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English 37
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Français 105
Italiano 139

Sehr geehrter Kunde, 

wir gratulieren Ihnen zum Erwerb Ihres Gerätes. Lesen 
Sie die folgenden Hinweise sorgfältig durch und befolgen 
Sie diese, um möglichen Schäden vorzubeugen. Für 
Schäden, die durch Missachtung der Hinweise und 
unsachgemäßen Gebrauch entstehen, übernehmen wir 
keine Haftung. Scannen Sie den QR-Code, um Zugriff 
auf die aktuellste Bedienungsanleitung und weitere 
Informationen rund um das Produkt zu erhalten.
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SICHERHEITSHINWEISE

Lesen Sie sich die Bedienungsanleitung vor der Verwendung des Geräts 
aufmerksam durch und bewahren Sie diese für den zukünftigen Gebrauch 
auf. Die Produktmerkmale können leicht von den auf den Abbildungen 
dargestellten Merkmalen abweichen. Veränderungen können vom Hersteller 
ohne Benachrichtigung vorgenommen werden.

� Bewahren Sie die Bedienungsanleitung an einem sicheren Ort auf, so dass 
Sie jederzeit auf diese zugreifen können.

� Bauen Sie das Gerät erst dann zusammen, wenn Sie die 
Bedienungsanleitung vollständig durchgelesen haben. Die Sicherheit und 
�G�L�H���(�I���]�L�H�Q�]���G�H�V���*�H�U�ƒ�W�V���N�‚�Q�Q�H�Q���Q�X�U���G�D�Q�Q���J�H�Z�ƒ�K�U�O�H�L�V�W�H�W���Z�H�U�G�H�Q�����Z�H�Q�Q��
das Gerät richtig zusammengebaut wurde und fachgerecht gewartet und 
verwendet wird. Es liegt in Ihrer eigenen Verantwortung sicherzustellen, 
�G�D�V�V���D�O�O�H���1�X�W�]�H�U���G�H�V���*�H�U�ƒ�W�V���¾�E�H�U���:�D�U�Q�K�L�Q�Z�H�L�V�H���X�Q�G���9�R�U�V�L�F�K�W�V�P�D�¡�Q�D�K�P�H�Q��
informiert werden.

�ï�� �’�D�V���*�H�U�ƒ�W���P�X�V�V���D�X�I���H�L�Q�H�U���V�W�D�E�L�O�H�Q���X�Q�G���J�H�U�D�G�H�Q���2�E�H�U���ƒ�F�K�H���S�O�D�W�]�L�H�U�W��
werden, um sicher verwendet werden zu können. Schützen Sie den Boden 
�G�X�U�F�K���H�L�Q�H���0�D�W�W�H�����9�H�U�Z�H�Q�G�H�Q���6�L�H���G�D�V���*�H�U�ƒ�W���Q�L�F�K�W���L�Q���I�H�X�F�K�W�H�U���8�P�J�H�E�X�Q�J����
wie beispielsweise an Pools etc. Der Sicherheitsabstand rund um das 
Gerät muss mindestens 0,6 Meter betragen.

� Konsultieren Sie vor der Verwendung der Trainingsprogramme 
zwingend einen Arzt, um feststellen zu lassen, ob Sie körperliche oder 
gesundheitliche Probleme haben, welche durch die Verwendung des 
Geräts ein Risiko für Ihre Gesundheit und Sicherheit darstellen könnten, 
oder Sie daran hindern, das Gerät ordnungsgemäß zu verwenden. Der Rat 
Ihres Arztes ist lebenswichtig, wenn Sie Medikamente einnehmen, welche 
�(�L�Q���X�V�V���D�X�I���3�X�O�V�����%�O�X�W�G�U�X�F�N���R�G�H�U���G�H�Q���&�K�R�O�H�V�W�H�U�L�Q�V�S�L�H�J�H�O���K�D�E�H�Q����

� Achten Sie auf die Signale Ihres Körpers. Ein falsches oder übermäßiges 
Trainieren kann gesundheitsschädigend sein. Hören Sie mit dem Training 
auf, wenn eines der folgenden Symptome auftritt: Schmerz, Enge in der 
Brust, unregelmäßiger Herzschlag, extreme Kurzatmigkeit, Schwindel 
oder Übelkeit. Sollte bei Ihnen einer dieser Zustände auftreten, müssen 
Sie zwingen einen Arzt konsultieren, bevor Sie das Training fortsetzen 
können.

� Trainieren Sie nicht direkt im Anschluss an Mahlzeiten.
� Das Gerät darf ausschließlich von Erwachsenen zusammengebaut werden. 

Halten Sie Kinder und Haustiere vom Gerät fern.
� Das Gerät darf ausschließlich im häuslichen Bereich verwendet werden. 
� Das Gerät ist nicht für die therapeutische Verwendung geeignet. Es kann 

nur für die in der Anleitung dargestellten Übungen verwendet werden.
� Tragen Sie bei der Verwendung des Geräts adäquate Trainingskleidung 

und Trainingsschuhe. Vermeiden Sie lose Kleidung, da diese sich im 
Gerät verfangen oder Kleidung, welche Sie in Ihrer Bewegungsfreiheit 
einschränken könnte.

� Halten Sie Ihren Rücken während des Trainings gerade.
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� Überprüfen Sie vor jeder Verwendung des Geräts, ob die Handgriffe, der 

Sattel, Muttern und Bolzen richtig festgezogen wurden.
� Beachten Sie die maximale Position für anpassbare Geräteteile und 

gehen Sie nicht über die Markierung �Stopp� hinaus, da dadurch ein Risiko 
entstehen würde.

� Verwenden Sie das Gerät nur wie dargestellt. Sollten Sie während des 
Zusammenbaus oder der Überprüfung defekte Teile feststellen oder 
während der Verwendung seltsame Geräusche, welche vom Gerät 
ausgehen hören, stoppen Sie augenblicklich die Verwendung. Verwenden 
Sie das Gerät erst dann wieder, wenn das Problem behoben wurde.

� Lassen Sie beim Anheben oder Verschieben des Geräts Vorsicht 
walten, damit Sie Ihren Rücken nicht verletzen. Verwenden Sie immer 
rückenschonende Hebetechniken und suchen Sie sich gegebenenfalls Hilfe 
einer weiteren Person. 

�ï�� �$�O�O�H���E�H�Z�H�J�O�L�F�K�H�Q���*�H�U�ƒ�W�H�W�H�L�O�H�����]���%�����3�H�G�D�O�H�����+�D�Q�G�J�U�L�I�I�H�����6�D�W�W�H�O�ð���H�W�F������
müssen wöchentlich gewartet werden. Überprüfen Sie diese vor jeder 
Verwendung. Sollte etwas kaputt oder lose sein, reparieren oder 
���[�L�H�U�H�Q���6�L�H���G�D�V���H�Q�W�V�S�U�H�F�K�H�Q�G�H���7�H�L�O���V�R�I�R�U�W�����)�D�K�U�H�Q���6�L�H���H�U�V�W���G�D�Q�Q���P�L�W���G�H�U��
Verwendung des Geräts fort, wenn Sie den guten Ausgangszustand wieder 
hergestellt haben.

� Achten Sie auf das Fehlen eines Freilaufsystems, was ein ernsthaftes 
Risiko darstellt.

�ï�� �+�D�O�W�H�Q���6�L�H���G�D�V���1�H�W�]�V�W�U�R�P�N�D�E�H�O���I�H�U�Q���Y�R�Q���:�ƒ�U�P�H�T�X�H�O�O�H�Q��
� Stecken Sie keine Gegenstände in die Geräteöffnungen.
� Schalten Sie das Gerät aus und ziehen Sie den Netzstecker, bevor Sie das 

�*�H�U�ƒ�W���E�H�Z�H�J�H�Q���R�G�H�U���U�H�L�Q�L�J�H�Q�����5�H�L�E�H�Q���6�L�H���G�L�H���2�E�H�U���ƒ�F�K�H�Q���]�X�U���5�H�L�Q�L�J�X�Q�J��
mit einem milden Reinigungsmittel und einem feuchten Tuch ab. 
Verwenden Sie keinesfalls Lösungsmittel.

� Verwenden Sie das Gerät nicht an Orten, welche nicht temperiert sind, wie 
beispielsweise Garagen, Verandas, Badezimmern, Carports oder im Freien.

� Verwenden Sie das Gerät ausschließlich wie in der Bedienungsanleitung 
beschrieben.

�ï�� �(�L�Q�H���L�Q�N�R�U�U�H�N�W�H���5�H�S�D�U�D�W�X�U���X�Q�G���V�W�U�X�N�W�X�U�H�O�O�H���0�R�G�L���N�D�W�L�R�Q�H�Q�����]���%�����G�D�V��
�(�Q�W�I�H�U�Q�H�Q���R�G�H�U���(�U�V�H�W�]�H�Q���Y�R�Q���2�U�L�J�L�Q�D�O�W�H�L�O�H�Q�����N�D�Q�Q���G�H�Q���*�H�U�ƒ�W�H�Q�X�W�]�H�U���L�Q��
Gefahr bringen.

� Die Schwungscheibe wird während der Verwendung sehr heiß.
� Aktivieren Sie die Tastensperre, wenn Sie das Gerät nicht verwenden.
� Kinder ab 8 Jahren, psychisch und körperlich eingeschränkte Menschen 

dürfen das Gerät nur benutzen, wenn sie vorher von einer für Sie 
verantwortlichen Aufsichtsperson ausführlich mit den Funktionen und 
den Sicherheitsvorkehrungen vertraut gemacht wurden. 

� Achten Sie darauf, dass Kinder nicht mit dem Gerät spielen. 
� Prüfen Sie vor der Benutzung die Spannung auf der Geräteplakette. 

Schließen Sie das Gerät nur an Steckdosen an, die der Spannung des 
Geräts entsprechen.

Hinweis: Maximalgewicht des Benutzers: 120 kg.
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Nr. Bezeichnung Stk. Nr. Bezeichnung Stk.

1 Computer 1 29 Schraube M12*20*S8 4

2 Computer-Halterung 1 30 Schraube ST4.2*19*Ø8 24

3 �0�X�W�W�H�U���0���
�+�������
�6���� 1 31 Sitz 1

4
�8�Q�W�H�U�O�H�J�V�F�K�H�L�E�H��
�G���
�������
��������

2 32 Sitzträgerplatte 2

�� Federscheibe d8 4 33 Schraube M8*16*S14 4 

6 Schraube M8*90*20*S6 1 34 �0�D�J�Q�H�W���������
�� 1

�� Schraube M4*12 4 ���� �0�X�W�W�H�U���0���
�+�������
�6������18

8 Kabel 1 1 36 �6�F�K�U�D�X�E�H���0���
�����
�������
������2

9 Verbindungsrohr 1 ���� �(�L�Q�V�W�H�O�O�N�Q�R�S�I�������
�����
������2

10 Hauptrahmen 1 38 Mutter M6*H6*S10 ��

11 Stabilisator vorne 1 39
Abstandhalter 
�����������
���������
����

6

12 �(�Q�G�N�D�S�S�H���������
�����
���� 4 40 Rolle 6

13 �5�D�G���������
�������
���� 2 41 �6�F�K�U�D�X�E�H���0���
�����
�����
�6��4

14 �6�F�K�U�D�X�E�H���0���
�����
�6�� 2 42 Achse Ø12*140*M8*12 2

����
Schraube 
���������
�����
�0���
�����
�6��

2 43
�8�Q�W�H�U�O�H�J�V�F�K�H�L�E�H��
�G���
�������
��������

8

16
�8�Q�W�H�U�O�H�J�V�F�K�H�L�E�H��
d8*Ø20*2*R30

6 44
Schraube 
�0���
�����
�����
�����
�6��

2

����
Schraube 
�0���
�����
�����
�����
�6����

4 ���� Ruderstange 2

18 Schraube M6*12 1 46 Abdeckung 4

19 Füße 4 ���� �8�Q�W�H�U�O�H�J�V�F�K�H�L�E�H���G���
�������
����

20 Pedalstütze 2 48
Polsterung der 
Ruderstange

2

21 �3�H�G�D�O���������
�������
�������3�H�G�D�O2 49 Abdeckung 2

22 Pedalriemen 2 ���� �6�F�K�U�D�X�E�H���0���
���� 4

23 �$�E�V�W�D�Q�G�V�K�D�O�W�H�U�������
�����
������4 ���� �6�F�K�U�D�X�E�H���0���
�����
�� 8

24
Pedal-Fixierung 
131*106.6*18

2 ����
Schraube 
Ø14*44*44*M12*16

2

���� �6�F�K�U�D�X�E�H���0���
���
�6�������
��������8 ����
Rechteckiger Stahlträger 
���
���
����

2

26 �6�F�K�U�D�X�E�H���0���
���
�������� 4 ���� �:�H�O�O�H�Q�K�¾�O�V�H 2

����
Festes Trägerbord 
t4.0*12*12*60

2 ����
Lager Ø62*16*Ø30 
CSK30PP

4

28 Ruderpolster 2 ���� �6�F�K�U�D�X�E�H���0���
���
�� 2
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Nr. Bezeichnung Stk. Nr. Bezeichnung Stk.

���� �*�X�P�P�L�W�X�F�K�����������
���������
������4 83 Kabel 2 1

���� Schraube M8*20*S6 24 84 Gehäuse 1

���� L Schraube 1 ���� Abdeckung 2

60
�8�Q�W�H�U�O�H�J�V�F�K�H�L�E�H��
d12*Ø24*2

�� 86 �6�F�K�U�D�X�E�H���6�7���
�����
��������2

61 Abdeckung 2 ���� Schraube M6*10*S10*S10  18

62 Stangenhalter 1 88 Schraube M6*8*S10 2

63 �$�E�V�W�D�Q�G�K�D�O�W�H�U�����
���
����2 89
�8�Q�W�H�U�O�H�J�V�F�K�H�L�E�H��
d6*Ø12*1.2 

2

64 Aluminiumschiene 1 90
�8�Q�W�H�U�O�H�J�V�F�K�H�L�E�H��
�G���
�������
������

6

���� Tüllenstopfen Ø16 2 91 �)�H�V�W�H���3�O�D�W�W�H���W�������
�����
�����
����4

66 Induktor 1 92 Lager 6001-2RS 4

����
Seitengitterschnalle 
�����������
�������
��������

3 93 �/�D�J�H�U�W�U�ƒ�J�H�U���������
���� 4

68 Tüllenstopfen Ø12 2 94 Kettenradwelle 1

69 Achse Ø10.9*80*80*14 1 ���� Bandplatte Ø200 1

���� �%�X�F�K�V�H�������������
�������
���� 2 96 Schraube M6*16*S10 8

����
�8�Q�W�H�U�O�H�J�V�F�K�H�L�E�H��
d6*Ø16*1.2

1 ����
Feder 
Ø0.8*Ø9*69*69*N48 

1

���� �6�F�K�U�D�X�E�H���0���
�����
�6�� 1 98 Magnet 1

���� Abdeckung 2 99
�8�Q�W�H�U�O�H�J�V�F�K�H�L�E�H��
���������
�����������
�����
�1����

1

���� Heckstabilisator 1 100 �6�F�K�U�D�X�E�H���6�7�������
�����
����4

���� Schraube M8*6 2 101 Motor 1

����
Hülse 
�������
���������
�������
���
����������

2 102 Schraube ST4.2*16*Ø8 9

���� �6�H�L�W�H�Q�V�F�K�L�H�Q�H���������
�����
����1 103
�(�L�Q�V�W�H�O�O�X�Q�J���G�H�U���8���3�O�D�W�L�Q�H��
�W�������
���������
����

1

����
Tragrahmen für 
Aluminiumschiene

1 104 Federscheibe d6 6

���� Adapter 1 ������ Tragrollenablage 1 1

80
�8�Q�W�H�U�O�H�J�V�F�K�H�L�E�H��
�G�����
�����������
������

2 106
Schraube 
�0���
�����
�������
���
�6����

2

81 Mutter M12*H11*S19 ������
�8�Q�W�H�U�O�H�J�V�F�K�H�L�E�H��
�G�����
�������
������

1

82 Schraube M8*20*S6 2 108 Lager 6001-2RS CXSH 2
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Befestigen Sie den vorderen Stabilisator (11)  mit Schrauben (17), Federscheiben 

(5) und Unterlegscheiben (16) am Hauptrahmen (10). Benutzen Sie dazu den 

Schraubenschlüssel (C). Befestigen Sie die Abdeckung (61L/R) mit den Schrauben 

(30) am Hauptrahmen (10). Verwenden Sie dazu den Schraubenschlüssel (A). 

Befestigen Sie die Pedalstütze (20 L/R) mit Schrauben (29), Federscheiben (138) 

und Unterlegscheiben (60) am Hauptrahmen (10). Verwenden Sie dazu den 

Schraubenschlüssel (B).
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Verbinden Sie Kabel 1 (8) mit Kabel 2 (83). Stecken Sie dann das Computergelenkrohr 

(9) in den Hauptrahmen (10). Befestigen Sie das Computergelenkrohr (9) und 

den Stangenhalter (62) mit Schrauben (82) am Hauptrahmen (10). Lösen Sie die 

vormontierte Schraube (7) und Unterlegscheibe (47) auf der Rückseite des Computers 

(1) mit dem Schraubenschlüssel (A). Verbinden Sie das Computerkabel (1a) mit dem 

Kabel 1 (8) und stecken Sie dann die verbundenen Kabel in den Vierkantschlitz 

des Computergelenkrohres (9). Befestigen Sie den Computer (1) mit Schrauben 

(7) und Unterlegscheiben (47) an der Computerhalterung. Benutzen Sie dazu den 

Schraubenschlüssel (A).
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Lösen Sie die vormontierte Schraube (52) und Mutter (81) mit Schraubenschlüssel 

(D) von der Wellenhülse (54). Befestigen Sie die Ruderstange (45) mit Schrauben 

(52) und Muttern (81) an der Wellenhülse (54). Legen Sie die Ruderstangen auf dem 

Ruderpolster (28 L/R) ab. Setzen Sie die Abdeckung (49) auf die Wellenhülse. Ziehen 

Sie die vormontierten Schrauben (50) auf der Wellenhülse mit Schraubenschlüssel (A).
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Schieben Sie den Sitz (31) auf die Aluschiene (64). Befestigen Sie die Buchse (70) mit 

Achse (69), Unterlegscheibe (71) und Schraube (72) an der Aluschiene. Befestigen 

Sie dann den hinteren Stabilisator mit Schrauben (17), Federscheiben (5) und 

Unterlegscheiben (16) an der Aluschiene. Entfernen Sie die vormontierte Schraube 

(50) mit Schraubenschlüssel (A) vom Unterstützungsrahmen (78). Befestigen Sie die 

Abdeckung (73 R/L) mit Schrauben (50) am Unterstützungsrahmen (78).
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Verbinden Sie den Induktor (66) mit dem Kabel 2 (83). Schieben Sie die Aluschiene in 

den U-förmigen Teil am Hauptrahmen und befestigen Sie die Schiene mit Schrauben 

(132), Unterlegscheiben (133) und Muttern (134). Sichern Sie die Schine dann mit dem 

L-Bolzen (59).
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Bevor Sie das Gerät benutzen, stecken Sie das eine Ende des Adapters (79) zuerst in die 

Bohrung des Hauptrahmens (10) ein. Stecken Sie dann den Stecker in die Steckdose.
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Einstellung der Fußschlaufe

Lösen Sie die Schlaufe, setzen Sie den 

Fuß auf das Pedal und schließen Sie die 

Schlaufe wieder.

Einstellung der Pedale

Ziehen Sie das Pedal 

(21) nach vorne aus der 

Pedal-Fixierung (24) und 

bewegen Sie es nach oben 

und unten. Wenn Sie das 

Pedal richtig angepasst 

haben, drücken Sie es 

wieder in Richtung der 

Fixierung.

lösen

festziehen
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Gerät zusammenfalten

A B

1.  Schieben Sie den Sitz (31) an das vordere Ende der Aluschiene (64).
2.  Entfernen Sie den L-Bolzen (59) am Hauptrahmen (10), damit sich die 

Aluschiene (64) frei bewegen kann.
3.  Schieben Sie sie Aluschiene (64) nach oben befestigen Sie die Schiene mit 

dem L-Bolzen (59) am Hauptrahmen (10). Das Gerät kann nun verstaut 
werden.
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CARDIOTRAINING IM ÜBERBLICK

Regelmäßiges Cardiotraining regt das Herz-Kreislauf-System ( Herz und 
Atmung) an. Man verbessert seine Kondition, verliert an Gewicht und 
verbrennt Fett. Dies ist also das empfohlene Training, wenn man abnehmen 
möchte. Während des Trainings wird zuerst Glukose verbrannt, anschließend 
werden durch die Übungen die im Körper eingelagerten Fette verbrannt.

Anspruchsvolles Cardiotraining (z. B. Intervalltraining, Training mit hohem 
Widerstand und über längere Dauer) erfordert einen höheren Kraftaufwand 
und trainiert neben der Ausdauer ebenfalls die Muskulatur. In der Regel gilt: je 
regelmäßiger das Training, desto effizienter (auch bei kurzen Einheiten von 20 
Minuten). 

Während des Trainings

Der Widerstand während der Cardio-Trainingsphase entscheidet maßgeblich 
über die Trainingsintensität und die damit in Verbindung stehenden 
Trainingsergebnisse. 

Ein optimales Training beinhaltet eine Aufwärmphase (1), eine intensivere 
Cardio-Trainingsphase (2) sowie die abschließende Erholungsphase (3). Wenn 
Sie Fortschritte machen oder Kalorien verbrennen wollen, sollten Sie diese 3 
Phasen durchlaufen und so mindestens 20 - 30 Minuten auf dem Ergometer 
trainieren.

1. Aufwärmphase

Beginnen Sie Ihr Training immer mit einem geringen Widerstand. Eine 
Aufwärmphase von 5-10 Minuten ist wichtig, weil Ihre Muskeln aufgewärmt 
werden müssen. Insbesondere während der Aufwärmphase sollten Sie 
Kreislauf und Muskelgruppen Zeit geben, sich auf das anschließende Workout 
einzustellen. Als Anfänger können Sie die ersten 3 Minuten auf der einfachsten 
Stufe trainieren und sich entsprechend ihrem persönlichen Wohlbefinden 
stückweise steigern.

2. Cardio-Trainingsphase

Nach ca. 10 Minuten können Sie dann in die Cardio-Trainingsphase 
wechseln. Sollten Sie Intervalltrainingsprogramme verwenden, steuert der 
Trainingscomputer den Widerstand je nach Intervallart und simuliert so 
wechselnde Anforderungen.
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Die Cardio-Trainingsphase ist je nach Energieaufwand dem aeroben bzw. 
anaeroben Trainingsbereich zugeordnet. Diese Bereiche definieren sich wie 
folgt:

Aerober Trainingsbereich

In dieser Zone verbessern Sie Ihr Herz- und Kreislaufsystem und verbrennen 
Fett.

Trotz der leichten Anstrengung mit erhöhter Herzfrequenz, tieferer Atmung, 
Warmwerden und leichtem Schwitzen fühlen Sie sich aber nicht sehr 
angestrengt, die Atmung ist nicht wesentlich beschleunigt, so dass Sie sich 
noch gut mit jemandem unterhalten könnten ohne außer Atem zu kommen, 
und Sie haben das Gefühl, dass Sie diese Belastung längere Zeit durchhalten 
könnten, ohne dass sie sich verausgaben würden. Es ist wie wenn Sie flott 
leicht bergauf marschieren.

Die Muskeln und das Herz arbeiten intensiver und können den Großteil 
ihres Energiebedarfs unter Verwendung von Sauerstoff aus der aeroben 
Energieproduktion gewinnen. Die anaerobe Energiegewinnung ist zwar in 
kleinem Umfang auch aktiv, aber nur so weit, als alle dadurch produzierte 
Milchsäure gleichzeitig wieder abgebaut werden kann. In diesem aeroben 
Trainingsbereich sollten Sie den Großteil Ihres Trainings absolvieren. 

Wenn Sie die Belastung weiter steigern, dann kommen Sie irgendwann an 
eine Grenze, an der die auf Sauerstoff basierte Energiegewinnung nicht mehr 
in der Lage ist, die Energieproduktion zu steigern, so dass sich die anaerobe 
Energiegewinnung in verstärktem Ausmaß dazu schalten muss. Sie treten jetzt 
über in den anaeroben Trainingsbereich.

Anaerober Trainingsbereich

In dieser Zone verbessern Sie Ihre Leistung und Ihre Geschwindigkeit.
Sobald Sie Ihr Training in diese Phase nochmals steigern, wird die 
Bewegungsarbeit wegen des ansteigenden Laktatspiegels wesentlich 
anstrengender, man beginnt stärker zu schwitzen, die Atmung wird schneller, 
und nach mehr oder weniger langer Zeit, das hängt vom Trainingszustand ab, 
ermüden die Muskeln, man fühlt sich insgesamt erschöpft und kann nicht mehr 
auf diesem Niveau weitermachen.
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3. Erholungsphase

Zum Abschluss verbleiben Sie mindestens 5 Minuten in der Erholungsphase 
und nutzen auch hier wieder geringe Widerstandsstufen ohne hohen 
Kraftaufwand. Die Erholungs- oder Rekuperationsphase ist außerdem 
hilfreich, um einen möglichen Muskelkater nach dem Training vorzubeugen. 
Sehr ratsam ist nach einer intensiven Trainingseinheit ebenfalls eine aktive 
Regeneration, wie zum Beispiel ein heißes Bad, ein Gang in die Sauna oder eine 
Massage.

Trainingsfortschritte

Ihr Training kann auf diese Weise monatlich gesteigert werden, indem 
Sie vor allem die Cardio-Trainingsphase verlängern bzw. eine höhere 
Widerstandsstufe (bzw. ein anspruchsvolleres Intervalltraining) durchführen. 

Essen und Trinken

• Trinken Sie vor, während und nach dem Training.
• Trinken Sie während des Trainings mindestens 2 Schluck Wasser (10 bis 20 

cl) alle 10-15 Minuten.
• Wenn Ihr Training länger als 1 Stunde dauert, sollten Sie ein Sportgetränk 

trinken, um dem Körper vor dem Dehydrieren beim Sport zu schützen.
• Für ein optimales Cardio-Training ist eine angepasste Ernährung sowohl 

vor als auch nach einer körperlichen Aktivität sehr wichtig.

Vor dem Training sollten Sie vorzugsweise Kohlenhydrate essen, die 
beispielsweise im Reis und in den Nudeln zu finden sind, da sie dem Körper 
eine wichtige Menge an Energie zur Verfügung stellen.

Nach dem Training müssen Sie «auftanken» mit Proteinen, die Sie in den Eiern, 
im Joghurt und in getrockneten Früchten finden. Selbst wenn Sie abnehmen 
wollen ist es absolut notwendig nach dem Training zu essen, damit sich Ihr 
Körper regeneriert.
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Sehr geehrter Kunde, 

wir gratulieren Ihnen zum Erwerb Ihres Gerätes. Lesen 
Sie die folgenden Hinweise sorgfältig durch und befolgen 
Sie diese, um möglichen Schäden vorzubeugen. Für 
Schäden, die durch Missachtung der Hinweise und 
unsachgemäßen Gebrauch entstehen, übernehmen wir 
keine Haftung. Scannen Sie den QR-Code, um Zugriff 
auf die aktuellste Bedienungsanleitung und weitere 
Informationen rund um das Produkt zu erhalten.
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SICHERHEITSHINWEISE

Lesen Sie sich die Bedienungsanleitung vor der Verwendung des Geräts 
aufmerksam durch und bewahren Sie diese für den zukünftigen Gebrauch 
auf. Die Produktmerkmale können leicht von den auf den Abbildungen 
dargestellten Merkmalen abweichen. Veränderungen können vom Hersteller 
ohne Benachrichtigung vorgenommen werden.

� Bewahren Sie die Bedienungsanleitung an einem sicheren Ort auf, so dass 
Sie jederzeit auf diese zugreifen können.

� Bauen Sie das Gerät erst dann zusammen, wenn Sie die 
Bedienungsanleitung vollständig durchgelesen haben. Die Sicherheit und 
�G�L�H���(�I���]�L�H�Q�]���G�H�V���*�H�U�ƒ�W�V���N�‚�Q�Q�H�Q���Q�X�U���G�D�Q�Q���J�H�Z�ƒ�K�U�O�H�L�V�W�H�W���Z�H�U�G�H�Q�����Z�H�Q�Q��
das Gerät richtig zusammengebaut wurde und fachgerecht gewartet und 
verwendet wird. Es liegt in Ihrer eigenen Verantwortung sicherzustellen, 
�G�D�V�V���D�O�O�H���1�X�W�]�H�U���G�H�V���*�H�U�ƒ�W�V���¾�E�H�U���:�D�U�Q�K�L�Q�Z�H�L�V�H���X�Q�G���9�R�U�V�L�F�K�W�V�P�D�¡�Q�D�K�P�H�Q��
informiert werden.

�ï�� �’�D�V���*�H�U�ƒ�W���P�X�V�V���D�X�I���H�L�Q�H�U���V�W�D�E�L�O�H�Q���X�Q�G���J�H�U�D�G�H�Q���2�E�H�U���ƒ�F�K�H���S�O�D�W�]�L�H�U�W��
werden, um sicher verwendet werden zu können. Schützen Sie den Boden 
�G�X�U�F�K���H�L�Q�H���0�D�W�W�H�����9�H�U�Z�H�Q�G�H�Q���6�L�H���G�D�V���*�H�U�ƒ�W���Q�L�F�K�W���L�Q���I�H�X�F�K�W�H�U���8�P�J�H�E�X�Q�J����
wie beispielsweise an Pools etc. Der Sicherheitsabstand rund um das 
Gerät muss mindestens 0,6 Meter betragen.

� Konsultieren Sie vor der Verwendung der Trainingsprogramme 
zwingend einen Arzt, um feststellen zu lassen, ob Sie körperliche oder 
gesundheitliche Probleme haben, welche durch die Verwendung des 
Geräts ein Risiko für Ihre Gesundheit und Sicherheit darstellen könnten, 
oder Sie daran hindern, das Gerät ordnungsgemäß zu verwenden. Der Rat 
Ihres Arztes ist lebenswichtig, wenn Sie Medikamente einnehmen, welche 
�(�L�Q���X�V�V���D�X�I���3�X�O�V�����%�O�X�W�G�U�X�F�N���R�G�H�U���G�H�Q���&�K�R�O�H�V�W�H�U�L�Q�V�S�L�H�J�H�O���K�D�E�H�Q����

� Achten Sie auf die Signale Ihres Körpers. Ein falsches oder übermäßiges 
Trainieren kann gesundheitsschädigend sein. Hören Sie mit dem Training 
auf, wenn eines der folgenden Symptome auftritt: Schmerz, Enge in der 
Brust, unregelmäßiger Herzschlag, extreme Kurzatmigkeit, Schwindel 
oder Übelkeit. Sollte bei Ihnen einer dieser Zustände auftreten, müssen 
Sie zwingen einen Arzt konsultieren, bevor Sie das Training fortsetzen 
können.

� Trainieren Sie nicht direkt im Anschluss an Mahlzeiten.
� Das Gerät darf ausschließlich von Erwachsenen zusammengebaut werden. 

Halten Sie Kinder und Haustiere vom Gerät fern.
� Das Gerät darf ausschließlich im häuslichen Bereich verwendet werden. 
� Das Gerät ist nicht für die therapeutische Verwendung geeignet. Es kann 

nur für die in der Anleitung dargestellten Übungen verwendet werden.
� Tragen Sie bei der Verwendung des Geräts adäquate Trainingskleidung 

und Trainingsschuhe. Vermeiden Sie lose Kleidung, da diese sich im 
Gerät verfangen oder Kleidung, welche Sie in Ihrer Bewegungsfreiheit 
einschränken könnte.

� Halten Sie Ihren Rücken während des Trainings gerade.
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� Überprüfen Sie vor jeder Verwendung des Geräts, ob die Handgriffe, der 

Sattel, Muttern und Bolzen richtig festgezogen wurden.
� Beachten Sie die maximale Position für anpassbare Geräteteile und 

gehen Sie nicht über die Markierung �Stopp� hinaus, da dadurch ein Risiko 
entstehen würde.

� Verwenden Sie das Gerät nur wie dargestellt. Sollten Sie während des 
Zusammenbaus oder der Überprüfung defekte Teile feststellen oder 
während der Verwendung seltsame Geräusche, welche vom Gerät 
ausgehen hören, stoppen Sie augenblicklich die Verwendung. Verwenden 
Sie das Gerät erst dann wieder, wenn das Problem behoben wurde.

� Lassen Sie beim Anheben oder Verschieben des Geräts Vorsicht 
walten, damit Sie Ihren Rücken nicht verletzen. Verwenden Sie immer 
rückenschonende Hebetechniken und suchen Sie sich gegebenenfalls Hilfe 
einer weiteren Person. 

�ï�� �$�O�O�H���E�H�Z�H�J�O�L�F�K�H�Q���*�H�U�ƒ�W�H�W�H�L�O�H�����]���%�����3�H�G�D�O�H�����+�D�Q�G�J�U�L�I�I�H�����6�D�W�W�H�O�ð���H�W�F������
müssen wöchentlich gewartet werden. Überprüfen Sie diese vor jeder 
Verwendung. Sollte etwas kaputt oder lose sein, reparieren oder 
���[�L�H�U�H�Q���6�L�H���G�D�V���H�Q�W�V�S�U�H�F�K�H�Q�G�H���7�H�L�O���V�R�I�R�U�W�����)�D�K�U�H�Q���6�L�H���H�U�V�W���G�D�Q�Q���P�L�W���G�H�U��
Verwendung des Geräts fort, wenn Sie den guten Ausgangszustand wieder 
hergestellt haben.

� Achten Sie auf das Fehlen eines Freilaufsystems, was ein ernsthaftes 
Risiko darstellt.

�ï�� �+�D�O�W�H�Q���6�L�H���G�D�V���1�H�W�]�V�W�U�R�P�N�D�E�H�O���I�H�U�Q���Y�R�Q���:�ƒ�U�P�H�T�X�H�O�O�H�Q��
� Stecken Sie keine Gegenstände in die Geräteöffnungen.
� Schalten Sie das Gerät aus und ziehen Sie den Netzstecker, bevor Sie das 

�*�H�U�ƒ�W���E�H�Z�H�J�H�Q���R�G�H�U���U�H�L�Q�L�J�H�Q�����5�H�L�E�H�Q���6�L�H���G�L�H���2�E�H�U���ƒ�F�K�H�Q���]�X�U���5�H�L�Q�L�J�X�Q�J��
mit einem milden Reinigungsmittel und einem feuchten Tuch ab. 
Verwenden Sie keinesfalls Lösungsmittel.

� Verwenden Sie das Gerät nicht an Orten, welche nicht temperiert sind, wie 
beispielsweise Garagen, Verandas, Badezimmern, Carports oder im Freien.

� Verwenden Sie das Gerät ausschließlich wie in der Bedienungsanleitung 
beschrieben.

�ï�� �(�L�Q�H���L�Q�N�R�U�U�H�N�W�H���5�H�S�D�U�D�W�X�U���X�Q�G���V�W�U�X�N�W�X�U�H�O�O�H���0�R�G�L���N�D�W�L�R�Q�H�Q�����]���%�����G�D�V��
�(�Q�W�I�H�U�Q�H�Q���R�G�H�U���(�U�V�H�W�]�H�Q���Y�R�Q���2�U�L�J�L�Q�D�O�W�H�L�O�H�Q�����N�D�Q�Q���G�H�Q���*�H�U�ƒ�W�H�Q�X�W�]�H�U���L�Q��
Gefahr bringen.

� Die Schwungscheibe wird während der Verwendung sehr heiß.
� Aktivieren Sie die Tastensperre, wenn Sie das Gerät nicht verwenden.
� Kinder ab 8 Jahren, psychisch und körperlich eingeschränkte Menschen 

dürfen das Gerät nur benutzen, wenn sie vorher von einer für Sie 
verantwortlichen Aufsichtsperson ausführlich mit den Funktionen und 
den Sicherheitsvorkehrungen vertraut gemacht wurden. 

� Achten Sie darauf, dass Kinder nicht mit dem Gerät spielen. 
� Prüfen Sie vor der Benutzung die Spannung auf der Geräteplakette. 

Schließen Sie das Gerät nur an Steckdosen an, die der Spannung des 
Geräts entsprechen.

Hinweis: Maximalgewicht des Benutzers: 120 kg.
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Nr. Bezeichnung Stk. Nr. Bezeichnung Stk.

1 Computer 1 29 Schraube M12*20*S8 4

2 Computer-Halterung 1 30 Schraube ST4.2*19*Ø8 24

3 �0�X�W�W�H�U���0���
�+�������
�6���� 1 31 Sitz 1

4
�8�Q�W�H�U�O�H�J�V�F�K�H�L�E�H��
�G���
�������
��������

2 32 Sitzträgerplatte 2

�� Federscheibe d8 4 33 Schraube M8*16*S14 4 

6 Schraube M8*90*20*S6 1 34 �0�D�J�Q�H�W���������
�� 1

�� Schraube M4*12 4 ���� �0�X�W�W�H�U���0���
�+�������
�6������18

8 Kabel 1 1 36 �6�F�K�U�D�X�E�H���0���
�����
�������
������2

9 Verbindungsrohr 1 ���� �(�L�Q�V�W�H�O�O�N�Q�R�S�I�������
�����
������2

10 Hauptrahmen 1 38 Mutter M6*H6*S10 ��

11 Stabilisator vorne 1 39
Abstandhalter 
�����������
���������
����

6

12 �(�Q�G�N�D�S�S�H���������
�����
���� 4 40 Rolle 6

13 �5�D�G���������
�������
���� 2 41 �6�F�K�U�D�X�E�H���0���
�����
�����
�6��4

14 �6�F�K�U�D�X�E�H���0���
�����
�6�� 2 42 Achse Ø12*140*M8*12 2

����
Schraube 
���������
�����
�0���
�����
�6��

2 43
�8�Q�W�H�U�O�H�J�V�F�K�H�L�E�H��
�G���
�������
��������

8

16
�8�Q�W�H�U�O�H�J�V�F�K�H�L�E�H��
d8*Ø20*2*R30

6 44
Schraube 
�0���
�����
�����
�����
�6��

2

����
Schraube 
�0���
�����
�����
�����
�6����

4 ���� Ruderstange 2

18 Schraube M6*12 1 46 Abdeckung 4

19 Füße 4 ���� �8�Q�W�H�U�O�H�J�V�F�K�H�L�E�H���G���
�������
����

20 Pedalstütze 2 48
Polsterung der 
Ruderstange

2

21 �3�H�G�D�O���������
�������
�������3�H�G�D�O2 49 Abdeckung 2

22 Pedalriemen 2 ���� �6�F�K�U�D�X�E�H���0���
���� 4

23 �$�E�V�W�D�Q�G�V�K�D�O�W�H�U�������
�����
������4 ���� �6�F�K�U�D�X�E�H���0���
�����
�� 8

24
Pedal-Fixierung 
131*106.6*18

2 ����
Schraube 
Ø14*44*44*M12*16

2

���� �6�F�K�U�D�X�E�H���0���
���
�6�������
��������8 ����
Rechteckiger Stahlträger 
���
���
����

2

26 �6�F�K�U�D�X�E�H���0���
���
�������� 4 ���� �:�H�O�O�H�Q�K�¾�O�V�H 2

����
Festes Trägerbord 
t4.0*12*12*60

2 ����
Lager Ø62*16*Ø30 
CSK30PP

4

28 Ruderpolster 2 ���� �6�F�K�U�D�X�E�H���0���
���
�� 2
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Nr. Bezeichnung Stk. Nr. Bezeichnung Stk.

���� �*�X�P�P�L�W�X�F�K�����������
���������
������4 83 Kabel 2 1

���� Schraube M8*20*S6 24 84 Gehäuse 1

���� L Schraube 1 ���� Abdeckung 2

60
�8�Q�W�H�U�O�H�J�V�F�K�H�L�E�H��
d12*Ø24*2

�� 86 �6�F�K�U�D�X�E�H���6�7���
�����
��������2

61 Abdeckung 2 ���� Schraube M6*10*S10*S10  18

62 Stangenhalter 1 88 Schraube M6*8*S10 2

63 �$�E�V�W�D�Q�G�K�D�O�W�H�U�����
���
����2 89
�8�Q�W�H�U�O�H�J�V�F�K�H�L�E�H��
d6*Ø12*1.2 

2

64 Aluminiumschiene 1 90
�8�Q�W�H�U�O�H�J�V�F�K�H�L�E�H��
�G���
�������
������

6

���� Tüllenstopfen Ø16 2 91 �)�H�V�W�H���3�O�D�W�W�H���W�������
�����
�����
����4

66 Induktor 1 92 Lager 6001-2RS 4

����
Seitengitterschnalle 
�����������
�������
��������

3 93 �/�D�J�H�U�W�U�ƒ�J�H�U���������
���� 4

68 Tüllenstopfen Ø12 2 94 Kettenradwelle 1

69 Achse Ø10.9*80*80*14 1 ���� Bandplatte Ø200 1

���� �%�X�F�K�V�H�������������
�������
���� 2 96 Schraube M6*16*S10 8

����
�8�Q�W�H�U�O�H�J�V�F�K�H�L�E�H��
d6*Ø16*1.2

1 ����
Feder 
Ø0.8*Ø9*69*69*N48 

1

���� �6�F�K�U�D�X�E�H���0���
�����
�6�� 1 98 Magnet 1

���� Abdeckung 2 99
�8�Q�W�H�U�O�H�J�V�F�K�H�L�E�H��
���������
�����������
�����
�1����

1

���� Heckstabilisator 1 100 �6�F�K�U�D�X�E�H���6�7�������
�����
����4

���� Schraube M8*6 2 101 Motor 1

����
Hülse 
�������
���������
�������
���
����������

2 102 Schraube ST4.2*16*Ø8 9

���� �6�H�L�W�H�Q�V�F�K�L�H�Q�H���������
�����
����1 103
�(�L�Q�V�W�H�O�O�X�Q�J���G�H�U���8���3�O�D�W�L�Q�H��
�W�������
���������
����

1

����
Tragrahmen für 
Aluminiumschiene

1 104 Federscheibe d6 6

���� Adapter 1 ������ Tragrollenablage 1 1

80
�8�Q�W�H�U�O�H�J�V�F�K�H�L�E�H��
�G�����
�����������
������

2 106
Schraube 
�0���
�����
�������
���
�6����

2

81 Mutter M12*H11*S19 ������
�8�Q�W�H�U�O�H�J�V�F�K�H�L�E�H��
�G�����
�������
������

1

82 Schraube M8*20*S6 2 108 Lager 6001-2RS CXSH 2
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Nr. Bezeichnung Stk. Nr. Bezeichnung Stk.

109 �8�P�O�H�Q�N�U�R�O�O�H���������
�������
����1 ������ Mutter M12 1

110
�:�H�O�O�H�Q�V�F�K�H�L�E�H��
�G�����
�����������
������

1 128 Rad 1

111 Gurt 6PJ330 1 129 Begrenzungsrohr 1

112 Riemenscheibenwelle 1 130 Schraube M6*10*Ø12 1

113 �0�D�J�Q�H�W�������
���������
���� 4 131 �6�F�K�U�D�X�E�H���0���
�����
������ 1

114 Magnetsuchgerät 2 132
Schraube 
Ø12*121*121*M10*12

1

������
Aluminiumrad 
�W�������
���������
������

1 133
�8�Q�W�H�U�O�H�J�V�F�K�H�L�E�H��
d10*Ø20*2

1

116 Tragrollenablage 2 1 134 �0�X�W�W�H�U���0�����
�+�������
�6���� 1

������ �)�H�G�H�U�������
�������
�����
�1���� 1 ������ �0�X�W�W�H�U���0���
�+�������
�6���� 4

118 Kettenradwelle 1 136 �+�D�O�W�H�U�X�Q�J�������
�����
������1

119 Kette 1/2"*1/8"*100 1 ������ �%�O�R�F�N�����������
���������
���� 2

120 Distanzstück d30 4 138 Federscheibe D12 4

121
Kettenrad 
�W�������
���������
���������]������
P=1/2’’.

1 139 �6�F�K�U�D�X�E�H���0���
���
Ø8 2

122 Schraube M8*16*S13 6 A
Schraubenschlüssel  
�6������������������������

1

123
�:�H�O�O�H�Q�V�F�K�H�L�E�H��
�G�����
�������
������

3 B Schraubenschlüssel S8  1

124 �/�D�J�H�U�������������=�=���&�	�8 2 C Schraubenschlüssel S6 2

������ Spanndraht 1 D
Schraubenschlüssel 
�6����������

1

126 Stromversorgung 1 E �6�F�K�U�D�X�E�H�Q�V�F�K�O�¾�V�V�H�O���6��1

F Rohr 2
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�$�� �+�D�X�S�W�U�D�K�P�H�Q�������[��
�%���&�R�P�S�X�W�H�U�������[��
�&�� �$�G�D�S�W�H�U�������[��
�’�� �$�E�G�H�F�N�X�Q�J�H�Q�������[��
�(�� �6�L�W�]�������[��
�)�� �5�X�G�H�U�������[��
G Hinterer  

�6�W�D�E�L�O�L�V�D�W�R�U�������[��
�+�� �3�H�G�D�O�������[��
�,�� �$�E�G�H�F�N�X�Q�J�H�Q�������[��
J Vorderer  

�6�W�D�E�L�O�L�V�D�W�R�U�������[��
�.�� �$�O�X�V�F�K�L�H�Q�H�������[��
�/�� �$�E�G�H�F�N�X�Q�J�������[��
M Bedienungsanleitung
N Kleinteile
O Computer-

�9�H�U�E�L�Q�G�X�Q�J�V�V�W�¾�F�N�������[��
�3�� �5�X�G�H�U�S�R�O�V�W�H�U�������[��

Lieferumfang



12

DE
Kleinteile

Nr. Bezeichnung Beschreibung Stk.

�� Federscheibe d8 4

16 �8�Q�W�H�U�O�H�J�V�F�K�H�L�E�H d8*Ø20*2*R30 4

���� Schraube �0���
�����
�����
�6�� 4

19 Fußpolster 4

29 Schraube M12*20*S8 4

���� L-Schraube 1

60 �8�Q�W�H�U�O�H�J�V�F�K�H�L�E�H d12*Ø24*2 4

69 Achse Ø10.9*80*14 1

���� Buchse �����������
�������
���� 2

���� �8�Q�W�H�U�O�H�J�V�F�K�H�L�E�H�� d6*Ø16*1.2 1

���� Schraube �0���
�����
�6������������ 1

82 Schraube M8*20*S6 2

132 Schraube Ø12*121*M10*12 1

133 �8�Q�W�H�U�O�H�J�V�F�K�H�L�E�H d10*Ø20*2 1

134 Mutter �0�����
�+�������
�6������ 1

138 Federscheibe D12 4

A Schraubenschlüssel �6���������������� 1

B Schraubenschlüssel S8  1

C Schraubenschlüssel S6 1

D Schraubenschlüssel �6���������� 2

E Schraubenschlüssel �6�� 1
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ZUSAMMENBAU

1

�(�Q�W�I�H�U�Q�H�Q���6�L�H���G�H�Q���Y�R�U�P�R�Q�W�L�H�U�W�H�Q���6�W�D�E�L�O�L�V�D�W�R�U�����)�������G�L�H���8�Q�W�H�U�O�H�J�V�F�K�H�L�E�H�Q�������������X�Q�G���G�L�H��
�6�F�K�U�D�X�E�H�Q�������������Y�R�P���+�D�X�S�W�J�H�U�ƒ�W���������������%�H�Q�X�W�]�H�Q���6�L�H���G�D�]�X���G�H�Q���6�F�K�U�D�X�E�H�Q�V�F�K�O�¾�V�V�H�O�����&������
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2

�%�H�I�H�V�W�L�J�H�Q���6�L�H���G�L�H���)�¾�¡�H�������������D�P���Y�R�U�G�H�U�H�Q�������������X�Q�G���K�L�Q�W�H�U�H�Q���6�W�D�E�L�O�L�V�D�W�R�U������������
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�%�H�I�H�V�W�L�J�H�Q���6�L�H���G�H�Q���Y�R�U�G�H�U�H�Q���6�W�D�E�L�O�L�V�D�W�R�U���P�L�W���6�F�K�U�D�X�E�H�Q���������������)�H�G�H�U�V�F�K�H�L�E�H�Q�����������X�Q�G��
�8�Q�W�H�U�O�H�J�V�F�K�H�L�E�H�Q�������������D�P���+�D�X�S�W�U�D�K�P�H�Q�����������������%�H�I�H�V�W�L�J�H�Q���6�L�H���G�L�H���3�H�G�D�O�V�W�¾�W�]�H�����������/���5����
�P�L�W���6�F�K�U�D�X�E�H�Q���������������)�H�G�H�U�V�F�K�H�L�E�H�Q���������������X�Q�G���8�Q�W�H�U�O�H�J�V�F�K�H�L�E�H�Q�������������D�P���+�D�X�S�W�U�D�K�P�H�Q��
�������������%�H�Q�X�W�]�H�Q���6�L�H���G�D�]�X���G�H�Q���6�F�K�U�D�X�E�H�Q�V�F�K�O�¾�V�V�H�O�����%����
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�9�H�U�E�L�Q�G�H�Q���6�L�H���.�D�E�H�O���������������P�L�W���.�D�E�H�O���������6�W�H�F�N�H�Q���6�L�H���G�D�Q�Q���G�D�V���9�H�U�E�L�Q�G�X�Q�J�V�U�R�K�U�����������L�Q��
�G�H�Q���+�D�X�S�W�U�D�K�P�H�Q���������������9�H�U�E�L�Q�G�H�Q���6�L�H���G�L�H���&�R�P�S�X�W�H�U���+�D�O�W�H�U�X�Q�J�����������X�Q�G���G�H�Q���+�D�O�W�H�U���D�P��
�+�D�X�S�W�U�D�K�P�H�Q�������������P�L�W���6�F�K�U�D�X�E�H�Q���������������/�‚�V�H�Q���6�L�H���G�L�H���Y�R�U�P�R�Q�W�L�H�U�W�H���6�F�K�U�D�X�E�H�����������X�Q�G��
�8�Q�W�H�U�O�H�J�V�F�K�H�L�E�H�������������D�X�I���G�H�U���5�¾�F�N�V�H�L�W�H���G�H�V���&�R�P�S�X�W�H�U�V�����������P�L�W���6�F�K�U�D�X�E�H�Q�V�F�K�O�¾�V�V�H�O��
���$�������9�H�U�E�L�Q�G�H�Q���6�L�H���G�D�V���&�R�P�S�X�W�H�U�N�D�E�H�O�������D�����P�L�W���.�D�E�H�O�����������������%�H�I�H�V�W�L�J�H�Q���6�L�H���G�D�Q�Q���G�H�Q��
�&�R�P�S�X�W�H�U�����������P�L�W���6�F�K�U�D�X�E�H�Q�����������X�Q�G���8�Q�W�H�U�O�H�J�V�F�K�H�L�E�H�Q���������������%�H�Q�X�W�]�H�Q���6�L�H���G�D�]�X���G�H�Q��
�6�F�K�U�D�X�E�H�Q�V�F�K�O�¾�V�V�H�O�����$����
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�/�‚�V�H�Q���6�L�H���G�L�H���Y�R�U�P�R�Q�W�L�H�U�W�H���6�F�K�U�D�X�E�H�������������X�Q�G���0�X�W�W�H�U�������������P�L�W���6�F�K�U�D�X�E�H�Q�V�F�K�O�¾�V�V�H�O��
���’�����Y�R�Q���G�H�U���:�H�O�O�H�Q�K�¾�O�V�H���������������%�H�I�H�V�W�L�J�H�Q���6�L�H���G�L�H���5�X�G�H�U�V�W�D�Q�J�H�������������P�L�W���6�F�K�U�D�X�E�H�Q��
�����������X�Q�G���0�X�W�W�H�U�Q�������������D�Q���G�H�U���:�H�O�O�H�Q�K�¾�O�V�H���������������/�H�J�H�Q���6�L�H���G�L�H���5�X�G�H�U�V�W�D�Q�J�H�Q���D�X�I���G�H�P��
�5�X�G�H�U�S�R�O�V�W�H�U�����������/���5�����D�E�����6�H�W�]�H�Q���6�L�H���G�L�H���$�E�G�H�F�N�X�Q�J�������������D�X�I���G�L�H���:�H�O�O�H�Q�K�¾�O�V�H�����=�L�H�K�H�Q��
�6�L�H���G�L�H���Y�R�U�P�R�Q�W�L�H�U�W�H�Q���6�F�K�U�D�X�E�H�Q�������������D�X�I���G�H�U���:�H�O�O�H�Q�K�¾�O�V�H���P�L�W���6�F�K�U�D�X�E�H�Q�V�F�K�O�¾�V�V�H�O�����$����
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�6�F�K�L�H�E�H�Q���6�L�H���G�H�Q���6�L�W�]�������������D�X�I���G�L�H���$�O�X�V�F�K�L�H�Q�H���������������%�H�I�H�V�W�L�J�H�Q���6�L�H���G�L�H���%�X�F�K�V�H�������������P�L�W��
�$�F�K�V�H���������������8�Q�W�H�U�O�H�J�V�F�K�H�L�E�H�������������X�Q�G���6�F�K�U�D�X�E�H�������������D�Q���G�H�U���$�O�X�V�F�K�L�H�Q�H�����%�H�I�H�V�W�L�J�H�Q��
�6�L�H���G�D�Q�Q���G�H�Q���K�L�Q�W�H�U�H�Q���6�W�D�E�L�O�L�V�D�W�R�U���P�L�W���6�F�K�U�D�X�E�H�Q���������������)�H�G�H�U�V�F�K�H�L�E�H�Q�����������X�Q�G��
�8�Q�W�H�U�O�H�J�V�F�K�H�L�E�H�Q�������������D�Q���G�H�U���$�O�X�V�F�K�L�H�Q�H�����(�Q�W�I�H�U�Q�H�Q���6�L�H���G�L�H���Y�R�U�P�R�Q�W�L�H�U�W�H���6�F�K�U�D�X�E�H��
�����������P�L�W���6�F�K�U�D�X�E�H�Q�V�F�K�O�¾�V�V�H�O�����$�����Y�R�P���8�Q�W�H�U�V�W�¾�W�]�X�Q�J�V�U�D�K�P�H�Q���������������%�H�I�H�V�W�L�J�H�Q���6�L�H���G�L�H��
�$�E�G�H�F�N�X�Q�J�����������5���/�����P�L�W���6�F�K�U�D�X�E�H�Q�������������D�P���8�Q�W�H�U�V�W�¾�W�]�X�Q�J�V�U�D�K�P�H�Q������������
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�G�H�Q���8���I�‚�U�P�L�J�H�Q���7�H�L�O���D�P���+�D�X�S�W�U�D�K�P�H�Q���X�Q�G���E�H�I�H�V�W�L�J�H�Q���6�L�H���G�L�H���6�F�K�L�H�Q�H���P�L�W���6�F�K�U�D�X�E�H�Q��
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�/���%�R�O�]�H�Q������������
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�%�H�Y�R�U���6�L�H���G�D�V���*�H�U�ƒ�W���E�H�Q�X�W�]�H�Q�����V�W�H�F�N�H�Q���6�L�H���G�D�V���H�L�Q�H���(�Q�G�H���G�H�V���$�G�D�S�W�H�U�V�������������]�X�H�U�V�W���L�Q���G�L�H��
�%�R�K�U�X�Q�J���G�H�V���+�D�X�S�W�U�D�K�P�H�Q�V�������������H�L�Q�����6�W�H�F�N�H�Q���6�L�H���G�D�Q�Q���G�H�Q���6�W�H�F�N�H�U���L�Q���G�L�H���6�W�H�F�N�G�R�V�H��
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Einstellung der Fußschlaufe

Lösen Sie die Schlaufe, setzen Sie den 
Fuß auf das Pedal und schließen Sie die 
Schlaufe wieder.

Einstellung der Pedale

Ziehen Sie das Pedal 
�����������Q�D�F�K���Y�R�U�Q�H���D�X�V���G�H�U��
�3�H�G�D�O���)�L�[�L�H�U�X�Q�J�������������X�Q�G��
bewegen Sie es nach oben 
�X�Q�G���X�Q�W�H�Q�����:�H�Q�Q���6�L�H���G�D�V��
Pedal richtig angepasst 
haben, drücken Sie es 
wieder in Richtung der 
Fixierung.

lösen

festziehen
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Gerät zusammenfalten

A B

���������6�F�K�L�H�E�H�Q���6�L�H���G�H�Q���6�L�W�]�������������D�Q���G�D�V���Y�R�U�G�H�U�H���(�Q�G�H���G�H�U��Aluschiene������������
���������(�Q�W�I�H�U�Q�H�Q���6�L�H���G�H�Q���/���%�R�O�]�H�Q�������������D�P���+�D�X�S�W�U�D�K�P�H�Q���������������G�D�P�L�W���V�L�F�K���G�L�H��

Aluschiene�������������I�U�H�L���E�H�Z�H�J�H�Q���N�D�Q�Q��
3.  Schieben Sie sie Aluschiene�������������Q�D�F�K���R�E�H�Q���E�H�I�H�V�W�L�J�H�Q���6�L�H���G�L�H���6�F�K�L�H�Q�H���P�L�W��

�G�H�P���/���%�R�O�]�H�Q�������������D�P���+�D�X�S�W�U�D�K�P�H�Q���������������’�D�V���*�H�U�ƒ�W���N�D�Q�Q���Q�X�Q���Y�H�U�V�W�D�X�W��
werden.
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CARDIOTRAINING IM ÜBERBLICK

�5�H�J�H�O�P�ƒ�¡�L�J�H�V���&�D�U�G�L�R�W�U�D�L�Q�L�Q�J���U�H�J�W���G�D�V���+�H�U�]���.�U�H�L�V�O�D�X�I���6�\�V�W�H�P�������+�H�U�]���X�Q�G��
�$�W�P�X�Q�J�����D�Q�����0�D�Q���Y�H�U�E�H�V�V�H�U�W���V�H�L�Q�H���.�R�Q�G�L�W�L�R�Q�����Y�H�U�O�L�H�U�W���D�Q���*�H�Z�L�F�K�W���X�Q�G��
verbrennt Fett. Dies ist also das empfohlene Training, wenn man abnehmen 
�P�‚�F�K�W�H�����:�ƒ�K�U�H�Q�G���G�H�V���7�U�D�L�Q�L�Q�J�V���Z�L�U�G���]�X�H�U�V�W���*�O�X�N�R�V�H���Y�H�U�E�U�D�Q�Q�W�����D�Q�V�F�K�O�L�H�¡�H�Q�G��
werden durch die Übungen die im Körper eingelagerten Fette verbrannt.

�$�Q�V�S�U�X�F�K�V�Y�R�O�O�H�V���&�D�U�G�L�R�W�U�D�L�Q�L�Q�J�����]�����%�����,�Q�W�H�U�Y�D�O�O�W�U�D�L�Q�L�Q�J�����7�U�D�L�Q�L�Q�J���P�L�W���K�R�K�H�P��
�:�L�G�H�U�V�W�D�Q�G���X�Q�G���¾�E�H�U���O�ƒ�Q�J�H�U�H���’�D�X�H�U�����H�U�I�R�U�G�H�U�W���H�L�Q�H�Q���K�‚�K�H�U�H�Q���.�U�D�I�W�D�X�I�Z�D�Q�G��
und trainiert neben der Ausdauer ebenfalls die Muskulatur. In der Regel gilt: je 
�U�H�J�H�O�P�ƒ�¡�L�J�H�U���G�D�V���7�U�D�L�Q�L�Q�J�����G�H�V�W�R���H�I���]�L�H�Q�W�H�U�����D�X�F�K���E�H�L���N�X�U�]�H�Q���(�L�Q�K�H�L�W�H�Q���Y�R�Q��������
�0�L�Q�X�W�H�Q������

Während des Trainings

�’�H�U���:�L�G�H�U�V�W�D�Q�G���Z�ƒ�K�U�H�Q�G���G�H�U���&�D�U�G�L�R���7�U�D�L�Q�L�Q�J�V�S�K�D�V�H���H�Q�W�V�F�K�H�L�G�H�W���P�D�¡�J�H�E�O�L�F�K��
über die Trainingsintensität und die damit in Verbindung stehenden 
Trainingsergebnisse. 

�(�L�Q���R�S�W�L�P�D�O�H�V���7�U�D�L�Q�L�Q�J���E�H�L�Q�K�D�O�W�H�W���H�L�Q�H���$�X�I�Z�ƒ�U�P�S�K�D�V�H�������������H�L�Q�H���L�Q�W�H�Q�V�L�Y�H�U�H��
�&�D�U�G�L�R���7�U�D�L�Q�L�Q�J�V�S�K�D�V�H�����������V�R�Z�L�H���G�L�H���D�E�V�F�K�O�L�H�¡�H�Q�G�H���(�U�K�R�O�X�Q�J�V�S�K�D�V�H�������������:�H�Q�Q��
Sie Fortschritte machen oder Kalorien verbrennen wollen, sollten Sie diese 3 
Phasen durchlaufen und so mindestens 20 - 30 Minuten auf dem Ergometer 
trainieren.

1. Aufwärmphase

�%�H�J�L�Q�Q�H�Q���6�L�H���,�K�U���7�U�D�L�Q�L�Q�J���L�P�P�H�U���P�L�W���H�L�Q�H�P���J�H�U�L�Q�J�H�Q���:�L�G�H�U�V�W�D�Q�G�����(�L�Q�H��
�$�X�I�Z�ƒ�U�P�S�K�D�V�H���Y�R�Q�������������0�L�Q�X�W�H�Q���L�V�W���Z�L�F�K�W�L�J�����Z�H�L�O���,�K�U�H���0�X�V�N�H�O�Q���D�X�I�J�H�Z�ƒ�U�P�W��
werden müssen. Insbesondere während der Aufwärmphase sollten Sie 
�.�U�H�L�V�O�D�X�I���X�Q�G���0�X�V�N�H�O�J�U�X�S�S�H�Q���=�H�L�W���J�H�E�H�Q�����V�L�F�K���D�X�I���G�D�V���D�Q�V�F�K�O�L�H�¡�H�Q�G�H���:�R�U�N�R�X�W��
einzustellen. Als Anfänger können Sie die ersten 3 Minuten auf der einfachsten 
�6�W�X�I�H���W�U�D�L�Q�L�H�U�H�Q���X�Q�G���V�L�F�K���H�Q�W�V�S�U�H�F�K�H�Q�G���L�K�U�H�P���S�H�U�V�‚�Q�O�L�F�K�H�Q���:�R�K�O�E�H���Q�G�H�Q��
stückweise steigern.

2. Cardio-Trainingsphase

Nach ca. 10 Minuten können Sie dann in die Cardio-Trainingsphase 
wechseln. Sollten Sie Intervalltrainingsprogramme verwenden, steuert der 
�7�U�D�L�Q�L�Q�J�V�F�R�P�S�X�W�H�U���G�H�Q���:�L�G�H�U�V�W�D�Q�G���M�H���Q�D�F�K���,�Q�W�H�U�Y�D�O�O�D�U�W���X�Q�G���V�L�P�X�O�L�H�U�W���V�R��
wechselnde Anforderungen.
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Die Cardio-Trainingsphase ist je nach Energieaufwand dem aeroben bzw. 
�D�Q�D�H�U�R�E�H�Q���7�U�D�L�Q�L�Q�J�V�E�H�U�H�L�F�K���]�X�J�H�R�U�G�Q�H�W�����’�L�H�V�H���%�H�U�H�L�F�K�H���G�H���Q�L�H�U�H�Q���V�L�F�K���Z�L�H��
folgt:

Aerober Trainingsbereich

In dieser Zone verbessern Sie Ihr Herz- und Kreislaufsystem und verbrennen 
Fett.

Trotz der leichten Anstrengung mit erhöhter Herzfrequenz, tieferer Atmung, 
�:�D�U�P�Z�H�U�G�H�Q���X�Q�G���O�H�L�F�K�W�H�P���6�F�K�Z�L�W�]�H�Q���I�¾�K�O�H�Q���6�L�H���V�L�F�K���D�E�H�U���Q�L�F�K�W���V�H�K�U��
angestrengt, die Atmung ist nicht wesentlich beschleunigt, so dass Sie sich 
noch gut mit jemandem unterhalten könnten ohne außer Atem zu kommen, 
und Sie haben das Gefühl, dass Sie diese Belastung längere Zeit durchhalten 
�N�‚�Q�Q�W�H�Q�����R�K�Q�H���G�D�V�V���V�L�H���V�L�F�K���Y�H�U�D�X�V�J�D�E�H�Q���Z�¾�U�G�H�Q�����(�V���L�V�W���Z�L�H���Z�H�Q�Q���6�L�H�����R�W�W��
leicht bergauf marschieren.

Die Muskeln und das Herz arbeiten intensiver und können den Großteil 
ihres Energiebedarfs unter Verwendung von Sauerstoff aus der aeroben 
Energieproduktion gewinnen. Die anaerobe Energiegewinnung ist zwar in 
�N�O�H�L�Q�H�P���8�P�I�D�Q�J���D�X�F�K���D�N�W�L�Y�����D�E�H�U���Q�X�U���V�R���Z�H�L�W�����D�O�V���D�O�O�H���G�D�G�X�U�F�K���S�U�R�G�X�]�L�H�U�W�H��
Milchsäure gleichzeitig wieder abgebaut werden kann. In diesem aeroben 
Trainingsbereich sollten Sie den Großteil Ihres Trainings absolvieren. 

�:�H�Q�Q���6�L�H���G�L�H���%�H�O�D�V�W�X�Q�J���Z�H�L�W�H�U���V�W�H�L�J�H�U�Q�����G�D�Q�Q���N�R�P�P�H�Q���6�L�H���L�U�J�H�Q�G�Z�D�Q�Q���D�Q��
eine Grenze, an der die auf Sauerstoff basierte Energiegewinnung nicht mehr 
in der Lage ist, die Energieproduktion zu steigern, so dass sich die anaerobe 
Energiegewinnung in verstärktem Ausmaß dazu schalten muss. Sie treten jetzt 
über in den anaeroben Trainingsbereich.

Anaerober Trainingsbereich

In dieser Zone verbessern Sie Ihre Leistung und Ihre Geschwindigkeit.
Sobald Sie Ihr Training in diese Phase nochmals steigern, wird die 
Bewegungsarbeit wegen des ansteigenden Laktatspiegels wesentlich 
anstrengender, man beginnt stärker zu schwitzen, die Atmung wird schneller, 
und nach mehr oder weniger langer Zeit, das hängt vom Trainingszustand ab, 
ermüden die Muskeln, man fühlt sich insgesamt erschöpft und kann nicht mehr 
auf diesem Niveau weitermachen.
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3. Erholungsphase

�=�X�P���$�E�V�F�K�O�X�V�V���Y�H�U�E�O�H�L�E�H�Q���6�L�H���P�L�Q�G�H�V�W�H�Q�V�������0�L�Q�X�W�H�Q���L�Q���G�H�U���(�U�K�R�O�X�Q�J�V�S�K�D�V�H��
�X�Q�G���Q�X�W�]�H�Q���D�X�F�K���K�L�H�U���Z�L�H�G�H�U���J�H�U�L�Q�J�H���:�L�G�H�U�V�W�D�Q�G�V�V�W�X�I�H�Q���R�K�Q�H���K�R�K�H�Q��
Kraftaufwand. Die Erholungs- oder Rekuperationsphase ist außerdem 
hilfreich, um einen möglichen Muskelkater nach dem Training vorzubeugen. 
Sehr ratsam ist nach einer intensiven Trainingseinheit ebenfalls eine aktive 
Regeneration, wie zum Beispiel ein heißes Bad, ein Gang in die Sauna oder eine 
Massage.

Trainingsfortschritte

�,�K�U���7�U�D�L�Q�L�Q�J���N�D�Q�Q���D�X�I���G�L�H�V�H���:�H�L�V�H���P�R�Q�D�W�O�L�F�K���J�H�V�W�H�L�J�H�U�W���Z�H�U�G�H�Q�����L�Q�G�H�P��
Sie vor allem die Cardio-Trainingsphase verlängern bzw. eine höhere 
�:�L�G�H�U�V�W�D�Q�G�V�V�W�X�I�H�����E�]�Z�����H�L�Q���D�Q�V�S�U�X�F�K�V�Y�R�O�O�H�U�H�V���,�Q�W�H�U�Y�D�O�O�W�U�D�L�Q�L�Q�J�����G�X�U�F�K�I�¾�K�U�H�Q����

Essen und Trinken

� Trinken Sie vor, während und nach dem Training.
� �7�U�L�Q�N�H�Q���6�L�H���Z�ƒ�K�U�H�Q�G���G�H�V���7�U�D�L�Q�L�Q�J�V���P�L�Q�G�H�V�W�H�Q�V�������6�F�K�O�X�F�N���:�D�V�V�H�U�����������E�L�V��������

�F�O�����D�O�O�H���������������0�L�Q�X�W�H�Q��
� �:�H�Q�Q���,�K�U���7�U�D�L�Q�L�Q�J���O�ƒ�Q�J�H�U���D�O�V�������6�W�X�Q�G�H���G�D�X�H�U�W�����V�R�O�O�W�H�Q���6�L�H���H�L�Q���6�S�R�U�W�J�H�W�U�ƒ�Q�N��

trinken, um dem Körper vor dem Dehydrieren beim Sport zu schützen.
� Für ein optimales Cardio-Training ist eine angepasste Ernährung sowohl 

vor als auch nach einer körperlichen Aktivität sehr wichtig.

Vor dem Training sollten Sie vorzugsweise Kohlenhydrate essen, die 
�E�H�L�V�S�L�H�O�V�Z�H�L�V�H���L�P���5�H�L�V���X�Q�G���L�Q���G�H�Q���1�X�G�H�O�Q���]�X�����Q�G�H�Q���V�L�Q�G�����G�D���V�L�H���G�H�P���.�‚�U�S�H�U��
eine wichtige Menge an Energie zur Verfügung stellen.

Nach dem Training müssen Sie «auftanken» mit Proteinen, die Sie in den Eiern, 
�L�P���-�R�J�K�X�U�W���X�Q�G���L�Q���J�H�W�U�R�F�N�Q�H�W�H�Q���)�U�¾�F�K�W�H�Q�����Q�G�H�Q�����6�H�O�E�V�W���Z�H�Q�Q���6�L�H���D�E�Q�H�K�P�H�Q��
wollen ist es absolut notwendig nach dem Training zu essen, damit sich Ihr 
Körper regeneriert.
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AUFW˜RMUNG VOR DEM TRAINING

Führen Sie die Aufwärmbewegungen vor jeder Trainingseinheit durch. So 
mobilisieren Sie Ihre Gelenke und aktivieren die Muskulatur.

Sollten Sie sich bei einzelnen Bewegungen unwohl fühlen oder Schmerz 
�H�P�S���Q�G�H�Q�����V�R���¾�E�H�U�V�S�U�L�Q�J�H�Q���6�L�H���G�L�H�V�H�����E�X�Q�J���X�Q�G���V�W�L�P�P�H�Q���V�L�F�K���¾�E�H�U���H�L�Q��
�V�S�H�]�L���V�F�K�H�V���$�X�I�Z�ƒ�U�P�W�U�D�L�Q�L�Q�J���P�L�W���,�K�U�H�P���$�U�]�W���E�]�Z�����)�L�W�Q�H�V�V�W�U�D�L�Q�H�U���D�E��

�-�H�G�H���%�H�Z�H�J�X�Q�J���V�R�O�O�W�H���H�L�Q�L�J�H���:�L�H�G�H�U�K�R�O�X�Q�J�H�Q���H�U�I�D�K�U�H�Q�����U�H�F�K�W�V���X�Q�G���O�L�Q�N�V����
sodass Sie entspannt ins Cardiotraining starten können.

Nehmen Sie sich für die folgende CapitalSports-Trainingsroutine  
etwa 5 Minuten Zeit:

1

Kopf neigen, langsam abwechselnd von vor und zurück sowie von rechts 
�Q�D�F�K���O�L�Q�N�V�����,�P���$�Q�V�F�K�O�X�V�V���P�R�E�L�O�L�V�L�H�U�H�Q���6�L�H���G�L�H���6�F�K�X�O�W�H�U�Q�����.�U�H�L�V�E�H�Z�H�J�X�Q�J�H�Q����
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2 3

Hüfte drehen während die Arme 
gestreckt sind. Die Füße sind 
�G�D�E�H�L���Q�L�F�K�W���I�H�V�W���D�P���%�R�G�H�Q�����[�L�H�U�W��
���G�L�H���)�X�¡�J�H�O�H�Q�N�H���E�H�J�O�H�L�W�H�Q���G�L�H��
�.�‚�U�S�H�U�G�U�H�K�X�Q�J����

Hüfte beugen, ein Arm gestreckt 
nach oben. Verbleiben Sie in dieser 
Position jeweils einige Sekunden pro 
Seite.

4

Stellen sie sich auf ein Bein und halten den Spann mit der Hand. Hier 
mobilisieren Sie ihr Fußgelenk und strecken den Oberschenkel leicht. 
Stützen Sie sich gegebenenfalls ab, um Ihr Gleichgewicht zu halten. 
Verbleiben Sie auf einem Bein und drehen das Fußgelenk nun kreisförmig in 
beide Richtungen.
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Stellen Sie beim Kniebeugen 
die Füße etwa schulterbreit 
nebeneinander und senken sie mit 
gestreckten Armen die Hüft ab. 
Versuchen Sie dabei den Rücken 
gestreckt zu halten.

Setzen Sie sich mit gebeugten 
Beinen so hin, dass die Fußsohlen 
sich berühren. Federn Sie leicht mit 
den Knien. Hierbei mobilisieren Sie 
neben den Fußgelenken die gesamte 
äußere Oberschenkelpartie. Halten 
Sie hierbei die Fußgelenke bei 
gestrecktem Rücken. 

7

Beugen Sie sich sitzend und mit 
gestreckten Beinen nach vorne. 
Versuchen Sie die Fußknöchel 
zu halten und sich weiter zu den 
Zehenspitzen vorzutasten.
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P1: Hügel

P2: Tal

P3: Fettverbrennung

P4: Anstieg

�3�������%�H�U�J

P6: Intervall

�3�������&�D�U�G�L�R

P8: Ausdauer

P9: Aufstieg

P10: Ralley 

BEDIENUNG DES COMPUTERS

Trainingsprogramme (Übersicht)

A: 1 Manuelles Programm

�%�����������Y�R�U�H�L�Q�J�H�V�W�H�O�O�W�H���3�U�R�J�U�D�P�P�H�����3�����3������

EN
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�3�����������������+���5

�3�����������������+���5

�3���������������+���5��

P20: Ziel-H.R.

�&�����:�D�W�W���3�U�R�J�U�D�P�P�����3������

�’���������=�L�H�O�K�H�U�]�I�U�H�T�X�H�Q�]�������3�X�O�V�S�U�R�J�U�D�P�P�H�����3�������3������

�(���������%�H�Q�X�W�]�H�U�G�H���Q�L�H�U�W�H���3�U�R�J�U�D�P�P�H�����3�������3������
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Hinweis�����,�P���G�H�Q���E�H�Q�X�W�]�H�U�G�H���Q�L�H�U�W�H�Q���3�U�R�J�U�D�P�P�H�Q���Z�H�U�G�H�Q���G�L�H���5�X�Q�G�H�Q��
�S�U�R���0�L�Q�X�W�H�����5�3�0�������=�H�L�W�����7�,�0�(�������:�D�W�W�����:�$�7�7�������.�D�O�R�U�L�H�Q�����&�$�/�����X�Q�G���G�L�H��
�(�Q�W�I�H�U�Q�X�Q�J�����’�,�6�7�����J�O�H�L�F�K�]�H�L�W�L�J���D�X�I�J�H�]�H�L�F�K�Q�H�W��

Tastenfunktionen

ENTER Drücken Sie im Stop-Zustand auf die ENTER-Taste, um in die 
�3�U�R�J�U�D�P�P�D�X�V�Z�D�K�O���]�X���J�H�O�D�Q�J�H�Q���X�Q�G���G�H�Q���H�Q�W�V�S�U�H�F�K�H�Q�G�H�Q���:�H�U�W��
���E�O�L�Q�N�H�Q�G�����H�L�Q�]�X�V�W�H�O�O�H�Q�����:�H�Q�Q���6�L�H���V�L�F�K���L�Q���G�H�U���3�U�R�J�U�D�P�P�D�X�V�Z�D�K�O��
�E�H���Q�G�H�Q�����’�U�¾�F�N�H�Q���6�L�H���(�1�7�(�5�����X�P���G�L�H���$�X�V�Z�D�K�O���E�]�Z�����G�H�Q��
�H�L�Q�J�H�J�H�E�H�Q�H�Q���:�H�U�W���]�X���E�H�V�W�ƒ�W�L�J�H�Q�����’�U�¾�F�N�H�Q���6�L�H���Q�D�F�K���G�H�P���6�W�D�U�W��
�D�X�I���(�1�7�(�5���X�P���G�L�H���V�L�F�K���G�L�H���5�X�Q�G�H�Q���S�U�R���0�L�Q�X�W�H���R�G�H�U���D�O�O�H���:�H�U�W�H���L�P��
�:�H�F�K�V�H�O���D�Q�]�H�L�J�H�Q���]�X���O�D�V�V�H�Q��

START/STOP Drücken Sie auf Start/STOP, um ein Programm zu starten oder 
zu beenden. Halten Sie die Taste in jedem beliebigen Modus 2 
�6�H�N�X�Q�G�H�Q���O�D�Q�J���J�H�G�U�¾�F�N�W�����X�P���D�O�O�H���:�H�U�W�H���]�X�U�¾�F�N�]�X�V�H�W�]�H�Q��

HOCH �’�U�¾�F�N�H�Q���6�L�H���L�P���6�W�R�S���=�X�V�W�D�Q�G���D�X�I���G�L�H���7�D�V�W�H�����X�P���H�L�Q�H�Q���:�H�U�W��
�D�X�V�]�X�Z�ƒ�K�O�H�Q�����:�H�Q�Q���G�H�U���:�H�U�W���E�O�L�Q�N�W�����E�H�Q�X�W�]�H�Q���6�L�H���G�L�H���7�D�V�W�H�����X�P��
�G�H�Q���:�H�U�W���]�X���H�U�K�‚�K�H�Q�����’�U�¾�F�N�H�Q���6�L�H���G�L�H���7�D�V�W�H���Q�D�F�K���G�H�P���6�W�D�U�W�����X�P��
den Trainingswiderstand zu erhöhen.

RUNTER �’�U�¾�F�N�H�Q���6�L�H���L�P���6�W�R�S���=�X�V�W�D�Q�G���D�X�I���G�L�H���7�D�V�W�H�����X�P���H�L�Q�H�Q���:�H�U�W��
�D�X�V�]�X�Z�ƒ�K�O�H�Q�����:�H�Q�Q���G�H�U���:�H�U�W���E�O�L�Q�N�W�����E�H�Q�X�W�]�H�Q���6�L�H���G�L�H���7�D�V�W�H�����X�P��
�G�H�Q���:�H�U�W���]�X���Y�H�U�U�L�Q�J�H�U�Q�����’�U�¾�F�N�H�Q���6�L�H���G�L�H���7�D�V�W�H���Q�D�F�K���G�H�P���6�W�D�U�W�����X�P��
den Trainingswiderstand zu erhöhen.

RECOVERY Drücken Sie auf die Taste, um sich Ihren derzeitigen Puls anzeigen 
zu lassen.
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BEDIENUNG

1. Gerät einschalten

Stecken Sie den Adapter zuerst ins Gerät und dann in die Steckdose. Das Gerät 
piept und der Startbildschirm erscheint.

2. Programmauswahl und voreingestellte Programme (P1-P10)

� �’�U�¾�F�N�H�Q���6�L�H���D�X�I���+�2�&�+���5�8�1�7�(�5���X�Q�G���Z�ƒ�K�O�H�Q���6�L�H���G�D�V���J�H�Z�¾�Q�V�F�K�W�H��
Programm aus.

� Drücken Sie auf ENTER, um das gewählte Programm zu bestätigen und die 
Zeit einzustellen.

� �’�L�H���=�H�L�W���E�O�L�Q�N�W���L�P���’�L�V�S�O�D�\�����’�U�¾�F�N�H�Q���6�L�H���D�X�I���+�2�&�+���5�8�1�7�(�5�����X�P���G�H�Q��
�J�H�Z�¾�Q�V�F�K�W�H�Q���:�H�U�W���H�L�Q�]�X�V�W�H�O�O�H�Q�����’�U�¾�F�N�H�Q���6�L�H���D�X�I���(�1�7�(�5�����X�P���:�H�U�W���]�X��
bestätigen.

� �’�L�H���’�L�V�W�D�Q�]���E�O�L�Q�N�W���L�P���’�L�V�S�O�D�\�����’�U�¾�F�N�H�Q���6�L�H���D�X�I���+�2�&�+���5�8�1�7�(�5�����X�P���G�H�Q��
�J�H�Z�¾�Q�V�F�K�W�H�Q���:�H�U�W���H�L�Q�]�X�V�W�H�O�O�H�Q�����’�U�¾�F�N�H�Q���6�L�H���D�X�I���(�1�7�(�5�����X�P���:�H�U�W���]�X��
bestätigen.

� �’�L�H���.�D�O�R�U�L�H�Q�D�Q�]�H�L�J�H���E�O�L�Q�N�W���L�P���’�L�V�S�O�D�\�����’�U�¾�F�N�H�Q���6�L�H���D�X�I���+�2�&�+���5�8�1�7�(�5����
�X�P���G�H�Q���J�H�Z�¾�Q�V�F�K�W�H�Q���:�H�U�W���H�L�Q�]�X�V�W�H�O�O�H�Q�����’�U�¾�F�N�H�Q���6�L�H���D�X�I���(�1�7�(�5�����X�P���:�H�U�W��
zu bestätigen.

� Drücken Sie auf START/STOP, um das Programm zu starten.

3. Watt-Programm (P16)

� �’�U�¾�F�N�H�Q���6�L�H���D�X�I���+�2�&�+���5�8�1�7�(�5���X�Q�G���Z�ƒ�K�O�H�Q���6�L�H���G�D�V���:�D�W�W���3�U�R�J�U�D�P�P���D�X�V��
� Drücken Sie dann auf ENTER, um die Auswahl zu bestätigen und in die 

Zeiteinstellung zu wechseln.
� �’�L�H���=�H�L�W���E�O�L�Q�N�W���L�P���’�L�V�S�O�D�\�����’�U�¾�F�N�H�Q���6�L�H���D�X�I���+�2�&�+���5�8�1�7�(�5�����X�P���G�H�Q��

�J�H�Z�¾�Q�V�F�K�W�H�Q���:�H�U�W���H�L�Q�]�X�V�W�H�O�O�H�Q�����’�U�¾�F�N�H�Q���6�L�H���D�X�I���(�1�7�(�5�����X�P���:�H�U�W���]�X��
bestätigen.

� �’�L�H���’�L�V�W�D�Q�]���E�O�L�Q�N�W���L�P���’�L�V�S�O�D�\�����’�U�¾�F�N�H�Q���6�L�H���D�X�I���+�2�&�+���5�8�1�7�(�5�����X�P���G�H�Q��
�J�H�Z�¾�Q�V�F�K�W�H�Q���:�H�U�W���H�L�Q�]�X�V�W�H�O�O�H�Q�����’�U�¾�F�N�H�Q���6�L�H���D�X�I���(�1�7�(�5�����X�P���:�H�U�W���]�X��
bestätigen.

� �’�L�H���.�D�O�R�U�L�H�Q�D�Q�]�H�L�J�H���E�O�L�Q�N�W���L�P���’�L�V�S�O�D�\�����’�U�¾�F�N�H�Q���6�L�H���D�X�I���+�2�&�+���5�8�1�7�(�5����
�X�P���G�H�Q���J�H�Z�¾�Q�V�F�K�W�H�Q���:�H�U�W���H�L�Q�]�X�V�W�H�O�O�H�Q�����’�U�¾�F�N�H�Q���6�L�H���D�X�I���(�1�7�(�5�����X�P���:�H�U�W��
zu bestätigen.

� �’�L�H���:�D�W�W�D�Q�]�H�L�J�H���E�O�L�Q�N�W���L�P���’�L�V�S�O�D�\�����’�U�¾�F�N�H�Q���6�L�H���D�X�I���+�2�&�+���5�8�1�7�(�5�����X�P��
�G�H�Q���J�H�Z�¾�Q�V�F�K�W�H�Q���:�H�U�W���H�L�Q�]�X�V�W�H�O�O�H�Q�����’�U�¾�F�N�H�Q���6�L�H���D�X�I���(�1�7�(�5�����X�P���:�H�U�W���]�X��
bestätigen.

� Drücken Sie auf START/STOP, um das Programm zu starten.

Hinweis�����,�P���:�D�W�W�P�R�G�X�V���R�U�L�H�Q�W�L�H�U�W���V�L�F�K���G�D�V���*�H�U�ƒ�W���D�Q���G�H�Q���5�X�Q�G�H�Q���S�U�R��
�0�L�Q�X�W�H�����:�H�Q�Q���V�L�H���V�F�K�Q�H�O�O���U�X�G�H�U�Q���Z�L�U�G���G�H�U���7�U�D�L�Q�L�Q�J�V�Z�L�G�H�U�V�W�D�Q�G���H�U�K�‚�K�W����
�U�X�G�H�U�Q���6�L�H���O�D�Q�J�V�D�P���Z�L�U�G���H�U���Y�H�U�U�L�Q�J�H�U�W�����X�P���]�X���J�D�U�D�Q�W�L�H�U�H�Q���G�D�V�V���G�H�U���:�D�W�W��
�:�H�U�W���L�P�P�H�U���G�H�U�V�H�O�E�H���L�V�W��
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4. Herzfrequenzprogramme (P17-P19)

� �’�U�¾�F�N�H�Q���6�L�H���D�X�I���+�2�&�+���5�8�1�7�(�5���X�Q�G���Z�ƒ�K�O�H�Q���6�L�H���H�L�Q�H�V���G�H�U��
Herzfrequenzprogramme�����3�������3���������D�X�V��

� Drücken Sie dann auf ENTER, um die Auswahl zu bestätigen und in die 
Einstellungen zu wechseln.

� �’�L�H���=�H�L�W���E�O�L�Q�N�W���L�P���’�L�V�S�O�D�\�����’�U�¾�F�N�H�Q���6�L�H���D�X�I���+�2�&�+���5�8�1�7�(�5�����X�P���G�H�Q��
�J�H�Z�¾�Q�V�F�K�W�H�Q���:�H�U�W���H�L�Q�]�X�V�W�H�O�O�H�Q�����’�U�¾�F�N�H�Q���6�L�H���D�X�I���(�1�7�(�5�����X�P���:�H�U�W���]�X��
bestätigen.

� �’�L�H���’�L�V�W�D�Q�]���E�O�L�Q�N�W���L�P���’�L�V�S�O�D�\�����’�U�¾�F�N�H�Q���6�L�H���D�X�I���+�2�&�+���5�8�1�7�(�5�����X�P���G�H�Q��
�J�H�Z�¾�Q�V�F�K�W�H�Q���:�H�U�W���H�L�Q�]�X�V�W�H�O�O�H�Q�����’�U�¾�F�N�H�Q���6�L�H���D�X�I���(�1�7�(�5�����X�P���:�H�U�W���]�X��
bestätigen.

� �’�L�H���.�D�O�R�U�L�H�Q�D�Q�]�H�L�J�H���E�O�L�Q�N�W���L�P���’�L�V�S�O�D�\�����’�U�¾�F�N�H�Q���6�L�H���D�X�I���+�2�&�+���5�8�1�7�(�5����
�X�P���G�H�Q���J�H�Z�¾�Q�V�F�K�W�H�Q���:�H�U�W���H�L�Q�]�X�V�W�H�O�O�H�Q�����’�U�¾�F�N�H�Q���6�L�H���D�X�I���(�1�7�(�5�����X�P���:�H�U�W��
zu bestätigen.

� �’�L�H���$�O�W�H�U�V�D�Q�]�H�L�J�H���E�O�L�Q�N�W���L�P���’�L�V�S�O�D�\�����’�U�¾�F�N�H�Q���6�L�H���D�X�I���+�2�&�+���5�8�1�7�(�5�����X�P��
�G�H�Q���J�H�Z�¾�Q�V�F�K�W�H�Q���:�H�U�W���H�L�Q�]�X�V�W�H�O�O�H�Q�����’�U�¾�F�N�H�Q���6�L�H���D�X�I���(�1�7�(�5�����X�P���:�H�U�W���]�X��
bestätigen.

� Die angestrebte Zielherzfrequenz wird nun auf Grundlage des 
eingegebenen Alters berechnet.

� Drücken Sie auf START/STOP, um das Programm zu starten.

5. Zielherzfrequenz (P20)

� �’�U�¾�F�N�H�Q���6�L�H���D�X�I���+�2�&�+���5�8�1�7�(�5���X�Q�G���Z�ƒ�K�O�H�Q���6�L�H���G�D�V��
�=�L�H�O�K�H�U�]�I�U�H�T�X�H�Q�]�S�U�R�J�U�D�P�P�����3���������D�X�V��

� Drücken Sie dann auf ENTER, um die Auswahl zu bestätigen und in die 
Einstellungen zu wechseln.

� �’�L�H���=�H�L�W���E�O�L�Q�N�W���L�P���’�L�V�S�O�D�\�����’�U�¾�F�N�H�Q���6�L�H���D�X�I���+�2�&�+���5�8�1�7�(�5�����X�P���G�H�Q��
�J�H�Z�¾�Q�V�F�K�W�H�Q���:�H�U�W���H�L�Q�]�X�V�W�H�O�O�H�Q�����’�U�¾�F�N�H�Q���6�L�H���D�X�I���(�1�7�(�5�����X�P���:�H�U�W���]�X��
bestätigen.

� �’�L�H���’�L�V�W�D�Q�]���E�O�L�Q�N�W���L�P���’�L�V�S�O�D�\�����’�U�¾�F�N�H�Q���6�L�H���D�X�I���+�2�&�+���5�8�1�7�(�5�����X�P���G�H�Q��
�J�H�Z�¾�Q�V�F�K�W�H�Q���:�H�U�W���H�L�Q�]�X�V�W�H�O�O�H�Q�����’�U�¾�F�N�H�Q���6�L�H���D�X�I���(�1�7�(�5�����X�P���:�H�U�W���]�X��
bestätigen.

� �’�L�H���.�D�O�R�U�L�H�Q�D�Q�]�H�L�J�H���E�O�L�Q�N�W���L�P���’�L�V�S�O�D�\�����’�U�¾�F�N�H�Q���6�L�H���D�X�I���+�2�&�+���5�8�1�7�(�5����
�X�P���G�H�Q���J�H�Z�¾�Q�V�F�K�W�H�Q���:�H�U�W���H�L�Q�]�X�V�W�H�O�O�H�Q�����’�U�¾�F�N�H�Q���6�L�H���D�X�I���(�1�7�(�5�����X�P���:�H�U�W��
zu bestätigen.

� �’�L�H���=�L�H�O�K�H�U�]�I�U�H�T�X�H�Q�]���E�O�L�Q�N�W���L�P���’�L�V�S�O�D�\�����’�U�¾�F�N�H�Q���6�L�H���D�X�I���+�2�&�+���5�8�1�7�(�5����
�X�P���G�H�Q���J�H�Z�¾�Q�V�F�K�W�H�Q���:�H�U�W���H�L�Q�]�X�V�W�H�O�O�H�Q�����’�U�¾�F�N�H�Q���6�L�H���D�X�I���(�1�7�(�5�����X�P���:�H�U�W��
zu bestätigen.

� Drücken Sie auf START/STOP, um das Programm zu starten.

Hinweis: Damit Ihre Herzfrequenz korrekt ermittelt werden müssen Sie 
beide Hände auf die Pulssensoren legen oder einen Pulsgurt tragen, der die 
Daten kabellos übermittelt.
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� �8�P���G�L�H���3�X�O�V�H�U�N�H�Q�Q�X�Q�J���]�X���V�W�D�U�W�H�Q�����G�U�¾�F�N�H�Q���6�L�H���D�X�I���G�L�H���5�(�&�2�9�(�5�<���7�D�V�W�H����
� Die Zeit wird nun von 60-0 heruntergezählt.
� �:�H�Q�Q���G�L�H���=�H�L�W���D�E�J�H�O�D�X�I�H�Q���L�V�W�����]�H�L�J�W���G�D�V���’�L�V�S�O�D�\���G�H�Q���D�N�W�X�H�O�O�H�Q���3�X�O�V���E�]�Z����

Ihre Kondition an: 
 
F1 = Exzellent 
F2 = Gut 
F3 = OK 
�)����� ���8�Q�W�H�U���G�H�P���’�X�U�F�K�V�F�K�Q�L�W�W 
�)����� ���1�L�F�K�W���J�X�W 
F6 = Schlecht 

Hinweis�����’�U�¾�F�N�H�Q���6�L�H���Z�ƒ�K�U�H�Q�G���G�H�U���0�H�V�V�X�Q�J���H�U�Q�H�X�W���D�X�I���G�L�H���5�(�&�2�9�(�5�<��
Taste, wird die Messung abgebrochen.

6. Pulsmessung

Legen Sie beide Hände auf die Pulssensoren. Nach 3-4 Sekunden zeigt der  
�&�R�P�S�X�W�H�U���G�H�Q���D�N�W�X�H�O�O�H�Q���3�X�O�V���L�Q���%�3�0�����6�F�K�O�ƒ�J�H���S�U�R���0�L�Q�X�W�H�����D�Q�����*�O�H�L�F�K�]�H�L�W�L�J��
blinkt das Herz-Symbol im Display.

Hinweis: Es kann sein, dass der Puls nicht sofort korrekt ermittelt werden 
kann. Je länger Sie Ihre Hände auf den Pulssensoren lassen, desto genauer 
�Z�L�U�G���G�H�U���:�H�U�W��

DISPLAYANZEIGEN

Funktion Beschreibung

COUNT Zeigt die aktuelle Geschwindigkeit im Bereich 0.0-999 an.

RPM Zeigt die Runden pro Minute im Bereich 0-999 an.

TIME �=�H�L�J�W���G�L�H���=�H�L�W���L�P���%�H�U�H�L�F�K�������������������������0�L�Q�X�W�H�Q���D�Q�����’�H�U��
�&�R�P�S�X�W�H�U���]�ƒ�K�O�W���G�L�H���H�L�Q�J�H�V�W�H�O�O�W���=�H�L�W���E�L�V�������������K�H�U�X�Q�W�H�U�����:�H�Q�Q���G�L�H��
Zeit abgelaufen ist stoppt das Programm und ein Signal ertönt. 

DIST Zeigt die zurückgelegte Strecke im Bereich 0.0-999 km an. 
�:�H�Q�Q���G�L�H���H�L�Q�J�H�J�H�E�H�Q�H���6�W�U�H�F�N�H���]�X�U�¾�F�N�J�H�O�H�J�W���Z�X�U�G�H���V�W�R�S�S�W���G�D�V��
Programm und ein Signal ertönt.
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Funktion Beschreibung

CALORIE �=�H�L�J�W���G�L�H���Y�H�U�E�U�D�Q�Q�W�H�Q���.�D�O�R�U�L�H�Q���L�P���%�H�U�H�L�F�K�������������������D�Q�����:�H�Q�Q��
die eingegebenen Kalorien verbrannt wurden stoppt das 
Programm und ein Signal ertönt.

PULSE Zeigt die aktuelle Herzfrequenz im Bereich 60-240 BPM an.

RESISTANCE �=�H�L�J�W���G�H�Q���:�L�G�H�U�V�W�D�Q�G���Y�R�Q���6�W�X�I�H�������������D�Q��

WATT �=�H�L�J�W���G�L�H���:�D�W�W���(�L�Q�V�W�H�O�O�X�Q�J���L�P���%�H�U�H�L�F�K�����������������D�Q��

PFLEGE UND WARTUNG

Hinweis�����:�L�H���E�H�L���D�O�O�H�Q���7�U�D�L�Q�L�Q�J�V�J�H�U�ƒ�W�H�Q���P�L�W���P�H�F�K�D�Q�L�V�F�K�H�Q�����E�H�Z�H�J�O�L�F�K�H�Q��
Komponenten kann es auch bei diesem Produkt vorkommen, dass sich 
�6�F�K�U�D�X�E�H�Q���G�X�U�F�K���K�ƒ�X���J�H�Q���*�H�E�U�D�X�F�K���O�R�F�N�H�U�Q�����:�L�U���H�P�S�I�H�K�O�H�Q���V�L�H���G�D�K�H�U��
regelmäßig zu kontrollieren und ggf. mit einem passenden Schlüssel 
nachzuziehen. Reinigen Sie Ihr Trainingsgerät regelmäßig mit einem 
�I�H�X�F�K�W�H�Q���7�X�F�K�����X�P���G�L�H���2�E�H�U���ƒ�F�K�H�Q���Y�R�Q���6�F�K�Z�H�L�¡���X�Q�G���6�W�D�X�E���]�X���V�ƒ�X�E�H�U�Q����

� Entnehmen Sie die Batterie des Bedienfelds, wenn Sie das Gerät über 
einen längeren Zeitraum nicht verwenden.

� Reinigen Sie das Gerät regelmäßig mit einem sauberen Tuch, um das 
saubere Erscheinungsbild aufrecht zu erhalten.

� Die sichere Verwendung des Geräts kann nur dann gewährleistet werden, 
wenn das Gerät regelmäßig auf Schäden und Abnutzungen überprüft wird 
���E�H�L�V�S�L�H�O�V�Z�H�L�V�H���D�Q���+�D�Q�G�J�U�L�I�I�H�Q�����3�H�G�D�O�H�Q�����6�D�W�W�H�O���H�W�F���������(�V���L�V�W���H�V�V�H�Q�W�L�H�O�O�����G�D�V�V��
beschädigte Geräteteile ersetzt werden und das Gerät erst nach erfolgter 
Reparatur wieder verwendet wird.

�ï�� ���E�H�U�S�U�¾�I�H�Q���6�L�H���U�H�J�H�O�P�ƒ�¡�L�J�����R�E���6�F�K�U�D�X�E�H�Q���X�Q�G���0�X�W�W�H�U�Q���U�L�F�K�W�L�J�����[�L�H�U�W���V�L�Q�G��
� Fetten Sie bewegliche Geräteteile regelmäßig ein.
� Achten Sie insbesondere auf Komponenten, welche besonders anfällig für 

�$�E�Q�X�W�]�X�Q�J�H�Q���V�L�Q�G�����Z�L�H���E�H�L�V�S�L�H�O�V�Z�H�L�V�H���G�D�V���%�U�H�P�V�H�Q�V�\�V�W�H�P�����)�X�¡�D�X���D�J�H���H�W�F��
� Da Schweiß sehr aggressiv ist, darf dieser nicht mit den emaillierten 

oder verchromten Teilen des Gerätes, insbesondere dem Computer, in 
�%�H�U�¾�K�U�X�Q�J���N�R�P�P�H�Q�����:�L�V�F�K�H�Q���6�L�H���G�D�V���*�H�U�ƒ�W���Q�D�F�K���*�H�E�U�D�X�F�K���V�R�I�R�U�W���D�E�����’�L�H��
emaillierten Teile können mit einem feuchten Schwamm gereinigt werden. 
Alle aggressiven oder korrosiven Produkte müssen bei der Reinigung 
vermieden werden.

�ï�� �/�D�J�H�U�Q���6�L�H���G�D�V���*�H�U�ƒ�W���L�Q���H�L�Q�H�U���V�D�X�E�H�U�H�Q���X�Q�G���W�U�R�F�N�H�Q�H�Q���8�P�J�H�E�X�Q�J��
außerhalb der Reichweite von Kindern.



36

DE
HINWEISE ZUR ENTSORGUNG

�%�H���Q�G�H�W���V�L�F�K���G�L�H���O�L�Q�N�H���$�E�E�L�O�G�X�Q�J�����G�X�U�F�K�J�H�V�W�U�L�F�K�H�Q�H��
�0�¾�O�O�W�R�Q�Q�H���D�X�I���5�ƒ�G�H�U�Q�����D�X�I���G�H�P���3�U�R�G�X�N�W�����J�L�O�W���G�L�H��
�(�X�U�R�S�ƒ�L�V�F�K�H���5�L�F�K�W�O�L�Q�L�H�������������������(�8�����’�L�H�V�H���3�U�R�G�X�N�W�H��
dürfen nicht mit dem normalen Hausmüll entsorgt 
werden. Informieren Sie sich über die örtlichen 
Regelungen zur getrennten Sammlung elektrischer und 
elektronischer Gerätschaften. Richten Sie sich nach 
den örtlichen Regelungen und entsorgen Sie Altgeräte 
nicht über den Hausmüll. Durch die regelkonforme 
�(�Q�W�V�R�U�J�X�Q�J���G�H�U���$�O�W�J�H�U�ƒ�W�H���Z�H�U�G�H�Q���8�P�Z�H�O�W���X�Q�G��
die Gesundheit ihrer Mitmenschen vor möglichen 
negativen Konsequenzen geschützt. Materialrecycling 
hilft, den Verbrauch von Rohstoffen zu verringern.
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Dear Customer, 

Congratulations on purchasing this equipment. Please 
read this manual carefully and take care of the following 
hints to avoid damages. Any failure caused by ignoring 
the items and cautions mentioned in the instruction 
manual is not covered by our warranty and any liability. 
Scan the QR code to get access to the latest user mannual 
and other information about the product:
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SAFETY INSTRUCTIONS

Before operating this unit, please read this manual carefully to ensure 
optimum performance and safety. This is manual should be kept available for 
future reference. For product improvement, the company reserves the right to 
�F�K�D�Q�J�H���W�K�H���G�H�V�L�J�Q���D�Q�G���V�S�H�F�L���F�D�W�L�R�Q���D�W���D�Q�\���W�L�P�H���Z�L�W�K�R�X�W���S�U�L�R�U���Q�R�W�L�F�H�����3�L�F�W�X�U�H�V��
are for reference use only and may differ from the actual product.

� Please keep this manual in a safe place for your reference when necessary.
� Please do not assembly or use this equipment until you read this manual 

�W�K�R�U�R�X�J�K�O�\���	���F�D�U�H�I�X�O�O�\�����7�K�H���V�D�I�H�W�\���D�Q�G���H�I���F�L�H�Q�F�\���R�Q�O�\���F�D�Q���E�H���D�F�K�L�H�Y�H�G��
when the equipment is assembled ,maintained and used properly. It is your 
responsibility to ensure that all the users are informed of all the warnings 
and precautions.

� �)�R�U���W�R�W�D�O�O�\���V�D�I�H���X�V�H�����D���V�W�D�E�O�H�������O�H�Y�H�O�H�G���V�X�U�I�D�F�H���L�V���U�H�T�X�L�U�H�G�����3�U�R�W�H�F�W���\�R�X�U�����R�R�U��
with a mat. Do not use the equipment in a damp areas such as swimming 
pool sauna, etc. For safety space, the equipment must have at least 
�������b�P�H�W�H�U���R�I���I�U�H�H���V�S�D�F�H���D�O�O���D�U�R�X�Q�G���L�W��

� Before starting any exercise program you must consult your doctor to 
determine if you have any physical or health conditions that could create 
a risk to your health and safety, or prevent you from using the equipment 
�S�U�R�S�H�U�O�\�����<�R�X�U���G�R�F�W�R�U�ç�V���D�G�Y�L�F�H���L�V���H�V�V�H�Q�W�L�D�O���L�I���\�R�X���D�U�H���W�D�N�L�Q�J���P�H�G�L�F�D�W�L�R�Q���W�K�D�W��
affects your heart rate, blood pressure or cholesterol level.

� �%�H���D�Z�D�U�H���R�I���\�R�X�U���E�R�G�\�ç�V���V�L�J�Q�D�O�V�����,�Q�F�R�U�U�H�F�W���R�U���H�[�F�H�V�V�L�Y�H���H�[�H�U�F�L�V�H���F�D�Q��
damage your health. Stop exercising if you experienced any of the 
following symptoms: pain, tightness in your chest, irregular heartbeat, 
extreme shortness of breath, feeling light headed, dizzy or nauseous. If 
you do experience any of these conditions you must consult your doctor  
before continuing with your exercise program.

� Do not workout immediately after meals.
� Keep children and pets away from the equipment, the equipment must be 

assembled and used by adults only. 
� The equipment is designed for home use only. 
� The equipment is not suitable for therapeutic use, may only be used for 

exercises indicated in the training instructions
� �:�H�D�U�L�Q�J���S�U�R�S�H�U���F�O�R�W�K�L�Q�J���D�Q�G���D�W�K�O�H�W�L�F���V�K�R�H�V���Z�K�L�O�H���X�V�L�Q�J���W�K�H���H�T�X�L�S�P�H�Q�W����

Avoid wearing loose clothing that may get caught in the equipment or that 
may restrict or prevent movements.

� Keep your back straight while exercising.
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� Before using the equipment, check the handle bar, seat, and the nuts & 

bolts are securely tightened.
� For adjustable parts, bear the maximum position in your mind, do not 

exceed the mark �stop�, otherwise will cause risk.
� �$�O�Z�D�\�V���X�V�H���W�K�H���H�T�X�L�S�P�H�Q�W���D�V���L�Q�G�L�F�D�W�H�G�����,�I���\�R�X�����Q�G���D�Q�\���G�H�I�H�F�W�L�Y�H��

components while assembling or checking the equipment ,or if you 
hear any unusual noises coming from the equipment during use, stop 
immediately. Do not use the equipment until the problem has been solved. 

� Care must be taken when lifting or moving the equipment so as not 
to injure your back. always use proper lifting techniques and /or seek 
assistance if necessary.

� �$�O�O���P�R�Y�H�D�E�O�H���D�F�F�H�V�V�R�U�L�H�V���H���J�����S�H�G�D�O�����K�D�Q�G�O�H�E�D�U�����V�D�G�G�O�H�������H�W�F�������U�H�T�X�L�U�H��
weekly maintenance. Check them before use every time. If anything 
�E�U�R�N�H�Q���R�U���O�R�R�V�H�����S�O�H�D�V�H�����[���W�K�H�P���L�P�P�H�G�L�D�W�H�O�\�����<�R�X���P�D�\���F�R�Q�W�L�Q�X�H���X�V�L�Q�J��
them only after they return to good conditions.

� Pay attention to the absence of a free wheel system which will cause 
serious risk.

� Keep power cord away from heat sources.
� Do not insert or drop any object into any opening.
� �8�Q�S�O�X�J���H�[�H�U�F�L�V�H���E�L�N�H���E�H�I�R�U�H���P�R�Y�L�Q�J���R�U���F�O�H�D�Q�L�Q�J���L�W�����7�R���F�O�H�D�Q�����Z�L�S�H���V�X�U�I�D�F�H�V��

down with mild detergents and a slightly damp cloth only; never use 
solvents.

� Do not use the exercise bike in any location that is not temperature 
controlled, such as, but not limited to, garages, porches, pool rooms, 
bathrooms, car ports or outdoors.

� �8�V�H���W�K�H���E�L�N�H���R�Q�O�\���D�V���G�H�V�F�U�L�E�H�G���L�Q���W�K�L�V���P�D�Q�X�D�O��
� �,�Q�F�R�U�U�H�F�W���U�H�S�D�L�U���D�Q�G���V�W�U�X�F�W�X�U�D�O���P�R�G�L���F�D�W�L�R�Q�V���H���J�����U�H�P�R�Y�D�O���R�U���U�H�S�O�D�F�H�P�H�Q�W��

�R�I���R�U�L�J�L�Q�D�O���S�D�U�W�V�����P�D�\���H�Q�G�D�Q�J�H�U���W�K�H���V�D�I�H�W�\���R�I���W�K�H���X�V�H�U��
� �7�K�H���U�R�W�D�W�L�Q�J���G�L�V�N�����\�Z�K�H�H�O���Z�L�O�O���J�H�W���K�R�W���G�X�U�L�Q�J���W�K�H���R�S�H�U�D�W�L�R�Q��
� Lock the equipment when stop using.
� �7�K�L�V���S�U�R�G�X�F�W���L�V���Q�R�W���G�H�V�L�J�Q�H�G���I�R�U���X�V�H���E�\���S�H�U�V�R�Q�V�����L�Q�F�O�X�G�L�Q�J���F�K�L�O�G�U�H�Q�����Z�K�R��

have reduced physical, sensory or mental capacities or persons with no 
experience or knowledge, unless they are instructed and supervised in the 
use of the appliance by a person responsible for their safety. 

� Children should be supervised to ensure that they do not play with the 
appliance. 

� Before use, check the voltage on the device badge. Only connect the 
device to sockets that correspond to the voltage of the device.

Note: Maximum weight of the user is  120 kg.
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PRODUCT OVERVIEW
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