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Sicherheitshinweise

AN

» Das Sicherheitsniveau des Gerétes kann
nur gehalten werden, wenn es regelmagig
auf Schaden und Verschiei® gepruft wird.
Dabei ist ein besonderes Augenmerk auf
die Endkappen/Rollen der Stabilisatoren,

. die Pedale, die Lenkergriffe und den Sattel
zu richten.

» Wenn Sie dieses Gerat weitergeben oder
von einer anderen Person benutzen
lassen, stellen Sie sicher, daR derjenige
den Inhalt dieser Gebrauchsanleitung
kennt.

- Dieses Gerat darf immer nur von einer
Person zum Trainieren benutzt werden.

- Uberpriifen Sie vor der ersten Benutzung
und dann auch spéter in regelméaRigen
Abstanden alle Schrauben, Bolzen und
andere Verbindungen auf festen Sitz.

« Entfernen Sie alle scharfkantigen Gegen-
stande aus dem Umfeld des Gerétes,
bevor Sie mit dem Training beginnen.

« Trainieren Sie nur auf dem Geréat, wenn
es einwandfrei funktioniert.

 Defekte Teile sind sofort auszutauschen
und/oder das Gerét ist bis zur Instand-
setzung nicht mehr zu benutzen.

« Eltern und andere Aufsichtspersonen
soliten sich Ihrer Verantwortung bewuft
sein, da aufgrund des nattrlichen Spiel-
triebes und der Experimentierfreudigkeit
der Kinder mit Situationen zu rechnen ist,
fur die die Trainingsgeréate nicht gebaut
sind.

- Wenn Sie Kinder an dem Gerét trainieren
lassen, sollten Sie deren geistige und
korperliche Entwickiung und vor allem
deren Temperament bericksichtigen.

Sie soliten die Kinder ggf. beaufsichtigen
und vor allem auf die richtige Benutzung
des Gerétes hinweisen. Als Spielzeug
sind die Trainingsgeréate auf keinen Fall
geeignet.

« Bitte beachten Sie beim Aufstellen des
Gerétes, daB in jede Richtung ausreichend
Freiraum vorhanden ist.

- Kinder soliten nicht unbeaufsichtigt in die
Nahe des Gerates kommen, da sie auf-
grund lhres nattirlichen Spieltriebs das
Gerét in einer Art und Weise gebrauchen
kdnnten, woflr es nicht vorgesehen ist
und dadurch kénnen Unfélle entstehen.

- Bitte beachten Sie, daB inkorrektes und
exzessives Training lhre Gesundheit
gefahrden kann.

- Bitte beachten Sie, daR Hebel und andere
Einstellmechanismen nicht in den Bewe-
gungsbereich wahrend der Ubung ragen
und den Ablauf stéren.

- Beim Aufstellen des Geréates sollten Sie
darauf achten, daB das Gerét stabil steht
und evtl. Bodenunebenheiten ausge-
glichen werden.

« Tragen Sie immer Trainingskleidung und
Schuhe, die fir ein Fitnesstraining geeignet
sind, wenn Sie auf dem Gerét trainieren.
Die Kleidung muB so beschaffen sein, dak
diese nicht aufgrund Ihrer Form (z.B.
Lange) wahrend des Trainings irgendwo
héangen bleiben kann. Die Schuhe sollten
passend zum Trainingsgeréat gewahlt
werden, grundséatzlich dem FuR einen
festen Halt geben und eine rutschfeste
Sohle besitzen.

« Grundsétzlich soliten Sie vor der Auf-
nahme eines Trainings lhren Arzt
konsultieren. Er kann lhnen konkrete
Angaben machen, welche Belastungs-
Intensitat fur Sie geeignet ist und lhnen
Tips zum Training und zur Emahrung
geben.
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~ + Stellen Sie das Gerit an einem trockenen,

Wichtige Empfehlungen

Bauen Sie dasGerat nach der. § au-
anleitung auf yad verwenden mu die
fur den Aufbau des Gerétes beigefiigten
geritespezifischen Einzelteile. &
Sie vor der Montage die Volistdndigkeit
der Lieferung anhand der Stiickiiste der
Montage- und Bedienungsanleitiing.

ebenen Ort auf und schiitzen Sie es vor
Feuchtigkeit. Sofern Sie den Aufstellort
besonders gegen Druckstellen, Ver-
schmutzungen u.a. schitzen wolien,
empfehien wir lhnen eine geeignete,
rutschfeste Unterlage unter das Gerat
Zu legen.

» Generell gilt, daR Sportgerate kein Spiel-
zeug sind. Sie durfen daher nur
bestimmungsgemaR und von entsprech-
end informierten bzw. unterwiesenen
Personen benutzt werden.

Gebrauch und Funktion

trollieren

- Wenn Sie Schwindelgefiihle, Ubelkeit,
Brustschmerzen oder andere abnormale
Symptome verspuren, stoppen Sie sofort
das Training und konsulitieren Sie lhren
Arzt.

» Personen wie Kinder, invaliden und
behinderte Menschen sollten das
Gerat nur im Beisein einer weiteren
Person, die eine Hilfestellung und
Anleitung geben kann, benutzen.

« Achten Sie darauf, daR Sie und andere
Personen sich niemals mit irgend-
welchen Korperteilen in den Bereich von
sich bewegenden Teilen begeben.

» Beachten Sie bei der Einstellung von
verstellbaren Teilen auf die richtige
Position bzw. die markierte, maximale
Einstellposition, z.B. bei der Sattelstutze.

» Trainieren Sie nie unmittelbar nach
Mahlzeiten !

Dieses Ergometer mit magnetischem Bremssystem eignet sich hervorragend flr ein
ambitioniertes Training zu Hause. lhre konditionelle Fitness wird verbessert, die Durchblutung
aller Kérperorgane wird angeregt und das Herz-/Kreislaufsystem aktiviert.

Desweiteren dient dieser Heimtrainer in Zusammenhang mit einer entsprechenden Eméahrungs-
weise (fiir ndhere Fragen hierzu wenden Sie sich bitte an lhren Arzt oder einen Emahrungs-
berater) zum Fettabbau und damit der Gewichtsreduktion.

Dieses Tretkurbel-Trainingsgerét der Klasse HA nach EN 957-1 ist fir ein maximales
Benutzergewicht von 150 Kg ausgelegt und ist flr therapeutische Zwecke fur den

Heimbereich geeignet.

Stellen Sie das Gerét nicht an 6ffentlichen oder jedermann unkontroliiert zugénglichen
Orten auf. Trainieren Sie nur in der vorgesehenen, fir das Fahrradfahren typischen Sitzposition.
Fir jegliche Art einer anderen Verwendung ist dieses Gerét ungeeignet.

Bei diesem Gerit handelt es sich um ein drehzahlunabhéngiges Trainingsgerét.
Sie kdnnen mit Hilfe des Computers die Belastung/Trainingsintensitat erhéhen oder vermindem.

Es ist unbedingt notwendig, dass Sie diese Anleitung komplett durchlesen und alle Hinweise

entsprechend befolgen.



Zuzammenbau des Ergometers

1. Explosionszeichnung:




2. Aufbauanleitung:
17L

11

Anbringen der StandfiiRe / Basismontage
Bevor Sie beginnen, tberpriifen Sie bitte
anhand der Teileliste, ob alle Teile
vorhanden sind. Evtl. sind einige Teile schon
vormontiert, um thnen den Aufbau zu er-
leichtern. Zuerst bringen Sie die Standfulle
(13/19) an der Basiseinheit an. Hierzu
werden die Schrauben (14), Muttern (15) und
Unterlegscheiben (16) bendtigt.

Ziehen Sie die Verbindungen gut fest.

Pedalmontage

Schrauben Sie das rechte Pedal (17R) auf
der in Fahrtrichtung rechten Seite der Pedal-
kurbelaufnahme auf (Achtung: Schraubrich-
tung im Uhrzeigersinn !). Das linke Pedal
(17L) wird entsprechend auf der linken Seite
angeschraubt (Achtung: Schraubrichtung
entgegen dem Uhrzeigersinn !).

Die Zuordnung der einzelnen Teile wird
durch die Kennzeichnung ,R" fur rechts und
,L“ fur links vereinfacht.

Sattelmontage

Montieren Sie den Sattel (31) auf dem
Sattelstitzrohr (28) mit Hilfe von 3 Muttern
(30) und Unterlegscheiben (29).

Ziehen Sie die Verbindungen gut an, um
spatere Unfalle durch einen losen Sattel zu
vermeiden. Schieben Sie die Plastik-
manschette (27) Uber das Sattelstutzrohr (28)
und dieses dann in die Basiseinheit (durch
die Plastikfuhrung (25)) und sichern Sie es
mit der Verstellschraube (11) in der
gewiinschten Hohe.

Bedienung der Verstellschraube (11):
Schraubenkopf einige Gewindegéange
herausdrehen und herausziehen. Sattel in
die gewiinschte Position schieben und die
Verstellschraube wieder in eines der ge-
bohrten Lécher einrasten. Verstellschraube
fest anziehen.

Lenkerstiitzrohr- und Kabel-Montage
Verbinden Sie die Kabel (3/12) fur den
Computer zwischen Basiseinheit und
Lenkerstutzrohr (8).

Danach stecken Sie vorsichtig und ochne
ein Kabel einzuklemmen das Lenker-
stutzrohr (8) in die Basiseinheit und
sichern diese Verbindung mit 4 Schrauben
(10) und Unterlegscheiben (9).



Zuzammenbau des Ergometers

Lenkergriff- und Computermontage
Befestigen Sie den Lenker (32) am
Lenkerstitzrohr (8) wie abgebildet mit Hilfe
der Halterung (26), Plastikabdeckung (6), 2
Sicherheitsunterlegscheiben (35), 2
Unterlegscheiben (36), der Schraube (4) und
einer Metallfuhrung (5) sowie der
Flugelschraube (7). Ziehen Sie die
Schaumstoffgriffe (33)

auf die beiden Seiten der Lenkergriffe (32).
Dies geht einfacher, wenn Sie vorher

die Lenkergriffe mit flissigem oder
sprayférmigem Reinigungsmittel oder mit
Seifenwasser ,schmieren”.

Setzen Sie nun die Plastikkappen (34) auf
die Enden der Lenkergriffe auf.

Verbinden Sie das Computerkabel (3)
mit dem Computer (1) und befestigen Sie
den Computer (1) auf der Halterung mit
den 4 Schrauben und stecken Sie das
Pulskabel (2) in die vorgesehene Buchse
am Computer (1).



Teileliste

Teil nr. Teil-Beschreibung Anzahl
1 Computer inkl. 4 Schrauben zur Montage 1
2 Pulskabel mit Ohrclip 1
3 Computerkabel, Oberteil 1
4 Schraube fiir Lenkerbefestigung 1
5 Metalifithrung fiir Lenkerbefestigung 1
6 Plastikabdeckung fiir Lenkermontage 1
4 Flugelschraube 1
8 Lenkerstitzrohr 1
9 Unterlegscheiben f.Lenkerstitzrohrmontage 4
10 | Hexagonal-Schrauben f.Lenkerrohrmontage 4
11 Verstellschraube 1
12 Computerkabel, Unterteil 1
13 | vorderer Standfuf® 1
14 | Schrauben fir StandfuBmontage 4
15 | Muttem fir StandfuRmontage 4
16 Unterlegscheiben fiir StandfuRmontage 4
17 Pedal (je 1x rechts und 1xlinks) 2
18 Transportrolien 2
19 hinterer Standful 1

20 FuRkappen fur hinteren Standfu 2
21 Pedalarm 1
22  |linke Abdeckung 1
23  |rechte Abdeckung 1
24 Endkappen fur Pedalarm 2
25 | Plastikfihrung 1
26 Klammerung 1
27 Plastikmanschette 1
28 | Sattelstitzrohr 1
29 Unterlegscheiben fir Sattelmontage 3
30  |Muttem fur Sattelmontage 3
31 Sattel 1
32 Lenkergriff 1
33 | Schaumstoffgriffe 2
34 Plastikkappen fiur Lenkerenden 2
35 | Sicherheits-Unterlegscheiben f. Lenker 2
36 Unterlegscheiben f. Lenker 2
Werkzeugliste

Folgende Werkzeuge (beigefigt) benétigen Sie zur Montage des Gerates:

A

Sechskantschitissel

B

Schraubendreher/Maul-Kombiwerkzeug

C

MaulschlUssel




Trainings- und Bedienungsanleitung

Computer-Bedienung:

Erklarung der Anzeigen und Funktionen:
Funktionsarten, die angezeigt werden:

— T Geschwindigkeit
(Speed):Zeigt die aktuelle Geschwindigkeit

TIME CALORIE Umdrehungen/Min.
’ (RPM): Zeigt die Umdrehungen/Min,
welche im Wechsel mit ,Speed"”

DISTANCE f:fnnsr angezeigt werden.

SPEED WATT

Zeit: Zeigt die Trainingszeit an. Maxi-
(Time) malwert ist 99,59 Minuten.

START/STOP O RECOVERY A up

Entfernung: Zeigt die zurlickgelegte

OB D D O (Distance) ]Entfemung an. Maximaiwert
RESET o V DOWN ist 99.9 km.

\. J Kalorien: Zeigt den theoretischen Kalorien-
oatures: ) (Calorie) Verbrauch des Trainings an.
1.Ma||n|l.'rlnsion Control 2.Programmable Tension control: In Schritten von 1 kcal bis max.

[T —— T 999 Kcal.
.Recover P2 m
3:: ToFs,vo-grudon L ——— Puls: Zeigt die theoret. Pulsfrequenz
ot fee Rpasmery - _'—"-_ - (Heart-Rate)an. Eine korrekte Messung kann
J nur erfolgen, wenn Sie den
Puls-Ohrclip korrekt angelegt
haben.
Watt: Zeigt die Leistung in Watt an.

Beginn eines Trainings: '

Der Computer schaltet sich nach dem Einlegen der Batterien bzw. bei Beginn des Trainings
(Pedaltreten) automatisch ein.

Ggf. miussen Sie nun zuerst |hr Alter (mit Hilfe der Up- und Down-Pfeiltasten und Mode/Enter zur
Bestatigung) eingeben, bevor die Anzeige ,STOP*, ,MANUAL" und ,PROGRAM" im Display
erscheinen. Hier wahlen Sie mit den Knoépfen ,UP“ und ,DOWN" die Funktionsart des
Computers und bestétigen diese mit ,MODE/ENTER".

»sManual“:  Sie moéchten selbst den Schwierigkeitsgrad des Trainings bestimmen.
wProgram*: Hier kdnnen Sie eines der 5 Automatik-Programme auswéhlen.

Hinweis: Ein Wechsel zwischen den Betriebsmodi oder den Programmen ist nach der Auswahl und
dem Beginn des Trainings NICHT mehr méglich. Hier muss dann zuerst der Computer wieder
ausgeschaltet werden (ca. 4 Minuten warten, bis er sich automatisch ausschaltet).

Auf den folgenden Seiten werden die einzelnen Modi naher erldutert.

Der Computer erkennt grundsatzlich automatisch, wenn Sie mit dem Training aussetzen, und
schaltet sich dann in den ,STOP“-Modus. Wenn Sie das Training nicht innerhalb von ca. 4Minuten
fortsetzten, schaltet sich der Computer automatisch ab. Ansonsten zahit er bei den zuletzt
gespeicherten Werten weiter oder Sie driicken die Taste RESET (mehrere Sekunden halten !)

um wieder bei ,0“ zu beginnen.

~



Trainings- und Bedienungsanleitung

1) Training im Modus ,,Manual“:

2)

Nach der Auswahl von ,Manual“ und MODE/ENTER blinken auf der Anzeige , TIME" und
,00:00“. Benutzen Sie ,UP*“ und ,DOWN?" zur Eingabe von Trainingszeit, Entfernung, Kalorien
und Puls (Umschalten mit ,MODE"). ,RESET" setzt die Werte (z.B. fur eine erneute Eingabe)
auf 0. Dricken Sie dann ,START/STOP*“. Das Training beginnt.

Sie konnen ,START/STOP" auch ohne die vorherigen Eingabe von Werten driicken,

um sofort und ohne Zielwerte mit dem Training zu beginnen.

Wenn Sie jedoch Zielwerte eingegeben haben, wird der Computer bei Erreichen eines

dieser Werte 8 mal piepen, um Sie daran zu erinnern, aufzuhéren.

Wiahrend des Trainings kénnen Sie mit Hilfe der ,UP* und ,DOWN"* Tasten die Schwierig-
keit (Trainingswiderstand) erhéhen oder verringern.

Allgemeines zu der Segmentanzeige im Display:

Die Segmentanzeige im Display erleichtert lhnen das Ablesen des derzeitigen Schwierigkeits-
grades und der trainierten Zeit. Wir bitten, die Segmentanzeige wie im Folgenden erklart, jedoch
nicht als exakten Indikator fur Schwierigkeitsgrad oder Trainingszeit zu deuten, sondern dies

als grafische Hilfe flr die genannten Daten und als Motivationsférderung zu betrachten.

Die Segmentanzeige in Y-Richtung (LCD-Balken die in der Hohe verschieden sind) zeigt

den momentanen Schwierigkeitsgrad des Trainings an. Dabei bedeutet ein hoher Balken

einen hohen Schwierigkeitsgrad und ein niedriger Balken einen geringen Tretwiderstand.

Die Balkenh&he lasst jedoch nicht auf einen ganz spezifischen Tretwiderstand in Newton-Meter
schliessen, sondern veranschaulicht nur z.B. bei Programmen, wie sich der Schwierigkeitsgrad
andert, bzw. bei Training im Manuellen Modus wie Sie den Tretwiderstand gedndert haben
(schwieriger oder leichter).

Die Segmentanzeige in X-Richtung (LCD-Balken die weiter nach rechts ,schreiten, sprich das
nachste Segment blinkt) soll Ihnen die absolvierte Trainingszeit veranschaulichen.

Die Dauer, die ein Segment blinkt, ist nie gleich, es sei denn Sie haben die gleiche Zeitvorgabe
gewahlt. Wenn Sie z.B. 20 Minuten trainieren, ergibt diese Zeit geteilt durch die Gesamtzahl der
mdoglichen Segmente (8 Segmente) die einzelne Segmentdauer.

In diesem Beispiel wéren das also 20 Minuten geteilt durch 8 = 2,5 Minuten pro Segment.

Bei Programmen ersehen Sie hieraus, wie weit Sie schon im Programm gefahren sind und was
Sie noch vor sich haben.

Training im Modus ,,Program*:

Nach der Auswahl von ,Program“ und MODE/ENTER beginnt ,P1“ zu blinken und nach
weiteren 4 Sekunden blinkt das Profil des Programmes ,P1“. Driicken Sie ,UP" oder ,DOWN*
um eines der 5 Programme (P1 bis P5) auszuwahlen und dann MODE/ENTER, wenn Sie sich
fur eines entschieden haben, um mit diesem zu trainieren. Das Profil was jedem der 5
Programme zugeordnet ist, gibt Ihnen hierbei eine Vorstellung, wie das Programm automatisch
zwischen leichtem und schwererem Trainingswiderstand wechselt (siehe hierzu auch die
aligemeinen Erklarungen zur Segmentanzeige weiter oben im Text).

Jetzt blinken ,00:00" und , TIME". Benutzen Sie analog der unter Punkt 1 beschriebenen
Weise die Tasten ,UP“ und ,DOWN®, um evtl. Zielwerte einzugeben. |

Auch hier ist es wieder méglich, keine Zielwerte einzugeben. Wenn Sie jedoch weliche
eingegeben haben, wird der Computer wieder 8 mal piepen, um lhnen das Zeichen zum
Stop zu geben.

Wenn Sie keine Zielwerte eingegeben haben, wird das Programm nach 0,1 Km jeweils zum
nachsten Segment im Display Ubergehen. Wenn Sie eine Zielzeit eingegeben haben, wird der
Computer jeweils das Gesamtprofil durch Teilung der Gesamtzeit durch 8 errechnen und
gleichmaRig von Segment zu Segment wechseln.

Wahrend des Trainings kénnen Sie mit den Tasten ,UP“ und ,DOWN" die Segment-
Schwierigkeiten erhéhen oder verringern.
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Trainings- und Bedienungsanleitung

Spezial-Funktion: , RECOVERY*

Mit dieser Spezialfunktion ist es moglich, die Herzerholungsrate nach einem Training

zu ermitteln, welche ein Indikator fir die sportliche und kérperliche Verfassung des

Trainierenden ist. Je besser die Herzerholungsrate (also je schneller sich die Herzfrequenz wieder
auf den Normalpuls erholt), umso ,fitter" ist der Sportler.

Nachdem Sie das Training abgeschlossen haben, behalten Sie bitte den Pulsohrclip am
Ohrlappchen.

Jetzt driicken Sie den Knopf ,Recovery“. Der Computer stoppt alle Anzeigen mit Ausnahme der
Zeitnahme. Warten Sie 60 Sekunden, bis die Zeitanzeige auf null steht. Nun wird lhre
Herzerholungsrate auf dem Monitor angezeigt mit einer Skala von F1 bis F6, wobei F1 sehr gut ist
und F6 = schlecht. Verbessern Sie lhre Rate von Tag zu Tag !

Hinweis: Ggf. ist es nach Ausfihren dieser Funktion notwendig, den Computer ausgehen zu lassen,
um wieder trainieren zu kénnen.

Anlegen des Ohrclips fiir die Pulsmessung

Um diese Funktion ausfiihren zu kénnen, missen Sie vorher den Ohrclip am linken Ohrlédppchen
befestigen. Beste Ergebnisse erzielen Sie hierbei, wenn Sie vorher das Ohrldppchen ca. 20
Sekunden lang leicht reiben. Vermeiden Sie unnétige Vibrationen des Kabels.

Weitere Anmerkungen:

1. Sollte die Computer-Anzeige keine Werte anzeigen, Uberpriifen Sie bitte sorgféltig alle
Steckverbindungen auf einwandfreien Kontakt !

2. Die mit diesem Computer ermittelten und angezeigten Werte fur den Kalorienverbrauch dienen
lediglich als Anhaltspunkt fiir eine Person mittlerer Statur bei mittlerer Widerstandseinstellung und
kénnen erheblich von dem tatsachlichen Kalorienverbrauch abweichen.

3. Die mit diesem ungeeichten Computer ermittelten und angezeigten Werte fur die Pulszahl
dienen lediglich der Orientierung und kénnen erheblich vom tatsachlichen Puls abweichen.

4. Erhalt der Computer fir ca. 4 Minuten keine Signale, schaltet er sich automatisch aus, um
Batterie-Energie zu sparen. Wenn die Batterie zu Ende geht, zeigt dies ein Symbol ,LOW" in der
Anzeige an. Sie sollten dann die Batterien auswechseln. Siehe hierzu Punkt ,Batteriewechsel”.

Batteriewechsel

Sollte die Anzeige schwach werden oder kurze Aussetzer haben oder die Pulsfrequenz
nicht mehr korrekt gemessen werden, kann ein Austausch der Batterien erforderlich werden.
Hierzu muB die Batteriefachabdeckung auf der Computerriickseite gedffnet und neue
Batterien eingelegt werden. Benétigt werden 4 Stiick 1.5V GroRe D oder LR20-Batterien.

Batterie-Entsorgung

Batterien gehéren nicht in den Hausmiill. Als Verbraucher sind Sie gesetzlich verpflichtet,
gebrauchte Batterien zurtickzugeben.

Sie kénnen |hre alten Batterien bei den éffentlichen Sammelstellen in lhrer Gemeinde oder uUberall
dort abgeben, wo Batterien der betreffenden Art verkauft werden. Auch wir nehmen Batterien in
Verkaufshdusern und Kundendienststellen sowie im Versand unentgeltlich zuriick. Falls Sie von der
zuletzt genannten Méglichkeit Gebrauch machen wollen, schicken Sie bitte Ihre alten Batterien mit
Vermerk ,gebraucht!" an folgende Adresse:

Quelle, Batterie-Entsorgung,

Sigmundstr. 135, 90431 Niirnberg.

5

WIR EMPFEHLEN ALKALI-MANGAN BATTERIEN.
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Diese Zeichen finden Sie auf schadstoffhaltigen Batterien:

Pb = Batterie enthalt Blei
Cd = Batterie enthalt Cadmium
Hg = Batterie enthalt Quecksilber

Pb Cd Hg

Trainingshinweise

Um spurbare kérperliche und gesundheitliche Verbesserungen zu erreichen, missen fir die
Bestimmung des erforderlichen Trainingsaufwandes die folgenden Faktoren beachtet werden:

1. Intensitat

Die Stufe der kérperlichen Belastung beim Training muf3 den Punkt der normalen Belastung
Uberschreiten, ohne dabei den Punkt der Atemlosigkeit bzw. Erschépfung zu erreichen.

Ein geeigneter Richtwert fir ein effektives Training kann dabei der Puls sein. Dieser sollte
sich wahrend des Trainings im Bereich zwischen 70% und 85% des Maximalpulses befinden.
(Ermittlung und Berechnung siehe Pulsmesstabelle auf Seite 13).

Wihrend der ersten Wochen sollte sich der Puls wéahrend des Trainings im unteren Bereich

von 70 % des Maximalpulses befinden. Im Laufe der darauffolgenden Wochen und Monate

sollte die Pulsfrequenz langsam bis zur Obergrenze von 85 % des Maximalpulses gesteigert

werden. Je gréRer die Kondition des Trainierenden wird, desto mehr missen die Trainings-

anforderungen gesteigert werden. Dieses ist durch eine Verlangerung der. Trainingsdauer

und/oder einer Erhéhung der Schwierigkeitsstufen méglich.

Wollen Sie lhre Pulsfrequenz manuell kontrollieren, kénnen Sie zu folgenden Hilfsmittein

greifen:

a) Puls-Kontroll-Messung auf herkémmliche Weise (Abtasten des Pulsschiages z.B. am
Handgelenk und zahlen der Schlage innerhalb einer Minute).

b) Puls-Kontroll-Messung mit entsprechend geeigneten und geeichten Puls-Mess-Geraten
(im Sanitats-Fachhandel erhaltlich).

2. Haufigkeit

Die meisten Experten empfehlen die Kombination von einer gesundheitsbewuf3ten Ernahrung,
die entsprechend dem Trainingsziel abgestimmt werden muf} und kérperliche Ertuchtigung

drei- bis finfmal die Woche. Ein normaler Erwachsener muf zweimal die Woche trainieren,

um seine derzeitige Verfassung zu erhalten. Um seine Kondition zu verbessern und sein Korper-
gewicht zu verandern benétigt er mindestens 3 Trainingseinheiten je Woche.

12



Trainings- und Bedienungsanleitung

3. Gestaltung des Trainings

Jede Jrainingseinheit:sollte aus 3 Trainingsphasen bestehen:

~LAufwarm-Phase”, ,Trainings-Phase“ und , Abkuhi-Phase*.

In der ,Aufwarm-Phase" soll die Kérpertemperatur und die Sauerstoffzufuhr langsam ge-
steigert werden. Dieses ist durch gymnastische Ubungen tiber eine Dauer von 5 bis 10
Minuten moglich. Danach sollte das eigentliche Training (, Trainings-Phase") beginnen.
Die Trainingsbelastung sollte erst einige Minuten gering sein und dann fir eine Periode
-von 15.bis 30 Minuten auf die entsprechende Trainingsintensitat gesteigert werden.
Um den Kreislauf nach der Trainingsphase zu unterstiitzen und einem Muskelkater
oder Zerrungen vorzubeugen, mach nach der ,Trainings-Phase* eine ,Abkihl-Phase”
eingehalten werden. In dieser sollten, 5 bis 10 Minuten lang, Dehnungsiibungen und/
oder leichte gymnastische Ubungen durchgefihrt werden.

4, Motivation

Der Schiussel fur ein erfolgreiches Trainingsprogramm ist RegeimaRigkeit.

Sie sollten sich einen festen Zeitpunkt und Platz pro Trainingstag einrichten und sich
auch geistig auf das Training vorbereiten. Trainieren Sie nur gut gelaunt und halten Sie
sich stets Ihr Ziel vor Augen. Bei kontinuierlichem Training werden Sie Tag fur Tag
feststellen, wie Sie sich weiterentwickeln und Ihrem persénlichen Trainingsziel

Stuck fur Stuck ndher kommen.
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Pulsmesstabelle

@ Pulsmesstabelle:

(x-Achse = Alter in Jahren von 20 bis 70 // Y-Achse = Puls-

schlage pro Minute von 100 bis 220)

-

218

210

08

188

190

188

178

170

168

180

188

126
120
118
116

108

~—&— Maximalpuls(220-Alter)

$

~—{— 90% des Maximalpuls

3

—h&—86% des Maximalpuis

~—¥—70% des Maximaipuls

R&:

180

b 136

131

y 127

\Iﬁ

kil

112

108
108

30 38

56 60

70

Berechnungsformein:

Maximalpuls

90% des Maximalpuls
85% des Maximalpuls
70% des Maximalpuls

220 - Alter

(220 - Alter) x 0,9
(220 - Alter) x 0,85
(220 - Alter) x 0,7
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Pflege

Verwenden Sie zur Reinigung keine aggressiven Reinigungsmittel, sondern beseitigen Sie
Verschmutzungen und Staub mit einem weichen, evtl. leicht feuchten Tuch.

Achten Sie darauf, dass keine Flissigkeiten in das Gerate- oder Computerinnere gelangen,
da dies zur Funktionsuntiichtigkeit fiUhren kénnte.

Technische Daten

Abmessungen, fertig aufgebaut ca.: L=92 cm Uber alles, B=51 cm, H=135 cm

Schwungradmasse ca.: 6 Kg
Gewicht ca.: 28,0 kg
Klasseneinteilung: HA, max. Gewichtsbelastung = 150 Kg

Fur therapeutische Zwecke geeignet.
TUV/GS-geprift

Dieses Produkt wurde durch den TUV Rheinland gemaR dem Geratesicherheitsgesetz (GS-
Zeichen) nach den einschlégigen Standards (EN 957) gepruft unter der Bezeichnung
.Magnetic Bike 6100 (EMM 75)“

H135CM

Bitte befragen Sie Ihren Arzt zur korrekten biomechanischen Positionierung auf dem Trainingsgerit !
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