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1. Sicherheitshinweise

Wichtig!

Es handelt sich bei diesen Ellipsentrainer um ein
drehzahlabhangiges Trainingsgerdt der Klasse HC, welches
nach EN ISO 20957-1/9 nicht fiir therapeutisches Training
geeignet ist.

Max. Belastbarkeit 160 kg.

Das Gerat darf nur fiir seinen bestimmungsgemaRen Zweck
ver wendet werden!

Jegliche andere Verwendung ist unzulédssig und mogli
cherweise gefahrlich. Der Importeur kann nicht fiir Schaden
verantwortlich gemacht werden, die durch nicht bestim-
mungsgemafRen Gebrauch verursacht werden.

Sie trainieren mit einem Gerat, das sicherheitstechnisch nach
neuesten Erkenntnissen konstruiert wurde. Mogliche
Gefahrenquellen, die Verletzungen verursachen kdnnten,
wurden bestmdglich ausgeschlossen.

Um Verletzungen und/oder Unfille zu vermeiden, lesen und befol-
gen Sie bitte diese
einfachen Regeln:

1.

10.

11.

12.

13.

14.
15.

Erlauben Sie Kindern, Haustiere oder Personen mit verringer-
ten physischen, sensorischen oder mentalen Fahigkeiten
nicht, mit dem Geréat oder in dessen Nahe zu spielen.

Uberpriifen Sie regelmaRig, ob alle Schrauben, Muttern,
Handgriffe und Pedale fest angezogen sind und ob
Beschadigungen ersichtlich sind.

Tauschen Sie defekte Teile sofort aus, und nutzen Sie das
Gerat bis zur Instandsetzung nicht. Achten Sie auch auf
eventuelle Materialermiidungen.

Hohe Temperaturen, Feuchtigkeit und Wasserspritzer sind zu
vermeiden.

Vor Inbetriebnahme des Geréates die Bedienungsanleitung
genau durchlesen.

Das Gerdt braucht in jede Richtung geniigend Freiraum
(mindestens 1,5m).

Stellen Sie das Gerdt auf einen festen und ebenen
Untergrund.

Trainieren Sie nicht unmittelbar vor bzw. nach den
Mahlzeiten.

Lassen Sie sich vor Beginn eines Fitness-Trainings immer
zuerst von einem Arzt untersuchen.

Das Sicherheitsniveau des Gerates kann nur gewahrleistet
werden, wenn Sie in regelmafigen Abstianden die
Verschleifteile tiberpriifen. Diese sind mit * in der Teileliste
gekennzeichnet.

Trainingsgeréte sind auf keinen Fall als Spielgerate zu
verwenden.

Das Trainingsgerdt muss nach jedem Training gegen unge
wolltes Bewegen gesichert werden!

Tragen Sie keine lose Kleidung, sondern geeignete
Trainingskleidung wie z.B. einen Trainingsanzug.

Tragen Sie geeignet Schuhe und trainieren Sie nie barful.
Achten Sie darauf, dass sich nicht Dritte in der Nahe des
Gerates befinden, da weitere Personen durch die beweg-
lichen Teile verletzt werden kdnnten.
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1. Safety instructions

IMPORTANT!

The elliptical is produced according to EN ISO 20957-1/9
class HC, and cannot be used for medical therapeutic
exercise.

Max. user weight is 160 kg.
The elliptical should be used only for its intended purpose.
Any other use of the item is prohibited and may be

dangerous. The importeur cannot be held liable for damage
or injury caused by improper use of the equipment.

The bike has been produced according to the latest safety
standards.

To prevent injury and / or accident, please read and follow these
simple rules:

10.

11.

12.

13.

14.
15.

Do not allow children, pets or persons with reduced
physical, sensory or mental capabilities to play with or near
the appliance.

Regularly check that all screws, nuts, handles and pedals
are tightly secured and if defects are vissible.

Promptly replace all defective parts and do not use the
equipment until it is repaired. Watch for any material fatigue.

Avoid high temperatures, moisture and splashing water.

Carefully read through the operating instructions before
starting the equipment.

The equipment requires sufficient free space in all directions
(at least 1.5 m).

Set up the equipment on a solid and flat surface.

Do not exersice immediately before or after meals.

Before starting any fitness training, let yourself examined
by a physician.

The safety level of the machine can be ensured only if you
regularly inspect parts subject to wear. These are indica-
ted by an * in the parts list. Levers and other adjusting
mechanisms of the equipment must not obstruct the range
of movement during training.

Training equipment must never be used as toys.

The item has to be locked after every exercise!

Do not wear loose clothing; wear suitable training gear such
as a training suit, for example.

Wear shoes and never exercise barefoot.

Make certain that other persons are not in the area of the
bike, because other persons may be injured by the moving
parts.



16.

17.

18.

19.

20.

21.

Das Trainingsgerat darf nicht in feuchten Rdumen (Bad)
oder auf dem Balkon aufgestellt werden.

Achten Sie auf geniigend Abstand des Netzkabels und
des Gerdtes von heien Quellen.

Stellen Sie das Trainingsgeratso auf, dass Sie die
Anndherung von Dritten Personen sehen kdnnen.
Lassen Sie Kinder nicht mit der Verpackungsfolie spielen.
Sie konnen sich beim Spielen darin verfangen und ersti-
cken.

Stromschlaggefahr! Fehlerhafte Elektroinstallation

oder zu hohe Netzspannung konnen zu elektrischem
Stromschlag fiihren. SchlieBen Sie das Gerat nur an,
wenn die Netzspannung der Steckdose mit der Angabe
auf dem Typenschild {ibereinstimmt. Betreiben Sie

das Gerat nicht, wenn es sichtbare Schaden aufweist
oder das Netzkabel bzw. der Netzstecker defekt ist.
Fassen Sie den Netzstecker nicht mit feuchten Handen
an. Ziehen Sie den Netzstecker nicht am Netzkabel aus
der Steckdose, sondern fassen Sie immer den
Netzstecker an.

Das Gerat darf nur von einer Person benutzt werden.
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18.

19.

20.

21.

It is not allowed to place the item in rooms with high
humidity (bathroom) or on the balcony.

Pay attention to enough distance between the power
cable and the item to hot sources.

Set up the iteml in such a way, that you are able to

see other persons, who are appraoching..

Do not let children play with the packaging foil. They can
get caught in it and suffocate while playing.

Risk of electric shock! Faulty electrical installation or too
high mains voltage can lead to electric shock. Only
connect the device if the mains voltage of the socket
corresponds to the information on the typesticker. Do not
operate the device if it is visibly damaged, the power
cord is damaged or the power plug is defective. Do not
touch the power plug with wet hands. Do not pull the
power plug out of the socket by the powercord; always
take hold of the power plug.

The use of the item is only for one person allowed.



2. Allgemeines

Das Trainingsgerdt entspricht der EN ISO 20957-1/9 Klasse HC.
Die CE-Kennzeichnung bezieht sich auf EG Richtlinie 2014/30/EU
und 2014/35/EU. Bei unsachgemdBem Gebrauch dieses Gerates
(z. B. iiberm&Rigem Training, falsche Einstellungen, etc.) sind
Gesundheitsschaden nicht auszuschlieRen.

Vor Beginn des Trainings sollte eine allgemeine Untersuchung
von Ihrem Arzt durchgefiihrt werden, um eventuell vorhandene
Gesundheitsrisiken auszuschlieBen.

2.1 Verpackung
Die Verpackung besteht aus umweltfreundlichen und wieder ver-
wertbaren Materialien:

AuRenverpackung aus Pappe

Formteile aus geschaumtem, FCKW-freiem Polystyrol (PS)
Folien und Beutel aus Polydthylen (PE)

Spannbénder aus Polypropylen (PP)

2.2 Entsorgung

Dieses Produkt darf am Ende seiner
Lebensdauer nicht iiber den normalen
Haushaltsabfall entsorgt werden, sondern
muss an einem Sammelpunkt fiir das
Recycling von elektrischen und elektronischen
Gerédten abgegeben werden. Die Werkstoffe
sind gemaB ihrer Kennzeichnung wieder-
verwertbar. Mit der Wiederverwendung,

der stofflichen Verwertung oder anderen
Formen der Verwertung von Altgeraten leisten Sie einen wichtigen
Beitrag zum Schutze unserer Umwelt. Bitte erfragen Sie bei der
Gemeindeverwaltung die zustandige Entsorgungsstelle.

3. Aufbau

Um den Zusammenbau des Gerate fiir Sie so einfach wie mdglich
zu gestalten, haben wir die wichtigsten Teile bereits vormontiert.
Bevor Sie das Gerdt zusammenbauen, sollten Sie bitte diese
Aufbauanleitung sorgféltig lesen und danach Schritt fiir Schritt, wie
beschrieben, fortfahren.

Packungsinhalt
® Entnehmen Sie alle Einzelteile aus der Verpackungund legen
Sie diese nebeneinander auf den Boden.

® Achten Sie darauf, dass Sie wahrend des Zusammenbaus
in jede Richtung hin geniigend Bewegungsfreiraum (mind.
1,5m) haben.

® Bevor Sie mit dem Aufbau beginnen, muss das
TrainingsgeratZimmertemperatur erreicht haben.
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2. General

This training equipment is for use at home. The equipment com-
plies with the requirements of DEN 1SO 20957-1/9 Class HC. The
CE marking refers to 2014/30/EU and 2014/35/EU. Damage to
health cannot be ruled out if this equipment is not used as inten-
ded (for example, excessive training, incorrect settings, etc.).

Before starting your training, you should have a complete physical
examination by your physician, in order to rule out any existing
health risks.

2.1 Packaging
Environmentally compatible and recycable materials:

@ External packaging made of cardboard

® Molded parts made of foam CFS-free polystyrol (PS)
® Sheeting and bags made of polyethylene (PE)

® Wrapping straps made of polypropylene (PP)

2.2 Disposal
Please be sure to keep the packing for the

event of repairs / warranty matters. The
equipment should not be
disposed of in the household rubbish!

3. Assembly

In order to make assembly of the item as easy as possible for
you, we have pre assembled the most important parts. Before you
assemble the equipment, please read these instructions carefully
and then continue step by step as described.

Contents of packaging
® Unpack all individual parts and place them on the floor.

® Make certain that you have adequate room for movement
(at least 1.5 m) on all sides during assembly.

® Before assembling, please make sure, that the item is having
roomtemperature.



3.1 Aufbauschritte/ Assembly steps
Schritt/ Step 1

#126. Sechskantschraube #169. Federring #165. Unterlegscheibe
Hex head screw Split washer Washer
3/8"x3/4" 2St./pcs 10/2T 10St./pcs 3/8"x19x1.5T 105t./pcs

#136. Kreuzschlitzschraube #127. Sechskantschraube #131.
Phillips head screw Hex head screw Innensechskantschraube
M5x10 2St./pcs 3/8"x2" 4St./pcs Socket screw
!@ 3/8"x3/4" 4St./pcs
P\“‘\',.\“’(‘,
195. Sternscheibe

Star washer 10mm 4St./pcs
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1. Montieren Sie sechs Niveauausgleichsfiie (90) am vor-
deren, mittleren und hinteren Standfull des Hauptrahmens

(1).

2. Installieren Sie die Steigungseinheit (2) in der
U-Kanal-Halterung des Hauptrahmens (1). Befestigen

Sie diese wie folgt: Installieren Sie von den Seiten aus

mit zwei Sechskantschrauben (126), von oben mit vier
Sechskantschrauben (127), sechs Federringen (169), sechs
Unterlegscheiben (165) und 4 Stiick Sternscheiben (195)
Ziehen Sie diese Schraubverbindungen fest an.

3. Verbinden sie die drei Kabel aus dem vorderen Gehause
mit den Kabeln aus der Steigungseinheit.

4. Fiihren Sie das Computerkabel (50) durch das
Lenkerstiitzrohr (12) bis es oben herauskommt.

Befestigen sie das Lenkerstiitzrohr (12) in der Aufnahme
am oberen Ende des Hauptrahmens (1) mit vier
Innensechskantschrauben (131), vier Federringen (169) und
vier Unterlegscheiben (165). Ziehen Sie beim Einbau oben
leicht am Computerkabel, dadurch wird sichergestellt, dass
das Kabel bei der Montage des Lenkerstiitzrohres nicht ein-
geklemmt und kurzgeschlossen wird.

5. Montieren Sie den Flaschenhalter (92) mit den
Kreuzschlitzschrauben (136) am Lenkerstiitzrohr.
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1. Install 6pcs Adjustment Foots(90) to the Front Stabilizer
and Middle Stabilizer of the Main Frame (1) and the Rear
Stabilizer of the Incline Rail Assembly(2).

2. Install the Incline Rail Assembly(2) into the U-channel
bracket of the Main Frame (1). Secure with the six bolts &
associated hardware as follows: From the sides install 2pcs
Hex Head Bolts (126) with 4pcs Hex Head Bolts (127) and
6pcs Split Washers (169), 6pcs Flat Washers (165), and
4pcs Star Washers(195),and tighten with the 13/14m/m_
Wrench (178).

3. Connect the 3 wire harness: Incline Motor Power Cord
(48) to the female receiver cable coming from the Incline
Rail Assembly(2). Connect the Three pin position Sensor
connector: Incline Motor Connecting Wire (49) to the female
receiver coming from the Incline Rail Assembly(2).

4. Run the Computer Cable(50) through the Console Mast
(12), pull the opposite end of this twist tie up through the
Console Mast (12) until the cable exits the top. Install the
Console Mast (12) into the receiving bracket on the top of
the Main Frame (1). Install 4pcs Socket Head Cap Bolts
(131) with 4pcs Split Washer(169), 4pcs Flat Washers (165)
and tighten with the provided L Allen Wrench (177). Pull
slightly on the computer cable at the top of the mast while
installing. This will ensure the cable does not get pinched
and shorted during console mast assembly.

5. Install the Bottle Holder (92) to the Console Mast (12)
with Phillips Head Screws (136) and tighten with the provi-
ded Phillips Head Screw Driver (176).



Schritt / Step 2

#160. Unterlegscheibe #162. Unterlegscheibe #164. Unterlegscheibe
Washer Washer /Washer
5/16"x20x1.5T 6St./pcs 5/16"x23x3T 4St./pcs 8.5x26x2T 2St./pcs
#122. Sechskantschraube #136. Kreuzschlitzschraube #7149 .Mutter, selbstsichernd
Hex head screw Phillips head screw Safety nut
5/16"x15mm 10St./pcs M5x10 4St./pcs 5/16" 2St./pcs

#123. Sechskantschraube
Hex head screw
5/16"x1-1/4" 2St./pcs

07



1. Setzten Sie den linken Pedalarm (8) ind die Aufnahme
des linken Verbindungsarmes (6) ein. Sichern Sie die
Befestigungsachse (25) mit zwei Unterlegscheiben (162)
und zwei Sechskantschrauben (122). Die rechte Seite wird
identisch befestigt..

2. Schieben Sie den linken und rechten beweglichen
Arm (10) (11) auf der linken bzw. rechten Achse des
Lenkerstiitzrohres auf und befestigen Sie diese mit je einer
Sechskantschraube (122) und einer Unterlegscheibe (164).

3. Losen Sie das Pleuellager am linken Pedalarm (8). Fiihren
Sie die Sechskantschraube (123) durch die Aufnahme

am beweglichen Arm (10) und durch das Pleuellager am
Pedalarm hindurch. Fixieren sie diese Verbindung mit einer
Unterlegscheibe (160) und selbstsichernden Mutter (149.
fahren sie auf der rechten seite identisch fort. Achten Sie
darauf, dass die Schraubverbindung nicht zu fest angezogen
wurde, ansonsten kann es zu Gerauschen kommen.

4. Fiihren Sie das Handpuls W/Kabel (57) von der linken
Handpuls-Baugruppe (15) durch das linke runde Loch

des Konsolenmasts und ziehen Sie das Handpuls W/

Kabel (57) nach oben aus dem Konsolenmast heraus.
Befestigen Sie die linke Seite des Konsolenmastes mit
zwei Sechskantschrauben (122) und zwei Unterlegscheiben
(160. Fiihren Sie auf die gleiche Weise das Handpuls W/
Kabel (58) von der rechten Handpuls-Baugruppe (16) durch
das rechte runde Loch des Konsolenmastes, ziehen Sie das
Handpuls W/Kabel (58) nach oben aus dem Konsolenmast
heraus und befestigen Sie es an der rechten Seite des
Konsolenmastes.

5. Stecken Sie alle Anschliisse auf der Riickseite der
Konsole ein: Computerkabel (50), zwei Handpulskabel

(57 und 58), Widerstandsschalterkabel (60) und
Steigungsschalterkabel (61). Befestigen Sie den Computer
(45) mit vier Kreuzschlitzschrauben (136) auf dem
Lenkerstiitzrohr.
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1. Align the plate of Left Connecting Arm (8) and the foot
pad axle of Left Pedal Arm (6), then put in it. Secure the
Fixing Axle (25) with 2pcs Flat Washer (162), 2pcs Hex
Head Bolt (122) by using Wrench (179). Same way to secure
Right Connecting Arm (9) on the Right Pedal Arm (7).

2. Install the left and right Lower Handle Bars (10) (11) onto
left side and right side of Console mast shafts, respectively
and secure with Hex Head Bolts (122) together with Flat
Washers (164) by using Wrench (179).

3. Untie the rod end bearing on left Connecting Arm (8).
Insert Hex Head Bolt (123) through the rod end bearing bra-
cket on Swing Arm (10) and use wrench (178&179) to tigh-
ten together with Flat Washer (160) and Nylon Nut (149)

in the rod end bearing bracket on left Swing Arm. Fix right
Swing Arm (11) and right Connecting Arm (9) with the same
way and hardware.

4. Run the Handpulse W/Cable (57) from Left Handpulse
Assembly (15) through the left round hole of the console
mast, and pull out Handpulse W/Cable (57) to the top from
console mast. Secure to the console mast left side with
2pcs Hex Head Bolt (122) and 2pcs Flat Washer(160) by
using Wrench (179). Same way to run the Handpulse W/
Cable (58) from Right Handpulse Assembly (16) through
the right round hole of the console mast, and pull out
Handpulse W/Cable (58) to the top from console mast, and
secure to the console mast right side.

5. Plug all of the connectors into the back of the console;
Computer Cable (50), two Hand pulse Cables (57&58),
Resistance switch wire (60) and Incline switch wire (61).
Secure the Console (45) on the console mounting plate with
4pcs Phillips Head Screws (136) by tightening them with
Phillips Head Screw Driver (176).



Schritt / Step 3

#71. Kabelbuchse
Switch wire cap 2St/pcs

#149. Mutter, selbstsichernd
Safety nut
5/16” 6St./pcs

#124. Sechskantschraube
Hex head screw
5/16"x1-3/4” 6St./pcs

#168. Unterlegscheibe, gebogen
Wavy washer
8x23x1.5T 4St./pcs

1. Fihren Sie den linken oberen Griff (19) in den linken
beweglichen Arm ein und befestigen Sie diesen mit drei
Sechskantschrauben (124), zwei gebogenen
Unterlegscheiben (168) und drei selbstsichernden Muttern
(149). Die rechte Seite wird identisch montiert.

2. Verbinden Sie das Kabel aus dem Griff (19, 20) mit
dem Kabel aus dem Lenkerstiitzrohr (61 links und 62
rechts). Schieben Sie die Kabelverbindung so weit wie
moglich in das Lenkerstiitzrohr ein und fixieren es mit der
Kabelbuchse. Das Kabel wird in die Buchse eingeklippt.
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1. Insert left Top Handle Bar (19) onto left Lower Handle Bar
and secure with 3pcs Hex Head Bolts (124), 2pcs Curved
Washers (168) and 3pcs Nylon Nuts (149) by using 2
Wrench (179&178) &. Same way to secure right Top Handle
Bar (20) on right Lower Handle Bar.

2. Connect Upper Resistance Handle Wire (60) with Lower
Resistance/Incline Handle Wire (62) and store it in the
frame tube and snap in Switch Wire Cap (71) on the console
mast. Again, connect Upper Incline Handle Wire (61) with
Lower Resistance/Incline Handle Wire (62) and store it in
the frame tube. Snap in Switch Wire Cap (71) on the console
mast.



Schritt / Step 4

#136. Kreuzschlitzschraube
Phillips head screw
M5x10 18St./pcs

#139. Kreuzschlitzschraube
Phillips head screw
ST 3.5x12 14St./pcs

#141.Kreuzschlitzschraube
Phillips head screw
M6x10 4St./pcs

1. Bringen Sie die Abdeckungen der beweglichen Arme (L)
und (R), (110) und (111), am linken beweglichen Arm (L)
(8) an und befestigen Sie diese zwei Kreuzschlitzschrauben
(136) und einer selbstschneidenden Kreuzschlitzschraube
(139). Wiederholen Sie den Vorgang fiir die andere Seite.

2. Installieren Sie die Rollenabdeckungen (95) auf jeder
Seite mit vier Kreuzschlitzschrauben (136).

3. Befestigen Sie die vordere StandfuRabdeckung (112) mit
zwei Kreuzschlitzschrauben (136) am vorderen StandfuB.

4. Bringen Sie die Abdeckungshalterungen (23) an, wobei
das Loch fiir die Befestigung der Kunststoffabdeckung

auf der gebogenen Lasche nach hinten zeigt. Befestigen
Sie diese mit je zwei Kreuzschlitzschrauben (141) an der
Steigungseinheit (2). Montieren Sie die vordere Abdeckung
der Steigungseinheit (115) mit zwei Kreuzschlitzschrauben
(136).
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1. Match the Connecting Arm Covers (L) and (R), (110)
and (111), on Connecting Arm (L) (8) and secure with 2pcs
Phillips Head Screws (136) and a Sheet Metal Screw (139)
by using Short Phillips Head Screw Driver (175).Repeat for
the other side.

2. Install Slide Wheel Covers (95) above each side of the
Slide Wheel , Urethanes and secure with 4pcs Phillips Head
Screws (136) by using Phillips Head Screw Driver (176).

3. Use 2pcs Phillips Head Screws (136) to secure Front
Stabilizer Cover (112) on the front stabilizer with Phillips
Head Screw Driver (176).

4. Install the Cover Holders (23), with the hole for moun-
ting the plastic cover on the bent tab facing rearward, and
secure them on the Incline Rail Assembly(2) with 4pcs
Phillips Head Screws (141). Install the Inclinable Rail Cover
(115) on the rail base with 2pcs Phillips Head Screws (136).



5. Sichern Sie die hintere Abdeckung der Steigungseinheit
(116) am hinteren Standfu und den Abdeckungshaltern
(23) mit vier Kreuzschlitzschrauben (136).

6. Sichern Sie die Abdeckung (113) an der Steigungseinheit
(2) mit zwei Kreuzschlitzschrauben (136).

7. Bringen Sie die Griffstangenabdeckungen (106 & 107, 108
& 109) iiber den Achsverbindungen der beweglichen Arme
an und befestigen Sie diese mit vier selbstschneidenden
Kreuzschlitzschrauben (139).

8. Montieren Sie die rechte und linke Lenkerstiitzrohr-
abdeckung (100 &101) mit vier selbstschneidenden
Kreuzschlitzschrauben (139) am lenkerstiitzrohr (12).

9. Fixieren Sie den Tablet-Halter (89) mit vier selbstschnei-
denden Kreuzschlitzschrauben (139) an der Riickseite des
Computers..

10. Stecken Sie die beiden ovalen Endkappen (76) auf die
beiden Enden des mittleren StandfuRes auf..

Schritt / Step 5

5. Secure Rear Bar Cover (116) on the Rear Stabilizer and
the Cover Holders (23) with 4pcs Phillips Head Screws
(136) by using Phillips Head Screw Driver (136).

6. Secure Bottom Cover (113) on the Incline Rail Assembly
(2) with 2pcs Phillips Head Screws (136) by using Phillips
Head Screw Driver (176).

7. Install the Handle Bar Covers (106 & 107, 108 & 109)
over the Handle Bar axle connections and secure with 4pcs
Sheet Metal Screws (139) by using Phillips Head Screw
Driver (176).

8. Match right and left Console Mast Cover (100 &101).
Install the covers with 4pcs Sheet Metal Screws (139) to the
Console Mast (12).

9. Install the Tablet Holder (89) to back of the console with
4pcs Sheet Metal Screws (139).

10. Plug in both Oval End Caps (76) onto both ends of the
stabilizer tube.

Das Gerdat wird direkt durch einen dreipoligen Stecker mit
dem Stromnetz verbunden. Neben der Buchse, welche Sie
seitlich am Gehause finden, befindet sich ein separater Ein-
und Aus-Schalter. Bei angelegter Spannung leuchtet dieser
Orange.
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These models are connected directly to 230 VAC and there
is a power switch located where the line cord plugs into the
unit on the left side near the front.



Einstellbare Trittplatten

Adjustable foot pedal

Zum Einstellen der drei FuBpolsterwinkel ziehen Sie den
roten Schnellspanngriff, der sich unter der Trittplatte befin-
det, nach hinten. Es konnen Winkel 0°-5° und 10*eingestellt
werden.

To adjust the three footpad angle settings, pull the red quick
release handle, located under each footpad, towards the
rear. The lowest setting will set the footpads at zero (0)
degrees, or flat, at the bottom of the elliptical stroke. The
second position sets the footpad to five (5) degrees and the
top position sets the footpads to ten (10) degrees.

4. Pflege und Wartung

4. Care and Maintenance

Wartung: Maintenance:

° Grundsatzlich bedarf das Gerat keiner Wartung, ° In principle, the equipment does not require
jedoch miissen die Laufschienen und Rollen alle maintenance, however the rails and rollers need
zwei Wochen gereinigt und mit dem beigelegten to be cleaned and lubricated every second week.
Silikon geschmiert werden. ) Regularly inspect all parts of the equipment and

) Kontrollieren Sie regelmaBig alle Geréteteile und the secure seating of all screws and connections.
den festen Sitz aller Schrauben und Verbindungen ° Promptly replace any defective parts through our

° Tauschen Sie defekte Teile iiber unseren customer service. Until it is repaired, the
Kundenservice sofort aus. Das Gerat darf dann equipment must not be used.
bis zur Instandsetzung nicht verwendet werden.

Pflege: Care:

) Zur Reinigung verwenden Sie bitte nur ein ° When cleaning, use only a moist cloth and avoid
feuchtes Tuch ohne scharfe Reinigungsmittel. harsh cleaning agents. Ensure that no moisture
Achten Sie darauf, dass keine Fliissigkeit in den penetrates into the computer.

Computer gelangt. ° Components that come into contact with

(] Bauteile welche mit Schweil in Kontakt kommen, perspiration, need cleaning only with a damp cloth.
brauchen nur mit einem feuchten Tuch gereinigt
werden.

Check/ Intervalle/ Datum/
Routine Period Date
Reinigen/ Wadchentlich/

Cleaning weekly

Prifung der Zubehorteile/
Inspect Handles and bars

alle 3 Monate/
every 3 month

Festigkeit der Schraub-
verbindungen/
Nuts and bolts are fixed

alle 3 Monate/
every 3 month

Schmierung der Laufschienen/
Lubrication of rails

alle 1 Monat/
every 1 month

alle 1 Monate/
every 1 month
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5. Computer

5. Console

Lautsprecher
Speaker

Taste fiir Ventilator
Fan power switch

Display-Taste
Display button

Ventilator
Fan

Kontaktloses Laden
Wireless charging area

Verwenden Sie die Touchscreen-Konsole, um aus einer Vielzahl
von voreingestellten Trainingsprogrammen und Fitnesstests auszu-
wiahlen und um unterwegs Medieninhalte Ihrer Wahl zu genieRen.
Die Abbildungen der Benutzeroberflache (Ul) in diesem Handbuch
spiegeln die Softwareversion zum Zeitpunkt der Herstellung des
Produkts wider. Die Softwareversion kann gelegentlich aktual-
isiert werden, um neue Funktionen hinzuzufiigen oder Fehler

zu beheben, wenn das Gerat mit dem Internet verbunden ist.
Durch diese Aktualisierungen kdnnen sich die Abbildungen der
Benutzeroberfldche auf der Konsole dndern und stimmen mdglich-
erweise nicht mehr mit den Abbildungen im Handbuch iiberein.

5.1 Computer Inbetriebnahme

Erste Schritte

Wenn Sie die Konsole zum ersten Mal starten, werden Sie aufg-
efordert, sich entweder als Gast anzumelden oder ein neues Profil
zu erstellen. Es wird empfohlen, ein eigenes Profil einzurichten: So
kann sich lhr Gerét Ihre physischen Parameter, Lieblingsprogramme
und Vorlagen merken; Sie erhalten Ihr eigenes benutzerdefiniertes
Programm mit einem einstellbaren Intensitatsmuster, und lhre
Trainingsaufzeichnungen kdnnen mit der SOLE+ Mobile App syn-
chronisiert werden. Tippen Sie auf +, um ein neues Profil zu erstel-
len. Es konnen bis zu 9 Profile erstellt werden. Jedes Profil kann
mit einem Passcode geschiitzt werden.
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Use the touchscreen console to select from a variety of preset
workout programs and fitness tests, and to enjoy media content of
your choice while on the go.

The User Interface (Ul) images in the manual reflect the version of
software when the product was produced. The software version
may be updated occasionally to include new features or repair any
bugs when connected to the internet. These updates may change
the Ul images on the console and may no longer match the manual
images.

5.1 Computer operation

Getting Started

Launched for the first time, the console will prompt you to either
enter as a guest, or create a new profile. It is recommended to set
up your own profile: it allows your machine to remember your physi-
cal parameters, favorite programs and templates; you will have your
own custom program with an adjustable intensity pattern, and your
workout records can be synchronized with the SOLE+ mobile app.
Tap + to create a new profile. A maximum of 9 profiles can be cre-

ated. Each profile can be protected with a passcode.




Um ein SOLE+-Konto zu verkniipfen, scannen Sie den QR-Code
auf dem Konsolenbildschirm, um zunachst die mobile App herun-
terzuladen. Sobald die App installiert und die Registrierung abge-
schlossen ist, driicken Sie unten auf dem Konsolenbildschirm auf
“Verkniipfen”, 6ffnen dann die QR-Code-Scankamera in lhrer SOLE+
App und scannen den QR-Code erneut, um lhr lokales Profil mit
dem SOLE+ Konto zu verkniipfen. Bitte denken Sie daran, dass
Ihr Konsolenprofil nicht mit mehreren SOLE+ Konten gleichzeitig
verkniipft werden kann. Wenn Sie diesen Schritt {iberspringen,
konnen Sie ihn spater in den Profileinstellungen erneut aufrufen.
Tippen Sie auf +, um ein neues Profil zu erstellen. Es konnen
maximal 9 Profile erstellt werden. Jedes Profil kann mit einem

Passcode geschiitzt werden.

5.2 Startseite

Der Hauptbildschirm des Trainingsbereichs zeigt einen Uberblick
tiber Ihre Aktivitaten und bietet Verkniipfungen zu den am hau-
figsten verwendeten Trainingsmodi: ein sofortiger Start, ein
manuell gesteuertes zeitgesteuertes Training (“Timer”) und bis zu
6 Programme, die Sie als Ihre Favoriten markiert haben, sind auf
dieser Seite fiir hren schnellen Zugriff angeordnet.

Wenn Sie sich im Gastmodus befinden, konnen Sie hier Ihr

Alter und Ihr Gewicht eingeben; dies hilft dem Gerat, Ihre
Trainingszusammenfassung genauer zu berechnen.

New Profile

Link SOLE+? U

Keep your workouts, check
on your progress and set
goals with our mobile app.

-

To link a SOLE+ account, scan the QR code on the console screen
to download the mobile app first. Once the app is installed and the
registration is complete, press “Link” on the bottom of the console
screen, then open the QR code scanning camera in your SOLE+ app,
and scan the QR code once again to link your local profile with the
SOLE+ account. Please keep in mind that your console profile can-
not be linked to multiple SOLE+ accounts at the same time. If you
skip this step, you can access it again later in Profile settings. Tap
+ to create a new profile. A maximum of 9 profiles can be created.

Each profile can be protected with a passcode.

5.2 Homescreen

The main screen of the Training section displays an overview of
your activity, and offers shortcuts to the most frequently used train-
ing modes: an immediate Start, a manually controlled timed work-
out (“Timer”), and up to 6 programs that you have marked as your
favorites are arranged on this page for your quick access.

If in the Guest mode, you can set your age and weight here; it will
help the machine calculate your workout summary more accurately.

Lautstéarke

Ventilator Volumne Bluetooth

Fan

Pulsgeber
HRM device

Garmin verbinden

Garmin pairing R

Trainingsdaten

Activity overview

Programme und Trainingstagebuch
Programs Hostory

Einstellungen
Settings

SKRun

Custom

Fatburn

Favorite Ausloggen
Favorite program Log out
Wlan
Profile Wi-Fi
€ 1o *
n
Cardio
n
Hill

Set Timer
HIT

AllPrograms >

Apps und Mirroring
Apps & mirroring
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5.3 Trainingsprogramme

Um auf alle verfiigharen Programmbkategorien zuzugreifen, driicken
Sie auf dem Startbildschirm auf “Alle Programme”. Wechseln

Sie dann zwischen den Kategorien mit Hilfe der Registerkarten
oben auf dem Bildschirm: Programme, Fitnesstests, Vorlagen und
Favoriten.

5.3 Workout Programs

To access all available categories of programs, press “All
Programs” on the Home screen. Once inside, switch between cat-
egories using the tabs on the top of the screen: Programs, Fitness
Tests, Templates and Favorites.

[ oo IEEEEETS] e a v
€ vome | Programs  Tump Favseites
Manual Hill Fatburn Cardio
&
Strength HIT Heart Rate Custom
Fitness Test
A Trvining (i

Tap on a program's ribbon icon to label
it as your favorite, Up to three favorite

programs will appear on the home screen for
quick access.

& oo

]

Tippen Sie auf eine der Programmkarten, um eine
Programmeinstellungsseite zu 6ffnen, auf der Sie mehr iiber das
Programm erfahren, die Eigenschaften Ihres Trainings einstellen
oder durch Driicken auf die Pfeiltasten in der oberen rechten Ecke
des Bildschirms weiterblattern konnen. Um Trainingsparameter
einzustellen, konnen Sie das Lineal ziehen, auf die Schaltflachen
+ und - tippen oder auf die Zahl tippen, um einen Ziffernblock zu
offnen und den Wert direkt einzugeben.

Tap on any of the program cards to open a Program Setup page,
where you can learn more about the program, set properties of your
workout, or keep browsing by pressing on the arrow buttons in the
upper top right corner of the screen. To adjust workout parameters,
you can drag the ruler, tap on the + and - buttons, or tap on the
number to open a numpad and input the value directly.

BB % ¢ © % & @ Amaomee 8 w2 @

€ Programs [ < 1w >

O totaltime = 30 +
Speed and incline are controlled

by the user. I

Ty

¥ 4 © - I 4 g L4
€ Programe 0 < 310 >
Fatburn O totitime - 30 +
Challenge your ability to sustain |
energy output for an extended
bkt b w m wm e
® Speed @ Incline

P Start This Program

Das manuelle Programm (Timer) ist ein zeitlich festgelegtes
Training, bei dem Geschwindigkeit und Steigung wahrend des Laufs
jederzeit manuell gesteuert werden konnen.

Hill, Fatburn, Cardio, Strength und HIIT folgen voreingestellten
Geschwindigkeits- und Steigungswechseln. Die Einstellungen fiir
die Gesamtzeit und die maximale Geschwindigkeit bestimmen die
Dauer und die Gesamtintensitat lhres Trainings.

Die Geschwindigkeits- und Steigungsstufen fiir die einzelnen
Programmsegmente sind in der nachstehenden Tabelle aufge-
fiihrt. Die Geschwindigkeitswerte stellen einen Prozentsatz der
Hochstgeschwindigkeit dar, die vor dem Start eingestellt wurde.
Wenn die Hochstgeschwindigkeit z. B. auf 10,0 km/h eingestellt
wurde und der Wert in der Tabelle 20 anzeigt, bedeutet dies,

dass die Geschwindigkeit in diesem Segment 2,0 km/h betragen
wird. Wenn der Wert in der Tabelle 100 anzeigt, entspricht die
Geschwindigkeit in diesem Segment der Hochstgeschwindigkeit,
die Sie vor dem Training eingestellt haben. Die Steigungswerte sind
absolut.

P Start This Program

Manual (Timer) program is a timed workout with speed and incline
controlled manually at any time during the run.

Hill, Fatburn, Cardio, Strength and HIIT follow preset speed and
incline changing patterns. The Total Time and Max Speed settings
define the duration and overall intensity of your workout.

The speed and incline levels for each segment of the programs are
shown in the chart below. Speed values represent a percentage of
the max speed that was set before start. For instance, if the max
speed was set to 10.0 kph, and the value in the chart indicates 20,
it means that this segment’s speed will be 2.0 kph. If the value in
the chart indicates 100, this segment's speed will be equal to the
max speed you have set before the workout. Incline values are
absolute.




Program Warm up 1 2 3|4 5 6 7 8 9 (10|11 |12 |13 |14 (15|16 | 17 | 18 | 19 | 20 | Cool down
Speed |40 [ 40 | 50 [ 66 | 66 | 66 | 66 | 66 | 88 | 88 | 88 |100 (100|100 |100 (100 | 88 | 88 | 88 |100| 88 | 66 | 66 | 50 | 40 | 40

Hill
Incine {O(O0O|O0O|O|O0|4)|8)| 8| 4|7 |(7|5|5|7|8|9|4|4|5|5|3|]0|]0|o0|0]|oO
Speed | 40 | 40 | 50 | 75 [ 75 | 88 | 83 [ 100|100 | 100 | 100 | 100 | 100 | 100 | 100 | 100 ( 100|100 |100| 88 | 88 | 75 | 75 | 50 | 40 | 40

Fatburn
Incline |0 (OfO|O|O0f4|6|0(0|O0O|0|6|6|4|4|6[0|0|O0(0|3|0[0]|0[O0]|0O0
Speed |40 [ 40 (50 [ 66 | 66 | 66 | 75 | 75 | 88 | 88 | 75 | 75 | 88 | 66 | 88 | 75 [100|100| 88 | 75 | 75 | 66 | 66 | 50 | 40 | 40

Cardio
Incine | 0| 0|O0O|O|O0|4|(4|4)|3|4|4|-2|-2|3|3|3|-2|-2(3[(0|0|O0|O0|O0(|O0f|0O
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5.3.1 Fitness-Test

Der Fitnesstest basiert auf dem YMCA-Protokoll und ist

ein submaximaler Test, bei dem im Voraus festgelegte,

feste Belastungsstufen verwendet werden, die auf hren
Herzfrequenzmessungen im Verlauf des Tests basieren. Der Test
dauert zwischen 6 und 15 Minuten, je nach Ihrem Fitnessniveau.
Der Test endet, wenn lhre Herzfrequenz zu irgendeinem Zeitpunkt
wahrend des Tests 85 % des Maximalwerts erreicht, oder wenn
Ihre Herzfrequenz am Ende der beiden aufeinanderfolgenden
Phasen zwischen 110 Schlagen pro Minute und 85 % liegt. Am
Ende des Tests wird lhr VO2 max-Wert auf der Konsole angezeigt.
V02 max steht fiir Volume of Oxygen uptake (Volumen der
Sauerstoffaufnahme) und ist ein MaR dafiir, wie viel Sauerstoff Sie
bendtigen, um eine bestimmte Leistung zu erbringen.

Das YMCA-Protokoll verwendet zwei bis vier 3-Minuten-Phasen
mit kontinuierlicher Belastung. Stellen Sie auf der Seite fiir die
Testeinrichtung sicher, dass Sie Ihre physischen Parameter korrigie-
ren, falls diese nicht korrekt sind; diese Informationen werden die
Ergebnisse Ihres Tests bestimmen.

Vor dem Test,
- vergewissern Sie sich, dass Sie gesund sind; fragen Sie
Ihren Arzt, bevor Sie den Test durchfiihren

5.3.1 Fitness Test

The Fitness Test is based on the YMCA Protocol and is a sub-maxi-
mal test that uses pre-determined, fixed work levels that are based
on your heart rate readings as the test progresses. The test will
take anywhere between 6 and 15 minutes to complete, depending
on your level of fitness. The test ends when your heart rate reaches
85% of maximum at any time during the test, or if your heart rate

is between 110 bpm and 85% at the end of the two consecutive
stages. At the end of the test your VO2 max score will be displayed
on the console. VO2 max stands for Volume of Oxygen uptake,
which is a measurement of how much oxygen you need to perform
a known amount of work.

The YMCA protocol uses two to four 3-minute stages of continuous
exercise. On the test setup page, make sure to fix your physical
parameters if they are not correct; this information will determine
the results of your test.

Before the test,
. make sure you are in good health; check with your
physician before performing any exercise

- Vergewissern Sie sich, dass Sie sich aufgewarmt und gedehnt . make sure you have warmed up and stretched before
haben, bevor Sie dem Test taking the test
- Nehmen Sie vor dem Test kein Koffein zu sich. . do not take in caffeine before the test.
e ¢ 0 2 o ot 8 wsm @ B » ¢ © % & & ames 8 oam @
€ Programs "] SetManually = B0%ofMax  BO% of Max < 7 > € Programs R < 9/9 >
HeartRate  w ursetheartrne - 125 + Fitness 36.
et i | Test 155. ..
heart rate. 1o ns 120 125 130 135 Level changes automatically
st 10D m st
or distressed.
Q chron mamenrasane.. 145

A Heart rate device is required for this program

P Start This Test
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5.3.2 Benutzerdefiniertes Programm

Beim benutzerdefinierten Programm konnen selbst die
Geschwindigkeits- und Steigungsmustern angepasst werden.
Driicken Sie auf der Programmeinrichtungsseite auf “Muster
hinzufiigen”, um den Bearbeitungsmodus aufzurufen. Verbinden Sie
die Punkte, um Ihre Belastung iiber das gesamte Programm hinweg
abzubilden, von der leichtesten bis zur schwersten Belastung.

Die Dauer der einzelnen Abschnitte hangt von der gewéahlten
Gesamtzeit ab, die Sie direkt vor dem Start einstellen kdnnen.

Die Geschwindigkeitswerte sind relativ und der Hochstwert kann
vor jedem Training gedndert werden; alle Segmente werden propor-
tional angepasst. Die Hohenwerte sind absolut und variieren von -6
bis +15. Das Erh6hungsmuster ist optional.

5.3.2 Custom program

Custom is a program with fully customizable speed and incline
patterns. On the program setup page, press “Add Pattern” to enter
edit mode. Connect dots to map your load throughout the program,
from easiest on the bottom to hardest on the top. Each segment’s
duration depends on the selected total time — you can set it right
before start.

Speed values are relative, and maximum can be changed before
each workout; all the segments will be adjusted proportionally.
Elevation values are absolute and vary from -6 to +15. Elevation
pattern is optional.

SpeedPattem  Elevation Patiern a7 B x

oy - 7 x

Templates sind voreingestellte Programme mit einem festen Satz
von Parametern. Programme konnen nach ihrer Fertigstellung

als Vorlagen gespeichert werden, oder Sie konnen auf der
Registerkarte “Vorlagen” eine Vorlage von Grund auf neu erstel-
len: Tippen Sie auf die Schaltflache “Neue Vorlage”, wéhlen

Sie lhr Basisprogramm und speichern Sie es mit angepassten
Eigenschaften. Es konnen maximal 12 Vorlagenprogramme ges-
peichert werden. Um unerwiinschte Vorlagen zu entfernen, tippen
Sie auf “Vorlagen bearbeiten” in der Registerkarte “Vorlagen”.

Templates are preset programs with a preserved set of parameters.
Programs can be saved as templates upon completion, or you can
create one from scratch in the Templates tab: tap on the “New
Template” button, choose your base program, then save it with
adjusted properties. A maximum of 12 template programs can be
stored. To remove the unwanted templates, press “Edit Templates”
in the Templates tab.

M % ¢ © % O & Ame s £ s @
€ Home  Progams  FitnessTests | Templates  Favorites # Edit Templates
Tempo Slow Ten Hilo1 + New Template
B Training o -

New Template

Choose Base
Manual Fatburn Cardio Strength
HIT 5K Run 10K Run Custom

Next >

Ein Programm kann als Favorit gekennzeichnet werden. Bis zu

6 Lieblingsprogramme werden direkt auf dem Starthildschirm
angezeigt, so dass Sie leichter auf diese zugreifen konnen. Um ein
Programm zu “mdgen”, 6ffnen Sie die Programmeinstellungsseite
und tippen Sie auf das “Band”-Symbol in der oberen linken Ecke
des Bildschirms. Sie finden alle gekennzeichneten Programme auf
der Registerkarte “Favoriten”: Um die Kennzeichnung zu entfernen,
driicken Sie auf “Favoriten bearbeiten”, oder gehen Sie direkt zur
Programmeinrichtungsseite und tippen Sie auf das “Band”-Symbol.
Wenn Sie sich fiir ein Programm entschieden haben, driicken Sie
die Schaltflache “Dieses Programm starten” auf dem Bildschirm
oder die physische “START"-Taste auf dem Gerat, um lhr Training zu
beginnen.

A program can be labeled as a Favorite. Up to 6 favorite programs
will appear right on the Home screen, so you can access them
easier. To “like” a program, open the program setup page and tap
on the “ribbon” icon in the upper left corner of the screen. You can
find all of the labeled programs under the Favorites tab: to remove
the label, press “Edit Favorites”, or go to the program setup page
directly and un-tap the “ribbon” icon.

Once you have decided on the program, press the “Start This
Program” button on the screen, or the physical “START” key on the
machine to begin your workout.




5.3.3 Trainingstagebuch

Um lhre letzten Trainingsaufzeichnungen zu sehen, driicken Sie auf
dem Hauptbildschirm des Trainingsbereichs auf “Verlauf”. Es kon-
nen bis zu 10 Aufzeichnungen lokal auf der Konsole gespeichert
werden, aber Sie konnen auf lhre gesamte Trainingshistorie zug-
reifen, wenn Sie lhr Profil mit der SOLE+ Mobile App verkniipfen.
Tippen Sie auf die Aufzeichnungsvorschau, um die vollstandige
Zusammenfassung zu sehen. Jeder Benutzer kann nur seine
eigenen Trainingseinheiten sehen.

5.3.3 History

To see your latest workout records, press “History” on the main
screen of the Training section. Up to 10 records can be stored
locally on the console, but you can access your full workout history
if you link your profile to the SOLE+ mobile app. Tap on the record
preview to see the full summary. Each user can only see his or her
workouts.

[ oo R & ¢ > + Tompits W Dulete x
Manual
History i dieie an gno '
EEEEEE e 980, . ° uliinhim atl T
win 0148, 5 ? 3.50.. 65.
0:30:06 250
— 08:54.... 8
2 Tning n
5.3.4 Medien 5.3.4 Media

Tippen Sie auf die rechte Registerkarte im unteren Bereich, um auf
den Bereich Medien zuzugreifen. Wahlen Sie aus einer Vielzahl
von vorinstallierten Apps von Drittanbietern aus oder verwenden
Sie die Spiegelungsfunktion, um die Inhalte von Ihrem Smartphone
direkt auf den Bildschirm der Konsole zu iibertragen. Detaillierte
Anweisungen erhalten Sie, wenn Sie auf das Symbol ? driicken.

Tap on the right tab of the bottom panel to access the Media sec-
tion. Choose from a variety of pre-installed third party Apps, or use
the Mirroring function to cast the content from your smartphone
directly to the console screen. For detailed instructions, press the
? icon.

15 4.00~ 0:30:00 155 9.0 mpn

¥ ¢ 0 3 B @ a ®
?
Apps Mirroring
Enjoy your favorite news and video content Mirror your smartphone screen on the
on the run. machine console.
0-80+«8
00AB =0
& e e

Sobald der Inhalt eingeschaltet ist, kénnen Sie das schwebende
Panel zur Navigation und zum Betrieb im Vollbildmodus verwen-
den. Beriihren Sie den oberen Rand des Panels und ziehen Sie das
Panel liber den Bildschirm, um den perfekten Platz dafiir zu finden,
an dem es Sie nicht daran hindert, mit dem Inhalt zu interagieren.
Driicken Sie auf Panels ausblenden, um in den Vollbildmodus zu
gelangen, in dem die Statistiken oben und die Registerkarten unten
nicht angezeigt werden, und auf Panels einblenden, um sie wieder
einzublenden. Verwenden Sie die Pfeiltaste auf der rechten Seite
des Panels, um die Textbeschriftungen ein- und auszublenden: So
konnen Sie die GroRe des Panels weiter minimieren. Driicken Sie
“Apps”, um zur Auswahl der Inhaltsquellen zuriickzukehren.
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Once the content is on, use the floating panel for navigation and
operating full screen mode. Touch the panel’s top edge and drag
the panel around the screen to find the perfect place for it, where
it will not prevent you from interacting with the content. Press Hide
Panels to enter the full screen mode without stats on the top and
tabs on the bottom, and Show Panels to bring them back. Use the
arrow button on the right side of the panel to hide & show the text
labels: it allows to further minimize the panel’s size. Press “Apps”
to go back to the content sources selection.




5.3.5 Trainingsmodus

Sobald das Training begonnen hat, erscheint die Konsole nach
einem kurzen Countdown in ihrem Trainingsmodus. Die Aufwarm-
und Abkiihlphasen kdnnen durch Driicken von “Skip” ibersprungen
werden.

Wahrend des Trainings konnen Sie zwischen den Ansichten
“Statistiken”, “Diagramme” und “Strecken” im Bereich “Training”
wechseln oder in den Bereich “Medien” wechseln, um Ihre
Lieblingsmedieninhalte zu genieRen. In der Statistikansicht kénnen
Sie die Parameter auswahlen, die Sie anzeigen mochten, indem
Sie auf die Zahl tippen. Verwenden Sie die physischen Tasten,

um Geschwindigkeit und Steigung einzustellen. Driicken Sie die
physische “STOP"-Taste, um das Training zu unterbrechen. Hier
konnen Sie zum Laufen zuriickkehren, eine Abkiihlung starten oder
Ihr Training beenden und die Zusammenfassung ansehen. Nach 5

Minuten Inaktivitat im Pausenmodus wird das Training automatisch

beendet. Der tatsachliche Betrieb des Gerats kann leicht von der
Beschreibung im Handbuch abweichen.

5.3.5 Workout Mode

Once the workout has started, after the short countdown the
console will appear in its workout mode. Warm-up and cool down
phases may be skipped by pressing “Skip”.

During the workout, switch between Stats, Charts and Track views
of the Training section, or go to Media section to enjoy your favor-
ite media content. In the Stats view, you can select parameters you
would like to display by tapping on the number.

Please use physical keys to adjust speed and incline. Press the
physical “STOP” key to pause the workout. Here, you can get back
to running, start a cool down, or end your workout and see the sum-
mary. After 5 minutes of inactivity in the Pause mode, the workout
will end automatically.

The actual machine operation may differ slightly from the descrip-
tion in the manual.

15 4.00. ©0:30:00 V155 9.0

0:15:25

time total distance *

0.65 180

calories +

0:25:05

(U

Cool Down

2 Triing

L3

Driicken Sie dagegen STOP kommen Sie zum Start-Fenster.

Wahrend des Trainings kann der Widerstand mit den UP/DOWN-
Tasten jederzeit geandert werden, die Profilabbildung @ndert sich
dabei aber nicht, der neue Wert wird in der Informationsanzeige
angezeigt.

Wahrend des Trainings konnen Sie die verschiedenen
Trainingsdaten durch Driicken der Display-Taste anzeigen lassen,
mit dem Driicken von ENTER wechselt die Anzeige der DOT-Matrix
vom Schwierigkeitslevel zur Steigungsanzeige.

Sobald das Training beendet wurde, zeigt das Display eine
Zusammenfassung der Trainingsdaten fiir kurze Zeit an, welche
aber nicht gespeichert werden.
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Pressing Stop will exit to the start up screen.

If you want to increase or decrease the resistance at any time
during the program, press the Level UP/DOWN-buttons on the
console or above the heart rate sensor grips of the stationary
handlebars.

During the User 1 or User 2 program you will be able to scroll
through the data in the Message Window by pressing the Display
key. Press the Enter key to switch Dot Matrix from work to incline
profile.

When the program ends the Message Window will show a sum-
mary of your workout. The summary will be displayed for a short
time then the console will return to the start-up display.



5.3.6 Pulsprogramm
ACHTUNG: Fiir dieses Programm sollte ein Brustgurt verwendet
werden!

HR1 und HR2 funktionieren identisch, es sind nur andere
Trainingsfrequenzen hinterlegt. HR1 ist fir die optimale
Fettverbrennung (60% des maximalen Trainingspulses) und

HR2 dagegen 80% fiir ein Herzkreislauftraining ausgelegt. Der
Computer passt den Widerstand aufgrund lhrer Herzfrequenz so
an, dass Sie immer 3-5 Schlage um Ihr Limit trainieren.

Zum Starten driicken Sie HR1 oder HR2 und bestatigen mit ENTER.

Im Anzeigefeld erscheint AGE. Sie miissen nun mit den UP/DOWN-

Tasten lhr Alter eingeben und mit ENTER bestatigen.

AnschlieBend werden Sie zur Eingabe lhres Gewichtes aufg-

efordert. Nach erfolgreicher Eingabe driicken Sie die ENTER-Taste.

Es erscheint nun ,TIME". Durch Driicken der UP/DOWN-Tasten
kénnen Sie die gewiinschte Trainingszeit (in Minutenschritten)
vorgeben.

Sie konnen nun den zuvor berechneten maximalen Trainingspuls
mit den UP/DOWN-Tasten @ndern. Bestatigen Sie mit ENTER.

Driicken Sie die Start-Taste und lhr Training beginnt.

Durch Driicken der ENTER-Taste kdnnen Sie die verschiedenen
Information wahrend des Trainings aufrufen.
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5.3.6 Heart rate programs
Note: You must wear the heart rate transmitter strap for these
programs.

Both programs operate the same, the only difference is that HR1 is
set to 60% and HR2 is set to 80% of the maximum heart rate. 60%
is defined for fat burning and 80% for a cardiovascular exercise.
They both are programmed the same way. To start an HRC pro-
gram follow the instructions below or just select the HRT or HR2
program, then the Enter button and follow the directions in the
Message Center. After selecting your heart rate target the program
will attempt to keep you at or within 3-5 heart beats per minute of
this value. Follow the prompts in the Message Center to maintain
your selected heart rate value.

Press the HR 1 or HR 2 key then press the Enter key.

The Message Center will ask you to enter your Age. You may enter
your age, using the Level UP/DOWN-buttons, then press the Enter
key to accept the new value and proceed on to the next screen.

You are now asked to enter your Weight. You may adjust the
weight value using the Level UP/DOWN-buttons, then press Enter
to continue.

Next is Time. You may adjust the time and press Enter to continue.

Now you are asked to adjust the Heart Rate Target. This is the
heart rate level you will strive to maintain during the program.
Adjust the level using the Level Up and Down keys, then press
Enter.

Now you are finished editing the settings and can begin your work-
out by pressing the Start key. You can also go back and modify
your settings by pressing the Enter key.

During the HR 1 or HR 2 programs you will be able to scroll
through the data in the Message Center by pressing the Enter key.



Ist das Programm zu Ende, konnen Sie es mit START wieder start-
en oder mit STOP verlassen.

5.4 Diagnose Software

Der Computer beinhaltet eine Diagnose Software, welche auch

eine Umstellung metrischen auf englische Werte zuldsst. Um in

die Diagnose Software zu gelangen driicken und halten Sie START,
STOP und ENTER fiir fiinf Sekunden gleichzeitig. Das Informations
Display zeigt ,ALTXXXX Engineering mode”. Driicken Sie ENTER und
Sie befinden sich im Diagnose Menii.

A. Tasten-Test (Uberpriift alle Tasten auf Funktion)

B. LCD-Test (Uberpriift das Display)

C Funktionen (Driicken sie ENTER und navigieren Sie mit den UP/
DOWN-Tasten durch das Untermenti).

|.  ODO Reset - Zuriicksetzen des Gesamtkilometerzahlers

IIl.  Units - Wechsel zwischen metrischen und englischen Einheiten.
lll. Display Mode - Schalten Sie diese Funktion auf OFF , sodass
das display nach 30 minuten deaktiviert wird.

IV. Motor Test - Uberpriift den Widerstandsmotor

V. Manual -

VI. Pause Mode - Schalten Sie es auf ON, sodass die 5 Minuten
Pause aktiviert ist.

VII. Key Tone - Schalten Sie es ein, sodass bei jedem Driicken ein
Signalton ertont.

D. Security (Die Tasten kdnnen gegen Fremdeingabe geschiitzt
werden, zum Entsperren driicken Sie START und ENTER gleichzeitig
und halten diese fiir drei Sekunden gedriickt.

E: Werkseinstellungen zuriicksetzen.
F Verlassen des Meniis |

Kalibrieren des Steigungsmotors: Driicken Sie die INCLINE- und
START-Taste gleichzeitig und halten diese fiir fiinf Sekunden
gedriickt. Sollte das Problem weiterhin bestehen wenden Sie sich
bitte an den Kundenservice.
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When the program ends you may press Start to begin the same
program again or Stop to exit the program.

5.4 Maintenance menue in the software

The console has built in maintenance/diagnostic software. The
software will allow you to change the console settings from
English to Metric and turn off the beeping of the speaker when a
key is pressed for example. To enter the Maintenance menu (may
be called Engineering mode, depending on version) press and hold
down the Start, Stop and Enter keys. Keep holding the keys down
for about 5 seconds and the message center will display ALTXXXX
Engineering mode. Press the Enter button to access the menu
below:

A. Key Test (will allow you to test all the keys to make sure they
are functioning).

B. LCD Test (tests all the display functions)

C. Functions (Press Enter to access settings and Up arrow to
scroll)

I.  ODO Reset - Resets the odometer

[I. Units - Choose from English(Imperial) or Metric display read-
ings

lIl. Display Mode - Turn off to have the console power down auto-
matically after 30 minutes of inactivity

IV. Motor Test - Continually runs the tensioning gear motor

V. Manual - Allows stepping of the gear motor

VI. Pause Mode - Turn on to allow 5 minutes of pause, turn off to
have console pause indefinitely

VII. Key Tone - Turn on or off the beep sound when a key is
pressed

D. Security -Allows you to lock the keypad so no unauthorized
use of the machine is allowed. When the child lock is enabled,
the console will not allow the keypad to operate unless you press
and hold the Start and Enter buttons for 3 seconds to unlock the
console.

E. Factory Set
F. Exit - Select to exit Maintenance Menu

Incline Calibration: If there is a problem with the incline, try run-
ning the calibration. Press the Incline key and the Start key at the
same time. Hold them down for 5 seconds and then

press Start to begin the calibration. If the problem persists contact
service department.



6. Trainingsanleitung

Durch die elliptische Bewegung ermdglicht das Elliptical ein opti-
males und gelenkschonendes aerobes Ausdauertraining.

Die Bewegung ist weich und flieRend, eine Mischung aus Walking,
Jogging und Stepping, die jedoch bei der gleichzeitigen Addition
der Trainingseffizienz dieser drei Bewegungsarten eine Belastung
der Gelenke und Bander weitgehend ausschlieft und damit
besonders schonend fiir den gesamten Bewegungsapparat ist.

Das Training mit dem Elliptical ist ein ideales Bewegungs- training
zur Starkung wichtiger Muskelgruppen und des Herz-/Kreislauf-
Systems. Das kombinierte Training mit den Armen ermdglicht glei-
chzeitig eine Kraftigung der Oberarm- und Schultermuskulatur.

Im Folgenden sind einige wichtige Punkte fiir eine korrekte
Haltung und eine saubere Technik, im Hinblick auf einen optimalen
Trainingserfolg, aufgefiihrt:

® Aufrechte Haltung, den Rumpf leicht vorgeneigt,
um eine giinstige Kraftwirkung im Knie zu erzielen.

® Zu Beginn des Ubens zuerst ohne Festhalten am Lenker und
an den Haltegriffen trainieren, um die elliptische
Bewegungsform ohne Zuhilfenahme der Arme kennenzu-
lernen. Dadurch trainiert man automatisch in der richtigen
Position.

® Danach langsam die Arme hinzunehmen, um den
kompletten Bewegungsablauf langsam ,zu erfiihlen”,

® Nicht mit den FiiRen ,schieben”. Dies erhoht die horizontale
Krafteinwirkung auf die Knie, was eine verstarkte
Gelenkbelastung zur Folge hat.

Besonders wichtig sind dabei die folgenden zwei Punkte:

1) Trainieren Sie nie in einer zu starken Vorlage, da hieraus
ungiinstige Belastungen fiir die gesamte untere Korperhalfte
(Lendenpartie, Hiifte, Kniegelenke)resultieren.

2) Trainieren Sie nie in Riicklage, da dies eine schadliche
Belastung fiir den Riicken (Hohlkreuzbildung) und der
Kniegelenke darstellt.

6.1 Trainingsarten mit dem Elliptical

Sie konnen zwischen zwei verschiedenen Trainingsarten wahlen:

1. Vorwirts, nur Beine: Stehen Sie auf die Trittplatten, halten

Sie sich am Lenker fest und fiihren mit Ihren Beinen eine
Vorwartshewegung aus, dhnlich dem Fahrradfahren. Hierbei wird
die Bein-, GesaB- und Bauchmuskulatur trainiert. Sollten Sie sich
nicht sicher fiihlen, dann halten Sie sich am besten am Lenker fest.
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6. Training manual

In virtue of the elliptical movement the elliptical trainer makes
optimum, aerobic endurance training that is gentle on the joints
possible.

The motion is gentle and fluent, a mixture of walking, jogging and
stepping, which largely eliminates stressing of the joints and ten-
dons with the simultaneous addition of the training efficiency of
these three forms of movement and thus is particularly gentle on
the entire locomotion system.

Training with the elliptical trainer is an ideal movement training for
strengthening important muscle groups and the cardio-circulatory
system. Combined training with the arms makes it possible to
simultaneously strengthen the upper arm and shoulder muscula-
ture.

In the following, several important points are provided for correct
posture and clean technique, with regard to optimum training out-
come.

® Erect posture, the torso inclined slightly forward, in order to
achieve a favorable power action in the knees.

® At the start of exercising, train without holding on to the
handlebar and the handles, in order to become familiar with
the elliptical form of movement without the aid of the arms.
When this is done, you automatically train in the correct
position.

® Then gradually involve the arms, in order to ,feel” the
complete course of the motion.

® Do not lean on the arm rails and do not ,push” with the feet.
The latter movement increases the horizontal force effect on
the knees, which results in increased stressing of the joint.

When this is done the following two points are particularly impor-

tant:

1) Never train in an excessive forward position,because when this
is done adverse stresses result on the entire lower half of the
body (loins, hips, knee joints).

2) Never train in a rearward position, because this represents a
detrimental load on the back (hollow back formation) and on
the knee joints.

6.1 Ways of training with an elliptical

You have the option of choosing from two different training types:
1. Forward, legs only: Stand on the steps, hold the handlebar firmly
and describe a forward movement with your legs, similar to riding
a bike. When doing this the leg, buttocks and abdominal muscu-
latures are trained. If you do not feel sure, then it is best to firmly
grip the handlebar.



2. Vorwarts, Beine und Oberkdrper:

Stellen Sie sich auf die Trittplatten, halten Sie sich an den
Haltegriffen fest und beginnen vorsichtig Ihre Beine vorwarts zu
bewegen. Fiir das Oberkdrpertraining konnen Sie nun, die
Beinmuskulatur unterstiitzend, die beweglichen Arme abwechselnd
zu sich ziehen und wegdriicken. Die Intensitdt des entsprechenden
Muskeltrainings bestimmen Sie, indem Sie entweder starker die
Beinmuskulatur oder die Oberkorper-muskulatur beanspruchen.
Bei diesem Training ist es zu jeder Zeit wichtig, Kontrolle {iber den
Gleichgewichtszustand zu wahren. Hierbei wird zusatzlich durch
das Heranziehen der beweglichen Arme der Riicken und durch das
Wegdriicken die Brust- und Oberarmmuskulatur trainiert.

Oben aufgefiihrte Ubungen kénnen Sie zur Trainingserweiterung
auch mit Riickwartsbewegungen ausfiihren.

6.2 Hinweise zum Training

® Trainieren Sie niemals direkt nach einer Mahlzeit.
® Trainieren Sie nach Mdglichkeit pulsorientiert.
® Warmen Sie Ihre Muskulatur vor Beginn des
Trainings durch Lockerungs- oder leichtes Bewegen auf.
® Am Ende des Trainings reduzieren Sie bitte die
Geschwindigkeit. Beenden Sie das Training nie abrupt!

6.2.1 Trainingshaufigkeit

Um langfristig die Physis zu verbessern und die Kondition zu
steigern, empfehlen wir mindestens dreimal pro Woche zu train-
ieren. Dies ist die durchschnittliche Trainingshaufigkeit fiir einen
Erwachsenen, um langfristig einen konditionellen Erfolg bzw. eine
erhohte Fettverbrennung herbeizufiihren. Mit zunehmender Fitness
konnen Sie auch taglich trainieren. Besonders wichtig ist das
Training in regelmafigen Abstdnden.

6.2.2 Trainingsinstensitat

Bauen Sie Ihr Training behutsam auf. Die Trainingsintensitét sollte
langsam gesteigert werden, damit keine Ermiidungs- erscheinungen
der Muskulatur und des Bewegungsapparates auftreten.
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2. Forwards, legs and upper body: Stand on the steps, grasp the
handles firmly and cautiously start to move your legs forward. For
upper body training, supporting the leg musculature and using the
arms, you can now alternatingly pull them towards you or push
them away from you. You determine the intensity of the respective
muscle training, by either working the leg musculature or the upper
body musculature harder. In this training it is always important to
have control over balance. When this is done, by pulling the mov-
able arms towards you the back is trained; by pushing them away
from you the chest musculature is trained. Drawing in the arms
supports straightening of the back, which is very important for per-
sons, who spend a lot of time sitting at the computer.

To expand your training, you can also do the exercises listed above
using reverse movements.

6.2 Training notes

® Never train immediately after a meal.

® |[f possible, orient training to pulse rate.

® Do muscle warm-ups before starting training by loosening or
stretching exercises.

® When finishing training, please reduce speed. Never abruptly
end training.

6.2.1 Training frequency

To improve physical fitness and to enhance condition over the long
term, we recommend training at least three times a week. This is
the average training frequency for an adult in order to obtain long-
term condition success or high fat burning. As your fitness level
increases, you can also train daily. It is particularly important to
train at regular intervals.

6.2.2 Training intensity

Carefully structure your training. Training intensity should be
increased gradually, so that no fatigue phenomena of the muscula-
ture or the locomotion system occurs.



6.2.3 Pulsorientiertes Training

Es wird empfohlen, fiir Ihre individuelle Pulszone einen ,aero-

ben Trainingsbereich” zu wahlen. Leistungssteigerungen im
Ausdauerbereich werden vorwiegend durch lange Trainings-
einheiten im aeroben Bereich erlangt. Entnehmen Sie diese Zone
bitte dem Zielpuls-Diagramm oder orientieren Sie sich an den
Pulsprogrammen. Sie sollten mindestens 80 % Ihrer Trainingszeit
in diesem aeroben Bereich (bis 75 % lhres Maximalpulses)
absolvieren. In den restlichen 20 % der Zeit konnen Sie
Belastungsspitzen einbauen, um lhre aerobe Schwelle nach oben
zu verschieben. Durch den eintretenden Trainingserfolg knnen
Sie spater bei gleichem Puls eine hohere Leistung vollbringen, was
eine Verbesserung der Form bedeutet. Wenn Sie mit pulsgesteuer-
tem Training bereits Erfahrung haben, kdnnen Sie lhre gewiinschte
Pulszone lhrem speziellen Trainingsplan bzw. Fitnessstand anpas-
sen.

Anmerkung:

Da es ,hoch- und niedrigpulsige” Menschen gibt, konen die indi-
viduellen optimalen Pulszonen (Aerobe Zone, Anaerobe Zone)

im Einzelfall von denen der Allgemeinheit (Zielpulsdiagramm)
abweichen. In diesen Fallen sollte das Training nach den indivi-
duellen Erfahrungen gestaltet werden. Sollten Anfanger auf dieses
Phanomen stofen, sollte vor dem Training unbedingt ein Arzt
konsultiert werden, um die gesundheitliche Tauglichkeit fiir das
Training zu priifen.

6.2.4 Trainings-Kontrolle

Sowohl medizinisch als auch trainingsphysiologisch am sinnvoll-
sten ist das pulsgesteuerte Training, welches sich am individuellen
Maximalpuls orientiert.

Diese Regel gilt sowohl fiir Anfanger, ambitionierte Freizeit-sportler
als auch fiir Profis. Je nach Trainingsziel und Leistungsstand wird
mit einer bestimmten Intensitat des individuellen Maximalpulses
trainiert (ausgedriickt in Prozentpunkten).

Um das Herz-Kreislauf-Training nach sportmedizinischen
Gesichtspunkten effektiv zu gestalten, empfehlen wir eine
Trainingspulsfrequenz von 70 % - 85 % des Maximalpulses. Bitte
beachten Sie das nachfolgende Zielpuls-Diagramm.
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6.2.3 Heartrate orientated training

For your personal pulse zone it is recommended that an aerobic
training range be chosen. Performance increases in the endurance
range are principally achieved by long training units in the aerobic
range. Find this zone in the target pulse diagram or orient yourself
on the pulse programs. You should complete 80 % of your training
time in this aerobic range (up to 75 % of your maximum pulse). In
the remaining 20 % of the time, you can incorporate load peaks, in
order to shift your aerobic threshold upwards. With the resulting
training success you can then later produce higher performance
at the same pulse; this means an improvement in your physical
shape. If you already have some experience in pulse-controlled
training, you can match your desired pulse zone to your special
training plan or fitness status.

Note:

Because there are persons who have ,high” and ,low" pulses, the
individual optimum pulse zones (aerobic zone, anaerobic zone)
may differ from those of the general public (target pulse diagram).
In these cases, training must be configured according to individual
experience. If beginners are confronted with this phenomenon, it is
important that a physician be consulted before starting training, in
order to check health capacity for training.

6.2.4 Training control

Both medically and in terms of training physiology, pulse-controlled
training makes most sense and is oriented on the individual maxi-
mum pulse.

This rule applies both to beginners, ambitious recreational athletes
and to pros. Depending on the goal of training and performance
status, training is done at a specific intensity of individual maxi-
mum pulse (expressed in percentage points).

In order to effectively configure cardio-circulatory training accord-
ing to sports-medical aspects, we recommend a training pulse rate
of 70 % - 85 % of maximum pulse. Please refer to the following
target pulse diagram.



Messen Sie lhre Pulsfrequenz zu folgenden Zeitpunkten:

1. Vor dem Training = Ruhepuls
2. 10 Minuten nach Trainingsbeginn = Trainings-/Belastungspuls
3. Eine Minute nach dem Training = Erholungspuls

® Wahrend der ersten Wochen empfiehlt es sich mit einer
Pulsfrequenz an der unteren Grenze der Trainingspuls-Zone
(ungefahr 70 %) oder darunter zu trainieren.

® Wahrend der ndchsten 2-4 Monate intensivieren Sie das
Training schrittweise bis Sie das obere Ende der
Trainingspuls-Zone erreichen (ungefahr 85%), jedoch ohne
sich zu iiberfordern.

® Streuen Sie aber auch bei gutem Trainingszustand immer
wieder lockere Einheiten, im unteren aeroben Bereich in lhr

Trainingsprogramm ein, damit Sie sich geniigend regenerieren.

Ein gutes” Training bedeutet immer auch ein intelligentes
Training, welches die Regeneration zum richtigen Zeitpunkt
beinhaltet. Ansonsten kommt es zum Ubertraining, wodurch
sich Ihre Form verschlechtert.

® Jeder belastenden Trainingseinheit im oberen Pulsbereich der
individuellen Leistungsfahigkeit sollte im darauffolgenden
Training immer eine regenerative Trainingseinheit im unteren
Pulsbereich folgen (bis 75 % des Maximalpulses).

Wenn sich die Kondition verbessert hat, ist eine groRere
Trainingsintensitat notwendig damit die Pulsfrequenz die
,Trainingszone” erreicht, d.h. der Organismus ist nun leistungs-
fahiger.

Berechnung des Trainings- / Belastungspulses:
220 Pulsschlage pro Minute minus Alter = personliche, max.
Herzfrequenz (100%).

Trainingspuls
Untergrenze:
Obergrenze:

(220 - Alter) x 0,70
(220 - Alter) x 0,85
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Measure your pulse rate at the following points in time:

1. Before training = resting pulse
2. 10 minutes after starting training = training / working pulse

3. One minute after training = recovery pulse

® During the first weeks, it is recommended that training be
done at a pulse rate at the lower limit of the training pulse
zone (approximately 70 %) or lower.

® During the next 2 - 4 months, intensify training stepwise until
you reach the upper end of the training pulse zone (approxi
mately 85 %), but without overexerting yourself.

® |[f you are in good training condition, disperse easier units in
the lower aerobic range here and there in the training program.
so that you regenerate sufficiently. ,Good" training always
means training intelligently, which includes regeneration at the
right time. Otherwise overtraining results and your form degen-
erates.

® Every loading training unit in the upper pulse range of individ-
ual performance should always be followed in subsequent
training by a regenerative training unit in the lower pulse range
(up to 75 % of the maximum pulse).

When condition has improved, higher intensity of training is
required in order for the pulse rate to reach the ,training zone"; that
is, the organism is capable of higher performance.

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

Training pulse
Lower limit:
Upper limit:

(220 - age) x 0.70
(220 - age) x 0.85



6.2.5 Trainingsdauer

Jede Trainingseinheit sollte idealerweise aus einer Aufwarmphase,
einer Trainingsphase und einer Abkiihlphase bestehen, um
Verletzungen zu vermeiden.

Aufwarmen:
5 bis 10 Minuten langsames Bewegen mit steigender Intensitat.

Training:
15 bis 40 Minuten intensives aber nicht iiberforderndes Training
mit 0.g. Intensitat.

Abkiihlen:
5 bis 10 Minuten langsameres Bewegen, Reduzierung der Intensitat
und Geschwindigkeit.

Unterbrechen Sie das Training sofort, wenn Sie sich unwohl fiihlen
oder irgendwelche Anzeichen der Uberanstrengung
auftreten.

Veranderung der Stoffwechseltatigkeit wahrend des Trainings:

® In den ersten 10 Minuten der Ausdauerleistung

verbraucht unser Korper den im Muskel abgelagerten
Zuckerstoff Glykogen.

Nach ca. 10 Minuten wird dariiber hinaus auch

Fett verbrannt.

Nach 30-40 Minuten wird der Fettstoffwechsel aktiviert,
danach ist das Korperfett der hauptsdchliche Energielieferant.

6.2.5 Trainings duration
Every training unit should ideally consist of a warm-up phase, a
training phase, and a cool-down phase in order to prevent injuries.

Warm-up:
5 to 10 minutes of slow exercise with increasing of the itensity.

Training:
15 to 40 minutes of intensive or not overtaxing training at the
intensity mentioned above.

Cool-down:
5 to 10 minutes of slow exercise with reducing the itensity and
speed.

Stop training immediately if you feel unwell or if any signs of over-

exertion occur.

Alterations of metabolic activity during training:
® In the first 10 minutes of endurance performance our bodies
consume the sugars stored in our muscles. Glycogen:

® After about 10 minutes fat is burned in addition.

® After 30 - 40 minutes fat metabolism is activated, then
the body’s fat is the main source of energy.

Zielpuls-Diagramm / Target Pulse Diagram
(Herzfrequenz/Alter) / (Heart Rate / Age)
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8. Teileliste / Parts list

Position Bezeichnung Description Abmessung/Dimension Menge/ Quantity
11005-1 Hauptrahmen Main frame
- Hinterer Rahmen Rear rail
Computerhalterung Computer bracket
Kurbel Crank

Bushing housing, Pedal arm

Verbindungsarm, links

Pedal arm, left side

Verbindungsarm, rechts

Pedal arm, right side

2
3
4
-5 Buchsenhalterung fiir Pedalarm
6
7
8

Pedalarm, links

Connection arm

-9 Pedalarm, rechts Connection arm

-10 Beweglicher linker Arm, unten Lower movable handlebar, left side
-11 Beweglicher rechter Arm, unten Lower movable handlebar, right side
12 Lenkerstiitzrohr Handlebar

-13 Riemenspanner Idler bracket

-14 Antriebsachse Axle

-15 Handpulssensor, links Left handpulse sensor

-16 Handpulssensor, rechts Right handpulse sensor

-17 Steigungseinheit Rear rail assembly

-18 Rohr Locking tube

-19 Beweglicher Griff, links

Left upper handle

-20 Beweglicher Griff, rechts

Right upper handle

21 Einstellbares Pedal

Adjustable pedal

-22 Pin fiir Pedal

Pin for pedal

-23 Halterung fiir Abdeckung (B)

Cover holder (B)

24 Platte fiir Platine

Controler fixing plate

-25 Achse fiir Pedal

Axle for pedal

-26 Unterlegscheibe Washer

27 Hiilse Sleeve

-28 Achse Axle

-29 Pin fiir achse Axle of locking pin

-30 Aluminium Laufschiene Alloy rail

-31*  Kugellager Ball bearing 6005
-32*  Kugellager Ball bearing 6005-2RS
-33*  Kugellager Ball bearing 6003
-34*  Kugellager Ball bearing 6203
-35*  Augenlager Rod end bearing

-36*  Antriebsriemen Drive belt

-37 Schwungrad Flywheel

-38 Magnet Magnet

-39 Seilzug Steel cable

-40 Label Steigung fiir Handgriff

Handgrip incline label

-41 Label Widerstand fiir Handgriff

Level handgrip resistance label

-42 Feder fiir Pedal

Pedal tension spring

-43 Feder Spring

-44 Wird nicht bendtigt No needed

-45 Computer Computer

-46 Controller Verbindungskabel (rot) Controller connection wire 450mm
-47 Computerkabel, oben Upper computer cable 550mm
-48 Verbindungskabel (weil) Connection cable (white) 900mm
-49 Verbindungskabel, Steigungsmotor Connection cable, incline Motor 850mm
-50 Computerkabel, unten Lower computer cable 1600mm
-51 AC Modul AC module

-52 Verbindungskabel (weif) Connection cable (white) 80mm

-53 Erdungskabel Ground wire 200mm
-54 Widerstandsmotor Gear motor

-55 Sensorkabel Sensor wire 500mm
-56* Steigungsmotor Incline motor

-57 Handpulssensor mit Kabel (weiR) Hand pulse sensor with cable (white) 850mm
-58 Handpulssensor mit Kabel (rot) Hand pulse sensor with cable (red) 850mm
-59 Widerstandsverstellung fiir Griff Handgrip resistance button

-60 Griffkabel oben, Widerstand Upper handle wire cable, resistance 450mm
61 Griffkabel oben, Steigung Upper handle wire cable, incline 450mm
-62 Griffkabel unten Lower handle wire cable, incline 900mm
-63 Netzkabel Power cord

-64 Controller fiir Steigung Incline controller

-65 Verbindungskabel 187 (schwarz) Connection 187 wire (black) 450mm
-65-1  Verbindungskabel 250 (schwarz) Connection 250 wire (black) 450mm
-66 Wird nicht benotigt No needed

-67 Verbindungskabel 250 (weif) Connection 250 wire (white) 450mm
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-117-119 Wird nicht bendtigt

No needed

Position Bezeichnung Description Abmessung/
Dimension Menge/ Quantity

-68 Erdungskabel Ground wire 250mm 1
-69 Wird nicht bendtigt No needed 0
-70 Kunststoffkappe, oval Oval endcap 2
-71 Kabelbuchse Switch wire cap 2
72 Kunststoffkappe, rund Round endcap @32 4
-73 Kunststoffkappe Endcap (332 2
-74 Transportrolle Transportation wheel 2
-75 Antriebsrad Drive pulley 1
-76 Kunststoffkappe Endcap (#40x@80 2
-77 Buchse Bushing 4
-78 Wird nicht benotigt No needed 0
-79 Buchse Bushing 2
-80 Kunststoffunterlegscheibe Plastic washer (3/8"x@35x5.0 2
-81 Kunststoffunterlegscheibe Plastic washer ?5/16"x@25x3.0 2
-82 Gummifull Rubber foot pad 2
-83 Buchse Bushing 4
-84 Gummiful® Ruber foodpad @25x25 1
-85 Abdeckkappe Protection cap 1
-86 Buchse Bushing 2
-87 Verstellung am Handgriff Handle switch bracket 2
-88 Buchse Bushing WFM-2528-21 4
-89 Tablethalterung Tablet holder 1
-90 Nievauausgleich Height adjustment 6
91 Laufrollen Sliding wheel 4
-92 Trinkflaschenhalter Bottleholder 1
93 Pedalarmabdeckung, links Pedalarm cover left side 1
94 Pedalarmabdeckung, rechts Pedalarm cover right side 1
-95 Rollenabdeckung Cover for roller 2
-96 Trittplatte, links Left pedal 1
-97 Trittplatte, rechts Right pedal 1
-98*  Trittplatteneinlage (links) Foam for pedal (left side) 1
99 Trittplatteneinlage (rechts) Foam for pedal (right side) 1
-100 Abdeckung fiir Lenkerstiitzrohr, links Left console mast cover 1
-101 Abdeckung fiir Lenkerstiitzrohr, rechts Right console mast cover 1
-102  Gehduse, links Left housing 1
-103  Gehduse, rechts Right housing 1
-104  Rotationsscheibe Rotation wheel 2
-105 _ Rotationsscheibenabdeckung Rotation wheel cover 2
-106  Vordere li. Abdeckung des bewegl. Armes Front left handle bar cover 1
-107 Hintere li. Abdeckung des bewegl. Armes Rear left handle bar cover 1
-108  Vordere re. Abdeckung des bewegl. Armes Front right handle bar cover 1
-109  Hintere re. Abdeckung des bewegl. Armes Rear right handle bar cover 1
-110  Abdeckung Pedalarm/Beweglicher Arm, li Connection arm cover, left side 2
-111 Abdeckung Pedalarm/Beweglicher Arm, re Connection arm cover, right side 2
-112__ Abdeckung fiir vorderen Standful Cover for front stabilizer 1
-113 Abdeckung fiir Steigungseinheit, unten Incline bottom cover 1
-114 __Abdeckung fiir Steigungseinheit Incline cover 1
-115  Abdeckung fiir Steigungseinheit, hinten 1 Cover for incline unit, rear side 1 1
-116  Abdeckung fiir Steigungseinheit, hinten 2 Cover for incline unit, rear side 2 1

0

4

2

-120 Sechskantschraube Hex head screw 1/4"XUNC20x3/4"

-121 Sechskantschraube Hex head screw 5/16"x1"

-122  Sechskantschraube Hex head screw 5/16"x15 18
-123  Sechskantschraube Hex head screw 5/16“x1-1/4" 2
-124  Sechskantschraube Hex head screw 5/16"x1-3/4" 6
-125  Sechskantschraube Hex head screw 5/16"x2-1/2" 1
-126 Sechskantschraube Hex head screw 3/8"x3/4" 6
-127  Sechskantschraube Hex head screw 3/8"x2" 4
-128 Sechskantschraube Hex head screw 3/8"x2-1/2" 1
-129  Sechskantschraube Hex head screw M10x90 1
-130  Innensechskantschraube Sockethat cap bolt M8x40 2
-131 Innensechskantschraube Sockethat cap bolt 3/8"x3/4" 4
-132  Innensechskantschraube Sockethat cap bolt 3/8"x2-1/4" 2
-133  Innensechskantschraube Sockethat cap bolt 5/16"x2" 2
-134  Kreuzschlitzschraube Philips screw M4x12 2
-135  Kreuzschlitzschraube Philips screw M5x10 8
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Position Bezeichnung Description Abmessung/Dimension Menge/
Quantity
-136  Kreuzschlitzschraube Philips screw M5x10 38
-137 Kreuzschlitzschraube Philips screw ST5x16 12
-138  Kreuzschlitzschraube, selbstschneidend Crosshead screw, self tapping ST5x19 17
-139  Kreuzschlitzschraube, selbstschneidend Crosshead screw, self tapping ST3.5x12 14
-140  Kreuzschlitzschraube, selbstschneidend Crosshead screw, self tapping ST3.5x16 10
-141 Kreuzschlitzschraube Philips screw M6x10 4
-142  Kreuzschlitzschraube, selbstschneidend Crosshead screw, self tapping ST3x20 4
-143 Innensechskantschraube Sockethat cap bolt M5x15 4
-144 _ C-Ring C-ring @25 2
-145 C-Ring C-ring 317 7
-146  Wird nicht bendtigt No needed 0
-147 Mutter, selbstsichernd Safety nut M4 2
-148  Mutter, selbstsichernd Safety nut 1/4" 4
-149  Mutter, selbstsichernd Safety nut 5/16" 11
-150  Mutter, selbstsichernd Safety nut M8x7T 1
-151 Mutter, selbstsichernd Safety nut M8x9T 1
-152 Mutter, selbstsichernd Safety nut 3/8"x7T 1
-153 Mutter, selbstsichernd Safety nut 3/8"x11T 2
-154  Mutter, selbstsichernd Safety nut M10 1
-155  Mutter, selbstsichernd Safety nut 3/8"XUNF26x4T 2
-156  Mutter Nut 3/8"XUNF26x11 2
-157  Mutter, selbstsichernd Safety nut M8 4
-158  Unterlegscheibe Washer @1/4"x@19 13
-159  Wird nicht benétigt No needed 0
-160  Unterlegscheibe Washer #5/16"x@20x1.5 6
-1617  Unterlegscheibe Washer (35/6"x@23.5x1.5 6
-162  Unterlegscheibe Washer (35/6"x@23.5x3.0 4
-163  Unterlegscheibe Washer 35/16"x@35x2.0 4
-164  Unterlegscheibe Washer (38.5x(@26x2.0 2
-165  Unterlegscheibe Washer ?33/8"x@19x1.5 16
-166  Unterlegscheibe Washer (#17x@23.5x1.0 1
-167  Unterlegscheibe, gebogen Wavy washer @25 4
-169  Federring Spring washer @10 10
-170  J-Haken J-Bolt M8x130 1
-171 Schlossschraube Carriage bolt M8x20 1
-172  Metallfeder fiir Nut Woodruff key 2
-173-174Wird nicht benétigt No needed 0
-175 Kreuzschlitzschraubendreher Philips head screw driver 1
-176  Kreuzschlitzschraubendreher Philips head screw driver 1
-177  Innensechskantschliissel Allen wrench 8mm 1
-178  Gabelschliissel Wrench 13/14mnm 1
-179  Gabelschliissel Wrench 12/14mm 1
-180-194 Wird nicht bendtigt No needed 0
-195  Sternscheibe Star washer 210 4

The part numbers with an * are wear and tear parts, which are subject to
natural wear and which must be replaced after intensive or long-term use.
In this case, please contact Customer Service. You can request the parts
and be charged for them.

Bei den mit * versehenen Teilenummern handelt es sich um VerschleiBteile,
die einer natiirlichen Abnutzung unterliegen und ggf. nach intensivem

oder langerem Gebrauch ausgetauscht werden miissen. In diesem Falle
wenden Sie sich bitte an den Kundenservice. Hier konnen die Teile gegen
Berechnung angefordert werden.
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9. Garantiebedingungen / Warranty (Germany only)

Fiir unsere Gerate leisten wir Garantie gemaR nachstehenden Bedingungen:

1)

Wir beheben unentgeltlich nach MaBgabe der folgenden Bedingungen (Nummern 2-5) Schaden oder Mangel am Gerét, die
nachweislich auf einem Fabrikationsfehler beruhen, wenn sie uns unverziiglich nach Feststellung und innerhalb von 24
Monaten nach Lieferung an den Endabnehmer gemeldet werden. Bei einem Schadensfall reichen Sie bitte eine Kopie ihres
Kaufbeleges ein.

Die Garantie erstreckt sich nicht auf leicht zerbrechliche Teile, wie z. B. Glas oder Kunststoff. Eine Garantiepflicht wird
nicht ausgelost: durch geringfiigige Abweichungen von der Soll- Beschaffenheit, die fiir Wert und Gebrauchstauglichkeit
des Gerdtes unerheblich sind, durch Schaden aus chemischen und elektrochemischen Einwirkungen, von Wasser sowie
allgemein durch Schaden hoherer Gewalt.

Die Garantieleistung erfolgt in der Weise, dass mangelhafte Teile nach unserer Wahl unentgeltlich instandgesetzt oder
durch ein wandfreie Teile ersetzt werden. Die Kosten fiir Material und Arbeitszeit werden von uns getragen.
Instandsetzungen am Aufstellungsort konnen nicht verlangt werden. Der Kaufbeleg mit Kauf- und/ oder Lieferdatum ist
vorzulegen. Ersetzte Teile gehen in unser Eigentum iiber.

Der Garantieanspruch erlischt, wenn Reparaturen oder Eingriffe von Personen vorgenommen werden, die hierzu von uns
nicht erméchtigt sind oder wenn unsere Gerate mit Erganzungs- oder Zubehorteilen versehen werden, die nicht auf
unsere Gerate abgestimmt sind, ferner wenn das Gerat durch den Einfluss hoherer Gewalt oder durch Umwelteinfliisse
beschadigt oder zerstort ist, bei Schaden, die durch unsachgemafRe Behandlung - insbesondere Nichtbeachtung der
Betriebsanleitung - oder Wartung aufgetreten sind oder falls das Gerat mechanische Beschadigungen irgendwelcher Art
aufweist. Der Kundendienst kann Sie nach telefonischer Riicksprache zur Reparatur bzw. zum Tausch von Teilen, welche
Sie zugesandt bekommen, ermdchtigen. In diesem Fall erlischt der Garantieanspruch selbstverstandlich nicht.

Garantieleistungen bewirken weder eine Verlangerung der Garantiefrist noch setzen sie eine neue Garantiefrist in Lauf.

Weitergehende oder andere Anspriiche, insbesondere solche auf Ersatz auRerhalb des Gerates entstandener Schaden, sind
- soweit eine Haftung nicht zwingend gesetzlich angeordnet ist - ausgeschlossen.

Unsere Garantiebedingungen, die Voraussetzungen und Umfang unserer Garantieleistungen beinhalten, lassen die vertrag-
lichen Gewahrleistungsverpflichtungen des Verkaufers unberiihrt.

VerschleiBteile, welche in der Teileliste als diese ausgewiesen werden, unterliegen nicht den Garantiebedingungen.

Der Garantieanspruch erlischt bei nicht bestimmungsgemaRem Gerbrauch, inshbesondere in Fitness-Studios,
Rehaeinrichtungen und Hotels.

Importeur
Hammer Sport AG
Von Liebig Str. 21
89231 Neu-Ulm
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10. Service-Hotline und Ersatzteilbestellformular

Um Ihnen optimal helfen zu kénnen, halten Sie bitte
Artikel-Nummer, Seriennummer, Explosionszeichnung und

Teileliste bereit.

SERVICE-HOTLINE

Tel.: 0/31-97488 -62 oder -68
Fax: 0/31-97488-64

Montag bis Freitag von 09.00 Uhr bis 16.00 Uhr

E-Mail: service@hammer.de

Qe

a~

An Art.-Nr.: 11005 SOLE E35

Hammer Sport AG . .
Abt. Kundendienst Serien Nr.:

Von-Liebig-Str. 21
89231 Neu-Um [ (D118 5

Ersatzteilbestellung
(Bitte in Druckbuchstaben ausftllen!)

Kaufdatum: ..., Gekauft bei FIrma: ..
(Garantieanspriiche nur in Verbindung mit einer Kopie des Kaufbeleges!)

Bitte liefern Sie mir folgende Ersatzteile (Bitte leserlich schreiben!):

Position Bezeichnung Stuckzahl Bestellgrund
Kaufer:

(E-Mail-Adresse)
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