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Wichtig: Lesen Sie die Anleitung sorgféltig durch und bewahren sie diese auf. Die Spezifikationen
kénnen von diesem Bild abweichen.



Wichtige Sicherheitshinweise

Grundlegende VorsichtsmaBnahmen sollten immer eingehalten werden. Lesen Sie die Anleitung
vor Inbetriebnahme.

1.

10.

11.
12.

13.

Uberzeugen Sie sich, dass das Gerit richtig zusammen gebaut ist und alle Schrauben
angezogen sind, bevor Sie mit dem Training beginnen.

Es wird empfohlen sich vor dem Training aufzuwdarmen um Verletzungen zu vermeiden.
Uberzeugen Sie sich, dass alle Teile unbeschidigt und gut befestigt sind. Dieses Gerat muss
auf einem ebenen Untergrund aufgestellt werden. Es wird empfohlen eine Matte
unterzulegen.

Tragen Sie richtige Trainingsbekleidung wenn Sie trainieren. Die Kleider sollten nicht zu
locker sein, damit Sie sich nicht verheddern kénnen.

Fiihren Sie nur Instandhaltungen oder Anpassungen durch, die in dieser Anleitung
beschreiben sind, sollten Probleme auftreten, missen Sie den Fachhandler konsultieren.
Seien Sie vorsichtig wenn Sie auf das Pedal steigen, halten Sie sich immer an den Griffen fest.
Geben Sie es auf lhrer Seite auf die unterste Position und steigen Sie von dort ab.

Niemals im Freien verwenden.

Dieses Gerat ist nur flir den Heimgebrauch, nicht fiir den kommerziellen gebrauch.

Nur 1 Person darf das Gerat verwenden, niemals 2 gleichzeitig.

Wenn Sie sich unwohl flihlen, dann brechen Sie das Training sofort ab und konsultieren Sie
Ihren Arzt.

Es soll immer vorsichtig auf- und abgestiegen werden.

Kinder dirfen am Gerat nicht spielen und es auch nicht verwenden. Das Gerat ist nur fir den
Gebrauch von Erwachsenen geeignet. 2Meter Freiraum werden rund um das Gerat benétigt.
Maximales Benutzer Gewicht: 120 kg.

Achtung: bevor Sie ein Trainingsprogramm beginnen, konsultieren Sie lhren Arzt, speziell fiir
Menschen liber 35 Jahre oder mit Gesundheitsproblemen



Teilen Liste:

No. Description Qty| No. Description Qty

001 |[Computer 1 |023 [Seat Cushion DD-353T 1
Computer Extension Wire | Seat Sliding Tube End Cap

002 (L=500 mm) 11024 38x38 2

003 ﬁ_‘lr:gg;e;n?;ensm Wire 1 (025 |Nylon Nut M8 5

004 [Handlebar @25x1.5t 1 (026 |Washer @16x@8x1.51 5

005 Handlebar Foam Grip 2 loo7 Cms§ Recessed Pan Head 5
@27x@33x730 Tapping Screw ST2.9x16

o0p | and Pulse Sensor with Wire 2 (028 |Seat Sliding Tube Bolt 1
L=750mm
Cross Recessed Pan Head .

007 Tapping Screw ST4.2x20 4 029 |BigWasher @8x@20x2.0t 1

008 (Wire Grommet @12.1 1 |030 |Seat Adjustment Knob M8 1

009 [Handlebar T-Knob M8x55 1 |031 |SeatPost 1

010 |Spacer @12x1.5x20 1 |032 |SeatPost Cover 1

011 Cross Recessed Pan Head 2 lo33 Seat Height Adjustment Knob 1
Tapping Screw ST2.9x12 M16x1.5

012 |Clamp Cover 1 |034 |[SeatPost Bushing 1

013 |Hexagon Nut M12x3t 1 |035 |Motor Tension Cable 1

014 |Handlebar Post @76x2.0x946 1 oge |Hexagon SocketPan Head Cap |

Bolt M8x18

015 |Handlebar End Cap @25 2 037 |ldle Wheel Bracket 1

016 |Motor 1 (038 |ldle Wheel 1

017 |Power Supply Wire 1 |039 |Transport Wheel @45x19 2

Cross Recessed Pan Head Bolt

018 [|AC Adapter 1 |040 M6340 2

019 |Curve Washer @8x@16x1.5t 6 (041 |Nylon Nut M6 6

020 |i€xagon SocketPanHead Cap | 1) \o0 Ieront Right Stabilizer End Cap | 1
Bolt M8x15

021 |Handlebar Post Cover 1 |042L |Front Left Stabilizer End Cap 1

022R|Right Seat Sliding Tube Cover 1 |043 |Front Stabilizer @76x1.5tx430 1

022L |Left Seat Sliding Tube Cover 1 |044 |Carriage Bolt M8x90 2




No. Description Qty | No. Description Qty
045 (Big Curve Washer @8x@20x2.0t | 4 |060 |Eyebolt M6x36 2
046 |Cap Nut M8 2 |061 |Flywheel @250 1
047 [(Washer @6x@12x1.0t 8 (062 |Spring Clip @17 2
048 |Main Frame 1 |063 |Bearing 600322 2
049R|Right Foot Pedal YH-30X 1 |064 |Sensor with Wire L=750 mm 1
049L |Left Foot Pedal YH-30X 1 |065 |Belt Pulley 260J6 1
050 |Crank Cover 2 |066 |BeltPJ 410 J6 1
051 [Nut M10x1.25x10 2 |067 |Belt Pulley Shaft 1
052R|Right Crank 1 loes Cross Recessed Pan Head Bolt 4

MEx15
052L |Left Crank 1 lose Cras§ Recessed Pan Head 8
Tapping Screw ST4.2x25
053 |Cover Cap @40x@25x10 2 |070 [Hexagon NutM10 2
054R|Right Shroud 1 |071 |Adjustable Leveler M10 2
054L |Left Shroud 1 lo72 Hexagon Socket Pan Head Cap 9
Bolt M8x90
055 |Screw ST4.2x25 8 |073 |Rear Stabilizer End Cap @76 2
056 |Nut M6 2 |074 |Rear Stabilizer @76x1.5tx480 1
057 |Spring Washer @6 2 |075 |Spring @17x80x@2.5 1
058 |Tension Bracket 2 |076 |Seat Sliding Tube 1
059 Nut M10x1.0x10t 2 lo77 Cross Recessed Pan Head Bolt 4

M5x12
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Allen Wrench S6 Multi Hex Tool with Phillips Screwdriver

1PC S10, S13, S14, S15

1PC

o}
Multi Hex Tool

S10, S13, S17, S19
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Aufbauanleitung:

1.Shritt

Positionieren Sie den vorderen Stabilisator (43) vor dem Hauptrahmen (48) und richten Sie die
Lécher aus. Bringen Sie den vorderen Stabilisator (43) am Hauptrahmen (48) mittels 2 Schrauben
(44), 2 Beilag scheiben (45) und 2 Muttern (46) an. Ziehen Sie die Schrauben mit dem beiliegendem
Schraubenschliissel fest.
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(44) Carriage Bolt (44 Big Curve YWasher (46) Cap Mut
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2.Schritt

Montieren Sie die beiden verstellbaren Ausgleichsstlicke (71) mittels 2 Muttern (70) am hinteren
Stabilisator (74).Positionieren Sie den hinteren Stabilisator (74) hinter dem Hauptrahmen (48) und
richten Sie die Locher aus. Bringen Sie den hinteren Stabilisator hinten am Hauptrahmen (48) an
mittels 2 Linsenkopfschrauben (72) und 2 gebogenen Beilag scheiben (45).Ziehen Sie diese mit dem
beiliegendem Werkzeug fest.
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(48) Big Curve Washer (72) Hexagon Socket
2 PCS Fan Head Cap Balt
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3.Schritt

Die FuRpedale und Riemen sind markiert mit ,R“ fiir rechts und ,,L“ fur links. Nehmen Sie den linken
Pedalriemen (49L). Bringen Sie dass 3 l6chrige Ende des Riemens an der Innenseite des linken
FuRpedals an. Das andere Ende befestigen Sie an der AuRenseite. Wahlen sie die Locher so, dass Sie
lhren Ful? leicht aus dem Pedal ziehen kdnnen. Gehen Sie genauso mit dem anderen Pedal vor.

4.Schritt

Die Kurbel, der Pedal Schaft und die Pedale sind markiert mit ,,R“ fuir rechts und ,,L“ fur links. Geben
Sie den Schaft des linken Pedals in die linke Kurbel. Drehen Sie das Pedal entgegen dem
Uhrzeigersinn mit der Hand so lange bis es fest ist. Achtung: drehen Sie es nicht im Uhrzeigersinn
Ziehen Sie das Pedal mittels beigelegtem Schraubenschlissel fest. Gehen Sie auf der anderen seit
auch so vor aber drehen Sie den Pedal Schaft im Uhrzeigersinn!



5.Shritt

Nehmen Sie die Muttern (25) und Beilag scheiben (26) von der Unterseite des Sitzes weg. Fiihren Sie
die Schrauben an der Unterseite des Sitzes (23) durch die Lécher oben am Sitz verstell Rohr (76),
befestigen Sie diese mit den Beilag scheiben (26) und den Muttern (25). Ziehen Sie die Schrauben
mittels beigelegtem Werkzeug fest.

6.Schritt

Entfernen Sie eine grolRe Beilag scheibe (29) und einen Sitzverstell Knopf (30) vom Sitzverstell

rohrbolzen(28). Fiihren Sie diesen (28) an der Unterseite des Sitzverstell Rohrs (76) durch das Loch
oben am Sitzpfosten (31)
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7.Schritt

Befestigen Sie die linken und rechten Sitzverstell rohrhillen (22L, 22R) am Sitzverstell Rohr (76) und
dem Sitzpfosten (31) mittels 5 Kreuzschlitzschrauben (7). Befestigen Sie diese mittels beigelegtem
Werkzeug und der groRen Beilag scheibe (29) und dem Sitzverstell Knopf (30) , die entfernt wurden.

¢ pomp= ot

(7)1 Cross Fecessed Pan (27) Cross Recessed Pan
Head Tapping Screw Head Tapping Screw
TR =lar= R =Tal=
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8.Shritt

Drehen Sie den Sitzhéhenverstellungsknopf (33) gegen den Uhrzeigersinn und er kann
herausgezogen werden. Ziehen Sie ihn heraus und flihren sie dann den Sitzpfosten (31) in den
Hauptrahmen (48) ein und stellen Sie dann den Sitzpfosten (31) in der richtigen Position ein.
Befestigen sie den Sitzpfosten (31) indem Sie den Knopf (33) loslassen und den Sitzpfosten (31) Etwas
nach oben und unten schieben, bis er einrastet. Drehen Sie dann im Uhrzeigersinn um ihn Zu
befestigen.

9.Schritt

Entfernen Sie 6 Beilag scheiben (19) und 6 Sechskantschrauben (20) vom Hauptrahmen (48) mittels
beigelegtem Werkzeug.
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10.Schritt

Schieben Sie die Lenkstangenhdille (21) liber die Lenkstange (14)

11.Schritt

Verbinden sie das Computerkabel (2) des Hauptrahmens (48) mit dem Computerkabel (3) des
Lenkpfosten (14). Fiihren Sie den Lenkpfosten (14) in das Rohr des Hauptrahmens (48) ein und
richten Sie die Locher aus.

13



12.Schritt

Bringen Sie den Lenkpfosten (14) am Rohr des Hauptrahmens (48) mittels 6 Beilag scheiben (19) und
6 Schrauben (20) an. Befestigen Sie die Schrauben mit beigelegtem Werkzeug. Schieben Sie die
Lenkpfostenhiille (21) runter zum Lenkpfosten (14).

13.Schritt

1. (13-1)Fdhren Sie die Handpulssensoren mit Kabel (6) durch das Loch am Lenkpfosten (14)
Und ziehen Sie dieses heraus vom oberen Ende des Lenkpfosten (14).
14



2. (13-2)Befestigen Sie den Lenker (4) mit der Klammer am Lenkpfosten (14) . Die
Handpulssensoren
zeigen zum Sitz.

3. (13-3)Halten sie den Lenker (4) in der gewiinschten Position und befestigen Sie die Hille (12),
den Abstandshalter (10) und den T Knopf (9) an der Klammer. Ziehen Sie den T Knopf (9)
nach der Einstellung fest.

14.Schritt

Entfernen Sie die Kreuzschrauben (77) vom Computer (1). Verwenden sie dabei das beiliegende
Werkzeug.

15.Schritt:Verbinden sie das Computerkabel (3) und die Handpulssensorkabel (6) mit den Kabeln des
Computers (1). Geben Sie die Kabel in den Lenkpfosten (14). Befestigen Sie den Computer (1) Oben



am Lenkpfosten (14) mittels 4 Kreuzschrauben (77), die entfernt wurden. Ziehen sie die Schrauben
mittels beigelegtem Werkzeug an.

16.Schritt

Stecken Sie ein Ende des Adapters(18) in den Strom Anschluss (17) hinten links (54L). Uberpriifen Sie
die Spezifikation des Adapters vor dem Einstecken. Stecken sie dann das andere Ende in die
Steckdose.
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Computer

Funktionen:

ST/SP (Start/Stopp) : driicken sie diese Taste um das Training zu beginnen oder zu beenden.
um das Korperfett zu messen und das Korperfettprogramm zu verlassen

wenn Sie im Stopp Modus diese Taste 3 Sekunden halten, werden alle Werte auf 0 gestellt

(auRer ODOMETER)

ENTER: um gewiinschte Werte oder den Trainings Modus einzugeben.
MODE: alternieren sie damit die Funktionen RPM/SPEED, ODO/DIST und WATT/CAL
+ erhoht die Werte der gewahlten Trainings Parameter.

- Vermindert die Werte der gewdhlten Trainingsparameter

RECOVERY

Vergleicht die ungefdhre Herzfrequenz vor und nach dem Training. Mit regelmaRigem Training
verbessert sich lhre Fitness.

Gleich nach dem Training kdnnen Sie diese Funktion verwenden:
1. Die RECOVERY Taste driicken
2. Halten sie beide Hande an die Pulssensoren
3. Die Zeit zahlt von 60 auf 0 Sekunden herunter

Achtung: wenn nach 4 Sekunden keine Anzeige erscheint, nehmen Sie Ihre Hande von den Sensoren
und legen Sie diese nochmals darauf

4. |hr personliches Fitnessniveau wird am Display aufscheinen (F1 — F6) Wenn der count down
fertig ist, wird lhr Herzfrequenzerholungsgrad angezeigt

F1 = exellent F2 =gut F3 =fair F4 = unter Durchschnitt F5 = nicht gut F6 = schlecht

Die von Ihrem Computer gemessenen Werte sind nur fir Trainingszwecke, fir medizinische Zwecke
sind sie ungeeignet. 17



Programmauswahl:

Es gibt 13 Programme: 1 manuelles Programm, 6 vorauseinstellbare Programme, 1
Korperfettprogramm, 1 Zielherzfrequenzprogramm, 3 Herzfrequenzkontrollprogramme,

1 Programm, das vom Trainierenden einstellbar ist.

Programme:
Manuelles P1:
Wahlen Sie das Programm und gehen Sie mit Enter in das Programm hinein. Der erste Parameter

,Time“ blinkt, so dass der Wert eingestellt werden kann. Driicken sie Enter um die Werte zu
bestatigen und gehen Sie zum nachsten Parameter, der eingestellt werden kann. Gehen Sie durch

Alle gewlinschten Parameter und driicken Sie dann ST/SP um das Training zu starten.
Beachten Sie: wenn ein Parameter bei 0 ankommt, piepst der Computer und stoppt das
Training automatisch. Mit ST/SP kénnen Sie das Training weiterfiihren bis die unbeendeten

Parameter erreicht werden.

Vorauseinstellbare Programme P2 - P7:
Diese Programme sind alle vorauseinstellbar. Alle Programmprofile haben 16 Widerstandsniveaus.

Wahlen Sie ein vorauseinstellbares Programm und bestatigen Sie es mit Enter. , Time“ blinkt zuerst
und kann eingestellt werden, bestatigen sie mit Enter.

Beachten Sie: wenn ein Parameter 0 erreicht hért der Computer auf und piepst.

Kérperfettprogramm P8:

Das ist ein spezielles Programm um den Korperfettanteil zu bestimmen.

Wahlen Sie das Programm und bestatigen Sie es mit ENTER.

»Male” blinke und Sie kdnnen das Geschlecht bestimmen. Bestatigen sie mit ENTER

und gehen Sie zu den nachsten Daten: ,175“ blinkt, stellen Sie Ihre GroRe ein, dann das Gewicht
und das Alter. Mit ST/SP beginnen Sie das Programm, halten Sie auch die Pulssensoren.

Es wird das Korperfett in % ausgerechnet sowie BMR, BMI

Mit ST/SP gehen Sie zum Hauptdisplay zuriick.

Es wird nach 5 Korpertypen unterschieden je nach errechneten % an Korperfett.
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Zielherzfrequenzprogramm P9:

Einstellen der Zielherzfrequenz:

Wahlen Sie das Zielherzfrequenzprogramm und bestatigen Sie es mit ENTER. Stellen Sie die Werte
ein bis Sie zur TARGET HR kommen. Stellen Sie diese ein und bestatigen Sie mit ENTER.

Halten Sie wahrend des Trainings die Handpulssensoren. Der Computer stellt den Widerstand
automatisch je nach Ihrer Herzfrequenz ein. Wenn Ihre Herzfrequenz niedriger als die Ziel HF

Ist, wird der Widerstand automatisch erhoht, in gegenteiligem Fall wird er vermindert.

Herzfrequenzkontrollprogramm (P10 — P12):
P10 60 % TARGET HR =60% von 220 —-Alter
P11 75% TARGET HR =75% von 220 - Alter

P12 85% TARGET HR =85 % von 220 — Alter

Einstellen der Parameter fir die HF Kontrolle:

Wahlen Sie ein HF Kontrollprogramm und bestatigen sie es mit ENTER.

Drucken Sie ST/SP um das Training zu beginnen. Halten Sie dabei die Handpulssensoren.

Das Widerstandsniveau wird automatisch angepasst.

Wenn ein Parameter 0 erreicht, piepst der Computer und zeigt Ihnen an, das Training abzubrechen.

Mit ST/SP machen Sie weiter um die unvollendeten Parameter fertigzumachen.

Einstellbares Programm P13:

Stellen Sie die Parameter ein und bestatigen sie mit ENTER. Stellen Sie nachher die gew{inschten
Parameter ein, das erste Intervall des Profils blinkt. Stellen Sie das gewiinschte Widerstandsniveau

ein. Gehen Sie dann zum zweiten Intervall des Profils. Sie kdnnen 10 Intervalle einstellen. Driicken Sie

nachher ST/SP und beginnen sie das Training. Wenn ein Parameter 0 erreicht, piepst der Computer.
Mit ST/SP kdnnen Sie weitermachen um die unvollendeten Parameter fertigzumachen.
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Handlebar—

Dieses aufrecht stehende Fahrrad verfligt Gber ein Paar Transportrader, die in den vorderen
Stabilisator integriert sind, und kann vorsichtig auf seine Transportrader gekippt werden, um
es leicht bewegen und verstauen zu kénnen. Um das aufrechte Fahrrad zu bewegen, fassen
Sie den Lenker fest mit beiden Handen. Driicken Sie dann das aufrecht stehende Fahrrad
vorsichtig nach unten, bis es frei auf den Transportradern rollt.

VORSICHT: Es wird empfohlen, dass Sie beim Bewegen des aufrechten Fahrrads immer die
Hilfe einer zweiten Person verwenden
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Handlebar T-Knob

Wiederstands Kontrolle: Wollen Sie den Wiederstand erhéhen drehen
Sie den Knopf im Uhrzeigersinn beim vermindern gehen Sie umgekehrt vor.
Einstellen des einstellbaren Ausgleichsstlicken: Drehen

Sie den Ausgleichsstlicken am hinteren Stabilisator nach
Bedarf, um das Standrad auszurichten.

Einstellen der Sitzhohe: Drehen Sie den Knopf gegen den
Uhrzeigersinn und nehmen Sie ihn heraus. Bringen Sie den
Sitz in die gewlinschte H6he und befestigen Sie den Knopf
wieder indem Sie ihn im Uhrzeigersinn drehen.

N
Seat Adjustment Knob

AN N

Seat Height Adjustment Knob

Einstellung des Sitzes vor/zuriick: Lockern sie die Schraube fir die Sitzverstellung vor/zuriick, bringen
Sie den sitz in die gewlinschte. Position und anschliefend fixieren sie den Schrauben wieder.
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Reinigung:

Das Gerat kann mit einem weichen, sauberen Tuch gereinigt werden. Keine Lésungsmittel dirfen an
den Plastikteilen verwendet werden. Den Schweill immer wegwischen. Der Computer darf nicht nass
werden. Halten Sie das Gerat und insbesondere den Computer fern vom direkten Sonnenlicht.
Kontrollieren Sie alle Schrauben und Muttern + Pedale vor dem Training.

Lagerung:

Das Gerat muss an einem sauberen, trockenen Ort aufbewahrt werden, Kinder sollen damit nicht in
Berihrung kommen.

Auf —und Abwarmroutine

Das Aufwarmen ist ein wichtiger Teil des Trainings. Der Zweck ist es lhren Korper auf das work out
vorzubereiten und die Gefahr von Verletzungen zu reduzieren. Das Aufwarmen sollte etwa 5
Minuten dauern. Der Kérper soll auf mehr Leistung vorbereiten werden und die Muskeln gedehnt
werden. Die Herzfrequenz soll erh6ht werden damit mehr Sauerstoff zu den Muskeln gelangt.

Das abwéarmen soll einem Muskelkater vorbeugen. Die Herzfrequenz reduziert und die
Erholungsphase eingeleitet.

Nacken Stretching:

Neigen Sie den Kopf nach rechts, auf der linken Seite missen Sie die Dehnung
spiren. Dann nach links und anschliefend nach vorne und dann zurlick.

Schulterheben: Heben sie die rechte Schulter in Richtung lhres Ohrs, wenn Sie
dann die linke Schulter und senken Sie die rechte.



Seitliche Dehnungsilibungen: Geben Sie die Arme
Uber lhren Kopf, neigen Sie sich auf die

Dehnung des Quadriceps: Lehnen Sie sich mit einer Hand gegen die Wand,
ziehen Sie lhren rechten FuB nach oben. Die Ferse soll so nah wie moglich zu den
Gesdllmuskeln kommen. Halten Sie 15 Sekunden und wechseln Sie das Bein.

Dehnung der inneren Oberschenkelmuskulatur: Setzen Sie sich mit
zusammengefalteten Schuhsolen hin, die Knie zeigen nach auRen. Driicken
Sie die Knie 15 Sekunden so weit wie moéglich nach unten.

Zehen berihren: Dehnen Sie nach vorne zu den Zehen. Gehen Sie mit
. gestreckten Knien so weit wie moglich nach unten und halten Sie 15
Sekunden




Achillessehne Dehnung: Setzen Sie sich hin und strecken Sie Ihren
rechten FuR aus. Dehnen Sie so weit wie moglich nach vorne und
halten Sie 15 Sekunden. Wiederholen Sie diese Ubung dann mit
dem anderen Ful.

Wadenmuskulatur-Dehnung: Lehnen Sie sich gegen eine Wand, rechter
FulR vor dem linken. Halten Sie das linke Bein gerade und den rechten
FulR am Boden. Lehnen Sie sich nach vorne und halten Sie 15 Sekunden.
Die Wadenmuskulatur wird gedehnt. Wechseln Sie dann das Bein.



