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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) Benutzerspeicher (4)

Anzeige der Geschwindigkeit von 0.0 bis 99.9 km/h; Wahlen Sie mit den Pfeiltasten zwischen

MPH. Benutzerspeicher U1 bis U9.

Intensitatsanzeigg8 KérpergréRenanzeige (5)

Zeigt den aktuellen Intensitatsgrad Ihres Trainings an. Anzeige der Korpergrofie von-260 cm; 26100 inches.

Voreingestellter Wert: 170 cm; 67 inches.
Kalorien Anzeige (11)

Kérpergewichsanzeige (6)

Anzeige des Kalorienverbrauchs von 0 bis 999 Kalorien. . .
Anzeige des Korpergewichts vonr200 kg; 44440 Ibs.

Voreingestellter Wert: 68kg; 150 Ibs.
Altersanzeige (7)

Diese Funktion dient nur zur Orientierung und kann
nicht als medizinische Bewertung herangezogen
werden.

Widerstandsazeige (4:9) Anzeige des Alters von 10 bis 99 Jahren. Voreingestellter
Wert: 35 Jahre.

Programm (4)

Anzeige des Tretwiderstands in Stufen von 1 bis 16.
Distanzanzeige (12) . .
Anzeige der Programme von P1 bis P9.

Anzeige der zuriickgelegten Strecke von 0 bis 99.9 km; . )
RPM Aneige (Umdrehungen pro Minute) (12)

Meilen.
RPM Anzeige von 0 bis 999.

Zeitanzeige (13
) Leistungsanzeige (in WATTN§1

Anzeige der Trainingsdauer von 0:00 bis 99:99 min. . . . .
Anzeige der Leistung in WATT von 0 bis 999.

Pulsanzeige (10)

Anzeige der Herzfrequenon 0 bis 199 Schlage / min.
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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 STQ@#n das laufende Training zu unterbrechen.

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

Widerstands Erhéhung
Driicken Sie diese Taste um den Widerstand zu erhéhen oder um ein Programm auszuwahlen.

Widerstands Verringerung

Driicken Sieliese Taste um den Widerstand zu verringern oder um ein Programm auszuw&hlen.

ENTER Taste

Driicken Sie ENTER um die ausgewéhlten Programmeinstellungen zu bestatigen.

MODE Taste

Driicken Sie diese Taste um die Anzeige zu wechseln
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POWEFRON

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

Wenn sich der Computer im POWER ON Status befindet, driicken Sie START um das Schnellstartprogramm zu aktivieren.
Hierbei werden Zeit, SkO1 S dzy R YI t 2NASY @2y oand | dzZFadSA3aSyR | y3Si SAc
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Programm

Um eines der Benutzerprogramme auszuwdahlen, missen Sie zuerst BENUTZER CODE auswahlen. Dricken Sie die
Pfeiltasten, um einen Benutzer Code zwischen Ul bis U9 auszuwéhlen. Dies wird im Widesgtiydsahgezeigt.

Drucken Sie ENTER um lhre Auswahl zu bestétigen. Falls die Benutzerinformationen bereits eingegeben sind, driicken Sie
ENTER und halten Sie die Taste fur 5 Sekunden gedriickt. Der Computer verlasst nun die Benutzereinstellungen und fihrt
Sk zur Programmauswabhl.
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Um neue Informationen einzugeben befolgen Sie bitte folgende Schritte:
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BenutzergréRe

Nachdem der Benutzer Code bestétigt wurde, blinkt im Display die GréBenanzeige mit einem voreingestellten Wert von

170an/67 inches. Driucken Sie die Pfeiltasten um Ihre Gro3e einzustellen und bestatigen ENTER.
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Benutzergewicht

Nachdem die GroRRe bestatigt wurde, blinkt im Display die Gewichtsanzeige mit einem voreingestellten Wert von
68kg/150 Ibs. Drucken Sie dieiltasten um lhr Gewicht einzustellen und bestatigen mit ENTER.
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Benutzeralter

Nachdem das Gewicht bestétigt wurde, blinkt im Display die Altersanzeige mit einem voreingestellten Wert von 35
Jahren. Driicken Sie die Pfeiltasten um Ihr Alter einzusteifel bestétigen mit ENTER.
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Programmeinstellung fur P1 bisoP

Nachdem das Alter eingestellt wurde, bestéatigen Sie mit ENTER. Alternativ driicken Sie einfach nach Einschalten des
Gerats ENTER und halten die Taste fur 5 Sekunden gedrickt. Das LOPDzBigblaun P1 an. Driicken Sie jetzt die
Pfeiltaste um ein Programm von P1 b&aRszuwahlen und bestéatigen mit ENTER.

P1: Zeit- Zielvorgabe

Nachdem Sie P1 ausgewdhlt haben, zeigt Ihnen die Zeitanzeige die Zeiteinstellung 32:00. Driicken SiestieuRieilta
lhre Zeitzielvorgabe einzustellen und bestatigen mit ENTER. Driicken Sie START um mit dem Training zu beginnen. Mit
den Pfeiltasten kdnnen Sie den Widerstand wahrend des Trainings &ndern.

Um das Training zu unterbrechen, dricken Sie STOP. Um damdiiartzusetzen, 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 ausgewahlit haben, zeigt Ihnen die Distanzanzeige die Einstellung 5.0rkites3.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 konnen Sie den Widerstand wahrend des Trainings @ndern. Um das Training zu
unterbrechen, dricken Sie STOP. Um das Training fortzusetzen, dricken Sie START. Um in den Programmmodus
zuriickzukehren, driicken Sie ENTER und halten die Taste gedruckt.
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Nachdem Sie P3 ausgewahlt haben, zeigt Ihnen die Kalorienanizeigestellung 50. Drucken Sie die Pfeiltaste um lhre
Kalorienzielvorgabe einzustellen und bestatigen mit ENTER. Driicken Sie START um mit der Ubung zu beginnen. Mit den
Pfeiltasten kénnen Sie den Widerstand wahrend des Trainings andern.
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P3: Kalorien; Zielvorgabe

Um das Trainingu unterbrechen, driicken 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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P4: Random Programm

Nachdem Sie P4 ausgewahlt haben, zeigt das Zeitdi§a2@0 an. Driicken Sie die Pfeiltaste um die gewiinschte
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Pfeiltasten kdnnen Sie den Widerstand wéhrend des Trainings dndern. Das Prograngitzielv@gabe zéhlt die Zeit
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Um das Programm zu unterbrechen, dricken Sie STOP. Um das Training fortzusetzen, driicken Sie START. Um in den
Programmmodus zuriickzukehren, dricken Sie ENTi#Ralten die Taste gedruckt.



P5: Fettverbrennungsprogramm

Nachdem Sie P5 ausgewahlt haben, zeigt das Zeitdisplay 32:00 an. Drucken Sie die Pfeiltaste um die gewunschte
Trainingsdauer einzustellen. Dricken Sie ENTER um zu bestatigen. Dr8akerSTART um mit dem
CSGUDSNDNBYyYydzy34aLINREINI YY Tdz 6S3AyySyd 5Fa t NREINFYY RSN
warnt am Ende mit einem langen Piepton.

Um das Programm zu unterbrechen, dricken Sie STOP. Um das Training fortzugétdeam 8ie START. Um in den
Programmmodus zurilickzukehren, dricken Sie ENTER und halten die Taste gedruckt.

Das Ziel des Fettverbrennungsprogramms ist es, mit geringerer Intensitit ber einen langeren Zeitraum zu trainieren.
Dies fuhrt dazu, dass hierbei efr Kalorien verbraucht werden als bei einem Training mit hdherer Intensitat aber
geringerer Belastungsdauer.

Fettverbrennungsprofi:wenn Sie ein Zeitziel von 16:00 min eingegeben haben, verandert das Programm den
Widerstand jede Minute um ein Level. Wedas Zeitziel bei 32:00 min liegt, veréandert das Programm den Widerstand

alle zwei Minuten um ein Level, usw.

Resistance
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P6: Intervall Programm

Nachdem Sie P6 ausgewahlt haben, zeigt das Zeitdisplay 32:00 an. Dfiiekelie Pfeiltaste um die gewinschte
Trainingsdauer einzustellen. Driicken Sie ENTER um zu bestatigen. Driicken Sie START um mit dem Intervall Programm zu

beginnen.
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Das Ziel des Intervallprogramms ist es fir eine kirzere Belastungsdauer ablwdchsié niedrigen und hohen
Intensitaten zu trainieren. Es gibt dabei ein Profil mit 8 verschiedenen Intensitatsstufen. Der Widerstand wird wahrend

der Ubung entsprechend dem Profil automatisch geandert. Um den Widerstand wahrend der Ubung zu erhéren oder
verringern, driicken Sie die Pfeiltaste.

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

Intervallprofil: wenn $e ein Zeitziel von 16:00 min eingegeben haben, &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.

Levels Resistance
1 1 9 9 1 1 9 9 1 1 9 9 1 1 9 9 1
2 2 10|10 2| 2]|10]|10| 2] 2]10|J10| 2|2 |10|10]| 2
3 3 |111]11| 3 3 11|11 3 3 (1111 3 3 1111 3
4 4 112112 | 4 4 | 12112 | 4 4 112112 | 4 4 112112 | 4
5 5113|13| 5| 5 |13|13| 5|5 |13|13| 5|5 |13|13| 5
6 6 {1414 | 6 6 114|114 6 6 |14]114| 6 6 |14]114| 6
7 7 |15]15| 7 7 15|15 | 7 7 115|115 | 7 7 115]115)| 7
8 8 |16|16| 8 | 8 |16|16| 8 | 8 |16|16| 8 | 8 | 16|16 | 8

P7: Ausdauer Programm

Nachdem Sie P7 ausgewahlt haben, zeigt das Zeitdisplay 32:00 an. Driicken Sie die Pfeiltaste um die gewinschte
Trainingsdauer einzustellen. Driicken Sie ENTER um zuigestddriicken Sie START um mit dem Ausdauerprogramm

zu beginnen.

Das Ziel des Ausdauerprogramms ist es mit geringer Intensitdit zu beginnen, um dann kontinuierlich die
Widerstandsstufen zu erhéhen. Das Programmprofil endet mit einer geringeren Intensifatssh den Puls wieder
herunterzufahren. Es gibt hierbei Profile mit 8 verschiedenen Intensitatsstufeh8)L Der Widerstand wird wéhrend

der Ubung entsprechend dem Profil automatisch geandert.

Um den Widerstand wahrend der Ubung zu erhéhen oder zungarh, driicken Sie die Pfeiltaste. 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 Taste gedriickt.

Ausdauerprogrammprofilvenn Sieein Zeitziel von 16:00 min eingegeben haben, &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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Levels Resistance
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P8:WATT Kontrollprogramm

WATT Einstellung

bl OKRSY {AS ty Fdza3a3SsNKfd KFoSyxz 1 SA3iG RIF& 2chehWATTA & LI |
{GdzFSy @2 yn o HdayoR ORMENNCENERR urh hittdem Programm fortzufahren. Mit den Pfeiltasten kénnen

Sie die WATT Stufen wahrend des Trainings &ndern.

Das Geréat verstellt den Tretwiderstand automatisch abhangig von Ihrer Trittfrequenz um immer die gleiche Leistung zu
halten.

Zeit

Nad der WATT Einstellung, driicken Sie ENDBER Zeitdisplay zeigt nun die Ubungsdauereinstelllung 32:00 an. Driicken

Sie die Pfeiltaste um die gewlinschte Trainingsdauer einzustellen und bestétigen mit ENTER. Dricken Sie START um mit
dem Training zu beginnen.

Um das Training zu unterbrechen, dricken Sie STOP. Um das Training fortzusetzen, driicken Sie START. Um in den
Programmmodus zuriickzukehren, dricken Sie ENTER und halten die Taste gedriickt. Wenn das Programm die
SAy3SaisSttisS %SAl( wanees amiEdde mideMrOdngeSPidgtkrt K| G X
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Widerstandg Levelc Watt Tabellei-bike 2.5e

S;:m'viln/ L1|L2(L3|L4|L5(L6 (L7 |L8 |L9 |L10|L11|L12|L13|L14|L15|L16
10 |watt| 1| 1| 1| 2| 2 2 3 3| 4| 4| 5 6 7 8 9| 10
20 |watt| 2| 2| 3| 4| 5 6| 8| 11| 14| 17| 20| 23| 26| 29| 31| 33
30 watt | 3| 4| 6| 7| 8| 12| 16| 21| 27| 32| 39| 47| 54| 59| 65| 70
40 watt | 5| 7| 8|11(15| 19| 27| 36| 47| 56| 66| 77| 86| 96| 109|117
50 watt | 7| 9(12(16(20| 28| 38| 53| 67| 84| 100| 115| 129| 145| 163 | 173
60 |watt| 9|11|15|20|28| 37| 53| 71| 92| 113|132| 155|176 196 | 219 | 240
70 |watt|11]13|18|28|37| 50| 71| 94| 120| 147| 175|202 | 228 | 258 | 285 | 300
80 |watt|13|15(21|31|43| 67| 93| 122|153 | 182|214 | 252 | 282 | 308 | 338 | 366
90 watt | 14 | 16 | 24| 36 | 54 | 71| 102| 136| 184 | 220 | 255| 295| 340 | 374 | 435 | 465
100 |watt| 16| 18| 27| 40| 63| 94|130|171| 215| 256 | 314 | 355| 383 | 403 | 497 | 541
110 |watt | 17| 21| 29| 48| 68| 98| 144|204 | 251 | 295| 359 | 406 | 472 | 532 | 587 | 621
120 |watt | 19| 25| 37| 54|81 |120|178|230| 282 | 346 | 420 | 484 | 556 | 632 | 697 | 736

Widerstand¢ Levelg Watt Tabellei-trainer 2.5e

RPM/ L1|L2|{L3|L4(L5 [L6 (L7 |L8 |L9 |L10|L211|L12|L13|L14|L15]|L16

U/min
10 watt | 1| 1| 2| 2 2 3 3 4 5 6 7 8 9| 10| 11| 12
20 |watt| 3| 4| 4] 5 6 7 9| 12| 16| 19| 23| 26| 30| 34| 36| 40
30 |watt| 5| 6| 7| 9| 12| 15| 20| 25| 32| 39| 46| 54| 63| 71| 80| 85
40 watt | 7| 8|11 14| 19| 26| 33| 43| 54| 63| 78| 92|106| 119 130| 141
50 watt | 10 | 13| 16| 19| 27| 36| 48| 60| 79| 94| 114| 135|154 | 174 | 191 | 207
60 watt | 15| 17|21 26| 34| 51| 67| 85| 106|132 | 152 | 180| 204 | 231 | 258 | 274
70 watt | 17 20| 25| 31| 44| 61| 81| 109|133 | 166 | 199| 236 | 269 | 298 | 322 | 350
80 |watt|20|23|30|38| 54| 74|100| 137|167 | 210 250 | 288 | 322 | 360 | 390 | 425
90 |watt|22|26|35|46| 65| 89| 124|160| 206|251 | 292 | 342 | 385| 438 | 502 | 535
100 |watt|25|31|40|55| 74| 110 148|198 | 240| 294 | 347 | 396 | 450 | 531 | 592 | 630
110 |watt | 27| 34| 46| 63| 92| 126|165|220|271| 329|390 465|542 | 615| 675 | 720
120 |watt | 30| 38| 52| 70| 102|141 | 195| 254 | 300 | 383 | 453 | 536 | 634 | 708 | 799 | 834
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P9: ZietPulsprogramm

Pulseinstellungen

bl OKRSY {AS t¢d dza3ISeNKEG KFIoSyxr TSA3G REE tdA & 5AaLX L@
und drucken Sie dann ENTER um mit dem Programm fortzufahren.

Zeit

Nach der Eingabe des Zielpuls driicken Sie ENTERZeRdisplay zeigt nun die Ubungsdauereinstelllung 32:00 an.
Driicken Sie die Pfeiltaste um die gewiinschte Trainingsdauer einzustellen und bestatigen mit ENTER. Driicken Sie START
um mit dem Training zu beginnen.

Um das Training zu unterbrechen, driicken SIEEOP. Um das Training fortzusetzen, driicken Sie START. Um in den
Programmmodus zuriickzukehren, dricken Sie ENTER und halten die Taste gedriickt. Wenn das Programm die
SAy3SadsSttidsS %SAG FdzZF anda 1T dzNNO13ISTNKEG KFIGZ 61 Nyd Sa |
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WARM UR; ZielPulsprogramm

Nachdem Sie das Programm gestartet und die Zeit eingestellt haben, erscheinen 3 WARM UP Stufen. Das WARM UP
Programm hat einen 3 Minuten Count Down. Es hilft Ihnen lhren Trainingszielpuls zu erreichen. Der Widerstand beginnt
6SA {GdzFS wod 2Syy RIFa 2!'wa !t tNBANIYY ailFNISGIz fSdzOK{S
Wenn Sie mit dem WARM UP und dem Zielpulsprogramm trainieren, ermittelt der Computer Ihre Herzfrequenz und
vergleicht sie alle 15 Sekunden mit dem ewartenden Normalpuls. Benutzen Sie die Pfeiltasten um wahrend des
Trainings die gewahlte Herzfrequenz zu &ndern. Alle 3 Minuten zahlt das WARM UP Programm die eingestellte Zeit
zuriick. Falls der aktuelle Puls den Trainingszielpuls nicht erreicht, ird/lerstand alle 15 Sekunden um ein Level

erhoht.

Falls der Computer den momentanen Puls nicht erkennt, unterbricht er die Vergleichsfunktion und der Widerstand

0t SA60G 12yaidlyide 51L& [/5 5AaLkFe T SA30 Rlzifefuenelgemessen| { 9 a
hat, die dem Minimum des Trainingszielpulses entspricht, wird der Widerstand nicht mehr erhéht. Das Programm lauft 3
Minuten lang mit konstantem Widerstand und das WARM UP ist beendet. Nun beginnt das Zielpulshauptprogramm.

Falls Sie Hen Trainingszielpuls innerhalb der ersten 3 Minuten nicht erreicht haben, folgen weitere 3 Minuten des
WARM UP Programms. Wenn danach der Zielpuls noch nicht erreicht ist, folgt die dritte WARM UP Phase. Falls diese den
Zielpuls immer noch nicht auf dasimitmum des Trainingszielpulses bringt, warnt der Computer mit einem Piepton und

RFa tNRINIYY S6ANR | 63So0NROKSYyd ! dzZF RSY %SAG 5AaLd & SNE
zuriick in den POWER ON Modus.
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ZielPulsprogramm (Hauptprgramm)

Nachdem der aktuelle Puls das Minimum des Trainingszielpulses erreicht hat und das WARM UP Programm damit
60SSYRSG A&aiGz adGFNISG RF& 11 dzAJGLINBINI YY dzyR RAS 3ISGHNKTE (i 8
ermittelt der Computer a## 15 Sekunden die momentane Herzfrequenz. Hierbei werden Widerstand, Strecke und
Kalorien vom WARM UP weiterhin aufsteigend angezeigt. Mit den Pfeiltasten kdnnen Sie die gewahlte Herzfrequenz
wahrend des Trainings andern.

Falls der Computer den momentandtuls nicht erkennt, unterbricht er die Vergleichsfunktion und der Widerstand

0t SAolG (2yadtryide 5148 [/5 5AaLXt+Fe TSAIG abh t![{9d4 lyo
Falls der aktuelle Puls den maximalen Trainingszielpuls nicht erreicht, wird der Widerstand alle 15 Sekunden um ein
Level ehdht, bis der maximale Trainingszielpuls erreicht ist.

Falls der aktuelle Puls héher als der maximale Trainingszielpuls ist, wird der Widerstand alle 15 Sekunden um ein Level
verringert, bis die aktuelle Herzfrequenz dem maximalen Trainingszielpuls ehtspri

Falls der aktuelle Puls langer als 3 Minuten Uber dem des maximalen Trainingszielpulses liegt, oder wenn die eingestellte
Zeit abgelaufen ist wird das ZRulsprogramm beendet und die COOL DOWN Funktion setzt ein.

COOL DOWN ZietPulsprogramm

NachBeendigung des Zi€lulsprogramms startet automatisch das COOL DOWN Programm. Auf dem Zeit Display blinkt
FNNI mn {S1dzyRSYy a/hh[dd 2NKNBYR RAS %SAd @2y wmYnn 1 dz2NNC
Kalorien werden weiterhin  aufsggénd angezeigt.

Um das Programm zu unterbrechen, driicken Sie STOP. Um zuriick in den POWER ON Modus zu gelangen druicken Sie
SNy Sdzi {¢htd 2NKNBYR RS& /hh[ 5h2b tNRBINIYYE A&l Sa yi
dricken.

Umstellung von méischer auf englische Anzeige
Das Computerdisplay kann alle Informationen metrisch und englisch anzélgedie Einstellung zu &ndern gehen Sie
folgendermaf3en vor:
1.  Wenn sich der Computer im POWER ON Status befindet, driicken und halten Sie ENTER gedr8dkbPDas
Display zeigt nun Kilometer oder Meilen an.
2. Wahlen Sie mit den Pfeiltasten zwischen Englisch und Metrisch aus und bestétigen Ihre Auswahl mit ENTER. Sie
gelangen zuriick in den POWER ON Status.




