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Bitte lesen Sie diese Anweisung vor der Montage und der ersten Benutzung aufmerksam!
Sie erhalten hier wichtige Hinweise fur Ihre Sicherheit, den Gebrauch und die Wartung des Gerétes.
Bewahren Sie diese Unterlagen fiir Wartungsarbeiten oder Ersatzteilbestellungen sorgfiltig auf.

ZU

e Halten Sie wahrend der Montage des Produktes Kinder
fern (verschluckbare Kleinteile)!

e Weisen Sie anwesende Personen (insbes. Kinder) auf
mogliche Gefahrdungen wihrend der Ubungen hin!

o Systeme der Herzfrequenziberwachung konnen ungenau
sein. UbermiBiges Training kann zu ernsthaften
gesundheitlichen Schaden bis hin zum Tod flihren. Bei
Schwindel oder Schwiche beenden Sie sofort das Training!

e Das Gerat darf nur fir das Korpertraining erwachsener
Personen verwendet werden.

eJede andere Verwendung ist unzuldssig und kann
gefahrlich sein. Daraus resultierende Schaden kann nicht
der Hersteller verantworten.

e Die schnell rotierende Schwungscheibe kann sich durch
den Betrieb stark erhitzen.

e Dieses Gerat wurde sicherheitstechnisch nach neuesten
Erkenntnissen gefertigt. Gefahrenstellen sind bestmoglich
vermieden und abgesichert.

e UnsachgeméBe Reparaturen und bauliche Verdnderungen
konnen Gefahren fir den Benutzer bewirken.

e Defekte und  verschlissene Bauteile konnen die
Lebensdauer des Gerdtes beeintrachtigen. Tauschen Sie
diese Teile bitte umgehend mit Originalersatzteilen aus
und verhindern bis dahin die Benutzung des Gerétes.

e Kontrollieren Sie regelmaBig alle 1-2 Monate samtliche
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Gerateteile, insbesondere Schraubverbindungen, hier
besonders die Sattel- und Griffbiigelbefestigungen.

e Lassen Sie das Gerat jahrlich in der Fachwerkstatt oder zu
Hause priifen und warten.

e Kldren Sie vor Aufnahme des Trainings durch Ihren
Hausarzt, ob Sie gesundheitlich flir das Training mit
diesem Gerat geeignet sind. Grundlage fiir den Aufbau
TIhres Trainingsprogramms sollte der drztliche Befund sein.
Falsches oder UbermaBiges Training kann zu
Gesundheitsschiden fiihren.

e Andere als hier beschriebene Eingriffe am Gerat konnen
eine Beschadigung und eine Gefihrdung von Personen
hervorrufen. Weitere Eingriffe sind nur vom geschulten
Servicepersonal zulassig.

e Wihlen Sie den Standort des Gerdtes so, dass
ausreichender  Sicherheitsabstand zu  Hindernissen
gehalten wird. Stellen Sie das Gerédt nicht direkt vor Tire
oder in Hauptlaufrichtungen.

o Bitte stellen Sie Lenker und Sattel so ein, dass Sie eine
komfortable Trainingsposition finden.

e Dieses Heimtrainingsgerdt entspricht der DIN EN 957-
1/10S und ist nicht fiir den therapeutischen Einsatz
geeignet.

¢ Das maximale Benutzergewicht liegt bei 135kg.
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e Eine Verwendung des Gerdates in direkter Nahe von
Feuchtraumen ist wegen der damit verbundenen
Rostbildung nicht zu empfehlen. Dies trifft vor allem auf
die Reibflachen des Schwungrades zu. Hat sich hier ein
Rostfilm gebildet, ist dieser mit Schmirgelpapier oder
Stahlwolle zu entfernen. Auch Schwei, Getranke oder
andere Flussigkeiten konnen zur Korrosionsbildung oder
Fehlfunktion des Trainingscomputers fiihren.

o Stellen Sie sicher, dass der Trainingsbetrieb nicht vor der
ordnungsgeméBen Ausfiihrung und Uberpriifung der
Montage aufgenommen wird.

e Dieses Heimtrainingsgerdt wurde fiir Erwachsene
entwickelt, konstruiert und gefertigt. Es ist keinesfalls ein
Kinderspielgerdt. Falls Sie dennoch Kinder an das Gerét
lassen, sind diese auf die richtige Benutzung hinzuweisen
und zu beaufsichtigen. Unvorhergesehene Situationen
kann der Hersteller nicht verantworten.

e Ein leises, bauartbedingtes Gerdausch beim Lauf der
Schwungmasse hat keine Auswirkung auf die Funktion.

e Pflegen Sie alle beweglichen Teile mit einem Silikonspray.

e Drehen Sie den Griff fir die Bremsverstellung nach dem
Training gegen den Uhrzeigersinn, um Hitzeeinflisse auf
den Bremsfilz aufzuschlieBen. Nach dem Abkiihlen der
Schwungscheibe drehen Sie die Bremsverstellung im
Uhrzeigersinn, um ein unabsichtliches Bewegen der Pedale
und der Schwungscheibe zu verhindern.

e Achten Sie darauf, dass das Gerét sicher auf ebenem Boden
steht. Andernfalls kénnen Sie mithilfe der Hoéhenaus-
gleichschrauben ein Wackeln verhindern.

¢ Kontrollieren und justieren Sie in regelmdBigen Abstinden
die Bremsbelage.

e Wahrend des Trainings sollte sich niemand im Bewegungs-
bereich der trainierenden Person aufhalten.

¢ Greifen Sie niemals in sich bewegende Teile!




ZUR HANDHASBUNG

e Machen Sie sich vor dem ersten Training mit allen
Funktionen des Gerates vertraut.

e Kontrollieren Sie vor jedem Training immer alle
Schraubverbindungen und Sicherheitseinrichtungen.

e Tragen Sie wahrend des Trainings geeignetes Schuhwerk
und eng anliegende, atmungsaktive Kleidung.

e Den Tretwiderstand des Gerdtes konnen Sie am
Widerstandsregler (11) einstellen.

e Durch Driicken des Bremshebels (9) stoppen Sie das
Schwungrad umgehend.

e Nehmen Sie wahrend des Trainings nicht die FiiBe von den
Pedalen.

¢ Steigen Sie nicht vom Gerét ab, bevor das Schwungrad und
die Pedale zum Stillstand gekommen sind.

e Reinigen Sie das Gerat nach jedem Training von Schweif3
und Staub. Zur Reinigung benutzen Sie bitte einen sanften,
nicht scheuernden Haushaltsreiniger. Nutzen Sie bitte
keine Reiniger auf Petroleum-Basis.

e Wenn Sie Thren Heimtrainer in der Wohnung an einen
anderen Ort stellen mochten, greifen Sie vor dem Gerat
stehend die vordersten Lenkerhornchen (5) und kippen das
Gerat auf die Transportrollen (21). Nun konnen Sie den
Heimtrainer sicher auf dem Boden fahren.

Bewahren Sie bitte die Originalverpackung des Gerates auf, um sie spater z.B. als Transportverpackung zu verwenden.

Im Fall einer Reklamation helfen Sie unserem Kundendienst mit einer moglichst genauen Fehlerbeschreibung!

Geben Sie bei Ersatzteilbestellungen bitte immer die vollstindige Artikelbezeichnung, die Ersatzteilnummer It. Teileliste, die
benotigte Stiickzahl und die Seriennummer des Geréates 1t. Typenschild an.

Dieses Produkt ist recyclingfahig. Fiihren Sie es am Ende der Nutzungsdauer einer sachgerechten Entsorgung durch Ihre

ortliche Sammelstelle zu.
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e Sorgen Sie fur eine gefahrenfreie Arbeitsumgebung, lassen
Sie z.B. kein Werkzeug unbeaufsichtigt herumliegen!

¢ Deponieren Sie Verpackungsmaterial so, dass davon keine
Gefahren ausgehen konnen. Durch  Folien und
Kunststofftliten droht Kindern Erstickungsgefahr!

o Bitte Uberprifen Sie anhand der Teileliste und
Explosionszeichnung, ob alle zum  Lieferumfang
gehorenden Teile vorhanden sind und ob Transportschdden
vorliegen. Sollte es Anlass flir Beanstandungen geben,
wenden Sie sich bitte an Thren Handler.

e Sehen Sie sich die Zeichnungen in Ruhe an und montieren
Sie das Gerat entsprechend der Bilderfolge.

e Die Montage des Gerdtes muss sorgfaltig und von einer
erwachsenen Person vorgenommen werden. Nehmen Sie
im Zweifel die Hilfe einer technisch versierten Person in
Anspruch.

e Grundsatzlich besteht bei jeder Benutzung von Werkzeug
und bei handwerklichen Tatigkeiten eine
Verletzungsgefahr. Gehen Sie deshalb umsichtig bei der
Montage vor.

e Bitte verschrauben Sie zundchst alle Teile lose und
kontrollieren Sie deren richtigen Sitz. Drehen Sie die
selbstsichernden Muttern bis zum spiirbaren Widerstand
mit der Hand auf, anschlieBend ziehen Sie sie mit einem
Schraubenschliissel — richtig  fest. ~ Wieder  geldste
selbstsichernde Muttern werden unbrauchbar und miissen
durch neue ersetzt werden.

e Aus fertigungstechnischen Griinden behalten wir uns die
Vormontage von Bauteilen und die Veranderung des
Gerdtes zur Produktoptimierung vor.
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TelLelISTeE

Nr. Bezeichnung Beschreibung Menge
1 Hauptrahmen 1
2 | sattelstiitze 35*2T*460L 1
3 Horizontale Sattelverstellung 35*2T*280L 1
4 | Lenkersiule 35*2T*280L 1
5 Lenker 028 1
6 Kunststoffgleitlager 022*@13*40L 2
7 Hinteres Bodenrohr Rechteckrohr 40X80x498Xt2 1
8 Vorderes Bodenrohr Rechteckrohr 40X80x498Xt2 1
9 Bremshebel 5T 1
10 | Aufnahme fiir Widerstandregler 24*33L 1
11 Widerstandsregler M10 1
12 Bremsenverkleidung links 1
13 Bremsenverkleidung rechts 1
14 Kettenverkleidung auBen 1
15 Kettenverkleidung innen 1
16 | Hohenausgleich M10 4
17 Kunststoffgleitlager Fiir Rechteckrohr 45*45*2 & 35x35 3
18 Stopfen fiir Bodenrohre Fiir Rechteckrohr 40*80*2T 4
19 Stopfen fiir Sattelverstellung F35*2T 3
20 Kettenverkleidung vorne 1
21 | Transportrollen D8*D71.5*W223 2
22 Sattel 1
23 | Schnellspannschraube M16*P1.25 3
24 Kunststoffgleitlager Fiir Rechteckrohr 45*45*2T+35*35 1
25 Stopfen fiir Lenkerséule Fiir Rechteckrohr 45*45*2T 1
26 Innensechskantschraube ®8*M6*30 3
27 Schwungradverkleidung links 1
28 | Antriebskette 5PK54" 1
29 Zehenkorbchen 2
30 | Kettenritzel 9205*19.8W 1
31 | Spannhebel M10*25L 1
32 Unterlegscheibe ©30* 01074 1
33 | Unterlegscheibe ®20*d10*1.5 4
34 Innensechskantschraube M10x25 4
35 | Ppedale 9/16"-20UNF-RH 1 Paar
36 Schwungrad 23kg 1
37 | Schwungradachse M12*@15*P1.0*157 1
38 FuBriemen 2
39 | Hiilse 920*915.2*34L 1
40 Kettenspanner M8 2
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Nr.

Bezeichnung Beschreibung Menge
42 | 7ahnkranz T16 1-3/8“-24UNF-RH 1
43 Kontermutter 1-3/8“-24UNF-RH
44 | Kugellager 6001 6001 (Schwarzes Kunststoffgehduse) ABEC-5 2
45 Kugellager 6004 6004 (Schwarzes Kunststoffgehduse) ABEC-5 2
46 | Kugellager 608 608 4
47 Kunststoffunterlegscheibe flir Riemenverkleidung B25X36.5X6 2
48 Sprengring D20 2
49 Schrapnellmutter ®4.8*T0.8 1
50 Kreuzschlitzschraube ST4.8*15 6
51 Sechskantflanschmutter M12x1.0 2
52 Kreuzschlitzschraube Mb5x12 10
53 | Sechskantflanschmutter M12*P1.25 2
54 | Kreuzschlitzsenkschraube M5*15L 2
55 | Sechskantmutter M12*1.0 3
56 Nylonmutter M8 2
57 | Bremsfilz 110*30*10T 1
58 | Bremsenspindel D12*264L 1
59 Bremsfilzlager 1
60 Unterlegscheibe ®5.2*1.0 6
61 | Schrapnell 1.5T 1
62 | Kreuzschlitzschraube M5x10 1
63 Innensechskantschraube Mo6x12 3
64 | Sechskantmutter M10 4
65 | _ _ _
66 | Linker und rechter Pedalarm 170 9/16"-20UNF 1set
67 Schraubenabdeckung 2
68 | _ — _
69 Unterlegscheibe ®5.2*®15*1.0 2
70 Innensechskantbolzen M5*12L 2
71 Trinkflasche 1
72 Trinkflaschenhalter
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1 Montage der Bodenrohre

Befestigen Sie am Hauptrahmen (1) die Bodenrohre (7) und
(8) mit 4 Innensechskantschrauben M10*25 (34) und 4
Unterlegscheiben 20*10*1.5 (33). Benutzen Sie hierzu
einen Innensechskantschliissel.

L2 35 )

3 Montage der Lenkersaule

Lockern Sie die Verschraubung (23) und fithren Sie die
Lenkersdule (4) in die Fithrung des Hauptrahmens ein.
Achten Sie auf ein Einrasten der Verschraubung (23) in die
Lochung der Lenkersaule und ziehen Sie die Verschraubung
(23) handfest an.

34
33

2 Montage der Pedale
Befestigen Sie das linke und rechte Pedal (35) an den
Tretkurbeln mit Hilfe eines Maulschliissels der GroBe 15.

Beachten  Sie  hierbei  bitte = den  anhdngenden
Montagehinweis!
& o
Tt :-Lz 2 3
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4 Montage des Lenkers
Befestigen Sie den Lenker (5) mit einer Unterlegscheibe (32)
und dem Spannhebel (31) auf der Lenkerséule (4).



5 Montage der Sattelstiitze

Lockern Sie die Verschraubung (23) und fithren Sie die
Sattelstltze (2) in die Fihrung des Hauptrahmens ein.
Achten Sie auf ein Einrasten der Verschraubung (23) in die
Lochung der Sattelstiitze und ziehen Sie die Verschraubung
(23) handfest an. Zur feineren Hohenverstellung konnen Sie
die Verschraubung (23) in das vordere oder hintere Gewinde
eindrehen.

7 Montage des Flaschenhalters

Befestigen Sie den Flaschenhalter (77) am Hauptrahmen mit
Unterlegscheiben (60) und Flachkopf-Kreuzschlitzschrauben
(52). Stellen Sie die Flasche (76) in den Flaschenhalter (77).

8 Uberpriifen der Montage

6 Montage des Sattels

Lockern Sie die Verschraubung (23) und fithren Sie die
horizontale Sattelverstellung (3) in die Fihrung der
Sattelstlitze ein. Achten Sie auf ein Einrasten der
Verschraubung (23) in die Lochung der Sattelstiitze und
ziehen Sie die Verschraubung (23) handfest an. Befestigen
Sie den Sattel (22) auf der Sattelverstellung (3).

Wenn Sie alle Teile montiert haben, prifen Sie alle Schrauben und Verbindungen auf ihren festen Sitz. Wieder geloste

selbstsichernde

Verschraubungen miissen gegen neue,

selbstsichernde Muttern ausgetauscht werden (s.0.).
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Lassen Sie vor Aufnahme des Trainings durch Thren Hausarzt kldaren, ob Sie gesundheitlich fiir das Training mit diesem Gerat
geeignet sind. Der arztliche Befund sollte Grundlage fiir den Aufbau des Trainingsprogramms sein. Falsches oder tibermaBiges

Training kann zu Gesundheitsschaden fiihren.

Dieses Trainingsgerat ist speziell fiir den Freizeitsportler
entwickelt worden. Es eignet sich insbesondere fiir das Herz-
Kreislauf-Training.

Das Training ist methodisch nach den Grundsitzen des
Ausdauertrainings zu gestalten. Dadurch werden Veran-
derungen und Anpassungen am Herz-Kreislauf-System
hervorgerufen. Hierzu zdhlen das Absinken der Ruhe-
pulsfrequenz und des Belastungspulses. Somit steht dem
Herz mehr Zeit fir die Fillung der Herzkammern und die
Durchblutung der Herzmuskulatur zur Verfiigung. Zudem
nehmen Atemtiefe und Menge der Luft zu, die eingeatmet
werden kann. Auch im Stoffwechsel finden positive
Verdanderungen  statt.  Hierzu  ist  jedoch  eine
Trainingsplanung nach sportwissenschaftlichen Richtlinien
notwendig.

Die Grundlage der Trainingsplanung ist Ihr aktueller
korperlicher Leistungszustand. Mit einem Belastungstest
kann Thr Arzt die personliche Leistungsfahigkeit diagnos-
tizieren. Haben Sie keinen Belastungstest durchfiihren
lassen, sind in jedem Fall hohe Trainingsbelastungen zu
vermeiden. Merken Sie sich, dass Thr Ausdauertraining
sowohl tber den Belastungsumfang als auch iber die
Belastungsintensitat gesteuert werden kann.

Die Belastungsintensitdt sollte bevorzugt tiber die
Pulsfrequenz des Herzens kontrolliert werden. Die maximale
Herzfrequenz sollte dabei nach der Faustformel 220 minus
Lebensalter errechnet und nicht tberschritten werden. Der
optimale Trainingspuls wird durch Alter und Trainingsziel
errechnet.

Trainingsziel: Fettverbrennung / Gewichtsreduzierung

Die optimale Pulsfrequenz wird berechnet nach der
Faustformel (220-Alter)*0,65.

Trainingsziel: Ausdauertraining / Herz-Kreislauf-Training
Die optimale Herzfrequenz wird berechnet nach der
Faustformel (220-Alter)*0,75.
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Die Intensitat wird Gber den Bremswiderstand geregelt.
Vermeiden Sie als Anfanger einen zu hohen Widerstand, da
hierdurch sehr schnell der empfohlene Pulsbereich
uberschritten wird. Beginnen Sie mit einem geringen
Widerstand und arbeiten Sie sich langsam an Thren
Trainingspuls heran. Kontrollieren Sie wahrend des
Trainings, ob Sie in Ihrem Intensitatsbereich trainieren.

Sportmediziner empfehlen folgende Belastungsfaktoren:

Trainingshaufigkeit Trainingsdauer
Taglich 10 min

2-3x wochentlich 20-30 min
1-2x wochentlich 30-60 min

Das Anfangertraining sollte in den ersten 4 Wochen folgend
gestaltet werden:

1.Woche

2 min Training

1 min Pause fiir Gymnastik

3x wochentlich 2 min Training

1 min Pause fiir Gymnastik

2 min Training

2.Woche

3 min Training

1 min Pause fiir Gymnastik

3x wochentlich 3 min Training

1 min Pause fiir Gymnastik

2 min Training

3.Woche

4 min Training

1 min Pause fiir Gymnastik

3x wochentlich 3 min Training

1 min Pause fiir Gymnastik

3 min Training

4.Woche

5 min Training

1 min Pause fiir Gymnastik

3x wochentlich 4 min Training

1 min Pause fiir Gymnastik

4 min Training

Vor und nach jedem Training dient eine ca. 5-miniitige
Gymnastik dem Aufwdarmen und Cool Down. Zwischen zwei
Trainingseinheiten sollte ein trainingsfreier Tag liegen,
wenn Sie im spateren Verlauf das mehrmalige Training pro
Woche bevorzugen.




Der Vergleich von Belastungspuls P1 im Training und
Erholungspuls P2 nach dem Training ist eine einfache und
schnelle  Moglichkeit, die korperliche Fitness zu
kontrollieren.

Messen Sie sowohl im Training als auch 60 Sekunden nach
dem Training Thren Puls und berechnen nach folgender
Formel Thre Fitnessnote:

Note= 6 — (W)Z

Die so erhobene Note ist ein Orientierungswert fir Ihre
Erholungsfahigkeit nach korperlichen Belastungen.
Grundvoraussetzung ist, dass Sie mindestens 10 Minuten in
Ihrem Belastungsbereich trainiert haben.

Bei regelmdBigem Training werden Sie eine Verbesserung
der Fitnessnote feststellen.

Dennoch kann eine Vielzahl von Situationen wie die
Wetterlage, beruflicher Stress oder Schlafgewohnheiten
Einfluss auf die Herzfrequenz nehmen und damit die
Fitnessnotenberechnung beeinflussen.

Zur personlichen Dokumentation empfiehlt sich das Fiihren eines Trainingstagebuches:

Datum Ruhepuls Belastungs-

puls P1

Erholungs-

Belastungs- | Zeit
puls P2 stufe

Entfernung
(min) (km)

Energie- Fitness-
verbrauch note
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