Modell-Nr. FMEL4255P-INT.0
Serien-Nr.

Schreiben Sie die Seriennummer
flr spateren Gebrauch an die freie
Stelle oben.

Aufkleber mit
Serien-Nr.

FRAGEN?

Wenn Sie Fragen haben oder
wenn Teile beschéadigt sind
oder fehlen, sehen Sie bitte
auf der hinteren Einbandseite
dieses Handbuchs nach, SICH
MIT DEM KUNDENDIENST IN
VERBINDUNG SETZEN.

AVORSICHT

Lesen Sie bitte aufmerksam
alle Anleitungen, bevor Sie die-
ses Gerit in Betrieb nehmen.
Verwahren Sie diese Bedien-
ungsanleitung fiir spateren
Gebrauch.

FREEMOTION

elliptical trainer

BEDIENUNGSANLEITUNG

www.freemotionfithess.com
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WARNUNGSAUFKLEBER ANBRINGEN

Die hier abgebildeten
Warnungsaufkleber lie-
gen mit dieser produkt
bei. Kleben Sie diese
so auf die englischen
Aufkleber, dass die
deutschen Aufkleber die
englischen Uberdecken.
Die hier abgebildeten
Warnungsaufkleber wur-
den an den angezeigten
Stellen angebracht.
Sollte ein Aufkleber
fehlen oder unlesbar
sein, kontaktieren Sie
den Kundendienst auf
der Vorderseite dieser
Bedienungsanleitung,
um einen kostenlosen
Ersatzaufkleber anzu-
fordern. Kleben Sie
den Aufkleber dann
an die angezeigte
Stelle. Anmerkung: Die
Aufkleber sind nicht
unbedingt in wahrer
GroBe abgebildet.

AWARNUNG

Halten sie hande und
finger von dieser
gegend fern.

FREEMOTION ist ein eingetragenes Warenzeichen von ICON IP, Inc.
2



WICHTIGE VORSICHTSMASSNAHMEN

A WARN U NG = Um ernsthafte Verletzungen zu vermeiden, lesen Sie bitte alle wichtigen
VorsichtsmaBnahmen und Anleitungen in dieser Bedienungsanleitung und alle Warnungen, die auf
dem Ellipsentrainer angebracht wurden, bevor Sie dieses Ellipsentrainer benutzen. Der Hersteller
(FreeMotion Fitness) iibernimmt keine Haftung fiir Personen- oder Sachschéden, die durch dieses
Produkt oder seine Benutzung entstanden sind.

1.

Bevor Sie mit diesem oder irgendeinem
anderen Trainingsprogramm beginnen,
konsultieren Sie bitte zunéchst lhren Arzt.
Dies ist besonders wichtig fiir Personen
tiber 35 Jahre alt oder mit gesundheitlichen
Problemen.

Verwenden Sie lIhren Ellipsentrainer nur so,
wie es in dieser Anleitung beschrieben wird.

Der Eigentiimer ist dafiir verantwortlich,
dass alle Benutzer des Ellipsentrainers
hinreichend iiber alle VorsichtsmaBBnahmen
informiert sind.

Bewahren Sie den Ellipsentrainer im Haus
auf und halten Sie es von Feuchtigkeit und
Staub fern. Stellen Sie den Ellipsentrainer
auf keinen Fall in eine Garage, auf einer
tiberdachten Terrasse oder in die Nahe von
Wasser.

Stellen Sie den Ellipsentrainer auf eine ebene
Flache mit einem Freiraum von mindestens
0,9 m vorne und hinten und 0,6 m auf jeder
Seite des Ellipsentrainers. Legen Sie zum
Schutz des Bodens oder Teppichs eine
Unterlage unter den Ellipsentrainer.

Inspizieren Sie alle Teile regelmaBig und
ziehen Sie sie, wenn notwendig, nach.
Abgenutzte Teile miissen sofort ersetzt
werden.

Kinder unter 12 Jahre und Haustiere miissen
jederzeit vom Ellipsentrainer ferngehalten
werden.

Der Ellipsentrainer sollte nur von Personen
unter 159 kg Koérpergewicht benutzt werden.

10.

11.

12.

13.

14.

15.

Tragen Sie angemessene Sportkleidung
wéhrend des Trainings. Tragen Sie keine zu
weite Kleidung, die sich im Ellipsentrainer
verfangen kann. Zum Schutz lhrer FiiBe
sollten Sie immer Sportschuhe tragen.

Halten Sie sich an den Griffstangen fest,
wenn Sie auf den Ellipsentrainer aufsteigen,
vom Trainer absteigen oder wéhrend der
Benutzung des Ellipsentrainers.

Der Herzfrequenz-Monitor ist kein
medizinisches Gerét. Verschiedene Faktoren
kdnnen die Herzfrequenzwerte verandern.
Der Herzfrequenz-Monitor ist nur als
Trainingshilfe gedacht, um die Herzfrequenz-
Trends im Allgemeinen zu bestimmen.

Der Ellipsentrainer hat keinen Freilauf.
Die Pedale werden so lange in Bewegung
bleiben, bis das Schwungrad zum
Stillstand kommt. Reduzieren Sie lhre
Fahrgeschwindigkeit kontrollierbar.

Halten Sie Ihren Riicken immer gerade,
wenn Sie auf dem Ellipsentrainer trainieren.
Kriimmen Sie nicht lhren Riicken.

UbermaBiges trainieren kann zu ernsthaften
Verletzungen und Tod fiihren. Wenn Sie sich
schwach fiihlen oder Schmerzen wéhrend
des Trainings verspiiren, beenden Sie das
Training sofort und ruhen Sie sich aus.

Verandern Sie nichts am Netzkabel und
benutzen Sie keinen Adapter, um den
Netzkabel an eine nicht-ordnungsgemaBe
Steckdose anzuschlieBen. Halten Sie das
Netzkabel von heiBen Oberflachen fern.
Benutzen Sie keinen Verlangerungskabel.



BEVOR SIE ANFANGEN

Wir bedanken uns flir den Erwerb des revolution-
aren FREEMOTION® ELLIPTICAL TRAINER. Der
ELLIPTICAL TRAINER bietet eine beeindruckende
Auswahl an Funktionen, die lhre Workouts effektiver
und angenehmer machen.

Lesen Sie bitte zu lhrem eigenen Vorteil diese
Bedienungsanleitung genauestens durch, bevor
Sie den Ellipsentrainer in Betrieb nehmen. Sollten
Sie nach der Lekture dieser Bedienungsanleitung noch
Fragen haben, finden Sie die Kontaktinformation auf

der Ruckseite. Damit wir Ihnen schneller helfen kén-
nen, halten Sie bitte die Produktmodellnummer und
die Seriennummer bereit, bevor Sie mit uns in Kontakt
treten. Die Modellnummer und die Stelle, wo der
Aufkleber mit der Seriennummer angebracht ist, finden
Sie auf der Vorderseite der Bedienungsanleitung.

Bevor Sie weiterlesen, werfen Sie bitte zuerst einen
Blick auf die unten abgebildete Zeichnung und machen
Sie sich mit den gekennzeichneten Einzelteilen
vertraut.

Lange: 198 cm

Weite: 74 cm

Gewicht: 172 kg
Blicherhalter

Herzfrequenz-Monitor

Ablage

C t
@/ omputer

Pedalabdeckung

\ Griffstange
ﬁ \
=
1
.
Rad

T— Ausgleichsfu3




MONTAGE

Zur Montage braucht man zwei Personen. Legen Sie alle Teile des Ellipsentrainers auf einer daftr
freigemachten Flache und entfernen Sie alle Verpackungsmaterialien. Werfen Sie diese jedoch erst weg, wenn
die Montage fertig gestellt ist. Man benétigt zur Montage die mitgelieferten Werkzeuge.

1. Heben Sie den linken Griffstangenarm (17)
an die abgebildete Position. Bringen Sie den
linken Griffstangenarm mit zwei 3/8" x 5/8"
Ansatzschrauben (55) und zwei 3/8" Nylon-
Kontermuttern (10) an die linke Griffstange (19)
an.

Befestigen Sie den rechten Griffstangenarm
(nicht abgebildet) auf die selbe Weise an die
rechte Griffstange (20).

2. Lassen Sie eine zweite Person den Pfosten (2)
in der abgebildeten Position halten. Verbinden
Sie das untere Netzkabel (96) mit dem oberen
Netzkabel (97). Verbinden Sie nun das untere
CATV-Kabel (102) mit dem oberen CATV-Kabel
(101). Verbinden Sie das untere Batterienkabel
(77) mit dem oberen Batterienkabel (78).
Verbinden Sie den unteren Steuerungsdraht (80)
mit dem oberen Steuerungsdraht (79).

Befestigen Sie den Pfosten (2) mit vier 3/8"
x 1 1/4" Halbrundschrauben (48) und vier
3/8" Zahnscheiben (85) an den Rahmen

(1). Vergewissern Sie sich, dass kein Kabel
zwischen dem Pfosten und Rahmen eingekl-
emmt wird.




3. Befestigen Sie die Pfostenabdeckung (29) mit
drei #8 x 1/2" Halbrundschrauben (92) an den
Pfosten (2). Befestigen Sie die Ablage (26)
mit vier #8 x 1/2" Halbrundschrauben an den
Rahmen (1).

4. Achten Sie darauf, dass alle Teile des Ellipsentrainers fest angezogen sind. Hinweis: Einige Teile
kénnten nach dem Aufbau Ubrig bleiben. Legen Sie zum Schutz des Bodens oder Teppichs eine Unterlage
unter den Ellipsentrainer.



DEN ELLIPSENTRAINER ZUSAMMENSTELLEN

DEN ELLIPSENTRAINER TRANSPORTIEREN
UND AUSGLEICHEN

Vergewissern Sie sich, dass das Netzkabel nicht
angeschlossen ist. Siehe die eingefuigte Abbildung
links und finden Sie die zwei AusgleichfliiBe unter
der Rickseite des Rahmens. Drehen Sie die
AusgleichsfliBe, so dass Sie den Boden nicht
berthren.

Wegen der GréBe und des Gewichts des
Ellipsentrainers braucht man zwei Personen, um
ihn zu bewegen. Lassen Sie das angezeigte Ende
des Ellipsentrainers von zwei Personen anheben,
bis der Ellipsentrainer auf den vorderen Radern
rollt. Rollen Sie den Ellipsentrainer vorsichtig zur
gewlnschten Stelle und setzen Sie es wieder
zuruick auf die Ausgleichsposition ab. VORSICHT:
Beugen Sie Ihre Beine und halten Sie lhren
Riicken gerade, um die Verletzungsgefahr zu
verringern. Vergewissern Sie sich, dass Sie lhre
Beine mehr als lhren Riicken benutzen, um den
Ellipsentrainer anzuheben. Versuchen Sie nicht
den Ellipsentrainer liber eine unebene Flache zu
rollen.

Drehen Sie als nachstes die zwei AusgleichsfiiBe
unter der Rickseite des Rahmens, bis Sie den
Boden berthren. Falls der Ellipsentrainer wéhrend
der Benutzung leicht wackelt, drehen Sie die
AusgleichftiBe unter der Vorderseite des Rahmens
(siehe eingefiigte Abbildung rechts), es aufhért zu
wackeln.

DEN NETZKABEL VERBINDEN

Der Ellipsentrainer kann mit oder ohne

Netzkabel benutzt werden. Siehe Riickseite der
Bedienungsanleitung, um ein Netzkabel erwer-
ben zu kdnnen.

Um ein Netzkabel benutzen zu kénnen, stecken Sie
erst das eine Ende des Netzkabels in die Steckdose
an der Vorderseite des Ellipsentrainers. Stecken
Sie das andere Ende des Netzkabels in eine nach
lokalen Vorschriften vorschriftsmaBig installierte
Steckdose.

Hier

Netzkabel-
steckdose




BENUTZUNG DES COMPUTERS
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AWARNING: Read and follow all instructions and warnings. Obtain proper instruction prior to using this equipment. Failure to use appro-

priate caution could result in serious injury. » Stap f you feel fant, dizzy, o short of breath. » Never allow cildren on or around this equipment.
Obain 2 medical exam before beginning an exercise program. » Kep clothing, fingers, et and hair away from moving parts and contact points. » Max user eight for tis machine s 350 bs.
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QUICKTOUCH PROGRAMS
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2. Select Program
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DIE COMPUTERFUNKTIONEN automatisch verstellt. Dies wird Ihre Herzfrequenz
nahe dem Zielgrads wahrend des Workouts halten.
Der Computer bietet zahlreiche Funktionen, die Hinweis: Die Pulsprogramme benétigen die Benutzung
Ihr Training zu Hause effektiver und angenehmer eines Polar®- kompatibeln Herzfrequenzmonitors
gestalten. (nicht mitgeliefert).
Der Widerstand der Pedale kann mit Knopfdruck Bevor Sie den Ellipsentrainer benutzen, lesen Sie
verandert werden, wenn Sie im Schnell-Startmodus bitte UBERSICHT UBER DEN COMPUTER auf Seite
sind. Wahrend Sie trainieren, wird der Computer 9 bis 11. Siehe Seite 12, um den Schnell-Startmodus
fortlaufend Trainingsinformationen anzeigen. Sie zu benutzen. Siehe Seite 12, um das manuelle
kdénnen sogar Ihre Herzfrequenz mit Hilfe des Programm zu benutzen. Siehe Seite 14, um das
Handgriffherzfrequenzmonitors abmessen. konstante Wattprogramm zu benutzen. Siehe Seite
15, um ein Pulsprogramm zu benutzen. Siehe
Zusétzlich bietet der Computer eine umfangreiche Seite 16, um das Intervall-Programm zu benutzen.
Auswahl an Workout-Programmen an. Jedes Siehe Seite 17, um das Plateauprogramm zu benut-
Programm kontrolliert den Widerstand der Pedale zen. Siehe Seite 18, um die Hiigel-, Gipfel- oder
automatisch, wahrend es Sie durch ein effektives Gelandeprogramme zu benutzen. Siehe Seite 19,
Workout leitet. Der Computer bietet auch zwei um den Wartungsmodus zu benutzen.

Pulsprogramme an, die den Widerstand der Pedale



UBERSICHT UBER DEN COMPUTER

Zu lhren eigenen Vorteil lesen Sie alle Anleitungen
auf Seite 9 bis 11, bevor Sie den Ellipsentrainer
benutzen.

AKTIVIERUNG DES COMPUTERS

Der Ellipsentrainer kann mit oder ohne Netzkabel
benutzt werden. Siehe DEN NETZKABEL
VERBINDEN auf Seite 7, um den Ellipsentrainer mit
Netzkabel zu benutzen.

Um den Ellipsentrainer ohne Netzkabel benutzen
zu konnen, treten Sie einfach in die Pedale in der
Trittfrequenz von ungeféhr 25 Umdrehungen pro
Minute (UPM) oder schneller.

Das Hauptdisplay wird aufleuchten, die Indikatoren der
Sofortprogrammtasten [QUICKTOUCH PROGRAMS]
werden blinken, ein Ton wird erklingen und die Wérter
BITTE EIN PROGRAMM AUSWAHLEN, UM ZU
BEGINNEN werden Uber das Hauptdisplay laufen.
Wahrend Sie in die Pedale treten, wird Energie

durch ein Generator versorgt. Vergessen Sie nicht
weiterhin in die Pedale zu treten, wéhrend Sie den
Ellipsentrainer zu benutzen.

DEN COMPUTER AUSSCHALTEN

Falls das Netzkabel nicht in Gebrauch ist und die
Pedale eine kurze Zeit lang nicht bewegt werden, dann
wird der Computer automatisch ausgeschalte.

Falls das Netzkabel in Gebrauch ist und die

Pedale eine kurze Zeit lang nicht bewegt werden,
dann werden die Woérter BITTE EIN PROGRAMM
AUSWAHLEN, UM ZU BEGINNEN iber das
Hauptdisplay laufen. Ziehen Sie das Netzkabel heraus,
wenn der Ellipsentrainer nicht benutzt wird.

DIE TASTEN

Die Loschtaste [CLEAR]—
Benutzen Sie diese Taste,
um den Computer riick-
zustellen. Wenn diese

Taste gedrickt wird, dann
wird das Hauptdisplay
riickgestellt und die Worter BITTE EIN PROGRAMM
AUSWAHLEN, UM ZU BEGINNEN werden (iber das
Hauptdisplay laufen.

Hinweis: Falls ein Programm gestartet wurde und dann
ein anderes Programm ausgewahlt wird, wird das
Hauptdisplay nicht rickgestellt. Wird die Léschtaste
aber vor der Auswahl des zweiten Programms
gewahlt, dann wird das Hauptdisplay rickgestellt.

Die Sofortwiderstandstasten [QUICKTOUCH
RESISTANCE]—Diese Tasten kontrollieren

den Widerstand der Pedale. Es gibt zwanzig
Widerstandseinstellungen, die von 0,5 bis 10 gehen.

SEGMENT TIME > waTTs > % max.|

QUICKTOUCH RESISTANCE

EERRRRRR

Jedesmal wenn die + oder — Taste gedriickt wird, wird
die Widerstandseinstellung um 0,5 geandert.

Wenn eine der 1 bis 10 nummerierten Tasten
gedriickt wurde, dann wird eine entsprechende
Widerstandseinstellung gewahit.

Hinweis: Es kann einen Moment dauern, bis die
Pedale die gewlinschte Widerstandseinstellung
erreichen.

Die Sofortprogrammtasten [QUICKTOUCH
PROGRAMS]—Mit Hilfe dieser Tasten kénnen Sie den
Schnell-Startmodus und die Programme auswéhlen.

BNt J L J L J L J L J L J L J L J 4

QUICKTOUCH PROGRAMS

ﬁﬁm omrm\r:

QUICK START

| e\ | allm &9 || & |4
L \ﬂ

1. Begin Pedali 1. Begin Pedalin:
P e (c N . Salacs vioas

Die Eingabetaste [ENTER]
und + und — Tasten—

@L QUICK START J@

Benutzen Sie die Tasten,
um Informationen in den
Computer einzugeben.




DAS HAUPTDISPLAY

Das Hauptdisplay wird eine Vielfalt an Textmeldungen
anzeigen, um Sie durch Ihre Workouts zu leiten.
Zusatzlich wird das Hauptdisplay die folgenden
Informationen wéahrend des Trainings anzeigen:

Widerstand
[RESISTANCE]—Das linke
Ende des Hauptdisplay wird
die Widerstandseinstellung
der Pedale anzeigen.

> RESISTANCE

Tempo/ Zeit/ Zeit des

NCE > prace D TIME

Abschnitts [PACE/
TIME/TIME/SEGMENT

o

TIME]—Wenn das Schnell-

[> SEGMENT TIME

Startmodus ausgewahlt

wurde, dann werden dieser

Bereich des Hauptdisplays lhr Fahrtempo in Minuten
pro Meilen oder Kilometer und der vergangenen Zeit
angezeigt. Das Display wird von einer Nummer zur
anderen alle paar Sekunden wechseln.

Wenn ein Programm ausgewéhlt wurde, wird das
Hauptdisplay Ihr Fahrtempo, die Ubrig gebliebene Zeit
des Programms und die Ubrig gebliebene Zeit des
laufenden Abschnitts des Programms.

Distanz [DISTANCE]—

> DISTANCE

Dieser Bereich des
Hauptdisplays wird die
Distanz, die Sie hinter sich

gebracht haben, in Meilen
oder Kilometer.

Kalorien/Watt [CALORIES/

> cALORIES

WATTS]—Dieser Bereich

des Hauptdisplays wird et

die ungeféhre Anzahl S warts

an Kalorien, die Sie ver-

brannt haben, und Ihre

Leistungskraft in Watt anzeigen. Das Display wird von
einer Nummer zur anderen alle paar Sekunden wech-
seln.

10

Herzfrequenz/% Max ® sPEED
[HEART RATE/% T
MAX]—Wenn Sie den [
Handgriffherzfrequenz- Srem
monitor oder einen

Polar®-kompatibeln

Herzfrequenzmonitor (nicht mitgeliefert) benutzen,
dann wird dieser Bereich des Hauptdisplays |hre
Herzfrequenz anzeigen.

Wenn ein Pulsprogramm ausgewahlt wurde, wird
das Display lhre Herzfrequenz und den entsprech-
enden Prozentsatz lhrer geschétzten maximalen
Herzfrequenz anzeigen (siehe Schritt 6 auf Seite
15 zur Erklarung Ihrer geschéatzten maximalen
Herzfrequenz).

Das Display wird von einer Nummer zur anderen alle
paar Sekunden wechseln.

Geschwindigkeit/UPM
[SPEED/RPM]—Das rechte
Ende des Hauptdisplays

> HEART RATE
[}

' - - - ﬂ

wird |hr Fahrtempo in Meilen
oder Kilometer pro Stunden
und lhre Trittfrequenz in
Umdrehungen pro Minute (UPM) anzeigen. Das
Display wird von einer Nummer zur anderen alle paar
Sekunden wechseln.

> % max.

Hinweis: Das Hauptdisplay kann Textmeldungen in 6
verschiedenen Sprachen anzeigen (siehe Schrit 6 auf
Seite 19). Es kann auch Daten mit Hilfe des englischen
oder metrischen Systems anzeigen (siehe Schritt 7 auf
Seite 19).



DIE MATRIX

Wenn das Intervall-, Plateau-, Hlgel-, Gipfel- oder
Geldndeprogramm ausgewahlt wurde, wird die Matrix
ein Profil an Widerstandseinstellungen anzeigen.

Jedes Programm ist in Abschnitte unterteilt und jede
Spalte der Matrix représentiert ein Abschnitt. Die blink-
ende Spalte reprasentiert den laufenden Abschnitt.
Hinweis: Falls ein Programm mehr als 30 Abschnitte
hat, dann wird die Matrix bis zu 30 Abschnitte auf ein-
mal anzeigen.

B’inkende Spalte
%OOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOQOOOO
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Die beleuchteten Indikatoren jeder Spalte reprasen-
tieren die Widerstandseinstellung des Abschnitts
des Programms. Ein beleuchteter Indikator
reprasentiert eine Widerstandseinstellung von 0,5
oder 1, zwei beleuchtete Indikatoren reprasen-
tieren ein Widerstandseinstellung von 1,5 oder 2,
drei beleuchtete Indikatoren représentieren ein
Widerstandseinstellung von 2,5 oder 3, usw.

Hinweis: Da es acht Indikatoren in jeder

Spalte gibt, zeigt die Matrix normalerweise die
Widerstandseinstellungen bis zu 8 an. Falls die
Widerstandseinstellungen von 8,8, 9, 9,5 oder 10 einer
oder mehreren Abschnitten vorprogrammiert sind,
dann werden die beleuchteten Indikatoren in allen
Spalten gelegentlich abwérts schiften. Dadurch kén-
nen die hdheren Einstellungen der Matrix angezeigt
werden.

Wenn der Schnell-Startmodus oder das manuelle
Programm ausgewahlt wurde, dann wird die Matrix
die Widerstandseinstellungen, die Sie gewahlt haben,
anzeigen.

Blinkende Spalte
|
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Wenn ein Pulsprogramm gewahlt wurde, wird die
Matrix eine Puls-Grafik anzeigen. Jedesmal wenn ein
Puls entdeckt wird, wird ein zuséatzlicher Gipfel am
Display auftauchen.

DER HERZFREQUENZMONITOR

Falls sich Plastik-
folien auf den
Metallkontakten auf
dem Handgriffherz-
frequenzmonitor
befinden, entfernen
Sie diese. Halten
Sie die Kontakte, um
Ihre Herzfrequenz zu
messen. lhre Handflachen missen auf den oberen
Kontakten liegen und Ihre Finger missen die untere
Kontakte bertihren. Vermeiden Sie lhre Hande zu
bewegen.

Kontakte

Wenn |hr Puls entdeckt wurde, wird der
Herzfrequenzindikator Uber dem Hauptdisplay anfan-
gen zu blinken und Ihre Herzfrequenz wird dann
angezeigt. Um die genaueste Herzfrequenzmessung
zu erreichen, halten Sie die Kontakte mindestens
15 Sekunden lang ohne Ihre Hénde zu bewegen.

Sollte lhre Herzfrequenz nicht aufscheinen, Uberprifen
Sie die Position lhrer Hande. Bewegen Sie Ihre Hande
maoglichst wenig und greifen Sie die Kontakte nicht zu
fest. Zur optimalen Leistung wischen Sie die Kontakte
mit einem weichen Tuch ab. Benutzen Sie niemals
Alkohol, Scheuermittel oder Chemikalien.




BENUTZUNG DES SCHNELL-STARTMODUS

Falls Sie nicht vorhaben ein Programm zu benutzen,
dann wird der Schnell-Startmodus es Ihnen ermégli-
chen einfach mit dem Training anzufangen und den

Widerstand der Pedale manuell zu verstellen.

1. Stecken Sie das Netzkabel ein oder beginnen
Sie in die Pedale zu treten, um den Computer
zu aktivieren.

Siehe AKTIVIERUNG DES COMPUTERS auf
Seite 9.

Waihlen Sie das Schnell-Startmodus.

Driicken Sie die Schnell-Starttaste [QUICK
START], um den Schnell-Startmodus zu wéahlen.
Der Indikator der Taste wird aufleuchten.

Fangen Sie zu laufen an und verstellen Sie den
Widerstand der Pedale nach Wunsch.

Wahrend Sie in die Pedale treten, drlicken Sie

die Widerstand [RESISTANCE] + und — Tasten
oder die Sofortwiderstandstasten [QUICKTOUCH
RESISTANCE], um den Widerstand der Pedale zu
verandern.

Wenn Sie den Schnell-Startmodus gewéhlt haben,
dann wird die Matrix Ihren Fortschritt und Ihre
gewahlte Widerstandseinstellungen anzeigen.
Wenn Sie mit dem Training beginnen, dann fangt
die linke Spalte der Matrix an zu blinken. Ein Ton
wird nach 30 Sekunden erklingen und die Spalte
rechts wird anfangen zu blinken.

Blinkende Spalte

0000000000000 O0OOOOOOOOOO0O0OO
000000000000 OOOOOOOOOOOO0OOO
0000000000000 OOOOOOOOOOO0OOO
0000000000000 OOOOOOOOOOO0OOO
0000000000000 OOOOOOOOOOOOOO0
0000000000000 00000000000000

|
OO%OOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOO
0000000000000 000000000000009

Jedesmal wenn Sie den Widerstand der Pedale
verandern, werden zusétzliche Indikatoren heller
oder dunkler in den blinkenden Spalten und allen
Spalten rechts neben der blinkenden Spalten.

Hinweis: Falls Sie eine Widerstandseinstellung
héher als 8 auswahlen, dann werden die
Indikatoren aller Spalten nach unten geschoben,
bis Sie eine niedrigere Widerstandseinstellung
wahlen.
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Alle 30 Sekunden wird ein Ton erklingen und die
néchste Spalte rechts wird anfangen zu blinken.
Nach 8 Minuten Training wird die gleiche Spalte
wieder blinken und alle Spalten der Indikatoren
werden um eine Position nach links verschoben.
Die Spalten der Indikatoren werden weiterhin alle
30 Sekunden nach links geschoben, bis Sie mit
dem Training fertig sind.

4. Verfolgen Sie Ihren Fortschritt mit Hilfe des
Hauptdisplays.
Siehe DAS HAUPTDISPLAY auf Seite 10.

5. Messen Sie nach Wunsch lhre Herzfrequenz.
Siehe DER HERZFREQUENZMONITOR auf Seite
11.

6. Wenn Sie mit dem Gebrauch des

Ellipsentrainers fertig sind, wird der Computer
automatisch einen Leerlauf-Modus eingeben
oder sich ausschalten.

Siehe DEN COMPUTER AUSSCHALTEN auf
Seite 9.

BENUTZUNG DES MANUELLEN PROGRAMMS

Das manuelle Programm wird die Ubrig gebliebene
Zeit lhres Workouts herunter zahlen, wobei Sie den
Widerstand der Pedale kontrollieren.

1. Stecken Sie das Netzkabel ein oder treten Sie
in die Pedale, um den Computer zu aktivieren.

Siehe AKTIVIERUNG DES COMPUTERS auf
Seite 9.

Wahlen Sie das manuelle Programm.

Driicken Sie die manuelle Taste, um das manu-
elle Programm zu wéhlen. Der Indikator der Taste
wird aufleuchten und das Wort MANUELL wird am
Hauptdisplay einen Moment lang auftauchen.



3. Geben Sie Ihr Alter ein.

Die Wérter ALTER EINGEBEN und eine
Alterseinstellung von 35 werden einen Moment
nach der Auswahl des Programms am
Hauptdisplay erscheinen.

Um I|hr Alter einzugeben, dricken Sie die +

und — Tasten neben der Eingabetaste [ENTER].
Halten Sie die Tasten gedrickt, um Ihr Alter in
Erhéhungen von 5 Jahren einzugeben. Wenn lhr
Alter angezeigt wird, driicken Sie die Eingabetaste.

Geben Sie Ihr Gewicht ein.

Als nachstes werden die Woérter GEWICHT
EINGEBEN und eine Gewichtseinstellung von 180
Pfund am Hauptdisplay auftauchen.

Um Ihr Gewicht einzugeben, driicken Sie die +
und — Tasten neben der Eingabetaste. Halten

Sie die Tasten gedrickt, um Ihr Gewicht in
Erhéhungen von 5 Pfund (2,3 Kg) einzugeben.
Wenn Ihr Gewicht angezeigt wird, driicken Sie die
Entertaste.

Geben Sie eine Zeit fir das Programm ein.

Die Wérter ZEIT EINGEBEN und eine
Zeiteinstellung von 10 Minuten werden nun am
Hauptdisplay erscheinen.

Um die Lénge der Zeit, die das Programm laufen
wird, zu &ndern, dricken Sie die + und — Tasten
neben der Eingabetaste. Dricken Sie dann die
Eingabetaste.

Fangen Sie zu laufen an und verstellen Sie den
Widerstand der Pedale nach Wunsch.

Wahrend Sie in die Pedale treten, drlcken Sie

die Widerstand [RESISTANCE] + und — Tasten
oder die Sofortwiderstandstasten [QUICKTOUCH
RESISTANCE], um den Widerstand der Pedale zu
verandern.

Wahrend des man- Blinkende Spalt

uellen Programms I'n ende spaite

wird die Matrix 0000000000000 0
. 00000000000000

Ihren Fortschritt 00000000000000
5 00000000000000

Widersianasein | $39555355885388

Widerstandsein- 9999999939993929

stellungen 000000000000000

anzeigen.
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Wahrend des ersten Abschnitts des Programms
wird die linke Spalte der Matrix aufleuchten.
Wahrend den letzten vier Sekunden des ersten
Abschnitts wird auch die Spalte rechts aufleuchten.
Wenn das erste Abschnitts zum Ende kommt, wird
ein Ton erklingen und die Spalte rechts wird wieder
aufleuchten.

Jedesmal wenn Sie den Widerstand der Pedale
verandern, werden weitere Indikatoren in der blink-
enden Spalte und in allen Spalten rechts von der
blinkenden Spalte heller oder dunkler werden.

Hinweis: Falls Sie eine Widerstandseinstellung
héher als 8 wahlen, werden die Indikatoren aller
Spalten nach untern verschoben, bis Sie eine nied-
rigere Widerstandseinstellung wéhlen.

Am Ende jedes Abschnitts wird ein Ton erklin-

gen und die nichste Spalte rechts wird anfangen
zu blinken. Wenn Sie die ersten 8 Minuten des
Programms hinter sich haben, dann wird die glei-
che Spalte blinken und alle Spalten der Indikatoren
werden um eine Position nach links verschoben.
Die Spalten der Indikatoren werden nach links am
Ende jades Abschnitts geschoben, bis der letzte
Abschnitt des Programms in der auBersten rechten
Spalte der Matrix abgebildet ist. Die ndchste Spalte
wird dann am Ende jedes Abschnitts beginnen zu
blinken, bis das Programm vollendet ist.

Verfolgen Sie Ihren Fortschritt mit Hilfe des
Hauptdisplays.

Siehe DAS HAUPTDISPLAY auf Seite 10.
Messen Sie nach Wunsch lhre Herzfrequenz.

Siehe DER HERZFREQUENZMONITOR auf Seite
11.

Wenn Sie mit dem Gebrauch des
Ellipsentrainers fertig sind, wird der Computer
automatisch einen Leerlauf-Modus eingeben
oder sich ausschalten.

Siehe DEN COMPUTER AUSSCHALTEN auf
Seite 9.



BENUTZUNG DES KONSTANTEN
WATTPROGRAMMS

Das konstante Wattprogramm veréndert den
Widerstand der Pedale, um wahrendes Workouts lhre
Leistungskraft nahe dem Zielgrad zu halten.

1.

Stecken Sie das Netzkabel ein oder treten Sie
in die Pedale, um den Computer zu aktivieren.

Siehe AKTIVIERUNG DES COMPUTERS auf
Seite 9.

Waéhlen Sie das konstante Wattprogramm.

Dricken Sie die Watttaste [WATTS], um ein
Programm willkurlich zu wéhlen. Der Indikator der
Taste wird aufleuchten und das Wort WATTS wird
einen Moment lang am Hauptdisplay erscheinen.

Geben Sie Ihr Alter ein.

Siehe Schritt 3 auf Seite 13.

Geben Sie Ihr Gewicht ein.

Siehe Schritt 4 auf Seite 13.

Geben Sie eine Zeit fir das Programm ein.
Siehe auf Schritt 5 auf Seite 13.

Geben Sie die Zielwatteinstellung ein.

Als nachstes werden die Worter ZIELWATT
EINGEBEN und eine Zielwatteinstellung am
Hauptdisplay erscheinen.

Falls Sie die Zielwatteinstellung &ndern wol-

len, dricken Sie die + und — Tasten neben der
Eingabetaste [ENTER]. Wenn die gewlinschte
Zielwatteinstellung angezeigt wird, driicken Sie die
Eingabetaste.

Beginnen Sie das Training.

Das Program mist in Abschnitten unterteilt.
Der Computer wird lhre Leistungskraft mit der
Zielwatteinstellung regelméaBig vergleichen.

Falls lhre Leistungskraft im Vergleich zur
Zielwatteinstellung zu niedrig oder zu hoch ist,
dann wird der Widerstand der Pedale automa-
tisch erhdht oder gesenkt. Dadurch wird Ihre
Leistungskraft nédher zur Zielwatteinstellung
gebracht.
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10.

Die Matrix wird eine Linie, die die aktuelle
Leistungskraft in Watt représentiert, wahrend des
Programms anzeigen.

Sie kénnen wéhrend des Programms den
Widerstand der Pedale nach Wunsch &ndern,
indem Sie die Widerstand [RESISTANCE]+

und — Tasten oder die Sofortwiderstandstasten
[QUICKTOUCH RESISTANCE] dricken. Wenn
der laufende Abschnitt jedoch zum Ende kommt,
dann wird der Widerstand moglicherweise automa-
tisch verandert, um lhre Leistungskraft ndher zur
Zielwatteinstellung zu bringen.

Sie kdnnen wahrend des Programms auch die
Zielwatteinstellung &ndern. Drucken Sie die
Eingabetaste mehrmals, bis die Wérter ZIELWATT
EINGEBEN am Hauptdisplay erscheinen. Siehe
Schritt 6 und verandern Sie die Zielwatteinstellung
nach Wunsch. Nehmen Sie dann das Training wie-
der auf.

Verfolgen Sie Ihren Fortschritt mit Hilfe des
Hauptdisplays.

Siehe DAS HAUPTDISPLAY auf Seite 10.
Messen Sie Ihre Herzfrequenz nach Wunsch.

Siehe DER HERZFREQUENZMONITOR auf
Seite 11.

Wenn Sie mit dem Gebrauch des
Ellipsentrainers fertig sind, wird der Computer
automatisch einen Leerlauf-Modus eingeben
oder sich ausschalten.

Siehe DEN COMPUTER AUSSCHALTEN auf
Seite 9.



BENUTZUNG DER PULSPROGRAMME

Das konstante Pulsprogramm wird automatisch
Kontrolle Gber den Widerstand der Pedale nehmen,
um lhre Herzfrequenz wahrend des Workouts nahe
dem Zielgrad zu halten.

Das wechselhafte Pulsprogramm wird automatisch
Kontrolle Gber den Widerstand der Pedale nehmen,
um lhre Herzfrequenz wahrend des Workouts inner-
halb des Zielbereichs zu halten.

1. Legen Sie einen Polar®-kompatibeln
Herzfrequenzmonitor an (nicht mitgeliefert).

Sie mussen einen Herzfrequenzmonitor tragen,

um ein Pulsprogramm benutzen zu kénnen. Siehe

Anleitungen, die mit dem Herzfrequenzmonitor
geliefert werden.

2. Stecken Sie das Netzkabel ein oder treten Sie
in die Pedale, um den Computer zu aktivieren.

Siehe AKTIVIERUNG DES COMPUTERS auf
Seite 9.

3. Wabhlen Sie eins der Pulsprogramme.

Drlcken Sie als erstes die Pulstaste [PULSE], um

ein Pulsprogramm zu wéhlen. Der Indikator der
Taste wird aufleuchten und das Wort PULS wird

am Hauptdisplay einen Moment lang erscheinen.

Dann werden die Worter KONSTANTER MODUS

am Hauptdisplay erscheinen. Falls Sie vorha-
ben das konstante Pulsprogramm zu benutzen,
drucken Sie die Eingabetaste [ENTER].

Falls Sie vorhaben das wechselhafte
Pulsprogramm zu benutzen, driicken Sie die

+ oder — Taste neben der Eingabetaste, damit
die Worter WECHSELHAFTER MODUS am
Hauptdisplay erscheinen. Dricken Sie dann die
Eingabetaste.

15

5.

Geben Sie |hr Alter ein.

Siehe Schritt 3 auf Seite 13.
Geben Sie lhr Gewicht ein.
Siehe Schritt 4 auf Seite 13.

Geben Sie eine maximale
Herzfrequenzeinstellung ein.

Als nachstes werden die Worter PROZENTANTEIL
DER MAXIMALEN HERZFREQUENZ und die
maximale Herzfrequenzeinstellung des Programms
am Hauptdisplay erscheinen.

Die maximale Herzfrequenzeinstellung repréasen-
tiert ein Prozentsatz Ihrer geschétzten maximalen
Herzfrequenz.

Hinweis: lhre maximale Herzfrequenz ist das
Ergebnis der Subtraktion lhres Alters von 220.
Zum Beispiel wenn Sie 30 Jahre alt sind, dann

ist Ihre geschéatzte maximale Herzfrequenz 190
Schlage pro Minute (220 — 30 = 190). Folglich ist
eine Zielherzfrequenzeinstellung von 50% gleich
95 Schlage pro Minute, wenn Sie 30 Jahre alt sind
(50% von 190 ist 95).

Falls Sie die maximale Herzfrequenzeinstellung
andern wollen, driicken Sie die + und — Tasten
neben der Eingabetaste. Wenn die gewiinschte
maximale Herzfrequenzeinstellung angezeigt wird,
drucken Sie die Eingabetaste.

Geben Sie eine Zeit fir das Programm ein.
Siehe Schritt 5 auf Seite 13.

Beginnen Sie das Training.

Waéhrend der
0000000000000
Pylspr.ogramrne 0000@0000000000J
wird die Matrix 0006060600600004
eine Grafik des 00088:8222222222
000
Herzschlages 000000000000000d
anzeigen. 000000@00000000J

Jedesmal wenn
ein Herzschlag
entdeckt wird, wird ein weiterer Gipfel in der Matrix
erscheinen.



10.

Das Programm ist in Abschnitten unter-
teilt. Far jeden Abschnitt wurde eine
Zielherzfrequenzeinstellung vorprogrammiert.

Hinweis: Falls das konstante Pulsprogramm
gewahlt wurde, dann ist die gleiche
Zielherzfrequenzeinstellung fur jeden Abschnitt
vorprogrammiert.

Am Ende jades Abschnitts wird ein Ton

erklingen und der Widerstand der Pedale

wird mdglicherweise automatisch geén-

dert, damit Ihre Herzfrequenz né&her zur
Zielherzfrequenzeinstellung des nachsten
Abschnitts gebracht wird. Das Programm l&uft auf
diese Weise weiter, bis der letzte Abschnitt zu
Ende kommt.

Sie kdnnen wahrend des Programms den
Widerstand der Pedale nach Wunsch veréndern,
indem Sie die Widerstand [RESISTANCE] +

und — Tasten oder die Sofortwiderstandstasten
[QUICKTOUCH RESISTANCE] dricken. Wenn
der laufende Abschnitt jedoch zum Ende kommt,
dann wird der Widerstand moglicherweise automa-
tisch veréndert, um lhre Leistungskraft ndher zur
Zielwatteinstellung zu bringen.

Hinweis: Jedes Pulsprogramm endet mit

einer zweiminutigen Abkulhlungsphase. Der
Widerstandsgrad kann wéahrend dieser Phase nicht
geandert werden.

Falls lhr Puls wahrend des Programms nicht
gefunden wird, dann werden die Buchstaben PLS
am Hauptdisplay blinken und der Widerstand der
Pedale wird méglicherweise automatisch verringert
werden. Falls dies passiert, siehe die Anleitungen,
die mit dem Herzfrequenzmonitors mitgeliefert
wurden.

Verfolgen Sie Ihren Fortschritt mit Hilfe des
Hauptdisplays.

Siehe DAS HAUPTDISPLAY auf Seite 10.

Wenn Sie mit dem Gebrauch des
Ellipsentrainers fertig sind, wird der Computer
automatisch einen Leerlauf-Modus eingeben
oder sich ausschalten.

Siehe DEN COMPUTER AUSSCHALTEN auf
Seite 9.

BENUTZUNG DES INTERVALLPROGRAMMS

Das Intervallprogramm wird den Widerstand der
Pedale automatisch verandern, um eine Reihe von
Hugeln zu simulieren. Dabei wird es Sie durch ein
effektives Intervalltrainingsworkout fuhren.

1. Stecken Sie das Netzkabel ein oder treten Sie
in die Pedale, um den Computer zu aktivieren.

Siehe AKTIVIERUNG DES COMPUTERS auf
Seite 9.

2. Wabhlen Sie das Intervallprogramm.

Dricken Sie die Intervalltaste [INTERVAL], um das
Intervallprogramm zu wahlen. Der Indikator der
Taste wird aufleuchten und das Wort INTERVALL
wird am Hauptdisplay einen Moment lang
erscheinen.

3. Geben Sie Ihr Alter ein.
Siehe Schritt 3 auf Seite 13.

4. Geben Sie Ihr Gewicht ein.
Siehe Schritt 4 auf Seite 13.

5. Geben Sie eine Zeit fiir das Programm ein.
Siehe Schritt 5 auf Seite 13.

6. Geben Sie eine maximale
Widerstandseinstellung ein.

Dann werden die Wérter MAXIMALER
WIDERSTAND und die maximale
Widerstandseinstellung des Programms im
Hauptdisplay erscheinen. Falls Sie die maxi-
male Widerstandseinstellung &ndern méchten,
drucken Sie die + und — Tasten neben der
Eingabetaste [ENTER]. Falls die maximale
Widerstandseinstellung erhéht wurde, dann wird
das Intensitatsgrad des Programms erhéht.) Wenn
die gewlnschte maximale Widerstandseinstellung
angezeigt wird, driicken Sie die Eingabetaste.

7. Geben Sie die gewiinschte Anzahl an Hiigel fiir
das Programm ein.

Dann werden die Wérter ANZAHL VON HUGELN
und die Anzahl von Hugeln, die das Programm
simulieren wird, am Hauptdisplay erscheinen.
Falls Sie die Anzahl von Higeln &ndern méchten,
drucken Sie die + und — Tasten neben der
Eingabetaste. Wenn die gewlinschte Anzahl

von Hulgeln angezeigt wird, dricken Sie die
Eingabetaste.



8. Beginnen Sie das Training.

Das Program mist :

. : Blinkende Spalte

in Abschnitten | P

unterteilt. Eine 00000000000000
. 00000000000000

aeretande 8885555350555

glnstellung |stlfur 22288::2::2888

jeden AbSChn_'tt ©000000000000000

vorprogrammiert. 000000000000000

Hinweis: Es ist

maoglich, dass die
gleiche Widerstandseinstellung fur mehrere aufein-
ander folgende Abschnitte vorprogrammiert wurde.

Die Matrix zeigt wahrend des Programms |hren
Fortschritt und die Widerstandseinstellungen des
Programms an. Die linke Spalte wird wahrend
des ersten Abschnitts des Programms blinken.
Wahrend der letzten vier Sekunden des ersten
Abschnitts wird die Spalte wieder blinken. Kurz
bevor einer Verdnderung des Widerstands der
Pedale wird eine Reihe von Ténen erklingen und
die Widerstandseinstellung wird am Hauptdisplay
blinken. Wenn der erste Abschnitt zum Ende
kommt, dann wird die Spalte rechts fortlaufend
blinken und der Widerstand der Pedale wird
automatisch verandert werden, falls eine andere
Widerstandseinstellung fiir den nachsten Abschnitt
vorprogrammiert wurde. Hinweis: Falls alle
Indikatoren in der blinkenden Spalte aufleuchten,
dann werden mdglicherweise die Indikatoren in
allen Spalten vorlédufig nach unten verschoben.

Am Ende jedes Abschnitts wird ein Ton erklingen,
die nachste Spalte beginnt zu blinken und der
Widerstand der Pedale veréndert sich automa-
tisch, fall eine andere Widerstandseinstellung fur
den né&chsten Abschnitt vorprogrammiert wurde.
Wenn Sie die ersten 8 Minuten des Programms
vollenden, dann wird die gleiche Spalte blinken
und alle Spalten der Indikatoren um eine Position
nach links verschoben. Die Spalten der Indikatoren
werden beim Ende jedes Abschnitts nach links ver-
schoben, bis der letzte Abschnitt des Programms
in der &uBersten rechten Spalte der Matrix zu
sehen ist. Die ndchste Spalte rechts wird dann
beim Ende jedes Abschnitts zu blinken beginnen,
bis das Programm vollendet wird.

Waéhrend des Programms kénnen Sie den
Widerstand der Pedale nach Wunsch veran-

dern, indem Sie die Widerstand [RESISTANCE]

+ und — Tasten oder Sofortwiderstandstaste
[QUICKTOUCH RESISTANCE] dricken. Wenn der
laufende Abschnitt aber zum Ende kommt, dann
wird sich der Widerstand automatisch veréndern,
falls eine andere Widerstandseinstellung fur den
nachsten Abschnitt programmiert wurde. Hinweis:
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Das Programm wird mit einer zweiminttigen
Abkuhlungsphase beendet. Wahrend dieser Phase
kann der Widerstandsgrad nicht veréandert werden.

9. Verfolgen Sie lhren Fortschritt mit Hilfe des
Hauptdisplays.

Siehe DAS HAUPTDISPLAY auf Seite 10.
10. Messen Sie lhre Herzfrequenz nach Wunsch.

Siehe DER HERZFREQUENZMONITOR auf
Seite 11.

11. Wenn Sie mit dem Gebrauch des
Ellipsentrainers fertig sind, wird der Computer
automatisch einen Leerlauf-Modus eingeben
oder sich ausschalten.

Siehe DEN COMPUTER AUSSCHALTEN auf
Seite 9.

BENUTZUNG DES PLATEAUPROGRAMMS

Wahrend des Plateauprogramms wird sich der
Widerstand der Pedale schrittweise erhéhen, einige
Abschnitte lang konstant bleiben und dann schrittweise
vermindern.

1. Stecken Sie das Netzkabel ein oder treten Sie
in die Pedale, um den computer zu aktivieren.

Siehe AKTIVIERUNG DES COMPUTERS auf
Seite 9.

2. Wabhlen Sie das Plateauprogramm.
Dricken Sie die Plateautaste [PLATEAU], um das
Plateauprogramm zu wéhlen. Der Indikator der
Taste wird aufleuchten und das Wort PLATEAU
wird einen Moment lang am Hauptdisplay
erscheinen.

3. Geben Sie Ihr Alter ein.
Siehe Schritt 3 auf Seite 13.

4. Geben Sie Ihr Gewicht ein.
Siehe Schritt 4 auf Seite 13.

5. Geben Sie eine maximale
Widerstandseinstellung ein.

Siehe Schritt 6 auf Seite 16.



10.

Geben Sie eine Zeit fiir das Programm ein.
Siehe Schritt 5 auf Seite 13.

Beginnen Sie das Training.

Siehe Schritt 8 auf Seite 17.

Verfolgen Sie lhren Fortschritt mit Hilfe des
Hauptdisplays.

Siehe DAS HAUPTDISPLAY auf Seite 10.
Messen Sie lhre Herzfrequenz nach Wunsch.

Siehe DER HERZFREQUENZMONITOR auf Seite
11.

Wenn Sie mit dem Gebrauch des
Ellipsentrainers fertig sind, wird der Computer
automatisch einen Leerlauf-Modus eingeben
oder sich ausschalten.

Siehe DEN COMPUTER AUSSCHALTEN auf
Seite 9.

BENUTZUNG DES HUGEL-, GIPFEL- ODER
GELANDEPROGRAMMS

Wéhrend des Hugelprogramms wird der Widerstand
der Pedale schrittweise erh6ht und dann schritt-
weise verringert. Die Haufigkeit der Erhéhung

und Verringerung des Widerstands hangt von

der maximalen Widerstandseinstellung und des
Intensitatsgrads ab, die Sie gewahlt haben.

Wahrend des Gipfelprogramms wird der Widerstand
der Pedale erhéht und dann verringert. Die Haufigkeit
der Erhéhung und Verringerung des Widerstands
hangt von der maximalen Widerstandseinstellung und
des Intensitatsgrads ab, die Sie gewahlt haben.

Wahrend des Geléandeprogramms wird der Widerstand

der Pedale scharf erhdht und dann mehrmals

scharf verringert. Die Haufigkeit der Erhéhung und
Verringerung des Widerstands hangt von der maxi-
malen Widerstandseinstellung und des Intensitatsgrad

ab,

1.

die Sie gewahlt haben.

Stecken Sie das Netzkabel ein oder treten Sie
in die Pedale, um den Computer zu aktivieren.

Siehe AKTIVIERUNG DES COMPUTERS auf
Seite 9.
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10.

11.

Waéhlen Sie das gewiinschte Programm.

Driicken Sie die Gugel-, Gipfel- oder Gelandetaste
[FOOTHILLS, PEAKS, oder ALLTERRAIN]. Der
Indikator der Taste wird aufleuchten und das

Wort HUGEL, GIPFEL oder GELANDE wird einen
Moment lang am Hauptdisplay erscheinen.

Geben Sie Ihr Alter ein.

Siehe Schritt 3 auf Seite 13.

Geben Sie lhr Gewicht ein.

Siehe Schritt 4 auf Seite 13.

Geben Sie eine Zeit fiir das Programm ein.
Siehe Schritt 5 auf Seite 13.

Geben Sie eine maximale
Widerstandseinstellung ein.

Siehe Schritt 6 auf Seite 16.
Geben Sie ein Intensitatsgrad ein.

Dann wird das Wort INTENSITAT und der
Intensitatsgrad des Programms am Hauptdisplay
erscheinen. Dricken Sie die + und — Tasten
neben der Eingabetaste [ENTER], um Grad 1 (fr
ein geringes Intensitatsworkout), Grad 2 (fir ein
moderates Intensidtsworkout) oder Grad3 (fiir ein
hohes Intensitatsworkout) zu wahlen. Driicken Sie
dann die Eingabetast.

Beginnen Sie das Training.
Siehe Schritt 8 auf Seite 17.

Verfolgen Sie lhren Fortschritt mit Hilfe des
Hauptdisplays.

Siehe DAS HAUPTDISPLAY auf Seite 10.
Messen Sie lhre Herzfrequenz nach Wunsch.

Siehe DER HERZFREQUENZMONITOR auf
Seite 11.

Wenn Sie mit dem Gebrauch des
Ellipsentrainers fertig sind, wird der Computer
automatisch einen Leerlauf-Modus eingeben
oder sich ausschalten.

Siehe DEN COMPUTER AUSSCHALTEN auf
Seite 9.



BENUTZUND DES WARTUNGSMODUS

Der Computer bietet einen Wartungsmodus an, lhnen
den Zugang zu Informationen und die Ubersicht und
die Verénderung der Standardeinstellungen erlaubt.
Folgen Sie den unten angegebenen Schritten zur
Benutzung des Wartungsmodus.

1.

Stecken Sie das Netzkabel ein oder treten Sie
in die Pedale, um den Computer zu aktivieren.

Siehe AKTIVIERUNG DES COMPUTERS auf
Seite 9.

Halten Sie die Léschtaste [CLEAR] und
die Eingabetaste [ENTER] gleichzeitig
wenige Sekunden lang gedriickt, um das
Wartungsmodus zu wahlen.

Wenn das Wartungsmodus gewéahlt wurde, dann
wird das Wort WARTUNGSMODUS einen Moment
lang am Hauptdisplay erscheinen.

Sehen Sie sich die Gesamtzahl an Stunden an,
die der Ellipsentrainer benutzt wurde.

Wenn das Wort WARTUNGSMODUS verschwin-
det, dann wird das Hauptdisplay die Gesamtzahl
an Stunden anzeigen, die der Ellipsentrainer
benutzt wurde.

Driicken Sie die Eingabetaste und sehen Sie
sich die Gesamtzahl an Distanz an, die der
Ellipsentrainer in Gebrauch war.

Wenn die Taste gedrickt wird, wird die
Gesamtzahl an Distanz angezeigt, die der
Ellipsentrainer in Gebrauch war.

Driicken Sie nochmals die Eingabetaste und
stellen Sie eine maximale Programmzeit fiir die
Programme ein.

Die maximale Programmzeit fur die Programme
kann von 10 bis 90 Minuten sein. Driicken Sie die
+ und — Tasten neben der Eingabetaste, um die
maximale Programmzeit zu veréndern.
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Driicken Sie nochmals die Eingabetaste und
wahlen Sie eine Sprach fiir das Hauptdisplay.

Das Hauptdisplay kann Textmeldungen in
Englisch, internationals Englisch, Deutsch,
Spanisch, Italienisch oder Franzdsisch anzeigen.
Um die Sprache zu andern, driicken Sie die + und
— Tasten neben der Eingabetaste.

Driicken Sie nochmals die Eingabetaste und
wéhlen Sie die gewiinschte MaBeinheit.

Der Computer kann Daten in der englischen
Einheit (Meilen und Pfunde) oder in der metrischen
Einheit (Kilometern und Kilogramms) anzeigen.
Um die MaBeinheit zu &ndern, dricken Sie die +
und — Tasten neben der Eingabetaste.

Driicken Sie nochmals die Eingabetaste und
stellen Sie die Zeitdauer ein, die vergehen wird,
bevor der Computer sich ausschaltet oder den
Leerlauf-Modus eingibt.

Falls der Ellipsentrainer ohne Netzkabel benutzt
wird und die Pedale eine Weile nicht mehr benutzt
wurde, dann wird sich der Computer ausschalten

Falls der Ellipsentrainer mit Netzkabel benutzt
wird und die Pedale eine Weile nicht mehr benutzt
wurden, dann wird der Computer ein Leerlauf-
Modus eingeben und die Wérter BITTE WAHLEN
SIE EIN PROGRAMM werden anfangen tber das
Hauptdisplay zu laufen.

Um die Zeitdauer einzustellen, die vergeht bevor
sich der Computer ausschaltet oder den Leerlauf-
Modus eingibt, driicken Sie die+ und — Tasten
neben der Eingabetaste. Die Dauer kann von 15
Sekunden bis 2 Minuten sein.

Halten Sie die Eingabetaste und Léschtaste
gleichzeitig wenige Sekunden lang gedriickt,
um den Wartungsmodus zu verlassen.

Um den Wartungsmodus jederzeit zu verlassen,
halten Sie die Eingabetaste und Loschtaste glei-
chzeitig wenige Sekunden lang gedruckt.



WARTUNG UND FEHLERSUCHE

Die meisten Probleme kénnen geldst werden, indem Sie die unten angegebenen einfachen Schritte befol-
gen. Finden Sie das Symptom, das zutrifft und folgen Sie den aufgelisteten Schritten. Falls Sie weitere
Hilfe benétigen, sehen Sie sich bitter die Riickseite der Bedienungsanleitung an.

WOCHENTLICHE WARTUNG

Uberpriifen Sie alle &uBeren Teile des Ellipsentrainers und ziehen Sie sie an. Reinigen Sie den Ellipsentrainer
mit einer kleinen Menge an mildem Allzweckreiniger auf einem Tuch, das aus Hundertprozent Baumwolle
besteht. Wenn Sie den Ellipsentrainer reinigen, beachten Sie besonders die Schiene und Rader. Entfernen

Sie alle Fremdkérper von der Schiene. Sadubern Sie die Pedalabdeckungen mit einer weichen Nylonbirste.
Benutzen Sie keine saurehaltigen Reiniger. Sonst wird lhre Garantie ungiiltig gemacht. Spriihen Sie niemals
irgendwelche Reiniger direkt auf den Ellipsentrainer.

FEHLERSUCHE
1. SYMPTOM: DER ELLIPSENTRAINER IST NICHT EBEN

Falls der Ellipsentrainer im Gebrauch leicht wackelt, siehe DEN ELLIPSENTRAINER TRANSPORTIEREN
UND AUSGLEICHEN auf Seite 7.

2. SYMPTOM: DER COMPUTER ZEIGT NICHT DIE GEWUNSCHTE MABEINHEIT AN

Der Computer kann Daten in der englischen Einheit (Meilen und Pfunde) oder in der metrischen Einheit
(Kilometern und Kilogramme) anzeigen. Um die MaBeinheit zu &ndern, siehe Schritt 7 auf Seite 19.

3. SYMPTOM: DER HERZFREQUENZMONITOR ARBEITET NICHT RICHTIG

Falls der Handgriffherzfrequenzmonitor nicht richtig arbeitet, siehe DER HERZFREQUENZMONITOR auf
Seite 11.

4. SYMPTOM: DIE PEDALSCHEIBEN REIBEN GEGEN DIE SCHUTZSCHILDER

Falls eine Pedalscheibe gegen ein Schutzschild reibt, dann lockern Sie die montierten Schrauben des
Schutzschildes und bewegen Sie leicht das Schild, bis die Pedalscheiben nicht mehr daran reiben. Ziehen
Sie die montierten Schrauben des Schildes wieder an.

5. SYMPTOM: DIE PEDALRADER QUIETSCHEN

Falls die Pedalrader quietschen, entfernen Sie Fremdk&rper von der Schiene und den Radern mit Hilfe eines
hundertprozentigen Baumwolltuchs. Falls die Pedalrdder immer noch quietschen, geben Sie eine diinne
Schicht von silikonbasierendem Schmiermittel auf die Schiene.

6. SYMPTOM: DER COMPUTER SCHALTET SICH SOFORT AUS, WENN MAN AUFHORT IN DIE PEDALE
ZU TRETEN

Falls der Computer sich sofort ausschaltet, nachdem man nicht mehr in die Pedale tritt, dann ist die
Batteriepackung mdglicherweise nicht vollkommen aufgeladen. Je langer der Ellipsentrainer in Gebrauch ist,
desto langer wird die Batteriepackung aufgeladen bleiben. Falls dieses Symptom weiterhin besteht, kontak-
tieren Sie den Kundendienst umgehend (siehe Riickseite dieser Bedienungsanleitung).
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7. SYMPTOM: DIE PEDALE GLEITEN AB ODER
GEBEN NACH AM ARBEITSTAKT BEI JEDER
UMDREHUNG

Falls die Pedale am Arbeitstakt abglei-

ten, dann gleiten die Antriebsriemen ab. Sie
mussen die Spannung des Antriebsriemen
verstellen. Entfernen Sie die neun 1/4" x 3/4"
Halbrundschrauben (59) vom linken Schutzschild
(6) und drehen Sie den linken Schutzschild zur
Seite.

Entfernen Sie den rechten Schutzschild (7) auf die
gleiche Weise.

Hinweis: Um klarzustellen, die linke Pedalscheibe
ist nicht abgebildet. Rotieren Sie die Pedalscheibe
bis die Antriebsriemen (15) erreichbar sind.

Lockern Sie die vier 1/4" x 3/8" Zylinderschrauben
(49 [nur eins ist abgebildet]). Ziehen Sie die den
Spannungsbolzen (90) um 1/4" Drehung, bis der
Antriebsriemen (15) aufhért abzugleiten. Ziehen
Sie die vier 1/4" x 3/8" Zylinderschrauben wieder
an und sichern Sie den linken Schutzschild mit
neun 1/" x 3/4" Halbrundschrauben (59).

Sichern Sie den rechten Schutzschild (7) auf die
gleiche Weise.

DIE BATTERIEPACKUNG ERSETZEN

Falls Sie die Batteriepackung (95) ersetzen, siehe den
Absatz ganz oben auf dieser Seite und drehen Sie
den linken Schutzschild auf die Seite.

Finden Sie dann die Batteriepackung (95). Trennen
Sie den Batteriekabel von dem unteren Batteriekabel
(77). Schneiden Sie die Kabelbefestigung und werfen
Sie die Batteriepackung dem Bundesgesetz entspre-
chend weg.

Gehen Sie diese Schritt riickwarts durch, um die neue
Batteriepackung (95) anzubringen.

Siehe den Absatz ganz oben auf dieser Seite und
bringen Sie den linken Schild wieder an.
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TRAININGSRICHTLINIEN

A WARNUNG: Bevor man mit

einem Trainingsprogramm beginnt, soll man
seinen Arzt konsultieren. Das ist besonders
fiir Personen tiber 35 Jahre oder fiir Personen
mit Gesundheitsproblemen wichtig.

Der Pulsmesser ist kein medizinisches
Gerét. Verschiedene Faktoren kénnen die
Genauigkeit von Herzfrequenzablesungen
beeintrachtigen. Der Pulsmesser ist nur als
Trainingshilfe gedacht, indem er allgemeine
Trends bei der Pulsmessung feststellt.

Diese Richtlinien werden Ihnen dabei helfen, lhr
Trainingsprogramm zu erstellen. Jedoch fir detail-
liertere Trainingsinformationen sollten Sie sich ein
angesehenes Buch kaufen oder einen Arzt kon-
sultieren. Vergessen Sie nicht, dass auch eine
ausgewogene Nahrung und genugend Schlaf fiur
erfolgreiche Resultate wichtig sind.

TRAININGSINTENSITAT

Ob es Ihr Ziel ist, Fett zu verbrennen oder Ihr Herz-
kreislaufsystem zu starken, das Trainieren mit der
passenden Intensitét ist der Schlussel zum Erfolg. Der
Pulsschlag kann einem dabei helfen, die passende
Intensitat zu bestimmen. Die Tabelle unten gibt emp-
fohlene Herzfrequenzwerte zur Fettverbrennung und
zum Aerobictraining an.

165 155 145 140 130 125 115 @
145 138 130 125 118 110 103 @
125 120 115 110 105 95 90 @

20 30 40 50 60 70 80

Um den richtigen Intensitatsgrad zu finden, suchen
Sie lhr Alter unten auf der Tabelle (runden Sie Ihr
Alter auf die nédchste Dekade auf oder ab). Die drei
Zahlen, die dann Uber Ihrem Alter liegen, geben
Ihre ,Trainingszone® an. Die niedrigste Zahl gibt an,
wie hoch |hr Puls sein muss, um Fett zu verbren-
nen. Die mittlere Zahl gibt Ihren Puls bei maximaler
Fettverbrennung an. Und die héchste Zahl gibt Ihren
Puls bei aerobem Training an.

Fettverbrennung—Um Fett wirksam zu verbrennen,
muss man bei niedriger Intensitét Uber einen langeren
Zeitraum trainieren. Wéhrend der ersten paar Minuten
eines Trainings verbrennt der Kérper Kohlehydrate.
Erst danach beginnt der Kérper, gelagertes Fett zur
Energiegewinnung freizumachen. Wenn Sie also Fett
verbrennen wollen, miissen Sie mit einer Intensitéat
trainieren, die Ihre Herzfrequenz nahe der niedrig-
sten Zahl lhrer Trainingszone hélt. Zur optimalen
Fettverbrennung soll Ihre Herzfrequenz bei der mittle-
ren Zahl lhrer Trainingszone liegen.

Aerobes Training—Um das Herzkreislaufsystem

zu starken, muss man aerobes Training ausfuhren.
Dieses fordert groBe Mengen von Sauerstoff tiber lan-
gere Zeitrdume hinweg an. Um also aerobes Training
durchzufiihren, missen Sie mit einer Intensitat trai-
nieren, die Ihre Herzfrequenz nahe der héchsten Zahl
Ihrer Trainingszone halt.

TRAININGSRICHTLINIEN

Aufwdrmen—Beginnen Sie mit 5 bis 10 Minuten
Dehnen und leichten Ubungen. Das Aufwéarmen
erhéht die Kérpertemperatur, die Herzfrequenz und die
Zirkulation zur Vorbereitung auf das Training.

Ubungen innerhalb der Trainingszone— Trainieren
Sie 20 bis 30 Minuten lang innerhalb lhrer Trainings-
zone. (Wahrend der ersten paar Wochen eines neuen
Trainingsprogramms soll man die Herzfrequenz nur
etwa 20 Minuten lang in der Trainingszone halten.)
Atmen Sie regelmaBig und tief. Halten Sie den Atem
niemals an.

Abkiihlen—Beenden Sie lhr Training mit 5 bis 10

Minuten Dehnen. Dehnen erhoht die Flexibilitat der
Muskeln und vermeidet Probleme, die nach einem
Training auftreten kénnen.

TRAININGSHAUFIGKEIT

Um |hre Kondition zu erhalten oder zu verbessern,
sollten Sie dreimal pro Woche trainieren, wobei min-
dest ein Tag zwischen den Workouts liegen soll. Nach
ein paar Monaten regelméaBigen Trainings kann man
bis zu finf Workouts pro Woche durchfiihren. Ver-
gessen Sie nicht, dass der Schlussel zum Erfolg darin
liegt, Sport zum regelméaBigen und angenehmen Teil
Ihres taglichen Lebens zu machen.
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Beschreibung

Rahmen

Pfosten
Schienenabdeckung
Schiene

Pedalscheibe

Linkes Schutzschild
Rechtes Schutzschild
Stufe

Schienenkappe

3/8" Nylon-Kontermutter
Rechter Pedalarm
Linker Pedalarm
Rechter Pedal

Linker Pedal
Antriebsriemen
Griffstangenachse
Griffstangenarm

3/8" Sechskantmutter
Linke Griffstange
Rechte Griffstange
Rechte Pedalabdeckung
Linke Pedalabdeckung

Schaumstoffabdeckung der

Griffstange

Haltestangenunterlegscheibe

Rolle

Ablage
Pfostenkappe
Gewindestift
Pfostensabdeckung
Generator

Rad

Schalttafel
Pulsgriff
Griffeinlage
Kontakt
AusgleichsfuB
FuB

Pedalrad
Haltestangekappe
Griffstangenring
Achsenkappe
Lager
Griffstangenbuchse
Abstandhalter
Sprengring
Radlager
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Modell-Nr. FMEL4255P-INT.0 R1111A

Beschreibung

#10 x 1" Computerschraube
3/8" x 1 1/4" Halbrundschraube
1/4" x 3/8" Zylinderschraube
1/2" x 2" Halbrundschraube

#4 selbstsichernde Mutter

#8 x 3/4" Schraube

#8 x 1/4" Nylon-Schraube

#10 x 3/8" Pedalschraube

3/8" x 5/8" Ansatzschraube
1/4" x 3/4" Achsenschraube

#4 x 1/2" Schraube

#10 x 3/4" Schraube

1/4" x 3/4" halbrundschraube
5/16" selbstsichernde Mutter
5/16" x 3 1/2" zylinderschraube
3/8" x 3/4" Abdeckungsschraube
3/8" x 3" Schraube

Langer Schutzabstandhalter
Schlissel
Achsenunterlegscheibe

#10 Unterlegscheibe

1/4" Pedalunterlegscheibe

#6 x 1" Schraube

1/2" selbstsichernde Mutter
Abstand

3/8" selbstsichernde Mutter
kurzer Schutzabstandhalter

Netzkabel (nur

Fernsehkonsole)
Netzgerat (nur Fernsehkonsole)

Pulstberbriickungsdraht
Unteres Batteriekabel
Oberes Batteriekabel
Oberes Steuerungsdraht
Unteres Steuerungsdraht
Generatorringkabel
Electromagnetischer Kabel
Kurbelarm

1/4" Scheibe

3/8" Zahnscheibe

#10 Zahnscheibe

3/8" x 2 3/4" Bolzen mit
Ansatzschaft
Kontrollcomputer
Display-Tastatur
Spannungsbolzen

Ablage aus Schaumstoff
#8 x 1/2" Halbrundschraube



Nr. Anzahl Beschreibung Nr. Anzahl Beschreibung

93 4 Radabstandhalter 102 1 Unteres CATV—Kabel
94 4 Wellenscheibe 103 2 #8 x 3/8" Schraube

95 1 Batteriepackung * - #10 x 1/2" Schraube der
96 1 Unteres Netzkabel Computerriickseite

97 1 Oberes Netzkabel * - Bicherhalter

98 1 Kabel der Leistungsaufnahme * - Schutzabgleich

99 4 Pedalbuchse * - Bedienungsanleitung
100 2 Nylon-Unterlegscheibe * - Montagewerkzeug

101 1 Oberes CATV-Kabel

Anmerkung: Anderungen technischer Angaben vorbehalten. Auf der Riickseite dieser Bedienungsanleitung fin-
den Sie Informationen zur Bestellung von Ersatzteilen. *Weist auf ein nicht abgebildetes Teil hin.
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DETAI LZEICHN U NG B Modell-Nr. FMEL4255P-INT.0 R1111A
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SICH MIT DEM KUNDENDIENST IN VERBINDUNG SETZEN

Sollten Sie nach der Lektlre dieser Bedienungsanleitung noch Fragen haben, setzen Sie sich mit unserem
Kundendienst unter einer der unten angefihrten Telefonnummern oder Adressen in Verbindung. Halten Sie
bitte die Modellnummer, die Seriennummer und den Namen des Produktes (siehe Vorderseite dieser
Bedienungsanleitung) bereit. Sollten Sie Ersatzteile bestellen, halten Sie bitte auch die Bestellnummer
und die Beschreibung (siehe TEILELISTE und DETAILZEICHNUNG am Ende dieser Bedienungsanleitung)
bereit.

Innerhalb den Vereinigten Staaten und Kanada

Rufen Sie: 1-800-201-2109, Montag—Freitag 8:00-17:00 MT
Postanschrift:

FreeMotion Fitness

1500 South 1000 West

Logan, UT 84321-9813

Vereinigten Staaten

AuBerhalb der Vereinigten Staaten und Kanada
Rufen Sie: 001-435-786-3521
E-Mail: intlcustomercare @freemotionfitness.com

INFORMATION ZUM PRODUKTRECYCLING

Dieses elektronische Produkt darf nicht mit dem normalen Hausmiill ent-
sorgt werden. GeméB gesetzlicher Bestimmung muss dieses Produkt zur
Erhaltung der Umwelt nach der Nutzungsdauer der Wiederverwertung zuge-
fiihrt werden.

Bitte nutzen Sie die zur Sammlung dieser Art von Ml befugten Recyclinganlagen
in Inrer Gegend. Dadurch tragen Sie zur Bewahrung natirlicher Ressourcen und
zur Verbesserung der europadischen Umweltschutzstan-dards bei. Wenn Sie mehr
Informationen zu sicheren und korrekten Entsorgungsmethoden bendétigen, wen-
den Sie sich bitte an die lokal zustandigen Umweltschutzbehdrden oder an den

Handler, von dem Sie das Produkt erworben haben. _

Bestell-Nr. 323930 R1111A Gedruckt in USA © 2011 ICON IP, Inc.



