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Fixed handlebar
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Pulse sensors
Capteurs de pulsations
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Movable handlebar
Guidon mobile
Manillar mévil
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Castors
Roulettes de déplacement
Ruedas de desplazamiento
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Levelling foot
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BELT HEART RATE MONITOR

INSTALLATION DE LA CEINTURE CARDIOFREQUENCEMETRE - INSTALACION DEL CINTURON CARDIOFRECUENCIOMETRO - ANLEGEN DES
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EINLEITUNG

Der Crosstrainer ist das perfekte Trainingsgerat zur Starkung lhres Herz-Kreislauf-Systems und Ihrer Lungenkapazitat. Gleichzeitig bringen Sie damit lhren ganzen Kérper in Form (Po, Oberschenkel, Waden,
Riicken-und Brustmuskulatur, Oberarme und Bauchmuskeln). Beim Riickwartstreten wird gezielt die Muskulatur von Po und Oberschenkelriickseite gekréftigt. Der Crosstrainer ist ideal zum Abnehmen und verhilft in
Kombination mit einer ausgewogenen Eréhrung zu einer schlanken Figur.

EINSTELLUNGEN

Warnung : Sie miissen vom Trainer absteigen, bevor Sie die Einstellungen verandern.

EINSTELLUNG DER NEIGUNG :

Sie kénnen einen Neigungswinkel von bis zu 20° einstellen. Mit dieser Einstellung kénnen Sie die groBen Muskelgruppen trainieren, insbesondere die Oberschenkel- und die GeséRfmuskeln.

TRANSPORT:

Stellen Sie sich hinter Ihren Crosstrainer, halten Sie den Riicken gerade und beugen Sie die Knie.

Fassen Sie den Crosstrainer am Griff, um ihn nach vorn auf die Rollen zu kippen und bewegen Sie das Gerét in die gewiinschte Richtung. Sobald sich der Crosstrainer in der gewlinschten Position befindet, blockie-
ren Sie ihn mit dem Fuf, um ihn wieder nach hinten zu kippen.

KONSOLE
Die Konsole bietet zahlreiche Funktionen fiir ein abwechslungsreiches Training. Im Folgenden finden Sie eine Beschreibung aller Funktionen zur Bedienung des Heimtrainers.

EINLEITUNG

Konsole einschalten, Auswahl bestatigen und Trainingseinheit starten.

@ Im Mend fiir die Programmauswahl navigieren.

@ Programm beenden, zum Hauptmenii zurlickkehren, Konsole ausschalten.

— 4 Tretfrequenz einstellen (erhdhen oder senken), Parameter einstellen (erhdhen oder senken).
@ Geschwindigkeit in km/h (oder Mifh).

Verbleibende Zeit bis zum Ende der Trainingseinheit (oder die Zeit, die seit dem Beginn der Trainingseinheit verstrichen ist, im Falle einer Trainingseinheit mit einem
Schnellstart).

@ Herzfrequenz in Schiégen pro Minute .
Wegstrecke in km (oder Mi). Ermdglicht auch die Einstellung der gesamten, wahrend einer Trainingseinheit zuriickgelegten Strecke.

Auswahlschalter: Schalter zur Auswahl eines Geréts (VE, Ro,VM).
VE: Ellipsentrainer / VM: Heimtrainer / RO: Ruderer / RESET : Auswahl zuriicksetzen

AUSWAHL KM/ MI
StandardménRig zeigt die Konsole Distanzen und Geschwindigkeiten in km und km/h an.
Auf Meilen (Mi) umschalten:
n 1. Konsole ausschalten.

1. Konsole ausschalten.

2. langer als 3 Sekunden lang gedriickt halten.
HN 3. Mit = + die gewiinschte MaReinheit wahlen.

4. antippen, um den Startbildschirm anzuzeigen.

EMPFANGSDISPLAY

MENU
EINSTELLUNG DER MAXIMALEN HERZFREQUENZ:

Driicken Sie auf dem Startbildschirm auf @ und 6ffnen Sie das Menii fiir die Einstellung der maximalen Herzfrequenz.

Stellen Sie die maximale Herzfrequenz durch Driicken der — 4 -Tasten ein. Driicken Sie .

Berechnung der maximalen Herzfrequenz (FC max):

Fir Frauen: 226 - das Alter / Fiir Manner: 220 - das Alter
Anpassung an die kérperliche Fitness:

Anfanger und untrainierte Personen missen +10 hinzufiigen.
Freizeitsportler verwenden die Standardformel unverandert.
Sportler verringern den Wert um -10.

Die max. Herzfrequenz (FC max.) in Verbindung mit einem Ziel:

W <50 % MAX HF (BLAU) => Erholungsphase fiir die MAX HF

W zuischen 60% und 69% der MAX HF (GRUN) => sanfte Ubung

¥ zwischen 70% und 79% der MAX HF (GELB) => Gewichtsverlust

W zuischen 80% und 89% der MAX HF (ORANGE) => verbessert die Ausdauer

€ 90 % der MAX HF (ROT) => verbessert die Leistungsfahigkeit

Wir empfehlen lhnen dringend, sich bei einem Kardiologen einem Belastungstest zu unterziehen, um die fiir Sie angemessenen Bereiche zu ermitteln.




SCHNELLSTART

Treten Sie in die Pedale, um lhre Trainingseinheit zu starten.
Zum Einstellen der Tretfrequenz tippen Sie auf — < driicken.
Wenn Sie eine Pause machen mdchten, hdren Sie einige Sekunden auf, in die Pedale zu treten.

Um mit lhrer Trainingseinheit (binnen 15 Minutes nach Beginn der Pause) fortzufahren, treten Sie wieder in die Pedale.

Tippen Sie auf @ , um die Trainingseinheit zu unterbrechen.

Sobald der Startbildschirm erscheint, halten Sie @ etwas langer gedriickt, um die Konsole auszuschalten.
Nach 15 Minuten der Inaktivitat wird die Konsole automatisch ausgeschaltet.
PROGRAMME

Tippen Sie auf @ , um das Programmmend auszuwahlen.

Wahlen Sie im Menii Programme mit der Taste @ eines von 9 méglichen Profilen, oder den Schaltflachen = 4.

Wenn Sie Ihre Auswahl mit /® , um lhre Auswahl zu validieren und verwenden Sie die Tasten = +.

Driicken Sie oder Sie fangen an, in die Pedale zu treten (standardméRig dauert eine Ubung 30 Minuten).

Beim Validieren durch Driicken der Taste , parametrieren Sie die gesamte Distanz mithilfe der Tasten = 4 verwenden, um die zuriickzulegende Trainingsdistanz einzustellen. @ oder Sie fangen an, in die

Pedale zu treten (der Standardwert fiir die zuriickzulegende Distanz entspricht 5 km).
Sie kdnnen die Trainingseinheit starten.

PROFILE

Standarddauer = 30 Minuten (ausgenommen beim ,Quick-Start" bei dem sich die Dauer inkrementiert), verstellbar durch Driicken der Tasten = <+ .

Eine vertikale Kachel = 3 Widerstandsstufen. Es gibt insgesamt 5 vertikale Blocke und 15 Widerstandsstufen.
»QUICK-START"-MODUS

Vorteil: Schneller Einstieg.

»FIT1*-PROGRAMM

Fitness-Training

Beschreibung: Setzen Sie sich auf das Fahrrad und fangen Sie an, die Pedale zu betatigen!

4FIT2“-PROGRAMM

Flie 02

Vorteil: Fitness.

Sanfte Ubung mit leichten Intensitétsvariationen.

,KCAL 01“-PROGRAMM

CAL 01

Gewicht verlieren (Stufe 1).

Beschreibung: 2 Belastungsphasen in einer Trainingseinheit mit einer Auf- und einer Abwarmphase.

+KCAL 02"-PROGRAMM

CAL 02

Vorteil: Gewicht verlieren (Stufe 2).

Doppeltes Plateau mit geringer Intensitat fiir die Aufrechterhaltung einer relativ hohen
Geschwindigkeit wahrend der Trainingseinheit. Tipp: Halten Sie Ilhre Hande wahrend der
Trainingseinheit moglichst ruhig.

»KCAL 03"-PROGRAMM

CAL 03

Gewicht verlieren (Stufe 3).

Beschreibung: Intervalle mit einer niedrigen Intensitét, um im Zielbereich zu bleiben und die Muskeln

stérker zu belasten als auf der Stufe 1.

»SOFT“-PROGRAMM

SOFE

Achten Sie beim Training auf eine angemessene Verteilung Muskelbeanspruchung in
einer Einheit mit einer Aufwarmphase, Belastungsphase und eine Abwarmphase.

+PERF 01"-PROGRAMM

PEFF DI

Perfomance 1.

Vorteil: 5km
Beschreibung: Legen Sie fiinf Kilometer in einem mittleren Rhythmus und ohne eine Variation des
Widerstands zuriick.
,PERF 02“-PROGRAMM
| |
|
Vorteil: Perfomance 2 .

Doppelter Anstieg, passen Sie den Rhythmus an die Widerstandsstufe an.
Fir eine hdhere Muskelbeanspruchung: Hoher Widerstand = langsamer Rhythmus.

»PERF 03*-PROGRAMM

PErF 03

Perfomance 3 .

Beschreibung:
miissen wahrend der gesamten Trainingseinheit den gleichen Rhytmus beibehalten.
Geringer Widerstand = Erholungsphasen.

Hochintensive Intervalle zur Verbesserung der Ausdauer und der Muskelbelastung. Sie

Hochintensive Intervalle zur Verbesserung der Ausdauer und der Muskelbelastung. Sie
miissen wahrend der gesamten Trainingseinheit den gleichen Rhytmus beibehalten.
Geringer Widerstand = Erholungsphasen.
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»TONE 1“-PROGRAMM »TONE 2“-PROGRAMM

eone ol

Vorteil: Muskelaufbau 1 Muskelaufbau 2

Beschreibung: Bauen Sie Ihre Oberschenkel- und GesaBmuskulatur stufenweise auf. Dieses 2. Programm bringt Abwechslung in Ihr Trainingsprogramm zum Aufbau Ihrer
Oberschenkel- und GesaBmuskulatur.

»TONE 3“-PROGRAMM

tone 03

Vorteil: Muskelaufbau 3

Beschreibung: Eine andere Art und Weise, Ihre Figur in Form zu bringen

ANZEIGE WAHREND DER TRAININGSEINHEIT

B B E| B B E| @ Verbrannte Kalorien in Kcal

@ Anzahl der Pedalumdrehungen pro Minute (oder U/min)

8ae

@ Herzfrequenz in Schidgen pro Minute .

. Distanz in km (oder Mi).

@ Geschwindigkeit in km/h (oder Mifh).

® Verbleibende Zeit bis zum Ende der Trainingseinheit (oder die Zeit, die seit dem Beginn der Trainingseinheit verstrichen ist, im Falle einer Trai-
ningseinheit mit einem Schnellstart).

Widerstandsgrad (Belastungsmaie)

L 4 Herzfrequenzanzeige

LEISTUNGSUBERBLICK

Der Uberblick {iber Ihre Leistung erscheint automatisch am Ende der Trainingseinheit wahrend der 2-miniitigen Erholungsphase.

Auf dem Display erscheinen folgende Werte:

- Ihre mittlere Herzfrequenz (wenn Sie wahrend der Trainingseinheit einen Gurt mit einem analogen, nicht codierten Herzfrequenzmonitor tragen);

- Schétzung der Anzahl der verbrannten Kalorien;

- Mittlere Geschwindigkeit;

- Zuriickgelegte Distanz.

Zum Einstellen des Trewiderstands driicken Sie die Tasten = <+ .

Wenn Sie die Leistungsbersicht vor dem Ende der Trainingseinheit anzeigen mdchten, driicken Sie etwas langer die zentrale Taste und halten Sie gedrtickt.

FEHLERDIAGNOSE

IHRE KONSOLE SCHALTET SICH NICHT EIN:

Uberpriifen Sie ob der Adapter richtig am Heimtrainer angeschlossen ist;

Uberpriifen Sie die Kabelanschliisse hinten an der Konsole und innerhalb des Rahmens .
Dauert das Problem an, siehe Tabelle auf der letzten Seite Ihrer Gebrauchsanleitung.
DAS DISPLAY MEINER KONSOLE ZEIGT «E1», «<E2», «E3» AN:

Kontaktieren Sie den Domyos-Kundendienst.
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