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Sehr geehrte Kundin, sehr geehrter Kunde,

vielen Dank, dass Sie sich flr ein Qualitats-Trainingsgerat der Marke cardiostrong
entschieden haben, der Marke die Sportlerherzen hoher schlagen lasst. Cardiostrong
bietet eine breite Palette an Heim-Fitnessgeraten wie beispielsweise Cross-/Ellipsen-
trainer, Ergometer, Laufbander und Rudergerate an. Cardiostrong-Gerate sind die op-
timalen Gerate fur alle, die zu Hause trainieren wollen, unabhangig von lhren Zielen
und lhrer Fitness. Weitere Informationen finden Sie unter www.sport-tiedje.com oder
www.cardiostrong.de.

SICHERHEITSHINWEISE

Bitte lesen Sie die gesamte Anleitung vor der Montage und der ersten
Benutzung aufmerksam durch. Die Anleitung hilft Ihnen beim schnel-
len Aufbau und erlautert die sichere Handhabung. Tragen Sie dafiir
Sorge, dass alle mit dem Gerat trainierenden Personen (besonders Kinder und Per-
sonen mit korperlicher, sensorischer, geistiger oder motorischer Behinderung) unbe-
dingt vorab Uber diese Anleitung und ihren Inhalt informiert werden. Im Zweifelsfall
mussen verantwortliche Personen die Nutzung des Gerates beaufsichtigen.

Das Gerat wurde sicherheitstechnisch nach neuesten Erkenntnissen konstruiert. M6g-
liche Gefahrenquellen, die Verletzungen verursachen kdnnten, wurden bestmdglich
ausgeschlossen. Stellen Sie sicher, dass die Aufbauanweisung korrekt befolgt wurde
und dass alle Teile des Gerates festsitzen. Im Bedarfsfall muss die Anleitung erneut
durchgegangen werden, um eventuelle Fehler zu beheben.

Bitte halten Sie sich exakt an die angegebenen Sicherheits- und Wartungsanweisun-
gen. Jegliche davon abweichende Nutzung kann Gesundheitsschaden, Unfalle oder
Beschadigungen des Gerates zur Folge haben, fiir die seitens des Herstellers und Ver-
treibers keine Haftung ibernommen werden kann.

Das Gerat ist ausschlie3lich fiir den Heimgebrauch geeignet. Das Gerat ist nicht fiir
den semiprofessionellen (z. B. Krankenhauser, Vereine, Hotels, Schulen usw.) und ge-
werblichen bzw. professionellen Einsatz (z. B. Fitnessstudio) geeignet.

Bewahren Sie diese Anleitung zur Information, flir Wartungsarbeiten oder Ersatzteil-
bestellungen sorgfaltig auf.
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ALLGEMEINE INFORMATIONEN

1.1 Technische Daten

LED - Anzeige von

+ Geschwindigkeit in km/h

+ Trainingszeit in min

+ Trainingsstrecke in km

+ Trittfrequenz (Umdrehungen pro Minute)

+ Kalorienverbrauch in kcal

+ Herzfrequenz (bei Verwendung der Handsensoren oder eines Brustgurtes)
+ Watt

+ Widerstandsstufe

Widerstandssystem: elektronisches Magnetbremssystem

Widerstandslevel: 16

Watt: 10 - 350 Watt (verstellbar in 5-Watt-Schritten)
Benutzerspeicher: 4
Trainingsprogramme insgesamt: 19
Manuelle Programme: 1
Voreingestellte Programme: 12
Wattgesteuerte Programme: 1
Herzfrequenzgesteuerte Programme: 4
Benutzerdefinierte Programme: 1
Schwungmasse: 12 kg

Schrittlange: 45-65cm
Schrittbreite: 11 cm

Manuelle Schrittlangenverstellung:
18" (45 cm), 20" (50 cm), 22* (55 cm), 24" (60 cm), 26" (65 cm)

Gewicht und MaBle:

Artikelgewicht (brutto, inkl. Verpackung): 124 kg
Artikelgewicht (netto, ohne Verpackung): 110 kg
Verpackungsmalle (L x B x H): ca. 1432 mm x 1153 mm x 506 mm
Aufstellmalle (L x Bx H):ca. 1611 mm x 847 mm x 1640 mm
Maximales Benutzergewicht: 150 kg
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1.2 Personliche Sicherheit

+

Bevor Sie mit der Nutzung des Gerates beginnen, sollten Sie durch |hren Haus-
arzt klaren, ob das Training fiir Sie aus gesundheitlicher Sicht geeignet ist. Be-
troffen hiervon sind vor allem Personen, die eine vererbungsbedingte Anlage zu
Bluthochdruck oder Herzleiden haben, Giber 45 Jahre alt sind, rauchen, tiberhdhte
Cholersterinwerte aufweisen, tibergewichtig sind und/oder im letzten Jahr nicht
regelmalig Sport getrieben haben.

Beachten Sie, dass exzessives Training Ihre Gesundheit ernsthaft gefahrden kann.
Bitte nehmen Sie gleichermalen zur Kenntnis, dass Systeme der Herzfrequen-
ziiberwachung ungenau sein kénnen.

Das Gerat darf nur fir seinen bestimmungsgemal3en Zweck verwendet werden,
d.h. fir das Ganzkorpertraining erwachsener Personen.

Jegliche andere Verwendung ist unzuldssig und moglicherweise gefahrlich. Der
Hersteller und Handler kann nicht fiir Schaden verantwortlich gemacht werden,
die durch nicht bestimmungsgemaBen Gebrauch verursacht werden.

Das Gerat darf grundsatzlich nicht gleichzeitig von mehreren Personen genutzt
werden.

Kinder sollten nicht unbeaufsichtigt in die Nahe des Gerates gelangen.

Machen Sie sich vor Trainingsbeginn mit allen Funktionen und Einstellmdglichkei-
ten des Gerates vertraut. Lassen Sie sich die ordnungsgemal3e Verwendung dieses
Produktes von einem Fachmann erlautern.

Achten Sie darauf, dass sich niemand wahrend des Trainings im Bewegungsbe-
reich des Gerates befindet.

Halten Sie Hande, FuBe und andere Korperteile, Haar, Kleidung, Schmuck und an-
dere Gegenstande von den beweglichen Teilen fern.

Tragen Sie bei der Benutzung keine lose bzw. weite Kleidung, sondern geeignete
Sportbekleidung. Achten Sie bei den Sportschuhen auf geeignete Sohlen, vor-
zugsweise sollten diese aus Gummi oder anderen rutschfesten Materialen sein.
Ungeeignet sind Schuhe mit Absatzen, Ledersohlen, Stollen oder Spikes. Trainie-
ren Sie niemals barful3.

Beachten Sie auch unbedingt die Hinweise zur Trainingsgestaltung in der Trai-
ningsanleitung.

Sobald Sie Anzeichen von Schwiche, Ubelkeit, Schwindelgefiihle, Schmerzen,
Atemnot oder andere abnormale Symptome erkennen, brechen Sie Ihr Training
sofort ab und konsultieren Sie im Notfall lhren Hausarzt.

Ohne vorherige Absprache mit Ihrem Fachhandler ist es untersagt, das Gerat zu
offnen.



1.3 Elektrische Sicherheit

+

+

—+

Das Gerat benotigt einen Netzanschluss von 220 - 230V mit 50 Hertz
Netzspannung.

Das Gerat darf nur mittels des mitgelieferten Netzkabels direkt an eine geerdete
Steckdose angeschlossen werden, die Nutzung von Mehrfachsteckdosen o0.a. ist
zu vermeiden. Verlangerungskabel missen den VDE-Richtlinien entsprechen. Wi-
ckeln Sie das Netzkabel immer vollstandig ab.

Die Steckdose sollte mit einer Sicherung mit einem Mindestsicherungswert “16
Ampere, trage” gesichert sein.

Zur Verringerung der Gefahr eines Elektroschocks ziehen Sie nach Beendigung
des Trainings, bevor das Gerat zusammengebaut oder zerlegt wird sowie vor der
Wartung bzw. der Reinigung den Stecker des Gerates aus der Steckdose. Ziehen
Sie dabei nicht am Kabel.

Lassen Sie das Gerat nicht unbeaufsichtigt, solange der Netzstecker in der Wand-
steckdose eingesteckt ist. Wahrend lhrer Abwesenheit sollte das Netzkabel ent-
fernt worden sein, damit ein unsachgemaler Gebrauch durch Dritte ausgeschlos-
sen werden kann.

Das Netzkabel ist von Hitze, Ol und scharfen Kanten fernzuhalten. Lassen Sie das
Netzkabel nicht unter dem Gerat oder unter einem Teppich entlanglaufen und
stellen Sie auch keine Gegenstande darauf.

Verandern Sie weder etwas am Netzkabel, noch am Netzstecker.

Falls das Netzkabel oder der Netzstecker beschadigt oder defekt sind, wenden Sie
sich an Ihren Fachhandler. In der Zwischenzeit darf das Gerat nicht verwendet wer-
den.

Achten Sie darauf, dass sich keine elektrischen Gerate (z. B. Handys) in unmittelba-
rer Nahe zum Cockpit oder zur Steuerelektronik befinden, da sonst Anzeigewerte
(z. B. die Pulsmessung) verfalscht werden kénnten.

1.4 Aufstellort

+

Das Gerat sollte nur in einem Gebaude mit ausreichend temperierten und trocke-
nen Raumen (Umgebungstemperaturen zwischen 10°C und 35°C) genutzt wer-
den. Die Nutzung im Freien oder Raumen mit hoher Luftfeuchtigkeit (liber 70%)
(wie Schwimmbadern) ist nicht zulassig. Lagern Sie das Gerat nur in Umgebungen
mit einer Umgebungstemperatur zwischen 5°C und 45°C.

Der Trainingsraum sollte wahrend des Trainings gut durchliiftet und keiner Zug-
luft ausgesetzt sein.

Bitte wahlen Sie den Aufstellort so, dass sowohl vor, hinter als auch neben dem
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Gerat ausreichend Freiraum/Sicherheitszone (mindestens 1,50 m) bestehen bleibt.
Zudem sollte das Gerat nicht in Hauptdurchgangen oder Fluchtwegen aufgestellt
werden.

Halten Sie das Netzkabel unbedingt von hei3en Oberflachen fern und achten Sie
darauf, dass das Kabel nicht eingeklemmt oder zur ,,Stolperfalle” wird.

Es diirfen keine Gegenstinde jeglicher Art in die Offnungen des Geriates gesteckt
werden.

Die Aufstellflaiche des Gerates sollte eben und fest sein, etwaige Unebenheiten im
Boden sollten ausgeglichen werden.

Eine Bodenschutzmatte/Gerateunterlegmatte hilft, hochwertige Bodenbeldage
(Parkett, Laminat, Kork, Teppiche) vor Druckstellen und Schweil3 zu schiitzen und
gleicht leichte Unebenheiten aus.

MONTAGEHINWEISE, WARTUNG UND PFLEGE

2.1 Allgemeine Hinweise

+

Bitte prifen Sie, ob alle zum Gerat gehérenden Teile und Werkzeuge im Lieferum-
fang enthalten sind und ob Transportschaden vorliegen. Bei Beanstandungen ist
unmittelbar der Hersteller zu kontaktieren.

Einige zu verwendende Schrauben und Muttern sind bereits vormontiert, um den
Aufbau so einfach wie mdglich zu machen.

Der Aufbau des Gerates muss von Erwachsenen durchgefiihrt werden. Im Zwei-
felsfall nehmen Sie die Hilfe einer weiteren, technisch begabten Person in An-
spruch.

Halten Sie Kinder wahrend der Montage vom Gerat fern, da sich verschluckbare
Kleinteile im Lieferumfang befinden.

Achten Sie darauf, dass Sie wahrend des Aufbaus in jede Richtung geniigend Be-
wegungsfreiraum (mindestens 1,50 m) haben.

Lassen Sie kein Werkzeug und kein Verpackungsmaterial wie Folien herumliegen,
da ansonsten fiir Kinder Erstickungsgefahr besteht.

Nehmen Sie den Aufbau auf einer Unterlegmatte oder dem Verpackungskarton
vor, um Beschadigungen am Gerat und dem Boden (Kratzer) zu vermeiden.

Vor Montagebeginn sind alle Einzelteile nebeneinander auf den Boden zu legen.
Lesen Sie sich die Montageanleitung sorgfaltig durch und montieren Sie das Gerat
entsprechend der Bilderfolge. Gehen Sie dabei sorgfaltig und umsichtig vor.
Verschrauben Sie zunachst alle Teile lose und kontrollieren Sie deren richtige
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Passform. AnschlieBend ziehen Sie die Schrauben mit Hilfe des Werkzeuges fest.

+ Nehmen Sie keine baulichen Veranderungen und unsachgemaf3en Reparaturen
vor, da ansonsten Gefahren fir den Benutzer entstehen konnten. Dies kann die
Produktgarantie nichtig machen.

+ Nur autorisierten Service-Technikern ist es gestattet, samtliche Service- und/oder
Reparaturleistungen - Wartung und Pflege ausgenommen - durchzufiihren.

+ Beschadigte oder abgenutzte Bauteile konnen Ihre Sicherheit und die Lebensdau-

er des Gerats beeintrachtigen. Tauschen Sie deshalb beschadigte oder verschlisse-

ne Bauteile sofort aus. Wenden Sie sich in einem solchen Fall an Sport-Tiedje. Bis
zur Instandsetzung sollte das Gerat nicht weiter benutzt werden. Verwenden Sie

im Bedarfsfall nur original cardiostrong-Ersatzteile.

Kontrollieren Sie einmal im Monat den Sitz aller Schraubenverbindungen.

+ Um das konstruktiv vorgegebene Sicherheitsniveau dieses Gerates langfristig
garantieren zu kdnnen, empfehlen wir das Gerat regelmallig vom Spezialisten
(Sport-Tiedje Service-Techniker) warten zu lassen (einmal im Jahr).

+ Zur Reinigung von Staub, Schmutz und Kérperschweil3 gentigt ein feuchtes Hand-
tuch. Vermeiden Sie grundsatzlich die Verwendung von Losungsmitteln und ach-
ten Sie darauf, dass keine Fliissigkeit (z. B. KérperschweiB) in die Offnungen des
Gerates (z. B. Computer) gelangt.

+

2.2 Storungen und Fehlerdiagnose

Das Gerat durchlauft in der Produktion regelmaBlig Qualitatskontrollen. Dennoch
kénnen Storungen oder Fehlfunktionen am Gerat auftreten. Haufig sind Einzelteile
fur diese Stérungen verantwortlich, ein Austausch ist meist ausreichend. Die sechs
haufigsten Fehler und deren Behebung entnehmen Sie bitte folgender Ubersicht.
Sollte das Gerat dennoch nicht ordnungsgemal funktionieren, wenden Sie sich an

Sport-Tiedje.

Fehler Ursache Behebung

Antriebsscheiben Antriebsscheibe Mutter nachziehen

wackeln oder machen | locker

Gerausche

Display funktioniert Steckverbindungen nicht | Kontrollieren Sie alle Steck-

nicht vorhanden, Netzteil nicht | verbindungen und schauen

eingesteckt Sie, ob das Netzteil einge-

steckt ist

Trittbretter knarzen Trittbretter lose Ziehen Sie die Schrauben der
Trittbretter nach

= EX0) —
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Fehler

Ursache

Behebung

Knarzgerausche

Schraubenverbindungen
gelost

Schraubenverbindungen
kontrollieren

Laufschienen quiet-
schen

Laufschienen bzw. -rollen
verschmutzt oder Lauf-
schienen trocken

Reinigen der Laufschienen
mit anschl. Schmieren mit
fettfreiem Silikon

Keine Pulsanzeige

« Storquellen im Raum

- Bei Brustgurt:
- ungeeigneter Brustgurt
- Position des
Brustgurtes falsch
- Batterien leer

- Storquellen beseitigen (z.B.
Handy, Lautsprecher ...)

» Geeigneten Brustgurt ver-
wenden (siehe empfohlenes
Zubehor)

« Brustgurt neu positionieren
und/oder Elektroden be-
feuchten

- Batterien wechseln

2.3 Wartungs- und Inspektionskalender

Folgende Routinearbeiten sind in den angegebenen Zeitabstanden durchzufihren:

Teil

Wochentlich

Monatlich

2x Jahrlich | Jahrlich

Display Konsole

Teile

Schmierung der beweglichen

Kunststoffabdeckung

dungen

Schrauben & Kabelverbin-

Legende: R = Reinigen; | = Inspizieren

MONTAGE

3.1 Packungsinhalt

Der Packungsinhalt besteht aus den in der Abbildung dargestellten Teilen inklusive
einem Netzkabel mit Netzstecker. Sollte ein abgebildetes Teil fehlen, wenden Sie sich

an Sport-Tiedje.
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3.2 Montageanleitung

Sehen Sie sich vor dem Aufbau die einzelnen, dargestellten Montageschritte genau
an und fuhren Sie die Montage gemal3 der angegebenen Reihenfolge durch.

Vorsicht beim Auspacken:

Karton flach auf den Boden legen, Deckel abnehmen. Handgriffe, seitliche Stiitzroh-
re, Pedalrohre und Bedienungsanleitung auspacken. Obere Schaumstoffteile (1) und
(2) entnehmen und Konsole, Konsolenstiitzrohr, Konsolenmast, Pedalstltzrohre und
Hardware Tite herausnehmen. Hauptrahmen (A) und untere Schaumstoffteile (3) und
(4) zunachst im Karton lassen.

Schaumstoff (1)

Schaumstdff (2)
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Schritt 1: Montage des Konsolenmastes

(1) Zwei vormontierte Schrauben (F5) vom Hauptrahmen (A) und zwei Schrauben (F5)
vom Konsolenmast (F1) entfernen.

(2) Konsolenmast (F1) am Hauptrahmen (A) mit den zuvor entfernten Schrauben (F5)
montieren.

Hinweis: Alle vier Schrauben (F5) festziehen, bevor Sie mit Schritt 2 fortfahren.

&m/m
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Schritt 2: Montage des rechten Verbindungsrohres

(1) Siehe Ansicht A: Rechtes Verbindungsrohr (C2) am Hauptrahmen (A) montieren.
(2) Rohr mit Schraube (J8) M8 x 20 am Rahmen befestigen.

(3) Siehe Ansicht B: Rohr mit zwei Schrauben (J2) M8x60 und Blgel (F2) unten am
Rahmen befestigen.

Hinweis: Schrauben | Ansicht A
(J8 und J2) erst voll- |
o . R o
standig festziehen, so- |'“& (=
bald Schritt 3 beendet
wurde. p U8 ;}

c2 Ansicht B

(4) Zwei Personen heben Hauptrahmen (A) an und entfernen Styropor, siehe Abbil-
dung unten.

Hinweis: Der Hauptrahmen sollte aus Sicherheitsgriinden von mind. zwei Personen
angehoben und in aufrechte Position gebracht werden.

15



Schritt 3: Montage des linken StandfufBes und der Gelenkabdeckung

(1) Befestigen Sie das linke Verbindungsrohr (C1) mit dem Hauptrahmen (A) oben mit
der Schraube (J8) und unten mit den zwei Schrauben (J2) mit dem Bugel (F2) — wie
das rechte Rohr (C2) in Abbildung 2.

(2) Nun kénnen alle Schrauben (J8, J2) in Schritt 2 und 3 festgezogen werden.

(3) Zwei Schrauben (F6) vom Verbindungsmast (F1)entfernen.

(4) Gelenkabdeckungen (F3 und F4) mit Verbindungsmast (F1) verbinden und mit
Schrauben (F6) befestigen.

16
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Schritt 4: Montage des Pedalstiitzrohres

(1) Siehe Ansicht D: Ziehen Sie die Mutter (J4) und die Unterlegscheibe (J9) nach der

Schraube (J5) an.

(2) Siehe Ansicht C: Montieren Sie das rechte Pedalstltzrohr (B2) mit Mutter (J4),

Unterlegscheibe (J9) und Schraube (J3) am Hauptrahmen (A).

(3) Siehe Ansicht E: Danach Rohr mit vormontierter Schraube (J5) und Mutter (J4)

befestigen.
(4) Gleiche Schritte fur Aufbau des linken Pedalstutzrohrs wiederholen.

Ansicht C

Ansicht E
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Schritt 5: Montage der Handgriffe

(1) Sechs vormontierte Schrauben (J10 und J11) vom linken Handgriff (E1) entfernen.
(2) Siehe Ansicht F: Linken Handgriff (E1) am Hauptrahmen (A) anbauen und mit zwei
6mm Inbusschliisseln alle Schrauben (J10 und J11) befestigen.
(3) Wiederholen Sie den Aufbau (E2) auf der rechten Seite (E2).

Ansicht F

18
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Schritt 6: Montage des Konsolenstiitzrohres und der Flaschenhalterung

(1) Kabel (D1) vom Konsolenstutzrohr (D) mit Kabeln (A1) am Hauptrahmen (A) ver-
binden.

(2) Siehe Ansicht G: Mit zwei Schrauben (J1) und den zwei vormontierten Schrauben
(J1) das Konsolenstltzrohr (D) am Hauptrahmen (A) montieren. Vier Schrauben (J1)
festziehen.

(3) Mit Schrauben (J6) die Flaschenhalterung (H) am Hauptrahmen (A) befestigen.

Ansicht G
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Schritt 7: Montage der Konsole

(1) Vier Schrauben (G1) hinten an der
Konsole (G) entfernen.

(2) Konsolenkabel (D1) und Pulskabel
(D3) mit den passenden Gegenstiicken
an der Konsole (G) verbinden. Achten
Sie darauf, dass die Kabel korrekt ange-
schlossen werden. Uberschiissige Kabel
vorsichtig in die Abdeckung und das
Konsolenstltzrohr (D) schieben. Konso-
le (G) am Konsolenstiitzrohr (D) mit den
Schrauben (G1) befestigen.
(3) Mit Hilfe der Ausgleichfiie am hinte-
ren Standful kann das Gerat an den Un-
tergrund angepasst werden.

5m/m
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Schritt 8: Transport

Zum Transport das Gerat an beiden seitlichen Verbindungsrohren anheben, bis die
Transportrollen den Boden berthren. Dann das Gerat zum gewinschten Ort schie-
ben. Gerat nun langsam und vorsichtig wieder zu Boden lassen. Gegebenenfalls die
AusgleichfiiBe unter dem hinteren Standful’ des Gerates neu einstellen.

WARNUNG: Gerat nicht alleine anheben! Aus Sicherheitsgrinden mit mindestens
zwei Personen.

—_, Transport- J— : :

rollen




Schritt 9: Netzkabel

Stromkabel in den Anschluss am Gerat stecken, bevor das Gerat an die Steckdose an-
geschlossen wird.

Hinweis: Der Uberlastungsschalter dient als Schutzvorrichtung. Er wird ausgeldst,
wenn das Gerat elektrisch Gberlastet ist. Netzschalter ausschalten und wieder an-
schalten, um das Gerat neu zu starten.

22
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Schritt 10: Schrittlangen einstellen

(1) Es gibt 5 verschiedene Schrittlangen (18", 20" 22" 24" und 26"), die im LED Fenster
dargestellt werden.

(2) Stift [6sen und herausziehen, um gewlinschte Schrittlange einzustellen.

(3) Nachdem die Schrittlange ausgewahlt ist, Stift wieder festschrauben.

(4) Wiederholen Sie den Schritt auf der anderen Seite.

WARNUNG: Aus Sicherheitsgriinden NIEMALS die Schrittlange einstellen, wahrend
Sie auf dem Gerat stehen. Stets beide Schrittlangen links und rechts gleich einstellen.

~ Batterie
Gro3e , AAA"




BEDIENUNGSANLEITUNG

4.1 Konsolenanzeige

24
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Time (Zeit)

0:00 - 99:00 Minuten

Speed (Geschwindigkeit) 0.0-99.9 km/h
RPM (Trittfrequenz;

Umdrehungen pro Minute) 0-999 RPM
Distance (Strecke) 0.0-99.9 km
Calories (Kalorienverbrauch) 0-990 Cal

Gender (Geschlecht)

Male/Female (m/w)

Pulse (Herzfrequenz;
Herzschlage pro Minute)

30-230 BPM

(Leistung/Widerstand)

Herzfrequenzsymbol An/Aus - blinkend

Programme P1-P12

Benutzerdaten U1l-uU4

Watt/Load 0 - 999 Watt; Wattsteuerung: 10 - 350

Watt

Level (Widerstand)

1-16

H.R.C.
(Herzfrequenzkontrolle)

55/75/90% der max. Herzfrequenz;
manueller Zielpuls (TAG)

Age (Alter) 1-99 Jahre
Height (Grof3e) 100-250cm
Weight (Gewicht) 20-150kg
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4.2 Tastenfunktion

DREHKNOPE Mlt dieser Taste konnen Sie
RECHTS Einstellungen vornehmen oder
den Widerstand erhohen.
DREHKNOPE Mlt dieser Taste kdnnen Sie
LINKS Einstellungen vornehmen oder
den Widerstand verringern.
DREHKNOPF Mit dieser Taste bestatigen Sie
ENTER samtliche Eingaben.
START Mit dieser Taste konnen Sie das
STOP Training starten und anhalten.
Mit dieser Taste kdnnen Sie
RESET aktuelle Einstellungen zurtick
setzen und zum Anfang
zurlickkehren.
Mit dieser Taste kdnnen Sie
/_\RE\_,MR{_\ RECOVERY den Fitnesstest nach dem
S Training durchfihren.
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4.3 Einschalten und Einstellung des Gerates

Verbinden Sie das Netzkabel mit der Konsole oder driicken Sie die RESET-Taste fiir 2
Sekunden. Es ertont fur 2 Sekunden ein Signalton und es wird die Angabe 78.0 im
linken unteren Fenster angezeigt (siehe Abb. 1Tund 2).

Die Konsole verfluigt Gber vier Benutzerkonten (U1 - U4). Drehen Sie den Stellknopf,
um einen Benutzer 1 - 4 auszuwahlen und driicken Sie ENTER zur Bestatigung (siehe
Abb. 3 und 4). Nehmen Sie mit dem Stellknopf bzw. der ENTER-Taste die Einstellungen
fur SEX (Geschlecht; wahlen sie male/mannlich oder female/weiblich aus), AGE (Alter
in Jahren), HEIGHT (Gr6éBe in cm) und WEIGHT (Gewicht in kg) vor (siehe Abb. 5 - 8).
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4.4 Programme

Nachdem Sie alle Werte eingegeben haben, konnen Sie mit dem Drehrad eine der
funf Programmkategorien auswahlen (siehe Abb. 9 - 13). Ingsgesamt verfligt das Ge-
rat Uber 19 Programme und einen Fitnesstest.

« Manual (manuelles Training): 1

« Program (voreingestellte Trainingsprogramme): 12

« User Setting (benutzerdefiniertes Trainingsprogramm): 1
« H.R.C. (herzfrequenzgesteuerte Trainingsprogamme): 4
« Watt (wattgesteuertes Trainingsprogramm): 1

+ Recovery (Fitnesstest)

s i) b » o, Téﬁ | )

10, el L

IR sy
Isigh iﬂl"-‘['iﬁ I..I IEE H E-EL.. WH!’ I'

______ W1 | UI-FUNCTIONS NS SELECTING!  ING! Li1- FUHE.. JONS SELECTIN
"ol "o 0”0/ "0 0" "o Tm" o "o
T e T@wlTF e TmlTel T e Twl g e g e
Abbildung 9 Abbildung 10 Abblldung 11 Abbildung 12 Abbildung 13

Quick-Start

Fir den Schnellstart driicken Sie die START/STOP-Taste und das Training wird gestar-
tet (Sie gelangen dann automatisch in das manuelle Programm). Den Widerstand

konnen Sie wahrend des Trainings anpassen. Driicken Sie die START/STOP-Taste, um
das Training wieder zu beenden.

4.4.1 MAN. - Manuelles Programm

Nachdem Sie das manuelle Programm ausgewahlt und mit ENTER bestatigt haben,
kdnnen Sie mit dem Drehrad nacheinander die Werte fiir Belastungsstufe (1-16), Zeit,
Strecke, Kalorien und Puls eingeben. Geben Sie fir Zeit, Strecke und Kalorien einen
Zielwert ein, endet das Training automatisch, wenn einer dieser Zielwerte erreicht
wurde. Mochten Sie lediglich nach einem dieser Werte trainieren, missen Sie ledig-
lich den gewlinschten Zielwert eingeben, alle anderen Werte mussen Sie nicht mehr
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eingeben. Wenn Sie einen Zielpuls eingeben, ertont ein Signalton, wenn Sie diesen
Puls tGberschritten haben. Der Signallton verstummt erst dann wieder, wenn lhr Puls
nicht mehr hoher als der Zielpuls ist. Driicken Sie nach jeder Eingabe die ENTER-Taste
zur Bestatigung. Nachdem Sie alle Werte (oder den ausgewahlten Wert) eingegeben
haben, dricken Sie die START/STOP-Taste, um das Training zu starten. Die Wider-
standsstufe kann wahrend des Trainings angepasst werden. Sobald Sie die RESET-Tas-
te langer gedriickt halten, kehrt die Konsole zur Programmauswahl zurick.

Vorgehensweise der Einstellung des manuellen Programmes:

Programm-Modus Widerstand Vorgabe der
einstellen einstellen Trainingsdaten

STOP
Links Enter Links Enter Links Enter Start/
oder driicken oder driicken oder driicken Stop
Rechts Rechts Rechts driicken
drehen drehen drehen

4.4.2 PROG - Voreingestellte Programme

Wahlen Sie mit dem Drehrad eines der voreingestellten Trainingsprogramme P1-P12
aus. Bestatigen Sie die Auswahl mit der ENTER-Taste. Geben Sie jetzt die Trainings-
zeit ein und driicken Sie ENTER zur Bestatigung. Anschliellend kénnen Sie die START/
STOP-Taste driicken, um das Training zu starten. Die Widerstandsstufe kann wahrend
des Trainings angepasst werden. Nach dem Trainingsbeginn lauft die eingestellte Zeit
rickwarts. Sobald der Countdown Null erreicht, fangt der Bildschirm an zu blinken
und es ertdnt ein Signalton. Driicken Sie eine beliebige Taste, um den Signalton aus-
zuschalten.
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P03

P02

Profile der voreingestellten Trainingsprogramme:

PO1

P06

P05

P09

P08

P12

P11

dricken

Start/
Stop

EX

Enter
dricken

Vorgabe der
Trainingszeit
Links

oder

Rechts
drehen

Enter
dricken

P1-P12 auswahlen

Programm
Links

oder
Rechts
drehen

Enter
dricken

Programm-Modus

einstellen

. . . . . . y
.SIOP

Links

oder

Rechts

drehen
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4.4.3 USER - Benutzerdefiniertes Programm

Wenn Sie das Programm ausgewahlt haben, kdnnen Sie mit dem Drehrad jeden der
20 Abschnitte des Profils manuell einstellen. Wahlen Sie fiir jeden Abschnitt eine Be-
lastungsstufe zwischen 1-16, bestatigen Sie die Eingabe mit ENTER und fahren Sie mit
dem nachsten Abschnitt fort. In welchem Abschnitt Sie sich gerade befinden, sehen
Sie am Blinken des Abschnittes. Wenn Sie alle 20 Abschnitte bestimmt haben, halten
Sie ENTER fur zwei Sekunden gedriickt, um mit der Eingabe der Zeit fortzufahren. So-
bald Sie den Wert eingegeben haben, driicken Sie die START/STOPTaste, um mit dem
Training zu beginnen. Die Widerstandsstufe des jeweiligen Abschnitts kann wahrend
des Trainings nochmals angepasst werden. Das benutzerdefinierte Programm wird
nach der Eingabe in dem ausgewahlten Benutzerkonto gespeichert. Wenn Sie wah-
rend der Profileinstellung die RESET-Taste driicken, kehrt die Konsole zur Program-
mauswahl zurlick. Nach dem Trainingsbeginn lauft die eingestellte Zeit rickwarts.
Sobald der Countdown Null erreicht, fangt der Bildschirm an zu blinken und es ertént
ein Signalton. Druicken Sie eine beliebige Taste, um den Signalton auszuschalten.

Vorgehensweise der Einstellung des benutzerdefinierten Programmes:

Programm-Modus Wider- Fiir 2 Sekunden Vorgabe der
einstellen stand gedriickt halten Trainingszeit
einstellen

STOR
Links Enter Links oder | Enter driicken, Links Start/
oder driicken Rechts wiederholen Sie den oder Stop
Rechts drehen Vorgang 20x bis alle Rechts dricken
drehen Segmente eingestellt drehen

sind
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4.4.4 H.R.C. - Herzfrequenz-orientierte Programme

Nachdem Sie das Programm ausgewahlt haben, konnen Sie die gewlinschte Zielherz-
frequenz eingeben. Entweder wahlen Sie eine der drei Zielherzfrequenzen (55%, 75%
oder 90% lhrer maximalen Herzfrequenz) aus oder sie wahlen ,TAG" aus und geben
manuell eine Zielherzfrequenz ein. Ihre maximale Herzfrequenz wird von der Konsole
abhangig von lhrem Alter bestimmt (welches Sie im Benutzkonto eingetragen ha-
ben). Bestatigen Sie die Eingabe mit der ENTER-Taste. AnschlieBend kénnen Sie mit
dem Drehrad die Trainingszeit eingeben und die START/STOP-Taste driicken, um mit
dem Training zu beginnen. Nach dem Trainingsbeginn lauft die eingestellte Zeit rlick-
warts. Es ertont ein Signalton, wenn Sie die eingestellte Zielherzfrequenz Gberschrei-
ten. Der Signalton erstummt erst dann, wenn lhre Herzfrequenz das eingestellte Limit
wieder erreicht hat. Bleiben Sie dauerhaft Uber der eingestellten Frequenz, stoppt
das Programm automatisch. Sobald der Zeit-Countdown Null erreicht, fangt der Bild-
schirm an zu blinken und es ertont ein Signalton. Driicken Sie eine beliebige Taste,
um den Signalton auszuschalten. Die Konsole verfligt Gber einen integrierten Herz-
frequenzempfanger. Die Herzfrequenz kann lber die Handpulssensoren gemessen
werden; allerdings wird die Herzfrequenzmessung mit Brustgurt empfohlen, da diese
Messtechnik wesentlich genauere Werte liefert.

Hinweis:

Wenn flr 5 Sekunden kein Herzfrequenzsignal empfangen wird, wird ein Herzsymbol
mit Fragezeichen angezeigt. Dieses erldscht, sobald wieder ein HF-Signal empfangen
wird.
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o 5 i o

o (O g0 ﬂl]
o soppn  fw0 0% spppp M40 0%  coppn Y40 ot

coe: ME% 50%| TAG
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A A boe o o
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E'E‘t <« Q= | <¢cy « oY
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Vorgehensweise der Einstellung der Herzfrequenz-orientierten Programme:

Programm-Modus Trainingsherzfre- Vorgabe der
einstellen quenz einstellen Trainingszeit
i START l,

577
Links Enter Links Enter Links oder Rechts Start/
oder driicken oder driicken drehen Stop
Rechts Rechts dricken
drehen drehen

4.4.5 WATT - Wattgesteuertes Programm

Wenn Sie das Programm ausgewahlt haben, geben Sie mit dem Drehrad den ge-
wunschten Wattwert zwischen 10 und 350 Watt ein, mit dem Sie trainieren moch-
ten. Der voreingestellte Wert betragt 120 Watt. Bestatigen Sie die Eingabe mit der
ENTER-Taste. AnschlieBend kdnnen Sie die Trainingszeit eingeben. Bestatigen Sie lhre
Eingabe mit der ENTER-Taste. Sobald Sie alle Werte eingegeben haben, driicken Sie
die START/STOP-Taste, um mit dem Training zu beginnen. Nach dem Trainingsbeginn
lauft die eingestellte Zeit riickwarts. Sobald der Countdown Null erreicht, fangt der
Bildschirm an zu blinken und es ertont ein Signalton. Driicken Sie eine beliebige Taste
um den Signalton auszuschalten. Wahrend des Trainings konnen Sie die Wattzahl mit
dem Drehrad anpassen. Es wird Ihnen mit den folgenden drei Symbolen angezeigt,
ob die Wattzahl bzw. die Geschwindigkeit erhoht oder gesenkt werden soll:

Die aktuelle Wattzahl liegt mehr als 25% Uber der eingestellten Wattzahl -
Benutzer sollte das Tempo reduzieren.

. Die aktuelle Wattzahl liegt im Bereich der eingestellten Wattzahl - Benutzer
sollte das Tempo beibehalten.

Die aktuelle Wattzahl liegt mehr als 25% unter der eingestellten Wattzahl -
' Benutzer sollte das Tempo erhdhen.
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Vorgehensweise der Einstellung des wattgesteuerten Programmes:

Programmeinstellen Einstellung der Vorgabe der

Wattzahl Trainingszeit

TeRse (38057

Fis = A ,."# S, \"-.
(s &)
\_\s a,-f*, | -..\.K = ﬁ_.-
Links Enter Links Enter Links oder Rechts Start/
oder driicken oder driicken drehen Stop
Rechts Rechts driicken
drehen drehen

4.4.6 RECOVERY - Fithesstest

Mit dieser Taste kdnnen Sie nach dem Training lhre Erholungsherzfrequenz messen.
Dricken Sie nach Ablauf des Trainings die RECOVERY-Taste und umfassen Sie die
Handpulssensoren, falls Sie keinen Brustgurt tragen sollten. AnschlieBend beginnt
ein Countdown von einer Minute. Wahrend dieser Zeit wird nur der Countdown und
die Herzfrequenz angezeigt. Nach Ablauf der Minute ermittelt die Konsole basierend
auf Ihrer Herzfrequenz eine Fitnessnote zwischen F1-F6.

Ergebnis Fitnesslevel
F1 Sehr Gut
F2 Gut

F3 Durchschnitt E D
F4 <

Ausreichend .
- RECOWERY SC

F5 Schlecht
F6 Sehr Schlecht

4

L4

Driicken Sie die RECOVERY-Taste erneut, um zum Hauptmeniu zurtickzukehren.

Allgemeiner Hinweis:

Wenn Sie langer als 4 Minuten aufhéren zu treten, wechselt die Konsole in den Ener-
giesparmodus. Alle Einstellungen und Trainingsdaten werden bis zum nachsten Trai-
ningsbeginn gespeichert.

= EX0) —
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TRAININGSANLEITUNG

5.1 Herzfrequenzmessung

Pulsmessung iiber Handsensoren

Die im Cockpit oder an den Handlaufen integrierten Handsensoren ermdglichen die
Ermittlung der Pulsfrequenz. Eine Messung lhrer Pulsfrequenz erreichen Sie, indem Sie
mit beiden Handen gleichzeitig die Sensoren locker umfassen. Durch den Herzschlag
ergeben sich Blutdruckschwankungen. Die dadurch verursachten Veranderungen des
elektrischen Hautwiderstandes werden Uber die Sensoren gemessen. Diese werden
dann zu einem Mittelwert zusammengefasst und im Cockpit als Pulswert angezeigt.

Anmerkung:

Bei Teilen der Bevdlkerung ist die pulsschlagbedingte Hautwiderstandsveranderung
so minimal, dass sich aus den Messergebnissen keine verwertbaren Werte ableiten
lassen. Auch starke Hornhautbildung oder Schwei3bildung an den Handflachen ver-
hindert eine korrekte Messung. In solchen Fallen kann der Pulswert gar nicht oder nur
unkorrekt angezeigt werden.

Bitte prifen Sie deshalb im Falle einer fehlerhaften oder nicht erfolgten Messung, ob
dies nur bei einer oder mehreren Personen auftritt. Sollte die Anzeige des Pulses nur
im Einzelfall nicht funktionieren, so liegt kein Defekt des Gerates vor. In diesem Fall
empfehlen wir, um eine dauerhaft korrekte Pulsanzeige zu erreichen, die Verwen-
dung eines Brustgurtes.

Achtung: lhr Trainingsgerat ist kein medizinisches Gerat. Verschiedenste Fakto-
ren konnen die Genauigkeit der Herzfrequenzanzeige beeinflussen. Die Herz-
frequenzanzeige dient lediglich als Trainingshilfe.

Telemetrische Herzfrequenzmessung

Ihr Cross-/Ellipsentrainer ist bereits serienmaflig mit einem Herzfrequenzempfanger
ausgestattet. Die Verwendung eines Brustgurtes ermdglicht lhnen eine drahtlose
Herzfrequenzmessung. Diese optimale und EKG-genaue Art der Messung nimmt die
Herzfrequenz mittels eines Sende-Brustgurtes direkt von der Haut ab. Der Brustgurt
sendet dann die Impulse an den im Cockpit eingebauten Receiver (Empfanger).

Positionierung des Brustgurtes und Anfeuchtung der Elektroden:
Legen Sie den Gurt unmittelbar unterhalb des Brustansatzes an, wobei der Sender auf
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der Brustmitte liegen sollte. Der Brustgurt sollte bequem, aber nicht zu locker sitzen.
Ist der Gurt zu locker angelegt, kann der Kontakt der Elektroden unterbrochen wer-
den oder der Gurt wahrend des Trainings verrutschen. Der Sender schaltet sich beim
Anlegen automatisch ein. Um eine exakte Messung zu ermdglichen, sollten Sie die
Gummi-Elektroden befeuchten. Dies geschieht am Besten mit einem speziellen Brust-
gurt-Kontaktgel, das auch bei Ultraschalluntersuchungen verwendet wird.

Anmerkung:

Wenn Sie sich Giber eine langere Zeitspanne nicht mehr sportlich betatigt haben, soll-
ten Sie zunachst unbedingt Ihren Hausarzt aufsuchen, um mit ihm die Durchfiihrung
Ilhres Training zu besprechen. Auch bei Herzproblemen, zu hohem/niedrigem Blut-
druck und Ubergewicht sollten Sie Ihren Arzt vorab kontaktieren.

Training mit Herzfrequenzorientierung

Die Herzfrequenzorientierung gewahrleistet Ihnen ein dul3erst effektives und gesund-
heitsvertragliches Training. Mittels lhres Alters und nachfolgender Tabelle konnen Sie
schnell und einfach lhren fir das Training optimalen Pulswert ablesen und bestim-
men. Es ertont ein Signal, wenn lhre Herzfrequenz lGber den eingestellten Zielpuls-
wert steigt. Welche Zielherzfrequenz fiir welches Trainingsziel bedeutsam ist, erfah-
ren Sie nachfolgend.

Fettverbrennung (Gewichtsregulierung): Das Hauptziel besteht darin, Fettdepots
zu verbrennen. Um dieses Trainingsziel zu erreichen, ist eine niedrige Trainingsintensi-
tdt (ca. 55% der max. Herzfrequenz) und eine Iédngere Trainingsdauer angebracht.

Herz-Kreislauf-Training (Ausdauertraining): Das primare Ziel besteht darin, die
Ausdauer und Fitness mittels einer verbesserten Bereitstellung von Sauerstoff durch
das Herz-Kreislauf-System zu steigern. Um dieses Trainingsziel zu erreichen, ist eine
mittlere Intensitat (ca. 75% der max. Herzfrequenz) bei mittlerer Trainingsdauer not-
wendig.

Anaerobes (maximales) Belastungstraining: Das Hauptziel des maximalen Belas-
tungstrainings besteht darin, die Erholung nach kurzen, intensiven Belastungen zu
verbessern, um moglichst schnell in den aeroben Bereich zurtickzukehren. Um dieses
Trainingsziel zu erreichen, ist eine hohe Intensitdit (ca. 90% der max. Herzfrequenz) bei
kurzer, intensiver Belastung notig, der eine Erholungsphase folgt, um eine Ermiidung
der Muskulatur zu verhindern.
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Beispiel:
Fir eine(n) 45-Jahrige(n) betragt die max. Herzfrequenz 175 (220 - 45 = 175).

- Die Fettverbrennungs - Zielzone (55%) liegt bei ca. 96 Schlage/Min.

= (220 - Alter) x 0,55.
- Die Ausdauer - Zielzone (75%) liegt bei ca. 131 Schlage/Min. = (220 - Alter) x 0,75.
- Der maximale Herzfrequenzwert fur ein anaerobes Belastungstraining

(90%) liegt bei ca. 157 Schlage/Min. = (220 - Alter) x 0,9.

Herzfrequenz-Diagramm zur Belastungsintensitat

1085
70

190

Herzfrequenzschlage

=== Maximalpuls (220-Alter)

=== 90% vom Maximalpuls - Anaerobes (maximales) Belastungstraining

==l 75 9% vom Maximalpuls - Herz-Kreislauf-Training (Ausdauertraining)
=== 55% vom Maximalpuls - Fettverbrennung (Gewichtsregulierung)
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5.2 10 Tipps fiir effektives Cross-/Ellipsentraining

1. Ziele setzen

Was mochten Sie mit IThrem Training erreichen? Gewichtsregulierung, verbesserte
Ausdauer, Krankheitsrisiken vorbeugen, mehr Beweglichkeit, Herz-Kreislauf-Training,
etc. Um Ihr langfristiges Trainingsziel zu erreichen, setzen Sie sich individuelle Teilzie-
le, z.B. Wochen- oder Monatsziele.

2. Konzentration auf das Training
Versuchen Sie sich bewusst nur Ihrer Trainingseinheit zu widmen und lassen Sie sich
nicht ablenken.

3. Korrekte Bewegungsausfiihrung
Wenn Sie die Bewegung ausfiihren, sollte der Oberkdrper immer leicht nach vorne
verlagert und der Riicken gerade gehalten werden. Vermeiden Sie Ausweichbewe-
gungen im Huft- oder Riickenbereich.

4. Richtige Atmung / Richtige Belastungsstufe

Uberfordern Sie sich nicht physisch und psychisch mit zu hohen anfanglich gewahl-
ten Belastungsstufen. Beginnen Sie langsam und steigern Sie sich kontinuierlich. Ver-
suchen Sie sich auf eine regelmaBige und ruhige Atmung einzustimmen.

5. Ausreichend Fliissigkeitszufuhr
Trinken, Trinken, Trinken! Positionieren Sie eine Trinkflasche in direkter Nahe lhres Trai-
nings.

6. Geniigend Regenerationsphasen
Geben Sie lhrem Korper und Ihrer Muskulatur nach dem Training die nétige Regene-
ration. Nur ein ausgeruhter Muskel ist wieder voll einsatzfahig.

7. Ubungsvielfalt
Sprechen Sie in lhrem Training verschiedene Muskelgruppen mit unterschiedlicher
Intensitat an.

8. Richtige Trainingsgestaltung

Zu jeder Trainingseinheit gehort eine Aufwarmphase (Warm-Up), eine Abwarmphase
(Cool-Down) und ein gezieltes Dehnen. Sie erhéhen so die kdrperliche und geistige
Leistungsfahigkeit und beugen Verletzungen und Muskelkater vor.
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9. Trainingstagebuch

Flhren Sie Buch Uber lhre Trainingseinheiten. Nennen Sie Datum, Ruhepuls, Belas-
tungspuls, Erholungspuls, Widerstandsstufe, Zeit, Entfernung, Energieverbrauch und
Fitnesslevel.

10. Belohnen Sie sich

GoOnnen Sie sich und Ihrem Koérper nach dem Training oder nach dem Erreichen eines
Teilzieles etwas Gutes. Gehen Sie in die Sauna oder in ein Badeparadies. Mixen Sie sich
einen Eiweil3-Shake oder genief3en Sie einen leckeren Salat.

5.3 Aufbau einer Trainingseinheit

Wir empfehlen zwei bis drei Trainingseinheiten pro Woche. Vor jedem Training sollte
ein Warm-Up von ca. 5 Min. erfolgen. Das Training schliel3t ab mit einem Cool-Down
und einem gezielten Dehnen.

Warm-Up ca.5Min. Dynamische Bewegung groBBer Muskelgruppen bei gerin-
ger Intensitat. Die Korperkerntemperatur wird angehoben
und der Stoffwechselprozess schneller in Gang gebracht.

WOCHE 1 + 2

Anfanger Fortgeschrittene
Tage | Dauer | Intensitat Dauer | Intensitat
Mo 20 Min. | Langsames Tempo, 30 Min. | Moderates Tempo,
ohne Widerstand Widerstand gering halten
Mi 20 Min. | Langsames Tempo, 30 Min. | Moderates Tempo,
ohne Widerstand Widerstand gering halten
Fr 20 Min. | Langsames Tempo, 30 Min. | Moderates Tempo,
ohne Widerstand Widerstand gering halten
In der zweiten Woche zwischendurch 2 Min. | In der zweiten Woche das Tempo
das Tempo erhoéhen. Herzfrequenz einhal- kurz erh6hen
ten.
WOCHE 3 + 4
Anfanger Fortgeschrittene
Tage | Dauer | Intensitat Dauer | Intensitat
Mo 25 Min. | Langsames Tempo, 35 Min. | Tempo variieren,
ohne Widerstand Widerstand gering halten
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Mi 25 Min. | Langsames Tempo, 35 Min. | Tempo variieren,

ohne Widerstand Widerstand gering halten
Fr 25 Min. | Langsames Tempo, 35 Min. | Tempo variieren,

ohne Widerstand Widerstand gering halten
In der vierten Woche den Widerstand etwas | In der vierten Woche Vorwarts- und
erhohen. Ruckwartsbewegung kombinieren

WOCHE 5+ 6

Anfanger Fortgeschrittene
Tage | Dauer | Intensitat Dauer | Intensitat
Mo 30 Min. | Moderates Tempo, 40 Min. | Tempo variieren,
Widerstand gering halten Widerstand gering halten
Mi 30 Min. | Moderates Tempo, 40 Min. | Tempo variieren,
Widerstand gering halten Widerstand gering halten
Fr 30 Min. | Moderates Tempo, 40 Min. | Tempo variieren,

Widerstand gering halten

Widerstand gering halten

In der sechsten Woche moderates Tempo,
Widerstand etwas erhohen.

In der sechsten Woche variieren
Sie Vorwarts- und Ruckwartsbewe-

gung.

WOCHE 7 + 8

Anfdanger Fortgeschrittene
Tage | Dauer | Intensitat Dauer | Intensitat
Mo 35 Min. | Tempo variieren, 45 Min. | Tempo variieren,
Widerstand gering halten Widerstand erhohen
Mi 35 Min. | Tempo variieren, 45 Min. | Tempo variieren,
Widerstand gering halten Widerstand erhohen
Fr 35 Min. | Tempo variieren, 45 Min. | Tempo variieren,

Widerstand gering halten

Widerstand erhohen

In der achten Woche bauen Sie kleine
Sprints ein.

In der sechsten Woche variieren
Sie Vorwarts- und Ruckwartsbewe-

gung.

Cool-Down ca. 5 Min.
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Das Training bei geringem Widerstand und ruhigem Tempo

ausklingen lassen. Den Organismus sanft wieder

runterfahren.
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5.4 Dehniibungen fiir Bein- & Brustmuskulatur

1. Ubung: Dehnung der Oberschenkelvorderseite / Beinstrecker (Quadrizeps)

- Stabiler Stand, gleichseitigen FuBriicken
umfassen

- Ferse zum Gesal? ziehen, Knie zeigt nach
unten (kein Abspreizen)

- Aufrechter Oberkorper, Beckenkippung nach vorn
(Hohlkreuz) durch aktive Bauchmuskelspannung
vermeiden

« Wechsel

2. Ubung: Dehnung der Oberschenkelriickseite / Beinbeuger (Schenkelbizeps)

« Oberschenkel beidhandig in Richtung
Oberkorper ziehen

« Dehnung durch vermehrtes Strecken im
Kniegelenk

- Das untere Bein behalt gestreckt
Bodenkontakt, Hiiftbeugung beibehalten

« Wechsel
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3. Ubung: Dehnung der Wadenmuskulatur (Gastrocnemius)

« FiiBe parallel und nach vorn stellen, die Fersen
berihren den Boden

« Aus einem Ausfallschritt stiitzen Sie sich auf
einem Stuhl ab

«Verlagern Sie Ihr Korpergewicht auf das
vordere Bein, driicken Sie die Ferse des
hinteren Beins in Richtung Boden und halten
Sie den Kontakt

- Strecken Sie langsam das Knie des hinteren
Beins, bis Sie die Dehnung in der Wade spuiren

« Wechsel

4. Ubung: Dehnung der Brustmuskulatur (GroBBer Brustmuskel)

« Bauchmuskel- und Gesal3spannung beachten
« Das Gewicht ist auf dem vorderen Bein
« Wechsel

- Parallele Schrittstellung zu einer Wand

- Legen Sie einen Unterarm senkrecht gegen die
Wand, gebeugtes Ellenbogengelenk etwas tGber
Schulterhéhe

« Drehen Sie Kopf und Oberkorper dosiert zur
Gegenseite, bis Sie eine Dehnung im Bereich der
Brustvorderseite der angelehnten Schulter spiren

Alle Empfehlungen dieser Anleitung gelten nur fiir gesunde Personen und sind
nicht fiir Herz-/Kreislauf-Patienten geeignet. Alle Hinweise sind nur Anhalts-
punkte fiir eine Trainingsgestaltung. Fiir lhre speziellen, personlichen Anforde-

rungen gibt lhnen ggf. lhr Arzt entsprechende Auskunft.

Wir wiinschen lhnen viel Spaf3 und Erfolg beim Training!
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5.5 Trainingstagebuch

(Kopiervorlage)

B O &8 & ¢ @ @

Datum ! Zeit (Min.) : © Trainingsgewicht *. = Kalorienverbrauch ~ Kérpergewicht

Strecke Widerstandsstufe @ Herzfrequenz Ich f[]hle mich ...
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B GARANTIE INFORMATIONEN

Trainingsgerate von cardiostrong unterliegen einer strengen Qualitatskontrolle. Soll-
te ein bei uns gekauftes Fitnessgerat dennoch nicht einwandfrei funktionieren, be-
dauern wir dies sehr und bitten Sie, sich an unseren aufgefiihrten Kundendienst zu
wenden. Gerne stehen wir lhnen telefonisch tiber die Technik-Hotline zur Verfligung.

Fehlerbeschreibungen

Ihr Trainingsgerat wurde so entwickelt, dass es dauerhaft ein hochwertiges Training
ermoglicht. Sollte dennoch ein Problem auftreten, lesen Sie bitte zuerst die Bedie-
nungsanleitung. Zur weiteren Problemlésung, wenden Sie sich bitte an Sport-Tiedje
oder rufen Sie unsere kostenlose Service-Hotline an. Zur schnellstmdéglichen Prob-
lemlosung beschreiben Sie den Fehler bitte so genau wie moglich.

Zusatzlich zur gesetzlichen Gewahrleistung gewahren wir lhnen eine Garantie auf alle
bei uns gekauften Fitnessgerate nach Ma3gabe der nachfolgenden Bestimmungen.

lhre gesetzlichen Rechte werden hierdurch nicht eingeschrankt.
Garantieinhaber
Garantieinhaber ist der Erstkaufer bzw. jede Person, die ein neu gekauftes Produkt

von einem Erstkaufer als Geschenk erhalten hat.

Garantiezeiten
Ab Ubergabe des Trainingsgerites tibernehmen wir folgende Garantiezeiten.

Modell Nutzung Vollgarantie Rahmen
EX80-2 Heimgebrauch 24 Monate 30 Jahre
Instandsetzungskosten

Nach unserer Wahl erfolgt entweder eine Reparatur, ein Austausch von beschadig-
ten Einzelteilen oder ein Komplett-Austausch. Ersatzteile, welche beim Gerateaufbau
selbst anzubringen sind, sind vom Garantienehmer selbst zu tauschen und sind nicht
Bestandteil der Instandsetzung. Nach Ablauf der Garantiezeit fiir Instandsetzungskos-
ten gilt eine reine Teilegarantie, welche die Reparatur-, Einbau- und Versandkosten
nicht beinhaltet.
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Die Benutzungszeiten werden wie folgt deklariert:

- Heimgebrauch: ausschlieBlich private Nutzung nur im Privathaushalt bis zu
3 Std. taglich

- Semiprofessionelle Nutzung: bis zu 6 Std. taglich
(z.B. Reha, Hotels, Vereine, Firmenfitness)

« Professionelle Nutzung: mehr als 6 Std. taglich (z.B. Fitnessstudio)

Garantie-Service

Wahrend der Garantiezeit werden Gerate, die aufgrund von Material- oder Fabrika-
tionsfehlern Defekte aufweisen, nach unserer Wahl repariert oder ersetzt. Ausge-
tauschte Gerate oder Teile von Geraten gehen in unser Eigentum Uber. Die Garantie-
leistungen bewirken weder eine Verlangerung der Garantiezeit, noch setzen sie eine
neue Garantie in Gang.

Garantiebedingungen
Zur Geltendmachung der Garantie sind folgende Schritte erforderlich:

Setzen Sie sich bitte per E-Mail oder Telefon mit dem Kundendienst in Verbindung.
Falls das Produkt in der Garantie zwecks Reparatur eingeschickt werden muB, Gber-
nimmt der Verkaufer die Kosten. Nach Ablauf der Garantie tragt der Kaufer die Trans-
port- und Versicherungskosten. Wenn der Defekt im Rahmen unserer Garantieleis-
tung liegt, erhalten Sie ein repariertes oder neues Gerat zuriick.

Garantieanspriiche sind ausgeschlossen bei Schaden durch:
- missbrauchliche oder unsachgemafe Behandlung
- Umwelteinflisse (Feuchtigkeit, Hitze, Uberspannung, Staub etc.)
« Nichtbeachtung der fiir das Gerat geltenden Sicherheitsvorkehrungen
« Nichtbeachtung der Bedienungsanleitung
- Gewaltanwendung (z. B. Schlag, Stof3, Fall)
- Eingriffe, die nicht von der von uns autorisierten Serviceadresse
vorgenommen wurden
- eigenmachtige Reparaturversuche

Kaufbeleg und Seriennummer

Bitte achten Sie darauf, die entsprechende Rechnung im Garantiefall vorlegen zu kén-
nen. Damit wir lhre Modellversion eindeutig identifizieren kdnnen sowie flr unsere
Qualitatskontrolle bendtigen wir in jedem Service-Fall die Angabe der Gerate-Serien-
nummer. Bitte halten Sie die Seriennummer sowie Kundennummer maoglichst schon
bei Anruf unserer Service-Hotline bereit. Dies erleichtert eine zligige Bearbeitung.
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Falls Sie Probleme haben, die Seriennummer an lhrem Trainingsgerat zu finden, ste-
hen lhnen unsere Service-Mitarbeiter mit weiteren Auskiinften bereit.

Service auBBerhalb der Garantie

Auch in Fallen eines Mangels an lhrem Trainingsgerat nach Ablauf der Garantie oder
in Fallen, welche nicht in der Gewahrleistung eingeschlossen sind, wie z.B. normale
Abnutzung stehen wir Ihnen gerne fiir ein individuelles Angebot zur Verfligung. Wen-
den Sie sich bitte an unseren Kundendienst, um eine schnelle und kostenglinstige
Probleml6sung zu finden. In diesem Fall gehen die Versandkosten zu lhren Lasten.

Kommunikation

Viele Probleme kénnen bereits durch ein Gesprach mit uns als lhrem Fachhandler ge-
|6st werden. Wir wissen, wie wichtig Ihnen als Nutzer des Trainingsgerates die schnel-
le und unkomplizierte Problembehebung ist, damit Sie ohne grol3e Unterbrechungen
mit Freude trainieren kdnnen. Darum sind auch wir an einer schnellen und unburo-
kratischen Losung lhrer Anfrage interessiert. Halten Sie daher bitte Ihre Kundennum-
mer sowie die Seriennummer des defekten Gerates bereit.

ENTSORGUNG

Dieses Gerat darf am Ende seiner Lebensdauer nicht tiber den norma-
len Haushaltsmill entsorgt werden, sondern muss an einem Sammel-
punkt fir das Recycling von elektrischen und elektronischen Geraten
abgegeben werden. Nahere Informationen erhalten Sie bei der zustan-
digen Entsorgungsstelle Ihrer Gemeindeverwaltung.

Die Werkstoffe sind gemal ihrer Kennzeichnung wiederverwertbar. Mit der Wieder-
verwendung, der stofflichen Verwertung oder anderen Formen der Verwertung von
Altgeraten leisten Sie einen wichtigen Beitrag zum Schutze der Umwelt.
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N ZUBEHORBESTELLUNG

Sport-Tiedje Bodenmatte Gr. XL

ArtNr. ST-FM-XL

Sport-Tiedje Brustgurt 122 kHz

ArtNr.ST1030

[OBOSI Sport-Tiedje Silikonspray

e ArtNr. ST-1003

ey Brustgurt-Kontaktgel 250m|

ArtNr. BK-250

=
=

Fitnessgerate-Pflegeset

ArtNr. HF-500

e
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BB ERSATZTEILBESTELLUNG

9.1 Service-Hotline

Um lhnen den bestmdglichsten Service gewahrleisten zu kénnnen, halten Sie bitte

Modellbezeichnung, Artikel-Nummer, Seriennummer, Explosionsbezeichnung und
Teileliste bereit.

SERVICE-HOTLINE

e +49 46214210-0 & 80901650 R +33 (0) 172 770033

@ +49 4621 4210-699 e +4946214210-945 e +4946214210-933

£ service@sport-tiedje.de 8 info@t-fitness.dk & service-france@sport-tiedje.fr

Mo.-Fr. 800-18:00 Ma.-Fr.  8:00-18:00 Lun.-Ven.  8:00 - 18:00

>a. 9:00-18:00 Lo. 9:00 - 18:00 Sam. 9:00 - 18:00
[C—

R +31 172 619961 R +44 141 8763972 R +49 4621 4210-0

&2 info@fitshop.nl &2 orders@powerhousefitness.co.uk | & service-int@sport-tiedje.de

Ma. - Do. 9:00-17:00 Mon.-Fri.  9:00-17:00 Mon - Fri 8:00-18:00

vr. 9:00 - 21:00 Sat 9:00 - 18:00

Za. 10:00-17:00

9.2 Seriennummer und Modellbezeichnung

Machen Sie die Seriennummer vor dem Aufbau lhres Gerates auf dem weif3en Aufkleber
ausfindig und tragen Sie sie in das entsprechende Feld ein.

Seriennummer:

Marke / Kategorie: Modellbezeichnung:
cardiostrong Cross-/Ellipsentrainer EX80-2
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9.3 Teileliste

Bezeichnung (ENG) Bezeichnung (ENG)
A MAIN FRAME 1 A30 CRANK 2
Al SENSOR WIRE 1 A31 FLAT KEY 2
A2 CONNECTION SLICE 2 A32 SCREW 2
A3 MOTOR 1 A33 TURING PLATE 2
A3-1 | SCREW 4 A34 PRESSING PIPE 1
A4 DCWIRE 1 A35 BEARING 6003zz 2
A5 NUT 1 A36 CLIP 1
A6 SENSOR WIRE 1 A37 NUT M12 3
A7 SENSOR WIRE HOUSING 1 A38 WASHER M12 4
A8 SCREW 1 A39 AXLE 1
A9 SCREW M8 x 45 1 A40 BEARING 6001MRB 2
A10 NUT M8 1 A41 BUSH 1
A1 SCREW M6 x 20 1 A42 FLYWHEEL 1
A12 NUT M6 1 A43 FLYWHEEL COVER 2
A13 END CAP 2 A44 SCREW M4 x 16 6
A14 FIX CUSHIION 2 A45 MAGNETIC HOUSING 1
A15 WASHER M6 2 A49 SCREW M5 x 10 4
A16 SCREW M5 x 16 2 A50 FRONT PEDAL SUPPORTING TUBE 2
A17 WHEEL 2 A51 MAGNETIC 4
A18 NUT M8 2 A52 SCREW M5 x 8 4
A19 SCREW M8 x 45 2 A53 INDUCTION WAND 10
A20 BELT WHEEL 1 A54 SIDE DECORATION HOUSING SET (L) 2
A21 MAGNETIC 1 A55 SIDE DECORATION HOUSING SET (R) 2
A22 AXLE 1 A56 SCREW 16
A23 SCREW M8 x 25 4 A57 BATTERY COVER 4
A24 NUT M8 4 A58 PUSH ROD BRACKET (L) 2
A25 BUSH 1 A59 PUSH ROD BRACKET (R) 2
A26 BEARING 60052z 2 A60 KNOB 2
A27 BUSH 1 A61 NYLON SLEEVE 8
A28 BEARING NUT 1 A62 BOLT M8 x 20 8
A29 BELT 2 A63 NUT M8 8
—————————
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Bezeichnung (ENG)

Bezeichnung (ENG)

A64 WASHER M8 8 A98 SCREW 6
A65 BOLT M12x 53 2 A99 SCREW 8
A66 CRANK CONNECTING SHAFT 2 A100 | CCLIP 2
A68 LED 2 A101 END CAP 1
A69 BEARING SLEEVE 14 | A102 | END CAP 1
A70 BUSH 12 | A103 | MAGNTIC HOUSING 2
A71 BEARING 62012z 20 | A104 | MAGNTIC HOUSING 2
A72 SCREWM12x 73 4 B1 PEDAL SUPPORTING TUBE (L) 1
A73 WASHER M12 4 B2 PEDAL SUPPORTING TUBE (R) 1
A74 NUT M12 4 B3 PEDAL HOUSING (L) 2
A75 OSCILLATING AXLE BASE (L) 1 B4 PEDAL HOUSING (R) 2
A76 OSCILLATING AXKE BASE (R) 1 B5 LOWER PEDAL SUPPORING TUBE 2
A77 HANDLEBAR SUPPORTING COVER 2 B6 SCREW M12 x 109 2
A78 BEARING 6004zz 2 B7 WASHER M12 2
A79 BEARING 69052z 2 B8 NUT M12 2
A80 FRONT CONNECTING SHAFT 2 B9 PEDAL BRACKET (L) 1
A81 BUSH 4 B10 PEDAL BRACKET (R) 1
A82 BUSH 8 B11 PEDAL REST (L) 1
A83 cLip 12 B12 PEDAL REST (R) 1
A84 BEARING SLEEVE 12 B13 FRONT COVER PEDAL (L) 1
A85 SCREW M12 x 53 4 B14 CUSHION PAD (L) 1
A86 WASHER M12 4 B15 PEDAL (L) 1
A87 NUT M12 4 B16 SCREW M4 x 15 6
A88 BEARING 2203 2 B17 SCREW M6 x 10 8
A89 WASHER M10 2 B18 PEDAL (R) 1
A90 NUT M10 2 B19 CUSHION PAD (R) 1
A91 END CAP 2 B20 FRONT COVER PEDAL (R) 1
A92 CRANK HOUSING 2 B21 UPPERCAP FORPEDAL SUPPORTING 2
A93 SCREW 2 B22 LOWERCAPFORPEDAL SUPPORTING 2
A9%4 MAIN CHAIN COVER (L) 1 B23 SCREW 2
A95 MAIN CHAIN COVER (R) 1 B24 MIDDLE PEDAL SUPPORTING ROD 2
A9%6 SMALL CHAIN COVER (L) 1 B25 NUT M8 4
A97 SMALL CHAIN COVER (R) 1 B26 BUSH 8
—— > s s ~——
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Bezeichnung (ENG)

Bezeichnung (ENG)

B27 BEARING 6001 TP 4 D11 SPONG HDR 2
B28 CCLIP 4 D12 SCREW M3 x 8 4
B29 SCREW M8 x 40 4 D13 END CAP 2
B30 SCREW M12x 133 2 E1 HANDLE BAR (L) 1
B31 BUSH 2 E2 HANDLE BAR (R) 1
B32 BEARING 6003zz 4 E3 END CAP 2
B33 BUSH 2 E4 SPONG HDR 2
B34 SCREW 4 F1 CENTRAL SUPPORTING TUBE 1
B35 PEDAL REINFORCEMENT STRIP 4 F2 IRON BRACKET 1
B36 SCREW 8 F3 CENTRALSUPPORTINGTUBECOVER(L) 1
al SIDE CONNECTINGTUBE (L) 1 F4 CENTRALSUPPORTINGTUBECOVER(R) 1
2 SIDE CONNECTING TUBE (R) 1 F5 SCREW 4
a ADJUSTED NUT 2 F6 SCREW 2
Cc4 ADJUSTED END 2 G CONSOLE 1
D CONSOLE SUPPORTING TUBE 1 G1 SCREW 4
D1 SENSOR WIRE 1 H WATER BOTTLE HOLDER 1
D2 HANDL PULSE RING 2 n SCREW M8 x 16 4
D3 HANDL PULSE WIRE 2 J2 SCREW M8 x 60 4
D4 SPACER RING 2 J3 BOLT M12x 73 2
D5 HANDLE PULSE 4 J4 NUT M12 4
D6 UPPER HANDLE PULSE HOUSING 2 J5 BOLT M12 x 109 2
D7 LOEWR HANDLE PULSE HOUSING 2 J6 SCREW M5 2
D8 HANDLE PULSE RING 2 J8 SCREW M8 x 20 2
D9 FOAM SPACER RING 2 J9 WASHER M12 4
D10 SPONG HDR 2 I ADAPTOR 1
-— s s 9909 oo
e ————————— |



9.4 Explosionszeichnung
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KONTAKT

Firmenhauptsitz
Sport-Tiedje GmbH
Flensburger Str. 55
24837 Schleswig

Technik-Hotline

& +49 4621 4210-0 . 80901650 . +33 (0) 172 770033
9 +49 4621 4210-698 Qe +4946214210-945 e +4946214210-933
£ technik@sport-tiedje.de &2 info@t-fitness.dk &3 service-france@sport-tiedje.fr

& +31 172 619961 &, +44 141 8763986 &, +49 46214210-0

&2 info@fitshop.nl & support@powerhousefitness.co.uk | & service-int@sport-tiedje.de

www.sport-tiedje.com
www.cardiostrong.de

HAFTUNGSAUSSCHLUSS

©2010 cardiostrong ist eine eingetragene Marke der Firma Sport-Tiedje
GmbH. Alle Rechte vorbehalten. Jegliche Verwendung dieser Marke ohne
die ausdriickliche schriftliche Genehmigung von Sport-Tiedje ist untersagt.

Produkt und Handbuch kénnen geandert werden. Die technischen Daten
konnen ohne Vorankiindigung geandert werden.

Auf dieser Webseite finden Sie eine detaillierte Ubersicht inkl. Anschrift und Offnungszeiten
fur alle Fitness Fachmarkte der Sport-Tiedje Group im In- sowie im Ausland.

www.sport-tiedje.com/filialen
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