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

Sicherheitshinweise, die der Aufbauanleitung beigefügt sind. 

 

DISPLAY  

 

 

 

 

 

 

 

 

¦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. 

RPM Anzeige (Umdrehungen pro Minute) (12) 

RPM Anzeige von 0 bis 999. 

Leistungsanzeige (in WATT) (11) 

Anzeige der Leistung in WATT von 0 bis 999. 
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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. 

Hierbei werden Zeit, StrŜŎƪŜ 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.  
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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 P9 

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 P9 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. 
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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 

¢ǊŀƛƴƛƴƎǎŘŀǳŜǊ ŜƛƴȊǳǎǘŜƭƭŜƴΦ 5ǊǸŎƪŜƴ {ƛŜ 9b¢9w ǳƳ Ȋǳ ōŜǎǘŅǘƛƎŜƴΦ 5ƛŜ ²ƛŘŜǊǎǘŀƴŘǎŀƴȊŜƛƎŜ ȊŜƛƎǘ ŜƛƴŜ 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.  

Resistance 

1 3 7 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 7 3 1 

 

 

 

 

 

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. 
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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.  

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 10 2 2 10 10 2 

3 3 11 11 3 3 11 11 3 3 11 11 3 3 11 11 3 

4 4 12 12 4 4 12 12 4 4 12 12 4 4 12 12 4 

5 5 13 13 5 5 13 13 5 5 13 13 5 5 13 13 5 

6 6 14 14 6 6 14 14 6 6 14 14 6 6 14 14 6 

7 7 15 15 7 7 15 15 7 7 15 15 7 7 15 15 7 

8 8 16 16 8 8 16 16 8 8 16 16 8 8 16 16 8 

 

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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Levels Resistance 

1 1 1 3 3 4 4 5 5 6 6 7 7 9 9 1 1 

2 2 2 4 4 5 5 6 6 7 7 8 8 10 10 2 2 

3 3 3 5 5 6 6 7 7 8 8 9 9 11 11 3 3 

4 4 4 6 6 7 7 8 8 9 9 10 10 12 12 4 4 

5 5 5 7 7 8 8 9 9 10 10 11 11 13 13 5 5 

6 6 6 8 8 9 9 10 10 11 11 12 12 14 14 6 6 

7 7 7 9 9 10 10 11 11 12 12 13 13 15 15 7 7 

8 8 8 10 10 11 11 12 12 13 13 14 14 16 16 8 8 

P8: WATT Kontrollprogramm  

WATT  Einstellung 

bŀŎƘŘŜƳ {ƛŜ tу ŀǳǎƎŜǿŅƘƭǘ ƘŀōŜƴΣ ȊŜƛƎǘ Řŀǎ ²!¢¢ 5ƛǎǇƭŀȅ αнлά ŀƴΦ ²ŅƘƭŜƴ {ƛŜ Ƴƛǘ ŘŜƴ tŦŜƛƭǘŀǎǘŜƴ Ȋǿƛǎchen WATT 

{ǘǳŦŜƴ Ǿƻƴ αнлά ōƛǎ αпллά ǳƴŘ ŘǊǸŎƪŜƴ {ƛŜ dann ENTER um mit dem Programm fortzufahren. Mit den Pfeiltasten können 

Sie die WATT Stufen während des Trainings ändern. 

Das Gerät verstellt den Tretwiderstand automatisch abhängig von Ihrer Trittfrequenz um immer die gleiche Leistung zu 

halten.  

Zeit 

Nach der WATT Einstellung, drücken Sie ENTER. Das Zeitdisplay zeigt nun die Übungsdauereinstelllung 32:00 an. Drücken 

Sie die Pfeiltaste um die gewünschte Trainingsdauer einzustellen und bestätigen mit ENTER. Drücken Sie START um mit 

dem Training zu beginnen. 

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. Wenn das Programm die 

ŜƛƴƎŜǎǘŜƭƭǘŜ ½Ŝƛǘ ŀǳŦ αлά ȊǳǊǸŎƪƎŜȊŅƘƭǘ ƘŀǘΣ warnt es am Ende mit einem langen Piepton. 

  

 

 

 

 

D 

D 



Widerstand ς Level ς Watt Tabelle i-bike 2.5e:  

RPM / 

U/min 
  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 ς Level ς Watt Tabelle i-trainer 2.5e: 

RPM / 

U/min 
  L1 L2 L3 L4 L5 L6 L7 L8 L9 L10 L11 L12 L13 L14 L15 L16 

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: Ziel-Pulsprogramm  

 

Pulseinstellungen 

bŀŎƘŘŜƳ {ƛŜ tф ŀǳǎƎŜǿŅƘƭǘ ƘŀōŜƴΣ ȊŜƛƎǘ Řŀǎ tǳƭǎ 5ƛǎǇƭŀȅ αмртά ŀƴΦ ²ŅƘƭŜƴ {ƛŜ Ƴƛǘ ŘŜƴ tŦŜƛƭǘŀǎǘŜƴ ƛƘǊŜ tǳƭǎŜƛƴǎǘŜƭƭǳƴƎ 

und drücken Sie dann ENTER um mit dem Programm fortzufahren. 

Zeit 

Nach der Eingabe des Zielpuls drücken Sie ENTER. Das Zeitdisplay zeigt nun die Übungsdauereinstelllung 32:00 an. 

Drücken Sie die Pfeiltaste um die gewünschte Trainingsdauer einzustellen und bestätigen mit ENTER. Drücken Sie START 

um mit dem Training zu beginnen. 

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. Wenn das Programm die 

ŜƛƴƎŜǎǘŜƭƭǘŜ ½Ŝƛǘ ŀǳŦ αлά ȊǳǊǸŎƪƎŜȊŅƘƭǘ ƘŀǘΣ ǿŀǊƴǘ Ŝǎ ŀƳ 9ƴŘŜ Ƴƛǘ ŜƛƴŜƳ ƭŀƴƎŜƴ tƛŜǇǘƻƴΦ 

 

 

 

 

 

WARM UP ς Ziel-Pulsprogramm 

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 Ihren Trainingszielpuls zu erreichen. Der Widerstand beginnt 

ōŜƛ {ǘǳŦŜ нΦ ²Ŝƴƴ Řŀǎ ²!wa ¦t tǊƻƎǊŀƳƳ ǎǘŀǊǘŜǘΣ ƭŜǳŎƘǘŜǘ Řŀǎ ²ƻǊǘ α²!wa ¦tά оƳŀƭ ŀǳŦ ŘŜƳ [/5 5ƛǎǇƭŀȅ ŀǳŦΦ 

Wenn Sie mit dem WARM UP und dem Zielpulsprogramm trainieren, ermittelt der Computer Ihre Herzfrequenz und 

vergleicht sie alle 15 Sekunden mit dem zu erwartenden Normalpuls. Benutzen Sie die Pfeiltasten um während des 

Trainings die gewählte Herzfrequenz zu ändern. Alle 3 Minuten zählt das WARM UP Programm die eingestellte Zeit 

zurück. Falls der aktuelle Puls den Trainingszielpuls nicht erreicht, wird der Widerstand alle 15 Sekunden um ein Level 

erhöht. 

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

ōƭŜƛōǘ ƪƻƴǎǘŀƴǘΦ 5ŀǎ [/5 5ƛǎǇƭŀȅ ȊŜƛƎǘ Řŀƴƴ αbh t¦[{9ά ŀƴΦ ²Ŝƴƴ ŘŜǊ /ƻƳǇǳǘŜǊ ȊǿŜƛƳŀƭ ŜƛƴŜ IŜǊzfrequenz gemessen 

hat, die dem Minimum des Trainingszielpulses entspricht, wird der Widerstand nicht mehr erhöht. Das Programm läuft 3 

Minuten lang mit konstantem Widerstand und das WARM UP ist beendet. Nun beginnt das Zielpulshauptprogramm. 

Falls Sie Ihren 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 das Minimum des Trainingszielpulses bringt, warnt der Computer mit einem Piepton und 

Řŀǎ tǊƻƎǊŀƳƳ ǿƛǊŘ ŀōƎŜōǊƻŎƘŜƴΦ !ǳŦ ŘŜƳ ½Ŝƛǘ 5ƛǎǇƭŀȅ ŜǊǎŎƘŜƛƴǘ αC!L[ά ǳƴŘ мл {ŜƪǳƴŘŜƴ ǎǇŅǘŜǊ ƪŜƘǊǘ Řŀǎ tǊƻƎǊŀƳƳ 

zurück in den POWER ON Modus. 
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Ziel-Pulsprogramm (Hauptprogramm) 

 

Nachdem der aktuelle Puls das Minimum des Trainingszielpulses erreicht hat und das WARM UP Programm damit 

ōŜŜƴŘŜǘ ƛǎǘΣ ǎǘŀǊǘŜǘ Řŀǎ IŀǳǇǘǇǊƻƎǊŀƳƳ ǳƴŘ ŘƛŜ ƎŜǿŅƘƭǘŜ ½ŜƛǘŜƛƴǎǘŜƭƭǳƴƎ ȊŅƘƭǘ ȊǳǊǸŎƪ ŀǳŦ αлάΦ ²ŅƘǊŜƴŘ ŘŜǎ ¢ǊŀƛƴƛƴƎǎ 

ermittelt der Computer alle 15 Sekunden die momentane Herzfrequenz. Hierbei werden Widerstand, Strecke und 

Kalorien vom WARM UP weiterhin  aufsteigend angezeigt. Mit den Pfeiltasten können Sie die gewählte Herzfrequenz 

während des Trainings ändern. 

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

ōƭŜƛōǘ ƪƻƴǎǘŀƴǘΦ 5ŀǎ [/5 5ƛǎǇƭŀȅ ȊŜƛƎǘ αbh t¦[{9ά ŀƴΦ 

Falls der aktuelle Puls den maximalen Trainingszielpuls nicht erreicht, wird der Widerstand alle 15 Sekunden um ein 

Level erhöht, bis der maximale Trainingszielpuls erreicht ist. 

Falls der aktuelle Puls höher als der maximale Trainingszielpuls ist, wird der Widerstand alle 15 Sekunden um ein Level 

verringert, bis die aktuelle Herzfrequenz dem maximalen Trainingszielpuls entspricht. 

Falls der aktuelle Puls länger als 3 Minuten über dem des maximalen Trainingszielpulses liegt, oder wenn die eingestellte 

Zeit abgelaufen ist wird das Ziel-Pulsprogramm beendet und die COOL DOWN Funktion setzt ein. 

 

COOL DOWN ς Ziel-Pulsprogramm 

 

Nach Beendigung des Ziel-Pulsprogramms startet automatisch das COOL DOWN Programm. Auf dem Zeit Display blinkt 

ŦǸǊ мл {ŜƪǳƴŘŜƴ α/hh[άΦ ²ŅƘǊŜƴŘ ŘƛŜ ½Ŝƛǘ Ǿƻƴ мΥлл ȊǳǊǸŎƪȊŅƘƭǘΣ ƎŜƘǘ ŘŜǊ ²ƛŘŜǊǎǘŀƴŘ ȊǳǊǸŎƪ ŀǳŦ {ǘǳŦŜ мΦ {ǘǊŜŎƪŜ ǳƴŘ 

Kalorien werden weiterhin  aufsteigend angezeigt.  

Um das Programm zu unterbrechen, drücken Sie STOP. Um zurück in den POWER ON Modus zu gelangen drücken Sie 

ŜǊƴŜǳǘ {¢htΦ ²ŅƘǊŜƴŘ ŘŜǎ /hh[ 5h²b tǊƻƎǊŀƳƳǎ ƛǎǘ Ŝǎ ƴƛŎƘǘ ƳǀƎƭƛŎƘ α{¢!w¢άΣ αah59ά ǳƴŘ ŘƛŜ tŦŜƛƭǘŀǎǘŜƴ Ȋǳ 

drücken. 

 

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. 
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