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Allgemeines
&

Qualitat

Ihr Trainingsgerét wurde gemél der aktuellen
Européischen Sicherheitsstandards (BS EN 957)
entworfen und hergestellt.

Fragen

Sollten Sie Schwierigkeiten mit dem Aufbau oder
der Benutzung Ihres Trainingsgerdtes haben,
oder sind Sie der Meinung, dass Teile fehlen,
senden Sie es bitte NICHT an den Héndler
zuriick, sondern wenden Sie sich bitte zuerst
direkt an unseren Kundenservice.

Tel: 0911/975978-0
Fax:0911/975978-1
E-Mail: service@benysports.de
Website: www.benysports.de

Unser Kundenservice ist erreichbar
Montag bis Freitag von 9:00 bis 15:00 Uhr.

Beny Sports Germany GmbH
Klingenhofstr. 51
D-90411 Ndrnberg

Anfragen

Wenn Sie unseren Kundenservice mit einer
Anfrage kontaktieren, halten Sie bitte folgende
Informationen bereit:

NAME

ADRESSE

TELEFONNUMMER

PRODUKT MARKE

PRODUKT MODELL

PRODUKT SERIENNUMMER
KAUFDATUM

HANDLERNAME

BENOTIGTE ERSATZTEILNUMMERN

Garantie

Beny Sports Germany GmbH gewéhrt
Garantieleistungen nur im Rahmen der
HEIMBENUTZUNG fiir die Dauer von 2 Jahren
ab dem Kaufdatum. Wéhrend der
Garantiedauer behalten wir uns das Recht vor:

a). Ersatzteile fiir die Reparatur an den Kéufer zu liefern.

b). das an das Lager zuriickgesandte Produkt zu reparieren
(auf Kosten des Kunden).

¢). das Produkt zu ersetzen, falls wirtschaftlich.

Diese Garantie schlieBt Abnutzung der Polster und
VerschleiBteile aus.

Diese Garantie gilt nicht fiir Defekte, die durch
fehlerhafte Behandlung oder Verstauung, oder
durch Nutzung aulBerhalb des empfohlenen
Nutzungsorts entstandenen sind.

Sollten Sie uns (iber einen Defekt an Ihrem
Geriét informieren wollen, benétigen wir einen
Kaufbeleg. Ohne Kaufbeleg kann jede Anfrage
fiir Ersatzteile oder Reparatur verweigert werden.

Diese Garantie gilt nur fiir den urspriinglichen
Kéufer und ist nicht (bertragbar.

Dies beeinflusst nicht Ihre gesetzlich
vorgeschriebenen Rechte als Kunde.

Kundenservice

Tel: 0911/975978-0
Fax:0911/975978 -1
E-Mail: service@benysports.de
Website: www.benysports.de

Unser Kundenservice ist erreichbar Montag
bis Freitag von 9:00 bis 15:00 Uhr.

Beny Sports Germany GmbH
Klingenhofstr. 51
D-90411 Niirnberg
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Bevor Sie Beginnen

Werkzeug

Falls erforderlich, werden alle unsere Gerdte mit den wichtigsten
Werkzeugen geliefert, die fiir einen erfolgreichen Aufbau bendtigt
werden. Es kann jedoch vorteilhaft sein, einen Gummihammer
und einen Universalschraubenschliissel zur Hand zu haben.

Vorbereitung des Arbeitsplatzes

Wichtig ist, dass Sie ihr Gerdt an einer sauberen, freien und
aufgerdumten Stelle aufbauen. Sie sollten in der Lage sein,

um das Gerat herumzugehen, wéhrend Sie die Einzelteile
zusammenfiigen, so dass die Verletzungsgefahr reduziert wird.

Bitten Sie um Hilfe

Da einige der Einzelteile groB3, schwer oder sperrig sein kénnen,
ist es schneller, sicherer und einfacher, sich beim Aufbau von
Jjemandem helfen zu lassen.

Offnen des Kartons

Offnen Sie den Karton, der Inr Produkt enthélt vorsichtig, wobei
Sie bitte die aufgedruckten Warnungen beachten, um die
Verletzungsgefahr zu reduzieren. Beachten Sie evil. scharfe
Klammern, die zur Befestigung der Klappen benutzt wurden.
Versichern Sie sich, dass der Karton auf der richtigen Seite steht,
0a die Teile so am leichtesten entnommen werden kénnen.

Auspacken der Teile

Packen Sie vorsichtig jede Komponente aus und kontrollieren Sie

diese auf der Teileliste, ob alle notwendigen Einzelteile vorhanden

sind. Bitte beachten Sie, dass manche Einzelteile schon zu Gruppen
zusammengebaut sein kénnen. Kontrollieren Sie dies bitte,

bevor Sie sich deshalb an unseren Kundendienst wenden.

Senden Sie das Gerét auf keinen Fall zuriick, bevor Sie sich

mit Ihrem Handler in Verbindung gesetzt haben.
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Sicherheit

Warnung

Sollte ein Teil Ihres Produktes
beschéadigt oder sehr
verschlissen sein, benutzen
Sie Ihr Gerdt unter keinen
Umstanden, bis diese Teile
ausgetauscht wurden.

Bevor Sie ein Trainingsprogramm beginnen, das lhre
Herz-Kreislaufaktivitat steigert, sprechen Sie bitte mit Ihrem Arzt.
RegelméBiges, anstrengendes Training sollte von lhrem Arzt bewilligt
werden und es ist erforderlich, dass Sie Ihr Gerét richtig verwenden.
Bitte lesen Sie diese Gebrauchsanleitung genau, bevor Sie den
Aufbau und das Training beginnen.

* Halten Sie Kinder fern von den Trainingsgeraten, wenn Sie diese
benutzen. Erlauben Sie Kindern nicht, auf das Gerét zu klettern oder
darauf zu spielen, wenn es nicht benutzt wird. Wenn Sie Kindern
erlauben, das Gerat zu verwenden, sollten deren geistige und
kérperliche Entwicklung sowie das Temperament beachtet werden.

Sie sollten Giberwacht werden und eine Einweisung in die korrekte
Nutzung des Geriétes erhalten. Das Gerdét ist unter keinen Umsténden
als Kinderspielzeug geeignet.

* Hande weg von allen sich bewegenden Teilen.

* Um Ihre Sicherheit zu gewéhrleisten, stellen Sie sicher, dass in jede
Richtung mindestens 1 Meter Freiraum um Ihr Gerét besteht, wéihrend
Sie trainieren.

* Kontrollieren Sie regelméBig, ob alle Muttern, Bolzen und Schrauben
festgezogen sind, und ebenfalls alle beweglichen Teile auf offensichtlichen
Verschleil3 oder Schaden.

*Reinigen Sie nur mit einem feuchten Tuch, benutzen Sie keine aggressiven
Reinigungsmittel. Sollten Sie Zweifel haben, benutzen Sie Ihr Reinigungsmittel
nicht, sondern kontaktieren Sie unseren Kundenservice.

* Vergewissern Sie sich, dass das Gerét auf einer stabilen, flachen Oberfidche
steht, bevor Sie es benutzen. Falls nétig, benutzen Sie eine Gummimatte,
um Rutschgefahr zu mindern.

* Tragen Sie immer geeignete Kleidung und Schuhwerk, wie Sportschuhe,
wenn Sie trainieren. Tragen Sie keine zu weite Kleidung, die sich wéhrend des
Trainings verfangen kdnnte.

* Eltern und andere Erziehungsberechtigte sollten sich Ihrer Verantwortung
bewusst sein, da natiirlicher Spieltrieb und Experimentierfreude zu Situationen
fiihren kann, fiir die das Gerat nicht gedacht ist.

Verstauung und Benutzung

Ihr Gerdt ist dafiir konstruiert, in einer sauberen, frockenen Umgebung benutzt zu
werden. Vermeiden Sie die Verstauung an zu kalten oder kiammen Orten, da dies
zu Korrosion und dhnlichen Problemen fiihren kann.

Maximal-Gewicht
Ihr Gerét ist fiir Benutzer mit bis zu folgendem Gewicht geeignet:
135kg oder weniger.

Konformitét

Dieses Gerét erfiillt (BS EN 957) - Teile 1 und 4, Klasse (H)
- HEIMBENUTZUNG — Kilasse (C).

Es ist nicht geeignet fiir therapeutische Verwendung.
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Trainingsinformation

Zu Beginn

Wie Sie mit dem Training beginnen, unterscheidet sich von Mensch
zu Mensch. Haben Sie lange nicht trainiert, waren Sie fiir eine Weile
inaktiv, oder sind Sie extrem dbergewichtig, MUSSEN Sie langsam
anfangen, und die Trainingszeit langsam stufenweise erhGhen,
eventuell nur ein paar Minuten pro Einheit pro Woche.

Kombinieren Sie eine vorsichtig strukturierte Erndhrung mit einem
einfachen, aber effektiven Training und es kann dazu beitragen,
dass Sie sich besser fiihlen, aussehen und das Leben mehr genielen.

Aerobic Fitness

Aerobic Training ist schlichtweg definiert als jegliche andauernde
Aktivitét, die die Sauerstoffzufubr zu den Muskeln durch das vom
Herzen gepumpte Blut erh6ht. Durch regelméBiges Training wird Ihr
Herz-Kreislaufsystem stérker und effizienter.

Ihre Erholungsgeschwindigkeit z. B. die Zeit, die Sie brauchen, um den
Ruhepuls wieder zu erreichen, wird ebenfalls geringer.

Anfangs werden Sie vielleicht nur dazu in der Lage sein, ein paar Minuten
taglich zu trainieren. Z6gern Sie nicht, durch den Mund zu atmen, sollten
Sie mehr Sauerstoff bendtigen. Benutzen Sie den ,,Redetest”.

Kénnen Sie keine Unterhaltung fihren, wéhrend Sie trainieren, arbeiten
Sie zu schwer! Bei regelméBigem Training wird Aerobic Fitness (ber

die ndchsten 6 — 8 Wochen jedoch stufenweise aufgebaurt.

Lassen Sie sich nicht entmutigen, sollte es langer dauern, bis Sie sich
weniger lustlos fiihlen. Jeder Mensch ist verschieden und manche
erreichen ihr Ziel schneller als andere. Trainieren Sie in Ihrem eigenen,
komfortablen Tempo und die Resultate werden sich einstellen.

Umso besser Ihre Aerobic Fitness ist, desto mehr werden Sie trainieren
miissen, um in lhrer Zielzone zu bleiben.
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Trainingsinformation

@

Aufwérmen

Ein erfolgreiches Trainingsprogramm besteht aus drei Teilen: Aufwédrmen,
Aerobic, und Cool Down. Beginnen Sie das Training niemals ohne
Aufwérmen. Beenden Sie es nie ohne Cool Down. Dehnen Sie sich fir
5-10 Minuten vor dem Training, um Uberdehnungen, Zerrungen und
Krdmpfe zu vermeiden.

Aerobic Session

Diejenigen unter Ihnen, die erst mit dem Training beginnen, sollten dies
anfangs nicht mehr als jeden zweiten Tag tun.

Mit dem Anstieg Ihres Fitness-Levels knnen Sie das Training auf 2 von 3
Tagen erhéhen.

Wenn Sie damit gut umgehen kénnen, trainieren Sie 6 Tage die Woche,
aber nehmen Sie sich mindestens einen Tag pro Woche frei.

Training in lhrer Zielzone

Um sicherzustellen, dass Sie in Ihrer Zielzone arbeiten, miissen Sie

Ihren Puls messen kénnen. Sollten Sie keinen Pulsmesser haben
(entweder an dem Gerét, das Sie verwenden, oder ein universelles Gerét),
miissen Sie Ihren Puls selbst an Ihrer Halsschlagader nehmen.

Diese befindet sich an der Seite Ihres Halses und Sie kénnen Sie erfiihlen,
indem Sie Ihren Zeige- und Mittelfinger benutzen. Zahlen Sie einfach die
Schidge, die Sie in 10 Sekunden fiihlen und multiplizieren Sie diese mal 6,
um Ihren Puls zu errechnen. Sie sollten dies vor und nach dem Training tun,
um ihn vergleichen zu kénnen. Menschen mit guter Aerobic Fitness haben
einen niedrigeren Ruhepuls und kénnen mit héherem Pulslevel trainieren.

Zielzone

Warn ung Benutzen Sie die unten aufgefiihrte Tabelle, um Ihre Zielzone zu ermitteln.
Sollten Sie erst mit dem Training beginnen, also in die Kategorie untrainiert

fallen, nutzen Sie die linke Spalte. Wenn Sie regelméBig trainieren und

Falsches oder iibertriebenes  eine gute Aerobic Fitness besitzen, nutzen Sie die rechte Spalte.

Training kann Ihrer Gesundheit

schaden. Bitte lesen Sie

zuerst die Trainingsinformation.

s
) ‘ﬁﬁﬁ))
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@ Trainingsinformation

Target Zone (cony

Alter Untrainiert Zielzone A Trainiert Zielzone B
(Jahre) (Schldge pro Minute) (Schldge pro Minute)
20-24 145 - 165 155 - 175
25-29 140 - 160 150 - 170
30-34 135- 155 145 - 165
35-39 130 - 150 140 - 160
40-44 125 - 145 135- 155
45-49 120 - 140 130 - 150
50-54 115-135 125 - 145
55-59 110 - 130 120 - 140

60 und mehr 105-125 115-135

Cool Down

Um Ubermiidung und Muskelkater vorzubeugen, sollten Sie sich fiir
ein paar Minuten durch langsames Gehen abkiihlen, um Ihren Puls
wieder auf den Ruhepuls zu senken.

Aufwérm- und Cool Down Ubungen

Halten Sie jede Ubung fiir mindestens 10 Sekunden und entspannen
Sie dann. Wiederholen Sie jede Ubung zwei oder drei Mal. Tun Sie
dies vor der Aerobic und auch nachdem Sie mit dem Training fertig
sind.

Kopfrolle

Legen Sie den Kopf langsam nach rechts, so dass Sie eine leichte
Dehnung an der linken Halsseite spiren. Als ndchstes legen Sie
den Kopf nach hinten, das Kinn streckend. Danach legen Sie den
Kopf nach links, so dass Sie eine leichte Dehnung auf der rechten
Halsseite verspiiren. Zuletzt legen Sie den Kopf nach vorne auf die
Brust. Wiederholen Sie dies zwei bis drei Mal.

Zehen beriihren

Beugen Sie sich langsam nach vorne, indem Sie in der Hiifte abknicken,
und entspannen Sie Riicken und Schultern wéhrend Sie den Oberkérper
herabbeugen. Strecken Sie sich behutsam nach unten, soweit es
angenehm ist und halten Sie die Position fiir 10 Sekunden.
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Trainingsinformation

Schulter Heben

Rotieren und heben Sie die rechte Schulter in Richtung Ohr, dann
entspannen. Dasselbe tun Sie mit der linken Schulter. Wiederholen
Sie drei bis vier Mal.

Wade / Achilles Stretch

Drehen Sie sich in Richtung Wand und legen Sie beide Hande daran.
Stiitzen Sie sich mit einem Bein, wéhrend Sie das andere hinter sich
mit der ganzen Sohle flach auf dem Boden positionieren.

Beugen Sie das vordere Bein und lehnen Sie sich in Richtung Wand,
wobei Sie das hintere Bein gerade lassen, so dass Wade und
Achillessehne gedehnt werden. Halten Sie dies fir 5 Sekunden und
wiederholen Sie das Stretching mit dem anderen Bein. Wiederholen
Sie die Ubung zwei bis drei Mal.

Side Stretch

Heben Sie beide Arme iiber Ihren Kopf und strecken Sie den rechten
Arm Sso weit nach oben, wie nur méglich, wodurch die Bauch- und
Riickenmuskeln sanft gestreckt werden. Wiederholen Sie den Stretch
mit dem linken Arm. Wiederholen Sie alles drei bis vier Mal.

Innerer Oberschenkel Stretch

Setzen Sie sich auf den Boden und ziehen Sie beide Beine an lhre
Leiste heran — die FuBsohlen zueinander. Lassen Sie den Riicken
gerade und lehnen Sie sich (iber Ihre FiiBe nach vorne. Spannen
Sie die Oberschenkel an und halten Sie dies fiir 5 Sekunden.
Entspannen Sie sich und wiederholen Sie drei bis vier Mal.

Hinterer Oberschenkel Stretch

Setzen Sie sich auf den Boden, strecken Sie das rechte Bein aus
und beugen Sie das linke mit dem FuB flach gegen den rechten
Oberschenkel. Beugen Sie sich tber Ihren rechten Ful3 nach
vorne und halten Sie dies fiir 10 Sekunden. Entspannen Sie und
wiederholen mit dem linken Bein.

Wiederholen Sie zwei bis drei Mal.
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Trainingsinformation

Grundlegendes Aerobic Trainingsprogramm

Wir schiagen die folgenden Aerobic Trainingsprogramme vor. Denken Sie
daran, richtig zu atmen, die Ubungen in Ihrem eigenen Tempo zu
absolvieren und es nicht zu (bertreiben, um Verletzungen zu vermeiden.

Woche 1 & 2

Aufwédrmen 5 - 10 Minuten
Cool Down 5 Minuten

4 Minuten in Zielzone 'A' trainieren
1 Minute Ausruhen

2 Minuten in Zielzone 'A' trainieren
1 Minute langsam trainieren

Woche 3 & 4

Aufwérmen 5 - 10 Minuten
Cool Down 5 Minuten

5 Minuten in Zielzone 'A' trainieren
1 Minute Ausruhen

3 Minuten in Zielzone 'A' trainieren
2 Minute langsam trainieren

Woche 5 & 6

Aufwdrmen 5 - 10 Minuten
Cool Down 5 Minuten

6 Minuten in Zielzone 'A' trainieren
1 Minute Ausruhen

4 Minuten in Zielzone 'A' trainieren
3 Minute langsam trainieren

Woche 7 & 8

Aufwérmen 5 - 10 Minuten
Cool Down 5 Minuten

5 Minuten in Zielzone 'A' trainieren
3 Minuten in Zielzone 'B' trainieren
2 Minuten in Zielzone 'A' trainieren
1 Minute langsam trainieren

4 Minuten in Zielzone ‘A" trainieren
3 Minuten langsam trainieren

Woche 9 & danach

Aufwédrmen 5 - 10 Minuten
Cool Down 5 Minuten

5 Minuten in Zielzone ‘A trainieren
3 Minuten in Zielzone 'B' trainieren
2 Minuten in Zielzone 'A' trainieren
1 Minute langsam trainieren

Wiederholen Sie den ganzen Zyklus
zZwei oder drei Mal.

Dies ist nur ein Vorschlag fiir ein Trainingsprogramm und ist nicht fiir

Jjeden Benutzer geeignet.
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@ Wartungsinformation

Einfetten und Pflege

Alle sich bewegenden Teile in Ihres Gerétes bediirfen regelméaBiger
Einfettung, um die Langlebigkeit und optimale Leistung zu gewéhrleisten.
Wir empfehlen ein durchsichtiges Aerosol-, Silikon- oder Teflon-Spray.

Beachte:

Benutzen Sie keine Schmiermittel auf Olbasis, da diese Staub und
Schmutz anziehen und irgendwann die versiegelten Lager verkleben
und erodieren.

Kontrollieren Sie regelméBig, ob alle Muttern, Bolzen und Schrauben
festgezogen sind, und ebenfalls alle beweglichen Teile auf
offensichtlichen VerschleiB oder Schaden.

Des Weiteren (iberpriifen Sie die SchweiBnéhte regelméBig auf
Bruchstellen. Wir empfehlen, das Gerét nur drinnen zu benutzten und
in einem trockenen Zustand zu verstauen. Um die Metall- und
Plastikteile zu reinigen kann ein herkémmlicher Haushaltsreiniger
verwendet werden, aber stellen Sie bitte sicher, ihn vor Benutzung
zu trocknen.

Die Unterlassung einer regelméBigen Sicherheitskontrolle kann zu
Verletzungen und/oder Schaden am Gerdt fiihren.

Aus Sicherheitsgriinden sollten
Sie keine Politur oder
Schmiermittel an den Pedalen
und Handgriffen verwenden.
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Aufbau

Explosionszeichnung Aufbau
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Aufbau

Teileliste fiir den Aufbau

Dies ist das Zubehér, das Sie fiir den Aufbau Ihres Produktes bendtigen werden. Das folgende Zubehér
wird in einem Pack geliefert und sollte auf Vollstandigkeit gepriift werden, bevor Sie den Aufbau beginnen.

Teile i Teile| .
NI Beschreibung Stk. NE. Beschreibung Stk.
1* |Hauptrahmen 1 20 |Gebogene Unterlegscheibe @8 8
2 |Konsolensaule 1 21 |Federring @8 20
3* |Vordere Stitze 1 22 |M8 x 16mm Sechskantsenkschraube 16
3a |Transportrolle 2 23 |M8 x 20mm Sechskantbolzen 2
4* |Hintere Stitze 1 24 |M10 x 65mm Sechskantbolzen 1
4a |Verstellbare Endkappe 4 25 |Federring @10 1
5 |[Stutzschiene 2 26 |Unterlegscheibe @10 5
6a |Linke Trittflachenschiene 1 27 |M8 x 16mm Sechskantbolzen 2
6b |Rechte Trittflachenschiene 1 28 |GroRe Unterlegscheibe @8 2
7a |Tretkurbelabdeckung 1 2 29 [ST4,2 x 19mm Zylinderblechschraube | 22
7b | Tretkurbelabdeckung 2 2 30 |M10 x 55mm Sechskantsenkschraube | 4
8a |Linke Rollenabdeckung 2 31 |Gebogene Unterlegscheibe @10 6
8b |Rechte Rollenabdeckung 2 32 |M10 Nylonsicherungsmutter 4
9a |Linke Trittflache 1 33 |M12 x 35mm Sechskantsenkschraube | 2
9b |Rechte Trittflache 1 34 |Unterlegscheibe @12 4
10 |Gummiring 1 35 |M12 Nylonsicherungsmutter 2
11 |Konsolensaulenabdeckung 1 36 |M6 x 12mm Zylinderkopfschraube 8
12a* | Linker Handgriff 1 37 [M10 x 100mm Sechskantsenkschraube| 4
12b* | Rechter Handgriff 1 38 |Lager 6005-2Z (CO) 1
13a |Handgriffabdeckung 1 2 39 |Endkappe 2
13b |Handgriffabdeckung 2 2 40 |Unterlegscheibe @8 6
14 | Cockpit 1 41 |Distanzstulick 2
15* | Pulshandgriff 1 42 |Elastische Wellenscheibe 2
16a | Abdeckung Rotationsarm 1 2 43 |Verbindungsstick Trittflache 2
16b | Abdeckung Rotationsarm 2 2 44 |Hinteres Verbindungsrohr 1
17a-d| Cockpitkabel 1 45 |Verstellbarer Standful 2
18 |Handpulskabel 2 46 |Abgeschragte Endkappe 2
19 |M5 x 10mm Zylinderblechschraube 4 47* | Rollenschiene 2

Schraubenschlussel

Stlck

Inbusschlissel

Stlck

~—
19
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Aufbau

E g Packen Sie vorsichtig jede Komponente aus und kontrollieren Sie auf der Teileliste,

ob alle notwendigen Einzelteile vorhanden sind.

Bitte beachten Sie, dass manche Einzelteile schon zu Gruppen zusammengebaut
sein kénnen. Kontrollieren Sie dies bitte, bevor Sie sich deshalb an unseren
Kundendienst wenden.

Senden Sie das Gerdat auf keinen Fall zuriick, bevor Sie sich mit Ihrem Héndler in
Verbindung gesetzt haben.

1 Befestigen Sie die vordere Stiitze (3*) mit dem Hauptrahmen (1*) mit 2 x M10 x 100mm
Sechskant-senkschrauben (37), 3 x gebogene Unterlegscheiben (31), 2 x Unterlegscheibe (26)
und 3 x M10 Nylonsicherungsmutter (32).
Befestigen Sie die hintere Stiitze (4*) mit dem Hauptrahmen (1*) mit 2 x M10 x 100mm
Sechskantsenkschrauben (37), 3 x gebogene Unterlegscheiben (31), 2 x Unterlegscheibe (26)
und 3 x M10 Nylonsicherungsmutter (32).

Beachte: die vordere Stiitze (3*) hat Transportrollen (3a), mit denen sich das Gerdét einfach
bewegen lasst und beide, die vordere und hintere, Stiitzen (3* & 4*) haben verstellbare Endkappen
(4a), die unebenen Boden ausgleichen.
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Aufbau

e

2 Verbinden Sie die beiden Stiitzschienen (5) und das hintere Verbindungsrohr (44) mit
2 x M8 x 16mm Sechskantsenkschrauben (22) und 2 x Unterlegscheiben (40).
Befestigen Sie die verstellbaren StandfiiBe (45) an den Stiitzschienen (5).

Befestigen Sie die abgeschrdgten Endkappen (46) an den Stiitzschienen (5).

5 5 io\l?i
AN %fa;

Ja.2

3 Befestigen Sie die Stiitzschienen (5) an der hinteren Stiitze (4*) mit 8 x M8 x 16mm
Sechskantsenkschrauben (22), 8 x Federringen (21), 4 x gebogene Unterlegscheiben
(20) und 4 x Unterlegscheiben (40).
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Aufbau

=

4 Montieren Sie die linke Trittfldche (9a) auf die linke Trittfldchenschiene (6a) und befestigen

Sie diese mit 4 x M6 x 12mm Zylinderkopfschraube (36). Stecken Sie die Endkappe (39) in
die linke Trittfldchenschiene (6a).

Wiederholen Sie den Schritt oben, um die rechte Trittfliche (9b) und die zweite Endkappe
(39) zu befestigen.

5 Befestigen Sie die linke Trittfldchenschiene (6a) an der Rollenschiene (47%*) mit

1 x Verbindungssttick (43), 3 x M8 x 16mm Sechskantsenkschrauben (22) und
3 x Federringe (21).

Wiederholen Sie den Schritt oben, um die rechte Trittflichenschiene (6b) anzubringen.
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Aufbau

=

6 Befestigen Sie die Tretkurbelabdeckung 1 (7a) und die Tretkurbelabdeckung 2 (7b) am
Verbindungspunkt der Rollenschiene (47*) mit 2 x ST4,2 x 19mm Zylinderblechschrauben (29).
Befestigen Sie die linke Rollenabdeckung (8a) und die rechte Rollenabdeckung (8b) an der
Rollenschiene (47*) mit 4 x ST4,2 x 19mm Zylinderblechschrauben (29).

Wiederholen Sie den Schritt oben, um die rechte Seite anzubringen.
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Aufbau

=

7 Schieben Sie den Gummiring (10) sowie die Konsolenséulenabdeckung (11) diber die
Konsolenséule (2).

Verbinden Sie das obere Cockpitkabel (17¢) mit dem unteren Cockpitkabel (17d).
Schieben Sie die Konsolensédule (2) in den Hauptrahmen (1*) und sichern Sie diesen mit
2 x M8 x 20mm Sechskantsenkschrauben (23), 2 x Federringen (21), 2 x gebogenen

Unterlegscheiben (20), 1 x M10 x 65mm Sechskantbolzen (24), 1 x Federring (25) und
1 x Unterlegscheibe (26).

Nun schieben Sie den Gummiring (10) und die Konsolenséulenabdeckung (11) auf den
Hauptrahmen (1%).

Achtung! Ziehen Sie die Schrauben und Bolzen noch nicht komplett fest.




Aufbau

&

8 Schieben Sie die Distanzstticke (41) und die elastischen Wellenscheiben (42) auf die
Konsolenséule (2).

Befestigen Sie den linken Handgriff (12a*) an der Konsolenséule (2) mit 1 x M8 x 16mm
Sechskantbolzen (27), 1 x Federring (21) und 1 x groBe Unterlegscheibe (28).

Befestigen Sie den linken Handgriff (12a*) an der linken Trittflichenschiene (6a) mit
1 x M12 x 35mm Sechskant-senkschraube (33), 2 x Unterlegscheibe (34) und
1 x M12 Nylonsicherungs-mutter (35).

Wiederholen Sie den Schritt oben, um den rechten Handgriff (12b*) anzubringen.
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g Befestigen Sie die Handgriffabdeckung 1 (13a) und die Handgriffabdeckung 2 (13b) am
Verbindungspunkt zwischen linkem Handgriff (12a*) und linker Trittfldchenschiene (6a)
mit 2 x §T4,2 x 19mm Zylinder-blechschrauben (29).

Befestigen Sie Abdeckung Rotationsarm 1 (16a) und die Abdeckung Rotationsarm 2 (16b)
am linken Handgriff (12a*) mit 3 x ST4,2 x 19mm Zylinder-blechschrauben (29).

Wiederholen Sie den Schritt oben, um die rechte Seite anzubringen.
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10 Befestigen Sie den Pulshandgriff (15*) an der Konsolenséule (2) mit 2 x M8 x 16mm
Sechskantsenkschrauben (22), 2 x Federringen (21) und 2 x gebogenen Unterlegscheiben (20).
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1 1 Verbinden Sie das obere Cockpitkabel (17a) mit dem unteren Cockpitkabel (17b).

Verbinden Sie die beiden Handpulskabel (18a & 18b) miteinander.

Befestigen Sie das Cockpit (14) am oberen Ende der Konsolenséule (2) mit
4 x M5 x 10mm Zylinderblechschrauben (19).
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Aufbau

% Hauptliste Teile und Accessoires

Teile Nr. Beschreibung ... ........... Stk.
1 Hauptrahmen . ................. 1
2 Konsolenséule . ................ 1
3 Vordere Stiitze . . ............... 1
3a  Transportrolle . ................ 2
4 Hintere Stiitze . . ............... 1
4a  Verstellbare Endkappe . . ......... 4
5 Stiitzschiene . . ................ 2
6a  Linke Trittfldchenschiene . . . ... .. .. 1
6b  Rechte Trittfldchenschiene . . . . .. .. 1
7a  Tretkurbelabdeckung 1.......... 2
7b  Tretkurbelabdeckung 2. . .. ... ... 2
8a  Linke Rollenabdeckung . . .. ... ... 2
8b  Rechte Rollenabdeckung . . . . .. ... 2
9a  Linke Trittflache . . .............. 1
9b  Rechte Trittfldche . .............. 1
10 Gummiring . ................... 1
11 Konsolenséulenabdeckung . . . . . .. 1
12a  Linker Handgriff................ 1
12b  Rechter Hanagriff. . ............ 1
132 Handgriffabdeckung 1........... 2
13b  Hanadgriffabdeckung 2. . ... ... ... 2
14 Cockpit...................... 1
15 Pulshandgriff.................. 1
16a  Abdeckung Rotationsarm 1. ... ... 2
16b  Abdeckung Rotationsarm 2. . . . . .. 2
17a-d Cockpitkabel . ................. 1
18  Handpulskabel . ................ 2
19 M5 x 10mm Zylinderblechschraube . 4
20  Gebogene Unterlegscheibe @8. ... 8
21  Federring@8.................. 20
22 M8 x 16mm Sechskantsenkschraube. 16
23 M8 x 20mm Sechskantbolzen . . . . . 2
24 M10 x 65mm Sechskantbolzen . . .. 1
25  Federring@10................. 1
26 Unterlegscheibe 010 . ........... 5
27 M8 x 16mm Sechskantbolzen . . . . .. 2
28  GroBe Unterlegscheibe 08 .. . . . . .. 2
29  ST4,2 x 19mm Zylinderblechschraube.22

30

M10 x 55mm Sechskantsenkschraube.4

31
32
33
34
35
36
37
38
39
40
41
42
43
44
45
46
47
48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69

Gebogene Unterlegscheibe 210 . . . .6
M10 Nylonsicherungsmutter . . . . ..
M?12 x 35mm Sechskantsenkschraube. 2
Unterlegscheibe @12............
M12 Nylonsicherungsmutter . . . . . ..
M6 x 12mm Zylinderkopfschraube . . 8
M?10 x 100mm Sechskantsenkschraube4
Lager 6005-2Z (CO) . ............

Endkappe . . .

Unterlegscheibe @8.............

Distanzstiick .

Elastische Wellenscheibe . . . . . . ..
Verbindungsstiick Trittflache . . . . . .
Hinteres Verbindungsrohr . . . . . . ..
Verstellbarer Standful3 . . .........

Abgeschrégte
Rollenschiene

Endkappe . . .......

Besondere Unterlegscheibe 8. . . . .
Lager61905-2Z................

Nylonlager . . .

4

M10 x 90mm Sechskantbolzen . . . . 2
Elastische Wellenscheibe 20 . . . . ..

Buchse.. . ...

Lager6004-2Z.................

Rolle . . .....

Tretkurbelabdeckung . . . .........
Runde Abdeckung Hauptrahmen . . . 2

Tretkurbel . ................... 2
ST4,2 x 13mm Zylinderblechschraube.16
GroBe Unterlegscheibe 05. . . . . . .. 16
Linke und rechte Hauptrahmenabdeckung.2
Motor........................ 1
M10 x 1,25 Flanschsicherungsmutter.2
Sicherungsscheibe . . ........... 2
Elastische Wellenscheibe 25 . . . . . . 1
Runder Magnet . . .............. 1
M6 x 20mm Sechskantbolzen . . . . . 4
Unterlegscheibe 06 . . ........... 4
Fihrungsrolle . . .. .............. 1

Seite 26



Aufbau

% Hauptliste Teile und Accessoires

Teile Nr. Beschreibung . . . ........... Stk.
70 Achse....................... 1
71 Riemen...................... 1
72 Federring@6................... 4
73 M6 Nylonsicherungsmutter . . . . . .. 4
74 Magnetische Schwungscheibe . . . . . 1
75  Magnetrahmen . ............... 1
76  M10x 1 Flanschsicherungsmutter . ... 2
77 M10x 3,5 Flachmutter. ......... 2
78 Sperre............ ... 2
79 Spule........................ 1
80 M5 x 20mm Zylinderkopfschraube . . 1
81  Lager6202-2Z(C2)............. 1
82  Schwungradachse.............. 1
83 M8 x 50mm Sechskantbolzen . . . . . 1
84 M8 Nylonmutter............... 2
85  Andruckrolle.................. 1
86 Hohlwelle..................... 1
87  Plastikblende . ................. 2
88  Andruckrollenhalterung . ... ... ... 1
89  Verstellbarer Standful3. . ......... 4
90  M10 x 45mm Sechskantbolzen . . .. 2
91 Handpuls.................... 2
92 Pulshandgriff-Schaumstoff. . . . . .. 2
93  Endkappe Pulshandgriff.......... 2
94  Endkappe Hanagriff............. 2
95  Handgriff-Schaumstoff. . ........ 2
96  M10 x 40mm Inbusschraube . . . . . . 1
97 Verstellbare Spannungsfeder . . . . .. 1
98 M6 x 60mm Sechskantbolzen . . . . . . 1

99  Extra groBe Unterlegscheibe 28 . . . .1
100  ST3,5 x 13mm Zylinderblechschraube.2
101 Schalttafel . ................... 1
102 Sensorhalterung . .............. 1
103  ST3,5 x 13mm Zylinderblechschraube.1
104  ST4,2 x 16mm Zylinderblechschraube. 2
105 Batteriekasten................. 1
106 Lager 6000-2Z(C2)............ 1
107 Magnet...................... 10

Manches des oben gelisteten Zubehdrs
ist direkt am Bauteil angebracht.
Sie sind evtl. nicht separat verpackt.
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( Tastenfunktionen )
Mit der ,MODE" Taste, bestétigen Sie alle trainingsrelevanten Daten und
MODE ) . >
gelangen dber diese zu den einzelnen Programmen
Driicken Sie die,,RESET* Taste und Sie gelangen zurtick in das Hauptmendi.
RESET Halten Sie die,, RESET* Taste 2 Sekunden gedrickt und alle Werte werden
auf 0 gesetzt.
START/STOP Um das Training zu beginnen oder zu beenden
RECOVERY Erholungspulsfunktion
UP(+) ,,MODE“anwéhlen oder Werte erh6hen
DOWN (-) ,,MODE“anwéhlen oder Werte herabsetzen
BODY FAT Kérperfettwert ermitteln
(Anzeigefunktion )
Trainingszeit
TivE Trainingszeit 0:00~99:00 Minuten
Trainingsstrecke
DISTANCE Anzeigebereich 0.00~99.90km
Verbrauchte Kalorien
CALORIES Anzeigebereich0~990 Cal,
Trainingspuls
PULSE Anzeigebereich 0-30~230 Schldge pro Minute
Leistungsbereich
WATT Eingabebereich 10~350
Geschwindigkeit
SPEED Anzeigebereich 0.0~99.0km/h
RPM Umdrehungen pro Minute
Anzeigebereich 0~999 Umdrehungen pro Minute
(Anleitung )
POWER ON

Beginnen Sie mit mehr als 15 RPM zu treten, damit die Konsole mit ausreicheichendem Strom
versorgt wird. Es ertdént ein Signalfon fiir eine Sekunde und das Display zeigt alle Segmente
und den Raddurchmesser "78" an (siehe Zeichnung 1).

(Zeichnung 1)
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Benutzerdefinierte Programme (U1~U4)

Durch driicken der ,,UP* oder ,DOWN" Tasten kénnen Sie den Speicherplatz auswéhlen
U1 bis U4 (Zeichnung 2). Durch driicken der ,, MODE" Taste kinnen Sie Ihre persénlichen
Daten eingeben wie: Geschlecht/SEX (Zeichnung 3), Alter/AGE (Zeichnung 4),

GroBe/ HEIGHT (Zeichnung 5), Gewicht/WEIGHT (Zeichnung 6), und durch nochmaliges
driicken der ,,MODE" Taste bestatigen.

B 05

|
% ALRE

Zeichnung 2 Zeichnung 3 Zeichnung 4

Zeichnung 5 Zeichnung 6 Ze/chnung 7

Nachdem Sie Ihre Eingaben bestétigt haben (Zeichnung 7), blinkt ,,MANUAL (MAN.)* auf.
Driicken Sie die ,,UP* und ,,DOWN* Tasten um eines der folgenden Programme auszuwéhlen:
MANUAL — PROGRAM (Zeichnung 8) — User Program (Zeichnung 9) —HRC (Zeichnung 10)
— WATT — MANUAL und driicken abschlieend die ,,MODE* Taste, um Ihre Auswahl zu bestatigen.

Zeichnung 8 Zeichnung 9 Ze/chnung 10

MANUAL MODE

Nachdem Sie den ,,MANUAL MODE* gewdhlt haben, driicken Sie die ,,UP* und ,,DOWN" Tasten,
um das Trainingslevel einzustellen.

Die ,,MODE* Taste zur Bestétigung driicken. ,,START/STOP* driicken, um zu beginnen.
Der Level kann wéhrend des Trainings jederzeit verdandert werden.
Training. (1-32)

Durch driicken der” START/STOP* Taste gelangen Sie zur Pause-Funktion. Durch driicken der
, RESET" Taste gelangen Sie zurtick zum Hauptmend.
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PROGRAM MODE
Nachdem Sie den ,,PROGRAM MODE" gewéhit haben, driicken Sie die ,,UP* und ,,DOWN*
Tasten, um ein Programmprofil auszuwéhlen.

,,MODE* Taste zur Bestatigung driicken. Sie knnen diber “UP” oder “DOWN” Tasten den Level einstellen.

,,START/STOP* driicken um zu beginnen. Der Level ist wihrend des Trainings jederzeit veranderbar.
(Zeichnung 11).

Sz Fase oo vonriense - [WIN 5 AAAMa

. RESET" Taste gelangen Sie zurtick zum Hauptmendi. u u um' 'N U U U""

H.R.C MODE Ze/chnung 11

Im ,H.R.C. Mode*“, kénnen Sie durch driicken der ,,UP* oder ,,DOWN* Tasten verschiedene
Zielpulswerte anwéhlen: 55%, 75%, 90% und ,,TARGET".

,,MODE* Taste zur Bestétigung driicken (Zeichnung 12). T me 040
Mit der ,,UP2 oder ,,DOWN* Tasten geben Sie die . ' .u,

Trainingszeit/TIME vor. u ‘ anﬁ I ﬂ
Der Herzfrequenzwert wird anhand des eingegebenen [ = NE

Alters ermittelt. E] __ = J
Driicken Sie die ,, START/STOP* Taste, um zu beginnen. ol el == B W

Zeichnung 12
USER MODE

Wenn Sie zum ,,USER Mode* gelangen, blinkt die erste Spalte im Streckenprofil.

Sie kénnen nun beliebig die ,,UP* oder ,,DOWN* Tasten driicken und mit der ,, MODE*
Taste Ihr eigenes Streckenprofil erstellen (von Spalte 1-20).

Halten Sie am Ende Ihrer Eingaben die ,,MODE" Taste 2 Sekunden gedriickt, um Ihr Profil
abzuspeichern (Zeichnung13).

Mit der ,,UP* oder ,,DOWN" Tasten geben Sie die Trainingszeit/TIME vor.
Mit driicken der ,,START/STOP* Taste beginnen Sie Ihr Training.
Der Level ist wéhrend des Trainings jederzeit verdnderbar, —-—-—-—-—-—-

Durch driicken der ,,START/STOP* Taste gelangen Sie

zur Pause-Funktion. Durch driicken der ,,RESET* [ P
Taste gelangen Sie zuriick zum Hauptmend. n
CALORIES u
wg P
17 i

Zeichnung 13
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WATT MODE

Wenn Sie zum ,,WATT MODE* gelangen, blinkt der voreingestelite Wert 120 Watt an der Anzeige.
Sie kénnen diesen Wert durch driicken der ,,UP* oder ,,Down* Tasten verdndern

(Zielbereich 10-350 Watt).

,.MODE* Taste zur Bestétigung driicken.

Durch das driicken der ,,UP* oder ,,DOWN" Tasten geben Sie die Trainingszeit/TIME vor.
Driicken Sie die ,,START/STOP* Taste um zu beginnen.

RECOVERY

Halten Sie die Handpulssensoren (bei Benutzung des Brustgurtes nicht nétig).

Driicken Sie die ,,RECOVERY* Taste und warten 60 Sekunden. Auf der Anzeige erscheint ein
Wert FX"(X=1~6). Wenn die Zeit um ist drticken Sie die ,,RECOVERY" Taste erneut und Sie
gelangen zurtick in den vorhergehenden Modus. Nach Beendigung des Tests, zeigt die
Anzeige Ihren derzeitigen Pulswert wieder an.

BODY FAT measurement Kérperfettwertmessung

1. Driicken Sie die ,,BODYFAT" Taste.

2. Wéhrend der Messung, miissen beide Hande die Sensoren umgreifen. Auf der Anzeige
erscheint “--” “--“ fiir Sekunden bis die Messung beendet ist.

3. Auf der Anzeige erscheint das ,,BODY FAT* Symbol: BODY FAT Prozentsatz und BMI
erscheint fiir 30 Sekunden.

4. Drticken Sie die ,,BODY FAT" Taste erneut, um sich die Werte nochmals anzusehen.

<Referenz>
B.M.I. (Body mass index)
B.M.I LOW LOW/MED MEDIUM MED/HIGH
SCALE
RANGE <20 20-24 24.1-26.5 >26.5

*** B.M.I. (Body Mass Index)

Der BMI bestimmt das Kdrpergewicht in Relation zur KorpergroBe des Benutzers, welcher
aber nicht zu 100 % korrekt angezeigt wird.

BODY FAT
SYMBOL — + A *
FAT% LOW LOW/MED MEDIUM MED/HIGH
SEX
MALE <13% 13%-25.9% 26%-30% >30%
FEMALE <23% 23%-35.9% 36%-40% >40%
(Achtung ]

Nach 90 Sekunden ohne zu treten, schaltet sich der Computer aus.

Beginnen Sie erneut mit mehr als 15 RPM zu treten und der Computer startet wieder.
Fiir die Erholungspulsmessung/Recovery muss dies innerhalb von 90 Sekunden nach
Beendigung des Trainings erfolgen.
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