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Ubersicht

Lieferumfang/Gerateteile

Nr. | Beschreibung Anzahl Nr. | Beschreibung Anzahl
1 Hauptrahmen 1 39 [ Schraube 4
2 Lenkersaule 1 40 | Mutter 2
3 Lenker 1 4 Mutter 3
4 | Sattelstuitze 1 42 | Schraube 1
5 | Sattelverstellung 1 43 | Unterlegscheibe 5
6 | Spannhebel Keilriemen 1 44 | Unterlegscheibe 8
7 | Schwungscheibe 1 45 | Trainingscomputer 1
8 | Achse Schwungscheibe 1 46 | Sensorkabel oben 1
9 | Rechte Kurbel 1 47 | Sensorkabel unten 1
10 [ Linke Kurbel 1 48 | Sensorhalterung 1
11 | Abdeckung Kurbel 2 49 | Schraube 1
12 | Pedale 1 50 | Kurbelachse 1
13 | Antriebsrad 1 51 Schraube 4
14 | Keilriemen 1 52 | Schraube 2
15 | Schraube 2 53 [ Widerstandskabel oben 1
16 | Federring 1 54 | Widerstandskabel unten 1
17 | Verstellknopf Sattelstiitze 1 55 | Endkappe Lenker 2
18 | Verstellknopf Sattel 1 56 | Abdeckung Lenker 1
19 | T-Schraube 1 57 Kappe Pulskabel 2
20 |Lager 2 58 | Hulse 1
21 | Sattel 1 59 | Schraube 4
22 | Hulse 2 60 | Magnetriemen 1
23 | Bodenniveauausgleich 2 61 Mutter 2
24 | Seitendeckel 1 62 [ Schraube 1
25 | Feder 1 63 | Feder Bremssystem 1
26 | Flaschenhalter 1 64 | Unterlegscheibe 2
27 | Schaumstoff Lenker 2 65 | Lager 1
28 | Transportrolle 2 66 | Lager 1
29 | Endkappe Standful® A 67 |Lager 1
30 | Verkleidung Kurbel 2 68 | Rolle Keilriemen 1
31 [Hulse 1 69 [ Hulse 1
32 [ StandfuBkappe Gummi 2 70 | Lager 1
33 |[Schraube 4 71 Mutter 1
34 [ Schraube 12 72 Unterlegscheibe 1
35 |[Schraube 2 73 Rolle Keilriemenrad 1
36 | Unterlegscheibe A 74 | Lager Keilriemenrad 1
37 | Federring 8 75 | Unterlegscheibe 1
38 | Schraube 2 76 | Unterlegscheibe 1

Der Lieferumfang beinhaltet zwei 1,5-V-Batterien vom Typ AA/LR6.




Allgemeines
Bedienungsanleitung lesen und
aufbewahren
Diese Bedienungsanleitung gehort zu
diesem Heimtrainer. Sie enthalt wich-
tige Informationen zur Montage und
Handhabung.
Lesen Sie die Bedienungsanleitung, insbesonde-
re die Sicherheitshinweise, sorgfaltig durch, bevor
Sie den Heimtrainer einsetzen. Die Nichtbeach-
tung dieser Bedienungsanleitung kann zu schwe-
ren Verletzungen oder zu Schaden am Heimtrai-
ner fihren.
Die Bedienungsanleitung basiert auf den in der
Europdischen Union gultigen Normen und Regeln.
Beachten Sie im Ausland auch landesspezifische
Richtlinien und Gesetze.
Bewahren Sie die Bedienungsanleitung flir die
weitere Nutzung auf. Wenn Sie den Heimtrainer
an Dritte weitergeben, geben Sie unbedingt diese
Bedienungsanleitung mit.

Zeichenerklarung

Die folgenden Symbole und Signalworter werden
in dieser Bedienungsanleitung, auf dem Heimtrai-
ner oder auf der Verpackung verwendet.

A\ WARNUNG!

Dieses Signalsymbol/-wort bezeichnet eine Ge-
fahrdung mit einem mittleren Risikograd, die,
wenn sie nicht vermieden wird, den Tod oder eine
schwere Verletzung zur Folge haben kann.

A\ VORSICHT!

Dieses Signalsymbol/-wort bezeichnet eine Ge-
fahrdung mit einem niedrigen Risikograd, die,
wenn sie nicht vermieden wird, eine geringflgige
oder maRige Verletzung zur Folge haben kann.

HINWEIS!

Dieses Signalwort warnt vor moglichen Sachscha-
den.

Dieses Symbol gibt Ihnen nutzliche Zu-
satzinformationen zum Zusammenbau
oder zum Betrieb.

Allgemeines

Konformitatserklarung (siehe Kapitel
,Konformitatserklarung®): Mit diesem
Symbol gekennzeichnete Produkte
erflillen alle anzuwendenden Ge-
meinschaftsvorschriften des Europai-
schen Wirtschaftsraums.
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Das Siegel ,Geprufte Sicherheit”
bestatigt, dass der Heimtrainer bei
vorhersehbarem Gebrauch sicher
ist.

Das Prufsiegel bestatigt die Kon-
formitat mit dem deutschen Pro-
duktsicherheitsgesetz (ProdSG).

Herstellungsmonat/-jahr

Heimtrainer und Lieferumfang

priifen
HINWEIS!

Inverkehrbringer

Verwenden Sie den Heimtrainer nicht,
wenn Sie einen Herzschrittmacher tra-
gen.

Beschadigungsgefahr!

Wenn Sie die Verpackung unvorsichtig mit einem

scharfen Messer oder anderen spitzen Gegenstan-

den 6ffnen, kann der Heimtrainer schnell bescha-
digt werden.

- Gehen Sie daher beim Offnen sehr vorsichtig vor.

1. Nehmen Sie den Heimtrainer aus der Verpa-
ckung.

2. Prufen Sie, ob die Lieferung vollstandig ist.

3. Priifen Sie, ob der Heimtrainer oder die Einzel-
teile Schaden aufweisen. Ist dies der Fall, benut-
zen Sie den Heimtrainer nicht. Wenden Sie sich
uber die auf der Garantiekarte angegebene Ser-
viceadresse an den Hersteller.

Sicherheit

BestimmungsgemaRBer Gebrauch
Der Heimtrainer ist ausschlieRlich als Fitness-
gerat in Wohnraumen und fiir den Privatbereich
konzipiert. Er ist nicht flir den gewerblichen
Gebrauch bestimmt. Als Gerat der Klasse HB (DIN
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Sicherheit

EN IS0 20957-1; DIN EN IS0 20957-5) ist er nicht fur
therapeutische bzw. medizinische Zwecke ge-
eignet. Der Heimtrainer ist kein Kinderspielzeug
und nicht fur Kinder unter 14 Jahren geeignet. Der
Heimtrainer ist fur eine Belastung von maximal
150 kg ausgelegt. Verwenden Sie den Heimtrai-
ner nur wie in dieser Bedienungsanleitung be-
schrieben. Jede andere Verwendung gilt als nicht
bestimmungsgemaR und kann zu Sachschaden
oder sogar zu Personenschaden flihren.

Der Hersteller oder Handler Ubernimmt keine Haf-
tung flir Schaden, die durch nicht bestimmungs-
gemadRen oder falschen Gebrauch entstanden
sind.

Sicherheitshinweise

Lesen Sie die folgenden Sicherheitshinweise ge-
nau durch, um den Heimtrainer sicher benutzen
zu konnen.

A\ WARNUNG!

Stromschlaggefahr!

Fehlerhafte Elektroinstallation kann zu Strom-

schlagen fuhren.

- Bauen Sie den Heimtrainer nicht zusammen,
wenn er sichtbare Schaden aufweist.

- Offnen Sie das Gehduse des Trainingscompu-
ters nicht, sondern Uberlassen Sie die Reparatur
Fachkraften.

- Wenden Sie sich fur Reparaturen an den in der
Garantiekarte aufgefiihrten Kundendienst.

- Halten Sie den Heimtrainer, den Trainingscom-
puter und die Sensorkabel von Wasser und an-
deren Flussigkeiten sowie Feuchtigkeit fern.

- Greifen Sie nicht nach dem Trainingscomputer,
sollte dieser einmal ins Wasser gefallen sein.

- Halten Sie den Heimtrainer und den Trainings-
computer von offenem Feuer und heilken Fla-
chenfern.

A\ WARNUNG!

Erstickungsgefahr!

Wenn Kinder oder Babys mit der Verpackungsfo-

lie oder Kleinteilen spielen, konnen sie sich darin

verfangen bzw. diese verschlucken und daran er-

sticken.

- Halten Sie die Verpackung sowie die Kleinteile
wie z.B. Schrauben von Kindern und Babys fern.

A\ WARNUNG!

Explosionsgefahr!

Wenn Batterien stark erhitzt werden, Sie sie ins of-

fene Feuer werfen oder unsachgemaR auswech-

seln, konnen die Batterien explodieren und giftige

Dampfe entweichen.

- Schutzen Sie den Trainingscomputer vor Hitze
und direktem Sonnenlicht.

- Werfen Sie Batterien nicht ins offene Feuer.

- Entsorgen Sie Batterien bei Ihrer ortlichen Sam-
melstelle.

- Verwenden und wechseln Sie nur Batterien glei-
chen Typs (siehe Kapitel ,Technische Daten®).

A\ WARNUNG!

Vergiftungsgefahr!

Wenn Kinder beschadigte Batterien verschlucken,
konnen die Batterien auslaufen und zu Vergiftun-
gen oder zum Tode flhren.

- Bewahren Sie Batterien fur Kinder unzuganglich
auf.

- Wenn sich das Batteriefach nicht mehrsicher ver-
schlieRen Iasst, wenden Sie sich zum Umtausch
des Trainingscomputers an den Hersteller.

- Wenn Sie vermuten, dass eine Batterie ver-
schluckt wurde oder auf andere Weise in den
Korper gelangt ist, suchen Sie umgehend einen
Arzt auf.

A\ VORSICHT!

Verletzungsgefahr!

Wenn Verstellvorrichtungen am Heimtrainer her-

vorstehen, konnen diese Ihre Bewegungen wah-

rend des Trainings einschranken und Sie konnen

sich verletzen.

- Sorgen Sie dafur, dass die Verstellvorrichtungen
nicht hervorstehen.

- Trainieren Sie nicht, solange die Verstellvorrich-
tungen hervorstehen.

- Halten Sie unbeaufsichtigte Kinder vom Heim-
trainer fern.

- Falsche oder libermaRige Ubungen kdnnen zu
Gesundheitsschaden fuhren.

A\ VORSICHT!

Verletzungsgefahr!
Wenn Sie bei der Montage und der Benutzung



nicht vorsichtig vorgehen, konnen Sie sich ver-

letzen.

- Ziehen Sie die Schrauben mit dem mitgelieferten
Werkzeug nur handfest.

- Tragen Sie beim Benutzen des Heimtrainers im-
mer festes Schuhwerk.

- Um den Sattel ausreichend fest zu montieren,
nutzen Sie den mitgelieferten Schraubenschlus-
sel.

A\ VORSICHT!

Verletzungsgefahr!

Das mitgelieferte Multitool hat ein spitzes Ende, an

dem Sie sich Schnitte oder Kratzer zuziehen kon-

nen.

- Geben Sie bei der Montage Acht, dass Sie die
Schrauben nicht zu fest anziehen.

- Stellen Sie sicher, dass Sie nicht vom Griff abrut-
schen.

- Nutzen Sie im Zweifelsfall einen handelstblichen
Schraubenschlissel.

A\ VORSICHT!

Veratzungsgefahr!

Wenn Sie verschiedene Batterietypen flr den Trai-
ningscomputer verwenden, kann dies das Risiko
des Auslaufens der Batterien erhohen.

Wenn Sie beschadigte und ausgelaufene Batte-

rien bertihren, kann dies zu Veratzungen fuhren.

- Fassen Sie ausgelaufene Batterien nicht an.
Sollten Sie doch mit der Batteriesaure in Kon-
takt kommen, waschen Sie die betroffene Stelle
grundlich und mit reichlich Wasser.

- Um ein Auslaufen der Batterien zu vermeiden,
laden Sie sie nicht auf, nehmen Sie sie nicht aus-
einander und schlieRen Sie sie nicht kurz.

- Entnehmen Sie die Batterien aus dem Trainings-
computer, sobald die Batterien leer sind oder
Sie den Trainingscomputer fur langere Zeit nicht
verwenden.

- Verwenden Sie keine alten und neuen Batterien
zusammen.

- Nicht wiederaufladbare Batterien durfen nicht
wieder aufgeladen werden.

- Leere Batterien sind aus dem Gerat zu entfernen
und sicher zu entsorgen

Montage

HINWEIS!

Beschadigungsgefahr!

UnsachgemalRe Benutzung kann zu Beschadigun-

gen des Heimtrainers fuhren.

- Benutzen Sie den Heimtrainer nicht mit mehre-
ren Personen gleichzeitig, sondern nur allein.

- Kontrollieren Sie den Heimtrainer regelmaRig
auf sichtbare VerschleiRspuren und Schaden.

- LassenSie defekte Teile, z.B. Verbindungsteile so-
fort und nur von einem Fachmann austauschen.
Benutzen Sie den Heimtrainer erst wieder, wenn
alle defekten Teile ausgetauscht wurden.

- Dieser Heimtrainer ist ein drehzahlunabhangi-
ges Trainingsgerat. Stellen Sie ihn nicht in un-
kontrolliert zuganglichen Bereichen auf.

- Achten Sie besonders auf VerschleiBteile:

* Trainingscomputer (45),

e Lenker (3),

e Sattel (21),

e Pedale (12) und deren Sicherheitsriemen,
e Keilriemen (14),

e Lager.

Montage

Heimtrainer zusammenbauen

Benutzen Sie fur den Zusammenbau die folgen-
den Werkzeuge:

e Schraubenschlissel (beiliegend),
e Innensechskantschlissel (beiliegend),
* Maul-/Schraubenschlussel (beiliegend),

Bauen Sie den Heimtrainer mithilfe der folgenden
Anweisungen und den grafischen Darstellungen
im Kapitel ,Heimtrainer zusammenbauen® zusam-
men.

FUr den Zusammenbau werden zwei Personen
bendtigt. Achten Sie beim Zusammenbau darauf,
dass Sie in jede Richtung hin genligend Bewe-
gungsfreiraum haben (mindestens 1,5 m).

Entfernen Sie ggf. vor den jeweiligen Schritten die
vormontierten Schrauben und Unterlegscheiben.



Montage

Montage der StandfiiBe

1. Stellen Sie den Hauptrahmen (1) auf einen
standsicheren Untergrund. Achten Sie auf eine
waagerechte Aufstellung.

2. Verschrauben Sie den vorderen StandfuR mit
den Transportrollen mit zwei Schrauben (33),
und zwei Unterlegescheiben (44) am Haupt-
rahmen.

3. Verschrauben Sie den hinteren Standful® mit
zwei Schrauben (33), und zwei Unterlegeschei-
ben (44) am Hauptrahmen.

4. Achten Sie darauf, dass die Transportrollen des
vorderen StandfuRes vom Heimtrainer aus
nach auRen zeigen.

5. Stellen Sie die Hohe des hinteren StandfuRRes
uber die Verstellradchen (Bodenniveauaus-
gleich) (23) ein.

Pedale anschrauben

1. Schrauben Sie die Pedale (12) an die Kurbel (46).

2. Achten Sie auf die Markierung und Drehrichtung
fur Links (L) und Rechts (R).

3. Fixieren Sie die Sicherheitsriemen der Pedale.

4. Stellen Sie die Sicherheitsriemen so ein, dass
diese Sie beim Bedienen nicht drlicken und Sie
trotzdem einen guten Halt auf den Pedalen ha-
ben.

Montage der Lenkersaule

1. Losen Sie die vier vormontierten Schrauben
(39), Federringe (37) und Unterlegscheiben (44)
aus dem Hauptrahmen (1).

2. FuhrenSie die Lenkersadule (2) an den Hauptrah-
men (1) heran.

3. Verbinden Sie das obere (46) und untere Sen-
sorkabel (47) miteinander. Achten Sie auf eine
feste Kabelverbindung, damit eine reibungslo-
se SignalUbertragung gewabhrleistet ist.

4. Hangen Sie das Sensorkabel wie auf der nach-
folgenden Zeichnung beschrieben ein.

HINWEIS!

Der Heimtrainer hat ein verstellbares Bremssys-
tem. Flr die sachgemaRe Einstellung des Brems-
widerstands ist es wichtig, dass die Zugkabel kor-
rekt miteinander verbunden sind.

a. Stellen Sie den Widerstandsregler auf Stufe 8.

b.Ziehen und halten Sie das dunnere Ende und
das dickere Ende des mittleren Zugkabels aus-
einander.

C. Legen Sie das obere Widerstandskabel (53) flach
in die Einrastung des unteren Widerstandska-
bels (54).

d.Stellen Sie den Widerstandsregler auf Stufe 1.

e.Lassen Sie das untere Widerstandskabel lang-
sam und vorsichtig los.

f. Das dunnere Ende und das dickere Ende des un-
teren Widerstandskabel ziehen sich zusammen
und rasten ein. Die Widerstandskabel sind nun
verbunden.

5. Stecken Sie nun die Lenkersaule (2) auf den
Hauptrahmen (1).

6. Fixieren Sie die Lenkersaule (2) mit den vier
Schrauben (39), vier Federringen (37) und vier
Unterlegscheiben (44) am Hauptrahmen (1).



Lenker anschrauben

1.

Fuhren Sie den Lenker (3) zur Halteklemme und
das Sensorkabel des Lenkers (3) durch die Off-
nung.

. Ziehen Sie das Sensorkabel des Lenkers ein

Stuick aus der Lenkersaule.

. Befestigen Sie den Lenker und die Abdeckung

des Lenkers (56) mithilfe der T-Schraube (19),
der Hulse (58) einem Federring (16) und einer
Unterlegscheibe (37) an der Lenkersaule (2).

Montage

Computer montieren

1. Losen Sie die vier vormontierten Schrauben (59)
aus der Ruickseite des Computers (45).

2. Fihren Sie den Computer (45) an die Lenkersdu-
le (2) heran und verbinden Sie die Kabel aus der
Lenkersaule mit den Kabeln an der Rlickseite
des Computers.

3. Fixieren Sie den Computer mit den vier Schrau-

"



Montage

Sattel montieren

1. Fixieren Sie den Sattel (21) auf der Sattelverstel-
lung (5). Der Sattel wird mittels einer Klemm-
schraube auf der Sattelverstellung montiert.
Achten Sie auf eine feste Verbindung, damit der
Sattel sich nicht mehr bewegen kann.

2. Fixieren Sie Sattelverstellung (5) mit Hilfe des

Montage Sattelstiitze

Stecken Sie die Sattelstlitze (4) in den Hauptrah-
men (1) und fixieren Sie die Sattelstiitze mit dem
Verstellknopf (17).
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Montage Trinkflaschenhalter

Fixieren Sie den Flaschenhalter (26) mit den zwei
vormontierten Schrauben (15) an der Lenkersaule

).

Heimtrainer aufstellen
HINWEIS!

Beschadigungsgefahr!

UnsachgemaRer Umgang mit dem Heimtrainer

kann zu Beschadigungen fuhren.

- Stellen Sie den Heimtrainer auf eine geeignete
saubere, rutschfeste und ebene Unterlage, um
Beschadigungen bzw. Abnutzungen am Boden
zu verhindern.

- Lassen Sie um den Heimtrainer herum zu allen
Seiten mindestens 0,6 m Platz und stellen Sie ihn
auf einen festen und ebenen Boden.

Abb. B zeigt den korrekten Abstand von 0,6 m an.

Heimtrainer auseinanderbauen
- Um den Heimtrainer auseinanderzubauen, ge-
hen Sie in umgekehrter Reihenfolge vor.



Benutzung

Batterien einsetzen und wechseln

1. Offnen Sie das Batteriefach an der Riickseite des
Trainingscomputers (45) (siehe Abb. C).

2. Falls nétig, entnehmen Sie die alten Batterien.

3. Legen Sie die mitgelieferten oder neue Batte-
rien in das Batteriefach. Achten Sie auf die rich-
tige Polaritat.

4. SchlieRen Sie das Batteriefach.

Computeranleitung
1 Display Ansicht

L, KM

~—_ TIME___ | DIST SPEED RPM P'LI.SE

EE:BB EESE BB.B dad

2. Tasten

up Mit der UP Taste kdnnen Sie Ein-
stellungen wie Zeit/Distanz/Ener-
gieverbrauch/Alter/Gewicht/GroRe
einstellen.

Mit der DOWN Taste kdnnen Sie
Einstellungen wie Zeit/Distanz/
Energieverbrauch/Alter/Gewicht/
GroRe einstellen.

Wenn Sie die UP und DOWN Taste
fur zwei Sekunden gedrtickt hal-
ten, dann stellen sich die voreinge-
stellten Werte auf 0 zurlick.

DOWN

MODE Mit der Mode Taste bestatigen Sie

Ihre durchgeflihrten Eingaben

Driicken Sie die Reset Taste flir 2
Sekunden und alle Eingaben und
Anzeigen werden zurlickgestellt

RESET

Mit der RECOVERY Taste starten Sie
die Erholungspulsmessung.

RECOVERY

Benutzung

3. Funktionen
1. SCAN

In diesem Modus werden die einzelnen Anzeigen
im 6 Sekunden Takt durchgeschaltet und in der
grolRen Anzeige angezeigt.

2. TIME

Die ZEIT-Anzeige zeigt lhnen die verstrichene
Trainingszeit von 00:00 bis maximal 99:59 (Minu-
ten:Sekunden) in 1-Sekunden-Schritten an.

Alternativ konnen Sie einen Countdown einstel-
len, der in 1-Sekunden-Schritten riickwarts lauft.
Ein Alarmsignal ertont, wenn die Zeit auf 00:00
gesunken ist.

3. SPEED

Zeigt die aktuelle Geschwindigkeit in km/h an.
4. DISTANCE

Zeigt die Trainingsstrecke in km an. Sie konnen die
Trainingsstrecke mit der UP und DOWN Taste vor-
einstellen und die Stecke wird im Countdown Mo-
dus angezeigt.

5. CALORIE

Zeigt den Energieverbrauch in Kalorien an
6. PULSE

A\ WARNUNG!

Verletzungsgefahr!

Das System zur Uberwachung der Herzfrequenz
kann fehlerhaft sein. Zu starkes Trainieren kann zu
gefahrlichen Verletzungen oder zum Tod fiihren.
Sollte sich lhre Leistungsfahigkeit wahrend des
Trainings ungewohnlich stark verringern, been-
den Sie das Training sofort. Suchen Sie sofort einen
Arzt auf.

Wenn Sie die folgenden beiden Pulsmessverfah-
ren anwenden, hat die Handpulsmessung immer
Vorrang.

Die PULS-Anzeige zeigt lhnen die gemessene Herz-
frequenz (min. 30 bis max. 240 Schlage) an. Sie
konnen dem Trainingscomputer (45) einen be-
stimmten Zielherzfrequenzwert vorgeben. Ein
Alarmton ertont, sobald dieser Zielherzfrequenz-
wert Uberschritten wird.

Sie konnen Ihre Herzfrequenz auf zwei Arten mes-
sen:

e Handpulsmessung: Auf dem Lenker befinden
sich die beiden Handpuls-Sensoren. Achten Sie
darauf, dass immer beide Handflachen gleichzei-
tig auf den Handpuls-Sensoren aufliegen. Sobald

13



Computeranleitung

eine Pulsabnahme erfolgt, blinkt ein kleines Herz
auf der LCD-Anzeige neben der PULS-Anzeige. Die
Handpulsmessung dient nur zur Orientierung,
da es durch Bewegung, Reibung, Schweil etc. zu
Abweichungen vom tatsachlichen Puls kommen
kann.

e Cardio-Pulsmessung: Im Handel sind sogenann-
te Cardio-Pulsmesser erhaltlich, die aus einem
Brustgurt und einer Armbanduhr bestehen. Der
Trainingscomputer ist mit einem Empfanger (ohne
Sender) fur gangige Cardio-Pulsmessgerate aus-
gestattet. Sollten Sie im Besitz eines solchen Ge-
rates sein, so konnen die von lhrem Sendegerat
(Brustgurt, Frequenz 5,3 kHz) ausgestrahlten Im-
pulse auf der LCD-Anzeige abgelesen werden.

7. RPM
Zeigt die Umdrehungen pro Minute an.

8. Erholungspulsmessung

Sie starten die Erholungspulsmessung durch Dru-
cken der RECOVERY Taste und halten Sie beide
Handpulssensoren umgriffen. Sobald der Count-
down von 60 Sekunden abgelaufen ist, wird lhre
Fitnessnote von 1 bis 6 (entsprechend der Schul-
noten) angezeigt.

Einstellungen am Computer vor-
nehmen

1. Quick start:

Starten Sie das Training ohne Voreinstellungen
und alle Daten beginnen von null an zu zahlen.

2. Vorgabe von Zielwerten:

Sie konnen am Computer Voreinstellungen flr
Zeit/Trainingsstrecke/Kalorien/Puls vorgeben.
Drucken Sie hierzu die MODE Taste. Mit der UP und
DOWN Taste kdonnen Sie nun jeweilige Werte vor-
geben, bestatigen Sie die Vorgaben mit der MODE
Taste.

Wenn ein Zielwert erreicht ist, mach sie der Com-
puter durch ein Signal darauf aufmerksam. Da-
nach startet dieser Wert wieder von 0 an zu zahlen.
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Training
A\ WARNUNG!

Verletzungsgefahr!

Wenn Sie gesundheitlich nicht in der Verfassung
sind, auf dem Heimtrainer zu trainieren, kann ein
solches Training lhre Gesundheit schadigen. Die
unsachgemaRe Verwendung des Heimtrainers
kann ebenfalls zu gesundheitlichen Schaden flih-
ren.

- Verwenden Sie den Heimtrainer nicht, wenn Sie
einen Herzschrittmacher tragen.

- Lassen Sie vor Beginn des ersten Trainings auf
dem Heimtrainer einen allgemeinen Fitness-
Check von lhrem Arzt durchfiihren; besonders,
wenn Sie Uber 35 Jahre alt sind.

- Fragen Sie lhren Arzt vor Beginn des ersten Trai-
nings auf dem Heimtrainer um Rat; besonders,
wenn bereits Herz- Kreislauf- orthopadische
oder sonstige gesundheitliche Probleme be-
kannt sind.

- Wenn wahrend des Trainings Schwindelgefihl,
Ubelkeit, Brustschmerzen oder andere auBerge-
wohnliche Symptome auftreten, unterbrechen
Sie das Training sofort. Suchen Sie sofort einen
Arzt auf.

- Beginnen Sie lhr Training immer mit einer Auf-
warmphase.

- Tragen Sie beim Training auf dem Heimtrai-
ner immer angemessene Sportbekleidung und
-schuhe. Tragen Sie keine Kleidung, mit der Sie
am Heimtrainer hangenbleiben kdnnen. Tragen
Sie Schuhe mit rutschfester Gummisohle.

- SchlieRen Sie lhre Augen nicht, wahrend Sie auf
dem Heimtrainer trainieren.

- Lehnen Sie sich wahrend des Trainings auf dem
Heimtrainer nicht zurtick, weil Sie sonst herun-
terfallen und sich verletzen konnen.

- Dieser Heimtrainer kann von Kindern ab 14 Jah-
ren und darliber sowie von Personen mit ver-
ringerten physischen, sensorischen oder menta-
len Fahigkeiten oder Mangel an Erfahrung und
Wissen benutzt werden, wenn sie beaufsichtigt
oder beziiglich des sicheren Gebrauchs des Er-
gometers unterwiesen wurden und die daraus
resultierenden Gefahren verstehen.

- Transportieren Sie den Heimtrainer niemals al-
leine.

- Lassen Sie den fur Sie hochst zulassigen Pulswert
von Ihrem Arzt messen, bevor Sie den Heimtrai-
ner benutzen. Achten Sie darauf, diesen Wert



wahrend des Trainings nicht zu Uberschreiten.

- Systeme zur Herzfrequenzmessung konnen un-
genau sein. Vermeiden Sie ubermaRiges Trai-
ning, da dieses zu ernsthaften gesundheitlichen
Schaden oderzumTod flihren kann. Beenden Sie
sofort das Training bei Schwindel- oder Schwa-
chegefunhl.

- Nehmen Sie zwei Stunden vor sowie nach dem
Training keine Nahrung zu sich. Achten Sie wah-
rend des Trainings darauf, viel Wasser zu trinken

- Dieses Trainingsgerat ist nicht fur hochgenaue
Zwecke geeignet.

Jeder gesunde Mensch kann jederzeit mit dem
Training auf dem Heimtrainer anfangen. Korper-
liche Fitness, Ausdauer und Wohlbefinden lassen
sich durch entsprechendes Training erreichen
bzw. steigern. Ihre Kondition verbessert sich be-
reits nach kurzem, regelmaRigem Training und
halt damit auch Ihr Herz, lhren Kreislauf und lhren
Bewegungsapparat in Schwung. Auch Ihr Stoff-
wechsel kann davon positiv beeinflusst werden.
Wichtig ist, dass Sie lhr Training Ihrem Korper an-
passen und sich nicht Uberfordern.

Drei Trainingsphasen durchlaufen

Fur ein effektives Training und um negativen Fol-
gen, z. B Muskelkater oder Muskelzerrungen,
vorzubeugen, ist es wichtig, die folgenden drei
Trainingsphasen immer zu durchlaufen:

e Aufwarmphase,
e Trainingsphase,
e Entspannungsphase.

Aufwarmphase

Die Aufwarmphase dient dazu, die Muskeln und
den Organismus auf die Belastung vorzubereiten
und mogliche Verletzungsgefahr zu minimieren.
Als Ubungen bieten sich Aerobic, Dehniibungen
und Laufen an.

Trainingsphase

- Befolgen Sie lhre Hinweise zu dem Heimtrainer.

- Kontrollieren Sie die Belastungsintensitat,
indem Sie Ihre Herzfrequenz bzw. Ihren Puls
messen.
Stimmen Sie sich hierzu ggf. mit Ihrem Arzt ab.

Entspannungsphase

Der Korper benotigt wahrend und nach dem Trai-
ning Zeit zur Erholung. Diese Entspannungsphase

Training

sollte bei einem Anfanger langer dauern als bei
einem geubten Sportler.

Training planen

Um Ihr Training optimal planen zu kénnen, tber-
legen Sie sich zuerst, welches Trainingsziel Sie ver-
folgen.

Trainingsziele konnen z. B Gewichtsreduzierung,
also Fettverbrennung, oder Steigerung der Aus-
dauer sein.

Legen Sie fest, wie regelmaRig Sie trainieren
mochten, um lhr Trainingsziel zu erreichen.
Seitens der Sportmedizin werden folgende Belas-
tungsumfange als wirksam erachtet:

Haufigkeit Dauer

Taglich 10 Minuten

1-2x wochentlich 30-60 Minuten

2-3x wochentlich 20-30 Minuten

Errechnen Sie lhre maximale Herzfrequenz (MHF).
Wenden Sie dazu folgende Formel an:
MHF = 220 - Lebensalter

Je nachdem, was lhr Trainingsziel ist, richten Sie
Ihre MHF beim Training an den Werten der jewei-
ligen Trainingszone aus (siehe folgende Tabelle).

Es gibt flnf Trainingszonen, nach denen Sie lhr
Training ausrichten konnen.

Trainingszonen

Gesundheitszone = 50-60% of the MHF

Fettverbrennung = 60-70% of the MHF

Aerobe Zone =70-80% of the MHF

Anaerobe Zone = 80-909% of the MHF

Warnzone = 90-100% of the MHF

Die Gesundheitszone

Die Gesundheitszone steht fur lange, langsame

Ausdauerbelastung. Die Belastung sollte leicht

und entspannt sein. Diese Zone stellt die Basis flir

die Steigerung lhrer Leistungsfahigkeit dar.

- Wenn Sie Anfanger oder konditionell schwacher
sind, trainieren Sie in der Gesundheitszone.
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Training

Die Fettverbrennung
In dieser Zone wird sowohl Ihr Herz gekraftigt wie
auch die Fettverbrennung optimal in Gang ge-
setzt. Die verbrannten Kalorien stammen hier aus
Ihrem Korperfett und weniger aus Kohlehydraten.
Ihr Korper muss sich an dieses Training gewohnen.
- Geben Sie Ihrem Korper Zeit, sich an dieses Trai-
ning zu gewohnen. Danach ist das Training umso
effektiver, je Ianger Sie es durchhalten.

Aerobe Zone

Mit dem Training in der aeroben Zone verbrennen

Sie mehr Kohlehydrate als Fett. Durch die hohere

Belastung starken Sie lhr Herz und Ihre Lungen.

Der Nutzeffekt dieses Trainings wirkt sich enorm

auf lhr Herz und Thr Atmungssystem aus.

- Wenn Sie schneller, starker und ausdauernder
werden mdochten, trainieren Sie in der aeroben
Zone.

Anaerobe Zone
Das Training in der anaeroben Zone bringt eine
Steigerung der Fahigkeit, Milchsaure zu verstoff-
wechseln. Damit konnen Sie langer und harter
trainieren, ohne UibermaRig Lactat zu bilden.
Hierbei handelt es sich um ein hartes Training, bei
dem Sie typische Symptome verspiren werden
wie z.B. Erschopfung, Muidigkeit oder schwere At-
mung.
- Wenn Sie ein Hochleistungstraining absolvieren
maochten, trainieren Sie in der anaeroben Zone.

Warnzone

Die Warnzone ist die Zone mit hochster Intensitat.

Dieser Bereich kann leicht zu Verletzungen und

Uberlastung fiihren. Dies ist ein extrem schwieri-

ges Training, das Hochleistungssportlern vorbe-

halten ist.

- Wenn Sie extrem fit sind und Uber Erfahrung
und praktisches Wissen mit extensivem Hoch-
leistungstraining verfligen, trainieren Sie in der
Warnzone.

Richtig aufsteigen

1. Stellen Sie sicher, dass alle Schrauben fest
angezogen sind und der Heimtrainer fest auf
einem ebenen Untergrund steht (siehe Kapitel
,Heimtrainer aufstellen®).

2. Steigen Sie auf den Heimtrainer.

3. Platzieren Sie Ihre FURe auf den Pedalen (12).
Achten Sie darauf, Ihre FliRe Uber die Sicher-
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heitsriemen an den Pedalen zu fixieren.

Richtige Sitz5 FuB- und Lenkerposition

Um die richtige Sitz- FuR- und Lenkerposition zu

erreichen, gehen Sie wie folgt vor:

- Stellen Sie den Sattel (29) so ein, dass lhr Bein ge-
streckt ist, wenn Sie mit lhrer Ferse das

- Pedal (12) beruihren und Ihr Knie sich hinter der
Pedalachse befindet.

- Positionieren Sie Ihre FlRe im mittleren Bereich
der Pedale, da beim Training am Heimtrainer

- die Bewegung aus dem FuRballen kommt. Hier
gibt es eine bessere Hebelwirkung und die Be-
wegungen konnen leichter ausgefuhrt werden.

- Achten Sie wahrend des Trainings darauf, dass
sich mindestens die halbe FuRlange auf dem Pe-
dal befindet.

- Stellen Sie die Sicherheitsriemen der Pedale so
ein, dass Sie lhre FiRe gerade so hinein- bzw.
herausschieben konnen.

- Stellen Sie den Lenker (3) mithilfe der T-Schraube
(19) so ein, dass Ihre Arme fast ausgestreckt sind,
wenn Sie den Lenker umgreifen.

- Hinweis: Achten Sie darauf, dass Sie den Sattel
nur bis zur MAX Markierung herausziehen.

Richtige Korperhaltung einnehmen

- Halten Sie sich wahrend des gesamten Trainings
am Lenker (3) fest.

- Nehmen Sie wahrend des gesamten Trainings
eine aufrechte Korperhaltung ein.

Training beginnen
Sie stehen jetzt mit beiden FliRen auf den Pedalen
(12). Ein Pedal befindet sich unten, wahrend

sich das andere Pedal oben befindet (siehe Kapitel

,Richtig aufsteigen®).

1. Beginnen Sie langsam mit dem Training, indem
Sie das angewinkelte Bein strecken.

2. Winkeln Sie nun das andere Bein an.

3. Fahren Sie das Training durch abwechselndes
Anwinkeln und Durchstrecken der Beine fort.

4. Steigern Sie ggf. Ihre Geschwindigkeit und pas-
sen Sie die Zugkraft Uber den Widerstandsreg-
ler nach Wunsch an (1- minimaler Widerstand,
8 - maximaler Widerstand).

Achten Sie darauf, dass Sie mit Ihren FiRen auf
den Pedalen bleiben. Wenn Ihnen die Zugkraft
zu stark erscheint, verringern Sie diese liber
den Widerstandsregler.

Fuhren Sie die Tretbewegungen nicht ruckartig,



sondern gleichmaRig aus. Die Pedale sollten
den Hauptrahmen wahrend des Tretens nicht
berthren.

Reinigung
HINWEIS!

Beschadigungsgefahr!

In das Gehduse eingedrungenes Wasser oder an-

dere Flussigkeiten konnen einen Kurzschluss ver-

ursachen.

- Achten Sie darauf, dass kein Wasser oder andere
Fllissigkeiten in das Gehduse gelangen.

- Reinigung und Benutzerwartung durfen nicht
von Kindern ohne Beaufsichtigung durchge-
fuhrt werden.

HINWEIS!

Beschadigungsgefahr!

UnsachgemdRer Umgang mit dem Heimtrainer
kann zu Beschadigungen des Heimtrainers fiih-
ren.

- Verwenden Sie keine aggressiven Reinigungs-
mittel, Bursten mit Metall- oder Nylonborsten
sowie keine scharfen oder metallischen Reini-
gungsgegenstande wie Messer, harte Spachtel
und dergleichen.

Diese kdonnen die Oberflachen beschadigen.

1. Reinigen Sie den Heimtrainer nach jeder Ver-
wendung mit einem leicht angefeuchteten
Tuch. Verwenden Sie ggf. ein mildes Spulmittel.

2. Reinigen Sie den Trainingscomputer (45) und
das Display mit einem fusselfreien, trockenen
Tuch.

3. Lassen Sie den Heimtrainer nach der Reinigung
vollstandig trocknen.

Wartung

- Prufen Sie regelmaRig alle Schrauben und Ver-
bindungsteile auf festen Sitz.

- Prufen Sie den Heimtrainer regelmaRig auf Ver-
formungen, Risse und andere Beschadigungen
sowie auf VerschleiB.

Transport
1. Stellen Sie sich mit der Spitze lhres rechten Fu-
Res auf den vorderen StandfuR .

Reinigung

2. Fassen Sie den Heimtrainer am Lenker (3) an
und ziehen Sie ihn vorsichtig in Ihre Richtung.

3. Bewegen Sie den Heimtrainer an die ge-
wiinschte Stelle und richten Sie ihn dort lang-
sam wieder auf.

Achten Sie wahrend des Transports darauf, Ihren

Ricken gerade zu halten.

Aufbewahrung

Alle Teile mussen vor dem Aufbewahren vollkom-

men trocken sein.

- Bewahren Sie den Heimtrainer stets an einem
trockenen Ort auf.

- Schutzen Sie den Heimtrainer vor direkter Son-
neneinstrahlung.

- Lagern Sie den Heimtrainer fur Kinder unzu-
ganglich, sicher verschlossen und bei einer La-
gertemperatur zwischen 5 °C und 20 °C (Zim-
mertemperatur).

- Kinder durfen nicht mit dem Heimtrainer spielen.

Technische Daten
Typnummer: 6502356

Artikelnummer: 810422
Artikelbezeichnung: Heimtrainer
Gewicht: 27 kg

Max. Belastbarkeit: 150 kg

Klasse: HB (Verwendung im Heimbereich, mittlere
Genauigkeit)

Aufstellmalie (L x B x H): 103x50x127,5 cm
Widerstandsstufen: 8

Benotigte Batterien: 2 x 1.5V AA/R6
Trainings- und Freibereich: 0.6 m

Konformitatserklarung

c € Hiermit erklart die Firma Woolf Sports

Promotion GmbH & Co KG, dass der
Heimtrainer WSP-HT-21 der Richtlinie
2001/95/EG Produktsicherheitsrichtlinie
sowie der Richtiline 2014/53/EU RED-
Richtline entspricht.

Der vollstandige Text der EU-Konformi-
tatserklarung ist unter der folgenden
Internetadresse verfuigbar:

https://www.woolfsports.com

17



Entsorgung

Entsorgung

Verpackung entsorgen
@Y, Entsorgen Sie die Verpackung sortenrein.

Geben Sie Pappe und Karton zum Altpa-
pier, Folien in die Wertstoffsammlung.

Heimtrainer entsorgen

(Anwendbar in der Europaischen Union und an-
deren europadischen Staaten mit Systemen zur ge-
trennten Sammlung von Wertstoffen).

B
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Altgerate diirfen nicht in den Haus-
miull!

Sollte der Heimtrainer einmal nicht mehr
benutzt werden kdnnen, so ist jeder Ver-
braucher gesetzlich verpflichtet, Altgera-
te getrennt vom Hausmdill, z.B. bei einer
Sammelstelle seiner Gemeinde/seines
Stadtteils, abzugeben. Damit wird ge-
wabhrleistet, dass Altgerate fachgerecht
verwertet und negative Auswirkungen
auf die Umwelt vermieden werden. Des-
wegen sind Elektrogerate mit dem hier
abgebildeten Symbol gekennzeichnet.
Bitte entfernen Sie die Batterien aus dem
Gerat, bevor Sie dieses entsorgen.

Batterien und Akkus diirfen nicht
in den Hausmiill!

Als Verbraucher sind Sie gesetzlich ver-
pflichtet, alle Batterien und Akkus, egal,
ob sie Schadstoffe* enthalten oder nicht,
bei einer Sammelstelle in Ihrer Gemein-
de/lhrem Stadtteil oder im Handel ab-
zugeben, damit sie einer umweltscho-
nenden Entsorgung zugefuhrt werden
konnen.

Hierzu sind die Batterien dem daflir vor-
gesehenen Fach zu entnehmen.

*gekennzeichnet mit: Cd = Cadmium, Hg =
Quecksilber, Pb = Blei



Fehlersuche

Fehlersuche

Fehler

Ursache

Abhilfe

Trainingscomputer

Keine Anzeige

Keine Stromversorgung -
Batterien fehlen

Keine Stromversorgung -
Batterien leer

- Legen Sie neue Batterien ein
(siehe Kapitel ,Batterien einsetzen
und wechseln®).

Keine Stromversorgung -
Batterien falsch eingelegt

- Legen Sie die Batterien richtig ein,
achten Sie auf die richtige Polari-
tat.

Keine Kabelverbindung

- Uberpriifen Sie die Kabelverbin-
dung.

- Wenn dies nicht hilft: Rufen Sie
den Kundendienst an.

Trainingscomputer ist
abgesturzt

- Starten Sie den Trainingscomputer
neu, indem Sie die Batterien ent-
fernen und neu einlegen.

Pulsanzeige bei
Handpulsmessung fehlerhaft

Sie haben nicht beide Hande
an die Sensoren gelegt

- LegenSie beide Hande an die
Sensoren.

- Uberpriifen Sie die Kabelverbin-
dung.

- Wenn dies nicht hilft: Rufen Sie
den Kundendienst an.

Pulsanzeige bei Brustgurt
fehlerhaft

Sie verwenden einen
ungeeigneten Brustgurt

- Verwenden Sie einen anderen
Brustgurt.

- Wenn dies nicht hilft: Rufen Sie
den Kundendienst an.

Mechanik

Tretwiderstand nicht regelbar

Keine Zugkabelverbindung

- Uberpriifen Sie die Zugkabelver-
bindung.

- Wenn dies nicht hilft: Rufen Sie
den Kundendienst an.

Fehlende Teile

- Uberpriifen Sie den Verpackungs-
inhalt.

- Rufen Sie den Kundendienst an.

Fur technische Ausktinfte und Beratung rufen Sie unseren Kundendienst an. Sie finden die Kontaktinfor-
mationen auf der Garantiekarte und auf der Ruickseite dieser Bedienungsanleitung.
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Vue d‘ensemble
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Vue d'ensemble

22



Vue d'ensemble

Contenu de la livraison/piéces de I‘appareil

No. | Description guantité | No. | Description guantité
1 Chassis principal 1 39 | Vis 4
2 | Jeude direction 1 40 | Ecrou 2
3 | Guidon 1 41 | Ecrou 3
4 | Tige deselle 1 42 | Vis 1
5 | Réglage de selle 1 43 | Rondelle 5
6 (I;IZ\I/;er de tension de la courroie trapézoi- 1 4 | Rondelle 3
Volant 45 | Ordinateur 1
Axe volant 46 | Cable 1
9 | Manivelle droite 47 | ixateur de capteur 1
10 | Manivelle gauche 48 | Porte-capteur 1
11 | Couvercle manivelle 49 | Vis 1
12 | Pédales 50 | Axe de manivelle 1
13 | Poulie a courroie trapézoidale 51 | Vis
14 | Courroie trapézoidale 52 |Vis
15 | Vis 53 | Fil résistif supérieur
16 | Rondelle 54 | Fil résistif inférieur

17 | Bouton de réglage de la tige de selle
18 | Bouton de réglage de la selle

55 | Embout guidon
56 | Couvercle du guidon

19 |[VisenT 57 | Capuchon du cable d'impulsion
20 | Roulement pédalier 58 | Douille pourvisenT

21 | Selle 59 | Vis

22 | Douille 60 | Aimant

23 | Compensation au niveau du sol 61 Ecrou

24 | Couvercle latéral 62 |Vis

25 | Ressort 63 | Systeme de freinage a ressort
26 | Porte-bidon 64 | Rondelle

27 | Guidons en mousse

28 | Rouleau de transport
29 | Embout du pied d'appui
30 | Revétement manivelle

65 | Roulement pédalier
66 | Roulement pédalier
67 | Roulement pédalier

68 | Rouleau de courroie trapézoidale

RS N ISR - ISR I Y Y =Y I NN N RN i G SNy REEN TN RN [ SR PSR QR QRN I ST (PN [ [PEEN Y

el e el el Bl Bl B el Bl L E e B LN E R P Bl LN D Bl LN B LS R S

31 | Douille 69 | Douille

32 | Caoutchouc de I'embout du pied d'appui 70 | Roulement pédalier

33 | Vis 71 | Ecrou

34 | Vis 12 72 Rondelle

35 | Vis 2 73 | Rouleau de poulie a courroie trapézoidale

36 | Rondelle 4 2 Egll,(lalement de poulie a courroie trapézoi- 1
37 | Rondelle 8 75 Rondelle 1
38 | Vis 2 76 | Rondelle 1

La livraison comprend deux piles 1,5V AA / LR6.
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Généralités

Généralités

Lire et conserver le mode d‘emploi

Ce mode d'emploi appartient a ce vélo
d'appartement. Il contient diimport-
antes informations sur le montage et
la manipulation.

Lisez attentivement le mode d’emp-
loi, en particulier les consignes de sécurité, avant
d‘utiliser le vélo d'appartement. Le non-respect
de ces instructions d‘utilisation peut entrainer des
blessures graves ou endommager le Vélo d‘appar-
tement.

Les instructions d‘utilisation sont basées sur les
normes et regles applicables dans I'Union euro-
péenne. A |'étranger, respectez également les di-
rectives et les lois spécifiques au pays.

Conservez le mode d'emploi pour usage futur. Si
vous cédez le vélo d'appartement a des tiers, veil-
lez a inclure ce mode d'emploi.

Explication des symboles

Les symboles et mentions d‘avertissement sui-
vants sont utilisés dans ce manuel d'emploi, sur le
vélo d'appartement ou sur I'emballage.

A\ ATTENTION!

Ce signal sous forme de symbole/mot indique un
danger avec un niveau de risque moyen qui, s'il
n'est pas évité, peut entrainer la mort ou des bles-
sures graves.

A\ AVERTISSEMENT!

Ce signal sous forme de symbole/mot indique un
danger avec un faible niveau de risque qui, s'il
n‘est pas évité, peut entrainer des blessures mi-
neures ou modérées.

REMARQUE!

Ce mot davertissement met en garde contre
d‘éventuels dommages matériels.

Ce symbole vous donne des informati-
ons complémentaires utiles sur le mon-
tage ou le fonctionnement.
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Déclaration de conformité (voir le cha-
pitre «Déclaration de conformité»): Les
produits marqués de ce symbole sont
conformes a toutes les réglementati-
ons communautaires applicables de
I'Espace économique européen.

C€

Le label «Tested Safety» confirme
que le vélo d'appartement est s(ir
lorsqu'il est utilisé correctement.
Le label d‘approbation confirme
la conformité avec la loi alleman-
de sur la sécurité des produits
(ProdSG).

Mois de fabrication/année

“ Inverkehrbringer

®

N‘utilisez pas le vélo d‘exercice si vous
portez un stimulateur cardiaque.

Vérifier le vélo d‘appartement

et le contenu de la livraison
REMARQUE!

Risque de dommages!

Si vous ouvrez négligemment I'emballage avec

un couteau tranchant ou un autre objet pointu, le

vélo d'appartement peut étre rapidement endom-
mageé.

- Soyez trés prudent lors de l‘ouverture.

1. Sortez le vélo d'appartement de son emballage.

2. Vérifiez si la livraison est compléte.

3. Vérifiez si le vélo d‘appartement ou les diffé-
rentes pieces sont endommagés. Si c'est le cas,
n‘utilisez pas le vélo d‘appartement. Contactez le
fabricant a l'adresse de service indiquée sur la
carte de garantie.

Securité

Utilisation correcte

Le vélo d‘appartement est con¢u exclusivement
comme appareil de fitness dans les piéces a viv-
re et pour un usage privé. Il n‘est pas destiné a un
usage commercial. En tant qu‘appareil de classe
HB (DIN EN I1SO 20957-1; DIN EN IS0 20957-5), il n‘est
pas adapté a des fins thérapeutiques ou médica-
les. Le vélo dappartement n'‘est pas un jouet pour



enfants et ne convient pas aux enfants de moins
de 14 ans. Le vélo dappartement est congu pour
une charge maximale de 150 kg. Utilisez le vélo
dappartement uniqguement comme décrit dans
ce mode d'emploi. Toute autre utilisation est con-
sidérée comme inappropriée et peut entrainer
des dommages matériels ou méme des blessures
corporelles. Le fabricant ou le revendeur n‘assume
aucune responsabilité pour les dommages causés
par une utilisation inappropriée ou incorrecte.

Consignes de sécurité

Lisez attentivement les consignes de sécurité sui-
vantes afin d‘utiliser le vélo d'appartement en tou-
te sécurité.

A\ ATTENTION!

Risque de choc electrique!

Une installation électrique incorrecte peut entrai-

ner des décharges électriques.

- N'assemblez pas le vélo d'appartement s'il est vi-
siblement endommagé.

- N'ouvrez pas le boitier de I'ordinateur d’entraine-
ment; laissez un technicien qualifié effectuer les
réparations.

- Pour les réparations, contactez le service client
indiqué sur la carte de garantie.

- Gardez le vélo d'appartement, I'ordinateur d'ent-
rainement et les cables des capteurs a I'écart de
I'eau, d'autres liquides et de I'humidité.

- N‘attrapez pas l'ordinateur d‘entrainement sil
tombe dans l'eau.

- Tenez le vélo dappartement et l‘ordinateur
d‘entrainement éloignés des flammes nues et
des surfaces chaudes.

A\ ATTENTION!

Risque d’asphyxie!

Si des enfants ou des bébés jouent avec le film

d‘emballage ou de petites piéces, ils peuvent re-

spectivement s'y retrouver piégé, s'étouffer avec

ou les avaler.

- Gardezl'emballage et les petites piéces telles que
les vis hors de portée des enfants et des bébés.

A\ ATTENTION!

Risque d‘explosion!
Si les batteries sont chauffées a des températures
élevées, si vous les jetez dans un feu ouvert ou si

Sécurité

vous ne les remplacez pas correctement, les bat-

teries peuvent exploser et des vapeurs toxiques

peuvent s'‘échapper.

- Protégez l'ordinateur d'entrainement de la cha-
leur et de la lumiere directe du soleil.

- Ne jetez pas les piles dans un feu ouvert.

- Jetez les piles a votre point de collecte local.

- N'utilisez et ne changez que des piles du méme
type (voir au chapitre «Caractéristiques techni-
ques»).

A\ ATTENTION!

Risque d‘empoisonnement!

Si des enfants avalent des piles endommagées,
celles-ci peuvent fuir et provoquer un empoisonn-
ement ou la mort.

- Gardez les piles hors de portée des enfants.

- Si le compartiment a piles ne peut plus étre fer-
mé correctement, contactez le fabricant pour
changer l'ordinateur d‘entrainement.

- Si vous pensez qu‘une pile a été avalée ou a pé-
nétré d‘'une autre maniére dans le corps, consul-
tez immédiatement un médecin.

A\ AVERTISSEMENT!

Risque de blessure!

Si des dispositifs de réglage dépassent du vélo

d‘appartement, ils peuvent restreindre vos mou-

vements pendant |'exercice et vous pouvez vous

blesser.

- Assurez-vous que les dispositifs de réglage ne
dépassent pas.

- Ne vous entrainez pas avec les dispositifs de rég-
lage saillants.

- Eloignez les enfants sans surveillance du vélo
d‘appartement.

A\ AVERTISSEMENT!

Risque de blessure!

Si vous ne faites pas attention lors de l'installation

et de l'utilisation, vous pourriez vous blesser.

- Ne serrez les vis qu‘a la main avec l'outil fourni.

- Portez toujours des chaussures solides lorsque
vous utilisez le vélo d'appartement.

- Utilisez la clé fournie pour monter la selle suffi-
samment fermement.
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Assemblage

A\ AVERTISSEMENT!

Risque de blessure!

Loutil multifonction fourni a une extrémité poin-

tue qui peut provoquer des coupures ou des égra-

tignures lors de l‘utilisation.

- Lors du montage, veillez a ne pas trop serrer les
vis.

- Assurez-vous que votre main ne glisse pas sur
I'extrémité.

- En cas de doute, utilisez une clé disponible dans
le commerce.

A\ AVERTISSEMENT!

Risque de briilures chimiques!

Lutilisation de différents types de piles dans l'ordi-

nateur d'entrainement peut augmenter le risque

de fuite des piles.

Toucher des piles endommagées ou qui fuient

peut provoquer des brdlures.

- Ne touchez pas les piles qui fuient. Si vous ent-
rez en contact avec l'acide de la batterie, lavez
soigneusement la zone affectée avec beaucoup
d'eau.

- Pour éviter les fuites de batterie, ne chargez pas,
ne démontez pas ou ne court-circuitez pas les
batteries.

- Retirez les piles de l'ordinateur d‘entrainement
dés gu‘elles sont vides ou que vous n‘allez pas
I'utiliser pendant une longue période.

- N'utilisez pas ensemble des piles anciennes et
neuves.

- Les batteries non-rechargeables ne doivent pas
étre rechargées.

- Les piles vides doivent étre retirées de I'appareil
et éliminées en toute sécurité.

REMARQUE!

Risque de dommages!

Une mauvaise utilisation peut endommager le

vélo dappartement.

- N'utilisez pas le vélo d‘appartement avec plusie-
urs personnes en méme temps, utilisez-le uni-
guement seul.

- Vérifiez régulierement le vélo d‘appartement
pour détecter des signes visibles d‘usure et de
dommages.

- Faites remplacerimmédiatement et uniqguement
par un spécialiste les piéces défectueuses, par
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exemple les piéces de raccordement. N'utilisez
plus le vélo dappartement tant que toutes les
piéces défectueuses n‘ont pas été remplacées.

- Ce vélo d'appartement est un appareil d‘entrai-
nement indépendant de la vitesse de rotation.
Ne l'installez pas dans des zones accessibles non
contrdlées.

- Portez une attention particuliére aux pieces
d‘usure:

e ordinateur d'entrainement 45,

* Guidon 3,

e Selle 21,

* Pédales 12 et leurs sangles de sécurité,
* Courroie trapézoidale 14,

e Roulement pédalier.

Assemblage

Assembler le vélo d‘appartement
Utilisez les outils suivants pour le montage:

e Clé (incluse),

¢ Clé Allen (incluse),

¢ Clé ouverte (incluse).

Assemblez le vélo d'appartement en suivant les
instructions ci-dessous et les schémas du chapitre
« Assemblage du vélo d'appartement ».

Deux personnes sont nécessaires pour le monta-
ge. Lors du montage, assurez-vous d‘avoir suffi-
samment d‘espace pour vous déplacer dans cha-
que direction (@u moins 1,5 m).

Sinécessaire, retirez les vis et rondelles pré-assem-
blées avant de procéder aux étapes respectives.

Assemblage des pieds d‘appui

1. Placez le chassis principal (1) sur une surface
stable. Assurez-vous qu'il est installé horizonta-
lement.

2. Vissez l'appui avant aux rouleaux de transport
avec deux vis (33) et deux rondelles (44) sur le
chassis principal.

3. Vissez I'appui arriére au chassis principal avec
deux vis (33) et deux rondelles (44).

4. Assurez-vous que les rouleaux de transport de
la béquille avant sont orientés vers |'extérieur
du vélo dappartement.

5. Utilisez les molettes de réglage pour régler la
hauteur de I'appui arriére.



Visser les pédales

1. Visser les pédales (12) sur la manivelle (46).

2. Faites attention au marquage et au sens de ro-
tation pour la gauche (L) et la droite (R).

3. Fixez les sangles de sécurité sur les pédales.

4. Réglez les sangles de sécurité de maniére a ce
gu'elles n‘exercent pas de pression pendant le
fonctionnement et que vous ayez toujours une
bonne adhérence sur les pédales.

Assemblage de la colonne du guidon

1. Desserrez les quatre vis pré-assemblées (39), les
rondelles élastiques (37) et les rondelles (44) du
chassis principal (1).

2. Amener la colonne de direction (2) jusquau
chassis principal (1).

3. Connectez le cable du capteur supérieur (46) et
inférieur (47) ensemble. Assurez-vous qu'il y a
une connexion solide de cable pour assurer une
transmission fluide du signal.

4. Fixez le cable du capteur comme décrit dans le
dessin ci-dessous.

Assemblage

REMARQUE!

Le vélo dappartement dispose d'un systeme de
freinage réglable. Pour un réglage correct de la ré-
sistance de freinage, il estimportant que les cables
de traction soient correctement connectés les uns
aux autres.

a. Réglezle régulateur de résistance (53) au niveau
8.

b.Tirez et maintenez I'extrémité la plus fine et I'ex-
trémité la plus épaisse du cordon de traction
central de part et d‘autre.

c. Posez le cable de traction supérieur (53) a plat
dans le loquet du cable de traction inférieur (54).

d.Réglez le régulateur de résistance au niveau 1.

e. Relachez lentement et prudemment le cable de
traction central.

f. Lextrémité la plus fine et l'extrémité la plus
épaisse du cordon de traction central se rappro-
chent et se mettent en place. Les cables de trac-
tion sont maintenant connectés.

5.Placez maintenant la colonne de direction (2) sur
le chassis principal (1).

6. Fixez la colonne de direction (2) au chassis
principal (1) avec les quatre vis (39), quatre
rondelles ressort (37) et quatre rondelles (44).
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Assemblage

Visser le guidon

1. Guidez le guidon (3) jusqu‘a la pince de retenue
et le cable du capteur du guidon 9 a travers l'ou-
verture.

2. Tirez légérement le cable du capteur du guidon
hors de la colonne du guidon.

3. Attachez le guidon et le couvercle du guidon
(56) a la colonne du guidon (2) a I'aide du bou-
lon en T (19), de la douille (58), d‘une rondelle a
ressort (16) et d'une rondelle (37).
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Assembler l'ordinateur

1. Desserrez les quatre vis pré-assemblées (59) a
I'arriere de I'Ordinateur (45).

2. Amenez l'ordinateur (45) jusqu‘a la colonne de
guidon (2) et connectez les cables de la colonne
de guidon aux cables a I'arriére de l'ordinateur.

3. Fixez la Console a la Colonne du Guidon (2) avec
les quatre Vis (59).

Monter la selle

1. Fixez la selle (21) sur le tendeur de selle (5). La
selle est montée sur le réglage de selle au moy-
end‘une vis de serrage.
Assurez-vous que le raccordement est bien ser-
ré afin que la selle ne puisse plus bouger.

2. Fixer le réglage de la selle (5) sur la tige de selle
(&) a l'aide du bouton de réglage (18).



Montage tige de selle

Insérez la tige de selle (4) dans le chassis principal
(1) et fixez latige de selle avec le bouton de réglage
(17).

Montage du porte-bidon

Fixez le porte-bidon (26) a la colonne de guidon (2)
a l'aide des deux vis pré-assemblées (15).

Utilisation

Installer le vélo d‘appartement
REMARQUE!

Risque de dommages!

Une mauvaise utilisation du vélo d‘appartement

peut entrainer des dommages.

- Placez le vélo d'appartement sur une surface ap-
propriée, propre, antidérapante et plane pour
éviter d'endommager ou d‘user le sol.

- Laissez au moins 0,6 m d‘espace autour du vélo
d‘exercice de tous les cotés et placez-le sur unsol
ferme et plat.

La figure.B indique la distance correcte de 0,6 m.

Démonter le vélo d‘appartement
- Pour démonter le vélo d‘appartement, procédez
dans l'ordre inverse.
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Utilisation

Utilisation

Insérer et changer les piles

1. Ouvrez le compartiment a piles au dos de l'ordi-
nateur d‘entrainement 45 (voir Fig. C).

2. Quand nécessaire, retirez les anciennes piles.

3. Placez les piles fournies ou neuves dans le com-
partiment a piles. Faites attention a la polarité
correcte.

4. Fermez le compartiment a piles.

Manuel de I‘ordinateur
1. Affichage du display

-, W, W, W, KM

DIST SPEED RPM PULSE

nRnEDaRa|EaARAE

2. Touches

up Avec la touche UP, vous pouvez
ajuster les parameétres tels que le
temps / la distance / la consomma-
tion d'énergie /I'age / le poids / la
taille.

DOWN Avec la touche DOWN, vous pouvez
définir des parametres tels que le
temps / la distance / la consomma-
tion d'énergie /I'age / le poids / la
taille.

Si vous maintenez les touches UP
et DOWN enfoncés pendant deux
secondes, les valeurs prédéfinies
sont remises a 0.

MODE Confirmez les entrées que vous
avez effectuées avecla touche

Mode

RESET Appuyez sur la touche de réinitiali-
sation pendant 2 secondes et tou-
tes les entrées et affichages seront

réinitialisés

Avec la touche RECOVERY, vous dé-
marrez la mesure de la fréquence
cardiaque de récupération.

RECOVERY
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3. Caractéristiques

1. SCAN

Dans ce mode, les affichages individuels sont
commutés toutes les 6 secondes et affichés sur le
grand écran.

2. TIME

Laffichage TIME vous montre le temps d'entraine-
ment écoulé de 00:00 a un maximum de 99:59 (mi-
nutes : secondes) avec un décompte par seconde.
Alternativement, vous pouvez définir un compte a
rebours qui se progresse par seconde a reculons.
Un signal d‘alarme retentit lorsque le temps arrive
a 00:00.

3. SPEED

Affiche la vitesse actuelle en km/h.
4. DISTANCE

Affiche la distance d‘entrainement en km. Vous
pouvez prérégler l'itinéraire d'entrainement avec
les touches UP et DOWN et l'itinéraire s‘affiche en
mode compte a rebours.

5. CALORIE

Affiche la consommation d‘énergie en calories
6. PULSE

A\ ATTENTION!

Risque de blessure!

Le systeme de surveillance de la fréquence cardia-
gue peut étre défectueux. Un exercice trop inten-
se peut entrainer des blessures graves ou la mort.
Si vos performances sont anormalement réduites
pendant I'entrainement, arrétez immédiatement
I'entrailnement. Consultezimmédiatement un mé-
decin.

Si vous utilisez les deux méthodes de mesure de
la fréquence cardiaque suivantes, la mesure de la
fréquence cardiaque manuelle a toujours

la priorité.

L'affichage PULSE vous indique la fréquence car-
diaque mesurée (min. 30 a max. 240 battements).
Vous pouvez paramétrer une valeur de fréquence
cardiaque cible spécifique pour l'ordinateur d'ent-
rainement (45). Une alarme retentit dés que cette
valeur de fréquence cardiaque cible est dépassée.
Vous pouvez mesurer votre fréquence cardiaque
de deux maniéres:

e Mesure du pouls manuel : Les deux capteurs de
pouls manuel sont situés sur le guidon. Assurez-
vous que les deux paumes de vos mains reposent
toujours sur les capteurs cardiaques manuels en



méme temps. Dés qu‘un pouls est pris, un petit
coeur clignote sur I'‘écran LCD a coté de l'affichage
PULSE. La mesure du pouls manuel n'est utilisée
qu‘une indication, car les mouvements, les frotte-
ments, la transpiration, et autres peuvent entrai-
ner des écarts par rapport au pouls réel.

* Mesure cardio du pouls : Des moniteurs de pouls
dits cardio sont disponibles dans les magasins, qui
se composent d'une ceinture pectorale et d'une
montre-bracelet. Lordinateur d'entrainement est
équipé d'un récepteur (sans transmetteur) pour
les moniteurs de fréquence cardiaque cardio cou-
rants. Si vous étes en possession d‘un tel appareil,
les impulsions émises par votre émetteur (sang-
le pectorale, fréquence 5,3 kHz) sont lisibles sur
I'‘écran LCD.

7. RPM
Affiche les tours par minute.

8. Mesure de la fréquence cardiaque de
récupération

Vous démarrez la mesure de la fréquence cardia-
que de récupération en appuyant sur la touche
RECOVERY et en les maintenant enfoncés Saisissez
les capteurs de pouls manuels. Dés que le comp-
te a rebours de 60 secondes a expiré, votre note
de fithess de 1a 6 (similaires aux notes de I'‘école)
s'affiche.

Ajuster des paramétres sur
I‘ordinateur

1. Quick start:

Démarrez I'entrailnement sans aucun paramétra-
ge et toutes les données commenceront a compter
a partir de zéro.

2. Spécification des valeurs cibles:

Vous pouvez définir des parameétres pour le temps
/ la distance d'entrainement/ les calories / le pouls
sur l'ordinateur.

Pour ce faire, appuyez sur la touche MODE. Avec
les boutons UP et DOWN, vous pouvez maintenant
spécifier les valeurs respectives, confirmer les spé-
cifications avec la touche MODE.

Lorsqu‘une valeur cible a été atteinte, I'ordinateur
envoie un signal pour vous en avertir. Ensuite, cet-
te valeur recommence a compter a partir de 0.

Manuel de 'ordinateur

Entrainement

A\ ATTENTION!

Risque de blessure!

Si vous n'étes pas assez en santé pour faire de

I'exercice sur le vélo dappartement, alors un tel

entrainement peut étre nocif pour votre état. Une

mauvaise utilisation du vélo d'appartement peut
également entrainer des problemes de santé.

- N'utilisez pas le vélo d‘appartement si vous avez
un stimulateur cardiaque.

- Avant de commencer votre premier entraine-
ment sur le vélo d'appartement, demandez a vo-
tre médecin d‘effectuer un bilan de forme géné-
ral ; surtout si vous avez plus de 35 ans.

- Demandez conseil a votre médecin avant de
commencer votre premier entrainement sur le
vélo d'appartement ; surtout si des problémes de
santé cardiovasculaires, orthopédiques ou au-
tres sont déja connus.

- Si vous ressentez des étourdissements, des
nausées, des douleurs thoraciques ou dautres
symptomes inhabituels pendant I'exercice, arré-
tez immédiatement l'exercice. Consultez immé-
diatement un médecin.

- Commencez toujours votre entrainement par
une phase d‘échauffement.
Portez toujours des vétements et des chaussures
de sport appropriés lorsque vous vous entrainez
sur le vélo d'appartement. Ne portez pas de véte-
ments qui pourraient se coincer sur le vélo d‘ap-
partement. Portez des chaussures a semelles en
caoutchouc antidérapantes.
Ne fermez pas les yeux lorsque vous vous entrai-
nez sur le vélo d'appartement.
- Ne vous penchez pas en arriére lorsque vous
vous entrainez sur le vélo d‘appartement, sinon
vous pourriez tomber et vous blesser.
Ce vélo d'appartement peut étre utilisé par des
enfants agés de 14 ans et plus et par des person-
nes ayant des capacités physigues, sensorielles
ou mentales réduites ou un manque d‘expérien-
ce et de connaissances s'ils sont supervisés ou
ont été instruits sur la facon d'utiliser I'ergome-
tre en toute sécurité, et qui en comprennent les
dangers cachés.

Ne transportez jamais le vélo dappartement

seul.

- Demandez a votre médecin de mesurer votre
fréguence cardiaque maximale avant d'utiliser le
vélo d'appartement. Attention a ne pas dépasser
cette valeur pendant l'exercice.
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Entrainement

- Les systémes de mesure de la fréquence cardia-
que peuvent étre inexacts. Evitez l'exercice ex-
cessif car il peut causer de graves dommages a
la santé ou la mort. Arrétez immédiatement de
faire de I'exercice si vous vous sentez étourdi ou
faible.

- Ne mangez aucun aliment pendant deux heu-
res avant ou apres votre entralnement. Assurez-
vous de boire beaucoup d'eau pendant I'exercice

- Ce dispositif d'entrainement n'est pas adapté a
des fins de haute précision.

Toute personne en bonne santé peut commencer
a faire de l'exercice sur le vélo d‘appartement a
tout moment. La forme physique, I'endurance et le
bien-&tre peuvent étre atteints ou augmentés gra-
ce a un entrainement approprié. Votre endurance
s‘améliorera apres une courte séance d‘entraine-
ment régulier et maintiendra votre coeur, votre
systeme circulatoire et votre appareil locomoteur
en bon état. Il peut également avoir un effet positif
sur votre métabolisme. Il est important que vous
adaptiez votre entrailnement a votre corps et ne
vous soyez pas trop exigent avec vous-méme.

Passer par trois phases d‘entrainement
Pour un entrainement efficace et pour éviter des
conséquences négatives, telles que des muscles
endoloris ou étirés, il est important de toujours
passer par les trois phases d’‘entrainement suivan-
tes:

* phase d‘échauffement,
* phase d'entrainement,
* phase de récupération.

Phase d‘échauffement

La phase d‘échauffement sert a préparer les musc-
les et I'organisme a l'effort et a minimiser le risque
de blessure. Certains exercices sont disponibles
tels que I'aérobic, les étirements et la marche.

Phase d‘entrainement

- Suivez vos instructions sur le vélo d'apparte-
ment.

- Vérifiez l'intensité de l'exercice en mesurant vo-
tre fréquence cardiaque ou votre pouls.
Si nécessaire, discutez-en avec votre médecin.

Phase de récupération
Le corps a besoin de temps pour récupérer pen-
dant et apres I'exercice. Cette phase de récupérati-
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on devrait étre plus longue pour un débutant que
pour un athléte confirmé.

Planifier 'entrainement

Afin de pouvoir planifier votre entrainement de
maniere optimale, réfléchissez d‘abord a l'objectif
d‘entrainement que vous poursuivez.

Les objectifs d‘entrainement peuvent, par ex. B
étre une réduction de poids, c'est-a-dire une com-
bustion des graisses ou une augmentation de
l'endurance.

Déterminez a quelle fréquence vous voulez faire
de I'exercice afin d‘atteindre votre objectif d'ent-
rainement.

La médecine du sport considére que les niveaux
d‘endurance suivants sont efficaces:

Fréquence Durée

Tous les jours 10 minutes

1-2 fois par semaine 30-60 minutes

20-30 minutes

2-3 fois par semaine

Calculez votre fréquence cardiaque maximale
(FCM). Pour ce faire, utilisez la formule suivante:

MHF =220 - 4ge

En fonction de votre objectif d’entrainement, alig-
nez votre MHF avec les valeurs de la zone d’entrai-
nement respective pendant l'entrainement (voir
tableau ci-dessous).

Il existe cing zones d'entrainement sur lesquelles
vous pouvez baser votre entrainement.

Zones d'entrainement

Zone de santé = 50 - 60% du MHF

Combustion des graisses = 60 - 70 % de la FCM

Zone aérobie = 70-80% de la MHF

Zone anaérobie = 80-90% de la MHF

Zone d‘avertissement =90 - 100% de la MHF

La zone de santé

La zone de santé est synonyme d‘exercice d'end-
urance long et lent. La charge doit étre légére et
lache. Cette zone est la base pour augmenter vos
performances.



- Si vous étes débutant ou physiquement faible,
entrainez-vous dans la zone de santé.

Briler les graisses

Dans cette zone, votre coeur est renforcé et la com-

bustion des graisses est mise en place de maniere

optimale. Les calories brdilées ici proviennent de la

graisse corporelle et un peu moins des glucides.

Votre corps devra s'habituer a cet entrainement.

- Donnez a votre corps le temps de s‘habituer a cet
entrainement. Apreés cela, plus vous persévérez,
plus I'entrainement sera efficace.

Zone aérobie

En faisant de I'exercice dans la zone aérobie, vous

brilez plus de glucides que de graisses. Un effort

plus intense renforcera votre cceur et vos pou-

mons. Les avantages de cet entrainement sont

énormes sur votre cceur et votre systéme respira-

toire.

- Si vous voulez devenir plus rapide, plus fort et
plus endurant, entrainez-vous dans la zone aé-
robie.

Zone anaérobie

Lentrainement dans la zone anaérobie augmen-
te la capacité de métaboliser l'acide lactique. Cela
vous permet de vous entrainer plus longtemps et
plus durement sans créer un exces de lactate.

I sagit d‘'un entrainement difficile au cours duquel
vous ressentirez des symptdmes typiques tels que
I'épuisement, la fatigue ou une respiration difficile.
- Si vous souhaitez faire un entrainement de haut

niveau, entrainez-vous en zone anaérobie.

Zone d‘avertissement

La zone d‘avertissement est la zone avec la plus

forte intensité. Cette zone peut facilement ent-

rainer des blessures et une saturation. C'est un
entrainement extrémement difficile réservé aux
athletes de haut niveau.

- Si vous étes extrémement en forme et avez de
I'expérience et des connaissances pratiques en
matiére d‘entrainement intensif de haute per-
formance, entrainez-vous dans la zone d‘avertis-
sement.

Monter correctement

1. Assurez-vous que toutes les vis sont bien ser-
rées et que le vélo d‘appartement repose fer-
mement sur une surface plane (voir au chapitre

Entrailnement

«Installation du vélo d'appartement»).

2. Montez sur le vélo d'appartement.

3. Placez vos pieds sur les pédales (43).
Assurez-vous d‘utiliser les sangles de sécurité
pour fixer vos pieds aux pédales.

Position correcte du siége, des pieds et du

guidon

Pour obtenir la position correcte du siége, des

pieds et du guidon, procédez comme suit:

- Ajustez la Selle (29) pour que votre jambe soit
droite lorsque vous vous appuyez avec votre ta-
lon sur

- la pédale (43) et que votre genou se trouve der-
riere I'axe de la pédale.

- Placez vos pieds dans la zone médiane des pé-
dales, pendant que vous vous entrainez sur le
vélo dappartement

- pour que le mouvement vienne de la plante du
pied. Il y a un meilleur effet de levier ici et les
mouvements peuvent étre effectués plus facile-
ment.

- Lorsque vous faites de I'exercice, assurez-vous
d‘avoir au moins la moitié de la longueur de vo-
tre pied sur la pédale.

- Ajustez les sangles de sécurité sur les pédales de
sorte que vous puissiez simplement glisser vos
pieds vers l'intérieur et vers 'extérieur.

- Utilisez la poignée a vis en T (19) pour régler le
guidon 3 de maniére a ce que vos bras soient
presque tendus lorsque vous saisissez les gui-
dons.

Adopter une bonne posture

- Tenez le guidon (3) pendant toute la séance
d‘entrainement.

- Maintenez une posture droite tout au long de
I'entrainement.

Commencer I‘entrainement

Vous étes maintenant debout avec les deux pieds

sur les pédales (12). Une pédale s'abaisse pendant

que l‘autre pédale est en haut (voir au chapitre

«Monter correctement»).

1. Commencez a faire de I'exercice lentement en
redressant votre jambe pliée.

2. Maintenant, pliez I'autre jambe.

3. Continuez I'entrainement en pliant et en étirant
alternativement vos jambes.

4. Si nécessaire, augmentez votre vitesse et utili-
sez le régulateur de résistance (53) pour ajuster
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Nettoyage

la force de traction selon les besoins (1 - résis-
tance minimale, 8 - résistance maximale).
Assurez-vous de garder les pieds sur les péda-
les. Si vous sentez que la force de traction est
trop forte, utilisez le régulateur de résistance
pour la réduire.

Ne pédalez pas par saccades, mais uniformé-
ment. Les pédales ne doivent pas toucher le
cadre principal (31) lorsque vous pédalez.

Nettoyage
REMARQUE!

Risque de dommages!

Leau ou d‘autres liquides qui pénétrent dans le

boitier peuvent provoquer un court-circuit.

- Assurez-vous qu‘aucune eau ou autre liquide ne
pénétre dans le boitier.

- Le nettoyage et l'entretien par l'utilisateur ne
doivent pas étre effectués par des enfants sans
surveillance.

REMARQUE!

Risque de dommages!

Une mauvaise utilisation du vélo dappartement

peut entrainer des dommages.

- N'utilisez pas de produits de nettoyage agres-
sifs, de brosses a poils en métal ou en nylon, ni
d‘objets de nettoyage tranchants ou métalliques
tels que des couteaux, des spatules dures, etc.
Ceux-ci peuvent endommager les surfaces.

1. Nettoyez le vélo d'appartement avec un chiffon
légérement humide apres chaque utilisation. Si
nécessaire, utilisez un liquide vaisselle doux.

2. Nettoyez le cardio (45) et I'‘écran avec un chiffon
sec et non-pelucheux.

3. Laissez le vélo d‘appartement sécher compléte-
ment apres le nettoyage.

Entretien

- Vérifiez régulierement le serrage de toutes les vis
et pieces de connexion.

- Vérifiez régulierement que le vélo d‘apparte-
ment ne présente pas de déformations, de fissu-
res et d'autres dommages, ainsi que d‘usure.
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Transport

1. Tenez-vous debout sur l'appui avant avec la
pointe de votre pied droit.

2. Saisissez le vélo d'appartement par le guidon (3)
et tirez-le prudemment vers vous.

3. Déplacez le vélo dappartement a lI'emplace-
ment souhaité et redressez-le lentement.

Assurez-vous de garder le dos droit pendant le

transport.

Stockage

Toutes les pieces doivent étre complétement se-

ches avant stockage.

- Gardez toujours le vélo d‘appartement dans un
endroit sec.

- Protégez le vélo d'appartement des rayons di-
rects du soleil.

- Rangezle vélo dappartement hors de portée des
enfants, bien verrouillé et a une température de
stockage comprise entre 5 °C et 20 °C (tempéra-
ture ambiante).

- Les enfants ne sont pas autorisés a jouer avec le
vélo d'appartement.

S o ° °
Caracterlsthues technlques
Numéro de type: 6502356
Numéro d‘article: 810422
Nom de l‘article: Vélo d‘appartement
Poids: 27 kg
Capacité de charge maximum: 150 kg
Classe: HB (usage domestique, précision
moyenne)

Dimensions une fois installé (L x | x H):
103x50x1275 cm

Niveaux de résistance: 8

Piles nécessaires: 2 x 1.5V AA/R6

Espace d'entrainement et extérieur: 0.6 m

Déclaration de conformité
c € La société Woolf Sports Promotion GmbH
& Co KG déclare par la présente que le
vélo d'appartement WSP-HT-21 respecte
la directive 2001/95/CE sur la sécurité
des produits et la directive 2014/53/UE
sur la directive RED.
Le texte intégral de la déclaration UE de
conformité est disponible a l'adresse
Internet suivante:
https://www.woolfsports.com



Elimination
Eliminer les emballages

':‘

Eliminer I'emballage selon le type. Jetez le
papier et le carton en tant que vieux pa-
piers, le film dans la collecte des matiéres
recyclables.

Eliminer le vélo d‘appartement
(Applicable dans I'Union européenne et d‘autres
pays européens avec des systémes de collecte sé-
parée des matieres recyclables)

g

Les anciens appareils ne doivent
pas étre jetés avec les ordures mé-
nageéres!

Sile vélo d‘appartement ne peut plus étre
utilisé, chaque consommateur est léga-
lement tenu d‘éliminer les anciens appa-
reils séparément des ordures ménageéres,
par exemple dans un point de collecte de
sa communauté/quartier. Cela garantit
que les anciens appareils soient correc-
tement recyclés et que les effets négatifs
sur l'environnement soient évités. C'est
pourquoi les appareils électriques sont
marqués du symbole illustré ici.

Les piles et batteries rechargeab-
les ne sont pas des déchets ména-
gers!

En tant que consommateur, vous étes
légalement tenu d‘éliminer toutes les
piles et batteries, qu'ils contiennent ou
non des substances nocives *, dans un
point de collecte de votre communauté
/ quartier ou dans un point de vente au
détail afin qu‘ils puissent &tre éliminés
d‘une maniére respectueuse de l'envi-
ronnement.

Pour ce faire, les piles se trouvent dans
le compartiment prévu a cet effet.

* marqué par : Cd = cadmium, Hg = mercure,
Pb = plomb

Elimination
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Détection d'erreurs

Détection d‘erreurs

Erreur

Cause

Solution

Ordinateur d‘entrainement

Aucun affichage

Pas d‘alimentation -
Il manque des piles

Pas d‘alimentation -
Piles vides

- Insérez des piles neuves (voir cha-
pitre ,Insertion et remplacement
des piles®).

Pas d‘alimentation -
Piles mal insérées

- Insérez les piles correctement, en
faisant attention a la bonne pola-
rité.

Cable non connecté

- Vérifiez la connexion du cable.

- Si cela ne résout pas le probléme:
appelez le service client.

Lordinateur d‘entrainement
s'est planté

- Redémarrez l'ordinateur d‘entrai-
nement en retirant et réinsérant
les piles.

Affichage du pouls pendant la
mesure manuelle défectueux

Vous n‘avez pas mis les deux
mains sur les capteurs.

- Mettez les deux mains sur les
capteurs.

- Vérifiez la connexion du cable.

- Si cela ne résout pas le probleme:
appelez le service client.

Aucun affichage du pouls
pendant la mesure avec ceinture
pectorale.

Vous utilisez une ceinture
pectorale inadaptée

- Utilisez une autre ceinture pecto-
rale.

- Si cela ne résout pas le probleme:
appelez le service client.

Mécanique

La résistance de la pédale pas
ajustable

Cable de traction non con-
necté

- Vérifier la connexion du cable de
traction.

- Si cela ne résout pas le probleme:
appelez le service client.

Parties manquantes

- Vérifiez le contenu de I'emballage.

- Appelez le service client.

Appelez notre service client pour obtenir des informations techniques et des conseils. Vous trouverez les
coordonnées sur la carte de garantie et au dos de ce manuel.
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Panoramica

Fornitura/parti del dispositivo

No. | descrizione guantita |[No. |descrizione guantita
1 telaio principale 1 39 |vite 4
2 piantone dello sterzo 1 40 |dado 2
3 | manubrio 1 IA| dado 3
4 | reggisella 1 42 | vite 1
5 [ regolatore sella 1 43 | rondella 5
6 | Levatensionamento cinghia trapezoidale |1 44 | rondella 8
7 volano a disco 1 45 | computer 1
8 | volano adisco dell'asse 1 46 |cavo 1
9 [ manovella destra 1 47 | fissatore sensore 1
10 | manovella sinistra 1 48 | supporto sensore 1
1 | coperchio manovella 2 49 |vite 1
12 | pedale 1 50 | asse pedivella 1
13 | puleggia cinghia trapezoidale 1 51 vite 4
14 | cinghia trapezoidale 1 52 |vite 2
15 | vite 2 53 | cavodiresistenza sopra 1
16 | rondella 1 54 | cavo diresistenza inferiore a 1
17 | aanopola regolazione reggisella 1 55 | terminale manubrio 2
18 | manopolaregolazione sella 1 56 | coprimanubrio 1
19 |viteaT 1 57 | tappo cavo impulsi 2
20 | campo 2 58 | manicotto perviteaT 1
21 |sella 1 59 | vite 4
22 | custodia 2 60 | magnete 1
23 | compensazione del livello del pavimento |2 61 dado 2
24 | copertura laterale 1 62 |vite 1
25 | molla 1 63 [ Sistema frenante a molla 1
26 | portabottiglie 1 64 | rondella 2
27 | manubriin schiuma 2 65 |[campo 1
28 | rullo ditrasporto 2 66 | campo 1
29 | tappo terminale supporto 4 67 campo 1
30 | coperchio manovella 2 68 | rullo cinghia trapezoidale 1
31 | custodia 1 69 | custodia 1
32 | gomma del cappuccio di base 2 70 [ campo 1
33 |vite 4 7 dado 1
34 | vite 12 72 rondella 1
35 |vite 2 73 rullo puleggia cinghia trapezoidale 1
36 |rondella A 74 | cuscinetto puleggia cinghia trapezoidale |1
37 |rondella 8 75 rondella 1
38 |vite 2 76 | rondella 1

40

La fornitura include due batterie AA/LR6da1,5V.




Aspetti generali
Istruzioni per l'uso da leggere e

conservare
Queste istruzioni per l'uso fanno parte
di questa cyclette. Contiene importanti
informazioni sul montaggio e sull‘uti-
lizzo.
Legga attentamente le istruzioni per l'uso, in par-
ticolare le avvertenze di sicurezza, prima di utiliz-
zare larticolo. La mancata osservanza di queste
istruzioni puo provocare lesioni gravi o danni alla
cyclette.
Le istruzioni per l'uso si basano sugli standard e le
norme applicabili nell'lUnione Europea. All'estero,
osservare anche le linee guida e le leggi specifiche
del Paese.
Conservare le istruzioni per l'uso per usi futuri. Se
I'articolo viene consegnato a terzi, assicurarsidiin-
cludere le presenti istruzioni per l'uso.

Significato dei simboli

| seguenti simboli e parole di segnalazione sono
utilizzati in questo manuale utente, sulla cyclette
circolare o sulla confezione.

A\ AVVERTIMENTO!

Questo simbolo/parola indica un pericolo con un
livello di rischio medio che, se non viene evitato,
puo provocare la morte o lesioni gravi.

A\ ATTENZIONE!

Questo simbolo/parola indica un pericolo con un
livello di rischio basso che, se non evitato, puo pro-
vocare lesioni lievi o moderate.

AVVISO!

Questa parola mette in guardia da possibili danni
materiali.

Questo simbolo fornisce utili informa-
zioni aggiuntive sullassemblaggio o
sull‘utilizzo.

Dichiarazione di conformita (vedi capi-

tolo ,Dichiarazione di conformita“): i pro-

dotti contrassegnati da questo simbolo
soddisfano tutte le normative comunitarie appli-
cabili dello spazio economico europeo.

Aspetti generali

Il sigillo ,Tested Safety” conferma
che la cyclette circolare e sicuro se
utilizzato in modo prevedibile.

Il sigillo di approvazione confer-
ma la conformita alla legge te-
desca sulla sicurezza dei prodotti
(ProdSG).

Mese/anno di produzione

Accensione

Non usare la cyclette se hai un pace-
maker.

Controllare la cyclette circolare

e la fornitura
AVVISO!

Pericolo di danneggiamento!

Se apre la confezione senza la necessaria attenzio-

ne e utilizzando un coltello affilato o un altro og-

getto appuntito puo danneggiare l‘articolo.

- Durante l'apertura é necessario prestare la dovu-
ta attenzione.

1. Estrarre la cyclette circolare dalla confezione.

2. Controllare se la consegna & completa.

3. Controllare se la cyclette circolare o le singole
parti sono danneggiate. In tal caso, non utiliz-
zare la cyclette circolare. Contattare il produttore
utilizzando lindirizzo di servizio indicato sulla
scheda di garanzia.

Sicurezza

Destinazione d‘uso

La cyclette circolare é progettato esclusivamente
come attrezzo fitness nei soggiorni e per uso pri-
vato. Non & inteso per un uso commerciale. Come
dispositivo di classe HB (DIN EN ISO 20957-1; DIN EN
ISO 20957-5) non é adatto per scopi terapeutici o
medici. La cyclette circolare non & un giocattolo per
bambini e non e adatto a bambini di eta inferio-
re ai 14 anni. La cyclette circolare é progettato per
un carico massimo di 150 kg. Utilizzare la cyclette
circolare solo come descritto in questo manuale.
Ogni altro uso é da considerarsi improprio e puo
causare danni alla proprieta o persino lesioni alle
persone.

41



Sicurezza

Il produttore o il rivenditore non si assume alcuna
responsabilita per danni causati da un uso impro-
prio o errato.

Avvertenze per la sicurezza
Leggere attentamente le seguenti avvertenze di
sicurezza per un utilizzo sicuro dell‘articolo.

A\ AVVERTIMENTO!

Rischio di scosse elettriche!

Un‘installazione elettrica errata puo causare scos-

se elettriche.

- Non montare la cyclette circolare se e visibilmen-
te danneggiato.

- Non aprire I'alloggiamento del computer; lascia-
re che un tecnico qualificato esegua le riparazio-
ni.

- Per le riparazioni, contattare il servizio clienti in-
dicato sulla scheda di garanzia.

- Tenere la cyclette circolare, il computer e i cavi del
sensore lontani da acqua, altri liquidi e umidita.

- Non prendere il computer se dovesse cadere in
acqua.

- Tenere la cyclette circolare e il computer lontano
da fiamme libere e superfici calde.

A\ AVVERTIMENTO!

Rischio di soffocamento!

Se si permette a bambini 0 a neonati di giocare

con la plastica dellimballaggio o con piccoli com-

ponenti, possono rimanere impigliati o ingerirli e

soffocare.

- Conservare l'imballaggio e i piccoli componenti
come p. es. viti fuori dalla portata di bambini.

A\ AVVERTIMENTO!

Rischio di esplosione!

Se le batterie vengono riscaldate a temperature

elevate, se le si getta nel fuoco o se le si sostituisce

in modo improprio, le batterie possono esplodere

e possono fuoriuscire fumi tossici.

- Proteggere il computer dal calore e dalla luce so-
lare diretta.

- Non gettare le batterie nel fuoco.

- Smaltire le batterie presso il punto di raccolta lo-
cale.

- Utilizzare e sostituire solo batterie dello stesso
tipo (vedi capitolo ,Dati tecnici”).
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A\ AVVERTIMENTO!

Rischio di avvelenamento!

Se i bambini ingeriscono batterie danneggiate,

le batterie possono perdere e causare avvelena-

mento o morte.

- Tenere le batterie fuori dalla portata dei bambini.

- Se il vano batteria non puo piu essere chiuso sal-
damente, contattare il produttore per sostituire il
computer.

- Sesisospetta che una batteria sia stata ingerita o
sia in altro modo penetrata nel corpo, consultare
immediatamente un medico.

A\ ATTENZIONE!

Pericolo di infortunio!

Se i dispositivi di regolazione sporgono dalla cyc-

lette circolare, possono limitare i tuoi movimenti

durante l'esercizio e puoi ferirti.

- Assicurarsi che i dispositivi di regolazione non
sporgano.

- Non esercitarsi con i regolatori sporgenti.

- Tenere i bambini incustoditi lontano dalla cyclet-
te circolare.

- Un esercizio scorretto o eccessivo puo danneg-
giare la salute.

A\ ATTENZIONE!

Pericolo di infortunio!

Se non si presta attenzione durante l'installazione

e l'utilizzo, si potrebbe ferirsi.

- Serrare le viti solo a mano con l‘attrezzo in dota-
zione.

- Indossare sempre scarpe robuste quando si uti-
lizza la cyclette circolare.

- Usa la chiave inclusa per montare la sella abbas-
tanza saldamente.

A\ ATTENZIONE!

Pericolo di infortunio!

Il multitool in dotazione ha un‘estremita appuntita

che puo causare tagli o graffi.

- Durante il montaggio, fare attenzione a non ser-
rare eccessivamente le viti.

- Siassicuri di non scivolare dalla maniglia.

- In caso di dubbio, utilizzare una chiave inglese
disponibile in commercio.



A\ ATTENZIONE!

Rischio di ustioni chimiche!

L'utilizzo di diversi tipi di batterie con il computer

puo aumentare il rischio di perdite della batteria.

Toccare batterie danneggiate e con perdite pud

causare ustioni.

- Non toccare le batterie con fuoriuscite. In caso
di contatto con l'acido della batteria, lavare ac-
curatamente l‘area interessata con abbondante
acqua.

- Per evitare perdite dalle batterie, non caricare,
smontare o cortocircuitare le batterie.

- Rimuovere le batterie dal computer non appena
le batterie sono scariche o non si utilizza il com-
puter per un lungo periodo di tempo.

- Non utilizzare batterie vecchie e nuove insieme.

- Le batterie non ricaricabili non devono essere ri-
caricate.

- Le batterie scariche devono essere rimosse dal
dispositivo e smaltite in modo sicuro.

AVVISO!

Pericolo di danneggiamento!

L'uso improprio puo danneggiare la cyclette circo-

lare.

- Non utilizzare la cyclette circolare in diverse per-
sone contemporaneamente, utilizzarlo solo da
soli.

- Controllare regolarmente la cyclette circolare
cercando eventuali segni visibili di usura e danni.

- Far sostituire immediatamente e solo da uno
specialista le parti difettose, ad esempio le parti
di collegamento. Non riutilizzare la cyclette circo-
lare finché tutte le parti difettose non sono state
sostituite.

- Questa cyclette circolare e un dispositivo di allen-
amento indipendente dalla velocita. Non instal-
larlo in aree accessibili non controllate.

- Prestare particolare attenzione alle parti sogget-
te a usura:

e computer 45,

* manubrio 3,

e sella21,

* pedali 12 e relative cinghie di sicurezza,
e cinghia trapezoidale 14,

* magazzino.

Assemblaggio

Assemblaggio

Assemblare la cyclette circolare
Utilizzare i seguenti attrezzi per il montaggio:

e chiave inglese (inclusa),
» chiave a brugola (inclusa),
e chiave inglese (inclusa).

Assemblare la cyclette circolare sequendo le istru-
zioni sottostanti e gli schemi nel capitolo “Montag-
gio della cyclette circolare”.

Per il montaggio sono necessarie due persone.
Durante il montaggio, assicurati di avere spazio
sufficiente per muoverti in ogni direzione (almeno
1,5 m).

Se necessario, rimuovere le viti e le rondelle pre-
montate prima di procedere con i rispettivi pass-

aggi.

Assemblare i piedi

1. Posizionare il telaio principale (1) su una super-
ficie stabile. Si assicuri che sia posizionato oriz-
zontalmente.

2. Avvitare il cavalletto anteriore ai rulli di traspor-
to con due viti (33) e due rondelle (44) sul telaio
principale.

3. Avvitare il cavalletto posteriore al telaio princi-
pale con due viti (33) e due rondelle (44).

4. Assicurarsi che i rulli di trasporto del cavalletto
anteriore siano rivolti verso l'esterno rispetto
alla cyclette circolare.

5. Utilizzare le rotelle di regolazione per regolare
I'altezza del cavalletto posteriore.

Avvitare i pedali

1. Avvitare i pedali (12) sulla pedivella (46).

2. Prestare attenzione alla marcatura e al senso di
rotazione sinistro (L) e destro (R).
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Assemblaggio

3. Fissare le cinghie di sicurezza dei pedali.

4. Regolare le cinghie di sicurezza in modo tale che
non esercitino pressione durante il funziona-
mento ma che lei abbia comunque una buona
presa sui pedali.

Montaggio della colonna del manubrio

1. Allentare le quattro viti premontate (39), le ron-
delle elastiche (37) e le rondelle (44) dal telaio
principale (1).

2. Portare il piantone dello sterzo (2) fino al telaio
principale (1).

3. Collegare insieme il cavo sensore superiore (46)
e inferiore (47). Assicurarsi che vi sia una con-
nessione del cavo solida per garantire una tras-
missione del segnale fluida.

4. Collegare il cavo del sensore come descritto nel
disegno sottostante.

AVVISO!

La cyclette circolare ha un sistema di frenata rego-

labile. Per la corretta impostazione della resistenza

di frenatura & importante che i cavi di trazione sia-

no correttamente collegati tra loro.

a. Impostare il regolatore di resistenza (53) al livel-
lo 8.

b.Tirare e tenere I'estremita piu sottile e I'estremita
pil spessa del cavo di trazione centrale separa-
te.

c. Appoggiare il cavo di trazione superiore (53) pi-
atto nel fermo del cavo di trazione inferiore (54).

d. Impostare il regolatore di resistenza al livello 1.

e. Rilasciare lentamente e con attenzione il cavo di
trazione centrale.

f. Lestremita piu sottile e I'estremita piti spessa del

L4

cavo di trazione centrale si uniscono e si aggan-
ciano in posizione. | cavi di trazione sono ora col-
legati.

5. Ora posizionare il piantone dello sterzo (2) sul
telaio principale (1).

6. Fissare il piantone dello sterzo (2) al telaio
principale (1) con le quattro viti (39), quattro
rondelle elastiche (37) e quattro rondelle (44).

Avvitare il manubrio

1. Guidare il manubrio (3) verso la clip di fissaggio
e il cavo del sensore del manubrio (3) attraverso
I'apertura.

2. Estrarre leggermente il cavo del sensore del ma-
nubrio dalla colonna del manubrio.

3. Attaccare il manubrio e il copri manubrio (56)
alla colonna manubrio (2) usando il vite a T (19),
il manicotto (58), una rondella elastica (16) e una
rondella (37).



Assemblaggio

Montare la sella
1. Fissare la sella (21) sul regolatore della sella
(5). La sella @ montata sul regolatore della sella
. tramite una vite di bloccaggio.
Assicurarsi che il collegamento sia stretto in
modo che la sella non possa pit muoversi.
2. Fissare la regolazione della sella (5) sul reggi-
sella (&) utilizzando la manopola di regolazione
(18).

21

Assemblare il computer

1. Allentare le quattro viti premontate (59) dal ret-
ro del computer (45).

2. Portare il computer (45) fino alla colonna del  montaggio reggisella

manubrio (2) e collegare i cavi dalla colonna del  |nserire il reggisella (4) nel telaio principale (1) e

manubrio ai cavi sul retro del computer. fissare il reggisella con la manopola di regolazione
3. Fissare il computer alla colonna del manubrio 2)  (17),
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Utilizzo

Montaggio portabottiglie
Fissare il portabottiglie (26) alla colonna manubrio
(2) con le due viti (15) premontate.

Installare la cyclette circolare
AVVISO!

Pericolo di danneggiamento!

L'uso improprio della cyclette circolare pud causare

danni.

- Posizionare la cyclette circolare su una superfi-
cie adatta, pulita, antiscivolo e piana per evitare
danni o usura al pavimento.

- Lasci almeno un metro di spazio intorno alla cyc-
lette circolare su tuttii lati e lo posizioni su un pa-
vimento solido e livellato.

Fig. B indica la distanza corretta di 0,6 m.

Smontare la cyclette circolare
- Per smontare la cyclette circolare procedere in
ordine inverso.
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Utilizzo

Inserire e sostituire le batterie

1. Aprire il vano batterie sul retro del training com-
puter (45) (vedi fig. C).

2. Se necessario, rimuovere le vecchie batterie.

3. Inserire le batterie in dotazione o nuove nel
vano batterie. Prestare attenzione alla corretta
polarita.

4. Chiudere il vano batterie.

Manuale del computer
1. Visualizzazione display

-, W, W, W, KM
)

DIST SPEED RPM PULSE _

NRnEBAAAAARAEE

2. Pulsanti

up Conil pulsante UP e possibile re-
golare impostazioni come tempo/
distanza/consumo energetico/eta/
peso/altezza.

Con il pulsante DOWN é possibile
impostare impostazioni come tem-
po/distanza/consumo energetico/
eta/peso/altezza.

Se si tengono premuti i pulsanti UP
e DOWN per due secondi, i valori
preimpostati vengono azzerati.

Confermi le immissioni effettuate
conil pulsante MODE

DOWN

MODE

RESET Premere il pulsante RESET per 2

secondi e tutte le voci e i display
verranno ripristinate

RECOVERY | Con il pulsante RECOVERY si avvia

la misurazione del polso di recupe-
ro.




3. Funzioni

1. SCAN

In questa modalita, i singoli display vengono com-
mutati ogni 6 secondi e visualizzati sul display
grande.

2. TIME

Il display TIME mostra il tempo di allenamento tra-
scorso da 00:00 a un massimo di 99:59 (minuti: se-
condi) a passi di1secondo.

In alternativa, puoi impostare un conto alla rove-
scia che va indietro a passi di 1secondo.

La sveglia suona quando l'ora e scesa alle 00:00.
3. SPEED

Visualizza la velocita attuale in km/h.
4. DISTANCE

Mostra la distanza di allenamento in km. E possi-
bile preimpostare il percorso di allenamento con i
pulsanti UP e DOWN e il percorso viene visualizzato
in modalita conto alla rovescia.

5. CALORIE

Visualizza il consumo energetico in calorie.
6. PULSE

A\ AVVERTIMENTO!

Pericolo di infortunio!

Il sistema di monitoraggio della frequenza car-
diaca potrebbe essere difettoso. Lesercizio troppo
duro puo provocare lesioni gravi o morte. Se le sue
prestazioni vengono ridotte in modo anomalo du-
rante l'allenamento, interrompa immediatamente
I'allenamento. Consultiimmediatamente un medi-
co.

Se si utilizzano i sequenti due metodi di misurazio-
ne della frequenza cardiaca, la misurazione della
frequenza cardiaca dalla mano ha sempre
priorita.

Il display PULSE mostra la frequenza cardiaca mi-
surata (da un minimo di 30 a un massimo di 240
battiti). Lei puo specificare un valore di frequenza
cardiaca target specifico per il computer (45). Un
allarme suona non appena viene superato questo
valore di frequenza cardiaca target.

Puo misurare la sua frequenza cardiaca in due
modi:

e Misurazione del polso dalla mano: i due sensori
del polso della mano si trovano sul manubrio. Si
assicuri che entrambi i palmi delle mani poggino
sempre contemporaneamente sui sensori palma-
ri. Non appena viene rilevato un polso, un piccolo

Manuale del computer

cuore lampeggia sul display LCD accanto alla dici-
tura PULSE. La misurazione del polso della mano
viene utilizzata solo per avere un‘idea di massima,
poiché il movimento, I'attrito, il sudore ecc. posso-
no portare a deviazioni dal polso effettivo.
 Misurazione del cardiofrequenzimetro: in com-
mercio sono disponibili i cosiddetti cardiofrequen-
zimetri, che consistono in una fascia toracica e un
orologio da polso. Il computer & dotato di un rice-
vitore (senza trasmettitore) per i cardiofrequen-
zimetri comuni. Se € in possesso di un dispositivo
del genere gliimpulsi emessi dal suo trasmettitore
(fascia toracica, frequenza 5,3 kHz) possono essere
letti sul display LCD.

7.RPM
Visualizza i giri al minuto.

8. Erholungspulsmessung

Si avvia la misurazione del polso di recupero pre-
mendo il pulsante RECOVERY (RECUPERO) e tenen-
doli premuti entrambi. Allo scadere del conto alla
rovescia di 60 secondi, verra visualizzato il tuo voto
di forma fisica da 1a 6 (corrispondente ai voti della
scuola).

Impostazioni del computer effet-
tuare

1. Quick start (avvio rapido):

Inizia I'allenamento senza preimpostazioni e tutti i
dati inizieranno a contare da zero.

2. Specificazione dei valori target:

E possibile impostare preimpostazioni per tem-
po/distanza di allenamento/calorie/pulsazioni sul
computer.

Per fare cio, premere il pulsante MODE. Con i pul-
santi UP e DOWN e ora possibile specificare i rispet-
tivi valori, confermare le specifiche con il pulsante
MODE.

Quando un valore target € stato raggiunto, il com-
puter invia un segnale per avvisarti. Quindi questo
valore ricomincia a contare da 0.
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Allenamento

Allenamento
A\ AVVERTIMENTO!

Pericolo di infortunio!

Se € in condizioni di salute troppo cattive perallen-

arsi sulla cyclette circolare, tale esercizio puo risul-

tare dannoso per la sua salute. Uso improprio della

cyclette circolare puo anche portare a problemi di

salute.

- Non utilizzare la cyclette circolare se si dispone di
un pacemaker.

- Prima di iniziare il suo primo allenamento sulla
cyclette circolare, chieda al suo medico di ese-
guire un controllo generale della forma fisica; so-
prattutto se hai piu di 35 anni.

- Chieda consiglio al suo medico prima di iniziare
il suo primo allenamento sulla cyclette circolare;
soprattutto se sono gia noti problemi cardiova-
scolari, ortopedici o di altro tipo.

- Se si verificano vertigini, nausea, dolore toracico
o altri sintomi insoliti durante l‘esercizio, inter-
rompere immediatamente l'esercizio. Consulti
immediatamente un medico.

- Inizi sempre il tuo allenamento con una fase di
riscaldamento.

- Indossare sempre abbigliamento sportivo e scar-
pe adeguate quando cisi allena sulla cyclette cir-
colare. Non indossare indumenti che potrebbe-
ro impigliarsi nella cyclette circolare. Indossare
scarpe con suole in gomma antiscivolo.

- Non chiuda gli occhi mentre si allena sulla cyc-
lette.

- Non si inclini allindietro durante I'allenamento
sulla cyclette circolare, altrimenti potrebbe cade-
re e ferirsi.

- Questo attrezzo per 'allenamento da camera puo
essere utilizzato da ragazzi di eta pari o superiore
a 14 anni e da persone con ridotte capacita fisi-
che, sensoriali o mentali o prive di esperienza e
conoscenza, se supervisionate o istruite sull'uso
sicuro dell'ergometro e sulla comprensione dei
pericoli risultanti.

- Non trasportare mai la cyclette circolare da soli.

- Chieda al suo medico di misurare il suo valore
massimo ammesso per la frequenza cardiaca
prima di utilizzare la cyclette circolare. Fare at-
tenzione a non superare questo valore durante
l'esercizio.

- | sistemi di misurazione della frequenza cardiaca
possono essere imprecisi. Evitare l'esercizio ec-
cessivo in quanto pud causare gravi danni alla
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salute o la morte. Interrompa immediatamente
I'esercizio se si sente stordito o debole.

- Non mangiare cibo per due ore prima o dopo
I'allenamento. Si assicuri di bere molta acqua du-
rante I'allenamento.

- Questo dispositivo di allenamento non e adatto
per scopi di alta precisione.

Qualsiasi persona sana puo iniziare ad allenarsi

sulla cyclette circolare in qualsiasi momento. La

forma fisica, la resistenza e il benessere possono
essere raggiunti o aumentati attraverso un allen-
amento appropriato. La sua resistenza migliorera
dopo una breve e regolare sessione di allenamen-
to, che manterra il suo cuore, il sistema circolato-
rio e il sistema muscolo-scheletrico in forma. Puo

anche avere un effetto positivo sul metabolismo. E

importante adattare il suo allenamento al suo cor-

po e non sopraffarsi.

Passare attraverso tre fasi di allenamento
Per un allenamento efficace e per evitare conse-
guenze negative, ad es. mal di muscoli o stiramen-
ti muscolari, € importante seguire sempre le segu-
enti tre fasi di allenamento:

e fase di riscaldamento,
¢ fase di allenamento,
e Fase di rilassamento.

Fase di riscaldamento

La fase di riscaldamento serve a preparare i mu-
scoli e l'organismo al carico e a ridurre al minimo il
rischio di lesioni. Gli esercizi di aerobica, stretching
e la camminata veloce sono adeguati.

Fase di allenamento

- Sequi le istruzioni sulla cyclette circolare.

- Controlla l'intensita dell‘esercizio misurando la
frequenza cardiaca o il polso.
Se necessario, ne parli con il medico.

Fase di rilassamento

Il corpo ha bisogno di tempo per riprendersi du-
rante e dopo l'allenamento. Questa fase di rilassa-
mento dovrebbe durare piu tempo per un princi-
piante che per un atleta esperto.

Pianificare I'allenamento

Per poter pianificare in modo ottimale il suo allen-
amento, consideri prima quale obiettivo di allen-
amento sta perseguendo.



Gli obiettivi di allenamento possono ad es. la ridu-
zione del peso, cioé bruciare i grassi, 0 aumentare
la resistenza.

Determini la frequenza con cui vuole allenarsi per
raggiungere il suo obiettivo di allenamento.

La medicina dello sport considera efficaci i sequ-
entilivelli di esposizione:

Durata Frequenza
Giornalmente 10 minuti

1-2 volte a settimana 30-60 minuti
2-3 volte asettimana | 20-30 minuti

Calcoli la sua frequenza cardiaca massima (MHF).
Per farlo, usa la seguente formula:

MHF = 220 - eta

A seconda di quale sia il suo obiettivo di allen-
amento, allinei il suo MHF con i valori della rispet-
tiva zona di allenamento durante l‘allenamento
(vedi tabella sotto).

Cisono cinque zone di allenamento su cui puoi ba-
sare il tuo allenamento.

Zone di allenamento

Zona salute = 50-60%o del MHF

Brucia grassi = 60-70% del MHF

Zona aerobica =70-80% del MHF

Zona anaerobica = 80-90% del MHF

Zona di allerta = 90-100% del MHF

La zona della salute

La zona della salute é sinonimo di esercizio di re-

sistenza lungo e lento. Il carico dovrebbe essere

leggero e rilassato. Questa zona € la base per au-

mentare le sue prestazioni.

- Se sei un principiante o fisicamente debole, al-
lenati nella zona della salute.

Bruciare i grassi

In questa zona, il tuo cuore viene rafforzato e la

combustione dei grassi viene messa in moto in

modo ottimale. Le calorie bruciate qui provengono

dal grasso corporeo e meno dai carboidrati.

Il suo corpo dovra abituarsi a questo allenamento.

- Dia al suo corpo il tempo di abituarsi a questo
allenamento. Dopodiché, pit a lungo persevera,

Allenamento

piu efficace sara l'allenamento.

Zona aerobica

Esercitandosi nella zona aerobica, si brucia piu
carboidrati che grassi. Tramite il carico piu alto raf-
forzera cuore e polmoni. | benefici di questo allen-
amento sono enormi sul cuore e sul sistema respi-
ratorio.

- Se vuole diventare piu veloce, piu forte e piu du-

raturo, si alleni nella zona aerobica..

Zona anaerobica

Lallenamento nella zona anaerobica aumenta la

capacita di metabolizzare I'acido lattico. Questo le

permette di allenarsi piti a lungo e pit duramente

senza creare un eccesso di lattato.

Questo € un allenamento duro durante il quale

sperimentera sintomi tipici come esaurimento,

stanchezza o respiro pesante.

- Se vuole fare un allenamento ad alte prestazioni,
si alleni nella zona anaerobica.

Zona di allerta

La zona di allerta ¢ la zona con la pit alta intensita.

Quest‘area puo facilmente causare lesioni e sov-

raccarico. Questo € un allenamento estremamente

difficile riservato ai migliori atleti.

- Se e estremamente in forma e ha esperienza e
conoscenza pratica di un ampio allenamento ad
alte prestazioni, si alleni nella zona di allerta.

Iniziare correttamente

1. Assicurarsi che tutte le viti siano serrate salda-
mente e che la cyclette circolare sia saldo su
una superficie piana (vedere il capitolo ,Instal-
lazione della cyclette circolare®).

2. Salga sulla cyclette circolare.

3. Appoggi i piedi sui pedali (43). Si assicuri di uti-
lizzare le cinghie di sicurezza per fissare i piedi
ai pedali.

Posizione corretta del sedile, dei piedi e del

manubrio

Per ottenere la corretta posizione di sella, piede e

manubrio, procedere come segue:

- Regoli la sella (29) in modo che la sua gamba sia
diritta quando con il tallone tocca il pedale (43) e
il ginocchio é dietro I'asse del pedale.

- Posizioni i piedi nella zona centrale dei pedali, in
quanto mentre si allena sulla cyclette circolare.
il movimento proviene dalla pianta del piede. In
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Pulizia

questo punto c'é un effetto leva migliore e i mo-
vimenti possono essere esequiti pit facilmente.

- Quando si allena, si assicuri di avere almeno la
meta della lunghezza del piede sul pedale.Re-
goli le cinghie di sicurezza sui pedali in modo da
poter semplicemente far scivolare i piedi dentro
e fuori.

- Utilizzi la maniglia con il vis en T (19) per regolare
il manubrio (3) in modo che le braccia siano qua-
si distese quando si afferra il manubrio.

- Nota: si assicuri di estrarre la sella solo fino al se-
gno MAX.

Adotti una postura corretta

- Sitenga al manubrio (3) durante l'intera sessione
di allenamento.

- Mantenga una postura eretta durante l'allen-
amento.

Iniziare I'allenamento

Ora e in piedi con entrambi i piedi sui pedali (12).

Un pedale trova sotto mentre l‘altro pedale & in

alto (vedi capitolo “Salire in modo giusto”).

1. Inizi l'esercizio lentamente raddrizzando la
gamba piegata.

2. Ora pieghi l'altra gamba.

3. Continui l'allenamento piegando e allungando
alternativamente le gambe.

4. Se necessario, aumenti la velocita e utilizzi il
regolatore di resistenza per regolare la forza di
trazione secondo necessita (1 - resistenza mini-
ma, 8 - resistenza massima).

Si assicuri di tenere i piedi sui pedali. Se sen-
te che la forza di trazione é troppo forte, usi il
regolatore di resistenza per ridurla.

Non pedali a scatti, ma in modo uniforme. | pe-
dali non dovrebbero toccare il telaio principale
durante la pedalata.

Pulizia
AVVISO!

Pericolo di danneggiamento!

Lacqua o altri liquidi che sono penetrati nell‘allog-

giamento possono causare un cortocircuito.

- Assicurarsi che acqua o altri liquidi non penetri-
no nell‘alloggiamento.

- La pulizia e la manutenzione da parte dell'utente
non devono essere eseguite da bambini senza
supervisione.
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AVVISO!

Pericolo di danneggiamento!

L'uso improprio della cyclette circolare pud causare

danni allo stesso.

- Non utilizzare detergenti aggressivi, spazzole
con setole metalliche o di nylon o oggetti per la
pulizia affilati o metallici come coltelli, spatole
dure e simili.

- Questi possono danneggiare le superfici.

1. Pulisca la cyclette circolare dopo ogni utilizzo
con un panno leggermente umido. Se necessa-

rio, utilizzare un detersivo delicato.

2. Pulire il computer (45) e il display con un panno
asciutto e privo di lanugine.

3. Lasci asciugare completamente la cyclette circo-
lare dopo la pulizia.

Manutenzione

- Controllare regolarmente che tutte le viti e i rac-
cordi siano fissati saldamente.

- Verificare regolarmente che la cyclette circolare
non abbia subito deformazioni, crepe e altri dan-
ni, nonché I'eventuale usura.

Trasporto

1. Metta la punta del suo piede destro sul cavallet-
to anteriore.

2. Afferrila cyclette circolare per il manubrio (3) ela
tiri con cautela verso di sé.

3. Sposti la cyclette circolare nella posizione desi-
derata e lo raddrizzi lentamente.

Si assicuri di tenere la schiena dritta durante il tra-

sporto.

Come riporlo

Tutte le parti devono essere completamente asci-

utte prima di essere riposte.

- Conservare sempre la cyclette circolare in un luo-
go asciutto.

- Proteggere la cyclette circolare dalla luce solare
diretta.

- Conservare la cyclette circolare fuori dalla por-
tata dei bambini, ben chiuso a chiave e ad una
temperatura di conservazione compresa tra 5°C
e 20°C (temperatura ambiente).

- I bambini non possono giocare con la cyclette cir-
colare.



Specifiche tecniche

Numero del tipo: 6502356

Numero articolo: 810422

Nome dell‘articolo: cyclette circolare

Peso: 27 kg

Capacita di carico massima: 150 kg

Classe: HB (uso domestico, precisione media)
Dimensioni quando installato (L x P x A):
103x50x1275 cm

Livelli di resistenza: 8

Batterie richieste:

2x15VAA/R6

Zona di allenamento e da lasciare libera: 0.6 m

Dichiarazione di conformita

C€

La societa Woolf Sports Promotion GmbH
& Co KG dichiara con la presente che la
cyclette circolare WSP-HT-21 & conforme
alla Direttiva 2001/95/CE Direttiva Sicu-
rezza Prodotti e Direttiva 2014/53/UE Di-
rettiva RED. Il testo completo della di-
chiarazione di conformita UE e
disponibile al seguente indirizzo Inter-
net: https://www.woolfsports.com

Smaltimento

Smaltimento dell‘imballaggio
@Y%, Smaltire Iimballaggio in base al tipo di

materiale. Carta e cartone sono da smalti-
re insieme alla carta, la plastica nella rac-
colta differenziata.

Smaltire la cyclette circolare
(Applicabile nell'Unione Europea e in altri paesi
europei con sistemi per la raccolta differenziata dei
materiali riciclabili).

q

I vecchi dispositivi non devono
essere smaltiti con i rifiuti domesti-
ci!

Se la cyclette circolare non puo pili essere
utilizzato, ogni consumatore € legalmen-
te obbligato a smaltire i vecchi dispositivi
separatamente dai rifiuti domestici, ad
esempio presso un punto di raccolta nel
proprio comune/quartiere. Cio garantisce
che i vecchi dispositivi vengano adegua-
tamente riciclati e si evitano effetti nega-
tivi sull'ambiente. Ecco perché i dispositivi
elettrici sono contrassegnati dal simbolo
mostrato qui.

Specifiche tecniche

Le batterie e gli accumulatori non
sono rifiuti domestici!

In qualita di consumatore, sei obbligato
per legge a smaltire tutte le batterie e gli
accumulatori, indipendentemente dal
fatto che contengano o meno sostanze
nocive*, in un punto di raccolta nel tuo
comune/quartiere o in un punto vendita
al dettaglio in modo che possano essere
smaltiti in un modo rispettoso dell’am-
biente.

Per fare cio, ritirare le batterie si trovano

dall’apposito vano.
* contrassegnato con: Cd = cadmio, Hg = mercu-

rio, Pb = piombo
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Ricerca dell‘errore

Ricerca dell‘errore

Errore

Causa

Rimedio

Computer di allenamento

Nessun annuncio

Nessuna fornitura di energia
elettrica -Mancano le batterie

Nessuna fornitura di energia
elettrica - Batterie scariche

- Inserire nuove batterie (vedi ca-
pitolo ,Inserimento e sostituzione
delle batterie®).

Nessuna fornitura di energia
elettrica - Batterie inserite in
modo errato

- Inserire correttamente le batterie,
prestando attenzione alla corretta
polarita.

Nessuna connessione via
Cavo

- Controllare il collegamento del
cavo.

- Se questo nonrisolve il problema:
chiami il servizio clienti.

Il computer di allenamento
ha avuto un crash

- Riavviare il computer di allen-
amento rimuovendo e reinserindo
le batterie.

Display del polso per la misura-
zione del polso della mano
difettoso

Non ha piazzato entrambe
le mani sui sensori

- Mettere entrambe le mani sui
sensori.

- Controllare il collegamento del
cavo.

- Se questo non risolve il problema:
chiami il servizio clienti.

Visualizzazione della frequenza
cardiaca a fascia toracica difet-
tosa

Sta usando una fascia toraci-
ca non adatta

- Utilizzare una fascia toracica
diversa.

- Se questo non risolve il problema:
chiami il servizio clienti.

Meccanica

La resistenza del pedale non
e regolabile

Nessun collegamento del
cavo ditrazione

- Controllare il collegamento del
cavo di trazione.

- Se questo non risolve il problema:
chiami il servizio clienti.

Parti mancanti

- Controllare il contenuto della con-
fezione.

- Chiami il servizio clienti.

Chiami il nostro servizio clienti per informazioni tecniche e consigli. E possibile trovare le informazioni di
contatto sulla scheda di garanzia e sul retro di questo manuale.
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