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XBR95 Halbliegerad
GEBRAUCHSANWE I SUNG

Bitte lesen Sie sich die komplette Anweisung vor dem Gebrauch lhres neuen Halbliegerads

sorgfaltig durch.
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Wichtige Sicherheitshinweise

Bei der Benutzung von Elektrogeraten sollten stets die folgenden grundlegenden
Sicherheitsvorkehrungen befolgt werden:

Vor dem Gebrauch dieses Gerats bitte alle Anweisungen gut durchlesen.

ACHTUNG - Um die Gefahr eines Stromschlags zu verringern: Ziehen Sie das Gerat sofort
nach jedem Gebrauch und vor der Reinigung aus der Steckdose.

WARNUNG - Stellen Sie das Fitnessrad zur Verringerung der Gefahr von Verbrennungen,
Feuer, Stromschlagen oder Personenschéaden auf einem flachen, ebenen Untergrund mit
Zugang zu einer geerdeten Steckdose von 230 Volt auf, wobei das Fitnessrad als einziges
Gerat an den Stromkreis angeschlossen ist.

VERWENDEN SIE KEIN VERLANGERUNGSKABEL — ES SEI DENN, ES HANDELT SICH
UM EIN KABEL MIT EINEM QUERSCHNITT VON MINDESTENS 0,823 MM2 MIT NUR EINER
STECKDOSE AM ENDE:

* Um die Gefahr von Verbrennungen, Feuer, Stromschlagen oder Personenschaden zu
verringern:

* Ein an eine Steckdose angeschlossenes Elektrogeréat niemals unbeaufsichtigt lassen. Bei
Nichtbenutzung oder vor dem Hinzufugen/Entfernen von Teilen aus der Steckdose ziehen.

« Benutzen Sie das Gerat nicht unter einer Decke oder einem Kissen. Es kann zu Uberhitzung
kommen, was zu Feuer, Stromschlag oder Personenschaden fihren kann.

* Bei Verwendung des Gerates von, bei oder in der Nahe von Kindern, Invaliden oder
Behinderten ist besondere Vorsicht geboten.

» Verwenden Sie dieses Geréat nur fur den in dieser Gebrauchsanweisung beschriebenen,
vorgesehenen Zweck. Verwenden Sie keine Zusatzgerate, die nicht vom Hersteller
empfohlen wurden.

* Benutzen Sie das Gerat niemals, wenn ein Kabel oder Stecker beschadigt ist, es nicht
ordnungsgemar funktioniert, heruntergeworfen, beschadigt oder in Wasser geworfen wurde.
Geben Sie das Gerat zur Uberpriifung und Reparatur an eine Servicestelle ab.

» Tragen Sie das Gerat nicht mit dem Stromkabel. Benutzen Sie das Kabel nicht als Griff.

« Halten Sie das Netzkabel von hei3en Oberflachen fern.

* Verwenden Sie das Gerat niemals bei blockierten Luftéffnungen. Halten Sie die
Luftoffnungen von Fusseln, Haaren o. A. frei.

+ Niemals Gegenstande in Offnungen werfen oder stecken.

* Nicht im Freien verwenden.

» Benutzen Sie das Gerat niemals an Orten, an denen Sprihdosen verwendet werden oder
Sauerstoff verabreicht wird.

» Schlieen Sie dieses Gerat nur an eine ordnungsgemal geerdete Steckdose an.

» Dieses Gerat ist fir den Hausgebrauch vorgesehen.

» Dieses Gerat ist nicht dafir bestimmt, durch Personen mit eingeschrankten physischen,
sensorischen, geistigen Fahigkeiten oder mangelnder Erfahrung und Wissen genutzt zu
werden, aul3er wenn eine angemessene Aufsicht oder ausfuhrliche Anleitung zur Benutzung
des Gerats durch eine fir ihre Sicherheit zustandige Person gegeben wird.

+ Kinder unter 13 Jahren vom Fitnessgerat fernhalten.

DIESE ANWEISUNGEN AUFBEWAHREN — DENKEN SIE AN IHRE SICHERHEIT!
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Sicherheitshinweise zum Fitnessgerat

Um das Gerat auszuschalten, stellen Sie alle Bedienelemente auf ,Off (Aus) und ziehen Sie

anschlielend den Stecker aus der Steckdose.
Benutzen Sie das Gerat nicht auf tief gepolstertem Teppich, Plisch- oder Wollteppich. Dies
kann zu einer Beschadigung sowohl des Teppichs als auch des Fitnessgerats fiuhren.
Konsultieren Sie vor der Aufnahme dieses oder eines anderen Trainingsprogramms
unbedingt lhren Arzt. Dies ist besonders fir Personen tber 35 oder Personen mit
Vorerkrankungen wichtig.
Versuchen Sie nicht, Ihr Fitnessrad fur einen anderen als den vorgesehenen Zweck zu
verwenden.
Hande von allen beweglichen Teilen fernhalten.
Die Pulssensoren sind keine medizinischen Gerate. Sie dienen dazu, lhnen einen
ungefahren Messwert in Bezug auf lhre Ziel-Herzfrequenz bereitzustellen. Die Verwendung
eines Brustgurt-Senders (separat erhaltlich) ist eine wesentlich prazisere Methode zur
Analyse der Herzfrequenz. Verschiedene Faktoren, darunter die Bewegungen des
Benutzers, haben Einfluss auf die Genauigkeit der Herzfrequenzmesswerte.
Die Pulssensoren dienen nur als Trainingshilfsmittel zur Bestimmung der allgemeinen
Tendenzen bezuglich der Herzfrequenz.
Geeignetes Schuhwerk tragen. Das Tragen von Stockelschuhen, Abendschuhen, Sandalen
oder nackte FufRe sind fur die Benutzung des Gerats nicht geeignet. Es werden qualitativ
hochwertige Sportschuhe empfohlen, um der Ermudung der Beine vorzubeugen.
Die Nichtbeachtung dieser Richtlinien kann die Wirksamkeit des Trainings einschranken, zu
Verletzungen fur Sie (und moglicherweise andere) fuhren oder die Lebensdauer des Gerats
verkirzen.

Die Nichtbeachtung dieser Richtlinien kann die Wirksamkeit des Trainings einschranken, zu
Verletzungen fur Sie (und moglicherweise andere) fuhren oder die Lebensdauer des Gerats
verkirzen.

Wichtige Hinweise zum Elektroanschluss

WARNHINWEIS!

Setzen Sie dieses Fitnessrad NIEMALS Regen bzw. Feuchtigkeit aus. Dieses Gerat ist NICHT
fir den Gebrauch im Freien, in der Nahe eines Swimmingpools bzw. Badebereichs oder in
anderen Umgebungen mit hoher Luftfeuchtigkeit vorgesehen. Die vorgegebene Betriebs-
temperatur liegt zwischen 5 und 50 Grad Celsius. Die vorgegebene Luftfeuchtigkeit liegt bei 95
%, nicht kondensierend (es bilden sich keine Wassertropfen auf den Oberflachen).



Wichtige Betriebsanweisungen

Bedienen Sie dieses Halbliegerad NIEMALS, ohne vorher die Konsequenzen einer am
Computer vorgenommenen Anderung des Betriebsmodus gelesen und genau verstanden zu
haben.

Beachten Sie, dass Veranderungen des Widerstands nicht sofort erfolgen. Stellen Sie Ihre
gewinschte Widerstandsstufe am Bedienpult des Computers ein und driicken Sie auf die
Einstellungstaste. Der Computer wird den Befehl stufenweise ausfuhren.

Vorsicht bei gleichzeitiger Durchfiihrung anderer Aktivitaten wahrend des Fahrradfahrens,
beispielsweise Fernsehen, Lesen usw. Diese Ablenkungen kénnen zu einem Verlust des
Gleichgewichts fuihren und schwere Verletzungen nach sich ziehen.

Uben Sie keinen UbermaRigen Druck auf die Tasten des Bedienpults aus. Sie wurden so
feinmechanisch konzipiert, dass sie mit einem leichten Fingerdruck ordnungsgemalf3
funktionieren.



Montageanleitung

Vormontage

1. Schneiden Sie mit einem Rasiermesser (Teppichmesser) alle Umreifungsbander um den
Karton durch. Fassen Sie die Unterkante des Kartons und ziehen Sie diese von der
Pappe darunter weg, indem Sie die Klammern trennen, die beide Kartons zusammen-
halten. Heben Sie die Schachtel Giber dem Gerat hoch und packen Sie es aus.

2. Sorgfaltig alle Gerateteile aus dem Karton entnehmen und auf Schaden oder fehlende
Teile prifen. Falls Teile beschadigt wurden oder fehlen, wenden Sie sich umgehend an
Ihren Handler.

3. Entnehmen Sie den Lieferumfang. Die Montage des Gerétes ist in vier Schritte aufgeteilt.
Entfernen Sie zunéchst die Werkzeuge. Um Verwechslungen auszuschliel3en, nehmen
Sie die fUr jeden Schritt benotigten Geréateteile heraus. Die in der Anleitung in Klammern
(#) stehenden Nummern stellen die Artikelnummern der Explosionszeichnung zu
Referenzzwecken dar.

Montagewerkzeuge

#114. Kreuzschlitz-
schraubendreher

(S (S <

& & &

#112. 12 x14 mm #113. 13 x15 mm #130. 13 x14 mm
Doppelmaulschlissel Doppelmaulschlissel Doppelmaulschlissel
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SCHRITT 1: Hinterer Standful® & Ruckenlehne

1. Befestigen Sie den HINTEREN STANDFUR (7) mithilfe der 2 SCHRAUBEN, (65) 2 UNTER-
LEGSCHEIBEN (84) und 2 HUTMUTTERN (191) am HAUPTRAHMEN (1). Ziehen Sie die
Schrauben mit dem DOPPELMAULSCHLUSSEL (112) fest.

2. Befestigen Sie die RUCKENLEHNE (5) am SITZSCHLITTEN (4) des Hauptrahmens. Fiihren
Sie 1 SCHRAUBE (67) durch jede Seite und schrauben Sie eine NYLONMUTTER (89) an
jede Schraube. Ziehen Sie die Schrauben so fest, dass die Riickenlehne nicht wackelt, aber
noch genug Spielraum fir die Bewegung nach vorne und hinten hat.

Verwenden Sie dafir die Doppelmaulschlissel, die mitgeliefert wurden (112 & 130).
3. Stecken Sie eine ENDKAPPE (32) in jede Offnung der Stange des vorderen StandfuRes.

Bei zu engen Offnungen miissen Sie Endkappen mdglicherweise mit einem Gummihammer
festklopfen.

WERKZEUGTEILE

-
#65. 3/8” x 53 mm #67. 3/8” x 47
Schlossschraube Sechskantschraube (2 Stk.)
(2 Stk.)

—
B
#89. 3/8" x 7T #84. 3/8” x 25 x 2T #191. 3/8”

Nylonmutter (2 Stk.)  Unterlegscheibe (2 Stk.) Hutmuatter (2 Stk.)
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SCHRITT 2: Bedienpultmast

1. Fuhren Sie das COMPUTERKABEL (44), das STEUERUNGSKABEL FUR DEN WIDER-
STAND AM HANDGRIFF (148) und das HANDPULSKABEL (45) durch die untere
GEHAUSEABDECKUNG DES BEDIENPULTSMASTS (31) und anschlieBend durch das
untere Ende des BEDIENPULTMASTS (2). Stellen Sie sicher, dass die Verkleidung des
Bedienpultmasts richtig herum angebracht wird (siehe Abbildung).

2. Stecken Sie den BEDIENPULTMAST (2) in die Rohréffnung (achten Sie darauf, keine Kabel
abzuklemmen; dies kann zu einer Beschadigung der Elektronik fiihren) des HAUPT-
RAHMENS (1). Fuhren Sie auf jeder Seite 2 SCHRAUBEN (68) sowie 2 UNTER-
LEGSCHEIBEN (76) ein. Fuhren Sie auf der Vorderseite 2 SCHRAUBEN sowie 2
GEWOLBTE FEDERSCHEIBEN (83) ein. Schrauben Sie alle 6 Schrauben mit dem
DOPPELMAULSCHLUSSEL (112) fest.

3. Entfernen Sie die weil3en Styroporkissen (Diese sind werkseitig angebracht, um das
versehentliche Hineinfallen der Schrauben in das Rohr des Bedienpultmasts zu verhindern).

4. Befestigen Sie die HALTEGRIFFE (3) an der Halterung des BEDIENPULTMASTS (2).
Verwenden Sie dafiir 2 SCHRAUBEN (68), 2 FEDERRINGE (82) sowie 2 UNTERLEG-
SCHEIBEN (76). Ziehen Sie alle Schrauben mit dem DOPPELMAULSCHLUSSEL (112) fest.
Stecken Sie das COMPUTERKABEL (44), das STEUERUNGSKABEL FUR DEN
WIDERSTAND AM HANDGRIFF (148) und das HANDPULSKABEL (45) in den jeweils
dafiir vorgesehenen Anschluss auf der Rickseite des BEDIENPULTS (19). Befestigen Sie
das Bedienpult mit 4 KREUZSCHLITZSCHRAUBEN (99) an der Halterung des Bedienpults.
Ziehen Sie alle Schrauben mit dem KREUZSCHLITZSCHRAUBENDREHER (114) fest.



WERKZEUGTEILE

O (0)

) #76. 5/16” x 18 x 1,5T #68. 5/16” x 5/8” #99. M5 X 12 mm
#82.5/16" x 1,5T  #83.5/16" x 19 x Unterlegscheibe (6 Stk.) Sechskantschraube Kreuzschlitzschraube

Federring (2 Stk.) 15T Gewdlbte (8 Stk.) (4 Stk.)
Federscheibe
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SCHRITT 3: Sitz & Haltegriff

1. Montieren Sie den SITZ (61) mit 4 KREUZSCHLITZSCHRAUBEN (98) auf den SITZ-
SCHLITTEN (4). Die Schrauben mit dem KREUZSCHLITZSCHRAUBENDREHER (114)
festziehen.

2. Bringen Sie die SITZHALTEGRIFFE (6) mit den 4 SECHSKANTSCHRAUBEN (71), 4
UNTERLEGSCHEIBEN (77) sowie 4 NYLONMUTTERN (89) an dem SITZSCHLITTEN (4)
an. Drehen Sie die Schrauben mit den mitgelieferten DOPPELMAULSCHLUSSELN fest
(112 & 130).

3. Stecken Sie die HANDPULS-SENSORKABEL (27) in die zwei hinteren Locher auf der
linken Seite der Rickseite der Kunststoffabdeckung. Stecken Sie die WIDERSTANDS-
KABEL DER HALTEGRIFFE (150) in das verbleibende vordere Loch.

WERKZEUGTEILE

(o ]

<
L-

E

#98. M6 X 15 mm #89. 3/8” x 7T #77.3/8” x19x 1,5T #71. 3/8” x 1-3/4”
Kreuzschlitzschraube Nylonmutter Unterlegscheibe Sechskantschraube
(4 Stk.) (4 Stk.) (4 Stk.) (4 Stk.)
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SCHRITT 4: Kunststoffteile

1. Montieren Sie den GASZYLINDER (57) mit 1 SCHRAUB- BOLZEN (70), 1 UNTERLEG-
SCHEIBE (76) sowie 1 NYLONMUTTER (91) an den RAHMEN DER RUCKENLEHNE
(5). Verwenden Sie die mitgelieferten DOPPELMAULSCHLUSSEL zum Festschrauben

(112 & 113).

2. Befestigen Sie die PEDALE (116L, 117R) an die KURBELARME (51L, 51R). Ziehen Sie
diese mit dem DOPPELMAULSCHLUSSEL (113) fest. Beachten Sie, dass das LINKE
PEDAL mit einem Ruckwartsgang versehen ist und ENTGEGEN DER NORMALEN
TRETRICHTUNG am Kurbelarm festgeschraubt wird. An den Enden der Gewinde-
stangen des linken und rechten Pedals ist jeweils ein ,L“ bzw. ,R" eingestanzt. Ziehen Sie
die Pedale so fest wie moglich. Mdglicherweise ist ein erneutes Festziehen der Pedale
erforderlich, wenn Sie beim Treten in die Pedale ein Klopfen verspiren. Klopfende oder
klickende Gerausche werden in der Regel durch lockere Pedale verursacht.

3. Montieren Sie die TRINKFLASCHENHALTER (39L & 38R) mithilfe von 4 BLECH-
SCHRAUBEN (105) an die Seiten der SITZHALTEGRIFFE (6). Ziehen Sie die
Schrauben mit dem KREUZSCHLITZSCHRAUBENDREHER (114) fest.

WERKZEUGTEILE

#76. 5/16” x 18 x 1,5T
Unterlegscheibe (1
Stk.)

.1
)

#91. 5/16” x 6T
Nylonmutter (1
Stk.)
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#105. @4 x 16 mm
Blechschraube (4 Stk.)

#70. 5/16” x 1-1/4”
Sechskantschraube (1
Stk.)



Bedienungsanleitung des

Bedienpults (Computer)
Bedienpult

HE l/)\RT RATE

GroRe blaue LED- Lol s0%
Matrixanzeige 80%:

—-
70%qm

ROFILE

Herzfrequenzanzeige
in %

60% g
MUSCLE PROFILE 50%gm

Benachrichtigungs-
anzeige

Praktische Ablage fur Kuhlventilator
Schlussel, Handy oder
MP3-Player
Zehn innovative
Programme bieten
abwechslungsreiche
T L AN VUl X o
MANUAL HILL  FATBURN CARDIO STRENGTH INTERVAL CALORIES FUSION USER1-2
Easy-Touch-
Bedientasten
Einschalten

Die im Handel erhaltlichen Fitness-Halbliegerader von Spirit verfligen tber ein eingebautes
Stromaggregat und mussen daher nicht an eine Steckdose angeschlossen werden. Um das
Halbliegerad einzuschalten, fangen Sie einfach an, in die Pedale zu treten. Dadurch schaltet
sich das Bedienpult automatisch ein.
Beim ersten Einschalten fuhrt das Bedienpult einen internen Selbsttest durch. In dieser Zeit
gehen alle Lichter kurz an. Wenn die Lichter wieder ausgehen, erscheint in der Punktmatrix-
Anzeige die Softwareversion (z. B. VER 1.0). In der Benachrichtigungsanzeige wird der
Kilometerstand angezeigt. Der Kilometerstand zeigt die Gesamtstundenanzahl der Nutzung
des Halbliegerads und die zurlickgelegte virtuelle Strecke in Meilen bzw. Kilometern an. Im
Display wird folgendes angezeigt: ODO 123 Ml & KM 123 HRS. (Stand: 123 Meilen bzw. km;
123 Std.)
Der Kilometerstand wird nur fur ein paar Sekunden eingeblendet. Anschliel3end wechselt das
Bedienpult zum Startbildschirm. In der Punktmatrix-Anzeige rollen die verschiedenen
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Programmprofile durch das Bild. Durch die Benachrichtigungsanzeige lauft die
Startbenachrichtigung. Sie kdnnen nun Ihr Trainingsprogramm beginnen.

Punktmatrixanzeigefenster

Zwanzig Balken aus Punkten (10 Punkte hoch) geben jedes Trainingssegment an. Die Punkte
geben nur eine ungeféhre Tretleistung (Widerstand) an. Sie geben nicht unbedingt einen
bestimmten Wert an — nur eine ungefahre Prozentzahl zum Vergleich der Intensitatsstufen. Im
manuellen Betrieb erstellt die Punktmatrix-Anzeige zum Widerstand ein ,,Profilbild“, da sich die
Werte wahrend eines Trainings verandern.

Ya-Mellen (0,4 km)-Anzeige

Die ¥2-Meilen (0,4 km)-Anzeige (eine Runde) wird rund um die Punktmatrix-Anzeige
eingeblendet. Der blinkende Abschnitt zeigt Ihren Fortschritt an. Nachdem ¥4 Meile
(Metrische Mal3einheit — 0,4 km) erreicht wurde, beginnt die Anzeige wieder von vorne. In
der Benachrichtungsanzeige gibt es einen Rundenz&hler zur Anzeige Ihrer zurtickgelegten
Entfernung.

Pulssensor am Handgriff

Der Bildschirm ,Puls“ (Herzfrequenz) stellt Ihre aktuelle Herzfrequenz wahrend des Trainings in
Schlagen pro Minute dar. Um lhren Puls anzuzeigen, mussen Sie entweder die Edelstahl-
Sensoren an der vorderen Querstange oder den Brustgurt-Herzfrequenzsender verwenden.
Jedes Mal, wenn die obere Anzeige ein Pulssignal empfangt, wird der Pulswert angezeigt.
Wahrend der Herzfrequenz-Programme darf die Funktion ,Pulssensor am Handgriff” nicht
verwendet werden.

Kalorienanzeige

Sie zeigt den Gesamtkalorienverbrauch wahrend des gesamten Trainings an.

Hinweis: Dies ist nur ein grober Anhaltswert fur den Vergleich der verschiedenen Trainingseinheiten und kann
nicht fur medizinische Zwecke verwendet werden.

Lautsprecher

Am Bedienpult befinden sich eingebaute Lautsprecher sowie eine Audio-Eingangsbuchse. Am
Bedienpult ist kein Lautstarkeregler vorhanden. Die Lautstarke muss am Audio-Player
eingestellt werden.

Darstellung der Muskelbeanspruchung

Im oberen Bereich des Bedienpults befindet sich eine anatomische Abbildung. In dieser
Abbildung leuchten alle Bereiche, die wahrend der Nutzung des Fitnessrads beansprucht
werden. Die Bereiche leuchten wahrend samtlicher Programme auf. Sie kénnen einstellen,
welche Muskeln aktiviert werden sollen, indem Sie das Widerstandsprofil wahrend der Ein-
stellungen am Computer individuell anpassen. Wenn Sie das Standardprogramm einstellen,
bestimmt das gewahlte Programm durch die automatische Einstellung der Widerstandsstufe,
welche Muskeln aktiviert werden. Grundsatzlich gelten folgende Orientierungshilfen:
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® Die LEDs am Oberkérper leuchten nicht auf.

® Die Lichter am Unterkorper werden je nach Grad der Muskelbelastung aktiviert: Griin steht fur
eine minimale Muskelbelastung, Gelb fur eine mittlere Muskelbelastung und Rot fir volle bzw.
starke Muskelbeanspruchung.

® Dies sind die verschiedenen Szenarien fir die Muskelbeanspruchung am Unterkérper:

® Stufen 1 — 20: Griin — hintere Oberschenkel- & Gesalimuskeln leuchten auf; Gelb —
Quadrizeps & Waden leuchten auf

® Stufen 21 — 40: Gelb — ruckseitige Oberschenkelmuskulatur & Geséa3muskeln leuchten; Rot —
Quadrizeps & Waden leuchten auf

Herzfrequenzanzeige in %

Die LCD-Anzeige des Computers zeigt Ihre aktuelle Herzfrequenz an, sobald ein Pulssignal

erfasst wird. Das Balkendiagramm rechts auf der LCD-Anzeige gibt Ihre aktuelle Herzfrequenz in

% im Verhaltnis zu lhrer errechneten maximalen Herzfrequenz an. Letztere wird von Ihrem Alter

bestimmt, welches Sie wahrend der Programmierung eines der 10 Trainingsprogramme ein-

gegeben haben. Die Farben des Balkendiagramms haben folgende Bedeutungen:

® 50 - 60 % der maximalen Herzfrequenz wird in Gelb dargestellt

® 65— 80 % der maximalen Herzfrequenz wird in Gelb und Grin dargestellt

® 90 % oder eine hdhere Prozentzahl der maximalen Herzfrequenz wird in Gelb, Grin und Rot
dargestellt

Quick Start (Schnellstart)

Dies ist der schnellste Weg, um ein Training zu beginnen. Nach dem Einschalten des Bedien-
pults driicken Sie dafur einfach die Start-Taste. Dadurch wird der Modus ,Quick

Start® (Schnellstart) gestartet. Im Quick-Start-Modus wird die Zeit von Null gemessen. Durch
Dricken der Tasten Level Plus/Minus kann der Tretwiderstand manuell eingestellt werden. In
der Punktmatrix-Anzeige leuchtet zunachst nur die untere Reihe auf. Durch Erh6hung des
Tretwiderstands leuchten mehr Reihen auf, was auf eine héhere Trainingsbelastung hindeutet.
Bei mehr Reihen wird es schwieriger, in die Pedale zu treten.

Es gibt 40 abwechslungsreiche Widerstandsstufen (Levels). Die ersten 10 Stufen stellen sehr
leichte Trainingsstufen dar. Der Anstieg innerhalb dieser Widerstandsstufen sorgt fur einen
guten Fortschritt bei untrainierten Benutzern. Die Widerstandsstufen 11 — 20 sind anspruchs-
voller. Jedoch bleibt der Anstieg im Widerstand von einer Stufe auf die nachste eher gering. Bei
den Stufen 21 — 30 wird das Training immer anstrengender, da die Abstédnde zwischen den
Widerstandsstufen immer gro3er werden. Die Stufen 31 — 40 sind extrem anstrengend. Diese
eignen sich fur kurze Intervalle maximaler Trainingsleistung und fur sehr trainierte Benutzer.

Allgemeine Informationen

Die Benachrichtigungsanzeige zeigt zunachst den Namen des Programms an. Im Scan-Modus
(Durchlauffunktion) wird wahrend eines Programms die Geschwindigkeit fir vier Sekunden und
anschlieBend die Wattzahl (Angabe fir die Tretleistung) angezeigt. Wenn 100 Watt angezeigt
werden, reicht Ihre Tretleistung aus, um eine 100-Watt-Glihbirne konstant zu beleuchten. Die
Anzeige wechselt zu ,Zurtuckgelegte Runden®, ,Trainingszeit* sowie ,Maximale Widerstands-
stufe”. Durch Dricken der Enter-Taste gelangen Sie zu der Ausgangsanzeige zuriick.

Die Stop-Taste hat im Grunde genommen mehrere Funktionen. Durch einmaliges Dricken der
Stop-Taste wahrend des Trainings wird das Trainingsprogramm fur 5 Minuten angehalten.
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Diese Funktion ist sehr hilfreich, wenn Sie etwas trinken, ans Telefon gehen oder Ahnliches
zwischendurch tun mussen. Um Ihr Training wahrend der Pause wieder aufzunehmen, driicken
Sie einfach die Start-Taste. Wenn die Stop-Taste wahrend des Trainings zweimal gedrtickt wird,
wird das Programm beendet. Dann zeigt der Computer Ihr Trainingsprotokoll an (Gesamt-
trainingszeit, durchschnittliche Geschwindigkeit, durchschnittliche Wattzahl, durchschnittliche
Herzfrequenz, insgesamt zuriickgelegte Runden). Wenn Sie die Stop-Taste 3 Sekunden lang
oder ein drittes Mal wahrend des Trainingsprogramms driicken, werden alle Einstellungen am
Computer zurickgesetzt (Reset). Wahrend der Dateneingabe fur ein Programm konnen Sie
mithilfe der Stop-Taste auf ein vorheriges Fenster oder eine Programmfunktion zurtickkehren.
Dadurch kénnen Sie Programmierdaten andern.

Programm-Tasten

Mit den Programm-Tasten kann eine Vorschau jedes Programms angezeigt werden. Bei
erstmaligem Einschalten des Computers kénnen Sie sich durch Driicken der Programm-Tasten
die Programmprofile ansehen. Wenn Sie ein Programm ausprobieren mochten, driicken Sie die
entsprechende Programm-Taste. Dricken Sie anschliel3end die Enter-Taste, um das
Programm auszuwéhlen und zum Einstellungsmodus zu gelangen.

Das Fitnessrad verfugt Uber ein integriertes Herzfrequenzmessgerat. Durch Umgreifen der
Handpulssensoren an den Haltegriffstangen oder Tragen des Herzfrequenzsenders (siehe
Abschnitt ,Verwendung eines Herzfrequenzsenders®) fangt das Herzsymbol an zu blinken (evtl.
einige Sekunden verzogert). Das Pulsanzeigefenster stellt Ihre Herzfrequenz bzw. Ihren Puls in
Schlagen pro Minute dar.

Das Bedienpult umfasst einen eingebauten Kuhlventilator, der fur Erfrischung sorgt. Zum
Einschalten des Kihlventilators die Taste auf der linken Seite des Bedienpults driicken.

Programmierung des Computers

Jedes Programm kann durch persénliche Angaben individuell eingestellt und an Ihre
Bedurfnisse angepasst werden. Einige der Angaben sind fur korrekte Anzeigewerte notwendig.
Sie werden nach lhrem Alter und Gewicht gefragt. Die Eingabe lhres Alters sorgt dafir, dass
das Balkendiagramm fur die Herzfrequenz die richtige Zahl anzeigt. Die Eingabe lhres Alters ist
zudem wahrend der Herzfrequenz-Programme notwendig, um die fur lhr Alter richtigen Ein-
stellungen sicherzustellen. Andernfalls konnten die Trainingseinstellungen zu hoch oder zu
niedrig fur Sie sein. Die Eingabe Ihres Gewichts sorgt fur die korrekte Messung des Kalorien-
verbrauchs. Auch wenn wir keinen exakten Kalorienmesswert bereitstellen kdnnen, wollen wir
fur einen ungefahren Anhaltswert sorgen.

HINWEIS ZUR KALORIENANZEIGE: Die Messwerte des Kalorienverbrauchs sind auf jedem
Trainingsgerat, egal ob im Fitnessstudio oder am Heimtrainer, nicht genau und kénnen stark
schwanken. Sie dienen nur als Anhaltswert, um lhre Trainingsfortschritte zu verfolgen. Eine
prazise Messung lhres Kalorienverbrauchs ist ausschlief3lich in einem klinischen Umfeld mit
einer Vielzahl von Geraten moglich. Dies liegt daran, dass jeder Mensch anders ist und einen
unterschiedlichen Energieverbrauch hat. Die gute Nachricht ist, dass Sie noch mindestens eine
Stunde nach Beendigung Ihres Trainings Kalorien bei einem erhéhten Energieverbrauch ver-
brennen!
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Programmeingabe und Anderung der Einstellungen

Bei der Eingabe eines Programms durch Driicken einer Programm-Taste und anschlie3end der
Enter-Taste, kdnnen Sie lhre eigenen, personlichen Einstellungen eingeben. Fir ein Training
ohne Eingabe neuer Einstellungen einfach die Start-Taste dricken. Sie umgehen so die
Programmierung, so dass Sie direkt mit dem Training beginnen kénnen. Wenn Sie die
personlichen Einstellungen dndern mochten, folgen Sie einfach den Anweisungen in der
Benachrichtigungsanzeige. Beim Start eines Programms ohne vorherige Anderung der
Einstellungen kommen die Standard- bzw. gespeicherten Einstellungen zum Einsatz.

HINWEIS: Die Standardeinstellungen ,Alter” und ,Gewicht® werden durch Eingabe einer neuen
Zahl geandert. Folglich wird das zuletzt eingegebene Alter und Gewicht als neue
Standardeinstellung gespeichert. Wenn Sie bei der ersten Nutzung des Fitnessrads |hr Alter und
Gewicht eingeben, missen Sie es bei weiteren Trainings nicht erneut eingeben, es sei denn lhr
Alter oder Gewicht dndern sich oder jemand anderes andert die Angaben.

Programmierbare Funktionen

MANUAL (MANUELLER TRAININGSMODUS)

Das manuelle Programm funktioniert, wie der Name schon sagt, manuell. Das heil3t, dass Sie

die Trainingsstufe einstellen und nicht der Computer. Um den manuellen Trainingsmodus zu

starten, folgen Sie den nachfolgenden Anweisungen. Alternativ driicken Sie einfach auf die

Taste Manual, dann auf Enter und folgen den Anweisungen in der Benachrichtigungsanzeige.

1. Dricken Sie auf die Taste Manual und anschliel3end auf die Enter-Taste.

2. Die Benachrichtigungsanzeige fordert Sie zur Eingabe lhres Alters auf. Geben Sie Ihr
Alter mithilfe der Tasten LEVEL Plus/Minus ein. Driicken Sie danach zur Bestéatigung des
Werts auf die Enter-Taste und fahren Sie mit dem nachsten Fenster fort.

3. Sie werden nun zur Eingabe lhres Gewichts aufgefordert. Stellen Sie den Wert mithilfe der
Tasten LEVEL Plus/Minus ein und driicken Sie zum Fortfahren auf Enter.

4. Als nachstes wird die Trainingszeit eingestellt. Stellen Sie die Zeit ein und driicken Sie auf
Enter, um fortzufahren.

5. Sie sind nun mit den Einstellungen fertig und kdnnen Ihr Training durch Driicken der
Start-Taste beginnen. Falls Sie zu den vorherigen Schritten zuriickkehren und Ihre
Einstellungen andern mochten, driicken Sie die Stop-Taste.

HINWEIS: Wahrend der Einstellung der Daten kdnnen Sie jederzeit die Stop-Taste driicken,
um zum vorherigen Schritt oder Fenster zuriickzukehren.

6. Das Programm beginnt mit Stufe 1. Dies ist die leichteste Stufe, die sich ideal zum
Aufwarmen eignet. Zur Erh6hung des Tretwiderstands konnen Sie jederzeit die Taste
LEVEL Plus drucken; durch Dricken der Taste LEVEL Minus kénnen Sie den
Tretwiderstand verringern.

7. Wahrend des Manual-Programms kdnnen Sie durch Driicken der Enter-Taste durch die
Angaben in der Benachrichtigungsanzeige scrollen.

8. Drucken Sie nach Beendigung des Trainingsprogramms auf die Start-Taste, das gleiche
Programm noch einmal von vorne zu beginnen. Zum Beenden dricken Sie auf die
Stop-Taste. Alternativ kdnnen Sie das soeben beendete Programm als benutzerdefiniertes
Programm abspeichern. Driicken Sie dafir auf eine User-Taste (Benutzer-Taste) und
folgen Sie den Anweisungen in der Benachrichtigungsanzeige.
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Programm ,Calories” (Kalorienverbrauch)

1. Driicken Sie auf die Taste Calories. Driicken Sie auf Enter, um das Programm auszuwahlen.
Das Display fuhrt Sie durch die Einstellungen.

2. Nach dem Drucken auf ,Enter” wird in der Benachrichtigungsanzeige nun ein Wert fur Ihr Alter
eingeblendet (Standardwert liegt bei 35). Die korrekte Angabe lhres Alters wird fur die
Anzeige des Balkendiagramms sowie die Trainingsprogramme mit Herzfrequenzmessung
bendtigt. Stellen Sie Ihr Alter mithilfe der Tasten Level Plus/Minus ein und driicken Sie
anschlieend auf Enter. lhr Alter bestimmt den Richtwert Ihrer maximalen Herzfrequenz. Die
Anzeige des Balkendiagramms und die Herzfrequenz-Funktionen basieren auf der
Prozentzahl Ihrer maximalen Herzfrequenz. Daher ist die korrekte Angabe lhres Alters
wichtig, damit diese Funktionen ordnungsgemal funktionieren kénnen.

3. In der Benachrichtigungsanzeige wird nun ein Wert fur Ihr Kérpergewicht eingeblendet. Die
korrekte Eingabe Ihres Gewichts ist fir die Messung des Kalorienverbrauchs notwendig.
Stellen Sie Ihr Gewicht mithilfe der Tasten Level Plus/Minus ein und driicken Sie
anschlieend auf Enter.

Hinweis zur Kalorienanzeige: Kein Trainingsgerat kann Ihnen einen exakten Messwert zu lhrem
Kalorienverbrauch zur Verfiigung stellen. Denn es gibt zu viele Faktoren, die den exakten
Kalorienverbrauch einer bestimmten Person beeinflussen. Auch wenn eine andere Person
genauso viel wiegt, genauso alt und grof} ist wie Sie, kann sich deren Kalorienverbrauch

von lhrem unterscheiden. Die Kalorienanzeige dient nur als Anhaltswert, um Ihre Trainings-
fortschritte zu verfolgen.

4. Die Benachrichtigungsanzeige fordert Sie nun zur Eingabe des Kalorienverbrauchs mithilfe
der Tasten Level Plus/Minus auf (Standardwert liegt bei 300). Driicken Sie nach Einstellung
des Kalorienverbrauchs auf Enter.

5. In der Benachrichtigungsanzeige wird nun der voreingestellte Wert der durchschnittlichen
Pedalumdrehungen pro Minute eingeblendet (Standardwert liegt bei 50); driicken Sie nach
Einstellung des Wertes auf Enter.

6. In der Benachrichtigungsanzeige wird nun die voreingestellte maximale Widerstandsstufe des
gewahlten Programms eingeblendet (standardmafig Stufe 5). Stellen Sie die maximale
Widerstandsstufe mithilfe der Tasten Level Plus/Minus ein und driicken Sie anschlie3end
auf Enter. Innerhalb jedes Programms gibt es verschiedene Widerstandsstufen. Dadurch
kénnen Sie die maximale Widerstandsstufe fir ein Programm festlegen.

7. In der Benachrichtigungsanzeige wird nun die Programmzeit eingeblendet (dieser Wert wird
von den in den Schritten 3 — 6 eingegebenen Daten bestimmt); driicken Sie auf Start, um die
errechnete Trainingszeit zu Ubernehmen oder auf Enter, um zu den Schritten 4 — 6
zurtckzukehren und die Daten zu andern. Dadurch wird die Programmzeit neu berechnet.

* Durch Drucken der Start-Taste beginnt das Programm mit einer 3-mindtigen Aufwarmphase
(1:00 bei Stufe 1, 1:00 bei Stufe 2 und 1:00 bei Level 3). Durch erneutes Driicken der
Enter-Taste kdnnen Sie die Aufwarmphase umgehen und direkt mit dem Training beginnen.

* Wenn das Programm beginnt, zahlt das Fenster ,Calorie“ und ,Time “ von den eingestellten
Werten bis Null herunter. Wenn die Zeit abgelaufen ist, bevor die Kalorienanzeige den Wert
Null erreicht, beginnt das Fenster ,Time® die Gesamttrainingszeit zu zahlen, bis die Kalorien-
anzeige den Wert Null erreicht.

* Nach Programmende folgt eine 3-minttige Abkihlphase (1:00 bei Stufe 3, 1:00 bei Stufe 2

und 1:00 bei Stufe 1). Durch Driicken der Enter-Taste kdnnen Sie das Training sofort
beenden.
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Programm ,Fusion” (Kombination)

Bei diesem Intervall-Programm wechseln Sie zwischen Intervallen mittelhoher Trainings-
intensitat fur das Herz-Kreislauf-System auf dem Fitnessrad, Kraftibungen abseits des
Fitnessrads und Erholungsintervallen von niedriger Trainingsintensitéat auf dem Fitnessrad.
Daflr benétigen Sie zwei Gegenstande, die Sie bequem in den Handen halten kénnen (Hanteln,
Wasserbehaélter, Suppendosen o. A.). Diese sind fiir 4 der 5 Kraftiilbungen dieses Programms
erforderlich.

1. Drucken Sie auf die Taste Fusion. Driicken Sie auf Enter, um das Programm auszuwahlen.
Das Display fuhrt Sie durch die Einstellungen.

2. Nach dem Druicken auf Enter wird in der Benachrichtigungsanzeige nun ein Wert fir Ihr Alter
eingeblendet (Standardwert liegt bei 35). Die korrekte Angabe Ihres Alters wird fur die
Anzeige des Balkendiagramms sowie die Trainingsprogramme mit Herzfrequenzmessung
bendtigt. Stellen Sie Ihr Alter mithilfe der Tasten Level Plus/Minus ein und dricken Sie
anschlieend auf Enter. lhr Alter bestimmt den Richtwert Ihrer maximalen Herzfrequenz. Die
Anzeige des Balkendiagramms und die Herzfrequenz-Funktionen basieren auf der Prozent-
zahl Ihrer maximalen Herzfrequenz. Daher ist die korrekte Angabe lhres Alters wichtig, damit
diese Funktionen ordnungsgemal funktionieren kénnen.

3. In der Benachrichtigungsanzeige wird nun ein Wert fur Ihr Kérpergewicht eingeblendet. Die
korrekte Eingabe lhres Gewichts ist fur die Messung des Kalorienverbrauchs notwendig.
Stellen Sie lhr Gewicht mithilfe der Tasten Level Plus/Minus ein und driicken Sie
anschlieend auf Enter.

Hinweis zur Kalorienanzeige: Kein Trainingsgerat kann Ihnen einen exakten Messwert zu
Ihrem Kalorienverbrauch zur Verfigung stellen. Denn es gibt zu viele Faktoren, die den
exakten Kalorienverbrauch einer bestimmten Person beeinflussen. Auch wenn eine andere
Person genauso viel wiegt, genauso alt und grof3 ist wie Sie, kann sich deren Kalorien-
verbrauch von Ihrem unterscheiden. Die Kalorienanzeige dient nur als Anhaltswert, um lhre
Trainingsfortschritte zu verfolgen. Der in diesem Programm angegebene Kalorienverbrauch ist
nicht genau, da das Gerat wahrend des Krafttrainings keinen Kalorienverbrauch messen kann.

4. In der Benachrichtigungsanzeige wird nun die voreingestellte maximale Widerstandsstufe des
gewahlten Programms eingeblendet (Standard- bzw. Mindestwiderstand liegt bei Stufe 5).
Stellen Sie die Widerstandsstufe mithilfe der Tasten Level Plus/Minus ein und driicken Sie
anschlieend auf Enter. Dieser Wert wird als Stufe fur alle Cardio-Intervalle tbernommen.
Die Widerstandsstufe kann wahrend eines Programms jederzeit geandert werden.

5. In der Benachrichtigungsanzeige wird die gewiinschte Anzahl der Intervalle eingeblendet
(Standardwert liegt bei 10); Sie konnen 10 (5 Cardio- & 5 Krafttraining), 20 (10 Cardio- & 10
Krafttraining) oder 30 (15 Cardio- & 15 Krafttraining) wahlen. Stellen Sie die Anzahl der
Intervalle mithilfe der Tasten Level Plus/Minus ein und dricken Sie anschlie3end auf Enter.

6. In der Benachrichtigungsanzeige wird nun die gewtinschte Intervallzeit eingeblendet
(Standardwert liegt bei 2:00). Die eingestellte Zeit stellt die Dauer jedes Cardio-Intervalls dar.
Hinweis: Im Allgemeinen gilt: Je langer das Intervall, desto geringer ist der erforderliche
Widerstand (Fitnessrad); und je mehr Wiederholungen Sie durchfuhren, desto weniger
Gewicht (Hanteln) ist erforderlich. Stellen Sie den Wert mithilfe der Tasten Level Plus/Minus
ein und dricken Sie anschlie3end auf Enter.
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7. In der Benachrichtigungsanzeige wird nun die gewtinschte Erholungsphase eingeblendet
(Standardwert liegt bei 0:30), die Ihnen nach Beendigung der Cardio- und
Krafttrainings-Intervalle gewahrt wird. Stellen Sie Ihr Gewicht mithilfe der Tasten Level
Plus/Minus ein und driicken Sie anschlie3end auf Enter.

VORSICHT: Je kurzer die Erholungsphase, desto langer bleibt Ihre Herzfrequenz erhdoht. Wenn
Sie untrainiert sind oder lhr Trainingsprogramm nach einer langeren Pause wieder aufnehmen,
ist es ratsam, die Dauer des Erholungs-Intervalls der Dauer des Cardio-Intervalls anzugleichen
bzw. eine langere Dauer als das Cardio-Intervall einzustellen.
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Voreingestellte Programme

Das Halbliegerad verfligt Uber funf verschiedene Programme, die fur eine Vielzahl von
Trainingsmoglichkeiten entwickelt wurden. Diese funf Trainingsprogramme verfligen Gber
werkseitig voreingestellte Widerstandsprofile zur Erreichung unterschiedlicher Ziele.

HILL (HUGEL)

Dieses Programm folgt einer dreiecks- bzw. pyramiden-
ahnlichen, stufenweisen Steigerung — von 10 % der
maximalen Tretleistung (die vor dem Beginn dieses
Programms gewahlte Stufe) bis zu einer maximalen Tret-
leistung, die 10 % der gesamten Trainingszeit ausmacht.
Anschlie3end folgt ein stufenweiser Riickgang des Wider-
standslevels auf ungefahr 10 % der maximalen Tretleistung.

FAT BURN (FETTVERBRENNUNG)

Dieses Programm folgt einer schnellen Steigerung bis zur
maximalen Widerstandsstufe (voreingestellt oder benutzer-
definiert), bei der fur 2/3 der Trainingszeit trainiert wird. Es
fordert Ihre Fahigkeit heraus, die Energieleistung tiber einen
langeren Zeitraum aufrechtzuerhalten.

CARDIO (CARDIO-TRAINING)

Bei diesem Programm gibt es eine schnelle Steigerung bis
nahezu der maximalen Widerstandsstufe (voreingestellt oder
benutzerdefiniert). Es schwankt leicht nach oben und unten,
was im Wechsel fur eine Erhdhung und Senkung der Herz-
frequenz sorgt. AnschlieRend beginnt die zligige Abkuhl-
phase. Dadurch wird Ihr Herzmuskel gestarkt, die Durch-
blutung gefdrdert und die Lungenkapazitat erhdht.

STRENGTH (KRAFTTRAINING)

Widerstand: Bei diesem Programm wird der Widerstand
stufenweise bis auf 100 % der maximalen Tretleistung erhoht,
bei der flr 25 % der gesamten Trainingsdauer trainiert wird.
Dies unterstutzt den Aufbau von Muskelkraft sowie

-ausdauer im Unterkdrper und im Gesali. Es folgt eine

kurze Abklhlphase.

INTERVAL (INTERVALL)

Dieses Programm fiihrt Sie durch hohe Intensitatsstufen

mit anschlieRenden Erholungsphasen bei niedriger Intensitat.
Dieses Programm beansprucht und férdert Ihre schnell kontra-
hierenden Muskelfasern, die bei kurzzeitigen und intensiven
Belastungen gefordert sind. Dadurch wird IThnen Sauerstoff
entzogen und lhr Puls in die H6he getrieben. Daraufhin folgen
Ruhephasen, in denen Ihre Herzfrequenz sinkt und Ihre Sauerstoffreserven wieder aufgefullt
werden. So wird Ihr Herz-Kreislauf-System auf eine effizientere Sauerstoffnutzung ausgerichtet.
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CALORIES (KALORIENVERBRAUCH)

Dieses Programm folgt einer schnellen Steigerung bis zur
maximalen Widerstandsstufe (voreingestellt oder benutzer-
definiert), bei der fur 2/3 der Trainingszeit trainiert wird. Es
fordert lhre Fahigkeit heraus, die Energieleistung Uber einen
lAngeren Zeitraum aufrechtzuerhalten.

FUSION (KOMBINATION)

Dieses Programm fiuhrt Sie durch hohe Intensitatsstufen von Cardio- und Krafttrainings-
Intervallen und anschlieBende Erholungsphasen von niedriger
Intensitat. Dieses Programm beansprucht und férdert lhre
schnell kontrahierenden Muskelfasern, die bei kurzzeitigen und
intensiven Belastungen gefordert sind. Dadurch wird Ihnen
Sauerstoff entzogen und Ihr Puls in die Hohe getrieben. Darauf-

F i & B

hin folgen Ruhephasen, in denen die Herzfrequenz sinkt und Ihre Sauerstoffreserven wieder
aufgefullt werden. So wird Ihr Herz-Kreislauf- System auf eine effizientere Sauerstoffnutzung
ausgerichtet.

Programmierung voreingestellter Programme

1.

2

Driicken Sie die gewiinschte Programmtaste und anschlie3end auf die Enter-Taste.

Die Benachrichtigungsanzeige fordert Sie zur Eingabe Ihres Alters auf. Ihr Alter mit den
Tasten Level Plus/Minus eingeben und mit der Enter-Taste bestatigen, damit der neue Wert
tubernommen und zur nachsten Anzeige gewechselt wird.

. Sie werden nun zur Eingabe Ihres Gewichts aufgefordert. Stellen Sie den Wert mithilfe der

Tasten Level Plus/Minus ein und driicken Sie zum Fortfahren auf Enter.

. Als nachstes wird die Trainingszeit eingestellt. Stellen Sie die Zeit ein und driicken Sie auf

Enter, um fortzufahren.

. Nun werden Sie zur Einstellung der maximalen Widerstandsstufe aufgefordert. Diese erfordert

von lhnen die auRRerste Kraftanstrengung (Spitzenbelastung) wahrend eines Programmes.
Stellen Sie die Widerstandsstufe ein und drticken Sie auf Enter.

. Sie sind nun mit den Einstellungen fertig und kénnen lhr Training durch Driicken der

Start-Taste beginnen. Falls Sie zu den vorherigen Schritten zurtickkehren und lhre
Einstellungen &ndern moéchten, driicken Sie die Enter-Taste.

. Wenn Sie die Widerstandsstufe erhéhen oder verringern mochten, kdbnnen Sie wéahrend des

Trainingsprogramms jederzeit die Plus-/Minus-Taste am Bedienpult oder oberhalb der
Herzfrequenzsensoren an den Haltegriffen dricken. Dadurch &ndert sich die Widerstands-
stufe des gesamten Profils, auch wenn sich das Profilbild in der Anzeige nicht andert. Dies
erfolgt aus dem Grund, damit Sie jederzeit das gesamte Profil sehen kdnnen. Eine Anderung
des Profilbildes wirde zudem zu einer Verzerrung und einer unwahren Darstellung des
tatsachlichen Profils fihren. Wenn Sie die Widerstandsstufe &ndern, zeigt die
Benachrichtigungsanzeige die aktuelle Spalte sowie maximale Widerstandsstufe des
Programms an.

. Wéahrend des Programms konnen Sie durch Driicken der Enter-Taste durch die Angaben im

Benachrichtigungsfenster scrollen.

. Nach Programmbeendigung zeigt die Benachrichtigungsanzeige ein Protokoll Ihres Trainings

an. Dieses Protokoll wird fur kurze Zeit eingeblendet. Anschlie3end zeigt der Computer
wieder den Startbildschirm an.
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Benutzerdefinierte Programme

Zwei anpassbare Benutzerprogramme ermdglichen es lhnen, Ihr eigenes Trainingsprogramm zu
erstellen und abzuspeichern. Die beiden Programme, ,User 1“ und ,User 2“ funktionieren auf
genau die gleiche Art und Weise. Deshalb gibt es keinen Grund fiir deren separate
Beschreibung. Sie kbénnen Ihr eigenes benutzerdefiniertes Programm gemal den Anweisungen
unten erstellen oder ein anderes voreingestelltes Programm nach Beendigung als benutzer-
definiertes Programm abspeichern. Durch Hinzufiigen Ihres Namens kénnen Sie beide
Programme noch weiter personalisieren.

1. Wahlen Sie das User-Programm (U1 bzw. U2) und driicken Sie danach auf Enter. Falls Sie
bereits ein Programm unter U1 bzw. U2 gespeichert haben, wird dies angezeigt und Sie
sind startbereit. Wenn nicht, kdnnen Sie nun einen Benutzernamen eingeben. In der
Benachrichtigungsanzeige wird der Buchstabe ,A“ eingeblendet. Wahlen Sie mithilfe der
Tasten Plus/Minus den entsprechenden ersten Buchstaben Ihres Namens (Durch Driicken
der Taste LEVEL Plus gelangen Sie zum Buchstaben ,B“; durch Driicken der Down-Taste
zum Buchstaben ,Z%). Drucken Sie auf Enter, wenn der gewtinschte Buchstabe angezeigt
wird. Wiederholen Sie diesen Vorgang, bis alle Buchstaben Ihres Namens (maximal 7
Zeichen) eingegeben sind. Wenn Sie damit fertig sind, driicken Sie auf die Stop-Taste.

2. Falls ein Programm bereits unter der ,User“-Taste gespeichert ist, konnen Sie das
Programm entweder so wie es ist ausfihren oder das Programm léschen und ein neues
erstellen. Auf dem Begrif3ungsbildschirm werden Sie durch Dricken der Start- oder
Enter-Taste gefragt: Run Program (Programm ausfihren)? Wahlen Sie mithilfe der Tasten
Level Plus/Minus ,Yes" (Ja) oder ,No“ (Nein). Bei ,Nein“ wird gefragt, ob das aktuell
gespeicherte Programm geloscht werden soll. Das aktuelle Programm muss geldscht
werden, damit Sie ein neues erstellen kdnnen. Die Benachrichtigungsanzeige fordert Sie
zur Eingabe lhres Alters auf. Geben Sie Ihr Alter mithilfe der Tasten Level Plus/Minus ein.
Dricken Sie danach zur Bestatigung des neuen Wertes auf die Enter-Taste und fahren Sie
mit dem nachsten Fenster fort.

3. Falls ein Programm bereits unter der ,User*-Taste gespeichert ist, kdnnen Sie das
Programm entweder so wie es ist ausfiihren oder das Programm |l6schen und ein neues
erstellen. Auf dem Begrif3ungsbildschirm werden Sie durch Dricken der Start- oder
Enter-Taste gefragt: Run Program (Programm ausfuihren)? Wahlen Sie mithilfe der Tasten
Level Plus/Minus ,Yes® (Ja) oder ,No“ (Nein). Bei ,Nein“ wird gefragt, ob das aktuell
gespeicherte Programm geloscht werden soll. Das aktuelle Programm muss geldscht
werden, damit Sie ein neues erstellen kénnen.

4.  Die Benachrichtigungsanzeige fordert Sie zur Eingabe lhres Alters auf. Geben Sie Ihr Alter
mithilfe der Tasten Level Plus/Minus ein. Driicken Sie danach zur Bestatigung des neuen
Werts auf die Enter-Taste und fahren Sie mit dem nachsten Fenster fort.

5. Sie werden nun zur Eingabe lhres Gewichts aufgefordert. Stellen Sie lhr Gewicht mithilfe
der Tasten Plus/Minus ein und dricken Sie auf die Enter-Taste, um fortzufahren.

6. Als nachstes wird die Trainingszeit eingestellt. Stellen Sie die Zeit ein und driicken Sie auf
Enter, um fortzufahren.

7. Nun werden Sie zur Einstellung der maximalen Widerstandsstufe des Programms
aufgefordert. Dricken Sie nach deren Einstellung auf Enter.

8. Nun leuchtet die erste Spalte auf. Sie werden zur Einstellung der Widerstandsstufe fir den
ersten Trainingsabschnitt (SEGMENT> 1) aufgefordert. Stellen Sie die Widerstandsstufe
mithilfe der Taste Level Plus ein. Driicken Sie nach Einstellung des ersten Abschnittes —
oder wenn Sie keine Anderung daran vornehmen mochten — auf Enter, um mit dem
nachsten Abschnitt fortzufahren.

9. Der nachste Abschnitt zeigt die gleiche Widerstandsstufe wie der zuvor eingestellte Abschnitt
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an. Wiederholen Sie die gleichen Schritte wie fur den vorherigen Abschnitt und driicken Sie
anschlieRend auf Enter. Diesen Vorgang fortfiihren bis alle zwanzig Abschnitte festgelegt
wurden.

10. Die Benachrichtigungsanzeige fordert Sie nun zur Speicherung des Programms durch Driicken
der Enter-Taste auf. Nach dem Abspeichern des Programms zeigt die Benachrichtigungs-
anzeige ,PROG SAVED* (Programm wurde gespeichert) an. Nun haben Sie die Option, das

Programm zu starten oder Anderungen daran vorzunehmen. Driicken Sie auf die Stop-Taste,
um zum Startbildschirm zurickzukehren.
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HERZFREQUENZ-TRAININGSPROGRAMME

Die alte Weisheit, dass man nur durch hohe Anstrengung und Muskelkater Trainingserfolge
erzielt, ist ein Mythos, der von den Vorteilen des bequemen Trainings tberholt wurde. Einen
grof3en Beitrag zu diesem Erfolg hat der Einsatz von Herzfrequenzmessern geleistet. Durch
die richtige Verwendung eines Herzfrequenzmessers haben viele Menschen herausgefunden,
dass ihre Ubliche Trainingsintensitat entweder zu hoch oder zu niedrig war. Zudem konnten
sie feststellen, dass das Training viel mehr Spal3 macht, wenn ihre Herzfrequenz im
gewinschten Wohlfuhlbereich liegt.

Um lhren Wohlfihlbereich zu bestimmen, in dem Sie trainieren mdchten, missen Sie
zunéchst lhre maximale Herzfrequenz ermitteln. Diese kann mithilfe der folgenden Formel
bestimmt werden: 220 minus Ihrem Alter. Daraus ergibt sich die maximale Herzfrequenz (MHF)
fur Personen Ihres Alters. Um den tatséchlichen Herzfrequenzbereich fir bestimmte
Trainingsziele zu ermitteln, errechnen Sie einfach den prozentualen Wert Ihrer MHF. Ihr Puls
sollte wahrend des Trainings zwischen 50 und 90 % lhrer maximalen Herzfrequenz liegen. Bei
60 % lhrer MHF wird Fett verbrannt, wahrend bei 80 % Ihrer MHF das Herz-Kreislauf-System
gestarkt wird. Dieser Bereich zwischen 60 und 80 % sollte fur einen maximalen Trainingseffekt
beibehalten werden.

Fir eine 40 Jahre alte Person wird die
Ziel-Herzfrequenz folgendermal3en berechnet:

190 TARGET HEART RATE

i i TRAINING CHART

180
170
16!
15
14
13
12
110

10
90

220 — 40 = 180 (maximale Herzfrequenz)
180 x0,6 = 108 Schlage pro Minute

(60 % der MHF)
180 x0,8 = 144 Schlage pro Minute

(80 % der MHF)

o © © © o

Heart Rate (Beats per Minute)

o

.. . 20 25 30 35 40 45 50 55 60 65
Trainingsbereich demnach secessess = Age of User

Fur eine/n 40-Jahrige/n wirde der

Weight Loss Cardiovascular

bei 108 bis 144 Schlagen pro Minute liegen.

Wenn Sie beim Programmieren des Computers
Ihr Alter eingeben, wird dieser Wert
automatisch berechnet. Die Angabe lhres
Alters wird fur die Trainingsprogramme mit
Herzfrequenzmessung bendétigt. Nach der
Berechnung lhrer maximalen Herzfrequenz
kénnen Sie sich fur ein Trainingsziel
entscheiden, welches Sie verfolgen mochten.

Die beiden haufigsten Trainingsgriinde oder -ziele stellen ein gesundes Herz-Kreislauf-

System (Training fur Herz und Lungen) und Gewichtsverlust dar. Die schwarzen Balken in der

obigen Grafik stellen die maximale Herzfrequenz einer Person dar, deren Alter unter jedem

Balken aufgeftihrt wird. Die Trainings-Herzfrequenz — sowohl fiir ein gesundes Herz-Kreislauf-

System als auch Gewichtsverlust — wird durch zwei verschiedene Linien dargestellt, die quer

Uber die Grafik verlaufen. Eine Definition der Trainingsziele dieser Linien wird in der unteren
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linken Ecke der Grafik angegeben. Wenn Ihr Ziel ein gesundes Herz-Kreislauf-System oder
Gewichtsverlust ist, kann dies durch das Training bei 80 bzw. 60 % lhrer maximalen
Herzfrequenz erreicht werden. Dabei sollte Ihr Trainingsplan von einem Arzt genehmigt
werden. Konsultieren Sie vor Aufnahme eines Trainingsprogramms unbedingt lhren Arzt.

Bei allen Fitnessradern mit Herzfrequenz-Programmen konnen Sie die Funktion der
Herzfrequenzmessung verwenden, ohne das Herzfrequenz-Trainingsprogramm auszufuhren.
Diese Funktion kann beim manuellen Trainingsmodus sowie den anderen neun
verschiedenen Trainingsprogrammen verwendet werden. Das Trainingsprogramm mit
Herzfrequenziberwachung reguliert automatisch den Tretwiderstand.
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SUBJEKTIVES ANSTRENGUNGSEMPFINDEN

Die Herzfrequenz ist eine wichtige MessgroRRe. Es hat aber auch viele Vorteile, auf seinen
Kdrper zu horen. Neben der Herzfrequenz spielen mehrere Variablen fur die von Ihnen
auszulbende Trainingsintensitat eine Rolle: Ihr Stresspegel, Ihr kérperlicher und
emotionaler Gesundheitszustand, die Temperatur, Luftfeuchtigkeit, Uhrzeit und der
Zeitpunkt der letzten Mahlzeit sowie was Sie gegessen haben. All dies hat Einfluss auf die
von lhnen zu wahlende Trainingsintensitat. Wenn Sie auf Ihren Kérper horen, wird er IThnen
all diese Dinge mitteilen.

Die Einstufung des subjektiven Anstrengungsempfindens (Rate of Perceived Exertion,
RPE), auch bekannt als Borg-Skala, wurde vom schwedischen Physiologen G.A.V.
Borg entwickelt. Diese Skala stuft die Trainingsintensitat auf Grundlage des eigenen
Befindens bzw. des eigenen Anstrengungsempfindens von 6 bis 20 ein.

Die Skala ist folgendermal3en aufgeteilt:
Einschéatzung des Anstrengungsempfindens

6 Kaum anstrengend

7 Extrem leicht

8 Extrem leicht +

9 Sehr leicht

10 Sehr leicht +

11 Leicht

12 Angenehm

13 Etwas anstrengend
14 Etwas anstrengend +
15 Anstrengend

16 Anstrengend +

17 Sehr anstrengend

18 Sehr anstrengend +
19 Extrem anstrengend
20 Maximale Anstrengung

Durch Anhangen einer Null an jede Bewertungsstufe erhalten Sie den ungefahren
Herzfrequenzwert fir jede Bewertung. Zum Beispiel erhalt man durch Anhangen einer Null
an die Bewertungsstufe 12 die ungefahre Herzfrequenz von 120 Schlagen pro Minute. Der
Wert lhres subjektiven Anstrengungsempfindens hangt von den oben erwéhnten Faktoren
ab. Dies stellt den Hauptvorteil fir diese Art von Training dar. Wenn lhr Kérper stark und
ausgeruht ist, fuhlen Sie sich gut und Ihr Training kommt lhnen leichter vor. In diesem
Zustand koénnen Sie intensiver trainieren. Der Wert des subjektiven Anstrengungs-
empfindens wird dies bestatigen. Wenn Sie sich mide und trage fuhlen, braucht Ihr Kérper
eine Pause. Dann kommt lhnen der Tretwiderstand anstrengender vor. Auch hier wird sich
das am Wert Ihres subjektiven Anstrengungsempfindens erkennen lassen. Dadurch
kénnen Sie an dem Tag nach geeigneter Trainingsstufe trainieren.
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VERWENDUNG EINES

HERZFREQUENZSENDERS
(OPTIONAL)

1.

2.

H

Befestigen Sie das Sendegerat mithilfe der Verriegelung am \ /
elastischen Guirt. '
Schnallen Sie den Gurt so eng wie mdglich, aber nicht zu eng, /) A
so dass er immer noch bequem sitzt.

Platzieren Sie das Sendegerat mit dem Logo in die Mitte lhres
Korpers, so dass es von lhrer Brust aus nach vorne gerichtet &/

ist (einige Leute miUssen das Sendegerat etwas weiter links e ke
platzieren). Befestigen Sie das Ende des elastischen Gurts —
mithilfe der Verriegelung durch Einfihren des runden Endes,
fixieren Sie das Sendegerat und schnallen Sie sich den
Brustgurt um.

Platzieren Sie das Sendegerat direkt unter die Brustmuskeln.

Schweil} ist der beste Leiter fur die Messung von elektrischen Herzschlagen pro
Minute. Es kann jedoch auch klares Wasser zur vorherigen Befeuchtung der
Elektroden verwendet werden (zwei gerippte, ovale Flachen auf der Riickseite des
Gurtes und beiden Seiten des Sendegeréats). Es wird zudem empfohlen, den Gurt mit
dem Sendegerat schon ein paar Minuten vor Trainingsbeginn zu tragen. Einige
Benutzer benétigen am Anfang aufgrund der Zusammensetzung der korpereigenen
Stoffe mehr Zeit bis zur Erreichung eines starken, konstanten Signals. Nach einer
LJAufwarmphase® verringert sich dieses Problem. Wie bereits erwahnt, hat das Tragen
von Kleidung tber dem Sendegerat/Brustgurt keinen Einfluss auf die Leistung.

Ihr Training muss innerhalb der Reichweite — Abstand zwischen dem Sendegerat
und Empfanger — stattfinden, um ein starkes und konstantes Signal zu erzielen.

Die Reichweite kann variieren. Bleiben Sie jedoch generell nahe genug am
Computer, um gute, starke und zuverlassige Messwerte zu erzielen. Wenn Sie

das Sendegerat direkt auf nackter Haut tragen, wird ein einwandfreier Betrieb
gewahrleistet. Wenn Sie mdchten, kdnnen Sie das Sendegerat auch tGber einem
T-Shirt tragen. Dafir missen Sie die Stellen auf dem T-Shirt befeuchten, auf

denen die Elektroden platziert werden.

Hinweis: Das Sendegerét wird automatisch aktiviert, sobald es eine Aktivitat des Herzens
des Benutzers wahrnimmt. Darliber hinaus schaltet es sich automatisch aus, wenn es
keine Aktivitat empfangt. Obwohl das Sendegerat wasserfest ist, kann Feuchtigkeit zu
falschen Signalen flihren. Deshalb sollten Sie dafir sorgen, das Sendegerat nach dem
Gebrauch komplett abzutrocknen, um die Lebensdauer der Batterie zu verlangern (die
geschatzte Lebensdauer der Batterie des Sendegerats betragt 2.500 Stunden). Als
Ersatzbatterie dient Panasonic CR2032.
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FUNKTIONSSTORUNGEN

Vorsicht! Verwenden Sie dieses Fitnessbike zur Messung der Herzfrequenz nur dann,

wenn ein starker, stabiler Messwert der Herzfrequenz angezeigt wird. Hohe und

unrealistische Zahlen sowie Zufallswerte in der Anzeige deuten auf ein Problem hin.

Folgende Bereiche kdnnen einen fehlerhaften Herzfrequenz-Messwert verursachen:
1. Mikrowellen, Fernseher, Kleingerate usw.

Leuchtstofflampen.

Einige Alarmanlagen.

Kafige fur Haustiere.

Bei einigen Personen tritt das Problem auf, dass kein Signal von ihrer Haut erfasst

werden kann. Falls auch Sie mit diesem Problem konfrontiert sind, versuchen Sie

das Sendegerat verkehrt herum zu tragen. Normalerweise wird das Sendegerat so
herum getragen, dass das Logo mit der Schauseite nach oben gerichtet ist.

6. Die Antenne, die Ihre Herzfrequenz erfasst, ist sehr empfindlich. Falls ein
Stoérgerausch von drauf3en vorhanden ist, drehen Sie das ganze Gerat um 90
Grad, um das Storsignal auszublenden.

7. Es tragt eine weitere Person ein Sendegerat in einem Umkreis von 3 Metern vom
Computer lhres Gerats.

Falls das Problem weiterhin besteht, wenden Sie sich an Ihren Handler.

abkwnN
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Einstellungen der Herzfrequenz-Programme

Hinweis: Fir diese Programme mussen Sie den Brustgurt des Herzfrequenzsenders anlegen.

Beide Programme werden auf die gleiche Weise ausgefihrt. Der einzige Unterschied ist,
dass HR1 auf 60 % und HR2 auf 80 % der maximalen Herzfrequenz eingestellt ist. Beide
Programme werden gleich programmiert.

Zum Start eines Herzfrequenz-Programms folgen Sie den Anweisungen unten. Alternativ
wahlen Sie einfach das Programm HR1 oder HR2.

Dricken Sie anschlie3end auf die Enter-Taste und folgen Sie den Anweisungen in der
Benachrichtigungs-anzeige.

Wenn Sie lhre Ziel-Herzfrequenz eingestellt haben, versucht das Programm, Sie alle 3 - 5
Herzschlage pro Minute bei diesem Wert zu halten. Folgen Sie den

Anweisungen in der Benachrichtigungsanzeige, um lhren gewahlten
Herzfrequenz-Messwert zu halten.

1. Drucken Sie auf die HR1- bzw. HR2-Taste und anschlie3end auf die Enter-Taste.

2. Die Benachrichtigungsanzeige fordert Sie zur Eingabe Ihres Alters auf. Geben Sie Ihr Alter
mithilfe der Tasten Level Plus/Minus ein. Dricken Sie danach zur Bestatigung des neuen
Wertes auf die Enter-Taste und fahren Sie mit dem nachsten Fenster fort.

3. Sie werden nun zur Eingabe lhres Gewichts aufgefordert. Stellen Sie den Wert mithilfe der
Tasten Level Plus/Minus ein und driicken Sie danach auf Enter, um fortzufahren.

4. Als nachstes wird die Trainingszeit eingestellt. Stellen Sie die Zeit ein und driicken Sie auf
Enter, um fortzufahren.

5. Nun werden Sie zur Eingabe der Ziel-Herzfrequenz aufgefordert. Dies ist der Herz-
frequenzwert, den Sie wahrend des Trainingsprogramms halten wollen. Stellen Sie den
Wert mithilfe der Tasten Level Plus/Minus ein und driicken Sie danach auf Enter.
Hinweis: Die angezeigte Herzfrequenz basiert auf der %-Zahl, die Sie in Schritt 1 festgelegt
haben. Wenn Sie diesen Wert andern, wird die %-Zahl aus Schritt 1 entweder erhght oder
verringert.

6. Sie sind nun mit den Einstellungen fertig und kdnnen Ihr Training durch Dricken der
Start-Taste beginnen. Falls Sie zu den vorherigen Schritten zuriickkehren und Ihre
Einstellungen andern mochten, driicken Sie die Enter-Taste. Hinweis: Wéahrend der
Einstellung der Daten kénnen Sie jederzeit die Enter-Taste driicken, um zum vorherigen
Fenster zurickzukehren.

7. Wenn Sie die Tretleistung erhéhen oder verringern mochten, kénnen Sie wahrend des
Trainingsprogramms jederzeit die Tasten Level Plus/Minus driicken. Auf diese Weise
kénnen Sie lhre Ziel-Herzfrequenz jederzeit wahrend des Programms anpassen.

8. Wahrend der Ausfiihrung des HR1- bzw. HR2-Programms kénnen Sie durch Driicken der
Enter-Taste durch die Daten in der Benachrichtigungsanzeige scrollen.

9. Drucken Sie nach Beendigung des Programms auf die Start-Taste, um das gleiche

Programm noch einmal von vorne zu beginnen. Zum Beenden dricken Sie auf die
Stop-Taste.
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Allgemelne Wartung

Wischen Sie nach jedem Training alle Flachen, die mit Schweil3 in Berihrung kommen, mit
einem feuchten Tuch ab.

2. Falls ein Quietschen, Klopfen, Knacken oder holpriges Geflihl entsteht, liegt hdchst-
wahrscheinlich eine dieser beiden Hauptursachen vor:

I. Die Gerateteile wurden beim Aufbau nicht ausreichend miteinander befestigt. Alle
wahrend der Montage eingesetzten Schrauben missen so fest wie maoglich fixiert
werden. Méglicherweise missen Sie einen grol3eren Schraubenschlissel verwenden
als den mitgelieferten, wenn Sie die Schrauben nicht fest genug fixieren kénnen. Auf
diesen Punkt muss immer wieder hingewiesen werden: 90 % der eingehenden Anrufe
beim Kundendienst aufgrund von lastigen Gerauschen sind auf lockere Schrauben
zuruickzufihren.

II. Die Mutter am Kurbelarm muss nachgezogen werden.

. Falls das Quietschen oder andere Stérgerausche fortbestehen, prufen Sie, ob das
Gerat waagerecht auf dem Boden steht. Es sind zwei Nivelliersockel an der Unter-

seite des hinteren StandfuRes vorhanden. Stellen Sie die Sockel mithilfe eines 14 mm

weiten Doppelmaulschlussels (oder verstellbaren Doppelmaulschlissels) auf die
richtige Hohe ein.

Menu der ,Technischen Einstellungen® (Engineering
Mode)

Im Computer ist eine Software zur Wartung und Fehlerdiagnose integriert. Damit kbnnen Sie
die Einstellungen am Computer, wie den Wechsel vom angloamerikanischen zum metrischen
System, vornehmen oder Signaltone aus dem Lautsprecher, z. B. bei Tastendruck,
ausschalten. Um zum Menu der ,Technischen Einstellungen® zu gelangen, halten Sie die
Start-, Stop- und Enter-Tasten gleichzeitig rund 5 Sekunden lang gedriickt. Die
Benachrichtigungsanzeige wird dann das Menu der ,rechnischen
Einstellungen® (Engineering Mode) einblenden. Drucken Sie die Enter-Taste, um in das
folgende Menli zu gelangen:

1. Key Test (Tastenprifung: Testet alle Tasten auf ihre einwandfreie Funktionsfahigkeit)

2. LCD Test (LCD-Prufung: Prift alle Anzeigefunktionen)

3. Functions (Funktionen: Driicken Sie auf ,Enter®, um zu den Einstellungen zu gelangen und auf
,Up“ zum Scrollen)
|. Display Mode (Display-Modus: Ausschalten, um den Computer nach 20 Minuten Stillstand

herunterzufahren)

II. Pause Mode (Pause: Einschalten erméglicht 5-minttige Pause; Ausschalten lasst das
Bedienpult auf unbestimmte Zeit pausieren)

[ll. ODO Reset (Zuriicksetzen des Kilometerzéahlers)

IV. Units (Maf3einheiten: Wahlt zwischen der Ausgabe in angloamerikanischen oder
metrischen Mal3einheiten)

V. Beep (Piepton: Schaltet den Lautsprecher aus, so dass kein Piepton zu horen ist)

VI. DA Test (DA-Test: Testet den Bremswiderstand)

4. Security (Sicherheit: Ermdglicht eine Tastatursperre, um unberechtigte Nutzung zu
verhindern)
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TEILELISTE

Nr. # Bezeichnung Anz.
1 |Hauptrahmen 1
2 |Bedienpultmast 1
3 |Haltegriffe am Bedienpultmast 1
4  |Sitzschlitten 1
5 Rahmen fur Rickenlehne 1
6 |Sitz-Haltegriff 1
7 Hinterer Standful3 1
8 |Pedalachse 1
9L |Sitzverstellplatte mit Rad (L) 2
9R |Sitzverstellplatte mit Rad (R) 2
10 |Leitradvorrichtung 1
11 |[Sitz-Stopperachse 2
12 |Verriegelung fir Sitzposition 1
13 [Stltzplatte 3
14  |Aluminiumschiene 1
15 [Trager 1
16 |Abstandshilse fiir Stopperachse @13 x @J19 x 26,5 mm 4
17 |Gummifull 4
18 [Transportrad 2
19 |Bauteile des Bedienpults (Computer) 1
19~1 |Obere Gehauseabdeckung des Bedienpults 1
19~2 |Untere Gehduseabdeckung des Bedienpults 1
19~3 |Buchablage 1
19~4 |Windleitendes Liftungsgitter 1
19~5 (Windleitendes Liftungsgitter 1
19~6 |[Rechter Liftungsschacht 1
19~7 |Linker Liftungsschacht 1
19~8 |Wasserfeste Gummidichtung 1
19~9 |Befestigungsstick des Liftungsgitters 2
19~10 [Klarsichtfolie fir LCD-Anzeige 1
19~11 |Befestigungsstiick der Lautsprecherverkleidung 6
19~12 |Befestigungsstiick des Liftungsgitters 2
19~13 |Kuhlventilator 1
19~14 (Anzeigetafel des Bedienpults 1
19~15 |Tastatur 1
19~16 [Anschlussplatine 1
19~17 |Empfanger fur Herzfrequenz 300 mm 1
19~18 [Lautsprecher mit Kabel 30 cm 2
19~19 |Verstarker 1
19~20 [Kopfhorer-Buchse mit Kabel und Metallbefestigung 1
19~21 [Verstarkerkabel 250 mm 1
20 |Antriebsscheibe 1
24 |Halbrundkopfstopfen 2
25 |Rad fur Sitzschiene @38 8
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Nr. # Bezeichnung Anz.
26 |Handpulssensor mit Kabel 30 cm 1
27 |Linker Handpulssensor mit Kabel 75 cm 1

27~1 |Rechter Handpulssensor mit Kabel 95 cm 1
28 |Endkappe fir Kurbelarm 2
29 |Vordere Gehauseabdeckung (L) 1
30 |Hintere Gehauseabdeckung (R) 1
31 |Verkleidung fur Bedienpultmast 1
32 |Endkappe fir Handgriffe 4
33 |Untere Abdeckung 1
34 |Drehscheibe 2
35 |Hintere Gehauseabdeckung (L) 1
36 |Hintere Gehauseabdeckung (R) 1
38 |Rechter Trinkflaschenhalter 1
39 |Linker Trinkflaschenhalter 1
40 |Entriegelungshebel 1
42 |Handpulssensor mit Kabel 30 cm 1
43 |Generator/Bremsregler 1
44 |Computerkabel 1
45 |Handpulssensor mit Kabel 230 cm 1
46 [Sensor mit Kabel 30 cm 1
47 |Bremsspulengurt Kabel 80 cm 1
48 |Kabelbaum fir Generator (1200 mm) 1

51L [Linker Kurbelarm 1

51R |Rechter Kurbelarm 1
52 |Kugellager 6004 2
53 |Kugellager 6203 2
54  |Antriebsriemen 1
55 |Schwungscheibe 1
56 |Magnet 1
57 |Gaszylinder 1
58 |Stahlkabel (280L) 1
61 |Sitz 1
63 |Ruckenlehne aus Netzgewebe 1
64 |Schaumstoffgriff 2
65 |Schlossschraube 3/8" x 53 mm 2
66 |Sechskantschraube 1/4" x 3/4" 8
67 |Sechskantschraube 3/8" x UNC16 x 4" 2
68 |Sechskantschraube 5/16" x UNC18 x 5/8" 8
69 |Sechskantschraube 5/16" x 2-1/2" 1
70 |Sechskantschraube 5/16" x UNC18 x 1-1/4" 1
71 |Sechskantschraube 3/8" x 1-3/4" 4
72 |Unterlegscheibe @1/4" x 13 x 1T 12
73 |Unterlegscheibe @1/4" x 19 x 1,5T 4
75 |Unterlegscheibe @17 x @23,5 x 1T 1
76 |Unterlegscheibe @5/16" x @18 x 1,5T 10

33




Nr. #

Bezeichnung

Anz.

77

Unterlegscheibe @3/8" x @19 x 1,5T

79

Gerandelte Sicherungsscheibe @8 x @18 x 3T

80

Federring @1/4"

82

Federring 5/16" x 1,5T

83

Gewodlbte Federscheibe @5/16" x 19 x 1,5T

84

Unterlegscheibe @3/8" x @25 x 2T

85

Federring @17

86

Federring @20

87

Hakenschraube M8 x 170 mm

88

Nylonmutter M8 x 7T

89

Nylonmutter 3/8" x 7T

90

Nylonmutter 1/4" x 8T

91

Nylonmutter 5/16" x 6T

93

Zylinderkopfschraube M6 x 38 mm

94

Sechskantschraube 5/16" x UNC18 x 3/4"

ORI IN|IFP[(N|N|00 ([N~ ]|

95

Senkschraube mit Innensechskant M5 x 12 mm

[EnY
o

97

Blechschraube 3 x 20 mm

IN

98

Kreuzschlitzschraube M6 x 15 mm

=
=

99

Kreuzschlitzschraube M5 x 12 mm

=
=

101

Blechschraube @5 x 16 mm

[EnN
o

102

Blechschraube 5 x 19 mm

N

103

Blechschraube @3,5 x 16 mm

[EEN
N

104

Feder

105

Blechschraube 4 x 16 mm

106

Halbrundkopfschraube 5/16" x UNC18 x 1-3/4"

108

Mutter M10 x 1,25 mm

109

Mutter 3/8" x 7T

110

Flachkopf-Innensechskantschraube 3/8" x 2"

111

Kreuzschlitzschraube M5 x P0,8 x 10L

112

Doppelmaulschlissel 12 x 14 mm

113

Doppelmaulschlissel 13 x 15 mm

114

Kreuzschlitzschraubendreher

115

Kombischlissel aus M5-Inbusschliissel &

116

Pedal

122

Trinkflasche (optional)

123

Brustgurt (optional)

125

Verkleidung flr Sitzschlitten

126

HGP Kabeldurchfiihrung

129

Nylonmutter M6 x 6T

130

Doppelmaulschlissel 13 x 14 mm

140

Sensorrahmen

141

Griffverkleidung

143

Befestigungsplatte fur Sitzschiene

144

Endkappe fur Handgriffe

145

Widerstandsregler mit Kabel

NIN[RP|R|R[RRR|R|RR|P|R|P[R|R|o|Moo N[N -
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Nr. # Bezeichnung Anz.
146 |Aufkleber fur Widerstandsregelung am Handgriff (UP) 1
147 |Aufkleber fur Widerstandsregelung am Handgriff (DOWN) 1
148 |(Oberes) Schaltkabel 230 cm 1
149 [Schalthebel am Handgriff 30 cm 1
150 [Widerstands-Verbindungskabel 180 mm 1
151 |(Unteres) Schaltkabel 1
152 |Audiokabel 40 cm (optional) 1
153 |Bedienpulthalterung 1
154 |Sechskantschraube 5/16" x 2-1/2" 1
157 [Nylonmutter 5/16" x 25 x 3T 2
160 |Unterlegscheibe @5/16" x 16 x 1,5T 6
161 |Kreuzschlitzschraube M6 x 10L 4
162 |[Unterlegscheibe @1/4" x @16 x 1,0T 4
163 |Hulse 4
164 |Mutter M6 x 19L 4
165 [Halbrundkopfschraube M6 x 10L 4
166 |PU-Rad 4
167 [Hebel fur die Langseinstellung des Sitzes 1
168 |[Hebelverankerung 1
169 |Senkschraube mit Innensechskant M5 x 25 mm 2
170 |Nylonmutter @15 x @6 x 4T 1
171 |Zylinderkopfschraube M5 x 45 mm 1
172 |Unterlegscheibe @5 x @10 x 1,0T 1
173 |Nylonmutter M5 x 5T 2
177 |Gummifull 1
185 |Mutter 3/8" x 4T 1
186 |ChenChin Torsionsfeder 1
187 |[M5 x P0,8 x 20L Kreuzschlitzschraube 1
188 |Sechskantschraube 5/16" x UNC18 x 1-1/2" 1
189 [Gummiful 1
191 |Hutmutter 3/8" x UNC16 x 12,5T 2
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Hersteller / Production

Dyaco International Inc.
12F, No111, Songjiang Rd.,
Taipe City, Taiwan 10486

Vertrieb / Importer

Dyaco Europe GmbH
Friedrich-Ebert-StraRe 75,
51429 Bergisch Gladbach

Artikel / Item Spirit XBR 95
Artikel-Nr. / Item Code 78502

Bremstyp /Resistance Type Generatorbremse
Widerstandsstufen 1-40

Anzeige / Console LCD-Display
Programme / Programs 12

Max. Benutzergewicht / Max. User Weight 150 kg

NW / BW (KG) 68 kg / 75,2 kg
GerdtemaRe / Set up Diemsnion L=144 cm | B=75cm | H=128 cm
Anwendung / Classes H (Home)

Norm / Standard

EN957-5, 1S020957-1

Batterie / Battery

Energiequelle / Power Source

AC 230V / 10A

Herkunftsland / Country of Origin

Made in Taiwan
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Eingeschrankte Herstellergarantie

Dyaco Europe GmbH gewahrt bei Verwendung im Haushalt auf alle Teile eine Garantie fir die untenstehende
Zeitspanne ab dem Kaufdatum, wie im Kaufbeleg angegeben, oder, bei Lieferung ab Lieferdatum. Die Pflichten
von Dyaco Europe GmbH umfassen die Lieferung neuer oder aufbereiteter Teile nach Wahl von Dyaco Europe und
den technischen Support fiir unsere unabhangigen Handler und Serviceunternehmen. Bei Fehlen eines Handlers
oder Serviceunternehmens wird diese Garantie von Dyaco Europe direkt an den Kunden geleistet.

Die unten aufgefiihrte Garantie gilt fiir die Modelle der Marke Spirit Fitness:
XT185, XT285, XT385, XT685, XE195, XE395, XE795, XBR25, XBR95, XBU55, XRW600
Die Garantiezeit gilt fiir die folgenden Bauteile:

Rahmen: 10 Jahre

Alle anderen Teile: 2 Jahre

UBLICHE PFLICHTEN DES VERBRAUCHERS

Diese Garantie gilt nur fir Produkte, die im tiblichen Rahmen fir die Verwendung im Haushalt eingesetzt werden.
Der Verbraucher ist fiir die folgenden Dinge verantwortlich:

1. OrdnungsgemaRer Gebrauch des Sportgerats gemaR den Hinweisen dieser Gebrauchsanleitung, einschlieRlich
Wartung.

2. OrdnungsgemaRer Anschluss an ein Stromnetz mit ausreichender Spannung, Austausch durchgebrannter
Sicherungen, Reparatur loser Verbindungen oder Defekte der Haus- oder Einrichtungsverkabelung.

3. Kosten, um das Sportgerat flir den Service zuganglich zu machen, einschlieRlich jeglicher Teile, die beim
Versand ab Werk noch nicht Teil des Laufbandes waren.

4. Schaden an der Laufbandoberfliche wahrend des Transports, der Installation oder der Folgeinstallation.
AUSSCHLUSSE
Diese Garantie schlielSt Folgendes aus:

1. FOLGESCHADEN, KOLLATERALSCHADEN ODER BEILAUFIG ENTSTANDENE SCHADEN WIE SACHSCHADEN UND
ANFALLENDE NEBENKOSTEN, DIE INFOLGE EINES VERSTOSSES GEGEN DIESE SCHRIFTLICHE ODER EINE ANDERE
IMPLIZIERTE GARANTIE ENTSTANDEN SIND.

2. Vergitungen fiir Kundendiensteinsadtze an den Verbraucher. Verglitungen fiir Kundendiensteinsatze an den
Héandler, die nicht Stérungen oder Defekte an Qualitdt oder Material betreffen, flir Geradte, deren Garantiezeit
abgelaufen ist, fiir Gerate, deren Verglitungszeit fir Kundendiensteinsatze abgelaufen ist, fir Laufbander, die
keinen Teileaustausch erfordern oder die nicht fur die gewohnliche Verwendung im Haushalt eingesetzt wurden.

3. Schaden aufgrund von Arbeiten, die nicht von autorisierten Serviceunternehmen durchgefiihrt wurden, von
Teilen, die keine Originalteile von Dyaco sind, oder von externen Einfllissen wie Verdnderungen, Modifikationen,
Missbrauch, Fehlgebrauch, Unfalle, ungeeignete Wartung, ungeeignete Stromversorgung oder hhere Gewalt.

4. Produkte, bei denen die Original-Seriennummern entfernt oder verdndert wurden.
5. Produkte, die verkauft, Gbertragen, getauscht oder an Dritte weitergegeben wurden.

6. Produkte, die als Ausstellungsstiicke in Geschaften verwendet werden.
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7. DIESE GARANTIE ERSETZT AUSDRUCKLICH ALLE ANDEREN AUSDRUCKLICHEN ODER IMPLIZIERTEN GARANTIEN,
EINSCHLIESSLICH DEN GARANTIEN FUR ALLGEMEINE GEBRAUCHSTAUGLICHKEIT UND/ODER EIGNUNG FUR EINEN
BESTIMMTEN ZWECK.

KUNDENDIENST

Bewahren Sie Ihren Kaufbeleg auf. Vierundzwanzig (24) Monate ab dem Lieferdatum stellt die gesetzliche
Gewabhrleistung dar, falls Serviceleistungen benétigt werden. Wenn Serviceleistungen erfolgen, sollten Sie in
eigenem Interesse Belege verlangen und diese aufbewahren. Diese schriftliche Garantie verleiht Ihnen bestimmte
gesetzliche Rechte. Je nach Bundesstaat besitzen Sie auch andere Rechte. Serviceleistungen unter dieser Garantie
missen durch die folgenden Schritte in dieser Reihenfolge beantragt werden:

1. Wenden Sie sich an lhren Fachhandler. ODER
2. Wenden Sie sich an |hr ortliches Dyaco Serviceunternehmen.

3. Wenn Zweifel bestehen, wo die Serviceleistungen beantragt werden sollen, wenden Sie sich an unsere
Serviceabteilung unter info@dyaco.de.

4. Die Pflichten von Dyaco Europe aufgrund dieser Garantie sind begrenzt auf die Reparatur oder den Austausch
des Produktes, nach Wahl von Dyaco Europe, durch eines unserer autorisierten Servicecenter. Alle Reparaturen
missen im Vorfeld von Dyaco Europe genehmigt werden.

5. Der Eigentlimer ist verantwortlich fiir die ausreichende Verpackung beim Versand an Dyaco Europe. Dyaco
Europe haftet nicht fiir Transportschaden. Machen Sie alle Schadensersatzanspriiche fir Transportschaden bei
dem entsprechenden Transportunternehmen geltend. SENDEN SIE KEINE GERATE OHNE RUCKSENDENUMMER
AN UNSER UNTERNEHMEN. Die Annahme aller Gerate, die ohne Riicksendenummer bei uns eintreffen, wird
verweigert.

6. Flr weitere Informationen oder zur Kontaktaufnahme mit unserer Serviceabteilung per Post, senden Sie |hr
Anliegen bitte an:

DYACO Europe GmbH Friedrich-Ebert-Str. 75 51429 Bergisch Gladbach

Dyaco Europe behdlt sich das Recht vor, die beschriebenen oder abgebildeten Produkteigenschaften oder
-spezifikationen ohne Vorankiindigung zu verandern. Alle Garantien werden gewdahrt von Dyaco Europe GmbH.

Dyaco Europe GmbH
Friedrich-Ebert-Str.75
51429 Bergisch Gladbach
Info@dyaco.de
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