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Modell-Nr.

Serien-Nr. BEDIENUNGSANLEITUNG

Die Abbildung hierunter zeigt den
Anbringungsort der Modell- und
Seriennummer. Tragen Sie in die
oberen Zeilen die Modell- und
Seriennummer ein.

Aufkleber mit
Serien-Nr.

FRAGEN?

Sollten Sie irgendwelche Fragen
haben oder sollten Teile bescha-
digt sein oder fehlen, rufen Sie die
Nummer unter SICH MIT DEM
KUNDENDIENST IN VERBINDUNG
SETZEN auf der Riickseite dieser
Bedienungsanleitung an.

A VORSICHT

Lesen Sie bitte aufmerksam alle
Anleitungen, bevor Sie dieses

Gerat in Betrieb nehmen. Heben
Sie diese Anleitung fiir spéateren
Gebrauch auf. www.freemotionfitness.com
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WICHTIGE VORSICHTSMASSNAHMEN

AWARN U NG = Um ernsthafte Verletzungen zu vermeiden, lesen Sie bitte alle wichtigen
VorsichtsmaBnahmen und Anleitungen in dieser Bedienungsanleitung und alle Warnungen, die auf
des Trimmfaharrads angebracht wurden, bevor Sie dieses Trimmfaharrads benutzen. Der Hersteller
FreeMotion Fitness tibernimmt keine Haftung fiir Personen oder Sachschéden, die durch dieses

Produkt oder seine Benutzung entstehen kdnnten.

1.

Bevor Sie mit der irgendeinem anderen
Trainingsprogramm beginnen, konsultieren
Sie bitte zunachst Ihren Hausarzt. Dies ist
besonders wichtig fur diejenigen Personen,
die tiber 35 Jahre alt sind oder gesund-
heitliche Probleme haben oder hatten.

Der Eigentiimer dieses Gerates ist dafiir ver-
antwortlich, dass alle Benutzer des
Trimmfaharrads hinreichend liber alle
VorsichtsmaBnahmen informiert sind.

Das Trimmfaharrad ist nur fiir den
Hausgebrauch vorgesehen. Verwenden Sie
es nicht in kommerziellem, verpachtetem
oder institutionellem Rahmen.

Stellen Sie den Trimmfahrrad auf einer ebe-
nen Unterflache auf. Legen Sie zum Schutz
des Bodens oder des Teppichs eine Matte
unter den Trimmfahrrad. Das Gerat braucht
vorne und hinten mindestes 1 m Freiraum
und auf beiden Seiten je 0,6 m.

Inspizieren Sie regelméBig alle Teile und
ziehen Sie sie, wenn notwendig, nach.
Abgenutzte Teile miissen sofort ersetzt wer-
den.

Kinder unter 12 Jahren und Haustiere
missen jederzeit von diesem Trimmfaharrad
ferngehalten werden.

Das Trimmfaharrad sollte nur von Personen
unter 159 kg Kérpergewicht benutzt werden.

10.

11.

12.

13.

14.

Halten Sie lhren Riicken immer gerade, wenn
Sie auf dem Trimmfaharrad trainieren; kriim-
men Sie lhren Riicken nicht. Zum Schutz
lhrer FiiBe sollten Sie immer Sportschuhe tra-
gen.

Halten Sie lhren Riicken immer gerade, wenn
Sie auf dem Trimmfaharrad trainieren; kriim-
men Sie lhren Riicken nicht.

Der Pulsmesser ist kein medizinisches Instru-
ment. Verschiedene Faktoren, konnen die
Pulsschlagwerte verédndern. Der Pulsmesser
soll lhnen nur als Trainingshilfe dienen,
indem er lhnen lhren durchschnittlichen
Herzschlag angibt.

Beim Beenden des Trainings soll man die
Pedale langsam zu einem Stopp kommen
lassen.

Sollten Sie wahrend des Trainings jemals
Schmerz empfinden oder sollte lhnen dabei
schwindelig werden, beenden Sie das
Training sofort und kiihlen Sie ab.

Verwenden Sie lhr Trimmfaharrad nur so, wie
in dieser Bedienungsanleitung beschrieben.

Das Netzkabel darf nicht modifiziert werden,
noch darf man einen Adapter dazu verwen-
den, das Netzkabel in eine ungeeignete Dose
zu stecken. Halten Sie das Netzkabel von
Heizflichen fern. Verwenden Sie kein
Verldngerungskabel.



BEVOR SIE ANFANGEN

Wir gratulieren zur Wahl des neuen FREEMOTION®
UPRIGHT BIKE Trimmfaharrad. Radfahren ist eine
wirksame Sportart zur Starkung von Herz und
Kreislauf, zur Leistungserh6hung und zur Straffung der
Muskeln. Das UPRIGHT BIKE Trimmfaharrad bietet
eine Auswahl an Funktionen an, welche es er-
mdglichen, dass man sich an dieser gesunden Sportart
gemutlich in der Privatsphére seines eigenen Heims er-
freuen kann.

Lesen Sie bitte zu lhrem eigenen Vorteil diese
Bedienungsanleitung genauestens durch, bevor
Sie das Trimmfahrrad in Betrieb nehmen. Sollten

Sie nach der Lekture dieser Bedienungsanleitung noch
Fragen haben, beziehen Sie sich bitte auf die Ruck-
seite dieser Bedienungsanleitung. Damit wir lhnen
schneller helfen kénnen, halten Sie bitte die Produkt-
modellnummer und die Seriennummer bereit, bevor
Sie mit uns in Kontakt treten. Die Modellnummer und
die Seriennummer befinden sich auf einem Aufkleber.
Die Stelle, wo dieser Aufkleber angebracht ist, finden
Sie auf der Vorderseite der Bedienungsanleitung.

Bevor Sie weiterlesen, werfen Sie bitte zuerst einen
Blick auf die unte

> Computer

Handgriff-Pulsmesser.

Haltestange

Zubehdr

Sitzeinstellgriff

Sitz

Neigungsstange

Wasserflaschenhalter®

Rad

Pedal

*Flasche nicht inbegriffen




MONTAGE

Zur Montage braucht man zwei Personen. Legen Sie Trimmfahrrad auf einer daflr freigemachten Flache aus
und entfernen Sie alle Verpackungsmaterialien. Werfen Sie diese jedoch erst weg, wenn die Montage komplett fer-
tiggestellt ist. Zur Montage braucht man die beiliegenden Werkzeuge.

1. Wahrend eine zweite Person den Computer (4)
nahe dem Pfosten (3) so wie in der Abbildung
gezeigt festhalt, fihren Sie die Computerdréhte
durch den Pfosten nach unten. Verbinden Sie
dann die Pulsdrahte am Computer mit den
Verbindungssteckern am Handpulsmesserdraht
(A).

Tip: Achten Sie darauf, dass die Dréhte bei
diesem Schritt nicht beschadigt werden.
Montieren Sie den Computer (4) mit sechs
Computerschrauben (44) an den Pfosten (3).

Handpuls- _
messerdraht

Achten Sie darauf,
die Computer-
kabel nicht abzu-
klemmen

kabel




2. Schieben Sie die Pfostenschraubenabdeckung
(47) auf den Pfosten (3). Achten Sie darauf,
dass die Pfostenschraubenabdeckung wie
gezeigt ausgerichtet ist. Schieben Sie dann die
Pfostenschraubenabdeckung nach oben zur
Oberseite des Pfostens.

Wéhrend eine zweite Person den Pfosten (3) nahe
dem Rahmen (1) festhalt, verbinden Sie die
Drahte am Computer mit den entsprechenden
Verbindungssteckern der Drahte am Rahmen.

Tip: Achten Sie darauf, dass die Drahte bei
diesem Schritt nicht beschadigt werden.
Schieben Sie als nachstes den Pfosten (3) auf
den Rahmen (1). Montieren Sie den Pfosten mit
vier Pfostenschrauben (85).

Schieben Sie dann die Pfostenschraubenabdeck-
ung (47) nach unten zur Unterseite des Pfostens

3).

3. Befestigen Sie den Sattel (9) mit drei
Sattelschrauben (73) am Sattelpfosten (5).

Achten Sie darauf,
die Kabel nicht
abzuklemmen




AUFSTELLEN DES TRIMMFAHARRAD

BEWEGEN UND AUSGLEICHEN DES
TRIMMFAHARRAD

Stellen Sie bevor Sie das Trimmfaharrad bewe-
gen sicher, dass das Netzkabel herausgezogen
ist. Anmerkung: Ist ein CATV-Kabel an das
Trimmfaharrad angescholssen, muss man eventuell
den Kabel vom Trimmfaharrad trennen, wenn das
Trimmfaharrad weiter weg bewegt wird.

Aufgrund der GréBe und des Gewichts des
Trimmfaharrad bedarf es zweier Personen, um
dieses zu bewegen. Wéahrend eine Person das
Trimmfaharrad am gezeigten Ende anhebt, halten Sie
die Griffstange fest und kippen Sie das Trimmfaharrad
nach vorne, bis es auf den Vorderradern rollt.
Schieben Sie das Trimmfaharrad vorsichtig an den
gewinschten Ort und lassen Sie es auf den Boden
herunter. VORSICHT: Bewegen Sie das Trimmfa-
harrad zur Verringerung der Verletzungsgefahr
nur mit auBerster Vorsicht. Versuchen Sie nicht,
das Trimmfaharrad tGiber unebenen Boden zu be-
wegen.

anheben
Wenn das Trimmfaharrad wahrend des Gebrauchs
leicht schwankt, drehen Sie an den AusgleichfiiBen

AusgleichfiiBe
g “a

unter dem vorderen Rahmen, bis die schwankende
Bewegung beseitigt ist.

VERSTELLEN DEN SITZ

Damit das Training méglichst effektiv ist, sollte der Sattel auf die
richtige H6he eingestellt werden. Wenn sich die Pedale beim
Treten in der tiefsten Position befinden, sollten lhre Knie leicht ge-
beugt sein. Um die H6he des Sattels einzustellen, ziehen Sie den
Sitzeinstellgriff nach oben, schieben Sie den Sattel nach oben oder
unten in die gewlinschte Position und lassen Sie den Einstellgriff
dann wieder los.

ANSCHLUSS DES NETZKABELS

Wenn das Trimmfaharrad Uber eine Basiskonsole verfugt, kann er
mit oder ohne Netzkabel verwendet werden. Wenn das
Trimmfaharrad Uber eine Trainings-Fernsehkonsole verfugt, muss
zum Betrieb des Fernsehers das Netzkabel verwendet werden.

Zur Verwendung des Netzkabels stecken Sie ein Ende des
Netzkabels in die Steckfassung an der Vorderseite des
Trimmfaharrad. Anmerkung: Wenn es eine Plastikabdeckung Uber
dem Steckfassung, nehmen die abdeckung.Stecken Sie das andere
Ende des Netzkabels in eine passende Steckdose, die ordnungs-

Netzkabel-
steckfassung

geman installiert ist und allen drtlichen Bestimmungen entspricht.
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ANSCHLUSS EINES CATV-KABELS

Wenn |hr Trimmfaharrad Uber eine Trainings-Fernsehkonsole ver-
flgt, muss ein CATV-Kabel angeschlossen werden, um
Kabelfernsehka-nale empfangen zu kénnen. Die
Kabelsteckfassung befindet sich an der Vorderseite des
Trimmfaharrads. Verbinden Sie das CATV-Kabel mit der
Kabelsteckfassung.

CATV-Kabel-

Auch ein Satellitenempfanger, ein Videogerét oder ein DVD-Spieler steckfassung
kénnen an das Trimmfaharrad angeschlossen werden. SchlieBen
Sie ein CATV-Kabel zwischen dem Koaxialausgang Ihres anzu-
schlieBenden Geréats (haufig durch TV OUT oder RF OUT gekennzeichnet) und der Kabelsteckfassung an.
Anmerkung: Um Audio-/Videogerate ohne Koaxialausgénge (einige Satellitenempfénger und DVD-Spieler) mit
das Trimmfaharrad zu verwenden, wird ein RF-Modulator benétigt. RF-Modulatoren und externe CATV-Kabel
sind nicht Uber FreeMotion Fitness erhaltlich, jedoch erhalten Sie diese in Elektrofachgeschéaften. Schauen Sie in
der Bedienungsanleitung Ihres anzuschlieBenden Gerats nach, ob ein RF-Modulator erforderlich ist.




DAS COMPUTER-UPGRADE

Ihr Trimmfaharrad wurde fir den Betrieb mit einer Basiskonsole und einer Trainings-Fernsehkonsole vorkonfigu-
riert (siehe nachstehende Abbildung). Die Funktionen der Basiskonsole werden auf Seite 10 erklart. Erlauter-
ungen zu den Funktionen der Trainings-Fernsehkonsole finden Sie in der zur Trainings-Fernsehkonsole geho-
rende Bedienungsanleitung.

Um lhren Computer mit einem Upgrade zu versehen und dadurch die Ressourcen lhres Trimmfaharrads
zu erweitern, folgen Sie bitte den Schritten unter SICH MIT DEM KUNDENDIENST IN VERBINDUNG SET-
ZEN siehe Riickseite dieser Bedienungsanleitung.

Basiskonsole

Trainings-
Fernsehkonsole

=k :'5"1b i
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BENUTZUNG DES COMPUTERS
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FUNKTIONEN DER KONSOLE

Die Basiskonsole bietet enorm viele Funktionen, die
Ihnen helfen sollen, von lhrem Training auf das
Trimmfaharrad gr6Btmadglich zu profitieren. Wenn Sie
den QUICK-START-Modus wahlen, kann der Pedalen-
widerstand mit einem Knopfdruck geéndert werden.
Wéhrend des Trainings liefert die Konsole lhnen fort-
laufend ein Trainingsfeedback. Sie kénnen mit Hilfe
des integrierten Pulsmessers sogar Ihre Herzfrequenz
messen.

Zusatzlich bietet die Konsole eine groBe Auswahl an
Trainingsprogrammen. Jedes Programm kontrolliert
automatisch den Pedalenwiderstand und flihrt Sie
durch ein effektives Training. Die Konsole verflgt au-
Berdem Uber zwei PULS-Programme. Diese pulsge-
steuerten Programme passen den Pedalenwiderstand
automatisch an, um lhre Herzfrequenz wahrend des
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Trainings auf einem Zielniveau zu halten. Anmerkung:
Die PULS-Programme erfordern die Verwendung
eines Polar®-kompatiblen Brustgurt-Pulsmesser (nicht
enthalten).

Bitte lesen Sie vor Gebrauch der Konsole den
Abschnitt KONSOLENUBERSICHT auf den Seiten 11
bis 13. Zur Verwendung des QUICK-START-Modus,
siehe Seite 14. Zur Verwendung des MANUELL-
PROGRAMMS, siehe Seite 14. Zur Verwendung des
ZUFALL-PROGRAMMS, siehe Seite 16. Zur
Verwendung eines PULS-PROGRAMMS, siehe Seite
17. Zur Verwendung des INTERVALL-
PROGRAMMS, siehe Seite 18. Zur Verwendung des
EBENE-PROGRAMMS, siehe Seite 19. Zur
Verwendung der Programme HUGEL, GIPFEL, oder
ALL-TERRAIN, siehe Seite 20. Zur Verwendung des
Wartungsmodus, siehe Seite 21.




KONSOLENUBERSICHT

Bitte lesen Sie zu lhrer eigenen Sicherheit vor
Inbetriebnahme des Trimmfaharrads alle Anleitun-
gen auf den Seiten 11 und 13.

AKTIVIERUNG DER KONSOLE

Wenn das Trimmfaharrad liber eine Basiskonsole
verfiigt, kann er mit oder ohne Netzkabel verwendet
werden. Zur Verwendung oder Bestellung eines
Netzkabels, lesen Sie ANSCHLUSS DES NETZKA-
BELS auf Seite 7. Um das Trimmfaharrad ohne ein
Netzkabel zu verwenden, beginnen Sie einfach, mit
einer Trittfre-quenz von 25 Umdrehungen pro Minute
(UPM) oder schneller zu treten. Die Beleuchtung der
Hauptanzeige schaltet sich ein, die Tasten fur die
QUICKTOUCH-PROGRAMME beginnen zu blinken,
es erklingt ein Ton und in der Hauptanzeige erscheint
der Lauftext ZUM START BITTE PROGRAMM
AUSWAHLEN. Wahrend Sie treten, erfolgt die
Stromversorgung Uber einen Generator, denken Sie
daran, beim Gebrauch des Trimmfaharrads konstant
zu treten.

Wenn das Trimmfaharrad liber eine Trainings-
Fernsehkonsole verfiigt, muss zum Betrieb des
Fernsehers das Netzkabel verwendet werden. Siehe
ANSCHLUSS DES NETZKABELS auf Seite 7. Wenn
das Netzkabel angeschlossen ist, beginnen die Tasten
der QUICKTOUCH-PROGRAMME zu blinken, es er-
klingt ein Ton und in der Hauptanzeige erscheint der
Lauftext ZUM START BITTE PROGRAMM
AUSWAHLEN.

AUSSCHALTEN DER KONSOLE

Wenn das Netzkabel nicht verwendet wird und die
Pedalen fur kurze Zeit nicht bewegt werden, schaltet
sich die Konsole automatisch aus.

Wenn das Netzkabel verwendet wird und die
Pedalen fir kurze Zeit nicht bewegt werden, erscheint
in der Hauptanzeige der Lauftext ZUM START BITTE
PROGRAMM AUSWAHLEN. Ziehen Sie den Stecker
des Netzkabels heraus, wenn das Trimmfaharrad nicht
in Gebrauch ist.
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DIE TASTEN

Die LOSCHEN-Taste—
Diese Taste dient dazu, die
Konsole zurlickzusetzen.
Durch Driicken dieser Taste
wird die Hauptanzeige zu-
riickgesetzt und in der
Hauptanzeige erscheint der Lauftext ZUM START
BITTE PROGRAMM AUSWAHLEN. Anmerkung: Wird
ein Programm gestartet und dann ein anderes ausge-
wabhlt, so wird die Hauptanzeige nicht zurlickgesetzt,
es sei denn, vor der Auswahl des zweiten Programms
wird die LOSCHEN-Taste gedriickt.

Die QUICKTOUCH-WIDERSTAND-Tasten—Mit die-
sen Tasten wird der Pedalenwiderstand kontrolliert. Es
gibt zwanzig verschiedene Einstellungen, von 0,5 bis
10. Jedes Mal, wenn die Taste + bzw. — gedruckt wird,
andert sich die Widerstandseinstellung um 0,5. Durch
Dricken eines der mit 1 bis 10 nummerierten Tasten
wird die entsprechende Widerstandseinstellung ausge-
wahlt. Anmerkung: Es kann einen Moment dauern, bis
die Pedalen die gewahlte Widerstandsein-stellung er-
reicht haben.

>SEGMENTZEIT [> LeisTunG > % max

QUICKTOUCH WIDERSTAND

ERRDRRRDI

Die QUICKTOUCH-PROGRAMME-Tasten—Diese
Tasten werden verwendet, um den QUICK-START-
Modus und die Programme auszuwéhlen.

QUICKTOUCH PROGRAMME

INTERVALL O O | [eBeENE [e)
@ QUICK START @

(T N ([ i N

m
R==
hen

Die Taste + und — sowie die
OK-Taste—Diese Tasten
werden verwendet, um
Informationen in die Konsole
einzugeben.
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DIE HAUPTANZEIGE

Die Hauptanzeige zeigt diverse Textnachrichten an,
die Sie durch lhr Training fuhren. AuBerdem liefert
Ihnen die Hauptanzeige wahrend Ihres Trainings fol-
gende Informationen:

Widerstand—Am linken
Ende der Hauptanzeige wird
die Widerstandseinstellung
der Pedalen angezeigt.

D>WIDERSTAND

Tempo/Zeit/Segment-
Zeit—Im QUICK-START-
Modus zeigt lhnen dieser
Bereich der Hauptanzeige
Ihr Tritttempo in Minuten pro
Meile oder pro Kilometer und
die bereits abgelaufene Zeit an. Die Anzeige wechselt
alle paar Sekunden von einer Zahl zur anderen. Ist ein
Programm ausgewabhlt, zeigt die Hauptanzeige |hr
Tritttempo, die noch verbleibende Zeit bis zum Ablauf
des Programms und die noch verbleibende Zeit im lau-
fenden Programmsegment an.

rempo  D>zEIT
-— e —
[

[>seGMENTZEIT

Strecke—Dieser Bereich der
Hauptanzeige zeigt die
Strecke, die Sie bereits zu-
rickgelegt haben, in Meilen
oder Kilometer an.

[D>STRECKE

o wmm'

Kalorien/Leistung—Dieser
Bereich der Hauptanzeige
zeigt die ungefahre
Kalorienanzahl an, die Sie
bereits verbrannt haben und
Ihre Kraftleistung in Watt.
Die Anzeige wechselt alle paar Sekunden von einer
Zahl zur anderen.

> KALORIEN
-—

I

W

o
> LeisTuNG

Herzfrequenz/% Max.—Bei r—
Verwendung des Handgriff- p——
Pulsmessers oder eines " JLd
Polar®-kompatiblen : - =
Brustgurt-Pulsmesser (nicht D> % wax

enthalten) zeigt dieser

Bereich der Anzeige Ihre Herzfrequenz an. Ist ein
PULS-Programm ausgewahlt, zeigt die Anzeige |hre
Herzfrequenz und die entsprechende Prozentzahl lhrer
geschétzten maximalen Herzfrequenz an (in Schritt 6
auf Seite 17 finden Sie eine Erlauterung zu lhrer maxi-
malen Herzfrequenz). Die Anzeige wechselt alle paar
Sekunden von einer Zahl zur anderen.
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Geschwindigkeit/U/Min—

Am linken Ende der Dossommoset
Hauptanzeige wird lhre L4 '..|
Trittgeschwindigkeit in =
Meilen oder Kilometern pro s

Stunde und lhre Trittfre-

quenz in Umdrehungen pro Minute angezeigt. Die
Anzeige wechselt alle paar Sekunden von einer Zahl
zur anderen.

Anmerkung: Die Hauptanzeige kann Textnachrichten
in sechs verschiedenen Sprachen anzeigen (siehe

Schritt 6 auf Seite 21). AuBerdem kann die Hauptan-
zeige Daten entweder in englischen oder metrischen
MaBeinheiten anzeigen (siehe Schritt 7 auf Seite 21).

DIE MATRIX

Ist das ZUFALL-, INTERVALL-, EBENE-, HUGEL-,
GIPFEL- oder ALL-TERRAIN Programm ausgewahlt,
zeigt die Matrix ein Profil mit Widerstandseinstellungen
an. Jedes Programm gliedert sich in 30-sekindige
Zeitsegmente und jede Saule der Matrix reprasentiert
ein 30-sekindiges Segment. Die blinkende Saule stellt
das laufende Segment dar. Anmerkung: Wenn sich ein
Programm in mehr als 30 Segmente gliedert, zeigt die
Matrix bis zu 30 Segmente gleichzeitig an.

Blinkende Saule
|

15)

e

Die leuchtenden Indikatorpunkte jeder Saule stellen
die Widerstandseinstellung fiir das jeweilige
Programmsegment dar. Ein leuchtender Indikatorpunkt
bedeutet eine Widerstandseinstellung von 0,5 oder 1,
zwei leuchtende Indikatorpunkte bedeuten eine Wider-
standseinstellung von 1,5 oder 2, drei leuchtende
Indikatorpunkte bedeuten eine Widerstandseinstellung
von 2,5 oder 3 und so weiter. Anmerkung: Da jede
Saule aus acht Indikatorpunkten besteht, zeigt die
Matrix normalerweise Widerstandseinstellungen bis 8
an. Wenn die Widerstandseinstellungen fir einen oder
mehrere Segmente auf 8,5 oder 9 oder 9,5 oder 10
programmiert werden, springt je der héchste leuch-
tende Inikatorpunkt aller Séulen gelegentlich nach
unten um, damit die héheren Einstellungen in der
Matrix gezeigt werden kénnen.
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Ist der QUICK-START-Modus oder das MANUELL-
Programm ausgewabhlt, zeigt die Matrix die gewahlte
Widerstandseinstellung.

Blinkende Saule

|
OO00000000000O0O0YPOOOOOOOOOOOO0O0O0O
O00000000O00OOOOHPOOOOOOOOOOOO0OOO
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O0000000000000OO00CO0000000000000
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Q0000000000000 0000000000000000

Ist ein PULS-Programm ausgewahlt, werden in der
Matrix die Herzschlage grafisch dargestellt. Bei jedem
Herzschlag, den der Sensor erkennt, erscheint ein
neuer Zacken in der Anzeige.
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DER PULSMESSER

Falls es diinne Plastik-
schichten auf den
Metallkontakten des
Pulsmessers gibt, zie-
hen Sie die Plastik ab.
Um lhre Herzfrequenz
ZU messen, umfassen
Sie die Kontakte; lhre
Handflachen missen
auf den oberen Kontakten ruhen, wéhrend lhre Finger
die unteren Kontakte bertihren. Vermeiden Sie
Handbewegungen. Wenn |hr Puls gemessen wurde,
blinkt der Indikator HERZFREQUENZ Uber der
Hauptanzeige und lhre Herzfrequenz wird angezeigt.
Halten Sie die Kontakte fur eine méglichst genaue
Herzfrequenzmessung mindestens 15 Sekunden fest,
ohne |hre Hande dabei zu bewegen.

Kontakte

Wird Ihre Herzfrequenz nicht angezeigt, achten Sie da-
rauf, dass Sie lhre Hande wie beschrieben platziert
haben. Vermeiden Sie starke Handbewegungen oder
zu festes Driicken der Kontakte. Um eine optimale
Messleistung zu erzielen, reinigen Sie die Kontakte mit
einem weichen Tuch; verwenden Sie zur Reinigung
niemals Alkohol, Scheuermittel oder Chemikalien.




VERWENDUNG DES QUICK-START-MODUS

Wenn Sie kein Programm verwenden méchten, kon-
nen Sie im QUICK-START-Modus einfach mit dem
Training beginnen und den Pedalenwiderstand manu-
ell einstellen.

1.

Stecken Sie das Netzkabel ein oder fangen Sie
zur Aktivierung der Konsole an zu treten.

Siehe AKTIVIERUNG DER KONSOLE auf
Seite 11.

Wahlen Sie den QUICK-START-Modus.

Zur Auswahl des QUICK-START-Modus driicken
Sie auf die QUICK-START-Taste. Der Indikator auf
der Taste beginnt zu blinken.

Beginnen Sie mit dem Training und dndern Sie
den Pedalenwiderstand nach Belieben.

Zur Anderung des Pedalenwider-stands driicken
Sie wahrend des Tretens die WIDERSTAND Taste
+ oder — oder die QUICKTOUCH-WIDERSTAND -
Tasten.

Im QUICK-START-Modus zeigt die Matrix lhren
Trainingsablauf und die von Ihnen gewahlten
Widerstandseinstellungen an. Wenn Sie mit dem
Training beginnen, blinkt die &uBerste linke Saule
der Matrix. Nach 30 Sekunden erklingt ein Ton und
die nachste Saule rechts davon beginnt zu blinken.

BImkende Saule

0000000000000 O0OOOOOOOO0O0
000000000000 OOOOOOO0O0O0OOO
0000000000 OOOOOOOOOOOOOO
0000000000000 OOOOOOO0O0O0OO
0000000000000 0OOOOOOOO0OO
000000000000 0000000C0O0O0O00
000000000000 000000000000

%OOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOO
Q

@0000000
@0000000
@0000000
@0000000
@@000000

Jedes Mal, wenn Sie den Pedalenwiderstand &n-
dern, leuchten in der Saule und in allen Saulen
rechts von der blinkenden Saule zusatzliche
Indikatorpunkte auf bzw. verdunkeln. Anmerkung:
Wenn Sie eine Widerstandseinstellung héher als 8
wahlen, springt je der héchste leuchtende Indika-
torpunkt aller Sdulen nach unten um, bis Sie eine
niedrigere Widerstandseinstellung wahlen.
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Wahrend des Training erklingt alle 30 Sekunden
ein Ton und die néchste Saule rechts beginnt zu
blinken. Nach 8 Trainingsminuten blinkt dieselbe
Saule weiter und alle Indikatorpunkte der S&dulen
verschieben sich eine Position nach links. Die
Indikatorpunkte der Saulen verschieben sich nun
weiterhin alle 30 Sekunden nach links bis Sie lhr
Training beendet haben.

4. Folgen Sie lhrem Trainingsablauf anhand der
Hauptanzeige.

Siehe DIE HAUPTANZEIGE auf Seite 12.

5. Messen Sie lhre Herzfrequenz, wenn ge-
wiinscht.

Siehe DER PULSMESSER auf Seite 13.

6. Wenn Sie lhr Training mit das Trimmfaharrad
beendet haben, schaltet sich die Konsole auto-
matisch aus oder in einen Untéatigkeits-Modus.

Siehe AUSSCHALTEN DER KONSOLE auf
Seite 11.

VERWENDUNG DES MANUELL-PROGRAMMS

Das MANUELL-Programm z&hlt die noch verbleibende
Trainingszeit herunter wéhrend Sie den Pedalen-
wider-stand kontrollieren.

1. Stecken Sie das Netzkabel ein oder fangen Sie
zur Aktivierung der Konsole an zu treten.

Siehe AKTIVIERUNG DER KONSOLE auf
Seite 11.

2. Wabhlen Sie das MANUELL-Programm.

Zur Auswahl des MANUELL-Programms druicken
Sie auf die MANUELL-Taste. Der Indikator auf der
Taste beginnt zu blinken und fir einen Moment er-
scheint das Wort MANUELL in der Hauptanzeige.



3. Geben Sie lhr Alter ein.

Einen Moment nach der Programmauswahl er-
scheint ALTER EINGEBEN und eine Altersein-stel-
lung von 35 in der Hauptanzeige. Zur
Alterseingabe driicken Sie die Taste + oder —
neben der OK-Taste; halten Sie die Taste ge-
driickt, um Ihr Alter in Schritten von 5 Jahren ein-
zugeben. Wenn |hr Alter angezeigt wird, drlicken
Sie die OK-Taste.

Geben Sie |lhr Gewicht ein.

Danach erscheint GEWICHT EINGEBEN und eine
Geuwichtseinstellung von 180 Pfund in der
Hauptanzeige. Zur Gewichtseingabe driicken Sie
die Taste + oder — neben der OK-Taste; halten Sie
die Tasten gedrickt, um lhr Gewicht in Schritten
von 5 Pfund einzugeben. Wenn Ihr Gewicht ange-
zeigt wird, dricken Sie die OK-Taste.

Geben Sie eine Programmdauer ein.

Dann erscheint DAUER EINGEBEN und eine
Zeiteinstellung von 10 Minuten in der Haup-tan-
zeige. Zur Anderung der Trainingsdauer driicken
Sie die Taste + oder — neben der OK-Taste.
Driicken Sie nun die OK-Taste.

Beginnen Sie mit dem Training und dndern Sie
den Pedalenwiderstand nach Belieben.

Zur Anderung des Pedalenwider-stands driicken
Sie wéhrend des Tretens die WIDERSTAND-Taste
+ oder — oder die QUICKTOUCH-WIDERSTAND-
Tasten.

Wahrend des MA-
NUELL-Prog- Blinkende Saule
. . |
ramms zelgt die 580860066660660
Matrix Ihren 00000000000000
Trainingsablauf 00000000000000
. 00000000000000

und die von Ihnen 0000000000000 0

= 00000000000000
ggwahlten ' ©00000000000000
Widerstandsein-
stellungen.

Wahrend des ersten 30-sekindigen Segments,
blinkt die duBerste linke Saule der Matrix. Wahrend
der letzten vier Sekunden des ersten Segments,
blinkt auch die nachste S&ule rechts davon. Wenn
das erste Segment beendet ist, erklingt ein Ton
und die nachste Saule rechts blinkt weiterhin.
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9.

Jedes Mal, wenn Sie den Pedalenwiderstand an-
dern, leuchten in der Saule und in allen Saulen
rechts von der blinkenden Saule zusétzliche
Indikatorpunkte auf bzw. verdunkeln. Anmerkung:
Wenn Sie eine Widerstandseinstellung héher als 8
wahlen, springt je der héchste leuchtende
Indikatorpunkt aller Sdulen nach unten um, bis Sie
eine niedrigere Widerstandseinstellung wahlen.

Nach Beendigung jedes Segment erklingt ein Ton
und die néchste Saule rechts blinkt. Wenn Sie die
ersten 8 Trainingsminuten absolviert haben, blinkt
dieselbe Saule weiter und alle Indikatorpunkte der
Séulen verschieben sich eine Position nach links.
Die Indikatorpunkte der Saulen verschieben sich
nun weiterhin am Ende jedes Trainingssegments
nach links, bis das letzte Segment des Prog-
ramms durch die duBerste rechte Saule der Matrix
angezeigt wird. Die ndchste Séule rechts beginnt
dann am Ende jedes Segments zu blinken, bis das
Programm beendet ist.

Folgen Sie Ihrem Trainingsablauf anhand der
Hauptanzeige.

Siehe DIE HAUPTANZEIGE auf Seite 12.

Messen Sie lhre Herzfrequenz, wenn ge-
wiinscht.

Siehe DER PULSMESSER auf Seite 13.

Wenn Sie lhr Training mit das Trimmfaharrad
beendet haben, schaltet sich die Konsole auto-
matisch aus oder in einen Untéatigkeits-Modus.

Siehe AUSSCHALTEN DER KONSOLE auf
Seite 11.



VERWENDUNG DES ZUFALL-PROGRAMMS

Das ZUFALL-Programm andert den Pedalenwider-
stand wahrend |hres Trainings automatisch und will-
kurlich. Jedes Mal, wenn Sie dieses Programm wéh-
len, sind die Widerstandseinstellungen des
Programmes unterschiedlich.

1.

Stecken Sie das Netzkabel ein oder fangen Sie
zur Aktivierung der Konsole an zu treten.

Siehe AKTIVIERUNG DER KONSOLE auf Seite
11.

Waéhlen Sie das ZUFALL-Programm.

Zur Auswahl des ZUFALL-Programms drlicken Sie
auf die ZUFALL-Taste. Der Indikator auf der Taste
beginnt zu blinken und fir einen Moment erscheint
das Wort ZUFALL in der Hauptanzeige.
Anmerkung: Um ein anderes ZUFALL-Programm
zu wahlen, driicken Sie die ZUFALL-Taste einfach
erneut.

Geben Sie Ihr Alter ein.

Siehe Schritt 3 auf Seite 15.

Geben Sie Ihr Gewicht ein.

Siehe Schritt 4 auf Seite 15.

Geben Sie eine Programmdauer ein.
Siehe Schritt 5 auf Seite 15.

Geben Sie eine maximale Widerstandseinstel-
lung ein.

Zunéchst erscheint MAX. WIDERSTAND und die
maximale Widerstandseinstellung in der Hauptan-
zeige. Wenn Sie die Widerstandseinstellung &én-
dern mdchten, driicken Sie die Taste + oder —
neben der OK-Taste. (Anmerkung: Wenn die maxi-
male Widerstandseinstellung erhdht wird, erhdht
sich auch die Intensitatsstufe des Programms.)
Wenn die gewlinschte Widerstandsein-stellung an-
gezeigt wird, dricken Sie die OK-Taste.

Beginnen Sie mit dem Training.

Das Programm ist in 30-sekiindige Segmente auf-
geteilt. Fir jedes Segment ist eine Widerstands-
einstellung programmiert. Anmerkung: Es kann fir
zwei oder mehr aufeinanderfolgende Segmente die
gleiche Widerstandseinstellung programmiert sein.
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Wahrend des
Programms Zeigt I|3Iinkende Séaule
iAot 3833325933555¢
T_rammgsablauf und 0036086660066066
die Wider-stands 8555598598055
einstellungen des ©00000000000000
000000000000000
Pr9g-ramms. 000000000000000
Wahrend des ers-

ten 30- seklndigen

Segments, blinkt die duBerste linke Saule der
Matrix. Wahrend der letzten vier Sekunden des
ersten Segments, blinkt auch die nachste Saule
rechts davon. Wenn der Pedalenwiderstand sich
andert, erklingt eine Reihe von Ténen und in der
Hauptanzeige blinkt die Widerstandseinstellung.
Wenn das erste Segment beendet ist, blinkt die
néchste Saule rechts weiterhin und der
Pedalenwiderstand andert sich automatisch, wenn
fir das nachste Segment eine andere
Widerstandseinstellung programmiert ist.
Anmerkung: Wenn alle Indikator-punkte in der blin-
kenden Saule leuchten, springen die
Indikatorpunkte aller Sdulen voriibergehend nach
unten um.

Nach Beendigung jedes Segment erklingt ein Ton,
die néchste Saule rechts blinkt und der Pedalen-
widerstand &ndert sich automatisch, wenn fir das
néchste Segment eine andere Widerstandseinstel-
lung programmiert ist. Wenn Sie die ersten 8
Trainingsminuten absolviert haben, blinkt dieselbe
Saule weiter und alle Indikatorpunkte der S&dulen
verschieben sich eine Position nach links. Die
Indikatorpunkte der Saulen verschieben sich nun
weiterhin am Ende jedes Trainingssegments nach
links, bis das letzte Segment des Programms
durch die duBerste rechte Saule der Matrix ange-
zeigt wird. Die ndchste Séule rechts beginnt dann
am Ende jedes Segments zu blinken, bis das
Programm beendet ist.

Wahrend des Programms kénnen Sie den
Pedalenwiderstand andern, indem Sie auf die WI-
DERSTAND-Taste + oder — oder auf die QUICK-
TOUCH-WIDERSTAND-Tasten driicken. Wenn
das aktuelle Segment beendet ist, &ndert sich der
Pedalenwiderstand jedoch automatisch, wenn fir
das nachste Segment eine andere
Widerstandseinstellung programmiert ist. Anmer-
kung: Das Programm endet mit einer zweiminuti-
gen Abkuhlphase. Wahrend dieser Phase kann der
Widerstand nicht ge&ndert werden.



8. Folgen Sie lhrem Trainingsablauf anhand der
Hauptanzeige.

Siehe DIE HAUPTANZEIGE auf Seite 12.

9. Messen Sie lhre Herzfrequenz, wenn ge-
wiinscht.

Siehe DER PULSMESSER auf Seite 13.

10. Wenn Sie lhr Training mit das Trimmfaharrad
beendet haben, schaltet sich die Konsole auto-
matisch aus oder in einen Untéatigkeits-Modus.

Siehe AUSSCHALTEN DER KONSOLE auf
Seite 11.

VERWENDUNG DER PULS-PROGRAMME

Das Programm KONSTANTER PULS passt den
Pedalen-widerstand automatisch an, um lhre
Herzfrequenz wahrend des Trainings auf einem
Zielniveau zu halten.

Das Programm WECHSELNDER PULS passt den
Pedalen-widerstand automatisch an, um lhre
Herzfrequenz wahrend des Trainings innerhalb eines
Zielbereichs zu halten.

1. Legen Sie sich einen Polar®-kompatiblen
Brustgurt-Pulsmesser (nicht enthalten) um.

Zur Verwendung eines PULS-Programms miis-
sen Sie einen Brustgurt-Pulsmesser tragen.
Lesen Sie die Bedienungsanleitung des Brustgurt-
Pulsmesser.

2. Stecken Sie das Netzkabel ein oder fangen Sie
zur Aktivierung der Konsole an zu treten.

Siehe AKTIVIERUNG DER KONSOLE auf Seite
11.

3. Wahlen Sie eines der PULS-Programme.
Zur Auswahl eines PULS-Programms driicken Sie
zuné&chst die PULS-Taste. Der Indikator auf die
Taste beginnt zu blinken und fir einen Moment er-
scheint das Wort PULS in der Hauptanzeige.
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Dann erscheint KONSTANTER MODUS in der
Hauptanzeige. Wenn Sie das Programm KON-
STANTER PULS verwenden mdéchten, driicken Sie
die OK-Taste. Wenn Sie das Programm WECH-
SELNDER PULS verwenden méchten, driicken
Sie die Taste + oder — neben der OK-Taste und in
der Hauptanzeige erscheint WECHSELNDER
MODUS. Driicken Sie nun die OK-Taste.

Geben Sie Ihr Alter ein.

Siehe Schritt 3 auf Seite 15.

Geben Sie Ihr Gewicht ein.

Siehe Schritt 4 auf Seite 15.

Geben Sie eine Programmdauer ein.

Danach erscheint % MAX. HERZFREQUENZ und
die maximale Herzfrequenzeinstellung in der
Hauptanzeige. Die maximale Herzfrequenzein-stel-
lung stellt einen geschéatzten Prozentsatz lhrer ma-
ximalen Herzfrequenz dar. Anmerkung: Ihre einge-
schatzte, maximale Herzfrequenz ist durch
Subtrahieren Ihres Alters von 220 festgestellt. Zum
Beispiel, wenn Sie 30 Jahre alt sind, betragt Ihre
eingeschétzte, maximale Herzfrequenz 190
Schlage pro Minute (220 — 30 = 190). Wenn Sie 30
Jahre alt sind, entspricht eine Zielherzfre-quenz-
einstellung von 50 % etwa 95 Schlagen pro Minute
(50 % von 190 ist 95).

Wenn Sie die maximale Herzfrequenzeinstellung
andern mochten, driicken Sie die Taste + oder —
neben der OK-Taste. Wenn die gewlinschte
Herzfrequenzeinstellung angezeigt wird, driicken
Sie die OK-Taste.

Geben Sie eine Programmdauer ein.

Siehe Schritt 5 auf Seite 15.

Beginnen Sie mit dem Training.

Wahrend eines
PULS-Programms, 5000660006000654
i n der Mt 0922993993255559
jeder Herzschlag 00000@0000000004
grafisch darge- ©00000000000000(
o 0000000000000
stellt. Bei jedem 0000000000000004
Herzschlag, den

der Sensor erk-
ennt, erscheint ein neuer Zacken in der Matrix.



10.

Das Programm ist in 30-sekiindige Segmente auf-
geteilt. Fir jedes Segment ist eine Zielherzfre-
quenzeinstellung programmiert. Anmerkung: Ist
das Programm KONSTANTER PULS ausgewahlt,
so ist fur alle Segmente die gleiche Zielherzfre-
quenzeinstellung programmiert.

Nach Beendigung jedes Segment erklingt ein Ton
und der Pedalenwiderstand andert sich automa-
tisch, wenn erforderlich, um Ihre Herzfrequenz
néher an die Zielherzfrequenzeinstellung fir das
nachste Segment zu bringen. Das Programm lauft
so weiter, bis das letzte Segment beendet ist.

Wahrend des Programms kdénnen Sie den
Pedalenwiderstand andern, indem Sie auf die WI-
DERSTAND-Tasten + oder — oder auf die QUICK-
TOUCH-WIDERSTAND-Tasten driicken. Wenn
das aktuelle Segment beendet ist, andert sich der
Pedalenwiderstand jedoch automatisch, wenn er-
forderlich, um lhre Herzfrequenz naher an die
Zielherzfrequenzeinstellung fur das nachste
Segment zu bringen. Anmerkung: Jedes PULS-
Programm endet mit einer zweiminutigen Abkuhl-
phase. Wahrend dieser Phase kann der
Widerstand nicht ge&ndert werden.

Wenn Ihr Puls wéhrend des Programms nicht er-
kannt wird, blinken die Buchstaben PLS in der

Hauptanzeige und der Widerstand wird automa-
tisch verringert. In diesem Fall lesen Sie bitte die
Bedienungsanleitung des Brustgurt-Pulsmesser.

Folgen Sie Ihrem Trainingsablauf anhand der
Hauptanzeige.

Siehe DIE HAUPTANZEIGE auf Seite 12.

Wenn Sie lhr Training mit das Trimmfaharrad
beendet haben, schaltet sich die Konsole auto-
matisch aus oder in einen Untétigkeits-Modus.

Siehe AUSSCHALTEN DER KONSOLE auf
Seite 11.
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VERWENDUNG DES INTERVALL-PROGRAMMS

Das INTERVALL-Programm andert den Pedalen-wi-
derstand automatisch. Es simuliert so die eine Reihe
von Hugeln und fihrt Sie durch ein effektives Training.

1.

Stecken Sie das Netzkabel ein oder fangen Sie
zur Aktivierung der Konsole an zu treten.

Siehe AKTIVIERUNG DER KONSOLE auf
Seite 11.

Waéhlen Sie das INTERVALL-Programm.

Zur Auswahl des INTERVALL-Programms driicken
Sie auf die INTERVALL-Taste. Der Indikator auf
der Taste beginnt zu blinken und fur einen Moment
erscheint das Wort INTERVALL in der
Hauptanzeige.

Geben Sie Ihr Alter ein.

Siehe Schritt 3 auf Seite 15.

Geben Sie Ihr Gewicht ein.

Siehe Schritt 4 auf Seite 15.

Geben Sie eine Programmdauer ein.
Siehe Schritt 5 auf Seite 15.

Geben Sie eine maximale Widerstandseinstel-
lung ein.

Siehe Schritt 6 auf Seite 16.

Geben Sie die gewiinschte Anzahl Hiigel fiir
das Programm ein.

Dann erscheint ANZAHL HUGEL und die Anzahl
der Hugel, die das Programm simulieren wird, in
der Hauptanzeige. Wenn Sie die Anzahl der Higel
andern méchten, driicken Sie die Taste + oder —
neben der OK-Taste. Wenn die gewlinschte
Anzahl der Hugel angezeigt wird, driicken Sie die
OK-Taste.



8.

10.

11.

Beginnen Sie mit dem Training.
Siehe Schritt 7 auf Seite 16.

Folgen Sie Ihrem Trainingsablauf anhand der
Hauptanzeige.

Siehe DIE HAUPTANZEIGE auf Seite 12.

Messen Sie Ihre Herzfrequenz, wenn ge-
wiinscht.

Siehe DER PULSMESSER auf Seite 13.

Wenn Sie lhr Training mit das Trimmfaharrad
beendet haben, schaltet sich die Konsole auto-
matisch aus oder in einen Untéatigkeits-Modus.

Siehe AUSSCHALTEN DER KONSOLE auf
Seite 11.
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VERWENDUNG DES EBENE-PROGRAMMS
Wahrend des EBENE-Programms steigt der
Pedalenwiderstand allméhlich, bleibt dann Gber meh-
rere Segmente hinweg konstant und steigt danach
wieder allméhlich.

1. Stecken Sie das Netzkabel ein oder fangen Sie
zur Aktivierung der Konsole an zu treten.

Siehe AKTIVIERUNG DER KONSOLE auf
Seite 11.

2. Wahlen Sie das EBENE-Programm.
Zur Auswahl des EBENE-Programms driicken Sie
auf die EBENE-Taste. Der Indikator auf der Taste
beginnt zu blinken und fir einen Moment erscheint
das Wort EBENE in der Hauptanzeige.

3. Geben Sie lhr Alter ein.
Siehe Schritt 3 auf Seite 15.

4. Geben Sie Ihr Gewicht ein.
Siehe Schritt 4 auf Seite 15.

5. Geben Sie eine Programmdauer ein.
Siehe Schritt 6 auf Seite 16.

6. Geben Sie eine Programmdauer ein.
Siehe Schritt 5 auf Seite 15.

7. Beginnen Sie mit dem Training.

Siehe Schritt 7 auf Seite 16.

8. Folgen Sie Ihrem Trainingsablauf anhand der
Hauptanzeige.

Siehe DIE HAUPTANZEIGE auf Seite 12.

9. Messen Sie lhre Herzfrequenz, wenn ge-
wiinscht.

Siehe DER PULSMESSER auf Seite 13.

10. Wenn Sie lhr Training mit das Trimmfaharrad
beendet haben, schaltet sich die Konsole auto-
matisch aus oder in einen Untéatigkeits-Modus.

Siehe AUSSCHALTEN DER KONSOLE auf
Seite 11.



VERWENDUNG DER PROGRAMME HUGEL,
GIPFEL UND ALL-TERRAIN

Wéhrend des HUGEL-Programms, nimmt der
Pedalenwiderstand allmahlich zu und danach wieder
allmahlich ab. Wie oft der Pedalenwiderstand zunimmt
und dann wieder abnimmt hangt von der von lhnen ge-
wahlten maximalen Widerstandseinstellung und der
Intensitatsstufe ab.

Wahrend des GIPFEL-Programms, nimmt der
Pedalenwiderstand zu und danach wieder ab. Wie oft
der Pedalenwiderstand zunimmt und dann wieder ab-
nimmt hangt von der von lhnen gewahlten maximalen
Widerstandseinstellung und der Intensitatsstufe ab.

Wahrend des ALL-TERRAIN-Programms, nimmt der
Pedalenwiderstand wiederholt stark zu und danach
wieder stark ab. Wie oft der Pedalenwiderstand zu-
nimmt und dann wieder abnimmt héngt von der von
Ihnen gewé&hlten maximalen Widerstandseinstellung
und der Intensitatsstufe ab.

1. Stecken Sie das Netzkabel ein oder fangen Sie
zur Aktivierung der Konsole an zu treten.

Siehe AKTIVIERUNG DER KONSOLE auf
Seite 11.

Waéhlen Sie das gewiinschte Programm.
Driicken Sie die Taste HUGEL, GIPFEL oder ALL-
TERRAIN. Der Indikator auf der Taste beginnt zu
blinken und fiir einen Moment erscheint HUGEL,
GIPFEL, oder ALL-TERRAIN in der Hauptanzeige.
Geben Sie lhr Alter ein.

Siehe Schritt 3 auf Seite 15.

Geben Sie |lhr Gewicht ein.

Siehe Schritt 4 auf Seite 15.
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5. Geben Sie eine Programmdauer ein.
Siehe Schritt 5 auf Seite 15.

Geben Sie eine maximale Widerstandseinstel-
lung ein.

Siehe Schritt 6 auf Seite 16.
Geben Sie eine Intensitatsstufe ein.

Dann erscheint INTENSITAT und die Intensitats-
stufe des Programms in der Hauptanzeige.
Driicken Sie die Taste + oder — neben der OK-
Taste zur Auswahl der Stufe 1 (fir ein wenig inten-
sives Training), Stufe 2 (fur ein maBig intensives
Training) oder Stufe 3 (fur ein hochintensives
Training). Driicken Sie nun die OK-Taste.

Beginnen Sie mit dem Training.
Siehe Schritt 7 auf Seite 16.

Folgen Sie Ihrem Trainingsablauf anhand der
Hauptanzeige.

Siehe DIE HAUPTANZEIGE auf Seite 12.

10. Messen Sie lhre Herzfrequenz, wenn

gewiinscht.
Siehe DER PULSMESSER auf Seite 13.

11. Wenn Sie lhr Training mit das Trimmfaharrad
beendet haben, schaltet sich die Konsole auto-

matisch aus oder in einen Untéatigkeits-Modus.

Siehe AUSSCHALTEN DER KONSOLE auf
Seite 11.



VERWENDUNG DES WARTUNGSMODUS

Die Konsole verfligt Gber einen Wartungsmodus, mit
dem man auf Daten zugreifen und die Standardeins-
tellungen Uberprifen und andern kann. Folgen Sie zur
Verwendung des Wartungsmodus den nachstehenden
Schritten.

1.

Stecken Sie das Netzkabel ein oder fangen Sie
zur Aktivierung der Konsole an zu treten.

Siehe AKTIVIERUNG DER KONSOLE auf
Seite 11.

Halten Sie die LOSCHEN-Taste und die OK-
Taste gleichzeitig fiir einige Sekunden ge-
driickt, um den Wartungsmodus auszuwéhlen.

Wenn Sie den Wartungsmodus wéhlen, erscheint
fir einen Moment das Wort WARTUNGSMODUS
in der Hauptanzeige.

Sehen Sie sich die Gesamtanzahl der Stunden
an, die das Trimmfaharrad gebraucht wurde.

Wenn das Wort WARTUNGSMODUS verschwin-
det, zeigt die Hauptanzeige die Gesamtanzahl der
Stunden an, die das Trimmfaharrad gebraucht
wurde.

Driicken Sie die OK-Taste und sehen Sie sich
die Gesamtanzahl der Kilometer an, die auf das
Trimmfaharrad zuriickgelegt wurden.

Wenn die Taste gedrickt wird, zeigt die
Hauptanzeige die Gesamtdistanz an, die auf das
Trimmfaharrad zurlickgelegt wurden.

Driicken Sie die OK-Taste erneut und legen Sie
eine maximale Programmdauer fiir die
Programme fest.

Die maximale Programmdauer der Programme
kann 10 bis 90 Minuten betragen. Um die maxi-
male Programmdauer zu &ndern, driicken Sie die
Taste + oder — neben der OK-Taste.
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6. Driicken Sie die OK-Taste erneut und wahlen

Sie eine Sprache fiir die Hauptanzeige.

Die Hauptanzeige kann Textnachrichten in
Englisch, Internationalem Englisch, Deutsch,
Spanisch, Italienisch oder Franzésisch anzeigen.
Um die Sprache zu andern, driicken Sie die Taste
+ oder — neben der OK-Taste.

Driicken Sie die OK-Taste und wahlen Sie die
gewiinschten MaBeinheiten.

Die Konsole kann Daten im englischen System
(Meilen und Pfund) oder im metrischen System
(Kilometer und Kilogramm) anzeigen. Um die
MaBeinheiten zu &ndern, drliicken Sie die Taste +
oder — neben der OK-Taste.

Driicken Sie die OK-Taste erneut und legen Sie
fest, nach welcher Zeitdauer sich die Konsole
automatisch ausschalten oder in den
Untétigkeitsmodus schalten soll.

Wenn das Netzkabel nicht verwendet wird und die
Pedalen eine Zeit lang nicht bewegt werden, schal-
tet sich die Konsole automatisch aus. Wenn das
Trimmfaharrad mit einem Netzkabel verwendet
wird und die Pedalen eine Zeit lang nicht bewegt
werden, schaltet die Konsole in einen Untatig-
keitsmodus und es erscheint der Lauftext ZUM
START BITTE PROGRAMM AUSWAHLEN in der
Hauptanzeige.

Um festzulegen, nach welcher Zeitdauer sich die
Konsole automatisch ausschalten oder in den
Untéatigkeitsmodus schalten soll, driicken Sie die
Taste + oder — neben der OK-Taste. Die Zeitdauer
kann zwischen 15 Sekunden und 2 Minuten liegen.

Halten Sie die LOSCHEN-Taste und die OK-
Taste gleichzeitig fir einige Sekunden ge-
drickt, um den Wartungsmodus zu verlassen.

Sie kénnen den Wartungsmodus jederzeit verlas-
sen, indem Sie die LOSCHEN-Taste und die OK-
Taste gleichzeitig fur einige Sekunden gedrickt
halten.



WARTUNG UND FEHLERSUCHE

Sollten Sie weitere Hilfe brauchen iiber Wartung und Fehlersuche, siehe Riickseite dieser
Bedienungsanleitung.

Kontrollieren Sie regelmaBig alle &uBeren Teile des Trimmfaharrad und ziehen Sie diese richtig fest. Reinigen
Sie das Trimmfaharrad mit ein wenig mildem Mehrzweckreiniger, den Sie mit einem Tuch aus 100% Baumwolle
auftragen, und wischen Sie tUber den Computer, den Bildschirm und die auBeren Flachen. Spriihen Sie den
Reiniger nicht direkt auf das Trimmfaharrad und verwenden Sie keine Reiniger auf Sdurebasis.
AUSGLEICHEN DES TRIMMFAHARRAD

Wenn das Trimmfaharrad wéahrend des Gebrauchs leicht schwankt, sieche BEWEGEN UND AUSGLEICHEN DES
TRIMMFAHARRAD auf Seite 7.

EINSTELLUNG DES SITZES
Zur Einstellung der Sitzposition lesen Sie den Abschnitt EINSTELLUNG DES SITZES auf Seite 7.
AUSWAHL EINES MASSEINHEITENSYSTEMS

Die Konsole kann Daten im englischen System (Meilen und Pfund) oder im metrischen System (Kilometer und
Kilogramm) anzeigen. Um die MaBeinheiten zu &ndern, siehe Schritt 7 auf Seite 21.

PULSMESSER-FEHLERSUCHE

Wenn der Handgriff-Pulsmesser nicht richtig funktioniert, sieche DER PULSMESSER auf Seite 13.
FEHLERSUCHE BEIM FERNSEHER

Wenn die Trainings-Fernsehkonsole nicht richtig funktioniert, stellen Sie sicher, dass das enthaltene Netzkabel
korrekt angeschlossen ist (siche ANSCHLUSS DES NETZKABELS auf Seite 7). Zum Betrieb des Fernsehers
muss das Netzkabel verwendet werden.

Wenn das Fernsehbild unscharf ist, stellen Sie sicher, dass die richtige Verbindungseinstellung ausgewahlt ist

(siehe Bedienungsanleitung der Trainings-Fernsehkonsole). Stellen Sie auBerdem sicher, dass das CATV-Kabel
richtig angeschlossen ist (sieche ANSCHLUSS EINES CATV-KABELS auf Seite 8).
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TRAININGSRICHTLINIEN

AWARTUNG = Bevor man mit

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

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

Diese Richtlinien werden lhnen dabei helfen, |hr
Trainingsprogramm zu erstellen. Jedoch flr detaillier-
tere Trainingsinformationen sollten Sie sich ein ange-
sehenes Buch kaufen oder einen Arzt konsultieren.
Vergessen Sie nicht, dass auch eine ausgewogene
Nahrung und genugend Schlaf fur erfolgreiche
Resultate wichtig sind.

TRAININGSINTENSITAT

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

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

20 30 40 50 60 70 80

Um den richtigen Intensitéatsgrad zu finden, suchen Sie
Ihr Alter unten auf der Tabelle (das Alter wurde auf die
nachste Dekade auf- oder abgerundet). Die drei
Zahlen, die dann tber lhrem Alter liegen, geben lhre
s1rainingszone® an. Die niedrigste Zahl gibt an, wie
hoch lhr Puls sein muss, um Fett zu verbrennen. Die
mittlere Zahl gibt Ihren Puls bei maximaler Fettver-
brennung an. Und die héchste Zahl gibt Ihren Puls bei
aerobem Training an.
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Fettverbrennung—Um Fett effektiv zu verbrennen,
muss man bei niedriger Intensitét Uber einen langeren
Zeitraum trainieren. Wéhrend der ersten paar Minuten
eines Workouts verbrennt der Kérper Kohlehydrate.
Erst danach beginnt der Korper, gelagertes Fett zur
Energiegewinnung freizumachen. Wenn Sie also Fett
verbrennen wollen, missen Sie mit einer Intensitat
trainieren, die lhren Puls nahe der niedrigsten Zahl
Ihrer Trainingszone halt. Zur optimalen Fettverbren-
nung soll Ihr Puls bei der mittleren Zahl Ihrer
Trainingszone liegen.

Aerobes Training—Um das Herzkreislaufsystem zu
starken, muss man aerobes Training ausflhren.
Dieses fordert groBe Mengen von Sauerstoff Gber 1an-
gere Zeitrdume hinweg an. Um also aerobes Training
durchzuftuhren, missen Sie mit einer Intensitat trainie-
ren, die Ihren Puls nahe der hdchsten Zahl Ihrer
Trainingszone halt.

TAININGSRICHTLINIEN

Aufwérmen—Beginnen Sie mit 5 bis 10 Minuten
Dehnen und leichten Ubungen. Das Aufwérmen er-
héht die Kérpertemperatur, den Puls und die
Zirkulation zur Vorbereitung auf das Training.

Ubungen innerhalb der Trainingszone—Trainieren
Sie 20 bis 30 Minuten lang innerhalb lhrer
Trainingszone. (Wahrend der ersten paar Wochen
eines neuen Trainingsprogramms soll man den Puls
nur etwas 20 Minuten lang in der Trainingszone hal-
ten.) Atmen Sie regelméaBig und tief. Halten Sie den
Atem niemals an.

Abkiihlen—Beenden Sie lhr Workout mit 5 bis 10

Minuten Dehnen. Dehnen erhéht die Flexibilitat der
Muskeln und vermeidet Probleme, die nach einem

Training auftreten kénnen.

TRAININGSHAUFIGKEIT

Um lhre 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 regelmaBigen Trainings kann man
bis zu funf Workouts pro Woche durchflhren.
Vergessen Sie nicht, dass der Schlussel zum Erfolg
darin liegt, Sport zum regelméBigen und angenehmen
Teil lIhres taglichen Lebens zu machen.



VORGESCHLAGENE DEHNUBUNGEN

Die richtige Form fir verschiedene einfache Dehniibungen wird
rechts angegeben. Bewegen Sie sich beim Dehnen immmer lang-
sam und wippen Sie dabei nicht. 1

1. Zehen beriihren

Stellen Sie sich mit leicht gebeugten Knien hin und beugen Sie sich
von den Huften nach vorn. Lassen Sie den Riicken und die
Schultern locker hédngen und versuchen Sie, mit den Héanden die
Zehen zu erreichen. Verharren Sie in dieser Position wahrend Sie
auf 15 zahlen. Gehen Sie dann in die Ausgangsposition zurtick. 3
Mal wiederholen. Dehnt die hinteren Oberschenkelmuskeln, die
Kniesehnen und den Ruicken.

2. Dehnen des hinteren Oberschenkelmuskels

Setzen Sie sich nieder und strecken Sie ein Bein aus. Winkeln Sie
das andere Bein an, sodass die FuBsohle den Innenschenkel des
ausgestreckten Beins berihrt. Beugen Sie sich jetzt nach vorne und
versuchen Sie, die Zehen zu berlhren. Verharren Sie in dieser
Position wahrend Sie auf 15 z&hlen. Gehen Sie dann in die
Ausgangsposition zuriick. 3 Mal pro Bein wiederholen. Dehnt die
hinteren Oberschenkelmuskeln, den unteren Riicken und die
Leistengegend.

3. Dehnen der Wade/Achillessehne

Stellen Sie sich mit einem FuB vor dem anderen vor eine Wand und
geben Sie lhre Hande an die Wand. Das hintere Bein soll gestreckt
bleiben und der hintere FuB flach am Boden aufliegen. Beugen Sie
das vordere Bein, lehnen Sie sich nach vorne und bewegen Sie die
Huiften in Richtung Wand. Verharren Sie in dieser Position wéahrend
Sie auf 15 zahlen. Gehen Sie dann in die Ausgangsposition zurick.
3 Mal pro Bein wiederholen. Um die Achillessehne noch mehr zu
dehnen, beugen Sie auch das hintere Bein. Dehnt Unterschenkel,
Achillessehnen und FuBgelenke.

4. Dehnen des Oberschenkelmuskels

Zur Balance geben Sie eine Hand an eine Wand. Greifen Sie mit der
anderen Hand nach hinten und fassen Sie damit Ihren FuB. Ziehen
Sie die Ferse des FuBes so weit wie mdglich ans GeséaB heran.
Verharren Sie in dieser Position wéhrend Sie auf 15 zahlen. Gehen
Sie dann in die Ausgangsposition zurlck. 3 Mal pro Bein wiederho-
len. Dehnt Oberschenkelmuskeln und Huaftmuskeln.

5. Dehnen des Innenschenkels

Setzen Sie sich auf den Boden, wobei die FuBsohlen aneinandergelegt werden sollen und die Knie nach auBen
schauen. Ziehen Sie die FuBe soweit wie méglich an sich heran. Verharren Sie in dieser Position wéhrend Sie
auf 15 zahlen. Gehen Sie dann in die Aus-gangsposition zurtick. 3 Mal wiederholen. Dehnt Oberschenkelmus-
keln und Huftmuskeln.
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Beschreibung

Rahmen

Vordere Stitzstange

Pfosten

Computer

Sattelstange
Flaschenablage

Linker Seitenschutz

Rechter Seitenschutz

Sitz

Einstellgriff

Hand Pulsgriff
Ablagenabdeckung
Generatoreinheit

Hintere Stitzstange
Antriebsriemen
Kontrollplatte
Stitzstangeplatte

FuBe

Einstellblock

TV-Kabel

Steckerbuchse

Linkes Pedal

Rechtes Pedal

Abstands
Seitenschutzunterlegscheibe
Seitenschutzschraube
Linken Kurbelarm

Rechten Kurbelarm

Achse

Rolle

Netzkabel

Kurbel-Schraube

Rad

Linke Haltestangenabdeckung
Rechte Haltestangenabdeckung
Verstellstift

Kontakt

Griffeinsatz

Batterie
Haltestangen-Abdeckungschraube
Pfostenschraube

Schraube fur die Flaschenablage
Pulsgriffschraube
Konsolenschraube
Stitzstangescheibe
Stitzstangeschraube

Nr.

47
48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
71
72
73
74
75
76
77
78
79
80
81
82

Anzahl
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Beschreibung

Pfostenschraubeabdeckung
Netzanschlussteil

Einlage fur Flaschenablage
Klammer fir Flaschenablage
Schlisselloch-Abstandsbolzen
Widerstandszylinder
Zylinderkappe
Zylinderklammer
Einstellungabdeckung
Reifen der Sattelstitze
Reifen des Pfostens

Reifen der Querstange
Hilse der Sattelstange
Verstellfeder
Seitenschutz-Abdeckung
Einstellstange

Riegel

Klemmring

Band

Rolle-Schraube
Zylinderschraube
Stellschraube
Generatorschraube
Kontrollplatteschraube
Einstellstangeschraube
Hulse Gewindestift
Sattelschraube
Einstellungsblockbolzen
Einstellungsblockmutter
Einstellungsabdeckschraube
Radschraube

Radmutter

Hulse Platte

Hulse Platte Gewindestift
Hutmutter

Gewindestift
Bedienungsanleitung
Oberes TV-Kabel

Oberes Batterienkabel
Hand Pulsmesserkabel
Elektromagnetkabel
Pulsmesser-Brustgurtkabel
Oberes Kontrollkabel
Gleichstromkabelbaum
Generatorspulenkabel

Anmerkung: Anderungen vorbehalten. Beziehen Sie sich auf die Riickseite dieser Anleitung, um eine
Ersatzteilbestellung zu unternehmen. *Weist auf ein nicht-abgebildetes Teil hin.
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DETAILZEICHNUNG A RO409A
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DETAILZEICHNUNG B RO409A
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SICH MIT DEM KUNDENDIENST IN VERBINDUNG SETZEN

Sollten Sie irgendwelche Fragen haben, nachdem Sie diese Bedienungsanleitung gelesen haben, oder sollten
Teile beschéadigt sein oder fehlen, kontaktieren Sie den Kundendienst unter der unten angefihrten Telefonnum-
mer oder Adresse. Bitte halten Sie die Modellnummer, die Seriennummer und den Namen des Produkts
(siehe Vorderseite dieser Bedienungsanleitung) bereit, wenn Sie den Kundendienst anrufen. Zur
Bestellung von Ersatzteilen halten Sie bitte auch die Bestell-Nummer und die Beschreibung des Teils
bereit (siehe TEILELISTE und DETAILZEICHNUNG am Ende dieser Bedienungsanleitung).

Telefon: Gebulhrenfrei in der USA: 1-866-799-8946, Mon.—Fr. 8:00-17:00 MT

Adresse: FreeMotion Fitness, 1500 S. 1000 W., Logan, UT 84321-9813

Bestell-Nr. CC7435 R0409A Gedruckt in USA © 2009 ICON IP, Inc.



