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Unsere Video Tutorials fur dich!

Aufbau
Benutzung YO u Tu he
Abbau

In 3 einfachen Schritten zum schnellen
und sicheren Start:

1. QR-Code scannen
2. Videos anschauen
3. Schnell und sicher starten

Link zu den Videos:
www.sportstech.de/qr/sx400.html



http://www.sportstech.de/qr/sx400.html

Sehr geehrter Kunde,

Wir freuen uns, dass Sie sich fur ein Gerat aus der SPORTSTECH Produktpalette entschieden haben.
SPORTSTECH Sportgerate bieten Ihnen hochste Qualitat und neueste Technologie.

Um die Leistungsfanigkeit des Gerates voll nutzen zu konnen und viele Jahre Freude an Inrem Gerat zu
haben, lesen Sie bitte vor der Inbetriebnahme und dem Beginn des Trainings dieses Benutzerhandbuch
sorgfaltig durch und verwenden Sie das Gerat den Anweisungen entsprechend. Die Betriebssicherheit
und die Funktion des Gerates konnen nur dann gewahrleistet werden, wenn sowohl die allgemeinen
Sicherheits- und Unfallvernttungsvorschriften des Gesetzgebers als auch die Sicherheitshinweise in
diesem Benutzerhandbuch beachtet werden. Wir tbernehmen keine Haftung flr Schaden, die durch
unsachgemaBen Gebrauch bzw. fehlerhafte Bedienung entstehen.

Bitte stellen Sie sicher, dass alle Personen, die das Gerat verwenden, das Benutzer-
handbuch gelesen und verstanden haben.

Bewahren Sie das Benutzerhandbuch an einem sicheren Ort auf, um
im Bedarfsfall jederzeit darauf zuriickgreifen zu konnen.

Anderungen und Irrtiimer vorbehalten.
Stand: 04.07.2019
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WICHTIGE SICHERHEITSHINWEISE

Diese allgemeinen Sicherheitsinformationen mussen unbedingt fur die Benutzung
dieses Produkt beachtet werden. Lesen Sie alle Hinweise, bevor Sie das Produkt in
Benutzung nehmen.

ACHTUNG: Konsultieren Sie einen Arzt, bevor Sie trainieren. Dieser Hinweis ist unbedingt fur Altere
oder gesundheitlich eingeschrankte Personen zu beachten. Lesen Sie alle Sicherheits-
hinweise dieser Anleitung sorgfaltig, bevor Sie das Gerat benutzen.

e Halten Sie Kinder und Haustiere zu allen Zeiten ausser Reichweite des Speedbikes. Lassen Sie auf
KEINEN FALL Kinder unbeaufsichtigt mit dem Gerat m selben Raum.

e Erkrankte, oder Menschen mit Behinderung sollten das Speedbike nur unter Aufsicht eines ausgebildeten
Physiotherapeuten oder Arztes benutzen.

e Soliten Sie Schwindel, Ubelkeit, Schmerzen in der Brust, oder andere unnormale Symptome verspiiren,
Unterbrechen Sie sofort Ihr Training und SUCHEN SIE EINEN ARZT AUF,

e Bevor Sie mit dem Training beginnen, entfernen Sie alle Gegenstande innerhalb eines Radius von 2
Metern. Platzieren Sie KEINE scharfen oder spitzen Gegenstande in der Nahe des Speedbikes

e Stellen Sie das Speedbike auf einer freien, ebenen Flache auf, an der es weder feucht noch nass ist.
Legen Sie eine Matte unter, um das Sportgerat zu stabilisieren und den Boden vor Kratzern zu schitzen.

e (Gebrauchen Sie das Speedbike ausschliesslich fur den vorgeschriebenen Zweck und wie in diesem
Handbuch beschrieben. Verwenden Sie KEIN Zubehor, welches nicht ausdricklich vom Hersteller
empfohlen wurde.

e Halten Sie sich beim Montieren des Sportgerdtes genauestens an die hier enthaltene Aufbauanleitung.

e Uberpriifen Sie vor erstmaligem Gebrauch alle Bolzen und anderen Verbindungselemente und gehen Sie
sicher, dass sich das Speedbike in einem ordnungsgemassen Zustand befindet.

e Fhren Sie eine regelmassige Routineinspektion Ihres Fitness-Gerats durch. Legen Sie dabei ein
besonderes Augenmerk auf Verschleissteile und Teile, die sich moglicherweise beim Gebrauch losen
konnten, wie z.B.: Schrauben und Rader. Defekte Teile sollten sofort ersetzt werden. Nur so kann die
Sicherheit bei ihrem Sportgerat gewahrleistet werden. Sehen Sie bitte vom weiteren Gebrauch ab, bis
eine ordnungsgemasse Reparatur durchgeflhrt wurde.

e Besteht ein Funktionsmangel bei Inrem Speedbike, darf es UNTER KEINEN UMSTANDEN betrieben
werden.

e Dieses Gerdt darf immer nur von einer einzelnen Person benutzt werden.

e Benutzen sie keine Scheuermittel oder tzende, Reinigungsmittel zum Saubern des Gerats. Wischen Sie
Schweisstropen direkt nach dem Training mit einem weichem Tuch vom Gerét ab.

e Tragen Sie immer geeignete Trainingskleidung flr das Workout. Hierzu zahlt auch geeignetes
Schuhwerk, wie Lauf- oder Aerobic-Schuhe.

e \or dem Training sollten Sie sich immer mit Dehntbungen aufwarmen.

e Die Drenmomentskraft des Gerates nimmt mit steigender Geschwindigkeit zu und umgekehrt. Das
Speedbike verfugt tber einen Einstellknauf, Uber den Sie den Widerstand anpassen konnen



EXPLOSIONSZEICHNUNG/ERSATZTEILLISTE

Unter folgendem Link
finden Sie die Explosionszeichnung
und die Ersatzteile-Liste:

www.sportstech.de/manuals/pdf/sportstech_sx400_spareparts.pdf



http://www.sportstech.de/manuals/pdf/sportstech_sx400_spareparts.pdf

AUFBAUANLEITUNG

Beachten Sie:

e \or der Montage ist darauf zu Achten, genug Platz um die Aufbaustelle frei zu halten.

e Nutzen Sie im Lieferumfang enthaltenes Werkzeug zur Montage

e Uberprifen Sie vor dem Aufbau, alle bengtigten Teile auf Vollstandigkeit (auf den vorherigen Sei-
ten sehen Sie eine Explosionszeichnung mit allen Einzelteilen (durchnummeriert) aus denen das
Speedbike aufgebaut ist).

Montage Anleitung:

Montieren Sie den vorderen Stand-
fuss (#15) an den Hauptrahmen
(#16) unter zur Hilfenahme von
/wel Satzen (010 gebogener Unter-
legscheiben (#5), M10 Hutmuttern
(#6) and M8*90 Passholzen (#3).
- Um den hinteren Standfuss (#4)
an den Hauptrah-men(#16) zu
montieren nutzen Sie 2 Satze 010
5 gebogener Unterlegscheben (#5),
M10 Hutmuttern (#6) und M8*90
Passbolzen (#3).

Schieben Sie die Sattelstitze (#10) in die Sattestit-
ze-nahlterung des Hauptrahmens (#16). Schieben
Sie die Sattelhalterung (#12) auf die Sattelstitze
(#10), und befestigen diese mit einer flachen
Unterlegscheibe 1 (#20) und dem L-Griff (#19).
Losen Sie den geriffelten Teil des L-Griffs (#19)
ziehen ihn heraus und wahlen Ihre gewlnschte
Hohe. Lassen Sie den Griff los und ziehen Sie den
geriffelten Teil des Griffs fest. Befestigen Sie nun
den Sattel (#13) an der Sattelnalte-rung (#12) wie
im Bild, und ziehen Sie Bolzen um die Schrauben
unter dem Sattel fest,




Schieben Sie die Lenkerstange(#17)

in die Lenker-stangenhalterung des
Hauptrahmens(#16). Lockern Sie den
geriffelten Teil des L-Griffs(#26), ziehen
diesen zurtick und stellen die gewunsch-
te HOhe ein. Schieben Sie den L-Griff
wieder hinein und ziehen ihn wieder fest.
Dann fixieren Sie den Lenker (#18) mit
einer flachen Unterlegscheibe 1 (#20)
und dem L-Griff (#19).

ACHTUNG: ZIEHEN SIE DIE LENKER-
STANGE SEHR FEST

Bringen Sie den Computer (pt.78) auf
der Computer Halterung mit Bolzen
(pt.55) an, Verbinden Sie die Stecker
(A1&A2),

Die Pedale #1 L & #1 R) sind mit
,L"und ,R" - Links und Rechts.ge-
kennzeichnet. Bringen Sie diese an
entsprechendem Pedalarm an. Der
rechte Pedalarm ist der, welcher sich
auf Ihrer rechten Seite befindet

- wenn Sie auf dem Rad sitzen
wirden. Achten Sie darauf, das
rechte Pedal mit der Vorderseite im
Unhrzei-gersinn und das linke Pedal
mit der Vorderseite gegen den Unhr-
zeigersinn gerichtet anzubringen.




Widerstand anpassen:

Sie konnen die Spannung des Laufra-
des anpassen, indem Sie den Wider-
standswert des Rades beein-flussen.
Um die Spannung und den Wider-
stand zu erhohen (erfordert mehr
Kraft beim trainieren), drehen Sie die
Notbremse und den Spannungsknauf
(#30) nach rechts. Um die Spannung
und den Widerstand zu verringern,
drehen Sie die Notbremse und den
Spannungsknauf (#30) nach links.

Die Notfall Brems-Funktion:

Derselbe Knauf mitdem Sie den Wi-

derstand regulieren dient zugleich als
Notbremse. Nutzen Sie diese immer,

wenn Sie eilig vom Trainingsgerat ab-
steigen mussen um das Schwungrad
Zu zum Stillstand zu bringen. Um die
Notbremse zu betétigen Dricken Sie
fest auf den Einstell-Knauf(#30).

e Um die Sitzhdhe anzupassen, Losen Sie zuerst den L-formigen Hebel an der vertikalen Sitzhal-
terung des Hauptrahmens und ziehen Ihn heraus. Driicken/Ziehen Sie die Sattelschiene in die
gewlnschte Hohe, so dass vorhandene Locher in Sattelschiene und Sitzhalterung sich tberlap-
pen. Nun konnen Sie den L-formigen Hebel loslassen und festziehen.

e Um den Sattel nach vorne in Richtung des Lenkers, oder nach Hinten zu verschieben, 10sen Sie
den Einstell-Griff plus Unterlegscheibe und ziehen den Grif zurtick. Schieben Sie die Sattelschie-
ne in gewtnsche Position. Achten Sie darauf, dass sich die Locher Uberlappen und ziehen Sie
den Einstell-Gruff wieder fest.

e Um die Lenkerhohe zu verstellen, 10sen Sie Feder-Griff und sekundaren Griff und ziehen Sie
beide zurtick. Schieben Sie die Lenkerstange endlang der Halterung des Hauptrahmens in die
gewtnschte Hohe. Sind die Einstell-Locher bindig, ziehen Sie den Einstell-Feder Griff und den
sekundaren Griff wieder fest,



DEHNUNGSUBUNGEN

Bevor Sie das Laufband benutzen, ist es am besten, 5 bis 10 Minuten zum Aufwérmen Stretching-Ubungen
durchzufthren. Dehnen vor dem Training wird hilft die Flexibilitat zu verbessern und das Verletzungsrisiko zu mindern.

QUADRIZEPS-DEHNUNG

Mit einer Hand an der Wand abstitzen, um das Gleichgewicht besser zu
halten, nach hinten greifen und den rechten Fuss nach oben ziehen. Die
Ferse so nahe wie moglich an das Gesass heranbringen. Halten Sie diese
Stellung fir 15 Sekunden und wiederholen es mit dem linken Fuss.

INNENSCHENKEL-DEHNUNG

Setzen Sie sich hin, mit den Fusssohlen gegeneinander,
und Ihre Knie weisen nach aussen. Die Flisse so nahe

wie moglich an den Unterleib heranziehen. Driicken Sie die
Knie behutsam auf den Boden. 15 Sekunden lang halten.

ZEHEN BERUHREN

Langsam von der Hufte aus nach vorn beugen, Riicken und Schultern locker
halten, wahrend Sis sich strecken bis die Hande den Boden erreichen. So weit wie
moglich strecken und 15 Sekunden lang halten.

ACHILLESSEHNEN-DEHNUNG

Strecken Sie Ihr rechtes Bein aus Die Sohle des linken Fusses
gegen die Innenseite des rechten Oberschenkels stitzen. So weit wie
moglich in Richtung Ihrer Zehen strecken. 15 Sekunden lang halten.
Entspannen Sie sich und wiederholen Sie es mit dem linken Bein.

WADEN/ACHILLES-DEHNUNG

Lehnen Sie sich gegen eine Wand mit dem linken Bein vor dem rechten und den
Armen vorwarts gerichtet. Halten Sie Ihr rechtes Bein gerade und den linken Fuss
auf dem Boden, dann beugen Sie das linke Bein und lehnen sich nach vorne, indem
Sie lhre Hiften zur Wand hin bewegen. Spannung halten und dasselbe mit dem
anderen Bein flir 15 Sekunden wiederholen.




TRAININGSANLEITUNG

In diesem Schritt zahlen Sich Ihre Bemuhungen aus. Durch regelmassiges Training starken Sie Ihre
Beinmuskulatur. Strengen Sie sich an, versuchen Sie dabei jedoch beim Workout ein gleichmassiges
Tempo aufrecht zu erhalten. Die Anstrengungsintensitat sollte dabei ausreichen um Ihren Puls in den
Zielbereich zu heben, wie er in der der Grafik unterhalb abgebildet ist.

PULS
A
200 }
i
gl MAXIMUM
140 ZIFLBEREICH 85%
120
70%
100
B CRHOHLUNG
80

=
20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75  ALTER

Diese Phase sollte fiir die meisten Personen mindestens 12 Minuten betragen

Dieser Schritt ermdglicht es dem Herzkreislaufsystem und den Muskeln sich zu erholen. Dies ist eine
Umkehrung zur Aufwarmibung. Reduzieren Sie dabei inr Trainings-Tempo und fahren Sie noch fur
ungefahr 5 Minuten mit dem Workout fort. Nun sollten Sie die Dehnibungen wiederholen. Denken
Sie daran auch jetzt die Muskeln nicht zu Uberdehnen, oder in eine Dehnung zu forcieren.

Mit steigender Fitness kann es sein, dass Sie eventuell langer und harter trainieren mussen.

Es ist ratsam mindestens Drei mal die Woche, gleichmassig Uber die Woche verteilt zu trainieren.




Muskelaufbau:

Falls Sie auf lhrem SPEED BIKE Muskulatur aufbauen wollen, werden Sie den Widerstand sehr hoch
stellen mus- sen. Das bedeutet mehr Belastung fur Ihre Beinmuskulatur und Sie werden
moglicherweise nicht so lange trainieren konnen, wie gewohnt.

Falls Sie gleichzeitig Ihre Fitness verbessern wollen missen Sie das Training andern. Sie sollten
wahrend der Aufwarm- und Erholungs-Phase ganz normal trainieren, zum Ende der Trainings-Phase
dann aber den Widerstand steigern um Inren Beinen mehr als tblich abzuverlangen.
Machlicherweise mussen Sie dabei die Geschwindigkeit reduzieren um mit dem Puls weiterhin im
Zielbereich zu bleiben.

Abnehmen
Hier ist Ihre Anstrengung der entscheidende Faktor. Je harter und langer Sie trainieren, desto mehr

Kalorien verbrennen Sie. Das Workout ist im Grunde das Selbe, wie wenn Sie Ihre Fitness steigern
maochten. Der Unterschied liegt nur im Ergebnis, welches Sie erzielen mochten.

Nutzung

Der Einstellungsknauf fir Spannung lasst Sie den Trittwiderstand fur die Pedale regeln. Ein hoher
Widerstand bedeutet, es ist mehr Anstrengung von Noten die Pedale zu bewegen, ein geringerer
Widerstand erleichtert die bendtigte Kraft dafur. ldealerweise stellen Sie den Widerstand wahrend der
Nutzung des Speedbikes ein.




KONSOLEN-BEDIENUNGSANLEITUNG

Displayanzeige:

Rubrik Beschreibung

Zeigt die vergangene Trainingszeit an.

ime Anzeigebersich 0:00 ~ 99:59
Speed /eigt die aktuelle Trainingsgeschwindigkeit an.
Anzeigebereich 0.0 ~ 99.9
Distance Zeigt‘die virtgell vom Nutzer zurickgelegte Strecke an.
Anzeigebereich 0.0 ~ 99.9
. Zeigt die virtuell vom Nutzer zurtickgelegte Strecke an.
Calories

Anzeigebereich 0.0 ~ 99.9

Zeigt den gemessenen Puls, wahrend des Workouts.

Heart Rate Wenn der Puls einen vorher festgelegten Wert Ubersteigt, warnt der
Monitor mit einem Alarm.

Umdrehungen pro Minute.

Anzeigebereich 0 ~ 999

Rpm

Bedienelemente:

Element Beschreibung

Regulieren eines Funktionswertes, oder einer Auswahl nach oben.
Drehknopf - Up

Regulieren eines Funktionswertes oder einer Auswahl nach unten.
Drehknopf - Down

Mode Bestatigen einer Einstellung oder Auswanl.

Fur 2s gedrickt halten, monitor startet neu.

Reset Innerhalb des Setting-, oder STOP-Modus drlicken um ins Hauptmen
zurtck zu kehren.,

Workout Beginnen/Beenden.

Start/Stop




BENUTZUNGSABLAUF

Power On:

Setzen Sie 4 AA Batterien ein (oder driicken Sie die RESET Taste flir 2s), der Monitor wird sich,
begleitet von einem 1-sekindigem Piepsen einschalten.

Das Display zeigt 2s lang alle darstellbaren Segmente. dann den Strecken-Durchschnittswert 1s lang.
Danach wechseln es in den USER setting Modus. Ohne weiteren Tastendruck wird das Display
innerhalb 4 Minuten in den Schiaf-Modus wechseln. Dricken Sie einen beliebigen Knopf um den
Monitor wieder zu aktivieren.




User data setting:

Nutzen Sie den Drehknopf um eine von 4 Benutzergruppen (U1-U4 ) zu wahlen. Driicken Sie MODE
zum bestatigen. Stellen Sie Geschlecht / Alter / Korpergrosse / Gewicht ein um in das
Workout-Menu zu gelangen.

Workout mode selection:

Nutzen Sie den Drehknopf um aus einem der Workout Modi zu wahlen :
Target Time-> Target Distance-> Target Calories-> Target H.R.

Schnellstart

1. Legen Sie direkt mit dem Training los TIME beginnt
mitzuzahlen.DISTANCE/ CALORIES/ RPM/ SPEED/
RPM & HEART RATE zeigen entsprechende Werte

2. Die Charakteranimation zeigt nur USER. Das ndchs-
te Bild wird mit den nachsten zurtickgelgten 100m
angezeigt.

3. Drlcken Sie den STRAT/STOP Knopf um dasWor-
kout anzuhalten.Das STOP-Symbol blinkt,und alle
Messwerte bleiben erhalten.

4, \Wahrend des Workout, haben die Bedienelemente
RESET /Drehknopf /ENTER keine Funktion.

5. Im STOP Modus, drticken Sie den RESET
Knopf,um zum Funktions-MenU zurtickzukehren.



Zielzeit

1. Wahlen Sie mit dem Drehknopf Target TIME aus
(voreingestellte Wert=10:00),und driicken START/
STOP um im Zielzeit-Modus zu trainieren.

2. TIME bekinnt vom Zielzeit-Wert anfangen herunter
zu zahlen DISTANCE/ CALORIES/ RPM/ SPEED &
HEART RATE werden entsprechend angezeigt.

3. Die Charakteranimation zeigt nur USER. Das nachs-
te Bild wird nach einem Funftel der vergangenen, -
voreingestellten Zeit angezeigt.

4. Drlcken Sie den STRAT/STOP Knopf um das
Workout anzuhalten. Das STOP-Symbol blinkt, und
alle Messwerte bleiben erhalten.

5. Wahrend des Workout, haben die Bedienelemente-
RESET /Drehknopf /ENTER keine Funktion.

6. Im STOP Modus, drticken Sie den RESET Knopf,
um zum Funktions-Ment zurtickzukehren.

Zieldistanz

1. Nutzen sie den Drehknopf um Target DISTANCE
auzuwahlen (voreingestellter Wert=5.0) Drlicken
Sie STRAT/STOP, um im Zieldistanz-Modus zu
frainieren.

2. DISTANCE zahlt vom Zieldistanzwert angefangen
herunter. TIME/CALORIES/ RPM/ SPEED & HEART
RATE werden entsprechend angezeigt.

3. Die Charakteranimation zeigt nur USER. Das nachs-
te Bild wird nach einem Funftel der vergangenen, -
voreingestellten Streckendistanz angezeigt.

4., Drlcken Sie den STRAT/STOP Knopf um das
Workout anzuhalten. Das STOP-Symbol blinkt, und
alle Messwerte bleiben erhalten.

5. Wahrend des Workout, haben die Bedienelemente-
RESET /Drehknopf /ENTER keine Funktion.

6. Im STOP Modus, drticken Sie den RESET Knopf,
um zum Funktions-Ment zurtickzukehren.



Ziel-Kalorienverbrauch

1. Wahlen Sie mit dem Drehknopf Target CALORIES aus
(voreingestellte Wert=10:00),und drticken START/
STOP um im Kalorienverbrauch-Modus zu trainieren.

2. GALORIES bekinnt vom Zielzeit-Wert anfangen herun-
ter zu zahlen DISTANCE/ CALORIES/ RPM/ SPEED &
HEART RATE werden entsprechend angezeigt.

3. Die Charakteranimation zeigt nur USER. Das ndchste
Bild wird nach einem Funftel der vergangenen,vorein-
gestellten Kalorien angezeigt.

4. Drlcken Sie den STRAT/STOP Knopf um das Workout
anzuhalten. Das STOP-Symbol blinkt, und alle Mess-
werte bleiben erhalten.

5. Wahrend des Workout, haben die BedienelementeRES-
ET /Drehknopf /ENTER keine Funktion.

6. Im STOP Modus, dricken Sie den RESET Knopf, um
zum Funktions-Menu zurtickzukehren.

Ziel-Puls

1. Nutzen sie den Drehknopf um Target PULSE auszuwah-
len (voreingesteliter Wert=100), Driicken Sie STRAT/
STOP, um im Ziel-Puls-Modus zu trainieren. Greifen Sie
mit beiden Handen an die Mess-Flachen am Lenker

2. TIME fangt an nach oben zu zahlen, DISTANCE/ CALO-
RIES/ RPM/ SPEED & HEART RATE werden entspre-
chend angezeigt.

3. Die Charakteranimation zeigt nur USER. Das nachste
Bild wird mit den ndchsten zurtick- gelegten 100m
angezeigt.

4, Wenn der gemessene PULSE Wert um 50% hoher
als der Ziel-Puls ist, blinkt hoch um zu zeigen,dass
der Nutzer zu schnell ist; Liegt der gemessene Puls
50% unter dem Ziel-Puls, blinkt runter um dem Nutzer
ZU zeigen, dass er zu langsam ist. Dricken Sie den
STRAT/STOP Knopf um das

5. Workout anzuhalten. Das STOP-Symbol blinkt,und alle
Messwerte bleiben erhalten.

6. Wahrend des Workout, haben die Bedienelemente
RESET /Drehknopf /ENTER keine Funktion.

7. Im STOP Modus, driicken Sie den RESET Knopf,um
zum Funktions-Menu zurickzukehren.



ANWENDUNGSSOFTWARE (APP)

Sie konnen die App's Uber die hier abgebildeten QR-Codes herunterladen oder in Ihrem Store
suchen. Voraussetzung fir mobiles Gerat: Android 5.0 oder hoher mit Bluetooth 4.0, iI0S 8.0 oder
hoher.

Android Kinomap I0S

Hinweise zur Nutzung der App:
Als Android-Nutzer stellen Sie bitte sicher, dass unter dem Punkt "Einstellungen -> Geratesicherheit”
ein Haken unter "Unbekannte Quellen” gesetzt ist.

Bitte denken Sie daran, die Bluetooth-Funktion auf lhrem Geréat einzuschalten.

Uber den QR-Code am Anfang des Hanabuches werden Sie zu verschiedenen YouTube- Tutorials
weitergeleitet. Dort erhalten Siemehr Informationen tber die App's und das Gerdét.

Android iConsole i0S




hig

I
Européische Entsorgungsrichtlinie 2002/96/EG

Entsorgen Sie Ihr Trainingsgerat in keinem Fall tber den normalen Hausmill. Entsorgen Sie das Gerat
ausschlieBlich iber einen kommunalen oder zugelassenen Entsorgungsbetrieb.Beachten Sie hierbei die
akiuell geltenden Vorschriften.Erkundigen Sie sich im Zweifelsfall bei lhrer Stadt- bzw. Gemeindeverwal-
tung nach einer sach- und umweltgerechten Entsorgungsmoglichkeit.

]

Batterien / Akkus

GemaB der Batterienverordnung sind Sie als Endverbraucher gesetzlich dazu verpflichtet, alle gebrauch-
ten Akkus und Batterien zurlickzugeben. Eine Entsorgung Uber den normalen Hausmuil ist gesetzlich
verboten.

Auf den meisten Batterien ist bereits das Symbol abgebildet, dass Sie an diese Verordnung erinnert. Ne-
ben diesem Symbol befindet sich meist die Angabe des enthaltenen Schwermetalls. Solche Schwerme-
talle erfordern eine umweltgerechte Entsorgung, daher ist jeder Verbraucher gesetzlich dazu verpflichtet,
Batterien und Akkus bei der entsprechenden Sammelstelle seiner Stadt oder Gemeinde, bzw. im Handel
abzugeben. Erkundigen Sie sich im Zweifelsfall bei Ihrer Stadt- bzw. Gemeindeverwaltung nach einer
sach- und umweltgerechten Entsorgungsmaoglichkeit.

e
LK
Recyclingkreislauf

Verpackungsmaterialien konnen wieder dem Rohstoffkreislauf zugeflhrt werden. Entsorgen Sie die
Verpackung geméas den aktuellen Bestimmungen. Informationen erhalten Sie bei den Riickgabe- und
Sammelsystemen Ihrer Gemeinde.



USER MANUAL

ENGLISH




Our video tutorials for you!

construction
ougliil:
reduction

3 simple steps for a fast and safe start:

1. scan the QR code
2. watch videos
3. start fast and safely

Link to the videos:
www.sportstech.de/qr/sx400.html



http://www.sportstech.de/qr/sx400.html

Dear customer,

We are pleased you chose a device from the SPORTSTECH product range. With sports equipment
from SPORTSTECH you get the highest quality and latest technology.

In order to fully use the potential of your device and be able to enjoy it for many years, please read
this manual carefully before starting up and beginning of training, and use the device according to the
instructions. The operational safety and function of the device can only be guaranteed if the legal pro-
visions on general safety and accident prevention as well as the safety instructions in this user manual
are observed. We shall not assume any liability for damages resulting from improper use or incorrect
operation.

Please ensure that all persons using the device have read and understood the user
manual.

Keep the user manual in a safe place to be able to access it at any time
if needed.

Errors and omissions excepted.



INDEX

IMPORTANT SAFETY INSTRUCTIONS ... 25
EXPLODED DRAWING/ SPARE PARTS LIST........couvviiiivminsssnssssnessenns 20
ASSEMBLY INSTRUCTIONS .., 2/
ADJUSTMENT L. 29
STRETCHING EXCERCISE ..., 30
EXERCISE INSTRUCTIONS ..o 31
CONSOLE OPERATION MANUAL. ..., 33
OPERATION PROCEDURE. ..ot 34

COMPATIBLE FITNESS APPS ..., 38




IMPORTANT SAFETY INSTRUCTIONS

Basic precautions should always be followed, including the following safety
instructions when using the crosstrainer: Read all instructions before using this
equipment.

WARNING: Before beginning any exercise program consult your physician.
This is especially important for people who are over 35 years old or who have
pre-existing health problems. Read all instructions before using any fitness equipment.
Do not operate this exercise equipment without properly fitted guards, as the moving
parts can present a risk of serious injury if exposed.

e Keep children and pets away from the Speed Bike at all times. DO NOT leave unattended
children in the same room with the machine.

e Handicapped or disabled persons should not use the Speed Bike without the presence of a
qualified health professional or physician.

e |f the user experiences dizziness, nausea, chest pain, or any other abnormal symptoms, STOP
the workout at once. CONSULT A PHYSICIAN IMMEDIATELY.

e Before beginning training, remove all within a radius of 2 meters from the machine. DO NOT
place any sharp objects around the Speed Bike.

e Position the Speed Bike on a clear, level surface away from water and moisture. Place mat under
the unit to help keep the machine stable and to protect the floor.

e Use the Speed Bike only for its intended use as described in this manual. DO NOT use any other
accessories not recommended by the manufacturer.

e Assemble the machine exactly as the descriptions in the instruction manual.

e (heck all bolts and other connections before using the machine for the first time and ensure that
the trainer is in the safe condition.

¢ Hold a routine inspection of the equipment. Pay special attention to components which are
the most susceptible to wear off, i.e. connecting points and wheels. The defective components
should be replaced immediately. The safety level of this equipment can only be maintained by
doing so. Please don't use the Speed Bike until it is repaired well,

e NEVER operate the Speed Bike if it is not functioning properly.
¢ This machine can be used for only one person’s training at a time.

¢ Do not use abrasive cleaning articles to clean the machine. Remove drops of sweat from the
machine immediately after finishing training.

e Always wear appropriate workout clothing when exercising. Running or aerobic shoes are also
required.

e Before exercising, always do stretching first

e The power of the machine increases with increasing the speed, and the reverse. The machine is
equipped with adjustable knob, which can adjust the resistance.



EXPLODED DRAWING/SPARE PARTS LIST

At the following link
you will find the exploded drawing
and the spare parts list:

www.sportstech.de/manuals/pdf/sportstech_sx400_spareparts.pdf



http://www.sportstech.de/manuals/pdf/sportstech_sx400_spareparts.pdf
http://www.sportstech.de/manuals/pdf/sportstech_sx400_spareparts.pdf

ASSEMBLY INSTRUCTIONS

Preparation

e Before assembling make sure that you will have enough space around the item.

e Use the present tooling for assembling.

e Before assembling please check whether all needed parts are available (at the above of this inst-
ruction sheet you will find an explosion drawing with all single parts (marked with numbers) which
this item consists of

Assembly Instruction:

Attach the Front Stabilizer (pt.15) to the Main Frame
(pt.16) using two sets of @10 Arc Washers (pt.5), M10
Domed Nut (pt.6) and M8*90 Carriage bolt (3).

Attach the Rear Stabilizer (pt.4) to the Main Frame
(pt.16) using two sets of @10 Arc Washers (pt.5), M10
Domed Nut (pt.6) and M8*90 Carriage bolt (3).

Slide the Vertical Seat Post (pt. 10) into the seat post
housing on the main frame (pt.16). Then slide the Seat
Post (pt.12) into the Vertical Seat Post (pt.10),then
Secure using a flat washer 1 (20) and L Shape knob
(19).You will have to slacken the knurled section of
the L Shape Knob (pt.19) and pull the knob back and
then select the desired height. Release the knob and
retighten the knurled portion.

Now fix the Seat (pt.13) to the Seat Post (pt.12) as
shown, and tighten the bolts around the screws under
the seat.




Slide the Handlebar Post (pt.17) into
the handlebar post housing on the main
frame(pt.16). You will have 1o slacken
the knurled section of the L Shape
Knob (pt.26) and pull the knob back
and then select the desired height.
Release the knob and retighten the
Knurled portion.

Then fix the Handlebar (pt.18) with a
flat washer 1 (20) and L Shape knob
(19)

ATTENTION: YOU SHOULD FIX THE
HANDLEBAR TIGHTLY

Fix the Computer (pt.78) onto the
Computer Holder with bolt (pt.55),

connect the plug (A18A2),

The Pedals (pt.1 L & pt.1 R) are
marked ,L" and ,R" - Left and Right.
Connect them to their appropriate crank
arms. The right crank arm is on the
right- hand side of the cycle as you sit
on it. Note that the Right pedal should
be threaded on clockwise and the Left
pedal counter-clockwise.




Adjusting the Tension:

Increasing or decreasing the tension allows you to add
variety to your workout sessions by adjusting

the resistance level of the bike.

To increase tension and increase resistance (requiring
more strength to pedal), turn the Emergency

Brake & Tension Control Knob (#30) to the right.

To decrease tension and increase resistance (requiring
less strength to pedla), turn the Emergency

Brake & Tension Control Knob (#30) to the left.

Using the Emergency Brake Function:

The same knob that allows you to adjust the tension of
the bike also doubles as the Emergency

Brake. Use this safety feature in any situation where you
would need to get off the bike and/or

stop the bike's flywheel.

To use the Emergency Brake function in any situation
you would need it in, firmly press down on

the Emergency Brake & Tension Control Knob (#30).

ADJUSTMENT

e 1o adjust the seat height, slacken the spring knob on the vertical post stem on the main frame
and pull back the knob. Position the vertical seat post for the desired height so that holes are
aligned, then release the knob and retighten it

e o move the seat forward in the direction of the handlebar or backwards away from it, loosen the
adjusting knob and washer and pull the knob back. Slide horizontal seat post into desired positi-
on. Align holes and then retighten the adjusting knob.

e 10 adjust the handlebar height, slacken the spring knob and secondary knob and pull both knobs
back. Slide the handlebar post along the housing on the main frame to the desired height and,
with the holes aligned correctly, tighten the spring adjusting knob and then the secondary knob.



STRETCHING EXCERCISE

No matter how you do sports, please do some stretch at first, The warm muscle will extend easily, So warm up
yourself with 5-10minutes, Then We suggest the following stretch exercise, five times. T0counts for each time or
longer do these exercise again after sports.

QUADRICEPS STRETCH %
With one hand against a wall for balance, reach behind you and pull your right ‘{ c

foot up. Bring your heel as close to your buttocks as possible. Hold for 15
counts and repeat with left foot.

W

INNER THIGH STRETCH

Sit with the soles of your feet together and your knees
pointing outward. Pull your feet as close to your groin as
possible. Gently push your knees toward the floor. Hold for

15 counts. —\A

TOE TOUCHES

Slowly bend forward from your waist, letting your back and shoulders relax as you
stretch toward your toes. Reach as far as you can and hold for 15 counts.

HAMSTRING STRETCHES

Extend your right leg. Rest the sole of your left foot against your right
inner thigh. Stretch toward your toe as far as possible. Hold for 15
counts. Relax and then repeat with left leg.

CALF / ACHILLES STRETCH

Lean against a wall with your left leg in front of the right and your arms forward,
Keep your right leg straight and the left foot on the floor; then bend the left leg and
lean forward by moving your hips toward the wall. Hold, then repeat on the other
side for 15 counts.




EXERCISE INSTRUCTIONS

This is the stage where you put the effort in. After regular use , the muscles in your legs will become
Stronger. Work to your but it is very important to maintain a steady tempo throughout. The rate of
work should be sufficient to raise your heart beat into the target zone shown on the graph below.
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This stage should last for a minimum of 12 minutes for most people

This stage is to let your Cardio-vascular System and muscles wind down. This is a repeat of the
warm up exercise e.g. reduce your tempo, continue for approximately 5 minutes. The stretching
exercises should now be repeated, again remembering not to force or jerk your muscles into the
stretch.

As you get fitter you may need to train longer and harder. It is advisable to train at least three times a
week, and if possible space your workouts evenly throughout the week.




MUSCLE TONING:

To tone muscle while on your Speed BIKE you will need to have the resistance set quite high. This
will put more strain on our leg muscles and may mean you cannot train for as long as you would like.
[f you are also trying to improve your fitness you need to alter your training program. You should train
as normal during the warm up and cool down phases, but towards the end of the exercise phase you
should increase resistance, making your legs work harden than normal. You may have to reduce your
speed to keep your heart rate in the target zone.

WEIGHT LOSS:
The important factor here is the amount of effort you put in. The harder and longer you work the

more calories you will burn. Effectively this is the same as if you were training to improve your fitness,
the difference is the goal.

USE:

The tension control knob allows you to alter the resistance of the pedals. A high resistance makes it
more difficult to pedal, a low resistance makes it easier. For the best results set the tension while the
bike is in use.




CONSOLE OPERATION MANUAL

Display function:

ltem Description
Time Display user workout time.
Display range 0:00 ~ 99:59
Display user workout speed.
Speed Display range 0.0 ~ 99.9
Distance Display user workout distance.
Display range 0.0 ~ 99.9
. Display calories consumption during workout.
Calories Display range O ~ 999
Display user pulse during workout. When user pulse exceed preset target
Heart Rate . o
value, monitor will alarm with Bi-bi sound.
R0 Revolution per minute.
P Display range O ~ 999

Button functions:

ltem Description

Joggle wheel - Up Adjust function value or selection up.

Adjust function value or selection down.
Joggle wheel - Down

Mode Confirm setting or selection.

Hold on for 2s, monitor will reboot.
During setting or Stop mode, press it to go back to main menu.
Start or stop workout.

Reset

Start/Stop




OPERATION PROCEDURE

Power On:

Install 4PCS AA batteries (or press RESET KEY for 2s), monitor will power on along with BUZZER
sound 1s, LCD will show all segments 2s then display wheel diameter and unit 1s. Then go to USER
setting mode. Without any signal input for 4 minutes, monitor will go to Sleeping mode.Press any key
to wake up monitor.




User data setting:

Use joggle wheel to select USER group from UT~U4, press MODE to confirm. Set Gender/ Age/
Height/ Weight, them come to workout page.

Workout mode selection:

Use joggle wheel to select workout mode as:
Target Time-> Target Distance-> Target Calories-> Target H.R.

Quick start

1. Start workout directly, TIME begins to count up.
DISTANCE/ CALORIES/ RPM/ SPEED & HEART
RATE will display value accordingly.

2. The character animation only show USER, it wil
skip to next figure as per 0.17KM (or ML).

3. Press STRAT/STOP button to stop workout, STOP
icon is blinking, all value will remain.

4, During workout, it is invalid to press RESET /Joggle
wheel /ENTER button.

5. In STOP mode, press RESET button, monitor return
to function setting page.



Target Time

1. Use joggle wheel to set Target TIME (preset
value=10:00), press STRAT/STOP to workout in
Target Time mode,

2. TIME begins to count down from Target value, DIS-
TANCE/ CALORIES/ RPM/ SPEED & HEART RATE
will display value accordingly.

3. The character animation only show USER, it wil
skip to next figure as per one fifth of the preset
Time.

4, Press STRAT/STOP button to stop workout, STOP
icon is blinking, all value will remain.

5. During workout, it is invalid to press RESET /Joggle
wheel /ENTER button.

6. In STOP mode, press RESET button, monitor return
to function setting page.

Target Distance

1. Use joggle wheel to set Target DISTANCE (preset
value=5.0), press STRAT/STOP to workout in
Target Distance mode.

2. DISTANCE begins to count down from Target value,
TIME/ CALORIES/ RPM/ SPEED & HEART RATE
will display value accordingly.

3. The character animation only show USER, it wil
skip to next figure as per one fifth of the preset
Distance.

4, Press STRAT/STOP button to stop workout, STOP
icon is blinking, all value will remain.

5. During workout, it is invalid to press RESET /Joggle
wheel /ENTER button.

6. In STOP mode, press RESET button, monitor return
to function setting page.



Target Calories

1. Use joggle wheel to set Target CALORIES (preset
value=100), press STRAT/STOP workout in Target
Calories mode.

2. GALORIES begins to count down from Target value,
TIME/DISTANCE/RPM/SPEED & HEART RATE will
display value accordingly.

3. The character animation only show USER, it wil
skip to next figure as per one fifth of the preset
Calories.

4, Press STA T/STOP button to stop workout, STOP
icon is blinking, all value will remain.

5. During workout, it is invalid to press RESET /Joggle
wheel /ENTER button.

6. In STOP mode, press RESET button, monitor return
to function setting page.

Target HR

1. Use joggle wheel to set Target PULSE (preset
value=100), press STRAT/STOP to workout in
Target HR. Mode. Keep both hands hold on hand

grips.

2. TIME begins to count up, DISTANCE/ CALORIES/
RPM/ SPEED & HEART RATE will display value
accordingly.

3. The character animation only show USER, it will
skip to next figure as per 0.TKM (or ML).

4, When actual PULSE value is 50% higher than
Target Pulse, up is flashing to remind user too fast;
When actual PULSEIs 50% lower than Target Pulse,
down is flashing to remind user too slow.

5. Press STRAT/STOP button to stop workout, STOP
icon is blinking, all value will remain.

6. During workout, it is invalid to press
RESET /Joggle wheel /ENTER button

/. In STOP mode, press RESET button, monitor return
to function setting page.



APPLICATION SOFTWARE (APP)

You can download the app using the QR codes shown here or search in your store. Minimum
compatibility specifications for mobile device; android 5.0 or higher with Bluetooth 4.0, i0S 8.0 or
higher.

Android Kinomap I0S

Notes on using the App:
As an android user, please make sure that under "Settings -> Device Security" the "Unknown sour-
ces" is set by ensuring it is ticked.

Please remember to turn on the Bluetooth feature on your device.

The QR code at the beginning of the manual will guide you to various YouTube tutorials. There
you can access more information about the App and the device.

Android iConsole i0S




hig

I

European Disposal Directive 2002/96/EG

Never dispose your training device in your regular household waste.

Dispose the device only at a local or approved disposal. Take care of the currently applicable regulations.
It you have doubts contact your local authorities for information about a correct and environment friendly
disposal option.

q

Batteries/rechargable batteries

In accordance with the battery regulation you are legally obliged as an end user to return all used batte-
ries. Disposal in the regular household waste is forbidden by law.

On the most batteries you will find the symbol which remember you about this regulation. Beside this
symbol there is usually information about the contained heavy metal. Such heavy metals require an
enviroment friendly disposal. As an end user you are legally obliged to submit used batteries at the
appropriate collection point of your city or commercially.

If you have doubts contact your local authorities for information about a correct and environment friendly
disposal option.

e,
U1

Recycling loop

Packaging material can be conveyed back to the raw material cycle. Dispose of packaging material in
accordance with legal provisions. Information can be retrieved from the return or collections systems of
your community,




MANUAL DE USUARIO

ESPANOL




Nuestros tutoriales en video
para usted!

Construccion
Utilizar Ou u e
Reduccién

En 3 sencillos pasos para un arranque
rapido y seguro:

1. Escanear el codigo QR
2. Vervideos
3. Comienza rapido y seguro

3

Enlace a los videos:
www.sportstech.de/qr/sx400.html



http://www.sportstech.de/qr/sx400.html

Estimado cliente,

Nos complace que haya elegido un dispositivo de la linea de productos SPORTSTECH. Con el equipo
deportivo de SPORTSTECH usted obtiene la mas alta calidad y la mejor tecnologia.

Con el fin de usar todo el potencial de su dispositivo y para que pueda disfrutarlo durante muchos
anos, por favor lea este manual cuidadosamente antes de comenzar a ejercitarse, y use el dispositivo
de acuerdo a las instrucciones. La seguridad y funcionamiento operativos del dispositivo solo puede
garantizarse si se tienen presentes las disposiciones legales sobre seguridad general y prevencion de
accidentes asi como también las instrucciones de seguridad en este manual de usuario. Nosotros
no asumimos ninguna responsabilidad por danos resultantes del uso inadecuado o incorrecto del
dispositivo.

Por favor asegurese de que todas las personas que usen el dispositivo hayan leido
y entendido este manual de usuario.

Mantenga el manual de usuario en un lugar seguro para poder acce-
der a él cuando sea necesario.

Salvo errores 'y omisiones.
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INSTRUCCIONES DE SEGURIDAD IMPORTANTES

Al usar la caminadora siempre se deben seguir las precauciones basicas, incluyen-
do las siguientes instrucciones de seguridad importantes. Lea todas las instruccio-
nes antes de usar este producto.

ADVERTENCIA: Antes de comenzar cualquier programa de ejercicios consulte a su médico. Esto
es especialmente importante para personas mayores de 35 anos o0 para quienes
tienen problemas prexistentes de salud. Lea todas las instrucciones antes de usar
cualquier equipo deportivo. No use este equipo de ejercicios sin fijar correctamente
las partes ya que cualquiera de estas puede presentar un serio riesgo de lesiones
de estar expuestas.

e Mantenga a los ninos y a las mascotas lejos de la bicicleta en todo momento. NO deje a los
ninos solos en la misma habitacion con la maquina.

e [ 0s minusvalidos o personas con discapacidad no deben usar la bicicleta sin la presencia de un
profesional de la salud o medico cualificado.

e Siel usuario experimenta mareos, nauseas, dolor en el pecho, o cualquier otro sintoma anormal,
SUSPENDA el gjercicio al instante. CONSULTE A UN MEDICO INMEDIATAMENTE.

e Antes de comenzar el gjercicio, quite todos los objetos dentro de un radio de 2 metros de la
maquina. NO ubique objetos afilados alrededor de la bicicleta.

¢ Posicione la bicicleta sobre una superficie plana y clara lejos del agua y la humedad. Ubigue una
estera debajo de la unidad para ayudar a mantener la maquina estable y para proteger el suelo.

e se la bicicleta unicamente para el uso previsto tal como se describe en este manual. NO use
ningun ofro accesorio no recomendado por el fabricante.

e Ensamble la maguina tal como lo indican las descripciones en este manual de usuario.

e Revise todos los tornillos y otras conexiones antes de usar la maquina por primera vez y
asegurese de que el entrenador esté en un sitio seguro.

e Haga una inspeccion rutinaria del equipo. Preste atencion especial a 1os componentes que son
mas susceptibles de desgaste, i.e. puntos de conexion y ruedas. Los componentes defectuosos
deben reemplazarse inmediatamente. El nivel de seguridad de este equipo solo puede
mantenerse haciendo esto. Por favor no use la bicicleta hasta que esté bien reparada.

e NUNCA maneje la bicicleta si esta no funciona adecuadamente.
e [£sta maquina puede usarse para que Solo una persona se ejercite a la vez.

e No use abrasivos para limpiar la maguina. Limpie las gotas de sudor de la maquina
inmediatamente despues de terminar el ejercicio.

e Use siempre ropa adecuada para ejercitarse. El uso de calzado deportivo también es necesario.
e Antes del gjercicio primero haga estiramiento muscular.

e [ apotencia de la maguina aumenta al aumentar la velocidad y la marcha hacia atras. La
maquina esta equipada con una perilla ajustable, la cual puede ajustar la resistencia.



DIBUJO DE EXPLSOION/LISTA DE REPUESTOS

En el siguiente enlace
encontraras el dibujo de explosion
y [a lista de repuestos:

www.sportstech.de/manuals/pdf/sportstech_sx400_spareparts.pdf



http://www.sportstech.de/manuals/pdf/sportstech_sx400_spareparts.pdf

INSTRUCCIONES DE ENSAMBLAJE

Preparacion:

e Antes del ensamblaje asegurese de tener suficiente espacio alrededor del objeto.

e Use las herramientas existentes para el ensamblaje.

e Antes del ensamble por favor revise si todas las partes necesarias estan disponibles (en la parte
superior de esta hoja de instrucciones encontrara un dibujo en despiece con todas las partes
(marcadas con nimeros) de las cuales se compone este objeto.

Instrucciones de ensamblaje:

Fije el estabilizador frontal (pieza 15) al marco
principal (pz.16) usando dos sets de arandelas en
arco 010

(pz.5), tuercas esfericas M10 (pz.6) y tornillos de
cabeza redonda M8*90 (3).

5 | Fije el estabilizador trasero (pz.4) al marco principal
s | (pz.16) usando dos sets de arandelas en arco
010

3 | (pz.5), tuercas esféricas M10 (pz.6) y tornillos de
cabeza redonda M8*90 (3).

Deslice 1a tija de sillin vertical (pz.10) en la tija de sillin
en el orificio del marco principal (pz.16). Luego deslice
la tija de sillin (pz.12) en la tija de sillin vertical (pz.10).
Luego asegurela usando una arandela plana 1 (20) y la
perilla en forma de L (19). Tendra que aflojar la seccion
estriada de la perilla en forma de L (pz.19) y jale la
perilla hacia atras y luego seleccione la altura deseada.
Suelte la perilla y apriete de nuevo la seccion estriada.
Anhora fije 1a silla (pz.13) a la tija del sillin (pt.12) tal
como se indica, y apriete los tornillos debajo de Ia silla.




Deslice el poste del manillar (pz.17) en el
orificio para el poste del manillar en el mar-
co principal (pz.16). Tendra que aflojar la
seccion estriada de la perilla en L (pz.206)
v jalar la perilla hacia atras y luego selec-
cionar la altura deseada. Suelte la perilla y
apriete de nuevo la seccion estriada.
Luego fije el manillar (pz.18) con un aran-
dela plana 1 (20) y con la perilla en L (19)

ATENCION: DEBE FIJAR
EL MANILLAR FIRMEMENTE

Fije el ordenador (pz.78) en el soporte del
ordenador con tornillos (pz.55), conecte el
enchufe (A18A2)

Los pedales (1 L & 1 R) estan marcados
con ,L"

y ,R“— Left (izq.) & Right (der). Conecte-
los a las bielas correspondientes. La biela
derecha esta al lado derecho de la bicicle-
ta. Tenga en cuenta que el pedal derecho
debe enroscarse en el sentido del reloj y el
pedal izquierdo en sentido contrario




Ajustar la tension:

Aumentar o reducir la tension le permite ag-
regar variedad a sus sesiones de gjercicio al
ajustar el nivel de resistencia de la bicicleta.
Para aumentar la tension y la resistencia
(necesitando mas fuerza para pedalear),
gire el freno de emergencia & la perilla de
control de tension (pz.30)

hacia la derecha.

Para reducir la tension y la Resistencia
(necesitando menos fuerza para pedalear),
gire el freno de emergen-cia & y la perilla de
control de tension (pz.30)

hacia la izquierda.

Usar la funcion de freno de emergencia:

La misma perilla que le permite ajustar

la tension de la bicicleta también funcio-

na como freno de emergencia. Use esta
caracteristica de seguridad en cualquier
situ-acion en la que necesitase bajarse de la
bicicleta y/o detener la rueda volante. Para
usar la funcion de freno de emergencia en
cualquier situacion que necesite, presione
firmemente hacia abajo la perilla de control
de tension (#30).

AJUSTE

e Para ajustar la altura de la silla, afloje la perilla de ajuste en el poste vertical del marco principal y
jale la perilla hacia atras. Posicione 1a tija de sillin vertical en la altura deseada de manera que los
orificios estén alineados, luego suelte la perilla y vuelva a apretarla.

e Para mover la silla hacia adelante en direccion del manillar 0 hacia atras lejos de éste, suelte la
perilla de ajuste v la arandela y jale la perilla hacia atras. Deslice 1a tija de sillin horizontal en la
posicion deseada. Alinee 10s agujeros y luego vuelva a apretar 1a perilla de ajuste.

e Para ajustar la altura del manillar, afloje la perilla de ajuste y la perilla secundaria y jale ambas
perillas hacia atras. Deslice el poste del manillar por el orificio en el marco principal en la altura
deseada y, con los orificios alineados correctamente, apriete la perilla de ajuste y luego la perilla
secundaria.



EJERCICIOS DE ESTIRAMIENTO

No importa como se ejercite, siempre haga algo de estiramiento primero. £l calentamiento muscular hard que sus
musculos se extiendan facimente, asi que caliente al menos 5-10 minutos. Luego le sugerimos hacer los siguientes
gjercicios de estiramiento cinco veces. El estiramiento antes del ejercicio le ayuda a mejorar la flexibilidad y reduce los
riesgos de lesiones.

ESTIRAMIENTO DE CUADRICEPS

Con una mano hacia la pared para equilibrarse, mueva su ofra mano hacia atras y levante
su pie derecho. Lleve su talon lo mas cerca posible de sus gliteos. Aguante durante 15
segundos y repita con el pie izquierdo.

ESTIRAMIENTO DEL MUSLO INTERIOR

Siéntese con las suelas de sus pies juntas y sus rodillas
apuntando hacia afuera. Empuje sus pies hacia su ingle tan
cerca como sea posible. Empuje sus rodillas suavemente
hacia el suelo. Aguante durante 15 segundos.

DEDOS DE LOS PIES

Inclinese lentamente hacia su cintura , dejando su espalda y brazos relajados a
medida que se estira hacia los dedos de sus pies. Llegue los mas lejos que pueda
y aguante durante 15 segundos.

ESTIRAMIENTO DE TENDONES

Extienda su pierna derecha. Descanse la suela de su pie izquierdo hacia
su muslo interior derecho. Estirese hacia los dedos de su pie derecho
tanto como pueda. Aguante durante 15 segundos. Relaje y repita con
la pierna izquierda.

ESTIRAMIENTO DE PANTORILLA/TENDON DE AQUILES

Apoyese hacia una pared con su pierna izquierda frente a la derecha y con sus
brazos hacia adelante. Mantenga su pierna derecha recta y el pie izquierdo sobe

el suelo; luego doble la pierna izquierda y apdyese hacia adelante moviendo su
cadera hacia la pared. Aguante, luego repita con el otro lado durante 15 segundos.




INSTRUCCIONES PARA EJERCICIOS

Esta es la fase en donde pondra todo su esfuerzo. Después de un uso constante, los musculos en
sus piernas seran mas fuertes. Es muy importante mantener un tempo constante de principio a fin. El
[itmo de trabajo debe ser suficiente para aumentar su frecuencia cardiaca en la zona objetivo most-
rada en el siguiente grafico.
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Esta fase debe durar un minimo de 12 minutos para la mayoria de las personas

Esta fase es para dejar que su sistema cardiovascular y sus musculos se relajen. Esto es una repeti-
cion de los ejercicios de estiramiento €], reducir su tempo, continuar por aprox. 5 minutos. Los
gjercicios de estiramiento ahora deberan repetirse, debe hacerlos sin esforzar o estirar demasiado
sus musculos. A medida que esté mas en forma puede que necesite entrenar mas fuerte por mas
tiempo. Es recomendable entrenar al menos tres veces por semana, y si es posible haga espacio
entre gjercicios de manera uniforme a lo largo de la semana.




TONIFICACION MUSCULAR:

Para tonificar musculos mientras estas en su BICICLETA ESTATICA necesitara tener el nivel de re-
sistencia bastan- te alto. Esto pondra mas esfuerzo en los musculos de sus piernas y puede dejarlo
sin entrenar el tiempo que le gustaria. Si también esta intentando mejorar su estado fisico necesita
modificar su programa de ejercicios. Debe entrenar normal durante las fases de calentamiento y en-
friamiento, pero hacia el final de la fase de ejercicio debe aumentar la resistencia, haciendo que sus
piernas trabajen mas fuerte que lo normal. Puede que tenga que reducir la velocidad para mantener
su frecuencia cardiaca en la zona objetivo.

PERDIDA DE PESO:
Aqui el factor importante es la cantidad de esfuerzo que ponga. Entre mas fuerte y mas prolongado

se ejercite mas calorias quemara. En la practica esto es 1o mismo que entrenar para mejorar Su
estado fisico, la diferencia es el objetivo.

USO:

La perilla de control de tension le permite cambiar la resistencia de los pedales. Una resistencia alta
hace que sea mas dificil pedalear, una resistencia baja hace que sea mas facil. Para tener mejores
resultados ajuste la tension cuando la bicicleta esta en uso.




FUNCIONAMIENTO DE LA CONSOLA

Funciones en pantalla:

ltem Descripcion
Time Muestra el tiempo de ejercicio del usuario.
Rango 0:00 ~ 99:59
Speed Muestra la velocidad de ejercicio del usuario.
Rango 0.0 ~ 99.9
Distance Muestra la distancia de ejercicio del usuario.
Rango 0.0 ~ 99.9
Calories Muestra las calorias consumidas durante el ejercicio.
Rango 0 ~ 999
Muestra el pulso del usuario durante el gjercicio.
Heart Rate Cuando el pulso del usuario excede el valor predefinido, la pantalla
alamara con un sonido Bi-bi.
Rpm Revoluciones por minuto.
Rango O ~ 999

Funciones de los botones

Boton Descripcion
Ajusta el valor de la funcion o de la seleccion hacia arriba.
Rueda - Up
Ajusta el valor de la funcion o de la seleccion hacia abajo.
Rueda- Down
Confirma el ajuste o la seleccion.
Mode
Mantengalopresionado por 2s, la pantalla se reiniciara.
Reset Durante el modo Stop 0 de ajustes, presionelo para volver al menu

principal.

Start/Stop

Comenzar o detener el gjercicio.




PROCEDIMIENTO DE FUNCIONAMIENTO

Encendido:

Instale 4 baterias AA (o presione el boton RESET por 2s), la pantalla se encendera junto con un
sonido de 1s. La pantalla LCD mostrara todos los segmentos por 2 segundos luego mostrara el
diametro de la rueda y de la unidad por 1s. Luego vaya al modo de ajuste USER. Sin tener ninguna
sefal de entrada por 4 minutos, 1a pantalla entrara en modo descanso. Presione cualquier boton
para despertar la pantalla.




Ajuste de datos del usuario:

Use la rueda para seleccionar el grupo USER de U1~U4, presione MODE para confirmar. Ingrese
Gender(género)/ Age(edad)/ Height(estatura)/ Weight(peso), luego vaya a la pagina de ejercicio.

Seleccion del modo de ejercicio:

Use la rueda para seleccionar el modo de ejercicio como:
Target Time-> Target Distance-> Target Calories-> Target H.R.

Inicio rapido
1. Comience el gjercicio directamente, TIME comen-
zara a contar. DISTANCE/ CALORIES/RPM/SPEED

& HEART RATE mostraran sus valorescorrespon-
dientes.

2. La animacion solo se muestra en USER, éste sal-
tard a la siguiente figura en 0.1KM (0 ML).

3. Presione el boton START/STOP para detener ele-
jercicio, el icono STOP estara parpadeando, todos

los valores permaneceran.

4, Durante el gjercicio, es invalido presionar el boton
RESET /la rueda /ENTER.

5. Enel'modo STOP, presione el boton RESET, la
pantalla volvera a la pagina de ajuste de funciones.



Tiempo objetivo

1. 1. Use la rueda para fijar Target TIME (valor prede-
finido=10:00), presione START/STOP para ejer-
citarse en el modo Target Time.

2. TIME comenzara a contar hacia atras desde el valor
objetivo, DISTANCE/ CALORIES/ RPM/ SPEED &
HEART RATE mostraran sus valores correspondien-
tes.

3. La animacion solo se muestra en USER, saltara a
la siguiente figura por un quinto del tiempo prede-
finido.

4, Presione el boton START/STOP para detener el
gjercicio, el icono STOP estara parpadeando, todos
los valores permaneceran.

5. Durante el gjercicio, es invalido presionar el boton
RESET /la rueda /ENTER.

6. En el modo STOP, presione el boton RESET, la
pantalla volvera a la pagina de ajuste de funciones.

Distancia objetivo

1. Use la rueda para fijar Target DISTANCE (valor
predefinido=5.0), presione START/STOP para
ejercitarse en el modo Target Distance.

2. DISTANCE comenzara a contar hacia atras desde
el valor objetivo, TIME/ CALORIES/ RPM/ SPEED &
HEART RATE mostraran los valores correspondien-
tes.

3. Laanimacion solo se muestra en USER, saltara
a la siguiente figura por un quinto de la distancia
predefinida.

4, Presione el boton START/STOP para detener el
gjercicio, el icono STOP estara parpadeando, todos
los valores permaneceran.

5. Durante €l gjercicio, es invalido presionar el boton
RESET /la rueda /ENTER.

6. En el modo STOP, presione el boton RESET, la
pantalla volvera a la pagina de ajuste de funciones.



Calorias objetivo

1. Use la rueda para fijar Target CALORIES (valor predefi-
nido=100), presione START/STOP para gjercitarse en
modo Target Calories.

2. GALORIES comenzara a contar hacia atras desde el
valor objetivo, TIME/DISTANCE/RPM/SPEED & HEART
RATE mostraran sus valores correspondientes.

3. Laanimacion solo se muestra en USER, saltara a la si-
guiente figura por un quinto de las calorias predefinidas.

4. Presione el boton START/STOP para detener €l
gjercicio, el icono STOP estara parpadeando, todos l0s
valores permaneceran.

5. Durante el gjercicio, es invalido presionar el boton
RESET /la rueda /ENTER.

6. Enel modo STOP presione el boton RESET, la pantalla
volvera a la pagina de ajuste de funciones.

Frecuencia cardiaca objetivo

1. 1. Use la rueda para fijar Target PULSE (valor predefini-
do=100), presione START/STOP para ejercitarse en el
modo Target HR. Mantenga ambas manos sosteniendo
ambos agarres.

2. TIME comenzara a contar, DISTANCE/ CALORIES/
RPM/ SPEED & HEART RATE mostraran sus valores
correspondientes.

3. Laanimacion solo se muestra en USER, saltara a la
siguiente figura por 0.1KM (0 ML).

4, Cuando el valor del pulso actual es un 50% mayor al
pulso objetivo, (Up) estara alumbrando para recordarle
al usuario que va muy rapido, cuando el valor del pulso
es un 50% menor al pulso objetivo, (down) estara
alumbrando para recordarle al usuario que va demasi-
ado lento.

5. Presione el boton START/STOP para detener el
gjercicio, el icono STOP estara parpadeando, todos l0s
valores permaneceran.

6. Durante €l gjercicio, es invalido presionar el boton
RESET /la rueda /ENTER.

7. Enelmodo STOP, presione el boton RESET, la pantalla
volvera a la pagina de ajuste de funciones.



SOFTWARE (APLICACION)

Puede descargar las aplicaciones usando los codigos QR mostrados aqui o buscarlos en la tienda.
Requisitos para dispositivos moviles: Android 5.0 o superior con Bluetooth 4.0, iOS 8.0 o superior.

Android Kinomap 10S

Consejos para el uso de las aplicaciones:
Como usuario de Android, por favor, asegurese de marcar la opcion "Fuentes desconocidas” en
"Ajustes -> Seguridad del dispositivo".

Por favor, recuerde activar la funcion Bluetooth en su dispositivo.

El codigo QR al principio del manual le llevard varios tutoriales en YouTube. All encontrara mas
informacion sobre la aplicacion y el dispositivo.

iConsole i0S




I
Directiva Europea de Residuos 2002/96/EG

Nunca elimine su dispasitivo de entrenamiento en su basura doméstica ordinaria. Elimine el dispositivo
Unicamente en un sitio de eliminacion aprobado. Tenga en cuenta las normativas aplicables actualmen-
te. Si tiene dudas contacte a las autoridades locales para conseguir informacion sobre una opcion de
eliminacion adecuada y ecologica.

Baterias/baterias recargables

De acuerdo a la normativa de baterfas usted esta en obligacion de devolver como usuario final todas las
baterfas usadas. La eliminacion en la basura doméstica ordinaria esta prohibida por Ia ley.

En la mayoria de las baterias encontrara el simbolo que le recuerda esta normativa. Ademas de este
simbolo normalmente hay informacion acerca del metal pesado que contiene. Tales metales pesados re-
quieren de una eliminacion ecologica. Como usuario final usted esta en obligacion de enviar las baterfas
usadas a un punto de recoleccion adecuado de su ciudad 0 a un punto comercial autorizado.

Si tiene dudas contacte a las autoridades locales para conseguir informacion sobre una opcion de
eliminacion adecuada y ecoldgica.

e,
LR

Reciclaje loop

El material de empaque puede trasladarse de nuevo al ciclo de materias primas. Deshagase del material
de empaque de acuerdo a las normativas legales. Puede encontrar informacion en los sistemas de
recoleccion de su comunidad.
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FRANCAIS




Nos tutoriels vidéo pour vous!

construction
utilisation YO u Tu he
réduction

3 etapes simples pour un démarrage ra-
pide et sécurise:

1. Scannez le code QR

2. Regarder les videos

3. Démarrez rapidement et en
toute securite.

OF il

:'-l.

)

Lien vers les vidéos:
www.sportstech.de/qr/sx400.html



http://www.sportstech.de/qr/sx400.html

Cher client,

Nous sommes ravis gue vous ayez choisi un appareil de la gamme de produits SPORTSTECH. Avec les
equipements sportifs de SPORTSTECH, vous obtenez la plus haute qualité et la meilleure technologie.

Afin d'utiliser pleinement le potentiel de votre appareil et de pouvoir l'apprécier pendant de nombreuses
annees, lisez attentivement ce manuel avant ['utilisation et le début de votre entrainement et utilisez
l'appareil conformément aux instructions. La sécurité et le fonctionnement opérationnelles de l'apparell
ne peuvent étre garanties que si les dispositions legales relatives a la securite générale et a la pré-
vention des accidents ainsi que les consignes de sécurite contenues dans ce manuel d'utilisation sont
respectées. Nous n'‘assumons aucune responsabilite pour les dommages resultant d'une mauvaise
utilisation ou d'un fonctionnement incorrect.

Veuillez vous assurer que toutes les personnes qui utilisent I'appareil ont lu et compris
le manuel d'utilisateur.

Gardez le manuel d'utilisateur dans un endroit sir pour y avoir acces
a tout moment si nécessaire.

Sous réserve d'erreurs et d'omissions.
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CONSIGNES DE SECURITE IMPORTANTES

Les précautions de base, y compris les consignes de sécurite importantes suivantes
doivent toujours étre respectées lorsque vous utilisez ce tapis roulant. Lisez toutes
les instructions avant d'utiliser cette appareil.

AVERTISSEMENT: Avant de commencer un programme d'exercice, consultez votre médecin. Ceci
est particulierement important pour les personnes qui ont plus de 35 ans ou qui
ont des problemes de santé pré-existants. Lisez toutes les instructions avant
d'utiliser un équipement de fitness. N'utilisez pas cet équipement d'exercice sans
un bon assemblement des équipements, comme les pieces mobiles peuvent
présenter un risque de blessure grave si elles sont exposees.

e A garder éloigner des enfants et des animaux domestiques en tout temps. NE laissez pas un
enfant sans surveillance dans la méme piece avec 'appareil.

e [ es personnes handicapées ne devraient pas utiliser le velo sans lassistance d'un professionnel
ou d'un médecin qualifié.

e Silutilisateur ressent des étourdissements, des nausées, des douleurs a la poitring, ou d'autres
symptomes anormaux, ARRETEZ immediatement ['utilisation. CONSULTER UN MEDECIN
IMMEDIATEMENT.

e Avant l'utilisation, enlever tout objet d‘un rayon de 2 metres de I'appareil. NE PAS placer des
objets pointus autour du vélo.

e Placez le velo sur une surface propre, plane, loin de I'eau et de I'humidité. Placez un tapis sous
I'appareil pour maintenir la machine stable et protéger le sol.

e Utilisez le vélo seulement pour son usage prévu decrit dans ce guide. NE PAS utiliser d‘autres
accessoires non recommandes par le fabricant.

e Assembler la machine exactement selon les directives du manuel d‘utilisation.

e \rifiez tous les boulons, vis et autres connexions avant d‘utiliser la machine pour la premiere fois
et veiller a ce que le formateur soit en état sir.

e [nspecter régulierement I'appareil. Faire attention aux éléments susceptibles de se détacher
facilement, a savoir les points de connexion et les roues. Les composants défectueux doivent
étre remplacés immediatement. La securité de I‘appareil ne peut étre maintenu qu'en le
préservant. S'il vous plait n'utilisez pas le vélo jusqu‘a ce qu'il soit bien répare.

e NETOUCHEZ JAMAIS le vélo s'il ne fonctionne pas correctement.
e (ette machine doit étre utilisee par une seule personne a la fois.

e Nutilisez pas des outils de nettoyage abrasif pour nettoyer I'appareil. Retirer les gouttes de sueur
de la machine immediatement aprés avoir terminé I'entrainement.

e Toujours porter des vétements appropries pendant I'entrainement. Chaussures de course ou
d‘aérobic sont également nécessaires.

e Avant d'exercer, toujours faire des étirements au préalable.

e [apuissance de I'appareil augmente avec la vitesse et vice versa. La machine est équipee avec
un bouton de réglage, qui permet ajuster la resistance.



DESSIN ECLATE/LISTE DES PIECES DE RECHANGE

A |'adresse suivante
vous trouverez le dessin éclaté
et 1a liste des pieces de rechange :

www.sportstech.de/manuals/pdf/sportstech_sx400_spareparts.pdf



http://www.sportstech.de/manuals/pdf/sportstech_sx400_spareparts.pdf

INSTRUCTIONS D’ASSEMBLAGE

PREPARATION:

e Avant d'assembler assurez-vous que vous aurez assez d‘espace autour de l‘apparelil.

e Utilisez le présent outillage pour I‘assemblage

e Avant d'assembler veuillez vérifier si toutes les pieces nécessaires sont disponibles ( au -dessus
de ces instructions, vous trouverez un schéma détaillé avec toutes les pieces détachées ( identi-
fiees par des numéros )

Instruction d’assemblage:

Attachez le Stabilisateur avant ( pt.15) au chas-
sis prin-cipal ( PT.16) en utilisant deux pieces de
()8 rondelles plates (pt.5 ), M8 écrou bombé (
pt.6 ) et M8 * 52 boulon de carrosserie ( 3 ).

6 Attachez le Stabilisateur arriére ( pt.4 ) au Cadre
prin-cipal ( PT.16 ) en utilisant deux pieces de

- @8 rondelles plates ( pt.5) , M8 écrou bombé (
pt.6 ) et M8 * 52 boulon de carrosserie ( 3 ).

Faites glisser le support de siege ( 12) dans

le support vertical de siege (10), a la position
choisie, aligner les trous et fixer en place avec le
bouton de verrouillage (25) et la rondelle plate
(26) . Maintenant fixer le siege (13) a la tige de
selle (12) comme indiqué. Insérez le support de
siege vertical (10) dans le cadre principal (16) et
aligner les trous. Fixer la selle en position avec le
Bouton de Réglage (7). La bonne hauteur pour
le siege peut étre ajustée une fois le vélo entiere-
ment assemblg.

Maintenant fixer le siege (pt.13) au poste du
siege

(pt.12) comme montré, et serrer les boulons
autour du VIS sous le siege.




Faites glisser la poignée de la barre Post
(pt.17) dans le poste de logement de la
poignée sur le cadre prin-cipal (PT.16).
\ous aurez a relacher la section moletée
du poignee (pt.26) et tirez sur le bouton
de retour, puis sélectionnez la hauteur
desiree. Relachez le bouton et revisser la
partie moletée. Fixer ensuite le Guidon
(pt.18) avec un rondelle plate 1 (20) et e
bouton L Shape (19)

ATTENTION: VOUS DEVEZ FIXER LE
GUIDON FERMEMENT

Fixez I'ordinateur(pt.78) sur le support
de l'ordinateur avec un boulon (pt.55),
Branchez le cable (A1&A2)

Les pedales (pt. 1L & pt.1R ) sont
marques ,L* et

,R" - gauche et droite . Branchez-les
a leur bras de manivelle appropriée. Le
bras de manivelle droite est sur le coté
droit du cycle si vous vous asseyez.
Notez que la pédale droite doit étre
vissée dans le sens de la montre et la
pédale gauche dans le sens contraire
de la montre.




Ajuster la tension:

L"augmentation ou la diminution de la
tension vous permet d'ajouter de la variété
a vos seances d'entraine-ment en ajustant
le niveau de resistance du velo. Pour aug-
menter la tension et augmenter la résistance
(necessitant plus de force a la pédale)
tournez le frei-nage d'urgence et le bouton
de commande de tension ( # 30 ) a droite .
Pour diminuer la tension et diminuer la
resistance

(necessitant moins de force pour la pédale)
tournez le freinage d'urgence et le bouton de
commande de tension ( # 30)

Utilisation de la fonction de freinage
d‘'urgence :

Le méme bouton qui vous permet d'ajuster
la tension de la moto sert également de
freinage d’urgence. Utili-sez cette fonction
de sécurité dans toutes les situations ou
Vous auriez besoin de descendre du velo et
/ ou arréter le volant.

Pour utiliser la fonction de freinage d'ur-
gence dans toute situation dont vous auriez
besoin, appuyez fermement sur le frein

et le bouton de commande de freinage
d‘urgence ( #30)

MISE AU POINT

e Pour régler la hauteur du siege, desserrez le bouton de ressort sur la racine vertical sur le chas-
sis principal et tirez le bouton. Placez le support de siege vertical pour la hauteur souhaitée et
alignez les trous, puis reldchez le bouton et resserrez.

e Pour déplacer le siege vers I‘avant dans le sens du guidon ou en arriere, desserrer le bouton de
réglage et la rondelle et tirez sur le bouton. Faites glisser le support de selle horizontale dans la
position désiree. Aligner les trous puis resserrez le bouton de reglage.

e Pour régler la hauteur du guidon, desserrer le bouton de ressort et le bouton secondaire et tirez
les deux boutons. Faites glisser le guidon le long du baitier sur le chassis principal a la hauteur
desirée et avec les trous alignés correctement, serrer le ressort le bouton de réglage, puis le
bouton secondaire



EXCERCICE D'ETIREMENT

Peu importe comment vous pratiquez le sport, Veuillez faire quelques étirements avant de commencer votre entral-
nement, le muscle chaud s'étendra facilement, donc réchauffez vous durant 5-10minutes, nous suggerons I'exercice
d'étirement suivant : 5 fois , 10 comptes pour chaque fois ou plus, faire ces exercices a nouveau apres le sport.

ETIREMENT DU QUADRICEPS %

D'une seule main contre un mur pour I'équilibre, essayez d'atteindre votre derriere et ‘{

etendez votre pied droit. Apportez votre talon aussi pres que possible de vos fesses. )
Comptez 15 fois et répetez avec le pied gauche. I
=

ETIREMENT DE LA CUISSE y

Asseyez-vous avec les plantes de vos pieds ensemble et
VOS genoux pointant vers I'exterieur. Tirez vos pieds aussi
pres de votre aine que possible. Poussez doucement vos
genoux vers le sol. Comptez 15 fois.

TOUCHEZ VOS ORTEILS

Penchez-vous lentement vers I'avant de votre taille, laissez votre dos et vos
epaules se détendre pendant que vous vous étirez vers vos orteils. Essayez
d'atteindre votre orteil et comptez 15 fois.

ETIREMENT DU TENDON

Etendez votre jambg droite. Reposez la plante de votre pied gauche contre
votre cuisse droite. Etirez-vous vers le haut de votre pied. Comptez 15 fois.
Détendez-vous, puis répétez avec la jambe gauche.

ETIREMENT DU MOLLET/TENDON

Penchez-vous contre un mur avec votre jambe gauche devant la droite et vos bras
vers |'avant. Gardez votre jambe droite droite et le pied gauche sur le sol, puis pliez
la jambe gauche et penchez-vous vers l'avant en déplagant vos hanches vers le
mur. Puis répétez de 'autre coté 15 fois.




DIRECTIVE D’ENTRAINEMENT

Ceci est I'étape ou vous faites un effort. Apres une utilisation réguliere, les muscles de vos jambes
vont devenir plus fort. Travailler a votre rythme mais il est trés important de maintenir un tempo régu-
lier tout au long. Le taux de travail devrait étre suffisant pour augmenter votre rythme cardiaque dans
la zone cible indiquée sur le graphique ci-dessous.
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Cette étape devrait durer un minimum de 12 minutes pour la plupart des gens

Cette étape vous permet de laisser votre systeme cardio-vasculaire et muscles au ralenti. Ceci est
une repétition de I'exercice d'échauffement par exemple réduire votre tempo, continuer pendant en-
viron 5 minutes. Les exercices d‘étirement devraient maintenant se répéter, encore une fois n‘oublier
pas de ne pas forcer les muscles dans I'étirement. Une fois en forme, vous devrez vous entrainer
plus longtemps et plus durement. Il est conseillé de s'exercer au moins trois fois par semaine, et si
possible, espacez vos séances d'entrainement uniformément tout au long de 1a semaine.




TONIFICATION MUSCULAIRE:

Pour tonifier les muscles pendant I'exercice, vous aurez besoin d‘avoir la résistance réglée assez
eleve. Cela mettra plus de pression sur les muscles de la jambe et peut signifier que vous ne pouvez
pas vous entrainer aussi longtemps que vous le souhaitez. Si vous essayez aussi d'ameliorer votre
condition physique, vous devez modifier votre programme de formation. Vous devez vous entrainer
normalement pendant I'échauffement et la phase de refroidissement, mais vers 1a fin de la phase
d‘exercice, vous devez augmenter la résistance, ce qui rend vos jambes plus dur par rapport a la
normale. Vous serez ameneé a réduire votre vitesse pour maintenir votre frequence cardiaque dans la
z7one cible.

PERTE DE POIDS:
Le facteur important ici est la quantité d'effort que vous mettez dedans. Plus vous travaillez, plus

vous brllerez de calories. Effectivement, cela est la méme chose que si vous étiez dans un entraine-
ment pour ameliorer votre condition physique, la différence est le but souhaité.

UTILISATION:

Le bouton de commande de tension vous permet de modifier la résistance des pédales. Une grande
resistance rend plus difficile & pédaler, par contre une faible résistance rend plus facile a pédaler.
Pour obtenir les meilleurs résultats régler la tension lorsque le vélo est en cours d'utilisation.




MODE D’EMPLOI CONSOLE

Fonction:
Eléments Description

Time Affichage QU temps d’entrainement.
Plage d'affichage 0.00 ~ 99:59

Speed Afficher la yitesse.
Plage d'affichage 0.0 ~ 99.9

Distance Afficher la Qistance de I'exercice.

Plage d'affichage 0.0 ~ 99.9

Calories Afficher la ponsommation calorique pendant I‘entrainement.
Plage d'affichage O ~ 999
Afficher la fréquence cardiaque pendant I'entrainement. Lorsque la pulsi-

Heart Rate on cardiaque de I'utilisateur dépasse la valeur cible prédéfinie, I'appareil
vous signale avec un son Bi-bi.

Rpm Rotation pgr minute
Plage d'affichage O ~ 999

Fonctionnalité des touches

Eléments Description

Réglez la valeur de la fonction ou augmenter
Roue - Augmenter

- Réglez la valeur de la fonction ou diminuer
Roue - Diminuer

Confirmer le réglage ou la sélection.
Mode Jag

Maintenez pendant 2s, I'appareil va se redémarrer

Réinitialiser Pendant le réglage ou le mode d'arrét, appuyez dessus pour revenir au
menu principal,

Commencer ou arréter un exercice

Commencer / Arréter




PROCEDURE OPERATOIRE

Démarage

Installez 4 pcs piles AA (ou appuyez sur le bouton de réinitialisation 2s), le moniteur se met sous
tension avec son BUZZER de 1s, la LCD affichera tous les segments durant 2s, apres, le diametre de
la roue et de I'unité s'affiche pendant 1s. Ensuite, allez au réglage de I'utilisateur.

Aprées 4 minutes d'inactivité, le moniteur passe en mode veille. Appuyez sur une touche pour activer
le moniteur.




Données utilisateur:

Utilisez la roue joggle pour selectionner le groupe USER de U1 ~ U4, appuyez sur MODE pour con-
firmer. Demandez sexe / age / taille / poids afin de se déplacer dans le menu d‘entrainement.

Sélection du mode d‘entrainement:

Utilisez la roue joggle pour selectionner le mode d'entrainement comme:
Temps Cible -> Distance Cible -> Calories Cibles -> H.R cible.

Démarrage

1. Commencer directement I'entrainement, TIME
commence a compter chronomeétrer. DISTANCE /
CALORIES / RPM / SPEED & RYTHME CARDIA-
QUE affichera la valeur en conséquence.

2. L'animation affiche USER, Il va passer au proch-
ain chiffre a chaque cinquieme de temps 0.1KM
(orML).

3. Appuyez sur le bouton START / STOP pour arréter
'entrainement, Au clignotement de I'icone STOP,
toute valeur restera inchangé.

4, Au cours de I'entrainement, il est invalide a appuyer
sur RESET / Joggle roue / touche ENTER.

5. En mode STOP, appuyez sur le bouton RESET, Ie
moniteur retourne a la page de réglage des fonc-
fions.



Temps cible

1. Utilisez la roue joggle pour regler le temps cible
(valeur prédefinie = 10: 00), appuyez sur START /
STOP pour s'entrainer en mode Temps cible.

2. Le compte a rebours commence a partir de la
valeur cible DISTANCE/CALORIES/RPM/SPEE-
D&RYTHME CARDIAQUE affiche la valeur consé-
quente:

3. L'animation affiche USER, Il va passer au prochain
chiffre a chaque cinquieme de temps. Appuyez sur
le bouton START / STOP pour arréter I'entraine-
ment,

4, Appuyez sur le bouton START / STOP pour arréter
'entrainement, Au clignotement de I'icone STOP,
toute valeur restera inchangg.

5. Au cours de I'entrainement, il est invalide a appuyer
sur RESET / Joggle roue / touche ENTER.

6. En mode STOP, appuyez sur le bouton RESET, le
moniteur retourne a la page de réglage des fonc-
fions.

Distance cible

1. Utilisez la roue joggle pour définir la DISTANCE
cible (Valeur prédéfinie = 5,0), appuyez sur START
/ STOP pour s'entrainer en mode distance cible.

2. Le compte a rebours de la distance commence a
partir de la valeur cible, TIME / DISTANCE / RPM
/ SPEED & RYTHME CARDIAQUE affiche la valeur
consequente.

3. L'animation affiche USER. Il va passer au prochain
chiffre a chague cinquieme de distance.

4. Appuyez sur le bouton START / STOP pour arréter
'entrainement, Au clignotement de I'icone STOP,
toute valeur restera inchange.

5. Au cours de I'entrainement, il est invalide a appuyer
sur RESET / Joggle roue / touche ENTER.

6. Enmode STOP, appuyez sur le bouton RESET, le
moniteur retourne a la page de réglage des fonc-
tions.



Calories cibles

1. Utilisez la roue joggle pour définir les CALORIES cibles
(valeur prédéfinie = 100), appuyez sur START / STOP
pour s'entrainer avec la cible en mode Calories.

2. Le compte a rebours des calories commence a partir
de la valeur cible, TIME / DISTANCE / RPM / SPEED &
RYTHME CARDIAQUE affiche la valeur conséquente.

3. L'animation affiche USER, Il va passer au prochain
chiffre a chaque cinquieme de Calories préréglées.

4. Appuyez sur le bouton START / STOP pour arréter
I'entrainement, Au clignotement de I'icone STOP, toute
valeur restera inchangé.

5. Au cours de I'entrainement, il est invalide a appuyer sur
RESET / Joggle roue / touche ENTER.

6. En mode STOP, appuyez sur le bouton RESET, le moni-
teur retourne a la page de réglage des fonctions.

Cible HR

1. Utilisez la roue pour définir la pulsation cible (valeur
prédefinie = 100), appuyez sur START / STOP pour
s'entrainer en mode cible HR. Gardez les deux mains
sur les poigneées.

2. Début du chronometre, DISTANCE/ CALORIES/ RPM/
SPEED & HEART RATE affiche la value conséquente.

3. L'animation affiche USER, Il va passer au prochain
chiffre a chaque 0.1KM (or ML).

4, Lorsque la valeur de pulsation reelle est de 50% plus
éleve que la pulsation cible, (up) clignote pour rappeler
trop vite a 'utilisateur; Lorsque la pulsation réelle est de
50% inférieur a la pulsation cible, (down) clignote pour
rappeler trop lent a I'utilisateur.

5. Appuyez sur le bouton START / STOP pour arréter
I'entrainement, Au clignotement de I'icone STOP, toute
valeur restera inchangé.

6. Au cours de I'entrainement, il est invalide a appuyer
sur RESET / Joggle roue / touche ENTER.

7. En'mode STOP, appuyez sur le bouton RESET, Ie
moniteur retourne a la page de réglage des fonctions.



LOGICIEL D’APPLICATION (APP)

Pour telécharger I'application, scannez son code QR ou recherchez-la dans votre App Store.
Conditions requises : I'appareil mobile doit correspondre a un Android 5.0 ou davantage avec Blue-
tooth 4.0 ou un i0S 8.0 ou davantage.

Android Kinomap I0S

Informations sur I’utilisation de I'application :
Les utilisateurs d’Android doivent veiller a ce que la case « source inconnues » soit cochée dans la
catégorie « Securité de I'appareil » des parametres genéraux.

N'oubliez pas d'activer la fonction Bluetooth de votre appareil.

Le code QR situé dans la premiere partie du manuel d'utilisation vous permettra d'acceder a
plusieurs tutoriels YouTube. Vous y obteniez davantage d'informations sur [ application et sur
lapparell,

Android iConsole i0S




]
Directive européenne n° 2002/96/EG relative aux déchets

Ne jeter en aucun cas I'appareil avec les ordures ménageres. Ne disposez de I'appareil que dans les
décharges publiques (Gestion des déchets communaux de la ville). Pour leur élimination respectez les
réglementations en vigueur locales. Renseignez-vous a la mairie ou a la commune de votre ville sur les
possibilités offertes pour éliminer votre appareil correctement et en respectant |'environnement.

Batteries / Accumulateur

Selon I'ordonnance des Piles, Vous comme consommateur, vous devez apporter les piles et accumu-
lateurs usagés a un point de collecte. Il est interdit par la loi de les jeter dans les ordures ménageres
habituelles.

Le symbole de la poubelle barrée marqué sur chaque pile ou accumulateurs signifie qu'il ne faut pas

les jeter dans la poubelle classique. Prés de ce symbole, vous trouverez aussi un symbole qui indique

les métaux lourds utilisés. Ces métaux lourds nécessitent une élimination écologiquement rationnelle,
donc vous comme consommateur, vous devez apporter les piles et accumulateurs usagés a un point de
collecte le plus proche. Renseignez-vous, en cas de doute, a la mairie ou a la commune de votre ville sur
les possibilités offertes pour élimination correcte et qui respecte |'environnement.

e,
T

Chaine du recyclage

Les matériaux d'emballage peuvent étre fransportés vers le cycle des matieres premieres. La disposition
des matériaux d‘emballage, conformément aux dispositions légales. Les informations peuvent étre
récupérees a partir des systemes de retour ou de collections.
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Il nostro Video Tutorial per te!

Montaggio
Utilizzo YO u Tu he
Smontaggio

3 semplici passaggi per un inizio veloce
e sicuro:

1. Scannerizza il QR-Code
2 Guarda il Video
. Inizia ad allenarti!

s

|
)

Link per il Video:
www.sportstech.de/qr/sx400.html



http://www.sportstech.de/qr/sx400.html

Gentile cliente,

Siamo lieti che abbiate scelto un dispositivo della gamma SPORTSTECH. Con le attrezzature sportive
di SPORSTECH potrete usufruire della piu alta qualita e della pit recente tecnologia.

Per sfruttare a pieno il potenziale del dispositivo e poterlo utilizzare per molti anni, raccomandiamo
di leggere attentamente questo manuale prima di iniziare I'allenamento e di utilizzare il dispositivo
seguendo le istruzioni. La sicurezza e la funzionalita del dispositivo possono essere garantite solo se
vengono rispettate le disposizioni legali sulla sicurezza generale e per la prevenzione degli incidenti
nonche le istruzioni di sicurezza contenute nel presente manuale d'uso. Non ci assumiamo alcuna
responsabilita per i danni derivanti da un uso improprio 0 da un uso errato del dispositivo.

Assicurarsi che tutte le persone che utilizzano il dispositivo abbiano letto e compreso
I manuale dell'utente.

Tenere il manuale dell'utente in un luogo sicuro per potervi accedere
in qualsiasi momento, ove necessario.

Salvo errori e modificazioni,
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IMPORTANTI ISTRUZIONI DI SICUREZZA

Precauzioni minime, incluse importanti istruzioni di sicurezza incluse nel presente
manual dovrebbero essere sempre seguite durante I'uso del tapisroulant. Leggere
tutte le istruzioni prima di utilizzare il dispositivo.

ATTENZIONE: Prima di iniziare qualsiasi programma di esercizio consultare il proprio medico.
Questo e particolarmente importante per persone oltre i 35 anni che hanno problem
di salute pre-esistenti. Leggere tutte le istruzioni prima di usare qualsiasi strumento
per il fitness. Non azionare questa macchina per I'esercizio senza la presenza di
protezioni, poiche la parti mobili possono essere pericolose se esposte.

e Tenere i bambini e gli animali lontano dalla bici in qualsiasi momento. NON lasciare i bambini da
soli nella stessa stanza con la macchina.

e Persone con handicap o disabilita non dovrebbero usare la bici senza la presenza di un
professionista della salute o di un medico.

e Se lutente presenta giramenti, nausea, dolore al petto o altri sintomi anomaly, FERMARSI
immediatamente. CONSULTARE UN MEDICO IMMEDIATAMENTE.

e Prima di iniziare I'allenamento, rimuovere tutti gl oggetti nel raggio di 2 metri dalla macchina.
Non posizionare alcun oggetto appuntito vicino alla bici.

e Posizionare la bici su una superficie piatta e asciutta, lontana da acqua e umidita. Posizionare un
tappeto sotto I'unita per mantenere la macchina stabile e proteggere il pavimento,

e Usare la bici solo per I'uso appropriato come descritto nel manuale. NON usare alcun accessorio
non raccomandato dalla casa produttrice.

e Assemblare la macchina esattamente come nelle descrizioni del manual di istruzioni,

e Controllare i bulloni e le altre viti prima di usare la macchina E assicurarsi che I'allenamento
avvenga in sicurezza.

e Effettua una ispezione di routine dell’'equipaggiamento. Presta attenzione particolare ai
componenti piu suscettibili all'usura, es. Punti di connessione e ruote. | componenti difettosi
devono essere sostituiti immediatamente. Il livello di sicurezza dell'equipaggiamento puo essere
mantenuto solo con un costante controllo. Non usare la bici finché completamente riparata.

e Mai far funzionare la bici se non in grado di funzionare in modo appropriato.
e [ a macchina puo essere usata solo da una persona alla volta.

e Non usare strumenti abrasivi per pulire la macchina. Rimuovere gocce di sudore dalla macchina
subito dopo I'allenamento.

¢ |ndossare sempre vestiti appropriate all'allenamento. Scarpe da corsa 0 aerobica sono
necessarie.

e Prima di iniziare I'esercizio eseguire sempre dello stretching.

e | 3 Potenza della macchina aumenta aumentando la velocita e il contrario. La macchina include
una maniglia regolabile per modificare la resistenza.



DISEGNO ESPLOSO/LISTA DEI PEZZI DI RICAMBIO

Al seguente link
troverete Il disegno esploso
e la lista dei pezzi di ricambio:

www.sportstech.de/manuals/pdf/sportstech_sx400_spareparts.pdf



http://www.sportstech.de/manuals/pdf/sportstech_sx400_spareparts.pdf

ISTRUZIONI PER LUASSEMBLAGGIO

Preparazione:

e Prima dell'assemblaggio assicurarsi di avere abbastanza spazio intorno.

e Usare gli attrezzi necessari all'assemblaggio.

e Prima di assemblare, controllare se tutte le parti necessarie sono a disposizione (alla fine di ques-
to foglio di istruzioni troverai un disegno esploso con tutte le singole parti (distinte con numeri)
che formano la macchina completa.)

Istruzioni per I’'assemblaggio:

Fissare lo stabilizzatore frontale (pt.15) alla
struttura principale (pt.16) usando due set di
(10 rondelle ad arco (pt.5), M10 dadi a cupola
(pt.6) e M8*90 bulloni per il carrello (3).
Fissare |o stabilizzatore posteriore (pt.4) alla
struttura principale (pt.16) usando due set di

- (10 rondelle ad arco (pt.5), M10 Dadi a cupola
5 (pt.6) & M8*90 bulloni per il carrello (3).

Far scivolare il palo per il sedile (pt.10) nel palo
per il sedile nell'apposito foro nella struttura
principale (pt.16). Poi far scivolare il sedile
(pt.12) nel palo verticale per il sedile (pt.10),poi
assicurare usando la rondella piatta 1 (20) e

la maniglia a L (19).Dovrai allentare la sezione
zigrinata della maniglia a L (pt.19) e reinserire
la mani-glia e poi selezionare I'altezza deside-
rata. Rilasciare la maniglia e stringere La parte
Zigrinata.

Ora fissure il sedile (pt.13) al palo del sedile
(pt.12) come nella figura e stringere | bulloni
insieme alle viti sotto il sedile




Infilare il palo del manubrio (pt.17) nel
foro per il palo del manubrio nella struttu-
ra principale. (pt.16). Dovrai allentare la
sezione zigrinata della maniglia a L (pt.26)
e reinserire la maniglia e poi selezionare
'altezza desiderata. Rilasciare la maniglia
e stringere

La parte zigrinata.

Fissare il manubrio (pt.18) con una
rondella

piatta 1 (20) e manigliaa L (19)

ATTENTIONE: FISSARE IN MODO STRET-
TO IL MANUBRIO T

Sistemare il Computer (pt.78) sul porta
Computer con un bullone (pt.55), Con-
nettere la spina (A18A2)

| pedali (pt.1 L e pt.1 R) sono indicati
con,L" e ,R" — Left (sinistra) e (dest-
ra) Right. Collegarli alle aste dei bracci
appropriate. Il braccio dell'asta destra
si frova sul lato destro della cyclette
rispetto al sedile.

Nota che il pedale destro deve esse-
re filettato in senso orario e il pedale
sinistro in senso anti-orario.




Regolare la resistenza:

Aumentare o diminuire la resistenza i
permettera di aggiungere varieta ai tuoi
allenamenti regolando il livello di resis-
tenza della bici. Per aumentare la ten-
sione e la resistenza (richiede piu forza
per muovere il pedale), girare il freno di
emergenza e I'asta per il controllo della
tensione (#30)verso destra.

Per diminuire la tensione e incrementare
la resistenza (richiede meno forza sul
pedale), girare il freno di emer-genza e
I'asta per il controllo della tensione (#30)
VErso sinistra.

Usare la funzione freno di emergenza:

La stessa maniglia che ti permette di
regolare la tensio-ne della bici funziona
anche come freno di emergenza. Usa
questa funzione di sicurezza in qualsiasi
momento in cui & necessario scendere
dalla bici e/0 fermare il volano della bici,
Per usare il freno di emergenza in ogni
situazione dovrai premere energetica-
mente verso il basso sulla maniglia per
il freno di emergenza e il controllo della
tensione (#30).

REGOLAZIONE

e Perregolare I'altezza della sella, allentare la maniglia con la molla del palo verticale posto sulla struttura
principale e tirarla. Posizionare il palo verticale del sedile sull'altezza desiderata, cosi che i fori siano
allineati, poi rilasciare la maniglia e rifissarla.

e Per spostare il sedile in Avanti nella direzione del manubrio o indietro, allentare la maniglia regolabile
e la rondella e spingere di nuovo la maniglia. Far scivolare il palo orizzontale del sedile nella posizione
desiderata. Allineare i fori e poi ristringere la maniglia regolabile.

e Per regolare 'altezza del manubrio, allentare la maniglia a molla e la maniglia secondaria e spingerle
entrambe nuovamente allindietro. Far scivolare il palo del manubrio fino al foro dell'altezza desiderata,
con i fori allineati correttamente, stringere la maniglia a molla regolabile e poi la maniglia secondaria.



ESERCIZI DI STRETCHING

Non importa la ragione per cui fai sport, fai in modo di fare sempre esercizi di stretching prima di cominciare. Il uscolo
riscaldato si allunghera facilmente, quindi scaldati con degli esercizi per 5-10 minuti, Ti suggeriamo di eseguire i
seguenti esercizi cinque volte conta fino a dieci ogni volta 0 anche pi a lungo quando ripeti 'esercizio dopo aver

praticato sport. ‘

STRETCHING DEI QUADRICIPITI *
Con una mano contro un muro per mantenere |'equilibrio, andare verso I'indietro e sollevare c

il piede destro verso I'alto. Portare il tallone pit vicino alle natiche possibile. Trattenere per 15
contegyi e ripetere con il piede sinistro.

W

STRETCHING INTERNO COSCIA

Sedersi con le suole dei piedi unite e le ginocchia che

puntano verso I'esterno. Awicinare i piedi all'inguine il piu

possibile. Spingere delicatamente le ginocchia verso |l

pavimento. Trattenere per 15 conteggi. -

TOCCARE LE PUNTE

Lentamente, piegarsi in avanti dalla vita, rilassare le spalle e la schiena mentre
ci i allunga verso le dita dei piedi. Allungarsi quanto piu possibile e trattenere la
posizione per 15 contegg.

STRETCHING DEI TENDINI

Stendere la gamba destra. Riposare la suola del piede sinistro contro la
coscia interna destra. Allungarsi verso il tuo piede per quanto possibile.
Trattenere per 15 conteggi. Rilassarsi e ripetere con la gamba sinistra.,

STRETCHING POLPACCIO/TALLONE

Appoggiarsi contro un muro con la gamba sinistra di fronte alla destra e le braccia in
avanti, Mantenere la gamba destra dritta e il piede sinistro sul pavimento; poi piegare
la gamba sinistra e sporgersi in avanti spostando i fianchi verso la parete. Trattenere
la posizione, poi ripetere dall'altra parte per 15 contegg.




ISTRUZIONI PER ALLENAMENTO

Questa ¢ la fase di sforzo. In seguito ad un uso regolare, i muscoli delle tue gambe diventeranno piu
forti. Fai del tuo meglio, ma ricorda che € importante mantenere un ritmo regolare durante I'esercizio.
La durata dell'esercizio dovrebbe essere sufficiente a far aumentare il tuo battito cardiaco nella zona
target del grafico qui sotto,
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Questa intensita dovrebbe essere mantenuta per un minimo 12 minutes per la maggi-
or parte delle persone

Questa fase aiuta il tuo sistema cardio-circulatorio e i tuoi muscoli a rilassarsi. Questo esercizio &
una ripetizione dell'esercizio di riscaldamento es. Riduci il ritmo e continua per 5 minuti. L'esercizio di
stretching deve ora essere ripetuto, ricordando nuovamente di non forzare | muscoli nella tensione.
Diventando progressivamente piu allenati, sara necessario proseguire I'esercizio pit a lungo e con
piul resistenza. E' raccomandabile allenarsi almeno tre volte a settimana, possibiimente spalmando i
tempi dell'esercizio regolarmente durante la settimana.



TONIFICARE | MUSCOLI:

Per tonificare | muscoli sulla tua SPEED BIKE dovrai impostare un livello alto di resistenza. Questo
fara in modo che i tuoi muscoli delle gambe aumentino 1o sforzo e puo significare che non potrai
allenarti molto a lungo come vorresti. Se stai anche cercando di aumentare il tuo livello di fitness e
necessario modificare il tuo programma di allenamento. Dovresti allenarti normalmente durante la
fase di riscaldamento e rilassamento, ma verso la fine dell'esercizio dovresti aumentare la resistenza
facendo lavorare i muscoli delle tue gambe. E' possibile che dovrai ridurre la velocita per mantenere
il battito cardiaco nella zona target.

PERDITA DI:
|| fattore importante & quanto impegno ci metti. Piu a lungo e piu intensamente ti alleni, piu calorie

brucerai. E" o stesso concetto dell'allenarsi per incrementare il proprio livello di fitness, la differenza e
I'obiettivo finale.

USO:

La maniglia per il controllo della tensione ti aiuta a modificare la resistenza dei pedali. Un alto livello
di resistenza rende piu difficile pedalare, un basso livello di resistenza lo rende piu facile. Per i migliori
risultati imposta la tensione mentre usi la bici.




FUNZIONAMENTO DELLA CONSOLE

Funzioni del display:

funzione descrizione
Time mqstra [ tempo di allenamento dell utente.
Il display varia da 0:00 ~ 99:59
Speed mqstra la ve]ocita di allenamento dell’utente.
| display varia da 0.0 ~ 99.9
Distance mqstra la digtanza di allenamento dell'utente.
| display varia da 0.0 ~ 99.9
Calories mqstra le callorie bruciate durante | allenamento dell'utente.
I display varia da 0 ~ 999
mostra il battio cardiaco durante 'allenamento dell'utente.
Heart Rate Quando il battito dell'utente supera il limite prestabilito, il monitor suonera
con un allarme Bi-Di.
rotazione per minuto.
Rpm . .
I display varia da O ~ 999

Funzioni dei Pulsante

pulsante

descrizione

Rotella — Up (su)

Regola il valore della funzione o selezione su.

rotella — Down (giu)

Regola il valore della funzione o seleziona giu.

Mode- Modalita

Conferma la modalita o selezione.

Reset

Tieni premuto per 2s, il monitor si riawviera.
Durante impostazone o la modalita Stop, premilo per tornare al menu
principale.

Start/Stop

Inizia 0 ferma I'allenamento.




PROCEDURA DI OPERAZIONE

Accendere:

Inserire 4 batterie AA (o premi il pulsante RESET per 2s), il monitor si accendera con un suono BUZ-
/ER di 1s, lo schermo LCD mostrera tutti i segmenti per 2s poi il diametro della ruota e I'unita per
1s. poi andra alla modalita impostazione UTENTE. Senza nessun intervento per 4 minuti, il il monitor
andra nella modalita Sleeping.Premi un tasto qualsiasi per riaccendere il monitor,




Impostazione dati utente:

Usa il pulsante a rotella per selezionare il gruppo UTENTE da U1 ~U4, premi MODE per confermare.
Seleziona il Sesso/ Eta'/ Altezza/ Peso, poi passa al display dell'allenamento.

Workout mode selection:

Usa il pulsante a rotella per selezionare il modo di allenamento:
Target Time (tempo)-> Target Distance(distanza)-> Target Calories (calorie)-> Target H.R (battito).

Inizio Rapido

1. Inizia ad allenarti direttamente, il tempo inizia ad
aumentare. DISTANCE/ CALORIES/ RPM/ SPEED
& HEART RATE mostreranno i valori rispettivi,

2. |l personaggio animato mostrera solo 'UTENTE, Poi
saltera alla figura successiva ogni 0. TKM (or ML).

3. Premi il pulsante START/STOP per fermare I'allena-
mento. licona STOP lampeggia, tutti i valori rimar-
ranno sullo schermo,

4, Durante I'allenamento, non si puo premere RESET /
pulsante a rotella /pulsante ENTER

5. Nella modalita STOP, premi il pulsante RESET, il
monitor tornera alla funzione imposta schermo.



Tempo Obiettivo

1. Usa il pulsante a rotella per impostare il tempo
TIME (valore automatico=10:00), premi START/
STOP per allenarti nella modalita Target Time.

2. ll'tempo TIME inizia il conto alla rovescia dal valore
inserito, DISTANCE/ CALORIES/ RPM/ SPEED &
HEART RATE si calcoleranno sul display.

3. II'personaggio animato mostra solo 'UTENTE,
passera alla figura sucessiva ogni quinto del tempo
totale impostato

4, Premi il pulsante START/STOP per fermare 'allena-
mento. l'icona STOP lampeggia, tutti i valori rimar-
ranno sullo schermo.

5. Durante I'allenamento, non si puo premere RESET /
pulsante a rotella /pulsante ENTER .

6. Nella modalita STOP, premi il pulsante RESET, il
monitor tornera alla funzione imposta schermo.

Distanza Obiettivo

1. Usa il pulsante a rotella per inserire la DISTANCE
(valore automatico=5.0), premi START/STOP per
allenarti nella modalita Target Distance.

2. DISTANCE inizia il conteggio alla rovescia dal valore
impostato, TIME/ CALORIES/ RPM/ SPEED & HE-
ART RATE mostreranno i relativi valori sul display .

3. Il personaggio animato mostra solo 'UTENTE, pas-
sera alla figura sucessiva ogni quinto della distanza
totale impostata.

4, Premi il pulsante START/STOP per fermare I'allena-
mento. l'icona STOP lampeggia, tutti i valori rimar-
ranno sullo schermo.

5. Durante I'allenamento, non si puo premere RESET /
pulsante a rotella /pulsante ENTER .

6. Nella modalita STOP, premi il pulsante RESET, il
monitor tornera alla funzione imposta schermo.



Calorie Obiettivo

1. Usail pulsante a rotella per inserire le calorie CALO-
RIES (valore automatico=100), premi START/STOP
per iniziare I'allenamento in questa modalita.

2. LE CALORIE iniziano il conto alla rovescia dal valore
Target, TIME/DISTANCE/RPM/SPEED & HEART RATE e
mostreranno il valore corrispondente sullo schermo.

3. Il personaggio animato mostra solo 'UTENTE, passera
alla figura sucessiva ogni quinto delle calorie totali
impostate.

4., Premi il pulsante START/STOP per fermare I'allena-
mento. I'icona STOP lampeggia, tutti i valori rimarranno
sullo schermo.

5. Durante I'allenamento, non si puo premere RESET /
pulsante a rotella /pulsante ENTER.

6. Nella modalita STOP, premi il pulsante RESET, il monitor
tornera alla funzione imposta schermo.

Pulsazione Obiettivo

1. Usail pulsante a rotella per selezionare I'obiettivo battito
cardiaco (valore automatico=100), premi START/per
allenarti con la modalita Target HR.

2. Tieni entrambe le mani sul manubrio. Il tempo TIME
inizia a essere calcolato, DISTANCE/ CALORIES/ RPM/
SPEED & HEART RATE mostreranno il valore cor-
rispondente.

3. I personaggio animato mostra solo 'UTENTE passera’
alla figura successiva ogni 0.1TKM (or ML).

4. Quando il valore del battito PULSE e 50% superiore
rispetto al valore ideale, (up) lampeggera per ricordarlo;
quando il valore del battito PULSE & 50% piu basso
del valore ideale Target Pulse, (down) lampeggera per
ricordarlo.

5. Premiil pulsante START/STOP per fermare I'allena-
mento. 'icona STOP lampeggia, tutti i valori rimarranno
sullo schermo.

6. Durante 'allenamento, non si puo premere
RESET /pulsante a rotella /pulsante ENTER
Nella modalita STOP, premi il pulsante RESET, il monitor

7. In STOP mode, press RESET button,

Il monitor torna alla pagina di impostazione delle funzi-
oni.



SOFTWARE DI UTILIZZO (APP)

Puoi scaricare I'app utilizzando i codici QR mostrati qui 0 cercando direttamente nel negozio. Pre-
requisito per il dispositivo mobile: Android 5.0 o versioni successive con Bluetooth 4.0, i0S 8.0 0
Versioni SUCcessive.

Android Kinomap I0S

Note sull'uso dell'app:
Come utente Android, assicurati che in "Impostazioni -> Sicurezza dispositivo" sia impostato un
segno di spunta sotto "Fonti sconosciute”,

Ricordarsi di attivare la funzionalita Bluetooth sul dispositivo.

Il codice QR all'inizio del manuale i guidera a vari tutorial di YouTube. Li otterrai maggiori informa-
zioni sullapp e sul dispositivo.

iConsole i0S




I
Direttive Europee 2002/96/EG per lo smaltimento

Non gettare mai il tuo attrezzo sportivo nellimmondizia normale. Smaltisci I'attrezzo solo tramite un siste-
ma locale o approvato. Tieni in conto le regole applicabili correntemente. Se hai dubbi contatta le autorita
locali per informazioni circa le opzioni per uno smaltimento corretto ed ecosostenibile.

g

Batterie / Batterie ricaricabili

In accordo con il regolamento per le batterie, sei obbligato legalmente a ritornare tutte le batterie usate
ed esaurite. Smaltire le batterie nellimmondizia regolare & proibito dalla legge.

Sulla maggior parte delle batterie troverai il simbolo che 1i ricordera della legge in vigore. Oltre a questo
simbolo ¢i sono solitamente informazioni riguardo ai metalli pesanti contenuti, Questi metalli pesanti
richiedono un preciso smaltimento ecosostenibile. Sei obbligato legalmente a consegnare le batterie
esaurite presso il punto di raccolta della tua citia 0 presso un esercizio commerciale.

Se hai dubbi contatta le autorita locali per informazioni circa le opzioni per uno smaltimento corretto ed
ecosostenibile.

{Q

S

Riciclaggio dei rifiuti

Il materiale di imballaggio pud essere trasportato di nuovo al ciclo delle materie prime. Smaltire il

materiale di imballaggio in conformita alle disposizioni di legge. Le informazioni possono essere
recuperate dai sistemi di ritorno o di raccolta della vostra comunita.
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