kompatibilitasat,
a mellszij ne legyen kédolt, és a jelet
5 kHz frekvenciaval kuldje.
* Ellenérizze a mellszij elemeit.
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Probléma

Megoldas

A pulzusértékek ugralnak vagy
rendszertelendl jelennek meg.

A kézi pulzusmérds pulzusmérés
kialakitasatol fogva nem olyan
pontos, mint a mellszijas. Fligg a

bér jellegétdl (vastagsagatol), az
izzadastol stb. A kézi pulzusmérék
(pl. az edzbkésziilék) az edzés soran
a surlodas kovetkeztében statikusan
feltéltédhet, mely zavarja a pulzus
méreését. TIPP: Specidlis antisztatikus
szényeg lefektetése megelbzheti a
készulék sztatikus feltdltédéseét.
Emellett az alabbi zavaré tényezdk
is befolyasolhatjak a pulzus mérését
(akar a kézi pulzusmérdvel, akar

a mellszijjal): Mobiltelefonok, TV,
radid, magasfesziiltségl vezetékek,
adotornyok, elektromos vasutak stb.
Ugyeljen arra, hogy az edz6késziilék
kérnyezete lehetdleg mentes legyen
az ilyen zavaro forrasoktol.

A pedal forgatokarjanak és az oldalso
boritéelemeknek a levétele belsd
javitasokhoz.

Csavarja ki az anyat (54), mely a
forgatdkart a tengelyhez rogziti.
Ezutan csavarja be a lehuzot
(nincs mellékelve) a pedal
forgatdkarjanak menetébe, helyezze
ra a csavart a pedaltengelyre,
majd huzza le a forgatdkart a
csavar becsavarasaval. Az oldalso
boritas elemeinek levételéhez
lazitsa ki a mélyedésekben léevé
csillagcsavarokat.

be lehet allitani, de annak nincs hatasa
(nincs ellenallas).

A pedalozési ellenallast a szamitdgépen

Ellenérizze, hogy az ékszij

nem csuszott-e le, vagy nincs-e
elszakadva. (Errél van szo, ha
amikor abbahagyja a pedalozast és a
lendkerék NEM fut tovabb).
Ellenérizze a szamitégépes kabelek
csatlakozasait (a vezérlés és a
szamitogép kozott).

Ellenérizze a vezérlétabla
csatlakozasait.

Cserélje ki az vezérlétablat.
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Probléma

Megoldas

A vezérlétabla cseréje.

Az oldalso boritéelemek felnyitasahoz
lasd ,A pedal forgatokarjanak és az
oldalsé boritéelemeknek a levétele
belsé javitasokhoz” cim(i részt.

A vezérlétablat négy csillagcsavarral
egy sarokvas rogziti a f6 kerethez (a
nyeregtamasz csdve mogott). Csatolja
at 1:1 az alabbi kabelek csatlakozasat
a régi tablabdl az ujba:

Alsé kabel (16)

Szenzorkabel (66)

Csatlakozoaljzat (80)
Csatlakozékabel a vezérlés és az
orvényaramu fék kozott

A szamitogép nem kap aramot / a
szamitogép kijelzbje sotét.

Ellen6rizze a szamitégép kormanyban
lévd csatlakozasat.

Ellenérizze a vezérlétabla
csatlakozasait.

Vizsgaltassa meg a halozati adaptert
egy miszerésszel.

A szamitdégep nem jelzi ki a kilométereket,

a sebességet, az elégetett kaldriakat stb.

Ellen6rizze az ékszij magneseit. Az
egyik kullé magnese kieshetett.
Ellenérizze a f6 keret érzékelGjét:

az lehet, hogy ugy all, hogy a
magnes az ékszij forgasa kdzben

az érzékeldvel metszik egymast; a
magnes és az érzékeld tavolsaganak
a lehetd legkisebbnek kell lennie

(kb. 3 milliméter).

Ellenérizze, hogy a szenzorkabel
megfeleléen ra van-e csatlakoztatva a
vezérlétablara.
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Probléma

Megoldas

A hajtoszij cseréje.

Az ékszij levétele

Valassza le a hajtészijat a
szijtarcsarol (68) egy csavarhizo
segitségével.

A hajtoszij kdnnyebb fel- és
lehtizasahoz kiakaszthatja a
nyomaokaron lévé rugét (70).

Az uj ékszij felhuizasa:

Helyezze ra az ékszijat a
meghajtokerékre (lendkerékre) a
bordazott oldalaval lefelé, majd

hajtsa meg a pedalokat az 6ramutaté
jarasaval ellenkezé iranyban, hogy

a szij felhuzddjon a szijtarcsara

(68). Ha az ékszij még nem fekszik
helyesen a lendkeréken vagy a
meghajtokeréken, azt egy csavarhuzoé
segitségével a megfeleld helyzetbe
igazithatja (Ugyelve arra, hogy
ekdzben ne tegyen kart az ékszijban).
Az ékszijnak a nyomdgorgé alatt kell
futnial

Forgatokar-lehiz6 hasznalata.

Vegye le a fed8sapkat (55) a pedal
forgatokarjardl és csavarja ki a
rogzitécsavart (54). Ezutan csavarja
be a lehuzot a pedal forgatokarjanak
menetébe, helyezze ra a csavart

a pedaltengelyre, majd hizza le a
forgatdkart a csavar becsavarasaval.
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Probléma Megoldas

Zajok Pedalozaskor zorgés az egyik oldalon

* Az adott pedal egyik csapagyabol
jOhet.

Altalanos zorgés pedalozaskor

* Az egyik pedalcsapagy valészinlileg
meghibasodott.

Kopogé hangok pedalozaskor

e Ellen6rizze, hogy nem lazultak-e ki a
pedaltengely forgatokarjai.

»  Ellen6rizze, hogy az anyak, melyek a
nyomogorgét (75), illetve a nyomokart
(72) a f6 kerethez rogzitik, nem
lazultak-e ki.
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14. KARBANTARTAS, TISZTIiTAS ES APOLAS

A termék dsszeszerelése utan, valamint a hasznalat megkezdése elétt ellenérizze,
hogy minden csavart és anyat teljesen és helyesen meghuzott-e.

A termék biztonsaga csak akkor garantalhatd, ha annak rendszeresen ellenérzi az
épségét és a kopasat. Ennek soran kiiléndsen figyelje meg a kapcsolddd elemek
kozotti hegesztéseket, valamint a mozgé és allithatd alkatrészeket, mint példaul a
pedalokat, a forgatdkarokat, a nyerget és a kormanyt.

Rendszeresen tisztitsa meg a terméket egy enyhén nedves ruhaval, és lagy
tisztitoszerrel.

Higiéniai okokbdl kiilondsen Ugyeljen az lilésre és a fogokra, mert ezek az edzés
soran folyamatosan érintkeznek a testével, és nagy mennyiségii izzadtsag ker(l
rajuk.

A hibas alkatrészeket azonnal javitsa meg és/vagy azokat ne hasznalja, amig
javitasra nem kertlnek.

Emellett kilondsen igyeljen a kopd alkatrészekre.
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15. HULLADEKBA VALO KIHELYEZES

i A csomagoldanyagok nyersanyagok, ezért
) Ujrahasznosithatok. Helyezze kulon a csomagolasokat és helyezze el
% " ezeket a hulladékok kdzé kérnyezetbarat médon. Részletes informaciokat
az illetékes 6nkormanyzat nyujthat.
Az elhasznalt késziilékek nem a haztartasi hulladékba valék!
Régi készulékeit szakszerli mdédon selejtezze kil Ezzel a
kérnyezetvédelemhez jarul hozza. A gydijtéhelyekrdl és azok nyitvatartasi
mmmm  idejérdl a helyi 6Snkormanyzat tajékoztatja Ont.

16. SZERVIZ ES POTALKATRESZEK

Miszaki kérdések, termékkel kapcsolatos informaciokért és cserealkatrész
rendelések érdekében rendelkezésére all a szerviz csapatunk a kdvetkez6 érarend
szerint:

Szerviziink cime Service Center
zeitlos design + vertriebs GmbH
Nachtwaid 6
79206 Breisach
Németorszag

Szerviz telefonos 00800 - 787 47 900 (ingyenes)

szolgalata:
E-mail: flexxtrade-support-hu@zeitlos-vertrieb.de
Elérhet6ség: Hétfotol péntekig 8:00 és 20:00 6ra kozott

Kérjik, vegye figyelembe, hogy ehhez a kdvetkez6 informaciok kéznél legyenek.
*  Hasznalati utmutato

*  Modell szama (ez a jelen Uutmutato boritélapjan talalhato)

* Atartozékok leirasa

*  Alkatrész szama

»  Vasarlasi nyugta a vasarlas datumaval

FONTOS MEGJEGYZES

Kérjik, ne kuldje a terméket a szervizcsapatunk kérése nélkul a cimiinkre. A nemkért
kildemények koltségei és az elvesztés veszélye a feladot terhelik. Fenntartjuk a nem
kért kildemények atvételének visszautasitasi jogat vagy a megfeleld aruk visszakildési
jogat a feladéhoz annak koltségén.

134



spercplug,

17. GARANCIALIS FELTETELEK

A SportPlus garantalja, hogy a garancia targyat képezé termék kivald mindseégi
anyagokbdl készult, és a legnagyobb gondossaggal ellenérizték. Ha a normal hasznalat
és karbantartas mellett az aldbbiakban megadott garanciaidén belll hibak 1épnek fel,
forduljon szervizcsapatunkhoz.

A garancia feltétele, hogy a kezelés a helyes 6sszeszerelés a hasznalati utasitas szerint
torténjen. Szakszer(tlen hasznalat és/vagy szallitas esetén a garancia érvényét veszti.

A garanciaid6 a vasarlas datumatol szamitott 3 év. Ha az On altal megvasarolt termék
nem hibamentes, forduljon az ugyfélszolgalatunkhoz 36 hdnapon belll a vasarlasi
datumtdl szamitva. Kivételt képeznek a garancia alol:

»  Kuls6 er6szakos behatasok okozta karok.

A nem altalunk minésitett személyek altal végzett beavatkozasok, javitdsok és
maodositasok.

e Akezelési utmutato figyelmen kivil hagyasa.

* Ha afentleirt garancialis feltételek nem teljesultek.

e Ha a helytelen kezelés vagy karbantartds, elhanyagolas vagy balesetek miatt
képz&dnek meghibasodasok.

» Ugyancsak ki vannak zarva a kopas és a felhasznalt anyagok.

A termék otthoni és professzionalis SA osztalyos hasznalatra alkalmas.

18. JELMAGYARAZAT

FONTOS: o )
ORIZZE MEG KESOBBI HASZNALATRA
OLVASSA EL FIGYELMESEN

szimbdélummal megjeldlt termékek megfelelnek az Eurdépai Gazdasagi Térség

C € A Megfeleléségi nyilatkozat (,Megfelel6ségi nyilatkozat® fejezet): az ezzel a
minden alkalmazando kdzdsségi elSirasainak.

A GS jel (ellenérzétt biztonsag) igazolja, hogy a termék biztonsagos,
ha helyesen hasznaljak. A GS jel azt jelenti, hogy a termék

e ) biztonsagat ellendrizték. Az ezzel a jelzéssel ellatott termékek
megfelelnek a Termékbiztonsagi térvény (ProdSG) kévetelményeinek.

&, Ez a szimbd6lum a termék gyartasi datumat jelzi.

I:] Ez a szimbdlum azt jelzi, hogy a termék a Il. biztonsagi osztalyba tartozik.
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19. PULZUSMERESI TABLAZAT
X-tengely = Eletkor 20 és 70 év kozott; Y-tengely = Percenkénti pulzusszam 100 és 220 kdzott

100 % 220
195
190
185
90 % |80 180
175 175
85 9, 170 (171 170
165 NG 165
NG N462 160
157
457 155
153
453
40

1ag |8
70 % |140 140 |44

—~ 136 9
~4136
<] 133 131
I
~.126
“1~~122
% | 119
148
142, _

~r~106

20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70
Kiszamitasi képletek:

Maximalis pulzus =220 - életkor A maximalis pulzus 85 %-a = (220 - életkor) x 0,85
A maximalis pulzus 90 %-a = (220 - életkor) x 0,9 A maximalis pulzus 70 %-a = (220 - életkor) x 0,7
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20. MEGFELELOSEGI NYILATKOZAT

EU-Konformitatserklarung :
EC-Declaration of Conformity

Hiermit erkléren wir in alleiniger Verantwortung, dass die Bauart des nachfolgend bezeichneten Gerates den
unten genannten einschlagigen EU-Richtlinien entspricht und die Serie entsprechend gefertigt wird.

We hereby confirm under own responsibility that the appliance described below is in compliance with the governing EC-regulations as mentioned in this
form and mass production will be effected accordingly.
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Artikelbezeichnung: ERGO-Speedracer
Article Description: ERGO-Sy

Typ / Model: SP-SRP-3000 / FLX-SRHD-01

MaRe 1270x600x1320mm, Klasse SA, Heim- und professioneller Einsatz mit
Technische Angaben: hoher Genauigkeit, Max. Benutzergewicht 150 kg

Size: 1270x600x1320mm, Class SA, Domestic and professional use with high
Technical data: accuracy, Max. User’s weight 150 kg

Jahr der Anbringung der CE-Kennzeichnung / year of affixing the CE Marking: 2020

Einschlagige EU-Richtlinien / Governing EU-regulations

REACH Richtlinie EG19072006 / REACH Directive (EC) 1907/2006

2011/65/EU a der Ver g i geféhrlicher Stoffe in Elektro und Elektronikgeréaten
2011/65/EU restriction of use of certain hazardous substances in electrical and electronic equipm.

2014/53/EU Richtlinie iiber die i vonF auf dem Markt
2014/53/EU Directive to the making availabel on the market of radio equipment

EU 2019/1782 + EU 1275/2008 EuP Richtli

e / ErP-regulation

Harmonisierte EN-Fach- und Grundnormen / Harmonized EN-standards and

general standards

Der Artikel entspricht folgenden, zur Eflangung des CE-Zeichens erforderlichen Normen:

The article is in compliance with the standards mentioned below, which are basic conditions to obtain the CE-mark

EN 60335-1:2012+A11:2014+A13:2017, EN 62233:2008, Draft EN 301 489-1 V2.2.1, Draft EN 301 489-3
V2.1.1,
EN 55014-1:2017, EN 55014-2:2015, EN 61000-3-2:2014, EN 61000-3-3:2013, Draft ETSI EN 303 660 V1.1.1,

Die notifizierte Stelle TUV SUD mit der Nummer: CE 0123 hat den Empfénger nach Annex Il Modul B
Funkgeréterichtlinie 2014/53/EU gepriift und folgende EU-B oriift 1einigung :

The notified body TUV SUD with the number CE 0123 performed the test of the receiver according to Annex Iil
Module B Radio Equipment Directive 2014/53/EU and issued the EU-tipe examination certificate:

Das Konformitédtsbewertungsverfahren gemaR Artikel 17 und Anhang IlI der Richtlinie fiir Funkanlagen wurde
unter Einbeziehung einer benannten Stelle durchgefiihrt

Benannte Stelle: TUV SUD Product Service GmbH NB-Nr.: 0123 Zertifikats-Nr.: TPS-RED500080 i01.01

The conformity assessment procedure as referenced in Article 17 and detailen in Annex Ill of the Radio
equipment Directive has been followed with the involvement of a notified body:

Notified Body: TUV SUD Product Service GmbH NB No. 0123 certificate No.: TPS-RED500080 i01.01

Latupo Gmbh

Stahltwiete 21
Ausstellungsdatum 22761 Hamburg Latupo GmbH
Stahitwiete 21
Date of issue o 22761 Hamburg
) EORP  Germany
17.07.20 /// d- o
Chrstian Pralle {Senior Productmanager SporPlus
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Spostovana
Spostovana stranka,

Cestitamo Vam ob nakupu novega izdelka SportPlus in prepriéani smo, da
boste z izdelkom zelo zadovoljni.

Za zagotavljanje stalnega optimalnega delovanja in delavnosti izdelka, upostevajte

naslednje:

*  Pred prvo uporabo izdelka, pazljivo preberite naslednja navodila za uporabo!

* lzdelek je opremljen z varnostno opremo. Kljub temu pazljivo preberite vse
varnostne napotke in izdelek uporabljajte le skladno z navodili, da ne bo nehote
prislo do poskodb ali Skode.

» Navodila hranite za kasnej$o uporabo.

«  Ce boste izdelek predali drugi osebi, prosimo, vedno priloZite ta navodila za
uporabo.

VSEBINA

1. TEHNICNI PODATKI. ..o en et n e n e enn s 139
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16. SERVIS IN NADOMESTNI DELI ....couiiiiee et 168

17. GARANCIJSKE DOLOCBE.........coiieieeeeeee et en e 169
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19. PREGLEDNICA MERITEV SRCNEGA UTRIPA ......ooovieieieeeeeeeeeeeeeeeee e 170

20. 1ZJAVA O SKLADNOST ..ttt e e e ee e e e e enneeeeaeeeannees 171
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1.

Specifikacije izdelka

Dimenzije (D x S x V): pribl. 133 x 60 x 132,5 cm <
Skupna teza: 45,5 kg 5
Zavorni sistem: Hitrostno neodvisni 8]
sistem zaviranja na vrtin€asti tok (indukcijska E
zavora) 3
Razred: SA 3)'

Najv. teza uporabnika: 150 kg

TEHNICNI PODATKI

Specifikacija omreznega adapterja

Vhodna napetost: 100-240 V~

Izhodna napetost: 30V

Specifikacije racunalnika

Model: \V(E2686

Funkcije raCunalnika: Cas vadbe, razdalja, hitrost, mo¢ v vatih,

frekvenca poganjanja, utrip, pribl. poraba energije,
meritev indeksov BMI, BMR in indeksa telesne
mascobe, meritev utripa pri politku z oceno
kondicije

Radijski sprejem: 5,3 kHz
2. /A VARNOSTNI NAPOTKI
NAMEN UPORABE

Izdelek ni primeren za medicinske namene.

NajviSja dovoljena teza na tem izdelku je 150 kg.

Izdelek ob redni vadbi krepi vas sréno-krvozilni sistem, nozne in kol¢ne misice in
lahko ob ustreznem prehranjevanju prispeva k znizanju telesne teze.

Izdelek je primeren za domaco in profesionalno uporabo.

Skladno z DIN EN ISO 20957-1 / DIN EN ISO 20957-5 razred SA.

Skladno z EN 60335-1.

NEVARNOST ZA OTROKE

Starsi in druge nadzorne osebe naj bi se zavedale odgovornosti, saj morajo na
osnovi naravne igrivosti in Zelje po eksperimentiranju otrok racunati s situacijami, za
katere ta izdelek ni ustvarjen.

Otroci ne prepoznajo nevarnosti, ki lahko izhaja iz izdelka. Zaradi tega hranite
izdelek izven dosega otrok. I1zdelek ni igraca. Izdelek morate hraniti na mestu
nedostopnem otrokom ali zivalim.

Ce izdelek uporablja otrok, ga ne pustite nenadzorovanega. lzvedite odgovarjajoée
nastavitve na izdelku in nadzirajte potek vadbe.

Pazite, da je embalaza izven dosega otrok. Nevarnost zadusitve!
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PREVIDNO - NEVARNOST POSKODB

.

Poskodovanega ali okvarjenega izdelka ne uporabljajte. V tem primeru se obrnite
na servisno delavnico ali nas center za stranke.

Pred vsako uporabo preverite neoporecnost izdelka. Okvarjene dele morate
nemudoma zamenijati, saj sta v nasprotnem primeru okrnjena delovanje in varnost.
Poskrbite, da izdelka isto¢asno ne uporablja ve¢ kot ena oseba.

Izdelek vedno uporabljajte na ravni, nedrsljivi in vodoravni trdni podlagi. Izdelka
nikoli ne uporabljajte v blizini vode in iz varnostnih razlogov naj bo okoli izdelka
zadosten prazen prostor vsaj 2 meter.

V obstojece odprtine na izdelku ne vstavljajte kakSnega materiala.

Ne dovolite, da katera koli od naprav za prilagajanje $trli, saj lahko ovira uporabnikova
gibanja in vodi do poskodb.

Skoda za zdravje lahko nastane zaradi nepravilnega ali pretiranega treninga.

ELEKTRICNA VARNOST

Pred priklju€itvijo na omreZno napajanje preverite, Ce vrsta toka in omrezna
napetost ustrezata podatkom na tipski ploscici.

Nikoli ne uporabljajte okvarjene naprave! Napravo izklju€ite iz omrezja, Ce je
poskodovana, in o tem obvestite servisno sluzbo.

Nevarnost udarca toka! Naprave ne smete nikoli sami popravljati. V primeru motenj
lahko napravo popravi le kvalificirano strokovno osebje.

Preprecite poSkodbe kabla, ki nastanejo zaradi stiskanja, ovijanja ali drgnjenja ob
ostre robove. Kabel ne sme biti v bliZini toplih povrSin ali odprtega ognja.

Kabel morate tako poloZiti, da ni moZno nenamerno vle€enje kabla oz. se ni mozno
spotakniti ob kabel.

Opozorilo! Elektri¢nih delov naprave ne smete nikoli potopiti v vodo ali druge
tekoCine med €iS¢enjem ali delovanjem.

Naprave ne smete prijeti z vlaznimi rokami ali jo postaviti na mokra tla. Omreznega
kabla ne smete nikoli prijeti z mokrimi ali vlaZznimi rokami.

Ohi$ja ne smete nikoli odpreti. V notranjost ohi$ja ne smete vstaviti nobenih
predmetov.

Uporaba pripomockoy, Ki jih proizvajalec ni izrecno priporo€il, lahko povzro€i
poskodbe ali Skodo. Zato uporabite samo originalne pripomocke.

Naprava ne sme biti v bliZini toplih povrsin ali odprtega ognja. Naprava mora
delovati vedno na ravni, stabilni, Cisti in suhi povrSini. Napravo zascitite pred izredno
vro€ino, prahom, neposrednim sonénim sevanjem, vlago, vodo, ki kaplja in brizga.
Na napravo ne postavljajte teZkih predmetov. Na ali v bliZino naprave ne smete
postavljati predmetov z odprtim ognjem kot npr. sve€. Na napravo ne smete
postavljati predmetov, napolnjenih s teko€ino kot npr. vaze.
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To napravo lahko otroci starejsi od 8 let in osebe, ki imajo omejene psihi¢ne,
senzori¢ne ali duhovne sposobnosti ali pomanjkanje izkusen;j in/ali znanja
uporabljajo le, €e so pod nadzorom, ali so prejeli navodila za varno uporabo
naprave in razumejo s tem povezane nevarnosti.

Otroci se ne smejo igrati z napravo.

Pred uporabo preverite omreZni adapter in povezovalni kabel. Ce je povezovalni
kabel te naprave poskodovan, ga mora zamenjati proizvajalec ali servisna sluzba ali
ustrezno kvalificirano osebje, da se izognete nevarnostim.

Omreznega adapterja ne smete vleci za povezovalni kabel iz vti¢nice in
povezovalnega kabla ne smete oviti okoli naprave.

Omrezni adapter vkljucite v enostavno dostopno vti¢nico, saj tako lahko v sili
napravo hitro izklopite iz omreznega napajanja. Omrezni adapter povlecite iz
vtinice, da napravo popolnoma izklopite. Omrezni adapter uporabite kot locilno
napravo.

Pred vsakim ¢i§€enjem in ¢e bo naprava dlje ¢asa mirovala odstranite omrezni
adapter.

S to napravo uporabite le prilozen omrezni adapter.

Otroci brez nadzora naprave ne smejo opravljati ¢iS¢enja ali nege.
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PREVIDNO - POSKODBE IZDELKA

Izdelka ne spreminjajte in uporabljajte le originalne nadomestne dele. Popravila naj
se izvajajo le v strokovni delavnici ali s strani podobno usposobljenih oseb - zaradi
nestrokovnih popravil lahko pride do ob&utne nevarnosti za uporabnika. Ta izdelek
uporabljajte izkljuéno v namene, opisane v teh navodilih za uporabo.

Izdelek zascitite pred brizganjem vode, vlago, visokimi temperaturami in
neposrednim son¢nim sevanjem.

NAVODILA ZA MONTAZO

Montaza izdelka mora biti izvedena skrbno in s strani odrasle osebe. V primeru
dvoma se posluzite pomodi druge, tehni¢no izkuSene osebe.

Preden zacnete s sestavljanjem izdelka, skrbno preberite korake sestavljanja in si
oglejte skico postavitve.

Odstranite celotno embalazo in nato posamezne dele polozite na prosto povrsino.
Na ta nacin pridobite pregled in si olajSate sestavljanje. Povrsino postavitve s
podlogo zasgitite pred onesnazenjem oz. praskami.

Na osnovi seznama delov preverite, ali so prisotni vsi sestavni deli. Embalazo
odvrzite Sele, ko ste z montazo zakljucili.

Upostevaijte, da lahko pride ob uporabi orodja in pri rokodelskih opravil vedno
obstaja mozna nevarnost poskodb. Zaradi tega bodite pri montazi izdelka skrbni in
preudarni.
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»  Poskrbite za varno delovno okolje, ne pu$¢ajte orodja lezati naokrog. Embalazo
odstranite tako, da ne bo predstavljala nevarnosti. Folije ali plasti¢ne vrecke
predstavljajo nevarnost zadusitve pri otrocih!

» Ko ste izdelek sestavili skladno z navodili, se prepri¢ajte, da so vsi vijaki, zati¢i in
matice pravilno names¢eni in trdno pritegnjeni.

»  Za za$Cito tal po potrebi pod izdelek polozite zasc¢itno blazino (ni vklju¢ena ob
dobavi), saj ni mozno izkljuciti, da bi gumijaste noge pustile sledi.

Ta naprava za vadbo ni primerna za osebe, ki imajo sréni spodbujevalnik
ali druge medicinske implantate!

Po vsaki uporabi morate napravo ponovno izkljuéiti iz elektricnega omrezja.

3. PODROCJE ZA VADBO
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4. PRIKAZ RAZSTAVLJENEGA STANJA
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5. SEZNAM DELOV

Nr. Opis St. | Nr. Opis St.
1 Racunalnik 1 25 Samorezni vijak 2
ST4,2*20 mm
2 Drzalo racunalnika 1 26 Vijak M5 10
3 Vijak M5*12 mm 4 27 Manj8e krmilo 1
@25,4*2 mm
4 Notranji Sestrobi vijak 2 28 U-sponka 2
M8*35 mm
5 Vzmetna podlozka @8 2 29 Kabel srénega utripa 1
6 Podlozka @8*214 2 30 Penastrocaj 2
7 Objemka krmila 1 31 Penast rocaj 2
2 ¢23*3 mm
8 Zgornja sponka M8 1 32 Kon¢ni pokrov 2
9 Plasti¢ni lezaj 1 33  Pritrdilni vijak 7/16”-14 2
10 Drsna enota 1 34 Kabel srénega utripa 1
11 Regulator M16 4 35 Glavni okvir 1
12 Plasti¢ni lezaj 1 36 Sprednji podstavek 1
13 Vijak M5*10 mm 3 37 Sestrobi vijak 2
14 Drog krmila 1 38 Krogli¢ni lezaj 60822 4
15 Pokrov 38*38 1 39 Kolo 2
16  Spodnji kabel 1 40 Podlozka @8*@19*2 6
17 Vodnik puse 1 41 Vzmetna podlozka @8 6
18 Penastrocaj 1 23*3 mm 1 42 Klobuc¢asta matica M8 6
19 Naslonjalo za roke 2 43 Podnozje 4
20 Spodnje krmilo 1 44  Gumijasti blazilnik 4
21 Vijak z okroglo glavo 4 45 Podlozka 24
22 Vijak z ugrezno glavo 4 46 Samorezni vijak 8
M4*30 mm St4,2*12 mm
23 Veliko krmilo 225,4*2 mm 1 47 Samorezni vijak 4
3/16"*38 mm
24 Senzor srénega utripa 2 48 Vijak M8*55 mm 4
49 Vztrajnik 1 74  Krogli¢ni lezaj 6000Z 1
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Nr. Opis St. | Nr. Opis St.
50 Notranji Sestrobi vijak 4 75  Pritisni valj 1
M6*16 mm
51 Vzmetna podlozka 26,5 4 76 Najlonska matica M8 1
52 Podlozka 6,5*®14 4 77 Vzmetna podlozka @6 4
53 Rocica (R/L) 9/1676,5” 2 78 Matica M6 4
54 Matica za rocico M25 2 79 Gred pedala 1
55 Pokrivalo 2 80 Prikljuéna vti¢nica 1
56 Pedal (D/L) 2 81 Omrezni adapter 26 V 1
AC
57 Glavno ohisje (D/L) 2 82 Pokrivalo 2
58 Samorezni vijak St3,5*25 mm 1 83 Drsnik sedeza 1
59 Samorezni vijak St4,2*50 mm 9 84 Sedlo 1
60 Varovalni obro¢ @20 1 85 Zadnji vlozek palice za 1
sedez
61 Podlozka 1 86 Drog sedeza 1
220*@30*0,5 mm
62 Upognjena podlozka @20 1 87 Sprednji vloZzek palice za 1
sedez
63 Krogli¢ni lezaj 600427 2 88 Cepek palice za sedez 1
64 Krmilna elektronika 1 89 Drzalo za steklenico 1
65 Drzalo senzorja 1 90 - -
66 Senzorski kabel 1 91  Zadnji podstavek 1
67 Sestrobi vijak M6*16 mm 4 92 Podlozka @30*10,5 mm 1
68 Velika jermenica 2300 1 93 Varovalna matica M10 1
69 Jermen 1 94 - -
70 Vzmet 1 95 - -
71 Podlozka 1 96 Vecnamensko orodje 1
230*210,5*1 mm
72 Vzvod 1 97 Vec€namensko orodje 1
73 Vzmetna podlozka @10 1 98 Imbus klju¢ (2,5 mm, 4 3

mm, 6 mm)
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6. NAPOTKI ZA MONTAZO

DELIIN ORODJE

©©0©©

(40) @19 Podlozka / 4 kosi |
OO0 (b
)

(41) Vzmetna podlozka / 4 kosi ‘IPX{-IIIIWMWMWWWJ

@ @ @ @ (48) Vijak M8x55 / 4 kosi

(42) M8 Klobucasta matica / 4 kosi

(96) Ve€namensko orodje
= |

>
——

(L

<]

>

(97) Ve€namensko orodje
=

) I—

(98) Imbus klju¢ 6 mm, 2,5 mm in 4 mm

KORAK 1:

Sprednji podstavek (36) povezite z
zadnjim podstavkom (91), in sicer z vijaki
M8 (48), podlozko (40) in klobu€astimi
maticami M8 (42) na glavni okvir (35). Pri
tem uporabite veCnamensko orodje (97).
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2. KORAK

Pedala (56R & 56L) imata oznako »L« in
»R« —levo in desno.

PovezZite ju z ustrezno roc€ico (53). Desna
roCica pedala se nahaja gledano iz lege
sedenja na desni strani sobnega kolesa.
Pri tem uporabite ve€namensko orodje
(96).

Pazite, da desni pedal (56R) privijete
v smeri urnega kazalca in levi (56L) v
nasprotni smeri urnega kazalca.

3. KORAK

Namestite sedlo (84) na drsnik sedeza
(83).
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4. KORAK

Predhodno montirano krmilo (23) povezite

z vijaki s Sestimi robovi v notranjosti M8 (4),
vzmetne podlozke (5), podlozke (6) in zgornjo
sponko (8) na enoto krmila. Pri tem uporabite
Imbus klju¢ (98). Nataknite objemko krmila (7)

na povezovalni del. 4 L% 65 Gumb za
Nastavitev viSine sedeZa mora biti med min. nastavitev
in maks. nastavitvijo.

Ce zelite prilagoditi poloZaj sedeZa, obrnite
gumb za nastavitev pod sedlom v nasprotni S ) 2
smeri urinega kazalca, da sprostite gumb za ! < 4 min. visina
nastavitev. Premaknite sedlo v Zeleno luknjo.
Polozaj sedla pritrdite tako, da vrtite gumb
za nastavitev pod sedlom v smeri urinega
kazalca.

Ce Zelite prilagoditi viSino sedeza, obrnite
gumb za nastavitev na drogu sedeza v
nasprotni smeri urinega kazalca, da sprostite
gumb za nastavitev. Premaknite sedlo v
Zeleno luknjo za visino. Visino sedla pritrdite
tako, da vrtite gumb za nastavitev na drogu
sedeza v smeri urinega kazalca.

o
2

5. KORAK

Drzalo za steklenico (89) poveZite z vijaki
M5 (13) na glavni okvir. Pri tem uporabite
veCnamensko orodje (96).
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6. KORAK

Spodniji kabel (16) in kabel srénega utripa
(34) povezite z racunalnikom (1).

Nato povezite drzalo racunalnika (2) z
drogom krmila (14) in ju za&¢itite z vijaki
M5 (13).

Pri tem uporabite ve€namensko orodje
(96). Naprava za vadbo je sedaj
popolnoma sestavljena. Povezite omrezni
adapter (81) s prikljuéno vti¢nico (80).
Elektricni vti¢ vstavite v ustrezno vti¢nico
in za¢nite z vadbo.
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7 TRANSPORT

Naprava je tezka in rabi veliko prostora. Ce Zelite napravo premakniti, vedno pois&ite
drugo osebo, ki vam bo pomagala.

Ravnaijte, kot sledi: PolozZite eno nogo na sprednjo nogo in primite napravo za fiksni ro¢aj
pod vadbenim racunalnikom. Nagnite napravo proti sebi, dokler naprava ni na kolescih.
Ko postavljate napravo, postavite eno nogo na podstavek spredaj in jo previdno pustite,
da naprava zdrsne na tla.

Pozor! Transportni valji lahko na parketu ali drugem mehkem lesu povzrocijo praske ali
podobno. Napravo vedno polozite na krpo ali preprogo in jo premikajte s pomocjo krpe /
preproge.

V primeru neskladnosti ne prodajalec ne proizvajalec ne prevzema odgovornosti za
kakrsno koli $kodo!
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8. UPRAVLJANJE RACUNALNIKA

OPIS TIPK
Tipka Opis
START/STOPP »  Vadbeni program se pri¢ne ali zakljuci.
+ *  PoviSajte vrednost.
e Izberite nacin delovanja.
«  Ce zelite vrednost hitreje nastaviti, drzite tipko.
*  Med vadbo povecajte upornost.
- *  Zmanj3ajte vrednost.
* |zberite nacin delovanja.
+  Ce zelite vrednost hitreje nastaviti, drzite tipko.
*  Med vadbo zmanjSajte upornost.
SICHERN *  Po koncu vadbe shranite podatke.
»  Shranite podatke o meritvah indeksov BMI, BMR in indeksa
telesne mascobe.
SETZEN * lIzbiranje nacina/potrditev v nacinu pocitka.
ZURUCKSTELLEN | - Ce Zelite vrednosti ponastaviti, pritisnite tipko za kratek &as.
+  Ce zelite vse vrednosti zbrisati, pritisnite tipko za 5 sekund.
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OPIS ZASLONA
1
|
4 : )
0 200000000 n
B0 B B2 B3 Bd| 2
9 KM/H MILES i MAX PULS :
o000t 0
£ 0.0 888 3
I 8882
8 DISTANZ k,;
...‘ .. .. RPM O . 4
. .l.’:!‘ LR
] ]
WATT ZEIT | kiosouLe
° 0 08 0 0-8. 000~
oo (0000000009 |50 aa)
| | |
7 6 5
1 Program P1do P9
2 Profil uporabnika B0 do B4
3 Prikaz utripa Prikazuje frekvenco utripa.

Opomba: Za merjenje utripa morate poloziti
obe roki na senzorje za merjenje utripa.

4 RPM Obrati na minuto (frekvenca poganjanja).
5 Kilojoul Porabljena energija.
6 |Cas Cas vadbe.
7 Watt Upornost pri poganjanju v vatih.
8 Razdalja Prevozena razdalja.
9 KM/H Hitrost.
10 | Upornost pri poganjanju Stopnje od 1 do 50.
VKLOP

Omrezni adapter (81) najprej povezite s priklju¢no vti¢nico (80) in Sele nato v
vtiénico.

LCD zaslon za kratek Cas prikaze vse podatke in sliSali boste daljsi signalni zvok.
Sedaj lahko profil uporabnika (B0 do B4) izberete s tipkama + in — in ga potrdite s

tipko SETZEN.

Opomba: Ce se v 4 minutah ne pojavi signal ali ¢e ne pritisnete nobene tipke, se
racunalnik avtomatsko izklopi. Za ponovno vkljucitev racunalnika pritisnite poljubno

tipko.
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9. NASTAVLJANJE RACUNALNIKA

«  Pritisnite in drzite + in — hkrati za 3 sekunde za nastavitev ¢asa, datuma, osebnih
nastavitev, zvoka, stanja ob dostavi in osvetlitve.

Nastavljanje ¢asa in datuma

*  Prikaz RTC Setzen utripa.

*  Pritisnite SETZEN, da nastavite dan. Izberite dan s + ali —. Potrdite z SETZEN.
» Podatek o mesecu utripa. Nastavite mesec s + ali —. Potrdite z SETZEN.

» Sedaj isto ponovite za nastavitev leta, ur, minut in sekund. Potrdite z SETZEN.
* Na koncu izvedbe nastavitve utripa prikaz nastavitev RTC.

Izvajanje osebnih nastavitev

»  Pritisnite +. Prikaz Spezial Daten utripa

*  Sedaj nastavite po postopku, opisanem za ¢as in datum, telesno visino in tezo,
starost in spol. Potrdite z SETZEN.

* Opomba: To je mozno le, ¢e ste predhodno izbrali profil uporabnika B7 do B4.

Nastavitev tona

»  Pritisnite +. Prikaz Ton Setzen utripa.

*  Pritisnite SETZEN in nastavite s + ali — zvok vklju¢en ali izklju¢en. Potrdite z
SETZEN.

Stanje ob dostavi

»  Pritisnite +. Prikaz Anfang Setzen utripa.

»  Pritisnite SETZEN in potrdite s + ali — ponastavitev v stanje ob dostavi. Potrdite z
SETZEN.

* Opomba: Vsi shranjeni podatki v racunalniku se zbriSejo.

Nastavitev osvetlitve

»  Pritisnite +. Prikaz nastavitve B-Licht Setzen utripa.

»  Pritisnite SETZEN in vkljucite ali izkljucite s + ali — osvetlitev zaslona. Potrdite z
SETZEN.

+  Za kratek &as pritisnite ZURUCKSTELLEN, da preidete k normalnemu prikazu.
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10. IZBERITE PROFIL UPORABNIKA

Imate na razpolago 5 profilov uporabnika.
Izberite profil uporabnika s + ali —.

Profil Funkcija

uporabnika

B0 V tem profilu lahko uporabite le na¢ine MANUELL, WATT in
PROGRAMME. Individualnih vrednosti ne morete nastavljati.
Opomba: Ne morete izbrati meritev indeksov BMI, BMR in indeksa
telesne mascobe.

B1-B4 Te profile lahko individualno nastavite za posamezne osebe. Lahko

nastavite telesno visino in tezo, starost in spol.

Za izvedbo posameznih profilov uporabnika, pritisnite + in — hkrati za 3 sekunde
(Meni Spezial Daten).

Izbira nacina vadbe
Pritisnite SETZEN, da izberete nacin vadbe glede na profil uporabnika.
Izberite Zelen nacin vadbe s + ali —.

Profil Razpolozljivi nacini vadbe

uporabnika

BO Ro¢ni program, konstantna moc (vat), predhodno nastavijeni
programi, pocitek

B1-B4 Roéni program, test, konstantna moc (vat), predhodno nastavijeni

programi, Zelen utrip, program, ki ga je dolocil uporabnik (posebna
nastavitev), pocitek, meritev telesne mascobe, polnjenje

Nastavitev odsStevanja

Za naCine P1, P3, P4 in P5 lahko predhodno nastavite vrednosti za ¢as, razdaljo in
kalorije. Te se odStevajo dokler ne pridejo na vrednost 0 in s tem se vadba zakljuci.
Za nacCine P3 in P5 lahko nastavite vsakokratne cilje vadbe (vat in Zelen utrip).

S + ali — izberite profil uporabnika (B7 do B4). Potrdite z SETZEN.

S + ali — izberite nacin vadbe (P71, P3, P4 ali P5). Potrdite z SETZEN.

Vrednosti vsakokrat nastavite s + ali — in jih potrdite z SETZEN.

153

>
>

<
=
Q
7]
-4
i
>
o
ar]
7]




spercplug,

Nastavitveno
obmocgje

Standard

Nastavitvene
velikosti

Opis

TIME 0:00 - 99:00

0:00

+1:00

Nastavite Zeleni ¢as,

pri katerem se vadba
zakljugi.

Ne vnasSajte ¢asa, ¢e

je pomembna druga
vrednost za konec vadbe.

DIST 0.0-99.0

0.0

Nastavite Zeleno razdaljo,
pri kateri se vadba
zakljugi.

Ne vna3ajte razdalje,

¢e je pomembna druga
vrednost za konec vadbe.

CAL 0-990

Nastavite Zeleno vrednost
izgube kalorij v kilojoulih,
pri kateri se vadba
zakljugi.

1 kilokalorija ustreza
4,1868 kilojoulom,

1 kilojoul ustreza

0,239 kalorijam.

Ne vnas$ajte vrednosti,
¢e je pomembna druga
vrednost za konec vadbe.

WATT 10 - 500

10 ali 100

5

Vnesite Zeleno vrednost
upornosti pri poganjanju.

»  Pritisnite START / STOPP, da se vadba pri¢ne. 5
*  Vsaka nastavljena vrednost se za¢ne odstevati. Ce ste nastavili ve€ vrednosti, se
odStevanje konca z vrednostjo, ki prva doseze 0.

154




spercplug,

11. INDIVIDUALNA NASTAVITEV PROFILA UPORABNIKA

P1 ROCNO Nastavitev roénega programa

Ro¢ni program vam ponuja enostavno in hitro moznost, da zacnete z vadbo.

*  Pritisnite + ali —, da izberete P1. Potrdite z SETZEN.

» Sedaj lahko predhodno nastavite ¢as, razdaljo, kalorije in Zeleno sréno frekvenco.
Zelene vrednosti vsakokrat nastavite + ali — in jih potrdite z SETZEN.

*  Pritisnite START / STOPP, da se vadba pri¢ne.

*  Vsa Stetja se zacnejo s prikazom.

+  Vsaka nastavljena vrednost se zaéne odstevati. Ce ste nastavili ve¢ vrednosti, se
odstevanje konc¢a z vrednostjo, ki prva doseze 0. Signalni zvok oznacuje konec
odstevanja.

*  Med vadbo pritisnite + ali —, da nastavite upornost pri poganjanju.

»  Pritisnite START / STOPP, da se vadba prekine ali zakljuci.

*  Sedaj izberite s + ali —, Ce zelite shraniti podatke in to potrdite z SETZEN.

P2 TEST nastavitev testnega programa

Testni program vam ponuja v ¢asu vadbe s pomocjo dolo¢enega programa primerjalni

pregled vasega stanja kondicije.

*  Pritisnite + ali —, da izberete P2. Potrdite z SETZEN.

»  Pritisnite START / STOPP, da se program pri¢ne.

* Med celotnim testnim programom pritisnite in drzite mesta merjenja utripa z rokami.

»  Testni program traja 12 minut in poda stanje kondicije. Upornost pri poganjanju je
nastavljena na stopnjo 8 in je ne morete spreminjati.

*  Po 12 minutah se pojavi prikaz, da se je testni program koncal.

*  Sedaj izberite s + ali —, Ce zelite shraniti podatke in to potrdite z SETZEN.

P3 VAT nastavitev Vat programa

Vadbeni program s stalno vrednostjo vat ponuja moznost, da zahtevate pri vsaki hitrosti

poganjanja enako moc.

»  Pritisnite + ali —, da izberete P3. Potrdite z SETZEN.

* Izberite Zeleno mo¢ (10 do 500 vatov) s + ali —. Potrdite z SETZEN.

*  Pritisnite START / STOPP, da se vadba pri¢ne.

*  Vsa Stetja se zacnejo s prikazom.

*  Vadba v tem nacinu je odvisna od Stevila vrtljajev. Upornost pri poganjanju se tako
prilagodi frekvenci poganjanja in hitrosti.

»  Pritisnite START / STOPP, da se vadba prekine ali zakljugi.

*  Sedaj izberite s + ali —, Ce zelite shraniti podatke in to potrdite z SETZEN.

* Opomba: V tem nacinu lahko uporabite funkcijo odStevanja.
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P4 PRESET Nastavite prednastaviljene programe vadbe
Predhodno je nastavljenih 9 programoy, ki jih lahko izberete.

Pritisnite + ali —, da izberete P4. Potrdite z SETZEN.

Pritisnite + ali —, da izberete program 1 do 9 (P71 do P9). Potrdite z SETZEN.

Sedaj lahko predhodno nastavite ¢as, razdaljo, kalorije in Zeleno sréno frekvenco za
vsak program. Zelene vrednosti vsakokrat nastavite + ali — in jih potrdite z SETZEN.
Pritisnite START / STOPP, da se vadba pri¢ne.

Vsa $tetja se zacnejo s prikazom.

Med vadbo pritisnite + ali —, da nastavite upornost pri poganjanju.

Pritisnite START / STOPP, da se vadba prekine ali zakljuci.

Sedaj izberite s + ali —, ¢e Zelite shraniti podatke in to potrdite z SETZEN.

Opomba: V tem nacinu lahko uporabite funkcijo od$tevanja.

P5 T.H.R. nastavitev zelene sréne frekvence
V programu Zelenega utripa lahko tako vadite, da se upornost pri pogajanju prilagodi
vasemu Zelenemu utripu.

Pritisnite + ali —, da izberete P5. Potrdite z SETZEN.

Prikaz za utrip utripa. Pritisnite + ali —, da nastavite Zeleno sréno frekvenco.
Nastavite 700 %, 90 %, 75 % ali 55 % vaSega priporo€enega maksimalnega utripa®.
Potrdite z SETZEN.

Alternativno lahko Zeleno sréno frekvenco vnesete neposredno s + ali —. Potrdite z
SETZEN.

Predhodno lahko nastavite le &as, razdaljo in kalorije. Zelene vrednosti vsakokrat
nastavite + ali — in jih potrdite z SETZEN.

Upornost pri poganjanju se prilagodi nastavljeni sréni frekvenci in je tako med vadbo
ne morete nastavljati.

Ce je sréna frekvenca pod Zeleno stopnjo, se upornost avtomatsko poviga vsakih
10 sekund do stopnje 25.

Ce je sréna frekvenca nad Zeleno stopnjo, se upornost avtomatsko zniza vsakih

10 sekund do stopnje 1.

Pritisnite START / STOPP, da se vadba pri¢ne.

Vsa $tetja se zacnejo s prikazom.

Pritisnite START / STOPP, da se vadba prekine ali zakljuci.

Sedaj izberite s + ali —, ¢e Zelite shraniti podatke in to potrdite z SETZEN.

Opomba: V tem nacinu lahko uporabite funkcijo od$tevanja.

Tabelo s priporocenimi maksimalnimi srénimi frekvencami lahko dobite na koncu navodil
za uporabo.
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P6 Nastavitev posebnega programa

V tem programu lahko dolocite vas osebni potek vadbe.

e Pritisnite + ali —, da izberete P6. Potrdite z SETZEN.

*  Prva stopnja upornosti pri poganjanju utripa. Pritisnite + ali —, da nastavite zeleno
upornost pri poganjanju. Potrdite z SETZEN. Sedaj na enak nacin postopajte z
naslednjim korakom vadbe.

Pritisnite START / STOPP, da se vadba pri¢ne.

Vsa Stetja se zacnejo s prikazom.

Med vadbo pritisnite + ali —, da spremenite upornost pri poganjanju.

Pritisnite START / STOPP, da se vadba prekine ali zakljugi.

Sedaj izberite s + ali —, ¢e Zelite shraniti podatke in to potrdite z SETZEN.
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P7 Meritev utripa pri po€itku

V tem programu lahko dolocite stopnjo sposobnosti pocitka. HitrejSi kot je utrip po vadbi,

toliko boljSa je vasa kondicija.

e Pritisnite + ali —, da izberete P7. Potrdite z SETZEN.

* Rocne senzorje za meritev utripa pritisnite za 60 sekund ali pa si nadenite prsni trak
za merjenje sréne frekvence (ni prilozen).

* LCD zaslon prikazuje oceno kondicije od F1 do F6. F1 je najviSja, F6 najnizja
stopnja.

»  Pritisnite SETZEN po koncu nadina pocitka.

* Racunalnik pokaze ERR, ko je signal utripa izmerjen.

*  Med merjenjem morate mirno sedeti na napravi in ne smete premikati pedal.

P8 Funkcija merjenja telesne mascobe

e Pritisnite + ali —, da izberete P8. Potrdite z SETZEN.

»  Pritisnite START / STOPP, da se merjenje pricne.

*  Pritem z obema rokama moc¢no drzite ro€ne senzorje za merjenje utripa.

*  Po prib. 10 sekundah se prikaZejo vrednosti Kérperfett, indeksov BMI, BMR in
FAT%.
Pritisnite SETZEN, da zamenjate prikaz vrednosti.

»  Pritisnite SICHERN, da zakljugite.

* Opomba: Da lahko opravite meritev telesne masc¢obe, morate predhodno nastaviti
telesno visino in tezo, starost in spol.

+  Opomba: Ce ne uporabite roénih senzorjev za merjenje utripa, se bo na LCD
zaslonu pojavil prikaz E2. V tem primeru pritisnite ZURUCKSTELLEN, da
zakljucite.

BMI: Indeks telesne teze (BMI) prikazuje razmerje med telesno tezo in telesno
vi§ino na kvadrat. Pri tem vrednost pod 18,5 oznacuje podhranjenost, od
18,5 do 25 normalno tezo in vrednost nad 25 ¢ezmerno tezo.

BMR: | Indeks baznega metabolizma (BMR) prikazuje koli¢ino energije, ki jo telo
dnevno potrebuje za opravljanje funkcij. Bazni metabolizem lahko pospesite
z razliénimi dejavnostmi, da dobite dejansko potrebo po energiji.
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Tabela:
Stopnja Primeri Multiplikator
aktivnosti
Zelo nizka Dejavnosti v sedeem in leze€em polozaju, malo 1,2
gibanja
Normalno Dejavnost v sedeCem poloZaju, malo $portne aktivnosti | 1,4-1,5
Srednje Dejavnost v sede€em polozaju, rahle Sportne 1,6-1,7
aktivna aktivnosti
Aktivna Dejavnost v stoje¢em polozaju/hoja, Sportna aktivnost | 1,8-1,9
Zelo aktivna | Tezko delo, vi§ji Sportni nivo 2,0-24

Fat% Delez telesne mascobe

Ta meritev poda priblizni delez telesne maS€obe. Ker je ta meritev zelo odvisna od
upornosti koze, ne more biti tako natan€na kot meritev pri zdravniku. Za natanénejso
meritev se obrnite na vaSega zdravnika.

S pomocjo naslednje tabele lahko razberete rezultat:

Starost Zenske Moski
(leta) dobro srednje slabo dobro srednje slabo
<20 17-22% | 22-27 % >27 % 12-17 % 17-22 % >22 %

20-30 18-23 % | 23-28% >28 % 13-18 % 18-23 % >23%
30-40 19-24 % | 24-29 % >29 % 14-19 % 19-24 % > 24 %
40-50 20-25% | 25-30 % > 30 % 15-20% | 20-25 % >25%
> 50 21-26 % | 26-31% >31% 16-21 % | 21-26 % > 26 %

P9 Nalozitev shranjenih podatkov

e Pritisnite + ali —, da izberete P9. Potrdite z SETZEN.

» Zvsakim shranjevanjem podatkov vadbe se ti neprekinjeno shranjujejo pod Stevilko
za shranjevanje (1 do 50).

»  Pritisnite + ali —, da vidite shranjene podatke vadbe.

«  Ce so mesta za shranjevanje zapolnjena s podatki vadbe, se te ponovno zaénejo
shranjevati s Stevilko 1. Podatki vadbe, ki so bili pred tem shranjeni pod to Stevilko
za shranjevanje, se izgubijo.

*  Vsak uporabnik ima na razpolago 50 mest za shranjevanje.

+  Pritisnite ZURUCKSTELLEN, da ponovno konéate s tem naginom.

12. TRENING

Opomba:

Pomembna je nastavitev pravilne viSine sedeza. Sedite na sedez in
postavite noge na stopalke. Morali bi biti sposobni narediti celoten
hod stopalk, ne da bi zaklenili kolena ali premikali boke na sedezu.
Sedez je preblizu stopalk, ¢e imate na dnu giba pedala ve¢ kot rahlo
upognjena kolena. Sedez je predale¢ od stopalk, ko morate v celoti
izravnati kolena na dnu giba pedala (glejte sliko nasproti).
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NASVETI ZA VADBO

Vsa priporocila v teh navodilih za uporabo so namenjena izklju¢no zdravim osebam in
ne osebam z obolenji srca/srca-krvozilnega sistema. Pri vseh nasvetih gre za grobe
predloge programa treninga. Po potrebi se o vasih osebnih potrebah za nasvete
posvetujte s svojim zdravnikom.

Na naslednjih straneh je podrobneje opisano, kako lahko uporabljate vaso novo
napravo za vadbo in so namenjene ponazoritvi osnov fitnes treninga. Za doseganje
zastavljenega cilja treninga je neobhodno, da se sami s pomocjo tega priro¢nika kot
vodi¢a informirate o pomembnih to€kah k sploSnemu razvoju programa treninga in
natan¢nim nacinom uporabe izdelka. Zaradi tega vas prosimo, da te tocke v celoti
preberete in jim posvetite najvecjo pozornost.

Hvala in dosti srece!
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SESTAVLJANJE PROGRAMA VADBE

Za doseganje prepoznavnih telesnih in zdravstvenih izboljSav naj bi za dolo¢anje
potrebnega truda ob treningu upostevali naslednje dejavnike.

1. INTENZIVNOST

Stopnja fizicnega napora med treningom mora biti visje kot pri obi¢ajni obremenitvi,

vendar ne sme povzrociti zadihanosti ali iz€rpanosti. Ustrezni vodi¢ za ucinkoviti trening

je vas$ utrip. Sréni utrip naj bi med treningom bil na stopnji od 70 % do 85 % vasega

najviSjega srénega utripa (Za dolo¢anje in izracun tega glejte 19. PREGLEDNICA

MERITEV SRCNEGA UTRIPA).

V prvem tednu naj bo vas utrip na nizkih 70 % vasega maksimalnega utripa. V sledecih

tednih in mesecih, se bo vasa frekvenca utripa po€asi povec¢ala na zgornjo raven 85

% vasega maksimalnega utripa. BoljSe kot postaja fizi¢no stanje, bolj morate povecati

zahteve treninga. To lahko dosezete s podaljSanjem Casa treninga in/ali stopnjo

tezavnosti. Ce bi radi roéno merili in nadzorovali svoj utrip dodatno k meritvam, ki jih

izvaja racunalnik za treniranje na tekalni stezi, lahko uporabite sledece metode:

a) Kontrolne meritve srénega utripa na obi¢ajen nacin (npr. s tipanjem srénega utripa
na zapestju in Stetjem udarcev na minuto).

B) Kontrolne meritve srénega utripa s pomogjo primernih in umerjenih merilcev
srénega utripa (na voljo v lekarnah/drogerijah).

A OPOZORILO!
Sistem za spremljanje srénega utripa je morda napacen. Prekomeren
trening lahko povzroéi resne poskodbe ali smrt. Ce postanete omoti&ni, vajo
nemudoma prekinite.
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2. REDNOST

Najvec strokovnjakov priporoa kombinacijo zdrave prehrane, ki mora biti v soglasju
s ciljem treninga, in krepitev telesnih sposobnosti tri do petkrat tedensko. Normalna
odrasla oseba mora trenirati dvakrat tedensko, da ohrani aktualno stanje telesne
pripravljenosti. Za povecanje telesne pripravljenosti in spremembo teze mora oseba
opraviti vsaj 3 enote treninga tedensko.

3. FAZE TRENINGA

Vsaka enota treninga naj bi bila sestavljena iz treh faz treninga:

» »faza ogrevanja«

» »faza treninga«

» »faza ohlajanja«

V »fazi ogrevanjag, telesna temperature in vdih kisika po¢asi naras¢ata. To lahko
dosezete z gimnasti¢nimi vajami, ki trajajo 5 do 10 minut. Seznam primernih vaj
raztezanja za misice nog najdete spodaj. Po ogrevanju se pri¢ne pravi trening (»faza
treninga«). Intenzivnost treninga naj bi v prvih minutah bila manj$a in bi se nato v
¢asovnem obdobju 15 do 30 minut stopnjevala na ustrezno intenzivnost treninga. Da
bi sprostili svoj obtok po fazi treninga in preprecili miSi¢ne krée ali nategnjene misice,
imejte po »fazi treninga« »fazo ohlajanja«. V tej fazi, ki naj bi trajala priblizno 5 do
10 minut izvajate 30 sekund dolge vaje raztezanja in/ali lahke gimnasti¢ne vaje.

4. MOTIVACIJA

Klju¢ od uspes$nega programa treninga je rednost. Zastavite si to¢en ¢as in kraj za vsak
dan treninga in se tudi umsko pripravite na vsak trening. Vadite le, ko ste dobre volje in
vedno se osredotocite na vas cilj. Z neprekinjenim treningom boste vsak dan prepoznali
izboljSave in boste videli, kako ste vedno blizje vasemu cilju treninga.

RAZTEZANJE

Na naslednjih straneh prikazane vaje za raztezanje so naceloma primerne za ogrevanje,
ter za ohlajanje po treningu. Ob tem morate upostevati, da v fazi ogrevanja raztezanje
zadrzite za kratek €as (prib. 5 do 10 sekund) in nato raztezanje ponovno sprostite.

S tem povecate napetost miSic in miSice pripravite na trening. V €asi ohlajanja naj bi
raztezanje zadrzali dalj Casa (najm. 30 sekund), da po obremenitvi zaradi treninga
napetost misic ponovno sprostite.

Splosno pravilo je, da raztezne vaje ne izvajamo prevec pretirano.

Ce obéutite bolegine, raztezanje nemudoma sprostite in v prihodnosti te vaje

ne izvajajte tako intenzivno.

160



spercplug,

VAJA 1: RAZREZANJE KVADRICEPSA (SPREDNJA
STRAN STEGEN)

Podprite se na zid z eno roko in primite stopalo z drugo
roko, kot je opisano v navodilih ter povlecite novo v
sprednji polozaj za raztegovanje. Da to naredite, povlecite
peto noge, ki jo drzite kot le morete proti vasi zadnjici (brez
bolec¢ine) Odvisno od faze, zadrzite se v tem polozZaju za
raztegovanije pribl. 5-10 sekund (ogrevanije) ali pribl. 30-
40 sekund (hlajenje) ter ponovite postopek z drugo nogo.
Za vsako stran ponovite vsaj 2-krat.

VAJA 2: RAZTEZANJE NOTRANJE STRANI STEGEN

Desno roko polozite na zid, z levo pa objemite stopalo leve
noge, ki jo pokréeno dvignete k zadnjici, kolikor le morete.
Pri tem pete kolikor je le mozno potegnite k sebi in nato
kolena previdno potisnite v smeri tal. Ne uporabljajte sile in
kolen navzdol nikoli ne pritisnite s pomocjo rok! Raztezajte
le, dokler ne zacutite bolecine. Odvisno od faze, zadrzite
se v tem polozaju za raztegovanje pribl. 5-10 sekund
(ogrevanje) ali pribl. 30 sekund (hlajenje). 2-krat ponovite.

VAJA 3: RAZTEZANJE MECNIH MISIC IN UPOGIBALK
(GASTROCNEMIUS IN BICEPS FEMORIS)

Postavite se na noge in razSirite noge za Sirino ram.

Sedaj se prepognite v kolkih i poskusajte ¢imbolj blizu
priblizati roke nogama (napredni uporabniki lahko se lahko
dotaknejo nog brez bolecine). Glede na fazo to raztezanje
drzite

prib. 5 do 10 sekund (ogrevanje) ali prib. 30 - 40 sekund
(ohlajanje) 2-krat ponovite.

VAJA 4: RAZTEZANJE ZADNJE STRANI STEGEN
Postavite se na tla in koleno upognite kot je prikazano in
drugo nogo iztegnite. Prepognite se naprej in poskusajte
premakniti roko po bo¢&ni strani izravnane noge, koliko le
morete, brez da obdutite bolecino. Napredni uporabniki
lahko dotaknejo stopalo ter lahko celo povle€ejo prste na
nogah, da raztegnejo tudi liste. Odvisno od faze, zadrzite
se v tem polozaju za raztegovanje pribl. 5-10 sekund
(ogrevanje) ali pribl. 30 sekund (hlajenje). 2-krat ponovite
za vsako stran.
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OSNOVE TRENINGA

Tukaj gre za zelo osnovne nasvete treninga. Ti nimajo zdravstvene vrednosti
in sluzijo le nudenju informacij k razli€nim vrstam treningov. Za razvoj
osebnega podrobnega programa treninga vkljucite strokovnjaka. Osebe, ki
trpijo zaradi tezav s srcem ali imajo druga obolenja, ki bi se lahko poslabsala
zaradi neobicajnega ali ne po meri izdelanega programa ali aktivnosti treninga,
se MORAJO pred zacetkom kakrsnekoli vrste treninga posvetovati s svojim
zdravnikom.

Pri treningu vsak sledi drugemu cilju. Nekatere preganja Zelja po izgradnji misic,
medtem ko drugi iSCejo izboljSavo telesne zgradbe in splosSnega zdravja. Misice
reagirajo na impulze; visji kot je impulz, mocnejsi je rezultat. V laicni govorici to pomeni,
da ¢e mora misica izvajati velike napore, bo v skladu s tem obsezno rasla, da bo tudi

v prihodnosti lahko izvajala enake napore. V nasprotju se zacnejo misice, ki preko
daljSega ¢asovnega obdobja izvajati napore, manjsati, da lahko takSne napore izvajajo
tudi preko daljSega ¢asovnega obdobja.

Pri treningu mora vsak dolociti svoje osebne cilje in se teh ciljev tudi natan¢no drzati.

lzguba teze

Za izgubo teze morate zgorevati mas¢obo. Nase telo telesne mas¢obe pokuri Sele, ko
izrabi zadnje rezerve sladkorja. Dolga enota treninga je zato primerna za to, da najpre;j
porabi celoten sladkor v krvi in nato zacne zgorevati telesno mas€obo. Za sprozitev
tega postopka poganjajte izdelek za 30, 40 minut (dlje, Ce je bil zadnji obrok pred vadbo
izredno bogat), pri Cemer morate nastaviti upornost na nizji nivo.

lzgradnja misic
Za izgradnjo misSic morajo te biti trdo trenirane. Upornost nastavite na zelo visoko
stopnjo in zacnite silno poganjati.

Zanimiva razliCica je intervalen trening. Ta metoda treninga izmenjuje med kratkimi
napori pri veliki intenzivnosti in daljSimi napori pri zelo nizki intenzivnosti. Ta razliCica
kombinira cilje treninga “Izgradnja miSic” in “lzguba teze”.

Vzpon in sestop iz Sportne naprave

» Postavite se ob stran Sportne naprave in vsakokrat mo¢no primite z eno roko krmilo
in sedez in prvo nogo postavite na zanko na pedalu.

*  Povzpnite se na sedez in drugo nogo postavite na drugo stran na zanko na pedalu.

* |z Sportne naprave sestopite v nasprotnem vrstnem redu.
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13. ODPRAVLJANJE TEZAV

OPOZORILO PRED POSKODBAMI

Nestrokovna popravila lahko predstavijajo veliko nevarnost za uporabnika. Dele [
naprave sme zamenjati in popravljati samo strokovno izkuSene osebe. 5
7]
Varnostni napotek: Pred izvajanjem del morate vedno izkljuéiti napravo iz E
elektricnega napajanja! Pri izvajanju del na napravi morate nujno nositi primerno 3
zaséitno obleko. 3
(7]
Tezava Odprava
Prikazi na zaslonu so slabo ¢itljivi. e Prosimo poskrbite za dobro in

zadostno osvetlitev prostora. Pri tem

pazite, da lu€¢ ne odseva na zaslon.

Kateri prsni trakovi so priporocljivi/ » Naceloma so primerni vsi trgovski

primerni? prsni trakovi. Pomembno je, da pri
tem pazite, da je prsni trak nekodiran
in da oddaja frekvenco 5 kHz.

«  Opomba: Ce pri vadbi s prsnim
trakom nimate prikaza na ra¢unalniku,
morate preveriti baterije prsnega
traka. (Ura za merjenje utripa
lahko deluje tudi s skoraj praznimi
baterijami, sprejemnik racunalnika
pa zahteva visoko mo¢ sprejema
signala.)

Na racunalniku se utrip ne prikaze. Meritev z merjenjem utripa na roki:

*  Preverite, e so kontakti kabla za
merjenje utripa na roki prikljuceni na
raunalnik.

Meritev s prsnim trakom:

*  Preverite skladnost prsnega traka, ki
mora biti nekodiran in mora oddajati
frekvenco 5 kHz.

»  Preverite baterije prsnega traka.
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Tezava

Odprava

Vrednosti utripa skacejo/so zelo
neenakomerno prikazane.

Merjenje utripa s pomocjo ro¢nih
senzorjev za merjenje utripa ni tako
natan¢no kot merjenje s prsnim
trakom. Roc¢ni senzorji za merjenje
utripa (oz. naprava za vadbo) se lahko
zaradi trenja stati¢no polnijo med
vadbo, pri ¢emer pa lahko pride do
motenj pri merjenju utripa. NASVET:
Podlozitev posebne protistati¢ne
blazine lahko prepredi stati¢no
polnjenje naprave.

Tudi naslednji moteci elementi lahko
vplivajo na merjenje utripa (z ro¢nimi
senzorji za merjenje utripa ali prsnim
trakom): mobilni telefoni, TV, radio,
visokonapetostni vodi, oddajniki,
elektrificirane zelezniSke trase itd. Pri
tem pazite, da v okolici naprave po
moznosti ni teh motecih elementov.

Odstranite pedal in stranske Cepke za
popravila v notranjosti.

Odvijte matice (54), ki fiksirajo rocico
na gred. Nato privijte ekstraktor (ni
prilozen embalazi) v navoj pedala,
vstavite zatie na gred pedala in
odstranite rocico s pomogjo privitja
zati€a. Za odstranitev stranskih
Cepkov, odvijte vijake s krizasto glavo
iz utora.

Upornost pri poganjanju je mozno nastaviti
na raCunalniku, vendar se ne spreminja (ni

upornosti pri poganjanju).

Preverite, Ce je klinasti jermen padel
ali Ce je pretrgan. (Do tega pride,

Ce prekinete s poganjanjem in se
vztrajnik NE poganja).

Preverite povezave kabla racunalnika
(med racunalnikom in krmilno enoto).
Preverite povezavo na krmilno platino.
Zamenijajte krmilno platino.
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Tezava

Odprava

Kako zamenjam krmilno platino?

Za odpiranje stranskih ¢epkov glejte
toCko »Odstranite pedal in stranske
Cepke za popravila v notranjosti«.
Krmilna platina je pritrjena s pomocjo
4 vijakov s krizasto glavo na kotnik
pod glavnim okvirom (pred cevjo za
oporo sedeza). Poskrbite za prenos
povezave naslednjih kablov 1:1 iz
stare na novo platino:

Spodniji kabel (16)

Senzorski kabel (66)

Prikljuéna vti¢nica (80)

Povezovalni kabel med krmilno enoto
in zavoro na vrtinast tok

Racunalnik je brez toka/zaslon
raCunalnika je €rn.

Preverite povezavo kabla racunalnika
v krmilu.

Preverite povezavo na krmilno platino.
ElektriCar naj preveri omrezni adapter.

Na racunalniku ni prikazov o kilometrih,
hitrosti, porabi kalorij itd.

Preverite magnete na kolesu
klinastega jermena. V eni izmed preck
mora biti magnet, ki lahko pade iz
lege.

Preverite senzor na glavnem okviru:
ta mora biti tako namescéen, da

se magnet pri obracanju kolesa
klinastega jermena dotika senzorja;
razdalja med magnetom in senzorjem
mora biti po moznosti majhna

(prib. 3 milimetre).

Preverite, ¢e je senzorski kabel
pravilo vstavljen na krmilno platino.
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Tezava

Odprava

Kako zamenjam pogonski jermen?

Odstranitev klinastega jermena

» Kilinasti jermen odstranite z izvijaCem
iz jermenice (68)

* Zalazjo odstranitev in vgradnjo
pogonskega jermena lahko namestite
tudi vzmet (70) na vzvod.

Namestitev novega klinastega jermena:

»  Kilinasti jermen z rebrasto povrsino
postavite spodaj na pogonsko kolo
(na vztrajniku) in ga namestite iz
zgornje strani na jermenico (68) tako,
da zavrtite pedal v nasprotno smer
urinega kazalca. Ce klinasti jermen
Se vedno ni pravilno namesc¢en
na vztrajnik ali na pogonsko kolo,
ga lahko namestite v pravilno lego
s pomocjo izvija€a (pazite, da ne
poSkodujete klinastega jermena).
Klinasti jermen mora delovati pod
pritisnim valjem!

Kako naj uporabim roci¢ni ekstraktor?

Odstranite pokrov (55) iz pedala

in odvijte varovalni vijak (54). Nato
privijte ekstraktor v navoj pedala,
vstavite zatice na gred pedala in
odstranite rocico s pomogjo privitja
zatica.

166




spercplug,

Tezava

Odprava

Nastanek hrupa

Enostransko tresenje pri poganjanju

» Lahko izhaja iz pokvarjenega lezaja
zadevnega pedala.

Splosen hrup tresenja pri poganjanju

*  Verjetno je razlog pokvarjen lezaj
pedala.

Hrup udarcev ob poganjanju

*  Preverite, Ce se je roCica odvila na
gredi pedala.

¢ Preverite, ¢e so se matice, ki
pritrjujejo pritisni valj (75) oz. vzvod
(72) na glavni okvir, odvile.
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14. VZDRZEVANJE, CISCENJE IN NEGA
Po sestavi in pred uporabo izdelka preverite, ¢e so vsi vijaki/matice popolnoma in

pravilno namesceni.

Raven varnosti izdelka lahko vzdrzujete, ¢e ga redno pregledujete, ¢e je
poskodovan ali obrabljen. Pri tem pazite zlasti na zvare na mestih povezav in na
premikajoce se in nastavljive dele, kot so pedali, rocica, sedez in krmilo.

Izdelek redno distite z rahlo navlazeno krpo in blagim &istilnim sredstvom.

Iz higienskih razlogov je to zlasti pomembno za sedez in rocaj, saj sta ta dela med
celotno vadbo v stalnem stiku z deli vaSega telesa in se na njih nalaga pot.
Okvarjene dele takoj popravite in / ali jih ne uporabljajte, dokler jih ne popravite.
Bodite posebno pozorni na dele, ki so $e posebej obrabljajo.
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15. NAPOTKI ZA ODSTRANJEVANJE

Material embalaze je surovina in je primeren za ponovno
vrednost. Embalazo razvrstite in jo v interesu okolja predajte v pravilno
odstranjevanje. Ve¢ podatkov o reciklazi boste dobili pri lokalni upravi.

Stare naprave ne smete zavreci kot gospodinjski odpadek!
Staro napravo pravilno odstranite! S tem prispevate k zas¢iti okolja. O
zbiralnih mestih in odpiralnih ¢asih vas informira vasa lokalna javna uprava.

I S5

16. SERVIS IN NADOMESTNI DELI
Pri tehni¢nih vprasanjih, informacijah o nasih izdelkih in za narocilo nadomestnih
delov, vam je nasa servisna ekipa na razpolago:

Naslov za Service Center
svetovanje zeitlos design + vertriebs GmbH
strankam Nachtwaid 6
79206 Breisach
Nemdcija
Telefonska 00800 - 787 47 900 (brezplaéno)
servisna sluzba:
E-posta: flexxtrade-support-slo@zeitlos-vertrieb.de
Dosegljivost: Od ponedeljka do petka 8.00 do 20.00 ur

Prosimo pazite, da boste imeli pri roki naslednje podatke.

.

.

Navodila za uporabo

Stevilko modela (nahaja se na platnici teh navodil)
Opis kosov opreme

Stevilko opreme

Racun z datumom nakupa

POMEMBEN NAPOTEK

VasSega izdelka ne posljite na nas naslov, e vam tako ne naroCi nasa servisna sluzba.
Stroske in nevarnost izgube za nenarocene posiljke krije poSiljatelj. Pridrzujemo si
pravico zavrnitve nenaro€enih posiljk ali lahko odgovarjajoce blago posljemo nazaj
posiljatelju na njegove stroske.
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17. GARANCIJSKE DOLOCBE

SportPlus zagotavlja, da je izdelek, na katerega se garancija nanasa, izdelan iz visoko
kakovostnih materialov, ki so bili skrajno skrbno preverjeni. Ce bi se kljub temu ob
normalni uporabi in vzdrzevanju v €asu tukaj navedenega garancijskega roka pojavile
okvare, se prosimo obrnite na naso servisno ekipo.

Predpostavka za garancijo je uporaba in pravilna postavitev skladno z navodili za
uporabo. Zaradi nepravilne uporabe in/ali nepravilnega transporta lahko pride do izni¢enja
garancije.

Garancijski rok od datuma nakupa je 3 leti. Ce je izdelek, ki ste ga kupili, pomanjkljiv,
se prosimo v roku 36 mesecev od datuma nakupa obrnite na naso sluzbo za stranke. Iz
garancije so izvzete:

*  Poskodbe zaradi zunanje sile.

Posegi, popravila in spremembe, izvedene s strani nepooblascenih oseb.
Neupostevanje navodil za uporabo.

Ce niso izpolnjeni zgoraj navedeni garancijski pogoji.

Ce so se okvare pojavile zaradi napa€nega ravnanja ali vzdrzevanja, zanemarjanja
ali nesrec.

*  Prav tako izklju€eni so deli s hitro obrabo in potrosni deli.

Izdelek je primeren za domaco in profesionalno uporabo razreda SA.

18. RAZLAGA ZNAKOV

POMEMBNO:
D:ﬂ PAZLJIVO PREBERITE PRED
PRVO UPORABO

simbolom, so v skladu z vsemi veljavnimi predpisi Skupnosti v Evropskem

C € Izjava o skladnosti (poglavje »lzjava o skladnosti«): izdelki, ozna€eni s tem
gospodarskem prostoru.

Oznaka GS (preizku$ena varnost) potrjuje, da je izdelek varen, ¢e se
pravilno uporablja. Oznaka GS pomeni, da je bila varnost izdelka

== | preverjena. |lzdelki s tem simbolom ustrezajo zahtevam Zakona o
varnosti izdelkov (ProdSG).

&, Ta simbol prikazuje datum izdelave izdelka.

D Ta simbol kaze, da je ta izdelek opremljen z za8¢itnim razredom II.
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19. PREGLEDNICA MERITEV SRCNEGA UTRIPA
X - os = starost v letih 20 do 70; y - os = utrip na minuto 100 do 220

100 % 220
195
190
185
90 9 180 180
175 175
85 9 170 (171 170
165 NG 165
NG1 462 160
157
457 155
153
453
40

140 |8
70 % 140 140 ™44

—~. 136 9
~1436
S~ 133 131
429,
~-126
1122
%2 ] 119
[~448
192,
~}.106

20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70

IzraCun:
Najvisji sréni utrip =220 - starost
90 % najviSjega srénega utrip = (220 - starost) x 0,9
85 % najviSjega srénega utripa = (220 - starost) x 0,85
170 70 % najviSjega srénega utripa = (220 - starost) x 0,7
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20. IZJAVA O SKLADNOSTI

EU-Konformitatserklarung :

EC-Declaration of Conformity <
Hiermit erklaren wir in alleiniger Verantwortung, dass die Bauart des nachfolgend bezeichneten Gerétes den 2
unten genannten einschlagigen EU-Richtlinien entspricht und die Serie entsprechend gefertigt wird. ’6
We hereby confirm under own responsibility that the appliance described below is in compliance with the governing EC-regulations as mentioned in this
form and mass production will be effected accordingly. N
Z
w
Artikelbezeichnung: ~ ERGO-Speedracer B
Article Description: ERGO-Sy
-
Typ / Model: SP-SRP-3000 / FLX-SRHD-01 ”n

MaRe 1270x600x1320mm, Klasse SA, Heim- und professioneller Einsatz mit
Technische Angaben: hoher Genauigkeit, Max. Benutzergewicht 150 kg

Size: 1270x600x1320mm, Class SA, Domestic and professional use with high
Technical data: accuracy, Max. User’s weight 150 kg

Jahr der Anbringung der CE-Kennzeichnung / year of affixing the CE Marking: 2020

Einschlagige EU-Richtlinien / Governing EU-regulations

REACH Richtlinie EG19072006 / REACH Directive (EC) 1907/2006

2011/65/EU a der Ver g i geféhrlicher Stoffe in Elektro und Elektronikgeréaten
2011/65/EU restriction of use of certain hazardous substances in electrical and electronic equipm.

2014/53/EU Richtlinie iiber die i vonF auf dem Markt
2014/53/EU Directive to the making availabel on the market of radio equipment

EU 2019/1782 + EU 1275/2008 EuP Richtli

e / ErP-regulation

Harmonisierte EN-Fach- und Grundnormen / Harmonized EN-standards and

general standards

Der Artikel entspricht folgenden, zur Eflangung des CE-Zeichens erforderlichen Normen:

The article is in compliance with the standards mentioned below, which are basic conditions to obtain the CE-mark

EN 60335-1:2012+A11:2014+A13:2017, EN 62233:2008, Draft EN 301 489-1 V2.2.1, Draft EN 301 489-3
V2.1.1,
EN 55014-1:2017, EN 55014-2:2015, EN 61000-3-2:2014, EN 61000-3-3:2013, Draft ETSI EN 303 660 V1.1.1,

Die notifizierte Stelle TUV SUD mit der Nummer: CE 0123 hat den Empfénger nach Annex Il Modul B
Funkgeréterichtlinie 2014/53/EU gepriift und folgende EU-B oriift 1einigung :

The notified body TUV SUD with the number CE 0123 performed the test of the receiver according to Annex Iil
Module B Radio Equipment Directive 2014/53/EU and issued the EU-tipe examination certificate:

Das Konformitédtsbewertungsverfahren gemaR Artikel 17 und Anhang IlI der Richtlinie fiir Funkanlagen wurde
unter Einbeziehung einer benannten Stelle durchgefiihrt

Benannte Stelle: TUV SUD Product Service GmbH NB-Nr.: 0123 Zertifikats-Nr.: TPS-RED500080 i01.01

The conformity assessment procedure as referenced in Article 17 and detailen in Annex Ill of the Radio
equipment Directive has been followed with the involvement of a notified body:

Notified Body: TUV SUD Product Service GmbH NB No. 0123 certificate No.: TPS-RED500080 i01.01

Latupo Gmbh

Stahltwiete 21
Ausstellungsdatum 22761 Hamburg Latupo GmbH
Stahitwiete 21
Date of issue o 22761 Hamburg
) EORP  Germany
17.07.20 /// d- o
Chrstian Pralle {Senior Productmanager SporPlus
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Bei technischen Fragen, Informationen zu unseren
Produkten und fiir Ersatzteilbestellungen steht
lhnen unser Service-Team wie folgt zur Verfiigung:

Serviceadresse:

Service Center

zeitlos design + vertriebs GmbH
Nachtwaid 6, 79206 Breisach, Deutschland

Servicehotline:

00800 - 787 47 900 (kostenfrei)

E-Mail:
flexxtrade-support-ch@zeitlos-vertrieb.de

Erreichbarkeit:
Montag bis Freitag, 8.00 bis 20.00 Uhr

Pour toute question technique, information sur
nos produits et pour les commandes de piéces de
rechange, notre équipe du service de la clientéle se
tient a votre disposition :

Adresse du service clientéle :

Service Center

zeitlos design + vertriebs GmbH

Nachtwaid 6, 79206 Breisach, Allemagne

Service hotline :
00800 - 787 47 900 (gratuit)

Adresse électronique :
flexxtrade-support-ch@zeitlos-vertrieb.de

Ouverture :
du lundi au vendredi de 8.00 a 20.00 heures

Per domande e informazioni di natura tecnica
sui prodotti, o per ordinare pezzi di ricambio,
contattare il team di assistenza:

Indirizzo dell‘assistenza:

Service Center

zeitlos design + vertriebs GmbH
Nachtwaid 6, 79206 Breisach, Germania

Linea diretta per l'assistenza:
00800 - 787 47 900 (gratuito)

E-mail:
flexxtrade-support-ch@zeitlos-vertrieb.de

Raggiungibile:
Dal lunedi al venerdi dalle 8.00 alle 20.00

Latupo GmbH
Sie W EI A
22761 Hamburg
Germany

Bei technischen Fragen, Informationen zu unseren
Produkten und fiir Ersatzteilbestellungen steht
lhnen unser Service-Team wie folgt zur Verfiigung:

Serviceadresse:

Service Center

zeitlos design + vertriebs GmbH
Nachtwaid 6, 79206 Breisach, Deutschland

Servicehotline:

00800 - 787 47 900 (kostenfrei)

E-Mail:
flexxtrade-support-at@zeitlos-vertrieb.de

Erreichbarkeit:
Montag bis Freitag, 8.00 bis 20.00 Uhr

@

Muszaki kérdések, termékkel kapcsolatos
informaciokért és cserealkatrész rendelések
érdekében rendelkezésére all a szerviz csapatunk
a kovetkezé orarend szerint:

Szerviziink cime:

Service Center

zeitlos design + vertriebs GmbH
Nachtwaid 6, 79206 Breisach, Németorszag

Szerviz telefonos szolgalata:

00800 - 787 47 900 (ingyenes)

E-Mail:
flexxtrade-support-hu@zeitlos-vertrieb.de
Elérhetéség:

Hétf6té1 péntekig 8:00 és 20:00 dra kdzott

©)

Pri tehni¢nih vprasanjih, informacijah o nasih
izdelkih in za narocilo nadomestnih delov, vam je
nasa servisna ekipa na razpolago:

Naslov za svetovanje strankam:
Service Center

zeitlos design + vertriebs GmbH
Nachtwaid 6, 79206 Breisach, Nemcija

Telefonska servisna sluzba:

00800 - 787 47 900 (brezpla¢no)

E-posta:
flexxtrade-support-slo@zeitlos-vertrieb.de
Dosegljivost:

Od ponedeljka do petka 8.00 do 20.00 ur

sportplus,






