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Lesen Sie bitte vor dem Zusammenbau und dem Gebrauch Ihres Fitnessgerats ausfihrlich die

Sicherheitshinweise, die der Aufbauanleitung beigeflgt sind.
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Geschwindigkeitsanzeige (1)

Anzeige der Geschwindigkeit von 0.0 bis 99.9 km/h;
MPH.

Intensitdtsanzeige (8)

Zagt den aktuellen Intensitétsgrad lhres Trainings an.

Kalorien Anzeige (11)

Anzeige des Kalorienverbrauchs von 0 bis 999 Kalorien.
Diese Funktion dient nur zur Orientierung und kann
nicht als medizinische Bewertung herangezogen
werden.

Widerstandsanzeigé4;9)

Anzeige des Tretwiderstands in Stufen von 1 bis 16.

Distanzanzeige (12)

Anzeige der zuriickgelegten Strecke von O bis 99.9 km;

Meilen.

Zeitanzeige (13)

Anzeige der Trainingsdauer von 0:00 bis 99:99 min.

Pulsanzeige (10)

Anzeige der Herzfrequenz vorb® 199 Schlage / min.

Benutzerspeicher (4)

Waébhlen Sie mit den Pfeiltasten zwischen
Benutzerspeicher U1 bis U9.

KérpergréRenanzeige (5)

Anzeige der Korpergré3e von-260 cm; 20100 inches.
Voreingestellter Wert: 170 cm; 67 inches.

Kérpergewichtsanzeje (6)

Anzeige des Korpergewichts vonr200 kg; 44440 Ibs.
Voreingestellter Wert: 68kg; 150 Ibs.

Altersanzeige (7)

Anzeige des Alters von 10 bis 99 Jahren. Voreingestellter
Wert: 35 Jahre.

Programm (4)

Anzeige der Programme von P1 bis P9.
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Tasten und Funktionen

START

STOP

RESISTANCE

A

\.

ENTER

©

MODE

o

START Taste

Driicken Sie START um lhr Training zu beginnen.

STOP Taste
Driicken Sie STOP um das laufende Training zu unterbrechen.

Driicken Sie zweimal STOP um in den POWER ON Modus zuriickzukehren.

Widerstands Erhéhung
Driicken Sie diese §i@ um den Widerstand zu erh6hen oder um ein Programm auszuwéhlen.

Widerstands Verringerung

Driicken Sie diese Taste um den Widerstand zu verringern oder um ein Programm auszuwahlen.

ENTER Taste

Driicken Sie ENTER um die ausgewéhlten Programmeinstellondgstatigen.

MODE Taste

Driicken Sie diese Taste um die Anzeige zu wechseln
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POWER ON

Gehen Sie durch Einschalten des Gerats oder zweimaliges Driicken der STOP Taste in den POWER ON Modus.
Schnellstart

Wenn sich der Computer im POWER Status befindet, driicken Sie START um das Schnellstartprogramm zu aktivieren.
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Programm

Um eines der Benutzerprogramme auszuwahlen, missen Sie zuerst BENUTZER CODE auswéabiersieddiek
Pfeiltasten, um einen Benutzer Code zwischen Ul bis U9 auszuwéahlen. Dies wird im Widerstandsdisplay angezeigt.
Drucken Sie ENTER um lhre Auswahl zu bestétigen. Falls die Benutzerinformationen bereits eingegeben sind, driicken Sie
ENTER und haltedie die Taste flir 5 Sekunden gedriickt. Der Computer verlasst nun die Benutzereinstellungen und fihrt
Sie zur Programmauswahl.
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Um neue Informationen einzugeben befolgen Sie bitte folgende Schritte:
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BenutzergréRe

Nachdem der Bantzer Code bestatigt wurde, blinkt im Display die GroRenanzeige mit einem voreingestellten Wert von

170cmf67 inches. Driicken Sie die Pfeiltasten um Ihre Gré3e einzustellen und bestétigen ENTER.
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Benutzergewicht

Nachdem die GroRRe bestatigt wurdblinkt im Display die Gewichtsanzeige mit einem voreingestellten Wert von
68kg/150 Ibs. Drucken Sie die Pfeiltasten um Ihr Gewicht einzustellen und bestéatigen mit ENTER.
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Benutzeralter

Nachdem das Gewicht bestétigt wurde, blinkt im Display die Alteesg@zmit einem voreingestellten Wert von 35
Jahren. Driicken Sie die Pfeiltasten um Ihr Alter einzustellen und bestatigen mit ENTER.
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Programmeinstellung fur P1 bis P7

Nachdem das Alter eingestellt wurde, bestéatigen Sie mit ENTER. Alternativ driekeinf&h nach Einschalten des
Gerats ENTER und halten die Taste fur 5 Sekunden gedriickt. Das LCD Display zeigt nun P1 an. Drucken Sie jetzt die
Pfeiltaste um ein Programm von P1 bis P7 auszuwéhlen und bestéatigen mit ENTER.

P1: Zeit- Zielvorgabe

NachdemSie P1 ausgewahlt haben, zeigt Ihnen die Zeitanzeige die Zeiteinstellung 32:00. Driicken Sie die Pfeiltaste um
lhre Zeitzielvorgabe einzustellen und bestatigen mit ENTER. Driicken Sie START um mit dem Training zu beginnen. Mit
den Pfeiltasten kdnnen Sie d&viderstand wahrend des Trainings andern.

Um das Training zu unterbrechen, dricken Sie STOP. Um das Training fortzusetzen, driicken Sie START. Um in den
Programmmodus zurilickzukehren, dricken Sie ENTER und halten die Taste gedruckt.
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P2: Distanz; Zielvorgabe

Nachdem Sie P2 ausgewahlt haben, zeigt Ihnen die Distanzanzeige die Einstellung 5.0 km/ 3.0 miles. Driicken Sie die
Pfeiltaste um ihre Zieldistanz einzustellen und bestatigen Sie dann mit ENTER. Drucken Sie START um mit dem Training
zu beginnen Mit den Pfeiltasten kdnnen Sie den Widerstand wahrend des Trainings andern. Um das Training zu
unterbrechen, driicken Sie STOP. Um das Training fortzusetzen, driicken Sie START. Um in den Programmmodus
zuriickzukehren, driicken Sie ENTER und halten die Jecditéckt.
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Nachdem Sie P3 ausgewahlt haben, zeigt Ihnen die Kalorienanzeige die Einstellung 50. Driicken Sie die Pfeiltaste um Ihre
Kalorienzielvorgabe einzustellen und bestatigen mit ENTER. Driicken Sie START um mit der tbétgingezu Mit den
Pfeiltasten kénnen Sie den Widerstand wahrend des Trainings andern.
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P3: Kalorien; Zielvorgabe

Um das Training zu unterbrechen, dricken Sie STOP. Um das Training fortzusetzen, driicken Sie START. Um in den
Programmmodus zuriickzukehren, dricken Sie ENTER und tit€aste gedrickt.
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P4: Random Programm

Nachdem Sie P4 ausgewahlt haben, zeigt das Zeitdisplay 32:00 an. Drucken Sie die Pfeiltaste um die gewinschte
Trainingsdauer einzustellen. Driicken Sie ENTER um zu bestétigen. Die Widerstandsanzeigé zeigteia | y ® a A
Pfeiltasten kdnnen Sie den Widerstand wéhrend des Trainings dndern. Das Programm der Zeitzielvorgabe zahlt die Zeit
ydzy o6A& | dzZF anda 1 dzZNNOl dzyR 6F NyidG Y 9yRS YAl SaySy ftly3
Um das Programm zu unterbrechen, driicken Sie STOP.ddnTrdining fortzusetzen, driicken Sie START. Um in den
Programmmodus zurilickzukehren, dricken Sie ENTER und halten die Taste gedruckt.



P5: Fettverbrennungsprogramm

Nachdem Sie P5 ausgewahlt haben, zeigt das Zeitdisplay 32:00 an. Driickea Bieildiste um die gewinschte
Trainingsdauer einzustellen. Dricken Sie ENTER um zu bestatigen. Driicken Sie START um mit dem
CSGUDSNDNBYyYydzy34aLINREINI YY Tdz 6S3AyySyd 5Fa t NREINFYY RSN
warnt am Ende mieinem langen Piepton.

Um das Programm zu unterbrechen, dricken Sie STOP. Um das Training fortzusetzen, driicken Sie START. Um in den
Programmmodus zurilickzukehren, dricken Sie ENTER und halten die Taste gedruckt.

Das Ziel des Fettverbrennungsprogramms istreis geringerer Intensitéat Gber einen langeren Zeitraum zu trainieren.

Dies fuhrt dazu, dass hierbei mehr Kalorien verbraucht werden als bei einem Training mit héherer Intensitat aber
geringerer Belastungsdauer.

Fettverbrennungsprofi:wenn Sie ein Zeikl von 16:00 min eingegeben haben, verdndert das Programm den
Widerstand jede Minute um ein Level. Wenn das Zeitziel bei 32:00 min liegt, verandert das Programm den Widerstand
alle zwei Minuten um ein Level, usw.
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P6: Intervall Programm

Nachdem SieP6 ausgewahlt haben, zeigt das Zeitdisplay 32:00 an. Driicken Sie die Pfeiltaste um die gewinschte
Trainingsdauer einzustellen. Driicken Sie ENTER um zu bestétigen. Driicken Sie START um mit dem Intervall Programm zu
beginnen.
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Das Ziel des Inteallprogramms ist es fur eine kirzere Belastungsdauer abwechselnd mit niedrigen und hohen
Intensitaten zu trainieren. Es gibt dabei ein Profil mit 8 verschiedenen Intensitatsstufen. Der Widerstand wird wahrend

der Ubung entsprechend dem Profil automatisetiigdert. Um den Widerstand wéhrend der Ubung zu erhéhen oder zu
verringern, driicken Sie die Pfeiltaste.

Um das Training zu unterbrechen, dricken Sie STOP. Um das Training fortzusetzen, driicken Sie START. Um in den
Programmmodus zurilickzukehren, drickenESNTER und halten die Taste gedrickt.

Intervallprofil: wenn Sie ein Zeitziel von 16:00 min eingegeben haben, andert das Programm den Widerstand jede
Minute um ein Level. Wenn das Zeitziel bei 32:00 min liegt, &ndert das Programm den Widerstand allenmvesi i

ein Level, usw.

P7: Ausdauer Programm

Nachdem Sie P7 ausgewahlt haben, zeigt das Zeitdisplay 32:00 an. Drucken Sie die Pfeiltaste um die gewiunschte
Trainingsdauer einzustellen. Driicken Sie ENTER um zu bestétigen. Dricken Sie START um nuiaderprégramm

zu beginnen.

Das Ziel des Ausdauerprogramms ist es mit geringer Intensitdt zu beginnen, um dann kontinuierlich die
Widerstandsstufen zu erhéhen. Das Programmprofil endet mit einer geringeren Intensitatsstufe um den Puls wieder
herunterzufahren. Es gibt hierbei Profile mit 8 verschiedenen IntensitétsstuferL8)1Der Widerstand wird wahrend

der Ubung entsprechend dem Profil automatisch gedndert.

Um den Widerstand wahrend der Ubung zu erhéhen oder zu verringern, driicken Sie die Pfeiltastes Uraining zu
unterbrechen, driicken Sie STOP. Um das Training fortzusetzen, driicken Sie START. Um in den Programmmodus
zuriickzukehren, driicken Sie ENTER und halten die Taste gedruckt.

Ausdauerprogrammprofilvenn Sie ein Zeitziel von 16:00 min eingegebahen, &ndert das Programm den Widerstand

jede Minute um ein Level. Wenn das Zeitziel bei 32:00 min liegt, &ndert das Programm den Widerstand alle zwei

Minuten um ein Level, usw.
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Umstellung von metrischer auf englische Anzeige
Das Computeridplay kann alle Informationen metrisch und englisch anzeiglem.die Einstellung zu éndern gehen Sie
folgendermafien vor:
1.  Wenn sich der Computer im POWER ON Status befindet, driicken und halten Sie ENTER und STOP gedruckt. Das
Display zeigt nun Kilometer edMeilen an.
2. Wahlen Sie mit den Pfeiltasten zwischen Englisch und Metrisch aus und bestétigen Ihre Auswahl mit ENTER. Sie

gelangen zurlck in den POWER ON Status.
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Herzfrequenz Anzeige

Das Gerét ist am Lenker mit EKG Handpulssensoren ausgestattetieUHierzfrequenz anzuzeigen, platzieren Sie lhre
Handflachen auf den Sensoren. Es kann ein paar Sekunden dauern bis Ihr Puls auf der Konsole angezeigt wird. Um den
Puls zu beobachten, halten Sie weiterhin die Sensoren fest. Falls die Anzeige unterbrodhealven Ihre Handflachen
wahrscheinlich keinen direkten Kontakt mehr zu den Sensoren. Stellen Sie den Kontakt wie beschrieben erneut her.

Herzfrequenz Training

Um optimale Trainingsresultate zu erzielen ist es empfehlenswert, die Intensitét Ihremdsaiver die Herzfrequenz zu
steuern.

Es ist unbedingt erforderlich, dass Sie lhren Zielpuls mit dem Sie trainieren wollen, genau bestimmen, um lhre Fitness
auf sichere, nachhaltige und angenehme Weise zu verbessern.

Die folgende Tabelle dient Ihnen, lm®end auf der Angabe Ihrer maximalen Herzfrequenz, zur Orientierung um das

optimale Level fir Ihr Training zu bestimmen.



Herzfrequenzdiagramm

195

Herzfrequenz (Schidge/min.)

20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70

Alter (Jahre)

Sie kdnnen Ihren Zielpuls folgendermaf3en bestimmen:

Maximale Herzfrequenz = 220 minus Alter

Fur die veschiedenen Trainingsziele sollten Sie mit den folgenden Prozenten lhrer maximalen Herzfrequenz trainieren:

Gesundheit/ Fettverbrennung: 50-70% lhrer max. Herzfrequenz
Fitness/ Body Shaping: 70-80% lhrer max. Herzfrequenz
Performance: 80-90% lhrer ma. Herzfrequenz
Beispiel:

Sie sind 25 Jahre alt und wollen Ihre Fitness verbessern:
220-25 =195
70% von 195 =136,5
80% von 195 = 156

Sie sollten mit einer Herzfrequenz trainieren, die zwischen 136,5 und 156 liegt.

Diese Informationen sind nur Hirise. Um ihre individuelle Trainingsintensitat zu ermitteln oder im Falle
von gesundheitlichen Einschrénkungen, wenden Sie sich bitte an lhren Arzt bevor Sie mit dem Training
beginnen.







