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Sehr geehrte Kundin, sehr geehrter Kunde,

vielen Dank, dass Sie sich fiir ein Qualitats-Trainingsgerat der Marke cardiostrong® entschieden ha-
ben, der Marke die Sportlerherzen héher schlagen lasst. cardiostrong® bietet eine breite Palette an
Heim-Fitnessgeraten wie beispielsweise Crosstrainer, Ergometer, Laufbander und Rudergerate an.
cardiostrong®-Gerate sind die optimalen Gerate fir alle, die zu Hause trainieren wollen, unabhdngig
von lhren Zielen und lhrer Fitness. Weitere Informationen finden Sie unter www.sport-tiedje.com oder
www.cardiostrong.de.

SICHERHEITSHINWEISE

Bitte lesen Sie die gesamte Anleitung vor der Montage und der ersten Benutzung
aufmerksam durch. Die Anleitung hilft Ihnen beim schnellen Aufbau und erlautert
die sichere Handhabung. Tragen Sie dafiir Sorge, dass alle mit dem Gerat trainie-
renden Personen (besonders Kinder und Personen mit korperlicher, sensorischer,
geistiger oder motorischer Behinderung) unbedingt vorab Uber diese Anleitung
und ihren Inhalt informiert werden. Im Zweifelsfall missen verantwortliche Perso-
nen die Nutzung des Gerates beaufsichtigen.

Das Gerat wurde sicherheitstechnisch nach neuesten Erkenntnissen konstruiert. Mogliche Gefah-
renquellen, die Verletzungen verursachen konnten, wurden bestmdglich ausgeschlossen. Stellen Sie
sicher, dass die Aufbauanweisung korrekt befolgt wurde und dass alle Teile des Gerates festsitzen. Im
Bedarfsfall muss die Anleitung erneut durchgegangen werden, um eventuelle Fehler zu beheben.

Bitte halten Sie sich exakt an die angegebenen Sicherheits- und Wartungsanweisungen. Jegliche da-
von abweichende Nutzung kann Gesundheitsschdaden, Unfalle oder Beschadigungen des Gerates
zur Folge haben, flr die seitens des Herstellers und Vertreibers keine Haftung ibernommen werden
kann.

Das Gerat ist flir den Heimgebrauch und den semiprofessionellen (z. B. Krankenhduser, Vereine, Ho-
tels, Schulen usw.) Einsatz geeignet. Flir gewerblichen bzw. professionellen Einsatz (z. B. Fitnessstu-
dio) ist das Gerat nicht geeignet.

Bewahren Sie diese Anleitung zur Information, fir Wartungsarbeiten oder Ersatzteilbestellungen
sorgfaltig auf.
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ALLGEMEINE INFORMATIONEN

1.1 Technische Daten

LCD - Anzeige von

+ Geschwindigkeit in km/h

+ Trainingszeit in min

+ Trainingsstrecke in km

+ Trittfrequenz (Umdrehungen pro Minute)

+ Kalorienverbrauch in kcal

+ Herzfrequenz (bei Verwendung der Handsensoren oder eines Brustgurtes)
+ Watt

+ Widerstandsstufe

Widerstandssystem: elektronisches Magnetbremssystem
Widerstandslevel: 32
Watt: 10 - 350 Watt

Benutzerspeicher:
Trainingsprogramme insgesamt:
Manuelle Programme:
Voreingestellte Programme:
Wattgesteuerte Programme:
Herzfrequenzgesteuerte Programme:
Benutzerdefinierte Programme:

O

Schwungrad: 12 kg
Ubersetzungsverhiltnis: 1:16.7

Gewicht und Male:

Artikelgewicht (brutto, inkl. Verpackung): 71 kg
Artikelgewicht (netto, ohne Verpackung): 65 kg
Verpackungsmalle (L x B x H): ca. 108 cm x 38 cm x 78 cm
AufstellmalBe (Lx B x H): ca. 167,5cm x 75 cm x 165 cm

Maximales Benutzergewicht: 136 kg



1.2 Personliche Sicherheit

+

+ +

Bevor Sie mit der Nutzung des Gerates beginnen, sollten Sie durch Ihren Hausarzt klaren, ob das
Training fur Sie aus gesundheitlicher Sicht geeignet ist. Betroffen hiervon sind vor allem Per-
sonen, die eine vererbungsbedingte Anlage zu Bluthochdruck oder Herzleiden haben, Gber 45
Jahre alt sind, rauchen, Gberhdhte Cholesterinwerte aufweisen, libergewichtig sind und/oder im
letzten Jahr nicht regelmaBig Sport getrieben haben.

Beachten Sie, dass exzessives Training lhre Gesundheit ernsthaft gefahrden kann. Bitte nehmen
Sie gleichermaBlen zur Kenntnis, dass Systeme der Herzfrequenziiberwachung ungenau sein
kdnnen.

Das Gerat darf nur fur seinen bestimmungsgemalien Zweck verwendet werden, d.h. fir das
Ganzkorpertraining erwachsener Personen.

Jegliche andere Verwendung ist unzuldssig und moglicherweise gefahrlich. Der Hersteller und
Handler kann nicht fir Schaden verantwortlich gemacht werden, die durch nicht bestimmungs-
gemaBen Gebrauch verursacht werden.

Das Gerat darf grundsatzlich nicht gleichzeitig von mehreren Personen genutzt werden.

Kinder sollten nicht unbeaufsichtigt in die Nahe des Gerates gelangen.

Machen Sie sich vor Trainingsbeginn mit allen Funktionen und Einstellmdéglichkeiten des Gerates
vertraut. Lassen Sie sich die ordnungsgemafe Verwendung dieses Produktes von einem Fach-
mann erlautern.

Achten Sie darauf, dass sich niemand wahrend des Trainings im Bewegungsbereich des Gerates
befindet.

Halten Sie Hande, Fiille und andere Korperteile, Haar, Kleidung, Schmuck und andere Gegen-
stande von den beweglichen Teilen fern.

Tragen Sie bei der Benutzung keine lose bzw. weite Kleidung, sondern geeignete
Sportbekleidung. Achten Sie bei den Sportschuhen auf geeignete Sohlen, vorzugsweise sollten
diese aus Gummi oder anderen rutschfesten Materialen sein. Ungeeignet sind Schuhe mit Absat-
zen, Ledersohlen, Stollen oder Spikes. Trainieren Sie niemals barfuf3.

Sobald Sie Anzeichen von Schwiche, Ubelkeit, Schwindelgefiihle, Schmerzen, Atemnot oder an-
dere abnormale Symptome erkennen, brechen Sie lhr Training sofort ab und konsultieren Sie im
Notfall Ihren Hausarzt.

Ohne vorherige Absprache mit Ihrem Fachhandler ist es untersagt, das Gerat zu 6ffnen.
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1.3 Elektrische Sicherheit

+ Das Gerat bendtigt einen Netzanschluss von 220 - 230V mit 50 Hertz
Netzspannung.

+ Das Gerat darf nur mittels des mitgelieferten Netzkabels direkt an eine geerdete Steckdose ange-
schlossen werden, die Nutzung von Mehrfachsteckdosen o.a. ist zu vermeiden. Verlangerungs-
kabel mussen den VDE-Richtlinien entsprechen. Wickeln Sie das Netzkabel immer vollstandig ab.

+ Die Steckdose sollte mit einer Sicherung mit einem Mindestsicherungswert “16 Ampere, trage”
gesichert sein.

+ Zur Verringerung der Gefahr eines Elektroschocks ziehen Sie nach Beendigung des Trainings,
bevor das Gerat zusammengebaut oder zerlegt wird sowie vor der Wartung bzw. der Reinigung
den Stecker des Gerates aus der Steckdose. Ziehen Sie dabei nicht am Kabel.

+ Lassen Sie das Gerat nicht unbeaufsichtigt, solange der Netzstecker in der Wandsteckdose ein-
gesteckt ist. Wahrend lhrer Abwesenheit sollte das Netzkabel entfernt worden sein, damit ein
unsachgemafer Gebrauch durch Dritte ausgeschlossen werden kann.

+ Das Netzkabel ist von Hitze, Ol und scharfen Kanten fernzuhalten. Lassen Sie das Netzkabel nicht
unter dem Gerat oder unter einem Teppich entlanglaufen und stellen Sie auch keine Gegenstan-
de darauf.

+ Verandern Sie weder etwas am Netzkabel, noch am Netzstecker.

+ Falls das Netzkabel oder der Netzstecker beschadigt oder defekt sind, wenden Sie sich an lhren
Fachhéandler. In der Zwischenzeit darf das Gerat nicht verwendet werden.

1.4 Aufstellort

+ Das Gerat sollte nur in einem Gebaude mit ausreichend temperierten und trockenen Raumen
(Umgebungstemperaturen zwischen 10°C und 35°C) genutzt werden. Die Nutzung im Freien
oder in Raumen mit hoher Luftfeuchtigkeit ist nicht zuldssig. Lagern Sie das Gerat nur in Umge-
bungen mit einer Umgebungstemperatur zwischen 5°C und 45°C.

+ Der Trainingsraum sollte wahrend des Trainings gut durchliftet und keiner Zugluft ausgesetzt
sein.

+ Bitte wahlen Sie den Aufstellort so, dass sowohl vor, hinter als auch neben dem Gerét ausrei-
chend Freiraum/Sicherheitszone bestehen bleibt. Zudem sollte das Gerat nicht in Hauptdurch-
gangen oder Fluchtwegen aufgestellt werden.

+ Halten Sie das Netzkabel unbedingt von hei3en Oberflachen fern und achten Sie darauf, dass das
Kabel nicht eingeklemmt oder zur ,Stolperfalle” wird.

+ Esdurfen keine Gegenstande jeglicher Art in die Offnungen des Gerates gesteckt werden.

+ Die Aufstellflache des Gerates sollte eben und fest sein, etwaige Unebenheiten im Boden sollten
ausgeglichen werden.

+ Eine Bodenschutzmatte/Gerateunterlegmatte hilft, hochwertige Bodenbeldge (Parkett, Laminat,

Kork, Teppiche) vor Druckstellen und Schweil3 zu schiitzen und gleicht leichte Unebenheiten aus.



MONTAGEHINWEISE, WARTUNG UND PFLEGE

2.1 Allgemeine Hinweise

+

+ +

Bitte prifen Sie, ob alle zum Gerat gehorenden Teile und Werkzeuge im Lieferumfang enthalten
sind und ob Transportschaden vorliegen. Bei Beanstandungen ist unmittelbar der Hersteller zu
kontaktieren.

Einige zu verwendende Schrauben und Muttern sind bereits vormontiert, um den Aufbau so
einfach wie moéglich zu machen.

Der Aufbau des Gerates muss von Erwachsenen durchgefiihrt werden. Im Zweifelsfall nehmen
Sie die Hilfe einer weiteren, technisch begabten Person in Anspruch.

Halten Sie Kinder wahrend der Montage vom Gerat fern, da sich verschluckbare Kleinteile im
Lieferumfang befinden.

Achten Sie darauf, dass Sie wahrend des Aufbaus in jede Richtung geniligend Bewegungsfrei-
raum haben.

Lassen Sie kein Werkzeug und kein Verpackungsmaterial wie Folien herumliegen, da ansonsten
fur Kinder Erstickungsgefahr besteht.

Nehmen Sie den Aufbau auf einer Unterlegmatte oder dem Verpackungskarton vor, um Bescha-
digungen am Gerat und dem Boden (Kratzer) zu vermeiden.

Vor Montagebeginn sind alle Einzelteile nebeneinander auf den Boden zu legen.

Lesen Sie sich die Montageanleitung sorgfaltig durch und montieren Sie das Gerat
entsprechend der Bilderfolge. Gehen Sie dabei sorgfaltig und umsichtig vor.

Verschrauben Sie zunachst alle Teile lose und kontrollieren Sie deren richtige Passform. Anschlie-
Bend ziehen Sie die Schrauben mit Hilfe des Werkzeuges fest.

Nehmen Sie keine baulichen Veranderungen und unsachgemafen Reparaturen vor, da ansons-
ten Gefahren fiir den Benutzer entstehen kdnnten. Dies kann die Produktgarantie nichtig ma-
chen.

Nur autorisierten Service-Technikern ist es gestattet, samtliche Service- und/oder
Reparaturleistungen - Wartung und Pflege ausgenommen - durchzufiihren.

Beschadigte oder abgenutzte Bauteile kdnnen lhre Sicherheit und die Lebensdauer des Gerats
beeintrachtigen. Tauschen Sie deshalb beschaddigte oder verschlissene Bauteile sofort aus. Wen-
den Sie sich in einem solchen Fall an den Vertragspartner. Bis zur Instandsetzung sollte das Gerat
nicht weiter benutzt werden. Verwenden Sie im Bedarfsfall nur original cardiostrong®-Ersatzteile.
Kontrollieren Sie einmal im Monat den Sitz aller Schraubenverbindungen.

Um die Sicherheit des Gerates langfristig garantieren zu konnen, empfehlen wir, das Gerat ein-
mal im Jahr von einem Service-Techniker des Vertragspartners warten zu lassen.

Zur Reinigung von Staub, Schmutz und Korperschweil3 gentigt ein feuchtes Handtuch. Vermei-
den Sie grundsatzlich die Verwendung von Losungsmitteln und achten Sie darauf, dass keine
Flissigkeit (z. B. KorperschweiB) in die Offnungen des Gerites (z. B. Computer) gelangt.
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2.2 Storungen und Fehlerdiagnose

Das Gerat durchlauft in der Produktion regelmaBig Qualitatskontrollen. Dennoch kénnen Stérungen
oder Fehlfunktionen am Gerat auftreten. Haufig sind Einzelteile fur diese Storungen verantwortlich,
ein Austausch ist meist ausreichend. Die sechs haufigsten Fehler und deren Behebung entnehmen
Sie bitte folgender Ubersicht. Sollte das Gerat dennoch nicht ordnungsgemaB funktionieren, wen-
den Sie sich an den Vertragspartner.

Fehler Ursache Behebung
Antriebsscheiben wackeln | Antriebsscheibe Mutter nachziehen
oder machen Gerausche locker

Display funktioniert nicht

Steckverbindungen nicht
vorhanden, Netzteil nicht
eingesteckt

Kontrollieren Sie alle Steckverbin-
dungen und schauen Sie, ob das
Netzteil eingesteckt ist

Trittbretter knarzen

Trittbretter lose

Ziehen Sie die Schrauben der
Trittbretter nach

Knarzgerausche

Schraubenverbindungen
gelost

Schraubenverbindungen kontrol-
lieren

Laufschienen quietschen

Laufschienen bzw. -rollen ver-
schmutzt oder Laufschienen
trocken

Reinigen der Laufschienen mit
anschl. Schmieren mit fettfreiem
Silikon

Keine Pulsanzeige

« Storquellen im Raum

« Bei Brustgurt:
- ungeeigneter Brustgurt
- Position des
Brustgurtes falsch
- Batterien leer

- Storquellen beseitigen (z.B. Han-
dy, Lautsprecher, WLAN, Rasenma-
her, Staubssaugerroboter...)

- Geeigneten Brustgurt verwenden
(siehe empfohlenes Zubehor)

« Brustgurt neu positionieren und/
oder Elektroden befeuchten

- Batterien wechseln

2.3 Wartungs- und Inspektionskalender

Folgende Routinearbeiten sind in den angegebenen Zeitabstanden durchzufihren:

Teil Wochentlich Monatlich 2x Jahrlich Jahrlich
Display Konsole R

Schmierung der beweglichen Teile

Kunststoffabdeckung R |

Schrauben & Kabelverbindungen |

Legende: R = Reinigen; | = Inspizieren
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MONTAGE

3.1 Packungsinhalt

Der Packungsinhalt besteht aus den in der Abbildung dargestellten Teilen inklusive einem Netzkabel

mit Netzstecker. Sollte ein abgebildetes Teil fehlen oder beschadigt sein, wenden Sie sich an den
Vertragspartner.

Konsole (31) Lenker (32) Rohrkappen (35) Oberer Lenker (44/45)
)
S O
S © _
AusgleichfiiBe (27) Stitzrohr (30) Vorderer Standful (28)
Pedale (55) Adapter (63) Schwingarme (36/99) Schwenkarme (47/48)
Hinterer Standful’ (25) Pedalstiitzarm (58) Hauptrahmen (1)

10




Montagesatz Teilenummer und Bezeichnung Anzahl
@ 65 Sicherungsscheiben (M8) 3X
66 Unterlegscheiben (8x16x2.0t) 3X
e 67 Unterlegscheiben (8x30x2.0t) 4x
ummm@ 82 Flachkopfschraube (M5xp0.8x15mm) 4 x
(((({(@ 85 Inbusschraube (M8xp1.25x20mm) 3x
Gﬂm@ 86 Inbusschraube (M8xp1.25x30mm) 8 x
94 Inbusschraube (M8xp1.25x25mm) 4 X

Werkzeuge

—

Multifunktionswerkzeug

—

0
Inbusschlissel (6 mm)

|
o

Steckschlussel (17 mm)
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3.2 Montageanleitung

Sehen Sie sich vor dem Aufbau die dargestellten Montageschritte genau an und fiihren Sie die Mon-
tage gemal’ der angegebenen Reihenfolge durch.

Konsole

Oberer Lenker
Handpulssensoren

Schwenkarme

Stift

Pedale

Schwingarme

Hinterer StandfuRl Transportrolle

Vorderer Standfufd

12
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Schritt 1 Aufbau der AusgleichfiiBe
1) Siehe Zeichnungen. Zwei AusgleichfiiBe (27) werden unter dem vorderen Standful? (28) befestigt.
Achten Sie darauf, die AusgleichfliBe (27) soweit sicher einzuschrauben, bis die Schraubenlinien ver-

schwunden sind (siehe Abb. 1).

Anmerkung:
Sollte das Gerat nicht eben stehen, gleichen Sie das Gerat anhand der AusgleichfiiBe (27) aus.

'SR

17mm

O L]




Schritt 2 Aufbau des vorderen Standfuf3es

Anmerkung:
4 Nylonmuttern (M10 x p1,5) (76) sind bereits unten am Hauptrahmen (1) vormontiert.

1) Entfernen Sie vier Nylonmuttern (76) vom Hauptrahmen (1). N
x4

2) Um den vorderen Standfu3 (28) am Hauptrahmen (1) zu montieren, legen Sie den Hauptrahmen
(1) auf das Styropor der Originalverpackung (siehe Abb. 2).

3) Verbinden Sie das untere Adapter-Verbindungskabel (62) mit dem mittleren Adapter-Verbin-
dungskabel (61) siehe Abb. 1.

Anmerkung:
Achten Sie darauf, die Kabel nicht einzuklemmen (siehe Abb. 3 & 4).

4) Montieren Sie dann den vorderen Standfu3 (28) am Hauptrahmen (1), wobei die Rader nach oben
zeigen. Ziehen Sie alle vier Nylonmuttern (76) fest.

Transportrollen

14 | I
1 il

“N[Syopor]
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Schritt 3 Aufbau des hinteren Standfufes

027

1) Montieren Sie zwei Ausgleichfii3e (27) unten am hinteren Standful3 (25) und achten Sie darauf,
dass das Gerat eben steht (siehe Abb. 5).

Anmerkung:
Finf Unterlegscheiben (66), fnf Sicherungsschei- | -, — ~ -~ ~ ~
ben (65), funf Schrauben (87) sind bereits hinten |© / © ) U
am Hauptrahmen (1) vormontiert (siehe Abb. 6). G

2) Entfernen Sie oben angegebene Schrauben

und Unterlegscheiben vom Hauptrahmen (1).

3) Legen Sie den Hauptrahmen (1) erneut auf Styropor aus der Origi-

nalverpackung, um den Aufbau weiter sicher vorzunehmen (siehe Abb.

7-10).

4) Montieren Sie dann vorsichtig den hinteren Standful3 (25) am
Hauptrahmen (1) und sichern Sie

den Aufbau mit finf Unterlegschei-

ben (66), funf Sicherungsscheiben

(65) und finf Schrauben (87).

- =
%‘ R Anmerkung:
. ;';\ " Ziehen Sie die Schrauben (87) erst

nach dem dritten Punkt unter Auf-
bauschritt 5 an.

15



Schritt 4 Aufbau des Stiitzrohrs

Beachten Sie fiir die folgenden Schritte Abbildung 11
bis 13:

1) Montieren Sie das Stutzrohr (30) am Hauptrahmen (1),
indem Sie eine Schraube (85), eine Sicherungsscheibe (M8)
(65) und eine Unterlegscheibe (M8 x 16 x 2.0t) (66) mon-
tieren.

Anmerkung:
Ziehen Sie die Schraube (85) erst nach dem ersten Punkt
unter Aufbauschritt 5 an.

2) Montieren Sie eine weitere Schraube (85), eine
Sicherungsscheibe (65) und eine Unterlegscheibe (66) un-
ten am Stitzrohr (30).

Anmerkung:
Ziehen Sie die Schraube (85) erst nach dem ersten Punkt
unter Aufbauschritt 5 an.

3) Montieren Sie das Stitzrohr (30) am hinteren Standful}
(25), indem Sie eine weitere Schraube (85), eine
Sicherungsscheibe (65) und eine Unterlegscheibe (66)
oben am Stitzrohr (30) festziehen.

16
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Schritt 5 Schrauben anziehen

Y
Bmm 17mm
a E]\: O
e S

Festziehen

1) Ziehen Sie zwei Schrauben (85), zwei Sicherungsscheiben (65) und zwei Unterlegscheiben (66)
unten am Stutzrohr (30 ) fest (siehe Abb. 14 & 15).

2) Ziehen Sie vier Nylonmuttern (76) oben auf dem vorderen Standful3 (28) fest (siehe Abb. 16).
3) Ziehen Sie flinf Unterlegscheiben (66), finf Sicherungsscheiben (65) und flinf Schrauben (87) vor-
ne am hinteren Standful (25) fest (siehe Abb. 17).




Schritt 6 Aufbau der Schwingarme

Beachten Sie fiir die folgenden

Schritte Abbildung 18 bis 20: [ Unterlegscheibe |

1) Die Schwingarme (36 und 99) sind
mit,,R” und L’ gekennzeichnet.

2) Entfernen Sie vorsichtig die Plastik-
folie von den Achsen.

Anmerkung:

Achten Sie darauf, die Unterlegschei-
ben, welche bereits innen montiert
sind, beim Abnehmen der Plastikfolie
nicht zu entfernen.

Beachten Sie fiir die folgenden
Schritte Abbildung 20:

3) Achten Sie darauf, dass die

Achsenoberflache niedriger als die Lageroberflache ist.

4) Schieben Sie den Schwingarm (36) auf die Kurbelachse (001a) und ziehen Sie den
Aufbau mit einer Unterlegscheibe (67), einer Rohrkappe (35) und einer Schraube
(94).

5) Schneiden Sie den Kabelbinder vom Schwingarm (36) ab.

6) Wiederholen Sie die obigen Schritte auf der anderen Seite.

Unterlegscheibe
I 1/

I
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Schritt 7 Aufbau der Schwenkarme und des Kurbelgestanges

1) Die Schwenkarme (47 und 48) sind mit,R” und L gekennzeichnet.

2) Zwei Schrauben (88) und zwei Nylonmuttern (75) sind bereits in dem
Schwenkarm (48) vormontiert.

3) Entfernen Sie die oben genannten Schrauben und Muttern fiir den nachs-
ten Aufbauschritt.

Beachten Sie fiir die folgenden Schritte Abbildung 22:

4) Achten Sie darauf dass die Ach-
senoberflache niedriger als die Lage-
roberflache ist.

5) Schieben Sie den Schwenkarm (48) auf
die Rahmenachse (001b) und befestigen
Sie den Aufbau mit einer Unterlegschei-
be (67), einer Rohrkappe (35) und einer
Schraube (94).

6) Wiederholen Sie die obigen Schritte auf
der anderen Seite.

Beachten Sie fiir die folgenden Schritte
Abbildung 23 bis 26:

7) Um das Gestange (40) korrekt aufzu-
bauen, 16sen Sie zunachst leicht die Schraube (88) und die Nylonmutter (75) vom Kurbelgestange
(40).

8) LOsen Sie den Stift (54).

9) Montieren Sie dann das Kurbel-
gestange (40) am Schwenkarm (48),
indem Sie eine Schraube (88) und
eine Nylonmutter (75) vollstandig
festziehen.

10) Ziehen Sie nun am Kurbelge-
stange (40) eine Schraube (88) und
eine Nylonmutter (75) vollstandig
fest.

11) Wiederholen Sie die obigen
Schritte auf der anderen Seite.

!,
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Schritt 8 Aufbau des Pedalstiitzarms

Anmerkung:
Vier diinne Nylonmuttern (74) und vier Schrauben (89) sind bereits am Pedalstiitzarm (58) vormon-
tiert (siehe Abb. 27).

1) Entfernen Sie oben genannte Schrauben und Muttern vom Pedalstiitzarm (58).

2) Montieren Sie den Pedalstlitzarm (58) am Schwenkrohr (36) und am Schwenkarm (48), indem Sie
den Aufbau mit zwei Schrauben (89) und zwei diinnen Nylonmuttern (74) befestigen (siehe Abb. 28).
3) Wiederholen Sie die obigen Schritte auf der anderen Seite.

089
a74
o074
58, 089
ava
osg
58
= 0
/5 89
| |
X4 X4

/5 89
@ ——®
x4 x4 '
Schritt 9 Aufbau der Pedale
1) Legen Sie das Pedal (55) auf den Pe-
- dalstutzarm (58) und ziehen Sie den Aufbau
S mit vier Schrauben (86) fest (siehe Abb. 29).
aw® |
X8 | J 2) Wiederholen Sie den obigen Schritt auf
der anderen Seite.
> T




Schritt 10 Aufbau des Lenkers

Anmerkung:

Vier Unterlegscheiben (66), vier Sicherungsscheiben (65), zwei Schrauben (84) und zwei Schrauben

(85) sind bereits am Hauptrahmen (1) vormontiert (siehe Abb. 30).

1) Entfernen Sie die oben genannten Schrauben und Unterlegscheiben vom Hauptrahmen (1).
2) Stecken Sie vorsichtig das obere Verbindungskabel (60) in den Lenker (32) (siehe Abb. A und 31)

3) Montieren Sie je eine Un-
terlegscheibe (66), eine Siche-
rungsscheibe (65) und eine
Schraube (84) auf jeder Seite
des Lenkers (32) (siehe Abb.
32).

Anmerkung:
Ziehen Sie die Schrauben jetzt
noch nicht vollstandig fest.

4) Montieren Sie zwei Unterleg-
scheiben (66), zwei Sicherungs-
scheiben (65) und zwei Schrau-
ben (86) an der Vorderseite des
Lenkers (32).

Anmerkung:

Ziehen Sie die Schrauben jetzt
noch nicht vollstandig fest (sie-
he Abb. 33).

66, 65, 84
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Schritt 11 Aufbau der Konsole

Anmerkung:

Beachten Sie den roten Pfeil in der oberen Abbildung, um die Konsole korrekt an der Bligel6ffnung an-
zubauen. Zunachst sichern Sie die erste Schraube (82) der Konsole. Dann konnen Sie die drei weiteren
Schrauben (82) der Konsole sicher und korrekt anbringen (siehe Abb. 34).

1) Ziehen Sie zwei Unterlegscheiben (66), zwei Sicherungsscheiben (65) und zwei Schrauben (84) an der
Hinterseite des Lenkers (32) fest (siehe Abb. 35).

2) Ziehen sie zwei Unterlegscheiben (66), zwei Sicherungsscheiben (65) und zwei Schrauben (86) vorne
am Lenker (32) fest (siehe Abb. 36).

3) Verbinden Sie das Konsolenkabel (64) mit dem oberen Verbindungskabel (60).

Anmerkung:

Achten Sie darauf, die
Kabel nicht einzuklem-
men (siehe Abb. 37).

o

4) Verbinden Sie das
Konsolenkabel (98) mit
dem oberen Pulssen-
sorkabel (33).

Anmerkung:

Achten Sie darauf, die
Kabel nicht einzuklem-
men (siehe Abb. 37).

5) Schieben Sie nun das
' obere Verbindungska-
X2 bel (60) in die Konsole
(31) (siehe Abb. 38).

6) Schieben Sie dann
den Rest des Kabels in
den Lenker (32) (siehe
Abb. 39).

7) Montieren Sie nun
vorsichtig die Konsole
(31) am Lenker (32), in-
dem Sie vier Schrauben
(82) fest ziehen (siehe

Abb. 40).
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Schritt 12 Aufbau des oberen Lenkers
1) Die oberen Lenker (44 und 45) sind mit,R” und L’ gekennzeichnet (sieche Abb. 41).

Anmerkung:
Zwei Schrauben (87) und zwei Sicherungsscheiben (65) als auch zwei Unterlegscheiben (66) sind bereits
am Schwenkarm (48) vormontiert (siehe Abb. 42).

2) Entfernen Sie die oben genannten Schrauben und Unterlegscheiben vom Schwenkarm (48) (siehe Abb.
42).

3) Montieren Sie den rechten oberen Lenker (45) am rechten Schwenkarm (48) und ziehen Sie den Aufbau
mit zwei Schrauben (87) und zwei Sicherungsscheiben (65) als auch zwei Unterlegscheiben (66) fest (siehe
Abb. 43).

4) Wiederholen Sie die obigen Schritte auf der linken Seite (siehe Abb. 43).

5) Beenden Sie den Aufbauschritt und achten Sie darauf, dass alle Teile sicher angezogen sind, bevor Sie
das Gerat benutzen.

6) Achten Sie darauf, dass das Gerat eben auf dem Boden steht. Falls nicht, stellen Sie bitte die Ausgleich-
fuBe (27) entsprechend ein.
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Schritt 13 AC Adapter

1) Verbinden Sie den Adapter (63) mit dem Anschluss, der sich auf der linken Seite des Hauptrahmens
(1) befindet (siehe Abb. 44).
2) Stecken Sie den Adapter (63) in die Steckdose, um die Konsole einzuschalten.

Transport

Halten Sie den hinteren Standful3 (25) mit zwei Hinden hoch und schieben Sie das Gerat vorsichtig
an den gewtinschten Ort. Achten Sie darauf, dass der Boden eben ist (siehe Abb. 45).
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Einstellung der Schrittlange
Der Ellipsentrainer verfiigt tber drei einstellbare Schrittlangen von 18" (457 mm) bis 23“ (584 mm).
Beachten Sie fiir die folgenden Schritte Abbildung 46:

1) Um die Schrittlange einzustellen, 16sen und ziehen Sie den rechten Stift (54) heraus. Ziehen Sie
die rechte Teleskopstange (10) auf die gewlinschte Hohe (blaue Position flr 23" rote Position fiir 20,
grune Position fur 18”).

2) Losen Sie den rechten Stift (54) und achten Sie darauf, dass der Stift in der Einstell6ffnung in der
rechten Teleskopstange (10) einrastet.

3) Wiederholen Sie die obigen Schritte, um die linke Schrittlange einzustellen.

Anmerkung:
(a) Stellen Sie die rechte und linke Teleskopstange (10) immer auf gleicher Hohe ein.
(b) Ziehen Sie die rechte und linke Teleskopstange (10) immer vor jedem Training sicher fest.




BEDIENUNGSANLEITUNG

4.1 Konsolenanzeige
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SPEED

Zeigt lhre momentane Geschwindigkeit in km/h oder mph an.

RPM

Zeigt lhre momentane Trittfrequenz als Umdrehungen pro Minute (RPM) an.

TIME

a. Hochzahlen: Wenn keine Zielzeit eingegeben wurde, zahlt TIME hoch von
0:00 bis maximal 99:59 Minuten.

b. Runterzahlen: Wenn Sie eine Zielzeit eingegeben haben (von 1:00 bis 99:00
in 1-Minute-Schritten), zahlt die Konsole ausgehend vom gewahlten Zielwert
der Zeit runter bis 0:00.

DISTANCE

a. Hochzahlen: Wenn keine Zieldistanz eingegeben wurde, misst dies die
Gesamtentfernung von 0,00 bis 99,9 km oder Meilen.

b. Runterzahlen: Wenn Sie eine Zieldistanz eingegeben haben (von 1,0 bis
99,0 in 1-km/Meilen-Schritten), zahlt die Konsole ausgehend vom gewahlten
Zielwert der Distanz runter bis 0.

CALORIES

a. Zeigt die Gesamtzahl der wahrend des Trainings verbrannten Kalorien an.
b. Hochzahlen: Wenn kein Zielwert fiir Kalorien eingegeben wurde, misst dies
die Gesamtzahl der Kalorien von 0 bis 9999 kcal.

. Runterzahlen: Wenn Sie einen Zielwert fiir Kalorien eingegeben haben (von
10 bis 99 in 10-CAL-Schritten), zéhlt die Konsole ausgehend vom gewahlten
Zielwert der Kalorien runter bis 0.|

WATT

a. Zeigt die momentane Kraft an, die Sie bei einer gegebenen Widerstandsstu-
fe produzieren.

b. Zeigt den momentanen Wattwert wahrend des Trainings an.

¢. Anzeigenbereich von 0 bis 999.

LEVEL

Zeigt die Widerstandsstufe des laufenden Programms an, von 1 bis 32 Wider-
standsstufen in 1-Stufe-Schritten.

PULSE

a. WARNUNG: Wenn Sie einen Zielpuls eingegeben haben (30 bis 230 BPM
(Herzschlage pro Minute) in 1-BPM-Schritten), so ertont ein Signal von der
Konsole, sobald die momentane Herzfrequenz den Zielwert wahrend des
Trainings Uberschreitet.

b. Die Handpulssensoren miissen mit beiden Handen umfasst werden. lhr Puls
wird einige Sekunden nach der Anzeige des Herzsymbols angezeigt.

¢. Wenn Sie die Handpulssensoren nicht korrekt umfassen und einige Sekun-
den ohne Pulslibertragung vergehen, schaltet die Konsole den Pulskreislauf
aus. Legen Sie Ihre Hande wieder korrekt auf die Pulssensoren, so dass die
Pulsanzeige wieder erscheint.
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4.2 Tastenfunktion

START/STOP

a. Starten Sie das Training.
b. Driicken Sie die Taste erneut, um alle Funktionen wahrend des
Trainingsprogramms zu pausieren oder zu stoppen.

RESET

a. Im Stopp Modus kehren Sie zum Hauptmen zurtick.
b. Halten Sie RESET fiir zwei Sekunden gedriickt, um die Konsole
wieder einzuschalten.

RECOVERY

a. Die PULSE RECOVERY Taste misst, wie schnell Sie nach dem Training
zu lhrem Ruhepuls zuriick kehren. Bei regelmafligem Training dient
diese Funktion dazu, Ihren Trainingsfortschritt zu messen.

b. Die Konsole zeigt lhren Puls fiir 60 Sekunden an und ermittelt
einen Wert Ihrer Herzfrequenzerholung zwischen F1 und Fé. F1 steht
fur den besten Wert, F6 steht fiir den schlechtesten Wert (dies dient
lediglich als Referenz).

c. Die Anzeige sollte lediglich als Vergleich zwischen den einzelnen
Trainingseinheiten genutzt werden. Es wird empfohlen, dies nach
jedem Training durchzufiihren. Beenden Sie Ihr Training, bevor Sie die
Funktion starten.

d. Ihr Puls wird einige Sekunden angezeigt, nachdem das Herzsymbol
angezeigt worden ist.

e. Driicken Sie RECOVERY, um zum Hauptmen zuriickzukehren.

Anmerkung:

Wenn Sie die Handpulssensoren nicht mit beiden Handen fest
umschlossen halten, zeigt der HEART RATE Wert auf der Konsole ,P”
an und der Hauptbildschirm zeigt,,F6” an, nachdem die Konsole auf
Null runtergezahlt hat. Dies bedeutet, dass die Handpulssensoren die
Signale nicht korrekt erfassen konnen.

TOTAL RESET

Schalten Sie die Konsole wieder ein.

MODE +/-

Drehen Sie die Taste, um einen Trainingsmodus oder den Widerstand
auszuwahlen und um einen Funktionswert zu erhéhen oder zu verrin-
gern. Bestatigen Sie lhre Eingabe mit MODE.
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4.3 Einschalten

a. Achten Sie darauf, dass der Stromstecker korrekt in die Wandsteckdose eingesteckt ist.

b. Treten Sie in die Pedale oder druicken Sie eine beliebige Taste, um die Konsole zu aktivieren. Das Display
leuchtet nun auf und ein kurzes Signal ertont. Die Konsole ist nun bereit.

c. Driicken Sie eine beliebige Taste auf der Konsole oder beginnen Sie in die Pedale zu treten, um die Kon-
sole einzuschalten. Nach einigen Sekunden leuchtet die Konsole auf und ein Signal ertdnt. Die Konsole
ist nun bereit.

d. Driicken Sie TOTAL RESET, um die Konsole wieder einzuschalten. So gelangen Sie einfach und schnell
in den POWER ON Status.

Hinweis:
Die Konsole schaltet sich nach vier mindtiger Inaktivitat automatisch aus.

4.4 Programme

P1 MANUAL P2 GLUTE BLAST P3 PHYSICAL P4 RAMP

P5 PLATEAU CLIMB P& MOUNTAIN CLIMB 1 P7 FITNESS TEST P8 IRON MAN
P9 MOUNTAIN CLIMB 2 P10 FAT BURN P11 HILL CLIMB P12 VALLEY
1 v W U

P13 INTERVAL P14 H.R.C.(55%, 75%, 90%, T.H.R.) P15 WATT CONTROL P16 USER

4.4.1 MANUAL - Manuelles Programm (P1)

1. Login Eingabe
a. Dricken Sie TOTAL RESET, um die Konsole wieder
einzuschalten. So gelangen Sie einfach und schnell

( in den POWER ON Status.
' b. Wahlen Sie U1, U2, U3 oder U4.
c. Geben Sie lhre personlichen Angaben zu Ge-
ﬂﬂ| oo 0 { P schlecht, Alter, Gro8e und Gewicht ein und bestati-
— - mm — — gen Sie mit MODE.




2. Training
A. Manuelles Programm P1 eingeben

Option A — START/STOP - Wenn das Gerat eingeschalten ist, wird MANUAL (P1) ausgewabhlt. Driicken Sie
START/STOP, um das Training zu beginnen.

Option B — START/STOP, RESET, MODE

a. Driicken Sie START/STOP, um das laufende Programme zu pausieren.

b. Driicken Sie RESET, um zum Hauptmen zurlickzukehren.

c. Drehen Sie die MODE Taste, um MANUAL auszuwahlen. Driicken Sie MODE, um in das Programm zu
gelangen.

B. Intensitat (Stufe) einstellen
Drehen Sie MODE, um die Widerstandsstufe (von 1 bis 32) einzustellen. Bestatigen Sie mit MODE.

C. Zeit einstellen
Drehen Sie MODE, um die gewtinschte Zeit (von 1:00 bis 99:00) einzustellen. Bestatigen Sie mit MODE.

Anmerkung:

Hochzdhlen: Wenn keine Zielzeit ausgewahlt wurde, zahlt TIME hoch von 0:00 bis maximal 99:59 Minuten.
Runterzahlen: Wenn Sie eine Zielzeit eingegeben haben (1:00 bis 99:00 in 1-Minute-Schritten), zahlt die
Konsole ausgehend vom gewahlten Zielwert der Zeit runter bis 0:00.

D. Distanz einstellen
Drehen Sie MODE, um die gewtinschte Distanz (von 1,0 bis 99,0 km bzw. Meilen) einzustellen. Bestatigen
Sie mit MODE.

Anmerkung:

Hochzahlen: Wenn keine Zieldistanz ausgewahlt wurde, misst dies die Gesamtentfernung von 0,00 bis 99,9
km oder Meilen.

Runterzahlen: Wenn Sie eine Zieldistanz eingegeben haben (von 1,0 bis 99,0 in 1-km/Meilen-Schritten),
zahlt die Konsole ausgehend vom gewahlten Zielwert der Distanz runter bis 0.

E. Kalorien einstellen
Drehen Sie MODE, um die gewtinschten Kalorien (von 10 bis 9999 kcal) einzustellen. Bestatigen Sie mit
MODE.

Anmerkung:

Hochzahlen: Wenn kein Zielwert fur Kalorien eingegeben wurde, misst dies die Gesamtzahl der Kalorien
von 0 bis 9999 kcal.

Runterzahlen: Wenn Sie einen Zielwert fiir Kalorien eingegeben haben (von 10 bis 99 in 10-CAL-Schritten),
zahlt die Konsole ausgehend vom gewahlten Zielwert der Kalorien runter bis 0.

F. Puls einstellen
Drehen Sie MODE, um die gewtinschte Herzfrequenz (von 30 bis 230 BPM) einzustellen. Bestatigen Sie mit
MODE.
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Anmerkung:

Wenn Sie einen Zielpuls eingegeben haben (30 bis 230 BPM (Herzschlage pro Minute) in 1-BPM-Schritten),
so ertont ein Signal von der Konsole, sobald die momentane Herzfrequenz den Zielwert wahrend des Trai-
nings Uberschreitet.

G. Training beginnen

a. Druicken Sie START/STOP, um das Training zu beginnen.

b. Wahrend des Trainings konnen Sie MODE drehen, um eine Widerstandsstufe (von 1 bis 32) auszuwahlen.
c. Driicken Sie MODE, um jeden laufenden Trainingswert (SPEED, RPM, TIME, DISTANCE, CALORIES, WATT,
PULSE) einzusehen.

Anmerkung zur Herzfrequenz:

a. Umfassen Sie mit beiden Handen die Handpulssensoren. lhre Herzfrequenz wird einige Sekunden nach
der Anzeige des Herzsymbols angezeigt.

b. Wenn Sie die Handpulssensoren nicht korrekt mit beiden Hainden umfassen und einige Sekunden ohne
Pulssignal vergehen, schaltet die Konsole den Pulskreislauf aus und die Fehleranzeige ,P” erscheint auf
dem Display. Umfassen Sie mit beiden Handen die Pulssensoren, so dass die Pulsanzeige wieder angezeigt

wird.

4.4.2 Voreingestellte Programme (P2 - P13)

Programmliste

P2 GLUTE BLAST P3 PHYSICAL P4 RAMP P5 PLATEAU CLIMB
P6 MOUNTAINCLIMB1 | P7 FITNESSTEST | P8 IRON MAN P9 MOUNTAIN CLIMB 2
P10 FAT BURN P11 HILL CLIMB P12 VALLEY P13 INTERVAL

P2 - Training der Gesalimuskulatur, P3- Korperlich, P4 - Rampe, P5- Hochebene / Klettern, P6 - Berg / Klet-
tern 1, P7 - Fitnesstest, P8 - Iron Man, P9 - Berg / Klettern 2, P10 - Fettverbrennung, P11 - Hiigel / Klettern

1. Login Eingabe

a. Driicken Sie TOTAL RESET, um die Konsole wieder einzuschalten. So gelangen Sie einfach und schnell in
den POWER ON Status.

b. Wahlen Sie U1, U2, U3 oder U4.

. Geben Sie Ihre personlichen Angaben zu Geschlecht, Alter, Gro3e und Gewicht ein und bestatigen Sie
mit MODE.

2. Training

A.Programm P2 bis P13 eingeben

START/STOP — RESET - MODE

a. Driicken Sie START/STOP, um das laufende Programm zu pausieren.

b. Driicken Sie RESET, um zum Hauptmen zurtickzukehren.

¢. Drehen Sie MODE, um Programm P2 bis P13 auszuwahlen. Driicken Sie MODE, um in das jeweilige Pro-
gramm zu gelangen.
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B. Intensitat (Stufe) einstellen
Drehen Sie MODE, um die Stufe des Trainingsprofils (von 1 bis 16) einzustellen. Bestatigen Sie mit MODE.

C. Zeit einstellen
Drehen Sie MODE, um die gewtinschte Zeit (von 1:00 bis 99:00) einzustellen. Bestatigen Sie mit MODE.

Anmerkung:

Hochzahlen: Wenn keine Zielzeit ausgewahlt wurde, zahlt TIME hoch von 0:00 bis maximal 99:59 Minu-
ten.

Runterzahlen: Wenn Sie eine Zielzeit eingegeben haben (1:00 bis 99:00 in 1-Minute-Schritten), zahlt die
Konsole ausgehend vom gewahlten Zielwert der Zeit runter bis 0:00.

D. Training beginnen

a. Driicken Sie START/STOP, um das Training zu beginnen.

b. Wahrend des Trainings kdnnen Sie MODE drehen, um eine Stufe der Trainingsprofile (von 1 bis 16)
auszuwahlen.

c. Driicken Sie MODE, um jeden laufenden Trainingswert (SPEED, RPM, TIME, DISTANCE, CALORIES,
WATT, PULSE) einzusehen.

Anmerkung zur Herzfrequenz:

a. Umfassen Sie mit beiden Handen die Handpulssensoren. Ihre Herzfrequenz wird einige Sekunden
nach der Anzeige des Herzsymbols angezeigt.

b. Wenn Sie die Handpulssensoren nicht korrekt mit beiden Handen umfassen und einige Sekunden
ohne Pulssignal vergehen, schaltet die Konsole den Pulskreislauf aus und die Fehleranzeige ,P” er-
scheint auf dem Display. Umfassen Sie mit beiden Handen die Pulssensoren, so dass die Pulsanzeige
wieder angezeigt wird.

4.4.3 H.R.C - Herzfrequenz gesteuertes Programm (P14)

1. Login Eingabe
a. Driicken Sie TOTAL RESET, um die Konsole wieder
v einzuschalten. So gelangen Sie einfach und schnell
T in den POWER ON Status.
u.u U b. Wahlen Sie U1, U2, U3 oder U4.

= rah ¢. Geben Sie Ihre personlichen Angaben zu

Eﬂ| 1 H I H O P Geschlecht, Alter, GréBe und Gewicht ein und
— e — bestatigen Sie mit MODE.

2. Training

A.Programm P14 einstellen

START/STOP - RESET — MODE

a. Driicken Sie START/STOP, um das laufende Programm zu pausieren.

b. Driicken Sie RESET, um zum Hauptmen zurtickzukehren.

¢. Drehen Sie MODE, um das Herzfrequenz Programm P14 auszuwahlen. Driicken Sie MODE, um in
das jeweilige Programm zu gelangen.

B. Zielherzfrequenz einstellen
Drehen Sie MODE, um die Zielherzfrequenz (55%, 75%, 90%, THR) einzugeben. Bestatigen Sie mit
MODE.
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C. Zeit einstellen
Drehen Sie MODE, um die gewtinschte Zeit (von 1:00 bis 99:00) einzustellen. Bestatigen Sie mit
MODE.

Anmerkung:

Hochzahlen: Wenn keine Zielzeit ausgewahlt wurde, zahlt TIME hoch von 0:00 bis maximal 99:59
Minuten.

Runterzahlen: Wenn Sie eine Zielzeit eingegeben haben (1:00 bis 99:00 in 1-Minute-Schritten), zahlt
die Konsole ausgehend vom gewahlten Zielwert der Zeit runter bis 0:00.

D. Training beginnen

a. Driicken Sie START/STOP, um das Training zu beginnen.

¢. Driicken Sie MODE, um jeden laufenden Trainingswert (SPEED, RPM, TIME, DISTANCE, CALORIES,
WATT, PULSE) einzusehen.

Anmerkung zur Herzfrequenz:

a. Umfassen Sie mit beiden Handen die Handpulssensoren. Ihre Herzfrequenz wird einige Sekunden
nach der Anzeige des Herzsymbols angezeigt.

b. Wenn Sie die Handpulssensoren nicht korrekt mit beiden Handen umfassen und einige Sekun-
den ohne Pulssignal vergehen, schaltet die Konsole den Pulskreislauf aus und die Fehleranzeige ,P”
erscheint auf dem Display. Umfassen Sie mit beiden Handen die Pulssensoren, so dass die Pulsan-
zeige wieder angezeigt wird.

E. Wichtige Information zu den Herzfrequenzprogrammen

Die Konsole zeigt Ihren momentanen Puls an.

a. Die Konsole zeigt Ihren momentanen Puls an und passt die Widerstandsstufe automatisch an, um
Ihren Puls innerhalb der Zielherzfrequenzzone zu halten.

b. Wenn Ihr momentaner Puls héher als die Zielherzfrequenz ist, verringert die Konsole die Wider-
standsstufe automatisch um einen Schritt und ein Signal ertdnt als Warnung, dass Sie langsamer
trainieren.

c. Wenn Ihr momentaner Puls niedriger als die Zielherzfrequenz ist, erh6ht die Konsole die Wider-
standsstufe automatisch um einen Schritt nach jeder Minute.

4.4.4 Herzfrequenzmessung

Pulsmessung liber Handsensoren

Die im Cockpit oder an den Handlaufen integrierten Handsensoren ermdéglichen die Ermittlung der
Pulsfrequenz. Eine Messung lhrer Pulsfrequenz erreichen Sie, indem Sie mit beiden Handen gleich-
zeitig die Sensoren locker umfassen. Durch den Herzschlag ergeben sich Blutdruckschwankungen.
Die dadurch verursachten Veranderungen des elektrischen Hautwiderstandes werden tber die Sen-
soren gemessen. Diese werden dann zu einem Mittelwert zusammengefasst und im Cockpit als Puls-
wert angezeigt.

Anmerkung:

Bei Teilen der Bevolkerung ist die pulsschlagbedingte Hautwiderstandsveranderung so minimal,
dass sich aus den Messergebnissen keine verwertbaren Werte ableiten lassen. Auch starke Hornhaut-
bildung oder Schweil3bildung an den Handflachen verhindert eine korrekte Messung. In solchen Fal-
len kann der Pulswert gar nicht oder nur unkorrekt angezeigt werden.
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Bitte prifen Sie deshalb im Falle einer fehlerhaften oder nicht erfolgten Messung, ob dies nur bei
einer oder mehreren Personen auftritt. Sollte die Anzeige des Pulses nur im Einzelfall nicht funktio-
nieren, so liegt kein Defekt des Gerates vor. In diesem Fall empfehlen wir, um eine dauerhaft korrekte
Pulsanzeige zu erreichen, die Verwendung eines Brustgurtes.

Achtung: lhr Trainingsgerit ist kein medizinisches Gerat. Verschiedenste Faktoren konnen die
Genauigkeit der Herzfrequenzanzeige beeinflussen. Die Herzfrequenzanzeige dient lediglich
als Trainingshilfe.

Telemetrische Herzfrequenzmessung

Ihr Crosstrainer ist bereits serienmal3ig mit einem Herzfrequenzempfanger ausgestattet. Die Verwen-
dung eines Brustgurtes ermdglicht Ihnen eine drahtlose Herzfrequenzmessung. Diese optimale und
EKG-genaue Art der Messung nimmt die Herzfrequenz mittels eines Sende-Brustgurtes direkt von
der Haut ab. Der Brustgurt sendet dann die Impulse an den im Cockpit eingebauten Receiver (Emp-
fanger).

Positionierung des Brustgurtes und Anfeuchtung der Elektroden:

Legen Sie den Gurt unmittelbar unterhalb des Brustansatzes an, wobei der Sender auf der Brustmitte
liegen sollte. Der Brustgurt sollte bequem, aber nicht zu locker sitzen. Ist der Gurt zu locker angelegt,
kann der Kontakt der Elektroden unterbrochen werden oder der Gurt wahrend des Trainings verrut-
schen. Der Sender schaltet sich beim Anlegen automatisch ein. Um eine exakte Messung zu ermdogli-
chen, sollten Sie die Gummi-Elektroden befeuchten. Dies geschieht am Besten mit einem speziellen
Brustgurt-Kontaktgel, das auch bei Ultraschalluntersuchungen verwendet wird.

Anmerkung:

Wenn Sie sich Uiber eine langere Zeitspanne nicht mehr sportlich betatigt haben, sollten Sie zunachst
unbedingt Ihren Hausarzt aufsuchen, um mit ihm die Durchfiihrung lhres Trainings zu besprechen.
Auch bei Herzproblemen, zu hohem/niedrigem Blutdruck und Ubergewicht sollten Sie lhren Arzt
vorab kontaktieren.

Training mit Herzfrequenzorientierung

Die Herzfrequenzorientierung gewahrleistet lhnen ein duBerst effektives und gesundheitsvertragli-
ches Training. Mittels Ihres Alters und nachfolgender Tabelle kénnen Sie

schnell und einfach Ihren fiir das Training optimalen Pulswert ablesen und bestimmen. Es ertont ein
Signal, wenn lhre Herzfrequenz liber den eingestellten Zielpulswert steigt. Welche Zielherzfrequenz
flr welches Trainingsziel bedeutsam ist, erfahren Sie nachfolgend.

Fettverbrennung (Gewichtsregulierung): Das Hauptziel besteht darin, Fettdepots zu verbrennen.
Um dieses Trainingsziel zu erreichen, ist eine niedrige Trainingsintensitdt (ca. 55% der max. Herzfre-
quenz) und eine ldngere Trainingsdauer angebracht.
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Herz-Kreislauf-Training (Ausdauertraining): Das primare Ziel besteht darin, die Ausdauer und Fit-
ness mittels einer verbesserten Bereitstellung von Sauerstoff durch das Herz-Kreislauf-System zu stei-
gern. Um dieses Trainingsziel zu erreichen, ist eine mittlere Intensitat (ca. 75% der max. Herzfrequenz)
bei mittlerer Trainingsdauer notwendig.

Anaerobes (maximales) Belastungstraining: Das Hauptziel des maximalen Belastungstrainings be-
steht darin, die Erholung nach kurzen, intensiven Belastungen zu verbessern, um maoglichst schnell in
den aeroben Bereich zurtickzukehren. Um dieses Trainingsziel zu erreichen, ist eine hohe Intensitdit (ca.
90% der max. Herzfrequenz) bei kurzer, intensiver Belastung noétig, der eine Erholungsphase folgt, um
eine Ermidung der Muskulatur zu verhindern.

Beispiel:
Fir eine(n) 45-Jahrige(n) betragt die max. Herzfrequenz 175 (220 - 45 = 175).

+ Die Fettverbrennungs-Zielzone (55%) liegt bei ca. 96 Schlage/Min.

= (220 - Alter) x 0,55.
+ Die Ausdauer-Zielzone (75%) liegt bei ca. 131 Schlage/Min. = (220 - Alter) x 0,75.
« Der maximale Herzfrequenzwert fir ein anaerobes Belastungstraining

(90%) liegt bei ca. 157 Schlage/Min. = (220 - Alter) x 0,9.

Herzfrequenz-Diagramm zur Belastungsintensitat

190

Herzfrequenzschlage

=== Maximalpuls (220-Alter)

=== 90% vom Maximalpuls - Anaerobes (maximales) Belastungstraining

=l 75 9% vom Maximalpuls - Herz-Kreislauf-Training (Ausdauertraining)
==le= 55% vom Maximalpuls - Fettverbrennung (Gewichtsregulierung)
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4.4.5 WATT - Watt gesteuertes Programm (P15)

1. Login Eingabe

a. Drucken Sie TOTAL RESET, um die Konsole wieder ein-
zuschalten. So gelangen Sie einfach und schnell in den
POWER ON Status.

b. Wahlen Sie U1, U2, U3 oder U4.

c. Geben Sie Ihre persénlichen Angaben zu Geschlecht,
,mo-ﬂ‘ q,,,ﬂﬂ ,,,,,Q-,ﬂ m',? war B| st Alter, GroBe und Gewicht ein un?zl bestatigen Sie mit

MODE.

nan

2. Training

A.Programm P15 einstellen

START/STOP - RESET — MODE

a. Druicken Sie START/STOP, um das laufende Programm zu pausieren.

b. Driicken Sie RESET, um zum Hauptmeni zurlickzukehren.

c. Drehen Sie MODE, um das Watt Programm P15 auszuwahlen. Driicken Sie MODE, um in das jewei-
lige Programm zu gelangen.

B. Zielwert fiir Watt einstellen
Drehen Sie MODE, um den Wattwert (von 10 bis 350 Watt) auszuwahlen. Bestatigen Sie mit MODE.

Anmerkung:
Der Wattwert kann von 10 bis 350 Watt in 5-Watt-Schritten eingestellt werden.

C. Zeit einstellen
Drehen Sie MODE, um die gewtinschte Zeit (von 1:00 bis 99:00) einzustellen. Bestatigen Sie mit
MODE.

Anmerkung:

Hochzahlen: Wenn keine Zielzeit ausgewahlt wurde, zahlt TIME hoch von 0:00 bis maximal 99:59
Minuten.

Runterzahlen: Wenn Sie eine Zielzeit eingegeben haben (1:00 bis 99:00 in 1-Minute-Schritten), zahlt
die Konsole ausgehend vom gewabhlten Zielwert der Zeit runter bis 0:00.

D. Training beginnen

a. Druicken Sie START/STOP, um das Training zu beginnen.

b. Wahrend des Trainings konnen Sie MODE drehen, um den Wattwert von 10 bis 350 einzustellen.
c. Dricken Sie MODE, um jeden laufenden Trainingswert (SPEED, RPM, TIME, DISTANCE, CALORIES,
WATT, PULSE) einzusehen.

Anmerkung zur Herzfrequenz:

a. Umfassen Sie mit beiden Handen die Handpulssensoren. lhre Herzfrequenz wird einige Sekunden
nach der Anzeige des Herzsymbols angezeigt.

b. Wenn Sie die Handpulssensoren nicht korrekt mit beiden Hinden umfassen und einige Sekun-
den ohne Pulssignal vergehen, schaltet die Konsole den Pulskreislauf aus und die Fehleranzeige ,P*
erscheint auf dem Display. Umfassen Sie mit beiden Handen die Pulssensoren, so dass die Pulsan-
zeige wieder angezeigt wird.
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4.4.6 USER - Benutzerdefiniertes Programm (P16)

1. Login Eingabe

a. Driicken Sie TOTAL RESET, um die Konsole wie-
der einzuschalten. So gelangen Sie einfach und
schnell in den POWER ON Status.

=]

il

n
L.

.U U b. Wihlen Sie U1, U2, U3 oder U4.
» T c. Geben Sie lhre persénlichen Angaben zu
ﬂ ] E Geschlecht, Alter, GroRe und Gewicht ein und

CALORIES | waTtT

bestatigen Sie mit MODE.

2. Training

A. Programm P16 einstellen

START/STOP — RESET — MODE

a. Driicken Sie START/STOP, um das laufende Programm zu pausieren.

b. Driicken Sie RESET, um zum Hauptmenu zurlickzukehren.

c. Drehen Sie MODE, um das benutzerdefinierte Programm P16 auszuwahlen. Driicken Sie MODE,
um in das Programm zu gelangen.

B. Widerstansstufe einstellen

a. Im benutzerdefinierten Programm konnen Sie die Widerstandsstufe manuell einstellen. Die
Konsole unterteilt die Zeit in acht Intervalle. Der Benutzer kann die gewiinschte Widerstandsstufe
fur jedes Zeitintervall einstellen.

b. Drehen Sie ENTER, um die Widerstandsstufe flr jedes Zeitintervall (von 1 bis 32 Widerstandsstu-
fen in 1-Widerstandsstufe-Schritten) einzugeben. Bestatigen Sie mit ENTER.

c. Wiederholen Sie obigen Schritt, bis Sie die Widerstandsstufen fiir alle acht Zeitintervalle einge-
geben haben. Das Programmprofil wird nach der Eingabe gespeichert. Das Profil kann jederzeit im
Stopp Modus variiert werden.
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GARANTIE INFORMATIONEN

Trainingsgerate von cardiostrong® unterliegen einer strengen Qualitatskontrolle. Sollte ein bei uns
gekauftes Fitnessgerat dennoch nicht einwandfrei funktionieren, bedauern wir dies sehr und bitten
Sie, sich an unseren aufgefuhrten Kundendienst zu wenden. Gerne stehen wir Ihnen telefonisch Gber
die Technik-Hotline zur Verfligung.

Fehlerbeschreibungen

Ihr Trainingsgerat wurde so entwickelt, dass es dauerhaft ein hochwertiges Training ermdglicht.
Sollte dennoch ein Problem auftreten lesen Sie bitte zuerst die Bedienungsanleitung. Zur weiteren
ProblemlI&sung, wenden Sie sich bitte an den Vertragspartner oder rufen Sie unsere kostenlose Ser-
vice-Hotline an. Zur schnellstmoglichen Problemlésung beschreiben Sie den Fehler bitte so genau
wie moglich.

Zusatzlich zur gesetzlichen Gewahrleistung gewdhren wir lhnen eine Garantie auf alle bei uns ge-
kauften Fitnessgerate nach Mal3gabe der nachfolgenden Bestimmungen.

lhre gesetzlichen Rechte werden hierdurch nicht eingeschrankt.
Garantieinhaber
Garantieinhaber ist der Erstkdaufer bzw. jede Person, die ein neu gekauftes Produkt von einem Erst-

kaufer als Geschenk erhalten hat.

Garantiezeiten
Ab Ubergabe des Trainingsgerites tibernehmen wir folgende Garantiezeiten.

Modell Nutzung Vollgarantie
Heimgebrauch 24 Monate
EX70-4
Semi-professionell 12 Monate
Instandsetzungskosten

Nach unserer Wahl erfolgt entweder eine Reparatur, ein Austausch von beschadigten Einzelteilen
oder ein Komplett-Austausch. Ersatzteile, welche beim Gerateaufbau selbst anzubringen sind, sind
vom Garantienehmer selbst zu tauschen und sind nicht Bestandteil der Instandsetzung. Nach Ablauf
der Garantiezeit fir Instandsetzungskosten gilt eine reine Teilegarantie, welche die Reparatur-, Ein-
bau- und Versandkosten nicht beinhaltet.

Die Benutzungszeiten werden wie folgt deklariert:

« Heimgebrauch: ausschlieBlich private Nutzung nur im Privathaushalt bis zu
3 Std. taglich

« Semiprofessionelle Nutzung: bis zu 6 Std. taglich
(z.B. Reha, Hotels, Vereine, Firmenfitness)

« Professionelle Nutzung: mehr als 6 Std. taglich (z.B. Fitnessstudio)
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Garantie-Service

Wahrend der Garantiezeit werden Gerate, die aufgrund von Material- oder Fabrikationsfehlern De-
fekte aufweisen, nach unserer Wahl repariert oder ersetzt. Ausgetauschte Gerate oder Teile von Ge-
raten gehen in unser Eigentum Uber. Die Garantieleistungen bewirken weder eine Verlangerung der
Garantiezeit, noch setzen sie eine neue Garantie in Gang.

Garantiebedingungen
Zur Geltendmachung der Garantie sind folgende Schritte erforderlich:

Setzen Sie sich bitte per E-Mail oder Telefon mit dem Kundendienst in Verbindung. Falls das Produkt
in der Garantie zwecks Reparatur eingeschickt werden muf, ibernimmt der Verkaufer die Kosten.
Nach Ablauf der Garantie tragt der Kaufer die Transport- und Versicherungskosten. Wenn der Defekt
im Rahmen unserer Garantieleistung liegt, erhalten Sie ein repariertes oder neues Gerat zurtick.

Garantieanspruche sind ausgeschlossen bei Schaden durch:
» missbrauchliche oder unsachgemalfe Behandlung
- Umwelteinfliisse (Feuchtigkeit, Hitze, Uberspannung, Staub etc.)
+ Nichtbeachtung der fiir das Gerat geltenden Sicherheitsvorkehrungen
+ Nichtbeachtung der Bedienungsanleitung
» Gewaltanwendung (z. B. Schlag, StoB, Fall)
« Eingriffe, die nicht von der von uns autorisierten Serviceadresse
vorgenommen wurden
- eigenmachtige Reparaturversuche

Kaufbeleg und Seriennummer

Bitte achten Sie darauf, die entsprechende Rechnung im Garantiefall vorlegen zu kdnnen. Damit wir
Ihre Modellversion eindeutig identifizieren kdnnen sowie fiir unsere Qualitatskontrolle bendtigen
wir in jedem Service-Fall die Angabe der Gerate-Seriennummer. Bitte halten Sie die Seriennummer
sowie Kundennummer moglichst schon bei Anruf unserer Service-Hotline bereit. Dies erleichtert
eine zligige Bearbeitung. Falls Sie Probleme haben, die Seriennummer an Ihrem Trainingsgerat zu
finden, stehen lhnen unsere Service-Mitarbeiter mit weiteren Auskinften bereit.

Service auB3erhalb der Garantie

Auch in Féllen eines Mangels an lhrem Trainingsgerat nach Ablauf der Garantie oder in Féllen, welche
nicht in der Gewahrleistung eingeschlossen sind, wie z.B. normale Abnutzung, stehen wir Ihnen ger-
ne fur ein individuelles Angebot zur Verfligung. Wenden Sie sich bitte an unseren Kundendienst, um
eine schnelle und kostengtinstige Problemlosung zu finden. In diesem Fall gehen die Versandkosten
zu lhren Lasten.

Kommunikation

Viele Probleme kdnnen bereits durch ein Gesprach mit uns als lhrem Fachhandler gel6st werden. Wir
wissen, wie wichtig Ihnen als Nutzer des Trainingsgerates die schnelle und unkomplizierte Problem-
behebung ist, damit Sie ohne grof3e Unterbrechungen mit Freude trainieren kénnen. Darum sind
auch wir an einer schnellen und unbtrokratischen Losung lhrer Anfrage interessiert. Halten Sie daher
bitte Ihre Kundennummer sowie die Seriennummer des defekten Gerates bereit.
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I ENTSORGUNG

Dieses Gerat darf am Ende seiner Lebensdauer nicht tiber den normalen Haushalts-
mull entsorgt werden, sondern muss an einem Sammelpunkt flir das Recycling von
elektrischen und elektronischen Geraten abgegeben werden. Nahere Informatio-
nen erhalten Sie bei der zustandigen Entsorgungsstelle Ihrer Gemeindeverwaltung.

Die Werkstoffe sind gemal3 ihrer Kennzeichnung wiederverwertbar. Mit der Wie-
derverwendung, der stofflichen Verwertung oder anderen Formen der Verwertung von Altgeraten
leisten Sie einen wichtigen Beitrag zum Schutze der Umwelt.

ZUBEHORBESTELLUNG

Bodenmatte Gr. XL

ArtNr. ST-FM-XL

Sender-Brustgurt

ArtNr. ST1000

Silikonspray

ArtNr. ST-1003

| Brustgurt-Kontaktgel 250ml

BN - SN AN BK-250

Fitnessgerate-Pflegeset

ArtNr. HF-500
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n ERSATZTEILBESTELLUNG

8.1 Service-Hotline

Um lhnen den bestmdglichen Service gewahrleisten zu kdnnnen, halten Sie bitte Modellbezeichnung,
Artikel-Nummer, Seriennummer, Explosionsbezeichnung und Teileliste bereit.

SERVICE-HOTLINE

. +49 46214210-0 & 80901650 & +33 (0) 172 770033

™ 149 4621 4210-699 & +4946214210-945 & +4946214210-933

£ service@sport-tiedje.de &2 info@t-fitness.dk &2 service-france@sport-tiedje.fr
Mo.-Fr.  8:00-18:00 Ma.-Fr.  8:00- 18:00 Lun.-Ven.  8:00 - 18:00

>a. 9:00-18:00 Lo. 9:00 - 18:00 Sam. 9:00 - 18:00
e
& +31 172 619961 &, +44 141 8763972 &, +49 46214210-0

&2 info@fitshop.nl &2 orders@powerhousefitness.co.uk | & service-int@sport-tiedje.de
Ma.-Do.  9:00-17:00 Mon.-Fri.  9:00 - 17:00 Mon-Fri  8:00- 18:00

vr. 9:00 - 21:00 Sat 9:00 - 18:00

Za. 10:00 - 17:00

8.2 Seriennummer und Modellbezeichnung

Machen Sie die Seriennummer vor dem Aufbau lhres Gerates auf dem wei3en Aufkleber ausfindig und
tragen Sie sie in das entsprechende Feld ein.

Seriennummer:

Marke / Kategorie: Modellbezeichnung:

cardiostrong Cross-/Ellipsentrainer EX70-4
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8.3 Teileliste

Bezeichnung (ENG) Bezeichnung (ENG)

1 Main Frame 1 27 Leveler 4
2 Tension Bracket 4 28 Front Stabilizer 1

3 Eye Bolt 4 29 | Transportation Wheel 2

5 Bearing (6000) 2 30 Support Tube 1

6 Pulley (120-42mm) 1 31 Console 1

7 Belt (1092J6) 1 32 Fixed Handlebar 1

8 Spacer (10x14x32mm) 1 33 Pulse Sensor Top Housing w/ Wire 2
9 Crank 2 34 Pulse Sensor Bottom Housing 2
10 | C-Ring 2 35 | Tube Cap 4
11 Bearing (6004) 6 36 Right Swing Arm 1

12 | Sensor Stand 1 37 Bearing (6201) 16
13 Crank Axle 1 38 Spacer (8x14x40mm) for Telesco- 4

ping Bar
14 Magnet 1 39 Spacer (6x8x22mm) 2
15 | Cable 1 40 | CrankLinkage 2
16 Pulley (235mm) 1 41 Spacer (8x14x28mm) for Crank 4
Linkage

17 | Motor 1 42 Handheld Plug 2
18 | Flywheel 1 43 Foam Grip for Upper Handlebar 2
19 Belt (1059J8) 1 44 Left Upper Handlebar 1

20 | Crank Cover 2 45 Right Upper Handlebar 1

21 Left Cover 1 46 Bearing (6905) 4
22 | Accessory Tray 1 47 Left Pivoting Arm 1

23 | Right Cover 1 48 Right Pivoting Arm 1

24 | EndCap 4 49 Stride Length Adjustment Plate 2
25 | Rear Stabilizer 1 50 | Telescoping Bar 2
26 | Fixed Plate for Leveler 4 51 Connection Plug (60x38) 4
27 | Leveler 4 52 Left Adjustment Tube 1

- —_—_ -
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Bezeichnung (ENG)

Bezeichnung (ENG)

53 | Right Adjustment Tube 1 80 | Screw (M5x20mm) 11
54 Pull Pin 2 81 Screw (M3xp0.5x16mm) 4
55 Pedal 4 82 | Screw (M5xp0.8x15mm) 4
56 | Oval Plug (30x60) 8 83 | Bolt (M6xp1.0x12mm) 4
57 | Square Plug (20x40) 2 84 | Bolt (M8xp1.25x16mm) 2
58 | Support Arm 1 85 | Bolt (M8xp1.25x20mm) 3
59 | Sensor Wire 1 86 | Bolt (M8xp1.25%X30mm) 10
60 Upper Connection Wire 1 87 | Bolt (M8xp1.25x16mm) 13
61 Middle Adaptor Connection Wire 1 88 | Bolt (M8xp1.25x65mm) 4
62 Lower Adaptor Connection Wire 1 89 Bolt (M8%p1.25%x75mm) 4
63 | Adaptor 1 91 Bolt (M8%xp1.25x15mm) 4
64 | Connection Wire to Console 20 92 | Bolt (M10xp1.5x85mm) 1

65 | Lock Washer (M8) 20 93 | Washer (26x34x1.0t) 2
66 | Washer (8x16x2.0t) 4 94 | Bolt (M8%xp1.25x25mm) 4
67 | Washer (8x30x2.0t) 2 95 | Bolt (M8xp1.25%x45mm) 4
68 | Washer (10x23x%2.0t) 1 96 | Screw (M5xp0.8x15mm) 2

69 | Washer (21x30x0.5t) 4 97 | Axle Cap 16
70 | Washer (21x30x1.0t) 98 | Pulse Connection Wire to 1

Console

71 | Tube Connector Nut 4 99 | Left Swing Arm 1

72 Flange Nut (M10xp1.25) 4 100 | Pedal Wheel Bearing Adapter 2

73 Nylon Nut (Méxp1.0) 12 101 | Crank Linkage Cap 8
74 Thin Nylon Nut (M8xp1.25) 4

75 | Nylon Nut (M8xp1.25) 5

76 Nylon Nut (M10xp1.5) 2

77 Bolt (M6xp1.0x12mm) 2

78 Bolt (L=30mm) 4

79 | Screw (M4x20mm) 5
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KONTAKT
Firmenhauptsitz
Sport-Tiedje GmbH
Flensburger Str. 55
24837 Schleswig

Technik-Hotline

e +49 46214210-0 & 80901650 R +33 (0) 172 770033
6 +49 4621 4210-698 R +4946214210-945 e +4946214210-933
£ technik@sport-tiedje.de & info@t-fitness.dk & service-france@sport-tiedje.fr

e +31 172 619961 e +44 141 8763986 e +49 46214210-0

&2 info@fitshop.nl &3 support@powerhousefitness.co.uk | &2 service-int@sport-tiedje.de

www.sport-tiedje.com
www.cardiostrong.de

HAFTUNGSAUSSCHLUSS

©2010 cardiostrong® ist eine eingetragene Marke der Firma Sport-Tiedje GmbH. Alle
Rechte vorbehalten. Jegliche Verwendung dieser Marke ohne die ausdriickliche schriftli-
che Genehmigung von Sport-Tiedje ist untersagt.

Produkt und Handbuch kdnnen gedndert werden. Die technischen Daten konnen ohne
Voranklindigung gedndert werden.

Auf dieser Webseite finden Sie eine detaillierte Ubersicht inkl. Anschrift und Offnungszeiten fiir alle Fitness

Fachmarkte der Sport-Tiedje Group im In- sowie im Ausland.

www.sport-tiedje.com/filialen

EX ———

46




47



= cardiostrong ="

Crosstrainer EX




