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Lesen Sie bitte vor dem Zusammenbau und dem Gebrauch Ihres Fitnessgeräts ausführlich die 

Sicherheitshinweise, die der Aufbauanleitung beigefügt sind. 
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¦Ƴ Ǿƻƴ ŘŜǊ ƳŜǘǊƛǎŎƘŜƴ ŀǳŦ ŘƛŜ ŜƴƎƭƛǎŎƘŜ !ƴȊŜƛƎŜ Ȋǳ ǿŜŎƘǎŜƭƴΣ ƭŜǎŜƴ {ƛŜ ōƛǘǘŜ Řŀǎ YŀǇƛǘŜƭ α¦ƳǎǘŜƭƭǳƴƎ Ǿƻƴ ƳŜǘǊƛǎŎƘŜǊ 

ŀǳŦ ŜƴƎƭƛǎŎƘŜ !ƴȊŜƛƎŜάΦ όнύ 

 

Geschwindigkeitsanzeige (1) 

Anzeige der Geschwindigkeit von 0.0 bis 99.9 km/h; 

MPH. 

Intensitätsanzeige (8) 

Zeigt den aktuellen Intensitätsgrad Ihres 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.  

Widerstandsanzeige (4;9)  

Anzeige des Tretwiderstands in Stufen von 1 bis 16. 

Distanzanzeige (12) 

Anzeige der zurückgelegten Strecke von 0 bis 99.9 km; 

Meilen. 

Zeitanzeige (13) 

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

Pulsanzeige (10) 

Anzeige der Herzfrequenz von 0 bis 199 Schläge / min. 

Benutzerspeicher (4)  

Wählen Sie mit den Pfeiltasten zwischen 

Benutzerspeicher U1 bis U9.   

Körpergrößenanzeige (5) 

Anzeige der Körpergröße von 50-250 cm; 20-100 inches. 

Voreingestellter Wert: 170 cm; 67 inches.  

Körpergewichtsanzeige (6)  

Anzeige des Körpergewichts von 20-200 kg; 44-440 lbs. 

Voreingestellter Wert: 68kg; 150 lbs. 

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 Taste 

Drücken Sie START um Ihr Training zu beginnen. 

 

STOP Taste 

Drücken Sie STOP um das laufende Training zu unterbrechen. 

Drücken Sie zweimal STOP um in den POWER ON Modus zurückzukehren. 

 

Widerstands Erhöhung 

Drücken Sie diese Taste um den Widerstand zu erhöhen oder um ein Programm auszuwählen. 

Widerstands Verringerung 

Drücken Sie diese Taste um den Widerstand zu verringern oder um ein Programm auszuwählen. 

 

ENTER Taste 

Drücken Sie ENTER um die ausgewählten Programmeinstellungen zu bestätigen. 

 

MODE Taste 

Drücken Sie diese Taste um die Anzeige zu wechseln 
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POWER ON 

 

Gehen Sie durch Einschalten des Geräts oder zweimaliges Drücken der STOP Taste in den POWER ON Modus. 

Schnellstart 

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

IƛŜǊōŜƛ ǿŜǊŘŜƴ ½ŜƛǘΣ {ǘǊŜŎƪŜ ǳƴŘ YŀƭƻǊƛŜƴ Ǿƻƴ αлά ŀǳŦǎǘŜƛƎŜƴŘ ŀƴƎŜȊŜƛƎǘΦ 

 
Programm 

Um eines der Benutzerprogramme auszuwählen, müssen Sie zuerst BENUTZER CODE auswählen. Drücken Sie die 

Pfeiltasten, um einen Benutzer Code zwischen U1 bis U9 auszuwählen. Dies wird im Widerstandsdisplay angezeigt. 

Drücken Sie ENTER um Ihre Auswahl zu bestätigen. Falls die Benutzerinformationen bereits eingegeben sind, drücken Sie 

ENTER und halten Sie die Taste für 5 Sekunden gedrückt. Der Computer verlässt nun die Benutzereinstellungen und führt 

Sie zur Programmauswahl. 

                        

 

 

 

 

Um neue Informationen einzugeben befolgen Sie bitte folgende Schritte: 

Benutzergröße 

Nachdem der Benutzer Code bestätigt wurde, blinkt im Display die Größenanzeige mit einem voreingestellten Wert von 

170cm/67 inches. Drücken Sie die Pfeiltasten um Ihre Größe  einzustellen und bestätigen ENTER.  

 
 

 

 

 

D 
D 



Benutzergewicht 

Nachdem die Größe bestätigt wurde, blinkt im Display die Gewichtsanzeige mit einem voreingestellten Wert von 

68kg/150 lbs. Drücken Sie die Pfeiltasten um Ihr Gewicht einzustellen und bestätigen mit ENTER.  

 
 

Benutzeralter 

Nachdem das Gewicht bestätigt wurde, blinkt im Display die Altersanzeige mit einem voreingestellten Wert von 35 

Jahren. Drücken Sie die Pfeiltasten um Ihr Alter einzustellen und bestätigen mit ENTER. 

 

 

 

 

 

Programmeinstellung für P1 bis P7 

Nachdem das Alter eingestellt wurde, bestätigen Sie mit ENTER. Alternativ drücken Sie einfach nach Einschalten des 

Geräts ENTER und halten die Taste für 5 Sekunden gedrückt. Das LCD Display zeigt nun P1 an. Drücken Sie jetzt die 

Pfeiltaste um ein Programm von P1 bis P7 auszuwählen und bestätigen mit ENTER. 

 

P1: Zeit - Zielvorgabe  

Nachdem Sie P1 ausgewählt haben, zeigt Ihnen die Zeitanzeige die Zeiteinstellung 32:00. Drücken Sie die Pfeiltaste um 

Ihre Zeitzielvorgabe einzustellen und bestätigen mit ENTER. Drücken Sie START um mit dem Training zu beginnen. Mit 

den Pfeiltasten können Sie den Widerstand während des Trainings ändern.  

Um das Training zu unterbrechen, drücken Sie STOP. Um das Training fortzusetzen, drücken Sie START. Um in den 

Programmmodus zurückzukehren, drücken Sie ENTER und halten die Taste gedrückt. 

 
 

 

D 



P2: Distanz ς Zielvorgabe 

Nachdem Sie P2 ausgewählt haben, zeigt Ihnen die Distanzanzeige die Einstellung 5.0 km/ 3.0 miles. Drücken Sie die 

Pfeiltaste um ihre Zieldistanz einzustellen und bestätigen Sie dann mit ENTER. Drücken Sie START um mit dem Training 

zu beginnen. Mit den Pfeiltasten können Sie den Widerstand während des Trainings ändern. Um das Training zu 

unterbrechen, drücken Sie STOP. Um das Training fortzusetzen, drücken Sie START. Um in den Programmmodus 

zurückzukehren, drücken Sie ENTER und halten die Taste gedrückt. 

 
P3: Kalorien ς Zielvorgabe 

Nachdem Sie P3 ausgewählt haben, zeigt Ihnen die Kalorienanzeige die Einstellung 50. Drücken Sie die Pfeiltaste um Ihre 

Kalorienzielvorgabe einzustellen und bestätigen mit ENTER. Drücken Sie START um mit der Übung zu beginnen. Mit den 

Pfeiltasten können Sie den Widerstand während des Trainings ändern.  

Um das Training zu unterbrechen, drücken Sie STOP. Um das Training fortzusetzen, drücken Sie START. Um in den 

Programmmodus zurückzukehren, drücken Sie ENTER und halten die Taste gedrückt. 

 

 

 

 

 

 

P4: Random Programm  

Nachdem Sie P4 ausgewählt haben, zeigt das Zeitdisplay 32:00 an. Drücken Sie die Pfeiltaste um die gewünschte 

Trainingsdauer einzustellen. Drücken Sie ENTER um zu bestätigen. Die Widerstandsanzeige zeigt einŜ αмά ŀƴΦ aƛǘ ŘŜƴ 

Pfeiltasten können Sie den Widerstand während des Trainings ändern. Das Programm der Zeitzielvorgabe zählt die Zeit 

ƴǳƴ ōƛǎ ŀǳŦ αлά ȊǳǊǸŎƪ ǳƴŘ ǿŀǊƴǘ ŀƳ 9ƴŘŜ Ƴƛǘ ŜƛƴŜƳ ƭŀƴƎŜƴ tƛŜǇǘƻƴΦ 

Um das Programm zu unterbrechen, drücken Sie STOP. Um das Training fortzusetzen, drücken Sie START. Um in den 

Programmmodus zurückzukehren, drücken Sie ENTER und halten die Taste gedrückt. 
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P5: Fettverbrennungsprogramm 

Nachdem Sie P5 ausgewählt haben, zeigt das Zeitdisplay 32:00 an. Drücken Sie die Pfeiltaste um die gewünschte 

Trainingsdauer einzustellen. Drücken Sie ENTER um zu bestätigen. Drücken Sie START um mit dem 

CŜǘǘǾŜǊōǊŜƴƴǳƴƎǎǇǊƻƎǊŀƳƳ Ȋǳ ōŜƎƛƴƴŜƴΦ 5ŀǎ tǊƻƎǊŀƳƳ ŘŜǊ ½ŜƛǘȊƛŜƭǾƻǊƎŀōŜ ȊŅƘƭǘ ŘƛŜ ½Ŝƛǘ ƴǳƴ ōƛǎ ŀǳŦ αлά ȊǳǊǸŎƪ ǳƴŘ 

warnt am Ende mit einem langen Piepton. 

Um das Programm zu unterbrechen, drücken Sie STOP. Um das Training fortzusetzen, drücken Sie START. Um in den 

Programmmodus zurückzukehren, drücken Sie ENTER und halten die Taste gedrückt. 

Das Ziel des Fettverbrennungsprogramms ist es, mit geringerer Intensität über einen längeren Zeitraum zu trainieren. 

Dies führt dazu, dass hierbei  mehr Kalorien verbraucht werden als bei einem Training mit höherer Intensität aber 

geringerer Belastungsdauer. 

Fettverbrennungsprofil: wenn Sie ein Zeitziel von 16:00 min eingegeben haben, verändert das Programm den 

Widerstand jede Minute um ein Level. Wenn das Zeitziel bei 32:00 min liegt, verändert das Programm den Widerstand 

alle zwei Minuten um ein Level, usw.  

 

 

 

 

 

P6: Intervall Programm 

Nachdem Sie P6 ausgewählt haben, zeigt das Zeitdisplay 32:00 an. Drücken Sie die Pfeiltaste um die gewünschte 

Trainingsdauer einzustellen. Drücken Sie ENTER um zu bestätigen. Drücken Sie START um mit dem Intervall Programm zu 

beginnen. 

 

 
 

 

D 



Das Ziel des Intervallprogramms ist es für eine kürzere Belastungsdauer abwechselnd mit niedrigen und hohen 

Intensitäten zu trainieren. Es gibt dabei ein Profil mit 8 verschiedenen Intensitätsstufen. Der Widerstand wird während 

der Übung entsprechend dem Profil automatisch geändert. Um den Widerstand während der Übung zu erhöhen oder zu 

verringern, drücken Sie die Pfeiltaste.  

Um das Training zu unterbrechen, drücken Sie STOP. Um das Training fortzusetzen, drücken Sie START. Um in den 

Programmmodus zurückzukehren, drücken Sie ENTER und halten die Taste gedrückt. 

Intervallprofil: wenn Sie ein Zeitziel von 16:00 min eingegeben haben, ändert das Programm den Widerstand jede 

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

ein Level, usw.  

 

P7: Ausdauer Programm 

Nachdem Sie P7 ausgewählt haben, zeigt das Zeitdisplay 32:00 an. Drücken Sie die Pfeiltaste um die gewünschte 

Trainingsdauer einzustellen. Drücken Sie ENTER um zu bestätigen. Drücken Sie START um mit dem Ausdauerprogramm 

zu beginnen. 

Das Ziel des Ausdauerprogramms ist es mit geringer Intensität zu beginnen, um dann kontinuierlich die 

Widerstandsstufen zu erhöhen. Das Programmprofil endet mit einer geringeren Intensitätsstufe um den Puls wieder 

herunterzufahren. Es gibt hierbei Profile mit 8 verschiedenen Intensitätsstufen (L1-L8). Der Widerstand wird während 

der Übung entsprechend dem Profil automatisch geändert. 

Um den Widerstand während der Übung zu erhöhen oder zu verringern, drücken Sie die Pfeiltaste. Um das Training zu 

unterbrechen, drücken Sie STOP. Um das Training fortzusetzen, drücken Sie START. Um in den Programmmodus 

zurückzukehren, drücken Sie ENTER und halten die Taste gedrückt. 

Ausdauerprogrammprofil: wenn Sie ein Zeitziel von 16:00 min eingegeben haben, ändert das Programm den Widerstand 

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

Minuten um ein Level, usw. 
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Umstellung von metrischer auf englische Anzeige 

Das Computerdisplay kann alle Informationen metrisch und englisch anzeigen. Um die Einstellung zu ändern gehen Sie 

folgendermaßen vor: 

1. Wenn sich der Computer im POWER ON Status befindet, drücken und halten Sie ENTER und STOP gedrückt. Das 

Display zeigt nun Kilometer oder Meilen an. 

2. Wählen Sie mit den Pfeiltasten zwischen Englisch und Metrisch aus und bestätigen Ihre Auswahl mit ENTER. Sie 

gelangen zurück in den POWER ON Status. 

 

 

 

 

Herzfrequenz Anzeige 

Das Gerät ist am Lenker mit EKG Handpulssensoren ausgestattet. Um die Herzfrequenz anzuzeigen, platzieren Sie Ihre 

Handflächen 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 unterbrochen wird, haben Ihre Handflächen 

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 Intensität Ihres Trainings über die Herzfrequenz zu 

steuern. 

Es ist unbedingt erforderlich, dass Sie Ihren Zielpuls mit dem Sie trainieren wollen,  genau bestimmen, um Ihre Fitness 

auf sichere, nachhaltige und angenehme Weise zu verbessern. 

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

optimale Level für Ihr Training zu bestimmen. 
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Herzfrequenzdiagramm

 

Sie können Ihren Zielpuls folgendermaßen bestimmen: 

Maximale Herzfrequenz = 220 minus Alter 

Für die verschiedenen Trainingsziele sollten Sie mit den folgenden Prozenten Ihrer maximalen Herzfrequenz trainieren: 

Gesundheit/ Fettverbrennung:  50-70% Ihrer max. Herzfrequenz 

Fitness/ Body Shaping:   70-80% Ihrer max. Herzfrequenz 

Performance:    80-90% Ihrer max. 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 Hinweise. Um ihre individuelle Trainingsintensität zu ermitteln oder im Falle 

von gesundheitlichen Einschränkungen, wenden Sie sich bitte an Ihren Arzt bevor Sie mit dem Training 

beginnen. 
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