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 VE 570
 NOTICE D’UTILISATION

OPERATING INSTRUCTIONS
MODO DE EMPLEO

GEBRAUCHSANWEISUNG
 ISTRUZIONI PER L’USO

GEBRUIKSHANDLEIDING 
MANUAL DE UTILIZAÇÃO
INSTRUKCJA UŻYTKOWANIA
 HASZNÁLATI ÚTMUTATÓ
ИНСТРУКЦИЯ ПО ИСПОЛЬЗОВАНИЮ 

 ΟΔΗΓΙΕΣ ΧΡΗΣΗΣ
INSTRUCŢIUNI DE UTILIZARE

NÁVOD NA POUŽITIE
NÁVOD K POUŽITÍ



VE 570

 Notice à conserver
Keep these instructions 
Conservar instrucciones

Bitte bewahren Sie diese Hinweise auf
Istruzioni da conservare

Bewaar deze handleiding
Instruções a conservar
Zachowaj instrukcję

Őrizze meg a használati útmutatót
Сохранить инструкцию

Οδηγίες χρήσης για φύλαξη
Păstraţi instrucţiunile

Návod je potrebné uchovať
Návod je třeba uchovat  Ré
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 Réf. pack : 0419.045 - CNPJ : 02.314.041/0001-88

  DECATHLON - 4, Boulevard de Mons - 59665 Villeneuve d’Ascq - France
 Made in China - Hecho en China - 中国 制造 - Произведено в Китае
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M8*20L

M8*90L

M8*25L

M8*20L

M8*45L

M5*15L
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 MONTAGE • ASSEMBLY •MONTAJE • MONTAGE • MONTAGGIO • AFWERKING 
• MONTAGEM • MONTAŻ • SZERELÉS • СБОРКА • ΣΥΝΑΡΜΟΛΌΓΗΣΗ 

• MONTARE •  MONTÁŽ • MONTÁŽ • 
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Capteur de pulsations - Heart rate monitor
Sensor de pulsaciones  - Pulssensoren

Sensore di pulsazioni - Hartslagsensor
Sensor de pulsações - Czujnik pulsu

Szívritmus érzékelője - Датчик измерения пульса
Αισθητήρας παλμών - Captor de pulsaţii

Snímač tepu - Snímač pulzů
 

Guidon mobile - Moving handlebars 
Manillar móvil - Mobiler Lenker
Manubrio mobile - Mobiele stuurstang 
Guiador móvel - Kierownica ruchoma
Mozgatható kormány - Регулируемый руль
Κινητό τιμόνι - Ghidon mobil
Pohyblivé riadidlá - Mobilní řídítka  

  

Console - Console
Consola - Konsole
Console - Terminal
Consola - Konsola
Konzol - Консоль
Κονσόλα - Consolă
Konzola - Konzole

 

Molette de réglage de la résistance - Resistance adjustment knob
Rueda de regulación de la resistencia - Widerstands-Stellschraube

Manopola di regolazione della resistenza - Afstelknop van de weerstand
Selector rotativo de regulação da resistência - Pokrętło regulacji oporu 

Kerék az ellenállás állításához - Колесико регулировки сопротивления 
Τροχίσκος ρύθμισης της αντίστασης - Rotiţă canelată de reglare a rezistenţei 

Nastavovacia skrutka odporu - Kolečko pro nastavení zátěže

Pédales - Pedals
Pedales - Pedale
Pedali - Pedalen
Pedais - Pedały
Pedálok - Педали
Πετάλια - Pedale
Pedále - Pedály

  

Roulettes de déplacement - Castors  
Ruedas de desplazamiento - Transportrollen
Rotelle di spostamento - Transport wielen
Roletes de deslocação - Kółka do przewożenia
Görgők a mozgatáshoz - Транспортировочные ролики
Ροδάκια μετακίνησης - Rotile de deplasare
Posúvacie kolieska - Kolečka pro posouvání přístroje

Guidon fi xe
Stationary handlebars
Manillar fi jo
Fester Lenker 
Manubrio fi sso
Vaste stuurstang 
Guiador fi xo
Kierownica nieruchoma
Rögzített kormány
Нерегулируемый руль
Σταθερό τιμόνι
Ghidon fi x
Pevné riadidlá
Pevná řídítka  

Compensateur de niveau - Level corrector
Compensador de nivel - Niveauausgleicher
Compensatore di livello - Niveaucompensator
Compensador de nível - Element poziomujący  
Szintkülönbség-áthidaló - Выравниватель
Ισοσταθμιστής  - Compensator de nivel
Úrovňový kompenzátor  - Kompenzátor úrovně
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 Ce produit, qui est conforme aux nor-
mes EN 957 classe HC, GB17498, 
n’est pas destiné à un usage théra-
peutique.

 Este producto, que es conforme 
a las normas EN 957 clase HC, 
GB17498, no se debe utilizar a fi nes 
terapéuticos.

 Dieses Produkt entspricht den Normen  
EN 957 Klasse HC, GB17498. 
Es ist nicht für eine therapeutische 
Benutzung geeignet.

 Il presente articolo, conforme alle 
norme EN 957 classe HC, GB17498, 
non è destinato ad un uso terapeutico.

 Dit product, dat voldoet aan de 
normen EN 957 klasse HC, GB17498, 
Is niet bestemd voor therapeutisch 
gebruik.

 Este produto, que está em conformi-
dade com as normas EN 957 classe 
HC, GB17498, não se destina a uma 
utilização terapêutica.

 Produkt zgodny z EN 957 klasa HC, 
GB17498, nie nadaje się do celów 
terapeutycznych.

 Ez a készülék megfelel az otthon és 
nem kezelés keretében használt Fitness 
termékekre vonatkozó európai és kínai 
szabványoknak (EN-957-1 és 5 HC 
osztály / GB17498).

 Данный прибор соответствует 
европейским, американским и китайским  
стандартам на изделия для фитнеса для 
домашнего не лечебного использования 
(EN-957-1 и 5 класс HC / GB17498).

 Η παρούσα συσκευή συμμορφώνεται προς 
τα Ευρωπαϊκά και Κινέζικα πρότυπα που 
σχετίζονται με τα προϊόντα μη θεραπευτικής 
άσκησης στο σπίτι (EN-957-1 και 5ης 
κατηγορίας HC / GB17498).

Acest produs care este conform normelor 
EN957, clasa HC, GB17498, nu este 
destinat utilizării terapeutice.

Tento výrobok spĺňajúci požiadavky no-
riem INTO 957 triedy HC, GB 17498, 
nie je určený na terapeutické použitie.

Tento výrobek, který je ve shodě s nor-
mami EN 957, třída HC, GB17498, 
není určen pro léčebné účely.

 

 

 

  AVERTISSEMENT
•  Tout usage impropre 

de ce produit risque de 
provoquer des blessures 
graves.

•  Avant toute utilisation, 
veuillez lire attentivement 
le mode d’emploi et 
respecter l’ensemble des 
avertissements et instruc-
tions qu’il contient.

•  Ne pas permettre aux 
enfantsd’utiliser cette ma-
chine et les tenir éloignés 
de cette dernière.

•  Si l’autocollant est 
endommagé, illisible ou 
manquant, il convient de 
le remplacer.

•  Ne pas approcher vos 
mains,pieds et cheveux 
de toutes les pièces en 
mouvement.

ADVERTENCIA
 •  Cualquier uso impropio 

de este producto puede 
provocar heridas graves.

•  Antes de cualquier utili-
zación, lea atentamente 
el modo de empleo y 
respetar todas las adver-
tencias e instrucciones que 
contiene.

•  No permitir a los niños 
utilizar esta máquina y 
mantenerlos alejados 
de la misma.

•  Si faltase la pegatina, o 
si la misma estuviera da-
ñada o ilegible, conviene 
sustituirla.

•  No acercar sus manos, 
pies y cabello de todas las 
piezas en movimiento.

 

WARNHINWEIS
 •  Jede unsachgemäße 

Benutzung dieses 
Produktes kann schwere 
Verletzungen zur Folge 
haben.

•  Vor jedem Gebrauch bitte 
diese Gebrauchsanwei-
sung aufmerksam lesen 
und alle darin enthaltenen 
Warnhinweise und Anwei-
sungen befolgen.

•  Kindern ist die Benutzung 
dieser Maschine zu 
untersagen und sie  sind 
davon fernzuhalten.

•  Ist der Aufkleber bes-
chädigt, unleserlich oder 
nicht mehr vorhanden, 
muss er ersetzt werden.

•  Ihre Hände, Füße und 
Haare von allen drehen-
den Teilen fernhalten.

AVVERTENZA
 •  Ogni uso improprio del 

presente articolo rischia di 
provocare gravi incidenti

•  Prima di qualsiasi utilizzo, 
vi preghiamo di leggere 
attentamente le istruzioni 
per l’uso e di rispettare le 
avvertenze 
e le modalità d’impiego.

•  Tenere i bambini lontani 
dalla macchina e non per-
mettere loro di utilizzarla.

•  Se l’etichetta è danneggia-
ta, illeggibile o assente, 
occorre sostituirla.

•  Non avvicinare mani, 
piedi e capelli ai pezzi in 
movimento.

WAARSCHUWING
 •  Onjuist gebruik van dit 

product kan ernstige ve-
rwondingen veroorzaken.

•  Voordat u het product 
gaat gebruiken, moet u de 
gebruiksaanwijzing lezen 
en alle waarschuwingen 
en instructies die hij bevat 
toepassen.

•  Deze machine niet door 
kinderen laten gebruiken 
en niet in de buurt ervan 
laten komen.

•  Als de sticker beschadigd, 
onleesbaar of
afwezig is, moet hij 
vervangen worden.

•  Uw handen, voeten of 
haar niet in de buurt van 
de bewegende delen 
brengen.

AVISO
 •  Qualquer utilização 

imprópria deste produto 
comporta o risco de 
causar danos graves.

•  Antes de cada utilização, 
leia atentamente as instru-
ções de utilização 
e respeite o conjunto dos 
avisos 
e instruções incluídas.

•  Mantenha este aparelho 
afastado das crianças 
e não permita a sua 
utilização por estas.

•  Se o autocolante estiver 
danifi cado, ilegível ou 
ausente, é conveniente 
substituí-lo.

•  Não aproxime as suas 
mãos, pés e cabelos das 
peças em movimento.

 UWAGA
 •  Nieprawidłowe 

użytkowanie produktu
może być przyczyną 
wypadków.

•  Przeczytaj instrukcję 
obsługi  i przestrzegaj 
wszystkich zaleceń i 
instrukcji.

•  Nie zezwalaj dzieciom 
na zabawę na i w pobliżu 
urządzenia.

•  Wymień etykiety w 
przypadku uszkodzenia, 
nieczytelności lub ich 
braku. 

•  Nie zbliżać rąk, nóg i 
włosów do elementów 
w ruchu.

 FIGYELMEZTETÉS
 •  A szerkezet helytelen 

használata súlyos sérülé-
sekhez vezethet

•  Használat előtt olvassa el 
a felhasználói kézikönyvet 
és tartson be minden 
fi gyelmeztetést, illetve 
használati útmutatást

•  Ne hagyja, hogy a 
gyerekek a gépre vagy 
közelébe kerüljenek

•  Cserélje ki a címkét, ha 
sérült, olvashatatlan vagy 
hiányzik

•  Tartsa távol a kezeket, 
lábakat, a hajat a mozgó 
alka wtrészektől

 Предупреждение

•  Некорректная эксплуатация 
данного изделия может 
вызвать тяжелые поражения

•  Перед использованием 
внимательно прочитайте 
инструкцию по эксплуатации

•  Соблюдайте все 
предосторожности и 
рекомендации, которые 
содержит этот документ

•  Не позволяйте детям 
использовать эту  машину. Не 
допускайте детей близко к 
аппарату.

•  Если клейкая этикетка 
повреждена, стерта или 
отсутствует, ее необходимо 
заменить

•  Необходимо следить за 
тем, чтобы руки, ноги и 
волосы находились вдали от 
движущихся частей аппарата

Προειδοποίηση

 •  Η ακατάλληλη χρήση του 
προϊόντος εγκυμονεί κίνδυνο 
σοβαρού τραυματισμού.

•  Πριν από κάθε χρήση, 
διαβάστε προσεχτικά τις 
οδηγίες χρήσης και τηρείτε 
όλες τις προφυλάξεις και τις 
οδηγίες που περιέχουν.

•  Μην επιτρέπετε τη χρήση του 
μηχανήματος από παιδιά και 
κρατήστε τα μακριά από αυτό.

•  Εάν κάποιο αυτοκόλλητο 
έχει καταστραφεί, είναι 
δυσανάγνωστο ή λείπει, θα 
πρέπει να αντικατασταθεί

•  Μην πλησιάζετε τα χέρια, τα 
πόδια και τα μαλλιά σας σε 
κινητά εξαρτήματα

 ATENŢIE

 •  Utilizarea necorespunzătoare 
a acestui produs riscă să 
provoace răniri  grave.

•  Înainte de utilizare, vă rugăm 
să citiţi cu atenţie modul de 
folosire şi să respectaţi toate

•  Atenţionările şi instrucţiunile 
pe care acesta le conţine.

•  Nu permiteţi copiilor să 
utilizeze această maşină şi 
ţineţi-i departe de aceasta.

•  Dacă autocolantul este 
deteriorat, ilizibil sau lipseşte, 
este indicat să-l înlocuiţi

•  Nu vă apropiaţi mâinile, 
picioarele şi părul de piesele 
în mişcare.

UPOZORNENIE
 •  Akékoľvek nevhodné 

použitie tohoto výrobku 
môže vyvolať vážne 
poranenia.

•  Pred akýmkoľvek použitím 
výrobku si starost-
livo prečítajte návod na 
použitie a rešpektujte 
všetky upozornenia 
a pokyny, ktoré sú tu 
uvedené.

•  Nedovoľte deťom, aby 
tento prístroj používali a 
približovali sa k nemu.

•  V prípade, že je samo-
lepiaci štítok poškodený, 
nečitateľný alebo štítok 
chýba na výrobku, je 
potrebné ho vymeniť.

•  Nepribližujte ruky, nohy a 
vlasy k súčiastkam, ktoré 
sa pohybujú.

UPOZORNĚNÍ
 •  Jakékoliv nevhodné použití 

tohoto výrobku může 
způsobit vážná poranění.

•  Před jakýmkoliv použitím 
výrobku si pečlivě pročtěte 
návod k použití a respektu-
jte všechna upozornění 
a pokyny, která jsou zde 
uvedena.

•  Zabraňte dětem, aby 
tento přístroj používaly a 
přibližovaly se k němu.

•  Jestliže je samolepicí štítek 
poškozen, je nečitelný 
nebo na výrobku chybí, je 
nutné jej vyměnit.

•  Nepřibližujte ruce, nohy 
a vlasy k pohybujícím se 
součástkám.  

 4, bd de Mons, 59 650 Villeneuve d'Ascq - FRANCE
 : +00 33 (0) 320335000

DECATHLON

CNPJ: 02.314.041/0001-88

DP
Code:

STT :
Prod : XXXXXXXXX

WW-YY

XXXXXXX

   
MADE IN 
HECHO EN

??????????? 

 � WARNING
 • Misuse of this product may 
result in serious injury.
• Read user’s manual and 
follow all warnings and 
operating instructions prior 
to use.
• Do not allow children on 
or around machine.
• Replace label if damaged, 
illegible, or removed.
• Keep hands, feet and hairs 
away from moving parts.

Product in accordance with 
EN 957 class HC, GB17498, 

not suitable for therapeutic purposes
110 kg/ 242 lbs

MAXI
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D E U T S C H
Sie haben ein Fitness-Produkt der Marke DOMYOS gewählt. Wir danken Ihnen für Ihr Vertrauen.

Wir haben die Marke DOMYOS für alle Sportler geschaffen, die sich in Form halten wollen.
Dieses Produkt wurde von Sportlern für Sportler entwickelt. Ihre Wünsche und Anregungen zu den DOMYOS-Produkten sind 
herzlich willkommen. Wenden Sie sich hierfür bitte an das Verkaufsteam Ihres Sporthändlers oder die Entwicklungsabteilung 

für DOMYOS-Produkte. Sie fi nden uns ebenfalls in www.DOMYOS.com
Wir wünschen Ihnen ein angenehmes Training und hoffen, dass Ihnen dieses DOMYOS-Produkt viel Vergnügen bereitet.

Das VE 570 ist ein Fitness-Gerät der neuen Generation. 
Dieses Gerät ist für einen größeren Tretkomfort sowie einen leisen und rucklosen Lauf mit einem magnetischen Widerstand ausgestattet. 
Das VE 570 verbindet die Kreisbewegungen des Bikes, die horizontalen Bewegungen des Laufens und die vertikalen Bewegungen des 

Steppers. Die elliptische Bewegung der Beine, verbunden mit der Bewegung der Arme ermöglicht das Training der:
Gefäßmuskeln, Schenkelstreckmuskeln, Waden und Rückenmuskeln, Brustmuskeln und Bizeps

EINLEITUNG

Zögern Sie nicht, vor Beginn einer körperlichen Anstrengung einen ARZT AUFZUSUCHEN, vor allem wenn: 
Sie während der letzten Jahre keinen Sport betrieben haben, Sie älter als 35 Jahres sind, Sie sich ihres Gesundheitsstandes nicht sicher 
sind, Sie unter ärztlicher Behandlung sind. 

WA R N U N G

Um das Risiko schwerer Verletzungen und der Beschädi-
gung des Produktes zu verringern, lesen Sie bitte vor 
Benutzung des Produkts die Vorsichtsmaßnahmen aufme-
rksam durch.

1.  Benutzen Sie das Produkt nur auf die in dieser Gebrauchsanwei-
sung beschriebene Weise. Bewahren Sie diese Gebrauchsanweisung 
während der gesamten Lebensdauer des Produkts auf.

2.  Es liegt in der Verantwortung des Eigentümers, darauf zu achten, 
dass alle Benutzer des Produkts über sämtliche Vorsichtsmaßnahmen 
für die Anwendung hinreichend informiert sind.

3.  DOMYOS übernimmt keine Haftung für Beschwerden bezüglich 
Verletzungen und Personen- oder Sachschäden, die auf den unsa-
chgemäßen Gebrauch dieses Produkts durch den Käufer oder eine 
andere Person zurückzuführen sind.

4.  Dieses Gerät entspricht den europäischen Normen (EU-Norm, Normen 
EN 957-1 und EN 957-6 Klasse HC) bezüglich Fitnessgeräte für das 
nicht therapeutische Heimtraining (Äquivalenz GB17498). Verwenden 
Sie dieses Gerät nicht für Geschäfts-, Miet- oder Schulzwecke. 

5.  Das Produkt im Inneren auf einer ebenen Fläche, vor Feuchtigkeit und 
Staub geschützt und an einem unverstellten Platz verwenden. Stellen 
Sie sicher, dass genügend Platz für den Zugang und das sichere 
Gehen um das Gerät herum gewährleistet ist. Das Produkt weder im 
Freien lagern noch verwenden.

6.  Der Benutzer ist dafür verantwortlich, vor jeder Verwendung des Pro-
duktes alle Teile zu überprüfen und gegebenenfalls festzuspannen. 
Alle abgenutzten oder beschädigten Teile sofort austauschen. 

7.  Jede Montage/Demontage am Gerät muss sorgfältig durchgeführt 
werden. 

8. Basteln Sie nicht an Ihrem Gerät herum.

9.  Verwenden Sie im Fall einer Beschädigung des Geräts dieses vor der 
vollständigen Reparatur nicht mehr und bringen Sie es in Ihr Decath-
lon-Geschäft. 

10.  Lagern Sie das Gerät nicht an feuchten Orten (Schwimmbadrand, 
Badezimmer, usw.….

11.  Decken Sie Ihren Boden zum Schutz unter dem Produkt mit einem geei-
gneten Bodenteppich ab, der im Decathlon-Geschäft erhältlich ist.

12.  Genehmigen Sie niemals die Verwendung des Geräts durch mehr 
als eine Person gleichzeitig. 

13. Halten Sie Ihre Hände und Füße von beweglichen Teilen fern.

14. Halten Sie während der Übungen den Rücken gerade.

15.  Binden Sie Ihre Haare zurück, damit sie Sie während dem Training 
nicht behindern.

16.  Tragen Sie keine weiten Kleider, die während dem Training stören 
könnten.

17.  Halten Sie sich beim Be- und Absteigen des Geräts am festen Len-
ker. 

18.  Kinder und Tiere müssen stets vom Gerät fern gehalten werden.

19.  Benutzen Sie zum Abstauben ein weiches Tuch. Hartnäckiger Sch-
mutz (der Art Schweiß) kann mit einem leicht feuchten Tuch entfernt 
werden.

20.  Zahlreiche Faktoren könnten die Anzeigepräzision des Pulssensors 
beeinträchtigen. Dies ist kein medizinisches Gerät. Es ist einzig 
dafür vorgesehen Ihnen dabei zu helfen, die allgemeine Tendenz 
der Herzfrequenz zu bestimmen. 

Medizinische Warnung
21.  Personen mit einem Herzschrittmacher oder jeder anderen implan-

tierten elektronischen Vorrichtung werden gewarnt, dass Sie den 
Pulssensor auf eigene Gefahr verwenden. Vor dem ersten Gebrauch 
wird daher ein Trainingstest unter ärztlicher Anleitung empfohlen

22.  Schwangeren wird von der Verwendung des Pulssensors abgeraten. 
Wenden Sie sich vor der Verwendung des Geräts immer an Ihren 
Arzt.

23.  Senken Sie am Ende Ihrer Übung schrittweise die Tretgeschwindig-
keit bis zum vollständigen Stillstand der Pedale

SICHERHEIT

VORSICHT: wenn Sie ein Schwindelgefühl, Übelkeit, Brustschmerzen oder jegliches andere anormale Symptom vers-
püren, unterbrechen Sie sofort die Übung und suchen Sie einen Arzt auf, bevor Sie das Training fortsetzen.
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Warnung : Für jede Standortänderung muss vom Ellipticaltrainer abgestiegen werden.   
Stellen Sie sich an Boden vor Ihr Gerät, halten Sie den Lenker und ziehen Sie den Heimtrainer in Ihre Richtung. So stütz sich Ihr Gerät 
auf seine Transportrollen und Sie können es verschieben. Sobald die Standortänderung durchgeführt ist, stellen Sie die hinteren Füße 
vorsichtig auf den Boden zurück. 

TRANSPORT IHRES GERÄTS 

       HÖHENVERSTELLUNG DES HEIMTRAINERS
Warnung: Für jede Höheneinstellung des Geräts muss vom Ellipticaltrainer abgestiegen 
werden.   
Sollte das Gerät während der Verwendung nicht stabil stehen, drehen Sie einen der Niveauausgleicher 
oder beide, bis die Unstabilität beseitigt ist.  

      EINSTELLUNG DES WIDERSTANDS
Laut der EN-Defi nition ist dieses Produkt ein „Produkt, das unabhängig von der Geschwindigkeit ist“.
Sie können das Bremsmoment nicht nur durch die Trittgeschwindigkeit, sondern auch durch die manuelle Wahl 
des Widerstandsgrades anpassen (bei nicht-motorisierten Produkten durch Drehen des Knopfes 
zur Drehzahlkontrolle, bei motorisierten Produkten durch Drücken der Knöpfe nach oben/unten). 
Wenn Sie dennoch den gleichen Widerstandsgrad beibehalten, erhöht / verringert sich das Bremsmoment 
im gleichen Maße wie sich Ihre Tritthäufi gkeit erhöht / verringert.

    EINSTELLEN DER NEIGUNG
Sie können die Neigung Ihres VE 570 einstellen, indem die Höhe 
des hinteren Fußes eingestellt wird. 
Sie haben 3 vorgegebene Einstellungspositionen:
Untere Position = 0 Grad
Sie beanspruchen den Unter- und Oberkörper auf die gleiche Weise. 
Mittlere Position = 5 Grad
Sie beanspruchen den Oberkörper stärker und behalten 
die Beanspruchung Ihres Unterkörpers bei. 
Obere Position = 10 Grad
Sie beanspruchen den Oberkörper intensiv und behalten 
die Beanspruchung Ihres Unterkörpers bei.
Zum Wechseln der Neigung Ihres Heimtrainers:
 1 - Vom Heimtrainer absteigen
 2 - Sich hinter den Heimtrainer stellen.
 3 -  Zum Einstellen der Höhe das Rädchen auf dem Rohr des 

hinteren Fußes lösen und ziehen. Die Neigung einstellen  
und das Rädchen wieder in das hintere Rohr einsetzen und 
vollkommen anziehen. 

ACHTUNG :
Überprüfen, dass das Rädchen wieder im Rohr des hinteren Fußes einge-
setzt ist und vollkommen anziehen. 
Niemals die Maximalhöhe des Rohrs des hinteren Fußes übersteigen. 

     EINSTELLEN DER PEDALPOSITION
Sie haben die Möglichkeit, während der Montage die Pedalposition 
einzustellen. 
Sie haben 3 Einstellpositionen
Vorne: Ganz nahe am Lenker
In der Mitte
Hinten: Am weitesten vom Lenker entfernt

Die festgelegte, optimale Position ist die mittlere. 
Diese Einstellung ermöglicht es Ihnen jedoch im Hinblick auf die Leistung 
und zur besseren Anpassung an Ihren Körperbau, Ihre Position 
auf Ihrem Elliptical-Heimtrainer zu optimieren 

Die vordere Position ist besonders für Personen mit einer Körpergröße unter 
1,75 cm geeignet und die hintere Position besonders für Personen über 1,85 cm.

1

2

EINSTELLUNGEN
1

3

4
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KONSOLE

START/STOP 
Starten und Stoppen des Trainings.
Wenn Sie sich im Haltemodus befin-
den, blinkt ein kleines, durchgestriche-
nes „P“ oben links auf dem Monitor. 
Zum Starten des Trainings müssen Sie 
auf START/STOP drücken.

RESET
Rückstellen der Konsole

MODE
Auswahl der Funktionen und Daten

UP (+) / DOWN (-)
Erhöhen/Verringern eines Werts oder 
Auswahl des vorherigen/nächsten 
Auswahlkriteriums oder Zielwertes

DIE BEDIENTASTEN

2 . AUSWAHL EINES BENUTZERPROFILS (U1-U4)

Nach dem Start weist die Meldung U1 darauf hin, dass Sie sich im Modus für das Benutzerprofil Nummer 1 befinden. 
Die Konsole bietet Ihnen mit den 4 Benutzerprofilen U1-U4 die Möglichkeit, die persönlichen Trainingswerte von 4 verschiedenen Anwendern 
zu speichern. 
Bsp.: Dauer, Entfernung Kalorien.
Wählen Sie mit Hilfe der Tasten UP/DOWN das gewünschte Benutzerprofil und bestätigen Sie die Auswahl mit MODE. Dadurch werden die 
gewählten Parameter durch die Konsole gespeichert. Sie müssen die Konsole dann bei späteren Trainingseinheit nicht neu einstellen.

VERWENDEN DER KONSOLE
1. START
Stecken Sie den Heimtrainer mit Hilfe des mitgelieferten Adapters 
(DC 6V, 500mA) an. Die Steckverbindung befindet sich am hinteren 
Fuß des Heimtrainers.

Ist der Heimtrainer bereits angeschlossen, 
drücken Sie auf eine beliebige Taste oder beginnen Sie mit dem Treten.

Wenn Sie Ihr Benutzerprofil gewählt haben, blinken die 4 Symbole für die 
Trainingsmodi im oberen Displaybereich. Sie können nun Ihren Trainingsmodus 
auswählen.

+ _
MODE

RESET

START/STOP

+ _
MODE

RESET

START/STOP
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3.  WAHL DES TRAININGSMODUS :

Sie können zwischen 4 Trainingsmodi wählen :
MANUAL
PROGRAMM
USER (Benutzer)
TARGET H.R.

Die Einstellung erfolgt über die Tasten UP/DOWN. Bestätigen Sie 
die Auswahl anschließend mit MODE.

MANUELLE EINSTELLUNG : MANUAL-MODUS

Der MANUAL-Modus ermöglicht die manuelle Einstellung der 
Trainingsintensität durch Erhöhen oder Senken des Widerstands.

Bremswiderstandsniveau

Es wird durch den blinkenden Widerstandsbalken symbolisiert
Wählen Sie den gewünschten Widerstand mit den Tasten  
UP/DOWN. Es gibt 8 Widerstandsstufen zwischen 1 und 8 
Dabei ist 1 die schwächste und 8 die stärkste. 

Mit MODE können Sie ein oder mehrere Trainingsziele auswählen 
und festlegen und mit UP/DOWN seinen Zielwert festlegen.

Ziele:
TIME:    Trainingsdauer in Minuten
DISTANCE:  Zu hinterlegende Distanz  
CALORIES:   Zahl der zu verbrennenden Kalorien  

Es handelt sich um ein Countdown und das Training wird nach 
Erreichen des jeweiligen Zielwertes automatisch beendet. 
Das Symbol „P“ das „Pause“ bedeutet, beginnt oben links am 
Display zu blinken und ein Bipton meldet diesen Stillstand. 

Sind die Werte auf 0 eingestellt, läuft der Zähler vorwärts. Darüber 
hinaus wird der Zähler nicht automatisch gestoppt.

Mit START/STOP können Sie nach dem Einstellen der gewünschten 
Entfernung und der Trainingsziele die Trainingseinheit starten.

PROGRAMMGESTEUERTES TRAINING :
PROGRAMM P1 – P6 

Wählen Sie diesen Modus mit UP/DOWN aus und bestätigen Sie die 
Auswahl mit MODE.

In diesem Modus haben Sie die Wahl zwischen 6 automatischen 
Heimtrainer-Programmen. 
Die Piktogramme im unteren Displaybereich geben das Leistungsprofil 
des jeweiligen Programms an.

Sobald der Modus PROGRAMM gewählt wurde, erscheint das erste 
Programm P1 auf dem Display. Wählen Sie mit den Tasten UP/DOWN 
ein Programm aus und bestätigen Sie mit MODE.

BENUTZERDEFINIERTES PROGRAMM: USER

Die Funktion USER ermöglicht das Zusammenstellen eines indi-
viduellen Programms, das zusätzlich zu den 6 voreingestellten 
Programmen gespeichert wird.
Wählen Sie den Modus USER mit den Tasten UP/DOWN aus und 
bestätigen Sie die Auswahl mit MODE.

Wählen Sie dann die Intensität jedes Programmteils mit UP/DOWN 
und stellen Sie durch zweimaliges Drücken von UP/DOWN den 
nächsten Programmteil ein.

Stellen Sie auf diese Art das gesamte Programmprofil ein und starten 
Sie das Training mit START/STOP

Sie können dann genau so wie im oben beschriebenen MANUAL-
Modus einen oder mehrere Zielwerte einstellen.

Sie können bei Bedarf auch den Widerstandswert des Programms 
anpassen. Drücken Sie hierfür auf UP/DOWN und dann auf 
MODE.

Auf diese Art können sie ein oder mehrere Ziele genau so wie im 
oben beschriebenen MANUAL-Modus festlegen. 

Starten Sie das Training mit Hilfe der STOP/START-Taste

Wenn Ihnen der voreingestellte Widerstand zu groß oder gering 
erscheint, können Sie ihn jederzeit mit UP/DOWN manuell 
erhöhen, ohne das Training unterbrechen zu müssen.
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-  Wenn die Herzrhythmus-Anzeige unregelmäßig oder gar nicht blinkt, stellen Sie sicher, dass Ihre Hände richtig aufliegen und die Sensoren 
nicht zu feucht sind.

-   Wenn der Zähler nicht angezeigt wird: Überprüfen Sie die Kabelverbindungen an der Konsolenrückseite sowie an der Verbindungsstelle 
zwischen Lenkervorbau und Fahrradgestell. Überprüfen Sie außerdem, ob der Adapter korrekt an den Crosstrainer und an Ihre elektrische 
Anlage angeschlossen ist.

-  Wenn das Problem dadurch nicht gelöst werden konnte, bringen Sie das Gerät bitte in das nächste DECATHLON-Geschäft.

FEHLERDIAGNOSE

SCAN : 
Während des Trainings schaltet die Konsole regelmäßig 
zwischen der Geschwindigkeit in Km/h bzw. Meilen („SPEED“) 
und den Umdrehungen pro Minute („RPM“) um.

SPEED : 
Angabe der Geschwindigkeit zwischen 0,0 und 99,9 Km/h oder 
mph (Meilen pro Stunde).

RPM : 
Angabe der Pedalumdrehungen pro Minute.

TIME : 
Angabe der Trainingsdauer oder Countdown des vorein gestellten 
Wertes zwischen 01:00 und 99:00 Minuten.  

DISTANCE : 
Angabe der zurückgelegten Entfernung zwischen 0,1 Km bzw. 
Meilen und 99,90 Km bzw. Meilen.
Wird eine Zielentfernung voreingestellt, wird sie durch einen 
Countdown bis auf 0,00 heruntergezählt.

CALORIES :
Schätzwert der verbrauchten Kalorien zwischen 0 und 999 oder 
Herunterzählen des voreingestellten Wertes. 

PULSE : 
Anzeige der Herzfrequenz beim Umfassen der Herzfrequenz-
Messfühler an der „ HANDPULSES“-Stange.
Stellen Sie sicher, dass Ihre Hände auf den Fühlern aufliegen, um 
den Wert nicht zu verfälschen.

Achtung: Es handelt sich hierbei um Schätzwerte, nicht um medi-
zinische Empfehlungen.

Die Konsole schaltet automatisch ab, wenn sie 5 Minuten lang 
nicht verwendet wird. Alle Trainings-Zielwerte (Zeit, Entfernung, 
Kalorien, etc.) werden gespeichert und erscheinen beim erneuten 
Einschalten der Konsole wieder.

ERKLÄRUNG DER DISPLAYMELDUNGEN

HERZ-KREISLAUF-PROGRAMM: TARGET HEART RATE

Wählen Sie mit UP/DOWN den TARGET HR-Modus aus, 
um sich beim Training an Ihrer Herz-Zielfrequenz zu orientieren 
und bestätigen Sie durch Drücken auf MODE.

Geben Sie dann mit Hilfe von UP/DOWN und MODE Ihr Alter 
ein.

Die Konsole wird Ihnen daraufhin eine Herz-Zielfrequenz 
vorschlagen, die bei 55% der maximalen Herzfrequenz für das 
angegebene Alter liegt. Dieser Prozentwert kann über UP/
DOWN auf 75%, 90% oder „THR“ erhöht werden.

Die Funktion THR ermöglicht die Eingabe einer individuellen 
Herzfrequenz in Pulsschlägen/Minute anstelle der voreingestellten 
Werte. Wenn Sie sich für die Option THR entschieden haben, gibt 
Ihnen die Konsole unten rechts im Display zunächst eine

Standardfrequenz von 100 Pulsschlägen/Minute vor. Mit MODE 
und UP/DOWN können Sie einen Wert zwischen 30 und 240 
Pulsschlägen pro Minute eingeben. Bestätigen Sie die Eingabe mit 
MODE. Ihre Ziel-Herzfrequenz können Sie mit Hilfe der folgenden 
Tabelle ermitteln, die Ihnen Richtwerte liefert.

Achtung: Es handelt sich hierbei um Schätzwerte, nicht um 
medizinische Empfehlungen.
Suchen Sie vor der Aufnahme einer sportlichen Betätigung immer 
einen Arzt auf!

Nach diesen Einstellungen können Sie mit MODE weitere Zielwerte 
wie ZEIT, ENTFERNUNG, etc. wählen oder das Programm mit 
START/STOP starten.
Ist Ihre Herzfrequenz zu hoch, wird der Widerstand automatisch alle 
15 Sekunden um eine Stufe gesenkt. Ist die Frequenz zu niedrig, wird 
der Widerstand alle 30 Sekunden um eine Stufe erhöht (maximal 
bis Stufe 16).

Hinweis: 
Ihre Hände müssen immer auf den Herzfrequenz-Messfühlern 
liegen.
Im THR-Modus kann der Tretwiderstand nicht manuell eingestellt 
werden.

Sie können über die START/STOP-Taste das Training in jedem 
Modus sofort anhalten.
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Das Herz-Kreislauf-Training ist eine Form des aeroben Trainings (Bewegung mit Sauerstoff) und verbessert die Leistungsfähigkeit des Herz-Kreislauf-
Systems. Präziser ausgedrückt, kräftigen Sie Herz und Blutgefäße. Das Cardio-Training führt den mit der Luft eingeatmeten Sauerstoff in die Muskeln.  
Dabei verteile das Herz diesen Sauerstoff im gesamten Körper und vor allem in den beanspruchten Muskeln.

CARDIO-TRAINING KREISLAUFTRAINING 

Es ist unbedingt notwendig, während der Übung regelmäßig seinen Puls 
zu messen, um sein Training zu kontrollieren. 
Wenn Sie kein elektronisches Messgerät haben, gehen Sie wie folgt vor: 
Um Ihren Puls zu messen, legen Sie zwei Finger auf:
- den Hals oder unter das Ohr oder innen am Handgelenk neben dem 
Daumen. 

Drücken Sie nicht zu stark:
Ein zu starker Druck verringert die Durchblutung und kann die Herzfre-
quenz verlangsamen. 
Nachdem Sie 30 Sekunden lang die Pulsschläge gezählt haben, multipli-
zieren Sie mal 2, um die Anzahl der Pulse pro Minute zu erhalten. 
Beispiel: 75 gezählte Pulsschläge  150 Pulsschläge/Minute

PRÜFEN  S I E  IHREN  PULS

A - die Aufwärmungsphase: progressive Anstrengung
Das Aufwärmen ist die Vorbereitungsphase für jede Anstrengung und 
schafft die IDEALEN VORAUSSETZUNGEN für die sportliche Betätigung. 
Es ist ein VORBEUGENDES MITTEL GEGEN SEHNEN- UND MUSKELVER-
LETZUNGEN: Es hat zwei Aspekte: WECKEN DES MUSKELSYSTEMS, 
ALLGEMEINES AUFWÄRMEN. 

1)  Die Vorbereitung des Muskelsystems erfolgt bei einer SPEZIFISCHEN 
DEHNÜBUNG, die auf die ANSTRENGUNG VORBEREITEN muss. 
Dabei werden alle Muskelgruppen und die Gelenke angesprochen.

2)  Beim allgemeinen Aufwärmen werden Herz, Kreislauf und Atem-
wegsorgane nach und nach „angekurbelt“, um eine bessere Dur-
chblutung der Muskeln und eine höhere Belastbarkeit zu erreichen. 
Es muss lange genug dauern: 10 Min. für den Freizeitsport, 20 Min. 
für den Wettkampfsport. Wir weisen darauf hin, dass das Aufwärmen 
länger sein muss: ab 55 Jahren und morgens.

B - Training
Das Training stellt die Hauptphase der sportlichen Betätigung dar. Dank 
einem REGELMÄSSIGEN Training können Sie Ihre körperliche Verfassung 
verbessern.
• Durch anaerobes Training erhöht sich die Ausdauer.
• Durch aerobes Training wird das Herz-Kreislauf-System belastbarer.

C - Entspannungsphase
Diese entspricht einem weiterführen der Übung mit geringer Intensität. Dies 
ist die progressive „Ruhe“-Phase 
Die ENTSPANNUNGSPHASE gewährleistet die Rückkehr des Herz-Kreis-
lauf- und Atemsystems sowie der Muskeln in den „Normalzustand“ (was 
unerwünschten Begleiterscheinungen wie der Bildung von Milchsäure vor, 
die einen der Hauptgründe für Muskelschmerzen d.h. Krämpfe und Muskel-
kater darstellt.

D - Dehnübungen
Den Dehnübungen muss die Entspannungsphase folgen. Sich nach der Ans-
trengung dehnen: verringert MUSKELSTARRE aufgrund der Ansammlung von 
MILCHSÄURE und regt die DURCHBLUTUNG an.

DIE PHASEN EINER KÖRPERLICHEN AKTIVITÄT

Der Ellipticaltrainer ist eine ausgezeichnete Form des Cardio-Trainings. Das Training an diesem Gerät soll die Belastbarkeit des Herz-Kreislauf-Sys-
tems verbessern. Es soll Ihre körperliche Fitness und Ausdauer steigern und Ihnen helfen, Kalorien zu verbrauchen (dies ist unerlässlich für die bei 
einer Diät angestrebte Gewichtsabnahme). Der Ellipticaltrainer ermöglicht ebenfalls, die Beine, Gesäßmuskeln und den Oberkörper (Büste, Rücken 
und Arme) zu kräftigen. Die Wadenmuskeln und der untere Teil der Bauchmuskeln beteiligen sich ebenfalls an der Übung. Sie können das Training 
der Gesäßmuskeln verstärken, indem Sie rückwärts treten. 

TRA IN I ERT E  KÖRPERTE I L E

Wenn Sie Anfänger sind, sollten Sie zunächst einige Tage lang locker mit niedriger Tretgeschwindigkeit und bei geringem Widerstand trai-
nieren, gegebenenfalls sind Pausen einzulegen. Steigern Sie nach und nach Anzahl und Dauer der Übungen.

VERWENDUNG

Mäßiges Training/Aufwärmen :  
Übungen mit steigender Belastung ab 10 
Minuten.
Für ein mäßiges Training zur Bewahrung der kör-
perlichen Form oder für eine Heilgymnastik kön-
nen Sie täglich etwa zehn Minuten lang trainie-
ren. Durch dieses Training werden Ihre Muskeln 
und Gelenke stimuliert. Es kann auch zum Aufwär-
men vor einer großen körperlichen Anstrengung 
eingesetzt werden. Wenn Sie die Spannkraft Ihrer 
Beinmuskeln erhöhen möchten, wählen Sie eine 
höhere Schwierigkeitsstufe und eine längere Trai-
ningszeit. Natürlich können Sie den Tretwiders-
tand auch während der Übung jederzeit ändern.

Aerobes Fitnesstraining: Mäßige Ans-
trengung über einen ausreichend langen 
Zeitraum hinweg (30 Min. bis 1 Stunde).
Wenn Sie abnehmen möchten, ist diese Trai-
ningsweise in Verbindung mit einer Diät das ein-

zige Mittel, den Energieverbrauch des Körpers zu 
erhöhen. Es ist hierfür nicht notwendig, sich über 
seine Grenzen hinaus anzustrengen. Die besten 
Ergebnisse werden durch ein regelmäßiges Aus-
dauertraining erzielt. Wählen Sie einen relativ 
schwachen Tretwiderstand und führen Sie die 
Übung mindestens 30 Minuten lang durch. 
Sie müssen dabei leicht schwitzen, dürfen aber 
unter keinen Umständen außer Atem kommen. 
Eine Übungsdauer von mindestens 30 Minuten 
und mindestens drei Mal pro Woche, bei einem 
langsamen Tempo bewirkt die Freisetzung von 
Energie aus den Fettreserven des Körpers.

Aerobes Ausdauertraining: 
Erhöhte Anstrengung während 20 bis 40 
Minuten.
Durch dieses Training wird der Herzmuskel ents-
cheidend gestärkt und die Atmungsleistung ver-
bessert.

Der Tretwiderstand und/oder die Tretgeschwindi-
gkeit werden so erhöht, dass die Atmung während 
der Übung beschleunigt wird. Die Belastung ist 
dabei größer als beim Fitnesstraining. Mit der Zeit 
werden Sie die Anstrengung über einen längeren 
Zeitraum durchhalten, das Tempo erhöhen oder 
bei höherem Widerstand trainieren können. 
Das aerobe Ausdauertraining muss mindestens 
drei Mal wöchentliche durchgeführt werden. 
Das Training bei höherem Tempo (anaerobes 
Training und Training an der Leistungsgrenze) ist 
Profi sportlern vorbehalten und erfordert eine ents-
prechende Vorbereitung.
Nehmen Sie sich nach jedem Training einige 
Minuten Zeit, mit Geschwindigkeits- und Widers-
tandsverringerung zu treten, um sich zu entspan-
nen und den Organismus nach und nach zur Ruhe 
zu bringen. 

C A R D I O - T R A I N I N G
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•    Training bei 80 bis 90 % und über die maximale Herzfrequenz hinaus. Die anaerobe Zone und die Zone an der 

Leistungsgrenze sind Leistungssportlern und Spezialisten vorbehalten.

• Training bei 70 bis 80 % der maximalen Herzfrequenz: Ausdauertraining.

• Training bei 60 bis 70 % der maximalen Herzfrequenz: Fitnesstraining/Förderung der Fettverbrennung.

• Training bei 50 bis 60 % der maximalen Herzfrequenz: Mäßiges Training/Aufwärmtraining.

CARD IO - TRA IN ING  :  ÜBUNGSBERE I CH

200
195

185
190

180
175

170
165

160
155

20

60%

70%

80%

100%

60%

50%

70%

80%

100%

25 30 35 40 45 50 55 60 65

160 156
148152

144 140 136 132 128 124140 136
129133

126 122 119 115 112 108120 117
111114

108 105 102 99 96 93100 97
9295

90 87 85 82 80 77

50%

207
202

192
197

187
182

177
172

167
162

20

60%

70%

80%

100%

60%

50%

70%

80%

100%

25 30 35 40 45 50 55 60 65

165 161
153157

149 145 141 137 133 129144 141
134137

130 127 123 120 116 113124 121
115118

112 109 106 103 100 97103 101
9698

93 91 88 86 83 81 

50%

ACHTUNG – WARNUNG DES BENUTZERS

Das Fitnesstraining muss KONTROLLIERT durchgeführt werden. Zögern Sie nicht, vor Beginn einer körperlichen Anstrengung einen ARZT 
AUFZUSUCHEN, vor allem wenn: Sie während der letzten Jahre keinen Sport betrieben haben, Sie älter als 35 Jahres sind, Sie sich ihres 

Gesundheitsstandes nicht sicher sind, Sie unter ärztlicher Behandlung sind. 
VOR DER AUFNAHME JEGLICHER SPORTART IST ES NOTWENDIG, EINEN ARZT AUFZUSUCHEN.

MEDIZINISCHE WARNUNG

Achtung: Die Herzpulsmessung geht immer von 90 Pulsen/Minute aus und benötigt eine Stabilisierungszeit (etwa 30 Sekunden). Während 
der Übung führt die Berechnungszeit des Pulses pro Minute zu einer Verschiebung zwischen reeller und angezeigter Herzfrequenz von etwa 
20 Minuten. Die von Ihrer Konsole gegebenen Daten sind Informationswerte und haben keinen wissenschaftlichen Wert. Die gegebenen 
Daten können je nach Position der Handfl ächen und dem auf die Pulssensoren ausgeübten Druck variieren. Wenn Ihre Hände nicht richtig 
mit den Pulssensoren in Kontakt sind, ist die Messung beeinträchtigt. Dieses Gerät ist nicht zum Erstellen einer ärztlichen Diagnose oder zur 
Vorbeugung von Herzproblemen vorgesehen. 
Wenden Sie sich vor Beginn irgendeines Trainingsprogramms an einen Arzt, vor allem wenn Sie längere Zeit keinen Sport betrieben haben, 
wenn Sie Herzprobleme hatten, wenn Sie rauchen, wenn Sie an Bluthochdruck und/oder Übergewicht leiden. 

DECATHLON gewährt für dieses Gerät unter normalen Benutzungsbedingungen eine Garantie für Teile und Arbeitszeit: 5 Jahre für die 
Struktur und 2 Jahre für Verschleißteile und Arbeitszeit, dies ab Kaufdatum, wobei der Kassenbeleg als Nachweis gilt. 
Die garantiegemäßen Verpfl ichtungen der Firma DECATHLON beschränken sich auf Austausch und Reparatur des Produkts nach Ermessen 
der Firma DECATHLON.
Alle Produkte, für die diese Garantie gilt, müssen ausreichend frankiert zusammen mit einem gültigen Kaufbeleg an eine von DECATHLON 
anerkannte Kundendienststelle geschickt werden.
Diese Garantie erstreckt sich nicht auf :
 • Transportschäden
 • Bedienungsfehler oder unsachgemäßen Gebrauch
 • Unsachgemäße Montage
 • Unsachgemäße Wartung
 • Reparaturen, die von einem, von DECATHLON nicht berechtigten Techniker durchgeführt wurden. 
 • Gebrauch zu gewerblichen Zwecken

Diese Händlergarantie schließt die in den einzelnen Ländern und/oder Provinzen geltende gesetzliche Garantie nicht aus.

DECATHLON - 4 BOULEVARD DE MONS – BP299 – 59665 VILLENEUVE D’ASCQ – FRANCE
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Herren DamenPulsschläge pro Minute 
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