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1. Veiligheidsinstructies

BELANGRIJIK !

/Z Deze ergometer is geproduceerd volgens de richtlijnen v
DIN EN 9571/5, klasse HA.

/Z Max.gewicht van de gebruiker i 30kg.

Z De ergometer mag alleen gebruikt worden voor het daan
bestemde doel.

Z Elk ander gebruik is niet toegestaan en kan mogelijk
gevaarlijk zijn. De importeur kan niet verantwoordelijk
worden gehouden voor enige schade of verwondingen te
gevolge van onjuisgebruik van de apparatuur

A Deergometeis volgens de nieuwste
veiligheidsstandaarden geproduceerd.

Om letsel en/of ongelukken te voorkoméevelen wij u aan om
onderstaande regels aandachtig te lezen envadgen:

1. Het isniet toegestaan om kinderen op of in de omgeving
van de apparatuur te laten spelen.

2. Controleer regelmatig of alle schroeven,
handgrepen en pedalen goed vastzitten.

3. In geval van defecte onderdelen, deze onderdelen zo sr
mogelijk vervangen. Gebruik deaininggpparatuur niet
zolang de onderdelen niet vervangen zijn. Controleer
regelmatig op de kwaliteit van het materiaal (in verband
materiaal vermoeidheid).

4. Vermijd contact varde apparatuunet hoge temperaturen
vochtigheid en vloeistoffen.

5. Lees deze handleiding goed en nauwkeurig door voor

ingebruikname van de apparatuur.

Houd rondom de apparatuur voldoende ruimte vrij in all¢

bewegingsrichtingen (ten minstesi).

Plaats de apparatuur op een vlakke en solide ondergror

Train niet direct voor of direct na een maaltijd.

Raadpleeg eerst een arts voordat u begint met een

trainingsprogramma.

10.Het veiligheidsniveawvan de apparatuur kan alleen
gegarandeerd wordensal regelmatig de onderdelen
inspecteert op slijtage. De onderdelen waar u op moet
letten worden in de onderdelenlijst aangegeven met eer
Hendels en andere verstelmechanismen mogen de
bewegingsvrijheid van de apparatuur niet blokkeren.

11.Traingsapparatuunag in geen enkel geval gebruikt word
als speelgoed.

12.Stap alleen op de pedalen die hiervoor bedoeld zijn en 1
op andere onderdelen van de apparatuur.

13.Draag niet te wijd zittende kleding, maar geschikte
trainingskleding zoals bijvoorbeeld een trairspgk.

14.praag altijd schoenen en train nooit op blote voeten.

15.Zorg dat er geen andere personen in de omgeving van
trainingsapparatuwaanwezig zijn om ongelukken door
bewegende onderdelen te voorkomen

16.Het is niet toegestaan om het apparaat te plaatsen in ru
met hoge luchtvochtigheid (zoals bv de badkameonohet
apparaat te plaatsep het balkon.

moerel
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1. Safetyinstructions

IMPORTANT!

A TheErgometeris producedaccordingto DIN EN957-1/5
class HA.

Z Max. user weightis 130Kkg.

Z TheErgometershouldbe usedonly for its intendedpurpose

Z Any other use of the item is prohibitedand maybe
dangerous.Theimporteur cannobe heldliablefor
damageor injury causedbyimproper use of the
equipment.

A The Ergometer has been produced accordingto the latest
safety standards.

To preventinjury and/ or accident,pleaseread and
follow thesesimplerules:

1. Do not allow childrento playon or near the equipment

2. Regularlycheckthat all screws, nuts, handlesand pedals
are tightly secured.

3. Promptlyreplaceall defectiveparts and do not use the
equipmentuntil it is repaired. Watch for any material
fatigue.

4. Avoid hightemperaturesnoisture and splashingwater.

5. Carefullyread through the operating instructions before
starting the equipment.

6. The equipmen requires sufficient free spae
directions[at least 1.5 m).

7. Setupthe equipmenton a solidand flat surface.

in all

8. Do not exersiceimmediatelybefore or after meals

9. Beforestarting anyfitness training, let yourselfexamined
by a physician.

The safetylevelof the machinecan be ensuredonly if you
regularlyinspect parts subjectto wear. Theseare
indicacatedbyan * in the parts list. Leversand other
adjustingmechanismsf the equipmentmust not obst
ruct the range of movementduring training.
Trainingequipmentmust never be used as toys.

10.

11.
12. Do not step on the housingbut only on the steps
providedfor this purpose.

Do not wear loose clothing;wear suitabletraining

gear such as a training suit, for example.

Wear shoesand neverexercisebarefoot.

Make certain that other personsare not in the area of
the home trainer, becaus®ther personsnay be injured
by the movingparts.

It is not allowedto place the item in rooms with high
humidity [bathroom)or on the balcony.

13.

14.
15.

16.



2. Algemene informatie

Deze trainingapparatuur is voor thuisgebruik. De apparatuur
voldoet aan DIN EN 957/5 Klasse HA. De CEmarkering
verwijst naar de EG Richtlij2006/95/EG en
2004/10B/EGSchade aan de gezondheid kan niet worden
voorkomen als de apparatuur niet gebruikt wordt zoals bedo
(bijvoorbeeld door overmatig trainen, incorrecte instellingen ¢

Voor u begint met trainen, consulteert u uw arts over eventue
gezondheidsrisico's bij gebruik van deze apparatuur op basis
uw persoonlijke gezondheidm gezondheidsrisico's te
voorkomen

2.1 Verpking
De verpakking bestaat uitilieuvriendelijke en recyclebare
materialen

Z De buitenverpakking igemaakt van karton

£ De gegoten onderdelen zijn van G&$ polystyrol (PS)
Folie en zakken zijn gemaakt van polyethylene (PE)

Z Verpakkingsbandies zijn van Polypropylene (PP)

2.2 Afval

Bewaar de verpakking voor het geval va
reparaties / garantie aangelegenheden.
De apparatuur mag nietjlliet gewone
huisvuil geplaatsivorden maar dient
aangebodete worden als grofvuil of bij
grootafval instanties.
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2. General

This training equipmentis for use at home. The equipmen
complieswith the requirementof DIN EN957-1/9 ClassHA.
The CE marking refersto the EU Directive 2004/10B/EE!
and 2006/95/EEC. Damageto health cannot be ruled out if
this equipmentis not used as intended[for example,excessiv
training,incorrect settings, etc.).

Before starting your training,youshouldhavea complete phy-
sical examinationby your physicianin order to rule out any
existinghealth risks.

2.1 Packaging

Environmentaly compatibe and recyclabe materials:

A\ Externalpackagingmade of cardboard

A\ Molded parts made of foam CFSfreepolystyrol [PS)
A\ Sheetingand bags made of polyethylengPE)

A Wrapping strapsmade of polypropyleneg[PP)

2.2 Disposal

Pleag be sur to keg the packing
for the evert of repais / warranty
matters The equipmen shout not be
disposedof in the householdrubbish!




3. Montage

Omhet monteren van de hometrainer zo gemakkelijk mogeli
maken, hebben wij de belangrijkste onderdelen al voor u
gemonteerd. Lees voor u gaat monteren eerst nauwkeurig ¢
instructies en volg daarna stap voor stap de instructies zoals
hieronder beschrew.

Verpakkingsinhoud

Z Pak alleindividuele onderdelen uit en plaats ze nai
elkaar op de grond.

ya Plaats het hoofdrame op een beschermende
onderlaag zodat uw vloer niet beschadigd raakt d«
de onderzijde van het frame. De beschermende
onderlaag moet vlak zijn en stevig genoeg om het
frame stabiel rechtop te zetten zonder dat de
onderzijde van het frame door de beschermende
onderlaag heen prikt en uw vioer beschadig

ya Houd er bij plaatsing rekening mee dat er
voldoende ruimte overblijft voor beweging
tijdens het trainen (ten minste y5rije ruimte
overhouden rondom het apparaat).

3.1 Montage stappen /Assemidyeps
Stap/Stepl

3. Assembh

In order to make assemblyof the item as easyas possiblefor
you, we have preassemblethe most important parts. Before
youassemblethe equipment,pleaseread these instructions
carefullyand then continuestep by step as described

Contentsof packaging

Z Unpackall individual parts and place them alongside
each other on the floor.

Z Placethe main frame on a pad protecting the floor,
becauseavithoutits assembledbasefeet it can
damage/ scratchyour floor.The pad shouldbe
flat and not too thick, so that the frame has a
stable stand.

Z Make certain that youhaveadequateoom for
movement[at least 1.5 m) on all sidesduring
assembly.
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Stap/ Step 2
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Stap/ Step3
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Stap/ Step4
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Stap/ Step5
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Stap/ Step6
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4. Verzorging en Onderhoud

Onderhoud

£ In pricipe behoeft de apparatuur geen onderhoud

A Controleert u regelmatig alle onderdelen en alle
verbindingen en schroeven

Z Vervang onmiddelijk defée onderdelen.
Deze kunt u aanvragen via onze klantenservice. De
apparatuur mag pas weer gebruikt worden als alle
onderdelen vervangen/gerepareerd zijn.

Verzorging
Maak het apparaat schoon met een vochtige doek, ge
hierbij geen agressieve reinigingsmiddelen. Let erop ¢
geen vocht de computer binnendringt.

Z Onderdelen (handgrepen, zadel) die in contact kon
met zweet kunt u met een vochtig doekje afnemen.

5. Computer [C]

5.1 Computertoetsen

RESET:

- Kort ingedrukt houden zallle geactiveerde waarden terug i
de Setting modus zetten

- Als u de Reset toets kdrtdruktin deaveragéTrip-modus zal
het hoofdmenu geactiveerd worden. Zie: HRC,;
PROGRAM;MANUAL

= Lang ingedukt houden irde average/Trip modus zal de
gebruikersselectie activerén2 Seconcen)

MODE:
Door op deze toetst te drukken, bevestigt u een functie.

RECOVERY:
Herstel hartslag meting op basis waarvan u een
fitness/fitheid niveau krijgt toegewezen tussen niveéu 1

UP/ DOWN:

Programmaselectie ORoenemen/afnemen van in te
stellen waardenAls u deze toets langer ingedrukt houdt
activeert u deautomatische waarde vinder.

START/ STOP:
Start en stopt de training.

4. Care and Maintenance

Maintenanct

ya In principle
maintenance.

Z Regularlyinspect all parts ofthe equipmentand the
secureseatingof all screws and connections.

Z Prompty repla@ ary defective pars throuch out
customerservice. Until it is repaired, the equipmer
must not be used.

the equipmem does not require

Care
Al When cleaning,use onlya moist cloth and avoid harsk
cleaning agents. Ensure that no moisture penetrate
into the computer.

Z Componentsthat come into contact with perspiration,

need cleaningonly with a damp cloth.

PROGRAMS
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START/STOP

5.1 Computekeys

RESET:

- Briefly pressingthis keywill resetsthe activatedvaluein the
settingmode

- Briefly pressingthis key in the average/Tripmodewill activate
the main menue:HRC; PROGRAM;MANUAL)

- Longerpressing[> 2 seconds)in in the average/Tripmode
will activatethe user selection

MODE:
By pressingthis key, a functioncan be confirmed.

RECOVERY:
Recoverypulsemeasuremenwith assignmenof a fithess
score 17 6.

UP/ DOWN
Program selectionor increase/decreasévalues. Aonger
presswill start the automaticvaluefinder.

START/ STOP
Start and finish the exercise



5.2 Computefuncties

RPM
Aantal trapbewegingen/Omwentelingen per min{iig200)

SPEED

Snelheid in km/h [09.99km/h). Het gaat om een theoretiscl
snelheid die niet vergelekdman worden met de snelheid die |
op een normale fiets haalt.

DISTANCE
Afstand in kilometers, getoond in stappen \@01km (07 99.9)

TIME
Detraingstijd in minuten, getoond in stappen van 1 sec@0d®
i 99:59)

KCAL

Toont het calorieverbruigebaseerd op een efficiency van 22%
Dat wil zeggen dat 22% van het energieverbruik gebruikt wor
voor het omzetteman lichaamsenergie naaechanische energi
(trappen). De overige 78%an het energieverbruik zet het licha
om in warmte.( 10-9990Kcal).

PULSE
Toont de gemeten of de ingevuldartslagbinnen het bereikan
301 240slagen per minuut

WAARSCHUWING: Hartslagmetingsinstrumenten kunner
onnauwkeurig zijn. Overmatig trainen kan tot schade aan uw
gezondheid ofelfsde dood leiden. Stogaaromonmiddelijk met
trainen als u zich licht in uw hoofd, onwel of zwak voelt!

LEVEL
Toont de trapweerstand in 1&vels. Daarnaast toont het ook he
weerstandsprofiel van een gekozen programma.

Opmerkingen

A) Activeren van de computer uit de snogmedus

Om de computer te activeren drukt u op een willekeurige toet
u i n deze functie door blijft trainen, wordt dit niet als zodanig
geregistreerd door de computer.

B) Waarden instellen

Target waarderNadat u uw trainingsdoelstellingdsehaalt hebt,
zal de computer een piepgeluid afgeven en ziet u op het disp
de gemiddeldeen de tripwaarden.

C) Recovery

Druk aan het eind van uw training BRECOVERY toets in en st
met trappenThe computerzal nu 60 seconden lang uw hartsla
meten. Als het verschil tussen de hartslag bij aanvang van de
training en na afloop van de training rond de 20% is, heeft u
fitness/fitheid niveau F1 (zeer goed) .
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5.2 Computefunctions

RPM
Revolutiongper minute.[15200rpm).

SPEED

Displayof speed in km/h, 0-99.9km/h,[theoretical assume
value),which cannot be comparedwith the speed value of &
regular outdoor bike.

DISTANCE
Recordsthe distancein 0.1 kmincrementg0 -99.9)

TIME
Recordsthe trainingtime in seconds[00:007 99 :59).

Calories
Showsthe energyconsumptionpasedon a efficiencyof 22% to
providethe mecahnicalpower.Rangefrom 1-999Kcal.

HEARTRATE
Showsthe actual heartraterange from 30-240bpm.

WARNING: Systems with heartrate control can be
incorrect. To much exercisecould injure your body or
cancausedead.If you feel light theadedor weak,stor
your exerciseimmediately!

LEVEL
Showsthe resistancé 16 levelsin the rpm-dependantexercise
Additional the profile of the programs, will be shown,too.

Remarks

A) Waking up the computerfrom the snoozemode
To reactivate the computer from the snoozemode, press any
button, please.A pedallinghas no functionin this mode.

B) Settingvalues
Target values:After achievingthe target values,there will be a
beepandthe computerwill stop counting.

C) Recovery

After you finished yourexercise press RECOVERY and stop
pedalling.The computer will measurehe heartratefor the next
60 seconds.lf the difference between the starting and end
heartratds around20%, youwill get the grade F1 [very good).



5.3 Computefuncties
5.3.1Direct-Start functie

Voor een optimale gebruiksvriendelijkheid hebben wij de
mogelijkheid ingebouwd om snel en ongecompliceerd met uv
training tebeginnen. Ga hiervoor als volgt te werk:

1 Steek de stekkerkabel in de ingang die onderaan de
ergometer zit. Steek de stekker in het stopcontact. E
nu kort een test plaatje getoont worden op het disple
van de computeHet hoofdmenu knippert

1  Druk op Start om uw training teeginnen. Alle d&a zal
oplopen vanaf ODoor Level Up of Down in te toetsen
kunt u de weerstand hoger of lagenpasserkr zijn 16
niveaus van weerstand.

5.3.2Trainen met gebruikersinstellingen

1) Steek de stekkerkabel in de ingang die onderaan de ergoi
zit. Steek de stekker in het stopcontact.

2) Er zal nu kort een test plaatje getoont worden op het disp
van de computer. Naea korte tijd zal het hoofdmenu knippert

5.3.2.1WATT
Selecteer WATT met de UP/Down toetsen

Druk op MODE

Nu knippert "TIME". Met de UP/DOWN-toetsen
kunt u de gewenste trainingstiidstellen. Deze stagunt u 00
overslaan. Toets START en begin uw training.

Druk op MODE

Nu knippert "DISTANCE". Met de UP/DOWN-
toetsen kunt u de gewenste trainingsafstastellen. Deze sti
kunt u ook overslaan. Toets START en begin uw training.

Druk op MODE

Nu knippert'CALORIES". Met deUP/DOWN-toetsa
het gewenste calorieverbruilkstellen. Deze stafunt u ool
overslaan. Toets START en begin training.

Druk op MODE

Nu knippert"WATT". Met de UP/DOWN-toetsen

kunt u de gewenste WATT waarthstellen. Deze stakunt u ool
overslaan. Toets START en begin uw training. Zodra uw har
de ingestelde waarde overschrijdt, zal de computer een pieg
afgeven.

Druk op MODE
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5.3 ComputeiFunction
5.3.1 ImmediateStart function

In order to provide optimum user friendlinessof your training
equipment,an opportunityfor quickand uncomplicatedinitiation
of training was devised Pleasedo the following :

AConnectthe power supplyincludedin the scope of delivery
to the bottom end of the equipmentat the socket provided
Atest imagewill briefly appearon the computer.Themain
menuestartsis blinking.

AStart yourexerciseby pressingSTART. All data starts
countingup.By pressingthe Level Up or Downbuttons you
canincreaseor decreas¢he workload,more rows will light
indicatinga harder workout. Theelliptical will get harder

to pedalas the rows increase.Thereare sixteenlevelsof
resistanceavailablefor plentyof variety.

5.3.2Exercisewith settings

1) Connectthe cable from the adapter to the plug at the rear
side of the housing

2) Thedisplaywill showa full displayfor a short period of time

and afterwards,the main Menueis blinking.

5.3.2.1WATT
ChooseWATT with the UP/Down buttons.

PresdMODE and youare enteringthe setting mode.

Next is Time.You may adjust the Time with UP and DOWN. It
is not a must to set the time. PressSTART and your excercise
begins.

PressMODE

Next is DISTANCE. You may adjust the distance with UP and
DOWN. It is not a must to set the time. PressSTART and your
excercisebegins.

PressMODE

Nextis CALORIES.You mayadjustthe caloriesvaluewith UP and

DOWN. It is not a must to set the calorie value.PressSTAR
and yourexcercisebegins.

PressviODE

Next is Watt. You may adjust the the Watt value for your
exercise. If your actual heartrateis over the set value,the
computer startsheeping.

PressMODE



Nu knippert"PULSE". Metde UP/DOWN-toetsen

kunt u de gewenst maximale hartslag instellen. Als uw harts
deze maximale hartlag overschrijdal de omputer een piep
afgeven.

NB: Dit is niet hetzelfde als een hartslag training!

Druk op START en begin uw training

5.3.2.2Manual

Als u MANUAL selecteerkunt u de weerstand aanpass
met deUP/DOWNtoetsen (16 niveaus)

Druk op MODE om in de MANUAE modus te komen

Nu knippert "TIME". Met de UP/DOWN-toetsen

kunt u de gewenste trainingstiidstellen. Deze stafgunt u 0o
overslaan. Toets START en begin uw training.

Druk op MODE

Nu knippert "DISTANCE". Met de UP/DOWN-

toetsen kunt u de gewenste trainingsafstastellen. Deze st
kunt u ook overslaan. Toets START en begin uw training.
Druk op MODE

Nu knippert'CALORIES". Met deUP/DOWN-toetsa

het gewenste calorieverbruikstellen. Deze stafkunt u oo
overslaan. Toets START en begin uw training.

Druk opMODE

Nu knippert"PULSE". Met UP/DOWN-toetsen

kunt u de gewenst maximale hartslag instellen. Als uw harts
deze maximale hartlag overschrijjdal de omputer een piep
afgeven.

NB: Dit is niet hetzelfde als een hartslag training!

Druk op START en begin uw training.
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Next is PULSE.You may adjust the the max heartratefor
your exercise.If your actual heartrateis over the set value
the computer startsbeeping.lt is not a heartratwe controllec
exercise!

PressSTART and your excercisebegins

5.3.2.2 Manual
If you choose "MANUAL", you can change the resistanceby
pressingthe arrow keysin 16 resistancdevels.

PressvMODE andyouare enteringthe settingmode of MANUAL.
Next is Time.You may adjust the Time with UP and DOWN. It
is not a must to set the time. PressSTART and your excercise
begins.

PressviIODE

Next is DISTANCE. You may adjust the distance with UP and
DOWN. It is not a must to set the time. PressSTART and your
excercisebegins.

PressMODE

Nextis CALORIES.You mayadjustthe caloriesvaluewith UP and

DOWN. It is not a must to set the calorie value.PressSTAR1
and your excercisebegins.

PressMiODE

Next is PULSE.You may adjust the the max heartratefor
your exercise.If your actual heartrateis over the set value
the computer startsbeeping.lt is not a heartratwe controllec
exercise!

PressSTART and your excercisebegins



5.3.2.3 Progranma’s
De computerheeft twaalf verschillende programma's ontworf
voor verschillende workouts.

SelecteefPROGRAM" met ddJP/ DOWN-toetsen en druk op
MODE op omde keuze te bevestigen.

Vooraf ingestelde programma’s

Kies een van de twaalf programma’'s met de UP/DOWN to
Het programma en het profi@orden getoond op het displaids
u het gewenste programma heeft gevondkiokt u op MODI
voor bevestiging

Met UP/DOWN kan de hoogte van de weerstand vapitodiel
ingesteld worden.

Druk op MODE

Nu knippert "TIME". Met de UP/DOWN-toetsen

kunt u de gewenste trainingstijdstellen. Deze stagunt u 00
overslaanToets START en begin uw training.

Druk op MODE

Nu knippert "DISTANCE". Met de UP/DOWN-

toetsen kunt u de gewenste trainingsafstiastellen. Deze sti
kunt u ook overslaan. Toets START en begin uw training.
Druk op MODE

Nu knippert'CALORIES". Met deUP/DOWN-toetsa

het gewenste calorieverbruilkstellen. Deze stagunt u ool
overslaan. Toets START en begin uw training.

Druk op MODE

Nu knippert"PULSE". Metde UP/DOWN-toetsen

kunt u de gewenst maximale hartslag instellen. Als uw harts
deze maximale hartlag overschrijjdal de omputer een piep
afgeven.

NB: Dit is niet hetzelfde als een hartslag training!

Druk op START en begin uw training.
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5.3.2.3PROGRAMS
The computer has twelve different programsthat have been

designedfor a varietyof workouts.

Select PROGRAM by using the UP/ DOWN- keys and press
MODE to confirmthe selection.

Programmingpresetprogram:

Chooseone of tweleveprogramsby pressing the UP/ DOWN
keys, the program figure and the profile will be shown in
the display.If you find the desired rogram press MODE for
confirmation.

BY pressing the UP/ DOWN keys, you can set the height
[resistancepf the profile.

PressviODE

Next is Time.You may adjust the Time with UP and DOWN. It
is not a must to set the time. PressSTART and your excercise
begins.

PressMODE

Next is DISTANCE. You may adjust the distance with UP and
DOWN. It is not a must to set the time. PressSTART and your
excercisebegins.

PressvMODE

Nextis CALORIES.You mayadjustthe caloriesvaluewith UP and

DOWN. It is not a must to set the calorie value.PressSTAR
and your excercisebegins.

PressViODE

Next is PULSE.You may adjust the the max heartratefor
your exercise.If your actual heartrateis over the set value
the computer startsbeeping.lt is not a heartratwe controllec
exercise!

PressSTART and your excercisebegins



5.3.2.4USER Programma's
De computer biedi de mogelijkheid om uw eigen ontworpen
trainingsprofiel op te slaan.

Selecteel'USER" met de UP/ DOWN-toetsen. Druk opMODE
om deze keuze te bevestigen.

Met de UP/ DOWN-toetsen kunt het weerstandsniveau vt
de eerste balk aanpassen. Als u hiermee klaar bent, druk d
MODE om uw input te bevestigen. De volgende balk zal r
knipperen Herhaal de vorige stappendat u de laatste ball
heeft ingesteld.

Druk op MODE

Nu knippert "TIME". Met de UP/DOWN-toetsen
kunt u de gewenste trainingstiidstellen. Deze stagunt u 00
overslaan. Toets START en begin uw training.

Druk op MODE

Nu knippert "DISTANCE". Met de UP/DOWN-
toetsen kunt u de gewenste trainingsafstand instellere sta
kunt u ook overslaan. Toets START en begin uw training.

Druk op MODE

Nu knippert'CALORIES". Met deUP/DOWN-toetsa
het gewenste calorieverbruikstellen. Deze stafkunt u 00
overslaan. Toets STAR@N begin uw training.

Druk op MODE

Nu knippert'PULSE". Metde UP/DOWN-toetsen

kunt u de gewenst maximatartslag instellen. Als uw hartslag
deze maximale hartlag overschrijjdal de omputer een piep
afgeven.

NB: Dit is niet hetzelfde als een hartslag training!

Druk opSTART en begin uw training.
U kunt op elk gewenst moment tijdens de trainir
deweerstand aanpassen met de UP/DOWN toe

5.3.2.5TARGETHR [hartslagprogramma
Op basis van uw maximale hartslag, kan de computer de
weerstand automatisch aanpassen zodat u niet ovdntaaikt.

SelecteerTARGETHR" met deUP/ DOWN-toetsen en druk ¢
MODE om deze keuze te bevestigen.

Met de UP/DOWN-toetsen kunt u uw leeftijd ingeven.

Druk op MODE

Om een target hartslag in te stellen kunt u kiezen tusset
(regeneratie), 75% (cadiovasculaire training) en 90% (ane
duurtraining) Druk op MODE als u het gewenste percen
heeft geselecteerd. THR zal later in deze hanidigiditgeleg
worden. De computer zal uw maximale hartslag autom
berekenen.
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5.3.2.4USER programs
The Computer has the possibilityto save your own designec
profile.

SelectUSERbyusingthe UP/DOWN- keysand press MODE to
confirmthe selection.

By pressing the UP/ DOWN keys,the resistancdevelfor the
first bar can be set. If it is done press MODE to confirmit. The
next bar is blinking. do it in the same way as describedbefore
till youset the last bar.

PressvViODE

Next is Time.You may adjust the Time with UP and DOWN. It
is not a must to set the time. PressSTART and your excercise
begins.

PressavViODE

Next is DISTANCE. You may adjust the distance with UP and
DOWN. It is not a must to set the time. PressSTART and your
excercisebegins.

PressavViODE

Nextis CALORIES.You mayadjustthe caloriesvaluewith UP and
DOWN. It is not a must to set the calorie value.PressSTART
and your excercisebegins.

PressMiODE

Next is PULSE.You may adjust the the max heartratefor
your exercise.If your actual heartrateis over the set value
the computer startsbeeping.lt is not a heartratwe controllec
exercise!

PressSTART and your excercisebeginnsand the profile will be
saved.You can adjustthe resistancealuringyouexerciseall the
time by pressingUP/DOWN.

5.3.2.5TARGETHR [Heartrate controlledexercise)
Accordingto yourmax heartratdevel, the Computercan adjust
the resistancdy himself,so youwill not overtrainyou.

ChooseéTARGETHR" with the UP/DOWN-keysand press MODE

Nowyou needto set yourage,as well with the UP/DOWN-keys.
PressMODE

Youhavethe optionto select 55% [regeneration),75% [cardio
vascular exercise@0% anerob enduranceor to set a targe
heartratdTHR). PressMODE if you havechosenthe percentag
[THR will be explainedlater). The computer is calculatingthe
max heartrateautomatically



Nu knippert'TIME". Met de UP/DOWN-toetsen
kunt u de gewenste trainingstijd instellddezestap kunt u oc
overslaanToets START en begin uw training.

Druk op MODE
Nu knippert"DISTANCE". Met de UP/DOWN-toetsen kunt u ¢

gewenste trainingsafstanihstellen. Deze stapkunt u 0ol
overslaan. Toets START en begin uw training.

Druk op MODE
Nu knippert'CALORIES". Met deUP/DOWN-toetsa

het gewenste calorieverbruilkistellen. Deze stagxunt u oo
overslaan.

Druk op START en begin uw training.

Hoe werkt THR
SelecteefTHR" met deUP/ DOWN+toets en bevestig uw keuz
door de MODE toets in te drukken.

De trainingshartslag kan geselecteerd worden met UP/DOW

Druk op MODE

Nu knippert'TIME". Met de UP/DOWN-toetsen

kunt u de gewenste trainingstiidstellen. Deze stafgunt u 0o
overslaan. Toets START en begin uw training.

Druk op MODE

Nu knippert"DISTANCE". Met deUP/DOWN-

toetsen kunt u de gewenste trainingsafstastellen. Deze sti
kunt u ook overslaan. Toets START en begin uw training.
Druk op MODE

Nu knippert'CALORIES". Met deUP/DOWN-toetsa

het gewenste calorieverbruikstellen. Deze stagunt u 0o
overslaan.

Druk op START en begin uw training.
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Next is Time.You may adjust the Time with UP and DOWN. It
is not a must to set the time. PressSTART and your excercise
beginns.

PressMODE

Next is DISTANCE. You may adjust the distance with UP and
DOWN. It is not a must to set the time. PressSTART and your
excercisebeginns.

PressvViODE

Nextis CALORIES.You mayadjustthe caloriesvaluewith UP and
DOWN. It is not a must to set the calorie value.

PressSTART and your excercisebeginns

How to deal THR
Select THR with the UP/ DOWN keysand confirm by pressing
MODE.

Theexerciseheartratecan be set by pressingUP/ DOWN.

PressViIODE

Next is Time.You may adjust the Time with UP and DOWN. It
is not a must to set the time. PressSTART and your excercise
begins.

PressviIODE

Next is DISTANCE. You may adjust the distance with UP and
DOWN. It is not a must to set the time. PressSTART and your
excercisebegins.

PressvViODE

Nextis CALORIES.You mayadjustthe caloriesvaluewith UP and
DOWN. It is not a must to set the calorievalue.

PressSTART and your excercisebegins



5.4 Diagnose en opsporen/oplossen van fouten

Fout

Geen beeld of computer functie

5.4 Diagnosticsaand Troubleshootin

Error

No displayor computer is not functioning

Oorzaak Wat te doefd Cause Whatto do?

Geen stroom Steek of de stekker in het No power Plugthe power supplyinto
stopcontact, of de stekkerkabe the socket,or plugthe power
in de ingangnderaan de voet supplyinto the connection
van de ergometer (zie Montag porton the housing[see
stap 9), of controleer alle AssemblyStep9), or Check
kabelerbindingen cableconnections

Fout Error

Hartslagdisplay defec Pulsedisplaydefective

Oorzaak Wat te doefd Cause Whatto do?

Geen ontvangst
Verstoringen in de
ruimte

Borstband
Verkeerde/defecte
borstband

Borstband verkeerd geplae

Fout
Trapweerstand kan niet
ingesteld worden

Controleer alle verbindingen
Haal mogelijkestoringszenders uif
de kame (bv telefoon of
luidsprekers).

Gebruik eventueel een andere
borsthand De transmissie
frequentie moet tussen de
5,01 5,5 kHz liggen.

Bevochtig de electroden ¢
plaats de band oge juiste
positie

No reception
Interferencewith in the room

ChestStrap:
Incorrect chest strap

Chestbeltstrap incorrectly
positioned

Error
Stepresistanceannotbe
regulated.

Checkall connections
Removelfor examplecell
phone/loudspeakers)
inthe room

Use another chest strap, if
necessary.Thetransmitting
frequencymust be betweer
5.0 -5.5 kHz.

Moistenthe electrodesand
checkfor correctpositioning

Oorzaak _ Wat te doefd Cause Whatto do?
Mechaniel( Sturing Controleer de verpakking of Mechanics/controsyster Checkthe packingor
bel met de klantenservice Call Service
Fout Error
Instabiele apparatuur Wobbly equipmen
Oorzaak Wat te doen? Cause Whatto do?
Ongelijke vioer Draai aardehoogte Unevenfloor Rotate the heightadjusting

Standvoet zit los

verstekapjestot de
apparatuur stabiel staat.
Draai de moeren vast.
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Standfeet are loose

caps until the stand is stable
Tightenthe cap nuts.



B. TechnischeDetails

6.1 Stroomvoorziening(bij levering inbegrepen)

Sluit de stroomkabehan op het stroomnetwerk (stopcontact)
op de aansluiting aan de onderzijde van de standvoet/behuiz

Netspanning
Input: 230V, 50Hz
Output BV, 500mA

A

Z  Gebruik alleen de stroomkabel die mee is geleverd.
de stroomkade van een andere fabrikant gekkt,
verzekert u zich er dan van dan deze bij overbele
automatisch uitgeschakeld wordt, datleze tegel
kortsluiting is beschermd en daij electronisch bestuu
is. Als dit niet het geval is kan dit resulteren
kortsluiting en schade aan demputer.

Z  Loskopping van de apparatuur van stroom (zowel
loskoppeling varhetstopcontact, als loskoppeling vaie
stroomingang op de apparatyjuesulteert in terugkeer
naarUSERSelectie UBU4 inputmodus.
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B. Technical Cetails

6.1 PowerSupply[includedin the scopeof delivery)

Connect the cable from the power supplyto the respective
sockedon the lower rear end of the housing.

Power SupplySpecification
Input: 230V, 50Hz
Output: BV, 500mA

A

£ Use only the power supplyincludedin the scope of
delivery. If youuse another manufacturer'spower
supply pleaseensure that it automaticallycutsoff in
the eventof overload,s shortcircuit protectedand is
electronicallycontrolled.Non-compliancemay result in
shortcircuiting and damageto the computer.

/£ Disconnectiorof the power packfrom the mainsor of the
power pack plug from the equipmentresults in a return
to User SelectionUO i U4 input mode.



7 . Trainingshandleiding

Trainen op de ergometer is een ideale training om de belang
spiergroepen te trainen en te werken aan uw conditie.

Algemene tips voor het trainen

9  Train nooit direct na een maaltijd.

1 Mits mogelijk, train dan zoveel mogelijkeh
hartslagmeting

1 Begin elke training met korte een warming en het
rekken van een de spieren.

1 Bouw een training altijd langzaam af. Stop nooit abr
met trainen.

1 Eindig elke training met een aantal rekoefeningen.

7.1 Trainingsfrequenti

Omop lange termijn uw conditien uw fysieke fitheid te
verbeterepraden wij u aan om ten minste 3 maal per week te
trainen. Dit is degemiddelde trainingsfrequentigaarmee een
volwassene op lange termijn een goede conditie opbouwt en
verbrandt. Als uw conditie verbetert, kunt u ook dagelijks trail
Het is met name belangrijk dat u met regelmatig traint met
gelijkmatigeintervallen tussen elkaar opeenvolgericgEningen

7.2 Trainingsintensiteit

Plan uw training zorgvuldig. De trainingsintensiteit zou langz:
opgebouwdnoeten worden zodat er geen vermoeidheid van
spieren of vermoeidheid van uw motorische systeem optreec

RPM

Voor een objectieve duurtraining is het aanbevolen
een lage trapweerstand te selecteren en op hogere
(rotaties per minuut) te trainen. Zorg ervoor dat
RPM hoger is dan 60RPM en lager d&h

7.3 Hartslag taining

Zorg ervoor dat uw hartslag binnen het aerobe bereik blijft ¢
u traint met hartslagmeting. Verbetering van uw resultaat o}
duurtraining kan worden behaald door lange trainingen te d
binnen het aerobe bereik.

U kunt het aerobbereik vinden in het 'target harstslag diagr:
of door op andere hartslagdiagrammen bereik op te zoeken
U zou 80% van uw trainingstijd binnen het aerobe bereik
moeten completeren (dat is tot 75% van uw maximale harts
In de overgebleve@0% van ddrainingstijd kunt u
piekbelastingen implementeren om de aerobe bovengrens i
verhogen. Met het behaalde trainingsresultaat kunt u later t
presteren bij dezelfde hartsldgit betekent dat uw conditie
verbeterd is.

Als u reeds ervaring heeft met haagltrainingen, kunt u uw
gewenste hartslagzone of trainings/fithessprogramma aanp
naar uw eigen waarden.
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7 . Training manual

Trainingwith the Ergometeris an ideal movementtraining for
strengtheningmportant muscle groups and the cardio-circula
tory system.

Generalnotesfor Training

Nevertrain immediatelyafter a meal.

If possible,orient training to pulserate.

Do muscle warmrups before starting training
bylooseningor stretching exercises.

When finishing training, please

reduce speed.Never abruptlyend training.

Do some stretching exerciseswhenfinishedtraining.

o D

7.1 Trainingfrequency

To improve physicalfitness andto enhance conditionover the
long term, we recommendraining at least three times a week
This is the averagetraining frequencyfor an adult in order tc
obtain long-term conditionsucces®r high fat burning.As youl
fitness levelincreasesyou can also train daily. It is particularly
important to train at regular intervals.

7.2 Trainingintensity

Carefully structure your training. Training intensity should be
increasedyradually,so that no fatigue phenomenaof the mus
culature or the locomotionsystemoccurs.

RPM

In terms of objective endurancetraining it is recommende
in principleto select a lower step resistanceand to train at &
higher rpm [revolutions per minute). Ensure that the rpm is
higherthan 60 RPM but doesnot exceed80.

7.3
training
For your persond pulse zore it is recommende tha
an aerobt training range be chosen Performanc
increass in the endurane range are principal
ly achievel by long training units in the aerobt range
Find this zone in the target pulse diagram or orient yoursel
on the pulse programs. You should complete 80 % of youl
training time in this aerobic rangef[up to 75 % of youl
maximum pulse). In the remaining 20 % of the time, yoL
can incorporate load peaks, in order to shift your aerobi
threshold upwards. With the resulting training successyoL
can then later produce higher performanceat the sami
pulse; this means an improvement in your physical shape
If youalreadyhave some experiencein pulsecontrolledtraining
you can match your desired pulse zoneto your specialtraining
planor fithess status.

Heartrate oriantated



Opmerking:

Sommige mensen hebben een hogere of lagere rusthalasiag
anderen. Dit is ook de reden dat uwiinduele optimale
hartslagzonéaerobe, anaerobe) kan afwijken van het
hartslagdiagram.

Als dit bij u het geval is raden wij u aan om op uw eigen erva
af te gaan. Voor beginners is het belangrijk om eerntarts
consulteren alvorens met de training aan te vangen. Een arts
uw gezondheid en capaciteit om te trainen vaststellen.

7.4 Trainen met hartslagmeting

De beste manier om te trainen (zowel medisch als fysiologisc
trainen met hartslagmeting waarbij gelet moet worden op de
individuele maximale hartslag.

Dit geldt voor beginners, ambitieuze recreatieve atleten en
professionele atleten.

Afhankelijk van uw trainingsdoel en uw huidig conditie, traint
op een specifieke intensiteit als percentage van uw maximale
hartslag.

Om een effectieve hartslagtraining te bereiken, raden wij u ai
om op een hartslagfrequentie van 9- 85 % van uw
maximale hartslag te trainen. Gebruik hierbij de onderstaand
hartslagtabel

Meet uw hartslag op de volgende momenten:

1. Voor de training = Rusthartslag

2. 10 minuten na start training = Trainingshartslag
3. 1 minuut na de training Herstelhartslag

1 De eerste weken is het aanbevolen om te trainen op ee
hartslag binnen de lagere zones van het hartslagbereik
(ongeveer 70 %) of lager

1 2-4 maanden na de eerste weken kunt u stapsgewijs de
training intensiveren tot dat u de bovenste rarsgeuw
hartslagbereik heeft bereikt (ongeveer 85%), zonder da
zichzelf hierbij overbelast

1 Ook als u in goede conditie bent, raden wij u aan om
een aantal trainingsunits in uw trainingsprogramma in
te bouwen waarbij u traint binnen het lagere
aerobisbe bereik. Alleen op deze manier kunt u goed
herstellen. Een 'goede’ tniig betekent altijd een
intelligente training waarbij herstel op gezette tijden
isingebouwd. Anders raakt u oweind en verliest u
conditie in plaats van dat u conditie opbouwt.

1 ledere trainingsunit die u doet in de bovenste regionen
het hartslagbereik moet gevolgd worden door een
hersteltraining in het lagere bereik (tot 75 % van de
maximale hartslag).
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Note:

Becausethere are personswho have "high"and "low" pulses
the individualoptimum pulse zones [aerobic zone, anaerobi
zone)may differ from those of the general public[target pulse
diagram).

In these cases, training must be configuredaccordingto indivi-
dual experiencelf beginnersare confronted with this phenome
non, it is important that a physicianbe consultedbefore starting
training,in order to checkhealth capacityfor training.

7.4 Trainingcontrol

Both medically andin terms of training physiology, pulsecont
rolled training makes most senseand is oriented onthe indivi-
dual maximumpulse.

Thisrule appliesboth to beginners,ambitiousrecreational ath
letes and to pros. Dependingon the goal of training and perfor
mance status, training is doneat a specificintensityof individua
maximumpulse [expressedin percentageoints).

In order to effectively configurecardio-circulatorytraining accor
dingto sportsmedical aspectswe recommend training pulse
rate of 70 % - 85 % of maximumpulse. Please refer to the
following target pulsediagram.

Measureyour pulserate at the following pointsin time:

1. Beforetraining = resting pulse

2. 10 minutesafter starting training = training / workingpulse
3. Oneminute after training = recoverypulse

ya During the first weeks,it is recommendedhat training
be dore at a pulse rate at the lower limit of the training
pulsezone[approximately’0 %) or lower.

Duringthe next2 - 4 months, intensify training stepwise
until youreach the upper end of the training pulse zone
[approximately85 %), but without overexertingyourself.

If you are in good training condition, disperse easiel
units in the lower aerobic rangehere and there in the
training program. so that you regeneratesufficient
ly. "Good" training always means training intelligently
whichincludesregeneratiorat the right time. Otherwis:
overtrainingresults and your form degenerates.

£ Everyloadingtraining unit in the upper pulse range of
individual performanceshould always be followed in
subsequerttaining by a regenerativetraining unit in the
lower pulserange [up to 75 % of the maximumpulse).



Wanneer uw conditie verbeterd is, is een hogere
trainingsintensiteit vereist om de hartslag binnen het
trainingsbereik te krijgen. U heeft namelijk een betere cond
U kunt uw verbeterde conditie monitoren door uw Fitness s
te laten uitrekenen enjlé houden(F1- F6).

Berekening van de trainingartslag:
220hartslagen per minuut minus leeftidindividuele
maximale hartslagl00%).

Trainingshartslag
Ondergrens: (220 - leeftijd)x 0,70
Bovengrens: (220 - leeftijd)x 0,85

7.5 Trainingsduur
ledere trainingseenheid bestaat idealiter uit een waropnger
trainingsfase en een cooling down om blessures te voorkon

Warmingup:
5to 10 minuten langzaam fietsen.

Training:
15 ta 40 minuten intensiefetsen,maar niet meer dan de
bovengrens zoals hierboven te berekenen.

Cooling-down:
5 tot 10 minuten langzaam fietsen.

Stop direct met trainen als u zich onwel voelt of als zich anc
symptomen van oververmoeidheid voordoen.

Verandering van de stofwisselitighens de training:

1 Inde eerste 10 minuten van een duurtraining verbrt
ons lichaanglycogeen (suikers) dat opgeslagen is in
spieren..

f  Naca. 10 minuten wordt ook vet verbrand.
9 Na 30640 minuten wordhet

vetverbrandingmetabolisme geactiveerd en
wordt vet de belangrijkste bron van energie.
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When condition has improved, higher intensity of training is
requiredin order for the pulserate to reach the "trainingzone"
that is, the organismis capableof higher performance.Youwill
recognizethe result of improved conditionin a higher fitnes:
score [F1 - F6).

Calculationof the training/ working pulse:
220 pulse beats per minute minus age = personal, maximum
heart rate [100 %).

Training pulse
Lower limit:
Upper limit:

[220 - age)x 0.70
[220 - age)x 0.85

7.5 Trainingsduration

Everytraining unit should ideally consist of a warmup phase
a training phase, and a cooldown phase in order to preven
injuries.

Warm-up:
5 to 10 minutes slow exercising

Training:
15 to 40 minutesof intensiveor not overtaxingtraining at the
intensitymentionedabove.

Cooldown:
5 to 10 minutesof slow exercisingStop training immediatelyif
youfeelunwell or if anysigns of overexertionoccur.

Alterations of metabolic activity during training:

Z In the first 10 minutes of enduranceperformanceour
bodies consume the sugarsstored in our muscles
Glycogen:

Z After about 10 minutes fat is burned in addition.

Z After 30 - 40 minutesfat metabolismis activated,then

the body's fat is the main source of energy



Harttslag [hartslagen/Min.)/ Heart Rate [beats / min.)

Target HartsladDiagram/Z Target Pulse

Diagram
[Hartslag/leeftijd)/ [Heart Rate /7 Age)

=220 Age

Max. heartrate*90%

Max. heartrate*85%

Suggestedupper limit

Max. heartrate*70%
Suggestedlower limit

Leeftijd/Age
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