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ergo_bi

Besuchen Sie uns im Internet!

www.daum-electronic.de
Ihr FalfFwert fir den Servicehareich:
“ergo-service"

oder informiersr Sie sich per Fax
Fax-Nr. 0911 /9 75 36 28
(Fax Polling / Fax-Abra?)

Diese Bedisnungsanisitung beschreibt das

ergo_bike vodel 4004 TRS

Dieses Fahrrad-Ergomater ist gezial i sporiliches Training entwickelt worden. Die hoch-
wertige Verarbeitung, das Ubersichtliche Cookpll, die einfache Handnakbung und Bedienung
machen dieses Gerdt 2U einem idealen Trainingsgerét fir den Sport- und Fitness-Bareich.
Dabei ist hervorzuheben, dal die gesamis Ausstattung und das Cbherzeugende Laistungs-
soaektrum sporiliche und fitnessbewulte Menscher aler Altersgruppen ansprechan,

Ein Fahrrad-Ergometer, was ist das ?

Entwickelt und gebaut nach der Klasse A DIN EM 357-1.-5 ( shemals DIN 32932/A ), ist das
ergo_bike filr therapeutische Zwecks im Heimbergich gesignet. Wichtig, und damit sin Er-
kennungsmerkmal iGr Ergometer, ist die Talzache. da3 die gewinschie nder geforderte
Tretieistung in Watt vorgegeben warden kann.

Digze Leistung wirc drehzahlunabhangig, in den Drebzabibersichen gemal Diagramm auf
Seite 10 beibehalten, was bedeulat, daid mit weitgehend von der Pedaldrehzahl unathin-
giger Belastung Trainient wardan kann. Dies hat den Vortell, dafd es beim Training zu keiner
unbewul3t falschen Belastung kammi.

Kemstlick des erga_bike ist die vollelekironiseh gesteuerts, warungsirziz Wirbalstrombrem-
e, die ihre Bremsleistung auf Grund der emechneten Computerdaten den ganz persdnlichen
Erfardernissen anpzft und eine stufenlose Belastungseinstellung von 25 his 400 ‘Watl er-
méglicht.

Damit ist das ergo_bike 4004 TRS Ergomster mehr als gin "Hzimtrainer”, denn es ist
unter sportlichen und therapeutischen Gesichlspunkten zu nutzen.

Anmerkungen zur Anleitung

Das vardere Umschlagblatt ist herausklzppbarl Damit wird dis allgemeine Handhabung
und die schnelle Crientizrung der Anzeigen- und Bedienslemeniz in Werbindung mit der auf-
geschlagenan Bedisnungsarleitung stark vereinfacnt.

Begriffe, Bezeichnungen und Fachausdricke die
vieleicht nicht verstanden werden, kdnnen im An-
hang unter Kapitel Glossar nachgeschlagen
werden.

Wichlige Hinweise ung bedeutsame Anmerkungen
sind mit einzm entsprechenden Hinwelssymbol
varsehen. lhnen sollie besonderg
Aufmerksarmkeit und Beachiung
geschenkt werdan,




Ein- / Ausschalten

Vor dem Einschalien des ergobike urbedingt
die Sicherheitshinweise ( S=ite 19 ) lesen und
die Autstellhinweise / Montageanieitung

[ Seite M1 - M 11 ) beachten.

Cer Ein- ! Ausschalter | Netzschalter )

ist riickseitig in einem rechieckigen Kunsto'-
rahmen an der hintaren Locholechabdeckung
angzhracht.

Metzkabel .

Mach Einscnallen des Matzschalters ( Ein- / Aus ) erscheinen fiir ea. 2 Sekunden alle
Symbole und Zeichensegmente in den finf Arzeigen des Gockpils.
Dies ist @n Selbztiast, den der Computer dber das gesamiz System curcrfih,

Istdas ergo Gike sirgeschalte: und wird es ca. 2 Std. nicht benutzi, schaltet s automa-
tisch in einen Schlummermaodus ( Stand by ). Diss wird durch drei Pleptaneg, zehnmaiigas
Blinken aller Anzeigen und "SLP" in Anzeige Nr. 2 signalisizn. Alle andaren Anzaigen er
lbzchen, Dicser Zustand kann dusch Driicker des Steuerknopies Nr. 6 beerdet werden,

Wird das ergo_bike richt benuzt, mul 25 mit dam EIN- | Anzeige Mr. 2

AUS- Schalter oder durch Zizhen das Netzsteckers aus ot e

der Sweckdose abgeschatat warden, m _—l t | 1u_._.,_,_:.
Darvit die sefahrenen Tageskilometer nicht verloren ge- Dizplay- : !
hen, salite vor dem Abschalten des Gerfles immer dis anzsige b

Reset-Taste gedrilckt werden, “Behlummer- Moous' ( SLP )

(. Dias gilt nicht Tr die Warc der Trainingsperson "East". )

Bitte beachien:

Der Wert des Tageskilometerzdhlers ( breiter Pfeil auf Entfernung ) wird irmmer dann zum
Werl des Gesamtkilometerzihlers | Pleil auf Personen ! km total } ninrusddicr,

wenn 1. das erga bike in den Sechlummermodus  Stand by ) geht [ SLP-Modus ).

ocor 2, die Reset-Taste gadrlekt wird.

pder 3. diz Trainngsperson wechselt und eine andere Personenkennziffer aingastelll wira.

Zwei Funktionen in einem Knopf !

A: Drehen am Steuerknopi bewirkt :

« dig Verdnderung des in der jeweils
akfivierten Anzeige stehendan Weres

B: Dricken auf den Steuerknop! bewirkt :

Aktivierung des ergo_bike aus SLP-Modus

dig Speicherung des durch das Drahen

eingestellien Eingzsbawerlas
Schalten zur nachsten Engabe

Umszchalten 2wischen Anzgige Jeit- 7 kmdh

auf Anzeige HJoule/ Entfernung

In dieser Beschrgibung wird for die Auforderung zum Drehen des Steuerknoofes

Eingaberasier / Funktion A :

Ewi
brei
bai
bzt
b
bl

In

Alar

Puis

Zieit
=ntfemung
Fadaule
Walt

dieses Symbol verwandat

n Ein-dahrezzchritien

n Enzelschrittan

in En-winuten-Schritter
n En-Kilomatsr-Schritian
i Zern-Kilojoule-Schritten
In Filnf-Wzk-Schritien

dieser Beschreibing wird fir die Auflordasing zum Dricken des Steuerknoples

Eingabemodus f Funiktion B :

bei Einstellung persdnlicher Daten

kel Um=- bzw. Weiterschalten / all

zum Umsehalten der Zeit~- und K

Anzeige auf KJoule-

g2mein

mih-

I Entfernung

dieses Symbal verwendet

s Bestdtigen, Speichern
der Dalen [ Seite 13

wihrand des Trainings
[ sians Seite 3 )
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Q | Das Cockpit

7. Steckerbuchse Relaxsensor
zurt Anschiul ces Relaxsenscrs.,
{ siehe Seite 23/ 'Entspannen” )

B. Steckerbuchse Pulssensor
zum Anzschiul3 des Fulssensors
cder des Empfangars des
Cardic-Puls-Setz.

{ sighe Saitz 11 )

7 B g 10 b E 12 13

1. Abruf einer Fitness-Note i sizke Seiw 21

9. Fitness - Taste

{ it 2 Funktionen belsgt ) 2. Abruf letzte Trainingswerte { sizhe Seite 22 )

stallt dis Anzeigen zurlick,

10. Reset - Taste

ermiglicht die Eingabe persénlicher Alarmwerte,
die wahrenc des Trainings Dberwzcht werden gollen.

11. Alarm - Taste

12. _":Dm.u Tasie Mzch Betdtigen dieser Taste kdnnen diz sinprogram-
mianen Traningsprogram me aufgerufen werden.

{ siehe Seite 13

13. Relax - Taste

In Werbindung mit dem angaschlossenen Relaxsenscr
[ Zupendr ) wird das Entspannungsprogramm gestartet,

FC-Schnittstelienbuchse seitlich rechts am Cockpit-
Gehzuze. (sighz Seitz 12 )

14. Steckerbuchse
PC-Anschiuf3

1. Personenkennziffer
auswihilen

Der ergo_hike Computer kann die Trainings-
datzn von bis zu 4 Personen getrennt erasz-
sen, abspeichem und auswerien.

Anzeige 1

Vaor Trainingsbeginn ist also festzulegen, wer unter welchar Personenkennziffer trainiert.

Innerhall einer Familie kénnte diese Zuordnung z.BE. wie Iolgt aussehen :
hMutter Vater Tachter Sohn
Perzon 1 Ferson 2 Perzson 3 Feraon 4

Gaste odar Pzrscnan; deren Trainingsdaten nicht abgsspaichet wardsn sollen, trainisren
unler der Personenkennziffer "Q". Bei dieser Einstellung ist kein Pfeil 4 auf Person
1 -4 eingestellt. Es erscheint unter Prog N die Ziffer "0".

Die Trainingsdaten der Person "Gast" werden nach dem Ausschalten des
erga bike nicht gespeichert !

Personenkennziffer 1 - 4 oder Gast 0

einstellen
Y b — - = -
/7 Reset g oft dricken, f ;/.,.. . snbweder -
1 @ bis der Parsonenpfell 4 Personenprell <
L7 adarunter Prog.-Nr. die "0 biinkt oder [ biinkl

v\v A =) drehenbis. ! ¥ |

I ™ blinkender Personenpfell €] Candic &
_.“_._ @ 2. auf gewinscnte Parson zeigt oder | L
i i 3 Nﬂ“m _.u_u_wm.._._ Tﬁﬂm.—.*ﬂrﬁw_m_.a: E__-_—n" i 4 Wanuell f E
= i ; | Anzeige Nr.1

Einstellung wird bestatigt
und gespeichert

Persanen 1 -4 [ Gast 0




Das

Cockpit

Anzeige Pulsfrequenz

Eine Anzeige dar Fulsirequenz odar

Tabelle Herzfrequenz Zielbereiche f aerobe Zone
Herzfreguenz - Zielbergich vom Maximal - Puls

des Pulszustandos eTolgt nur, wan 5 ”
der Pulssansar oder das Azrober Berzich Gefahr-Barsich | Alarm-Beraicn
Cardio-Puls-Set angsschioesen ist | s oK - e Wl |
= thiii 1 m...r|.. !
eingestelltes Programm | Alter bis 53%: BO%%-F5% | THoG-R50 B365%-100% 0 ==
Frag.-Hr, Fuls aktuells [N 7 F
Hlinkandes Hers () N P srequienz w20 40 - ,_.__m. 120-150  151-170 171 - 200 )
weis! auf komrekt - = _“- — Mm 40 - 116 117 =146 147 - 165 .._G_ml,_m.m iber dem
Ahaehchibasanan e - .__j_ 103000 40-113 114-142 | 143.161 162-180 | gefanr-gereich
und funkiicnierznden ; 35 40 - 110 111°-138 139 - 147 158 - 185 :
Pulssensor oder = Anzeige Nr.1 40 40 - 107 108 - 135 136 - 153 154 - 180 Nk
Cardic-Pulsmesser hin o { reduziere Darstellung ) 45 40 - 104 105 - 131 132 - 148 149 - 175 et
50 40 -101 102 - 127 128 - 144 145-170 Breme
' - a5 40 - 93 93 -123 124 140 141 - 165 z :
ah z I
Anzeige der aeroben Pulszone &0 40- 95 96 - 120 121 - 138 157160 | Sistung
Der azrobe Pulszersichist lebensaltzrabndngly und kare der Uosrsichisgrafik * Zielpulsfresiznz! .m..m 40- 91 93- 118 117 - 131 132 -155 automatisch
und der Tabelle "Ferzfrecuenz Zialberoiche' | Seita 7 ) ertnommen werdsn, e 40 - 30 | 91 - 113 114 - 127 dz =450 reduziert !
Drer agrobe Pulsheraich wird nur dann angszaigt, wann das Lebensalter der Trainingsserson i e M T T L bl Ll
aingegeben izt | siehe Seite 15 7 persdnlicha Alammwerts ! Alter gingebsn )
g Ubersichtsgrafik zur Zielpulsfrequenz
Ein " OK " in Anzeige Nr. 1 { 1cben der binker<sn Hezer O | EE | vt | Gesund- 4 Beispiel
gignalisiz, daid die T-ainingspzrsor innerhalb des aerchen Pulsbe- POR g __m o 200 i | heite-  FLh fir Lebansalter ! 50 Jahre
raches trainiar. e T iepion | gefahr!
) E 190 1=ty J == h
@ 180 arm. _ _ Alarm-Bergich
Ein mach oben gerichteter Plail & signalisiert, 1\&& .ﬂn In.u_.. 170 Pulstreguenz Gbsr 171
1al die Tra nirgsperscn unterhzlb des asroben Fulzaansiches trai- » =N
nigr. Um i dian "OR"-Sersich zu gelanger, mul enwwecar [Enger 160
gefahrsn und / oder die Wattlzisting erhSnt warden. 150
140 Gelahr-Bereich

Pulsfrecuenz 125 - 17

rigr. Lmnin gen ' DK -Bereich zu galangen, rmuld o's Bremsleistung 120
{ WAt | zu-uckgenomimean wanderr.

Ein nach unten gerichieter Piail W signalisiert, 7
vafidie Trainingsparson oberhalb dos acroben Pulzberalslies trai- mi o _mm 130
| ¥ ﬂ
g

Pulsfrecuenz 128 - 144

110 =
Beginnt der nach unten gerichtete Prell ﬂ 2u blinken, A 100 Aeraber Beraich
M e e, O | 9y €00 . | e ey
_u.:a:." N__mmuwmn.._ 2um nach :ﬂ...ﬁ.wu _un_._.nnﬁ__u_.m blinkerdan Pfzll .{I\‘ o L4 70 _ SUREREE SR
o e s 20 25 30 35 40 45 50 55 B0 65 70 Lebonsale

U & Wel pro Sskunide, Gis 48 Pulsfrequenz der Trainingsperson:  Pieptan fefed

e S D S SR Wird die Eremsleistung im Gelfahr-Bereich autematlisch um 2.B. 50 Walt reduziert, und der ndchste

Programmsehritt wiirde eine Bremslelstung von z.B. 150 Watt vargehen, wird dann tatsichlich nur
Transr man programmgostoust, vord dar Wattward bei Fortserz ang des Trairirgs um den Botrag redy zier, mit 100 Emﬂ .__._—m_”._a.w gefahren, was in der Wahanzeige { Anzelga Nr. 3 1 euch angezelgt wird. Der
derirs "Gefan-Bereich® zur Haduzierung der Watllsistung astaratisch abgesankt wurde ! Computer fiihrt diese Anpassung als VorsichlsmaBnahme von selbst aus.




ﬁ Das Cockpit

Angezeigt wird :

die aktuelle Trainingszeit

die vorgewshlte Alarmzeit

eln erreichter Zeitalarm ( 2eit-Limitpfeil )
die aktuell verbrauchten Kilojoule

die vorgewdhiten Limit Kilojouls
Anzeigan-Beispisl

1. Zeit Trainingsdauer 30 Miruten
R —LImH Kz
Zzigl der Auswahlpfeil ™™ auf Zeit, wird angozeigr |
o die abgelaufene Trainingszeit { mex. 9 5td. 59 min ) _ M- G Dm_.wf
Flolle awil
e wihrend der Alarmdatensingabe ( sienz Seite 14 - 17, fﬂ
die vorgewihlite Dauer des Trainings { max. 60 min ) Auswahlpfeil S

1a. Limit Zeit

Seim Errgichen der vorgewanben Trainingszait erschaint
dar Zeitlimit-Preil. |

& Durch ihn wird signalisiert. daf das vorgewshite
é Zeitlimit erraloht bzw. {iberschritten ist.
Sianilien | Zusdtzlich ertént ein shustisches Signal.

Umschalten au® Anzeigenwerte Zsit suf Kloule mittels Steuerknopf Nr. & | X

——— ——
L louln It Feluv o EL

2. KJoule | S,

Zeigt der Auswahlpfeil ™= eul KJaoule,; sigrglisiert digs, gai:
a die verbrauchien KJoule

# wihrend der Alarmwerteingabe | siehe Seite 14-17 1,
der vorgewghite KJoule-Verbrauch { max 1930 Kdoule )

-angezeiqr wardan.

2a. Limit Kdoule

Bzim Erreichen des vorgewihlien Kilojouleaiarms erachaint
der KJoule-Limitpfeil. ,_

a  Durgh ihn wird signalisiert, daB das vorgewidhlie
m KJdoule-Limit erreicht bzw. Gberschriflan ist
: £usdtzlich ertdnt ain akustisches Signal.

Simmion

{ziehe auch Seite 14- 17 [ Hapitel Trainingsvorbersitungen ' parsénliche Alarmwerte * bow, Werbeor-
paben sinstellan und * Einstellungen bOberpriifen ” )

Anzaige 2-

Das ﬁnnw.un

Angezeigt wird :

o die Bremsleistung in \Watt

s ein Relax Werl Anzeige 3

[150)

\ Wiztl  Ralax
/- Auswahlpfeil

1. Watt
F=igh der Auswahlpfeil —= auf \Watt. signalisied dies, da’s:
& iz Bremslelstung in Watt {25 bis 200 Watt )

angszaighwirnd.

2. Relax

Zzigt der Auswahlpfeil —= auf Relax: signalisien dias. dal !

o ein Relax-Wert, wischen 0 und 255

Walt R
angazeigt wird, Auswahlpfeil

Prarsearven . ki lotal -

im&m__

Angezeigt wird :

s km/h
¢ Personen/ km total _ e ]
s Entfernung
e ein erreichter Entfernungsalarm
1. km/h Auswahipfeil

Zeigt der AUSWaRIPTEIl e auf kimih, signalisier dias, da’ :
e die akele Geschwindigkeit

& die Durchschnittzgeschwindigkeit
[ bei Aofrage dar lelzben Trainingswerie )

e die Spilzengeschwindigkeit
-angezsigl wird.

2. Personen / km total

Zeigt dar Auswahlpfeil — au’ Personen ! km totsl, Limit, g
signalisicrt dizs, Gzl o

Rareomen § W 0013 —,

@ die von der Trainingspersan bzw. unter der Personen-
kennziffer insgesamt | wihrand der gesamten Lebansdausr
des 2rga bike) gefahrensn Kilometer angezeigt werden,

Hinweispfeil




Das Cockpit Das Cockpit

Wichtiges Standardzubshdr zum erge_bike ist derim Lieterurnfang enthalene
— Pulssensor. Ohne inn cder das optionale Cardio-Puls-Set scllte kein Trai-

Angezeigt wird :

krn/h 2.5 ning durchgefihrt werden !
Personen / km total : L
Entfernung Wit einer InfrarocLichicueile durchizuchtet der Pulssensar das Chdappchan ung milt damit die

Pulsfrequenz. Die Daten werdan mikels Kauel an dsn Computer ces erge ke Ooermitiall Lnd
dort susgewertal,

gin erreichier Entfemungsalarm

d z i iy
Umschalten vor Anzeige km/h air Entfernung mitels SteuerknopfNr. 6 1 x y Um den Pulssensor snzuschiieben, setal
4 et g e __x. 7\_ mzn sich am besten auf das ergo bike unc Ohrelip
Eniamuy x..... Znlemu-g amis i
aﬁ(: \\é geht wig foigh vor
oo Stecker

3. Entfernung 1. Den Stecker in dia mit Puls gekenn-
Zeigt der Auswahlpfell —==— Ul Entfernung, signalisiert dies, dai? zeichnete Buchse Nr. 8 im Cockpit 2in-

. ! T Fercormr fen ol W._“_W_u“.ﬂwj..
& diewidhrend des aktuellen Trainings-geiahrenen km

bei der Alarmdalenaingabe | siehe Szita 14 417 wl _M— m 2. Um dig Durchbiotung des Ohrlappchans
anzuregen, sollte dies mit den Fingsm

o det vargewdhita Entfernungsalarm syl ) :
angezeigt wird. Auswahlpfeil / kraftig rot gerieben wearden.
3a. Limit( km) 3. Darach den Pulssanzor { Ohrclip )

am OhrlAopechen so befestigen, dai
diz beidan Kontakiflachen voll auf der
Haut aufliegen. Als sichitbare Komtrole
da? der Ohrclip izt wnd funktionier,

i) £ g 10

Baim E:reichan des varjawaniten Entferungslimizs
erscheint ger Entfernungs-Limitpfell ———»

; i ; . ergo _hike pul
& Durch ihn wird signalisiert, dal das vorgewahlte _.ﬂu._m in Anzeige Nr. 1 das kleine Herz g - :.wmn.mq_mn.: i
m.u Entzrnungslimit arrelch wurde bzw. ihargehritlen ist blinken ! Standardzubshar (im Lieferumiang enthalien )
. Zusatzlich ertdnt gin akustisches Signal.
Signalton- g __Pn—.ﬁ_..:._m !

Starke Lichtguellen, wie Socnnenlicht, Halogen-
strahler oder Neonlicht sowle Ohrldcher baw.
Oirringe und auch die Einnahme von Beta-
blockern, kinnen die Messungen stéren !

p_..—_ﬂm._.@m = RPM (Pedal-umershungen

pro Minute )

Das ergo Bike istin der BPM-Bargichan gemild neben-
stehenders Diagramm drehzahlurabhangio, Des baedaostat,
dai die Trainirgsparsan nneralb des axaellen Drahzahl-
berziches, enisprechend den angazeigien Wat, belasiet wird,

Moch ‘genauera Messungen sind mit dem
kabellosen Cardio-Puls-Sets [ siene Al
rechis ), das als Sonderzubehar

Zaigl cde- Hinweispiell = auf das Minuszeichen, { Bastel-Nr. 50 21 001) angehoten wird,
sigralisiert dies, dal 2T = o = = maalich. { siehe Seita T 1)
¢ die Trainingsperson zu schnell Irilt 21 =i i - Die genaus Bescnreibung der Anzeige 2um
S o e Mkl (i e hneeaiis 21 : " Pulszustand und die entsprachends Badeu-
Ll L e [T tung der Anzeige und dsren Symbole, sind Sensor-
MM_H__.HEHMHEHME_ —=— gi.f daz Pluszeichen, m i — m_..ﬂ_ mmm_ﬁm.. & [ Anzeige Pulszustand } be- brustband
alisiert dies, £t schrigben, { mit Sender )
& die Trainingsperson zu langzam It R = i
{25 hestant die Maglichksit, dal 42 angezeigls s | mﬁmnu|huhﬁﬂm Sonderzubehdr
Watt-Lejziung nicht mehr gerau sfimmt ), sy Ll e kabelloges Cardio-Pulz-Set
in dz7 HPM-Beraichen, welcke ooz o Hinaesplerle 2ngszaql wenden, wed an ! ! " L ZU W-mm.m..mm_@w._ Gm_m " eghronic Baztall-Mr. 90 91, 001
A Garniighnil dar it angeeaicien Watllz steag e Hamsa lendsrk gepmitt, I I I I i £ f
Erahnrgzgemal sl die jeacik angezechs Wattiestung aber such imehals dus = i e 300 A
aa3aasEhard schmallian gereichnatan FRM-Eerachea =+ (0% Jana Lelstung—e— Wit
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Anschlul} an einen PC

Das ergo_ bike wersigt Ober aing PO-Schritistel e,
Wit dar PC-Software ergo_bike.win 25
kénnan alle Trainingsdater srfal3t, gesoeichert,
ausgewere: und a's Disgramm cdar Tabale
ausgadruckt werdsn,

Leistungsmerkmale ergo_bike.win 85

Dmm Ocnwb:

Steucrung cles 2rgo bike durcn ginen exton
angaschlpsssnen PO Frop, Wndows B30 )

Obernshme der i Training sbtachtzn Werte
urch con BO

Kontrolle der Kandltlensentwicklung | der
ging aspaichanter Peraonen i mithels Gonconl-
ader FWC -Tast urd Darsilung car v Mite
arbrachtzn Trainings gistung.

Anschluf-
Buchse

S

14. PC-Schnitistelle
i Auzgang saifich arn Cocpit )

Abspeicherung der Trainingssaten auf Fas-
olaity wder Digkelse

Auzgzbe eines Trainingsrepories au’ Bd-
scninm ader Do,

i
u bozichan bei - B M_"..n.mﬂ_..o_in

argo hike.win 85 | PCSulvar: s Sommiikation mit dsm erga_kike +  Bestell-Nr. 9091 01

Virtual Reality Multimedia Set - Vitalis Decoder 300

Des erga. bike kann Uberdie PC-Schnitstells mit dam Yidual Reality Multimedia Set varbundaen and gestesan
worden. Mar erhilt sine villig neve Well des Tramings. Mit dissem Anschiuizet it man witdichlkaitanas dis be-
kznntesten Badrennstrecken am Standort des Ergomgiens oder mu_.cmmm zine Tour durch schone Lardschaften,
[rariher nirsws kamn mar roch Inberessanies Ohar Sracke, sowie Lendschall dnc Loz arfahren.

Cabe: varaader sick der Bremewicarsand ( Leiang in Wat ) wakrend des Bafahrang dor Fadstracke artspre-
cherd dem Geldndid. So pmmt dis Wattleistung be spigisweise 2u, wenn der Streckenvedant steiler ansteigl. url
nimmt auch dementsprachend aa, wenn 23 invder “Virtual Reality” auf sine Ge lrecke goml

Wie beim richtlgen Radizhren kanr man aus 19 G#ngen denjenigan wihlen, dar {0 den im Augeablics ge-
fahranen Streckenanschn il am besten geeigned ist. Der gewdlille Gang wird cherso angezeigh wis dis wichbigen
Anzeigen: Pulsfreguenz, Wattleislung, Radumdrehungen, Trainingszeft und Enlfernung.

zu bestelen bai

= i il Firma
Bendtigt wird dafdr:
2 1 2 o Tele Animation
& Ein Farfizehgerat mit Scard-Singang odsr ging Videobrills Hithanrainer Str. &
# Ein VHS-Vidaoracorder mit Scart-Ausgang 82541 Miinsing
» und den Anschiuisatz Virtual Reality Multimedia Set Tel - 08177 /598

"Vitalis Decoder 300" Fax.: 0B177 8964

Manuelle Ein

1

2

Das nnnkha

stellung - "0"

Das ergo_bike befindst sich nach cem Einschal-
tan { Netzschaler ) oder dem Umschalen aus
dem "SLP"- Zustand ( Schlummear Modus | psr
Steuerknopf Nr. 6 in Fahrbereitschafi.

Man kann chre weitera Einstellungsn mit dem
Fahren { Training beginnen !

Das ergo_bike funkiioniart im manuellen Modus Plalel ) -

in der angezeigten Personenkennzitfer und ohne e e

Eingabe persanlicher Alamwerte, ) i

werin in der Anzeige Nr. 1 folgende Symbole ¢ Farsan Am Siniauing 1

Ziffern arscheinen: £ B itz .0
¥ Anzeige Nr. 1

Cieses Symbol steht fir
Beatitigen S Treten
der Padale !

Nach Betdtigung / Treten der Pedalen erscheinen in den Anzeigen Nr. 2, Nr. 4 und Nr. 5
die aktuellen Trainings-Werte.

Der Wert in Anzeige Nr. 2 bleibt konstant, da es sich bei dissem Wert { 2.8, 22 ) um dan
niedrigsten Leistungswert in Walt handzslt gegen den man beim erga_bike antraten kann.
Durch Drehen am Steuerknopf Nr. 6 kann dig Bremslgistung in 5 Watt-Schritten erhdht
und abgesenkt werden.

Wenn der Pulssansor { Dhrclip ) oder das Cardio-Puls-3et angeschlossen ist, kann in
Anzeige N1 die Pulsfraquenz abgelasen wearden

Zuordnung der angezeigten Werie zu den entsprechenden Cockpit-Displays
wihrend des Fahrens / Trainings:

in Anzeige Mr: 1 Herz-{ Pulsfrequenz ( eine Anzeiga erschsint nur,

wenn der Puls-Sensor adsrdas Cardio-Puis-Set angeschlosssn ist)

in Anzeige MNr. 2 die fortschreitende Zeit ab Fahribeginn

in Anzeige Nr.3 der aktuell eingestellte Leistungswert { in Watt )
in Anzeige Nr.d4 die aktuelle, thecretische Geschwindigkeit { km/h )

in Anzeige Nr.5 die RPM / aktuellen Pedalumdrehungen / min
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[}  Trainingsvorbereitungen Trainingsvorbereitungen D

MRLLLITR .m... - j.u_..m_ " ﬂ@ﬁ_“_.—

1. N:n:.n_:::m { Trainingsperson 2.0 Alarmwerteinstellung

Das ergo bike Cockpit ermdglich: die Eingabe persdnlicher Alarmwerte fir Pulsfrequenz,
Trainingszeit, Entfernung und verbrauchte KJoule. Bzim Erraicner circs Alarmwcrtes eronan
Der ergo bike Computer kann dis Trainingsdaten von bis zu 4 Personen i Parsonen- Piepsignale und es erscheint der entsprechends Limit-Pfeil. Sollle trotzdem weiter gafahran

1.1 Personenkennziffer auswihlen _H._.qmm:mzmm_um_,ma: (1-4)+ mmm.m”_

wardan, varstummen die Piepsignale und nur dor LimisPleil ernnert daran, dal der entgors-
chende Alarm orrsicht worden war
Wird der eingspebane Alarmwert der Pulsfrequenz errcicht oder Therschriden, redusierd das

kannziffer 1- 4 ) getrennt erfassen, sbspaicham und auswertsn
Zusatzlich kdnner Giste oder andere Personen, daren Trainingscaten nicht abge-

speichsrt werden sollen, unter der Personenkennzifier "0" tranigren. ergo bie automelisch die Bremsleisturg ir 5-Watl-Schritten pro Sckunde. bis die Pulsalarm-
grenze wieder unterschrittan ist.
N . Personliche Alarmwerte einstellen Die Eingebe des Labensalters ist zur Anzeige des asroben Pulsbereichs der Trainings-

= persan erforderlich. { siehe Sate 6 )
Diz Trainings-Efektivitar une die Kontrolle beziighich Uber- cder Unterforderung

PRREnm fam ol

der Trainingsparson werden erst mit Eingabe der Perscnendaten voll wirksam. Pl gy i = —
. ' : - s ; . , oigin Anzelpe N4 (rschis Seie) e FlHI f
Dsr ergo_bike-Computer gleicht digse mit den aktuellen Trainingscaten ab und ﬁ it o e o bt e in Anzeige Nr. 4 erschzint -

‘Effirman”  kmth

wartet sie entsprechend aus.

Mégliche Eingaben: Alier als Boispiel 43 Jahre 1x _I_H...ﬁ.a.“a_._
Dbergrenze / als Beispiel 115 Pulsschifigs driicken in Anzeige Mr. 4. srschaint
Pulzfrequenz [ mogliehst mil Azt 2ostimmen und alght BEsrsshredcn | I
Trainingsdauer als Beizpiel 25 Minuten \Phrhcnen /e Elial
Entfernung als Beispier 12 &m L N :
o m (] Anzeige Nrd

Kilojouleverbrauch  als Baispial 350 Kloule

Enlicemaiy . km'h

g Fornsestac 4 ko= el
/ v lfehmn, Dl Aljer r Limt o
N.-_“—. }_ﬂmﬂmm—t_mmnm \ ﬁ:“w.»_.-.._u.._nuhmﬂ__ﬂnwﬂ =h a5] (TATAT! It : / m.. £m
Die Trainingsoerson sollte beim ergo_bike-Training immaer ihr Alter eingeben, da ke y | -

dies ein sehr bedeutsamer Bezugswart 0 dis daraus sbgeeitsten Leistungsanfor-
derungen und fir die trainingsbezogene Finsssbeurtsiung ist

i Entfe-musy B

Einstellungsprogramim springt zur
Puls-Eingabe automalisch weiter

Exiginllung wird baglaligl
und gespelchert:

Zur Pulsfrequenz

F '] z
BrECEnn K _n._.r_ I.._

Zur Ermittlung der personenbezogenen, zumutbaren Pulsfrequenz, - Ei \
scllte bevorzugt ein Arzt befragt werden. 2.2 Puls - Eingabe

Entfe-nuns At

{ sieha auch Saite 7 { Tahelle und Dlagramm Zielpulsfrequenz )

Faustregal zur hai Feltreduktion 180 - { minus ) Labenszltzr = E_ﬂ._.ma_._m_._m
Alarmpuls-Ermitiung ¢ bei Konditionstraining 200 - [ minus ) Lebensalisr = Pulsfrequenz

Frreooen d ki el

. HmED

VEnlienung  amin

g™ arehn, B o Alanmisart der
g_ Pulefragusne § eB.130)
kaurckl singeste i

Ee Ubsrschreiten der Pulsfrequenz und Errgichen des Gefahr-Bereiches warnt das
erga_bike in Anzeige Nr. 1 durch einen blinkenden Pleil und bel Ukergang in dan
Alarm-Bereich curch einen zusztzlichen Pisptan,

{ sieha Seitz 5 und 7/ azrooe Pulszone und felaulsfraguanz |

Elnstoliung wire bectitigl
uril gespeichen
“Baarewt 11128 Fiitsschlge i

Einstellungsaragramm springt zur
" Zeil-Eingabe automatisch weiter

| Die Alarmwerieingabe *0" deakiviertden |00 Fortsetzling |
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U Trainings :Q&m__.mnznmmz

_=____.___1 ..___ ___?___Hri_r____ _z______h__,.____. ____.___E__.“___ _ _m___i_ma______ ____
;. M_sﬁm____:_n_.ww wﬁff\_ﬁ;

.____ _...__.m._ _Ea__ﬂ_ﬁ_.:__. i _.

:..._

Bedienu

Fortzetzung
WoH
2.2 Puls - Eingabe

drehen, b dle Dader
e angesireslen Tramingszeil
{ 2.8, 285 Win. ) eingasteltist

Elmzteliung wird bastatigt
und guspricherd

A et 28 M

Efnteliingsprogramm springt zur

‘Entfernungs-Eingabe automatisch

weiter

Persouan o ol

Entlar-ung . 4mih

Prresmen £ smtob

Lt

Anzeige Nrd = i

grechen. his die Cange dier
gewlnsciar Trainingsstrecke
{ 2B. 15 km ) eirgestell =t

Ertomimd kimvh

_Eingtellungsprogramm springt zur
KJoule-Eingabe a lomatisch weiler

Elnsteliung wird bestetigt
wnd gespeichaert

| Al et A i

E

2 drefeen, 2= der Wert des
f : argesrenien KdoulesYerbrzsshs
Wl - {z.B.550 ) aingssts st

y zu Anzeige Wr. 4

Cr | EpANgl i
in Ausgangselnstellung zuriick

Elnsteliung wird bestatigt
und gosprichert

(e 350 KIBUE
Die Alarmwerteingaban bleiben auch nech dem Ausschalten des ergo bike gespeichert. Sollen ain

ader mehrere Alarmwerte veriindert werden, kann der jeweilige afla Alarmwert durch sinen neuen
Alarmwert Dberschrieben werdon |in da: gigichan Vorgehenswizise wie oban ).
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TIIRTTIT I

T ]

il big i Anzeige Nr. 4 {rechis Seite)
b s der Himwelspledl 1ar km latal m.,.mn:m_l

in der &nzeige Nr. 4 ‘erschaint dar zuletzl elngestelite Alermwert - & 45 =

| geman Einstel ungsbeispiel 2.1 = 45 Jshre)

7 3.1 Alters - m_ﬂmmvm liberpriifen

Firtabueg bewerten,

bestitigen romrgegenanfalls L dndern

.
WY nriskan

3.2 Puls - Eingabe oeerpriten

Erateinng bewsarle,
LeslEigen

it
i i
_@ dricken

3.3 Zeit - Eingabe oberpriten

Erstalyrg bawerien,
bestitigen

wdur grgrbanizlf L Ancann

oefer qegeberziy L F . andern

3.4 Entfernung / km - Eingabe iberpriifen

Einsteliing -un....__dzn_._.

BRstAtigan ao egubenfaliz L Andern

iy 1x
gl dcen

3.5 KJdoule - Eingabe iberpriifen

Enzaing bewarten,

b
dricher,

Einstellungaprogramm springl

‘et psgebunlalls L7 ndem

Lk

ﬁnmhnanmm ___.n__&mﬁmnc:mmn

iten

,.E__rcm_mu__.mm. A

.._“_“_____ :..-F._-._L__ﬂ/‘ _
__EE

Ptz km total

_ g

5 m.w__r:_.__n. S kmlh

_ Hinweispfeil — auf km fatal

Perzoroni ) kn wud

_-..m_m:._mw Alarmwert- N

| Einstellung 2.1

_ Bespis! siner !.vm m mmw_ _

| Andzmung

EET T P T
Enlisrrnz kil

Limit

gemalb Alarmwert-
Einstellung 2.2

[0 i —

Anzeige Nr.4

o it iy

gemEh Alarmwerl-
Einstellung 2.3

H.’u::

h:wm_mm Mr.2

e an Alarmweart-
Einslailung 2.4

Enifermung kmh

Anzeige Nr.d

geman Alarmwert-
Einstellung 2.5

..ur_
_P:nm_mm hr.2

IR
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Das erge bike bicte: diz Maglichkei:, den Trainingsvarlaut zu bastimmen und selbst zu steusm,
Dadurch kann des Trairingspensum kortinuiztich dem Laistungevermagen der Trainingsparsen
angepalt werdzn. Das Gerdl ist ik nsrapeutizche Zwscke geeignet. Es afill nickt die Anforde-
ungzr fir madizinech-dizpnostischie Einsslse (Arstprazsn),

[as Srgomster st hauptsdchiich 0r Ausdaver-, Bewegungs- Und Sonditionstraining und 20 Starkung
des Herz-Kraisisuisystems konzipiert. Zisl einss solchen Trainings et &5, dafass Vermdgen des Kir-
pers, Sausrstolf auizunehmen, gesteigert und die allgemeine Bewedglichkal varsassert wird, Dusch
die E nbezichung des Pulses ir diz Eclasiungasteuerung kenn man im elizkiven zeroben Bersich
frainieren.

Agrobar Bareich bedeutat, die Belastung dar Muskein 51 garade 5o grol, dal sie noch mit suzreichend
Saucrstoff varsorgl werdan, ohne 026 25 20 Milchsaureausschittung ( Musks kaen kommb. Auch in der
Soonmad zin und Trainingswissansehalt nat dzr Fabrrad-Ergemeter einen grofsn Stellenwert:

Curch die fein dosierbare Trainingstslasiung lassen sich Be- ..,..,..J.,M

lastungstests durchiinrer, walche Auskunaft Ober die Kd-par- g Lenker

funkiiones geben, Herz-sreislasfschwichen kEnren frih or- A * aufgestallt!
pre

karnni und durch ein von sinem Arzt sgeziell abgastimmtes
Alzasuertraining bahandalr warden.

Vo grofer Wichtigheit 107 die Wirkung und doin Ruizan
des Trainings auf cem ergo bike (=7 gine bagusmea ond
enispanrte. Sizhaluag. Wihrane des Trainings  sollls
mart nicht verszennl oder verkramplt sein, Bevorzugl
sz man lzichte Sportkizidung tregen, damit man nichi
zu sehr ins  Schwitzen gerat oder durch die Bakisidung
tehinder wird. Wiz beim normalen Fahrradfahren soliten
cer Rucken gerace (m Gegensalz zur Rennsporthaliung
{sighe Abb. B und Sszils M 10 ) und dis Beine em unteren
Topunkt der Pedale lsicht engewinke't 22in. Die cbhensta-
nende Abbildung A verarschaulicht dies. Die Larksrgrifie,
Sitzhdhe und Sitzneigung solizn unbedirgl den persSnlichen
Badinissen angepalil s2in

Richtig trainieren
3 Sichtig trainigren tzdeulst, den Korper in einem

sinnvelien Mali zu belasten, um die gewinsche
Fitneas aufzubauen und zu erhalten.

Eine Unterlastung bringt nicht die gewilnschten Effekie, eine Uberlastung kann
gelihrlich sain !

Trainingseinheiten pro Woche

Genzrzl kanr gésag: werdsn, dal@ bai elnem Training an zwei Tagen pro Woche das Kon-
difonzniveau erhalen bleibt. U dis Finess zu steigern, mu3 mindzstens an 3 bis 4 Tagen
in der Woons trainiert werden.

Yir einer weitersn Steigerung der wichtentlichen Trainingseinhailan sollte der Arzt befrag!
werden, damit man =ich nicht Joorzstet.
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Hinweise zur personlichen Sicherheit

Dzs ergo_bike Ergomeater st fir die Benutzung durch Ervachsene konzipiar.
Es ist kein Spielzeug 1ir Kinder, diz nur unter Aulsicht durch Erwachsene
et ML G2 @kge bike trainieren dirfen,

Fersonzn, die an gingr cer nzchstehenc zufgefubrien Krznkeiten leiden, salken
unbeding: ihren Hausarzt cder einen Facharzl befragen, bevor sig mit dem Training
auf dam erge bike beginnen.

@ Herzigiden, wie Angira pectors, Infarkt, Sterosen, Bluthacshdruek
Ciabetes
Atmungsersrankungen. wig Asthma, chronische Bronchitis U, a.

Hheums
Gicht
@ oder anders Krankheiten oder Beschwerden
Keineslzlis trzinieran, wenn man sich krank oder schwach Rl dar eigene Barpar ist
oft cer baste Sensor ).
Fihlt sich die tramigrence Person pldtzlich schiapp oder krank, mu sig sofert mil cem
Training aulhdren, entspannan und sich an einen Azt wenden,

Eher unzpartiche Typen und Personen, die nicht an regelmaniige, kdrparliche Anstrar-
gungen gewihnt sind, sollten unbedingt nur mil einem leichten Trainingsprogramm be-
ginnen und die Intensitédt darach sebr langsam steigern. Bei aufgezeigien Gesuncheits-
prablamen ist es ralsam, dig persénlichen Risiken mit dem Hausarzt zu besprechen.

-
@
& Adikuldre Metamomphose
[
@

Mar solite mit dem erge_bike niemals die maximale persdnliche Belastbarkeit aus-
testen, indem Cie Leistung in Watt und diz Pulsfrequenz zu hoch angesetzt werdean.
Das kann zu Schiden fiihren!!!

Dras ergo_bike ist flr therapeutische Zwecks gesignst

[ gebaut nach Klasse A DIN EM 957-1.-5 / ehemals DN 32832/4 ).

[ Es eriillt nicht die Anfarderungen flir medizinisch-dlagnostische Einsdtze in Arztpraxen. )

Hinweis
Bem Taschanbuch "Training mit dem Fahrradergometer " gesund ung fit mif ergo_bike
sind weitere ausfinrichs Trainingshimweise fir scortliches- und therapeutisches Training zu
antnenmen. I .
Bezugsouglle - daum electronic gmbh, Ostring 6  D-30587 Obermichelbach

Fax ++48 (0) 911 75 37 14

Trainingsbedingungen
Auf gute Trainfngsbedingungen auch hinsichtlich des Trainingsraums baw. Aurstellplazes
achten.Behelfs-Autstellplidtze anirmieren nicht zum Training ung sind daer Sachs abtréglich |
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Allgemeines zum manuellen Training

Im Tralningsprogramm "0" { menuell } kan dusch Verdrahen des Steuerknapfes
Mr. B diz Trethelastung { Bramsleistung ) zwischen 25 - 400 Watt genz ingividuel
eingestzlt und auch wihrend des Fanrens  Traidings ) in 5-Watt-Schritte 1 varstel t
urd den personlichan Ansprilchen angepalt wardan.

Trainingsvorbereitung

w  Trainingsperson auswihlen | 1-4 1 + Gast " Saitz 5 )

] Perstnliche Alarmwerte einstellen oeita:fd4 -15)
bz fagtlegen

a) Zeitbezogen frainiersn | Worgmbie irer Traimingzae als Alinniwet |

b) Entfernungsbezogen trainieran | Vargabe srer [raimagsreske fkm | als Alarwe )
¢] Kilojoulehezogen Irainieren { Worgabe #nes Kdoule-Wentas  als Alarmwsr |

Gesundheits- Rehahilitationstraining

Es solite nur nach Zeil- und Waltvorgaben des Arztes oder Therapeuten trainiert werden,

Trainingsbeispiele

Wfiie oben beschreben, konnen die Wattwerts, gemal ass zum® Nashizbrsn ausgewahl-
ten Leistungsdiagramms, baigbig verstelt und 2nlsprechend den aargzsielten Zaltalb-
sEnden aingsstells wordar.,

Anfanger

Alctive Sport Lady

AT Scbiwe Gport Lady

wert  Baginmers Tralning 2

10 {e) =0 40

23 Min { max 130 Watt
fLrunt-ainiarte Haren bis 70 Jatra

Aktive Sporiler
wat  [alernom 10
o '
el ]
aan

2 i 20
22 Min, S max 50 Walt
furuntrainiers Camen ois B0 Jahra

Fitness-Test nach WHO standard

_ waTT |....“__._=m_«._nn:nn_. WHO-Stemlnre
| I

.unu_ \_

T

30 Min. S max 270 Waitt
Urtrairieds Parsonen

Leistungstest 25 Watt S WHO-Standard
32 M S80S - 400 Watt
{ &lfe 2 Minuten Stalgenurg um 25 Watt )

Zum Leistungstest 25 Watt ! WHO-Standard

<w_,: Diezer Trainingzablauf Tihe die Trainingsperean an ihne Leistungegeenes, Er solle nur nach vorheriger
FUY, dirtztlicher Befragung abgafahren and bei den geringstan Anzeichen von Unwonlszin oder Deslkgit sofon
S abgebrochen werden |
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Fithess-Note

Das ergo_bike bietel die Maglichkel, eing Bewerturg der "Fitness" dar Trziningsperson
curcnzufihren.

Das MaBpringig beruh: aul der Tassache, dal be gesunden, gut rainisrten Train ngspersonen die
Pulsfrecuens nnerhalz ciner Minute rgch dem Treining schnel er azsinkt sls bai dssundean, weniger
gur trainizrten Fersonen.

Zur Ermittlung der Fitness-hote wird die Diterenz des Pulsfrequenz zm Ende des Trainings zur Puls-
fraduznz gins Minute nach dem Trairing ( Ertolungspitls ) herangezogan:

Eina Differenz von - mehr als 50 Szhigpen, ergibs de Note F 1
Eine Differenz van  wenlger als 20 Schiggen, ergibt dic Note F 2
Eine Differenz von  wenlger ais 39 Schifiger, ergibt dis Mote F 3
Eine Differenz von  weniger als 29 Schidgar, erpibt diz Note F 4
Eine Cifferenz won  wenigerals 19 Schiggsn, ergibi diz Note F 5
Eine Differenz von weniger als 9 Schifgen, srgibl dic Mote F &

Wenn kszing ververtbaren Ergebrisse enmttell werden k3nnean, wird die Motz " F o ™ ausgegeban,

Vorgang / Fitnessmessung

| Sowchi nach dem Training als auch innarhalb der Fitnessnoten - Ermitilungszeit mui cin
®  Fulsmaszszer [ Fulsssrsor oder Cartio-Puls-Set ) srgeschlossan sain.

Der MeBvorgang dauvert 1 Minute und der Verlauf wird angezeigt.

1. Wenigsters 15 Minuten im OK-Barelch lrarieren | siche Saite B

2. Darzch mit Treten ! Fahren authacen { atsa Training nicht suslaufen lassen und kein Cool-

Down Pregremm faheen ). Anzaige2

Lim ¥in

150

Lim.t

O k-

3. Sobald in Anzelge Nr. 2 di= Doppelpunkia zu [

i blinken sulgahirt haben, Fitnzsstaswe drlckan:
lress : .
% Doppelpunkie blinken wiit o e i
g Trainingseel akbiautt |
=+ . Gl _Lmi slous

4. In Anzeige Nr. 2 erscheintein * F ",
die Zeit des MeRvorgangs wirs von 1- B0 sec.
pezEhit.

Mech Ablauf 1 Minute wird in Anzeige Nr. 2 gina
F -Mote angereigt unid es eront eine nolenspe-
B zifische Meladie [ Mcm 1 = Fanfzme, & = Tranermolidic 1.

Klaira Fak

Anzeiganbeisplel il
Filgse-Nows 2

21




Letzte Trainingswerte abiragen nach dem Training

Das ergo_fike biete: die Maglchxeit, diz Warte des letzten Trzinings abzufragen,
Dhzs kann entweder wahrend des akiualen Trainings eder nach dem Training srfolgen.
Inder Parscneneinsiellung " 0" [ Gast)isl keine Ablrage dar Trainingswerte méglich!

Anzeige 2

=i dwaln

Cockpit-Anzeigen

Arzaige
..nu.u:..anu. _ﬂ.

R
- P i
r..l.l_..w....lll..:

(SR NTReTsTH

I

nur dis Fitnass-

Teste dricken [ B}

Anzaige 4

Fallsin

Anzelga N 4

dder Histeiy | —
might ]
Persaran [ km ol
=gl s

I_J______.m_wﬁm__
ETeEl]

Anzaige 5§

L)

die auscewihite Ferson
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Wenn wahrend des Travings cie stzten Warne abgefragt wercen solien, entfallt das Drilcken der
Reset-Taste [ Fuakfion A ).

Die Anezige darleteten Trainnoswesre wird dunch Trelsn der

Teste heandet.

z7gle oder durch Crlic<en dar Resern

Trainieren

Die Relax-Funktion

Cie Relaxlurkion izt ein Biofeedback-Verfahren, das Oosrden elekirschen Hauwidsrstend gemes-
zan wird. Die ermittelien Werte werosr durch optische Und akustische Signale mitgeteil.

Cemsutolgs ist Biofeedback Sie erkanrbare Umsetzung von physiologischen Vorgingen in Lnserem
Kirpar diz wir mil unseran Sirnesorganen kzum oder (berhaupt nicht wahmehman kinnen.

it der Relax-Funktion unterstitz: oss ergo_bike diz Entspannung ung hi'k, den Soef abzubauen.
Besondsrs nach ainem kimperlichen Fitnesstraining sollls disse M3glchkeit genutzt werden. Man gaht

aanach gesErkt sus dem Training heror.

Relaxsensar anschiieffen

1. Dia in cgr Veroackung 2 T, verdetoten, Bander dar Fingersensoran guseinandemehman uad diaan,

2. Danach das gedfinels Band so auf die Sngarkuspe eires dar Finger ( 2. 5. cen Zaigelnger ) aul-
zgan, dafl dz slbemen Kndpfe gut an der Haut anliegza. Das aus cem Sznd herausiihrerds Kabel

zall vam BEandsicken wegzo:gan.

d. Zum SchlisBen css K stbandes MU d & Seite
mit dem Sensornopl feet am Finger anl sgan
und die anders Saitz des Eandas wird leickt
angazagen und fest angedrickt

4. Das zweie Bznd sallte 'm glaichen Vadahren
am Mitelinger angolegt wersan,

5. Stecker das Relarsznsors in diz mic Telax
beschriftels Buchez W 7 im Cockpil cinstecken.

Ralaxzenzor
Anachiud-Buchse MNr. 7

Entspannen
Relax-Programm / Ablaufschema

Pareeeted b ot

&0 oft drilcken,
1 Anzgige Nr. 4 rechns Se el dar
Hinwieis pieli fU- km tolal &-schain

Entlenwuny  kmi- T

AnzelgeNr.d

In dor Anzeiga Mr. 3 wechse't der oreite, nach
uriten weizends Prail —=— von Walt aud Relasx.
E= eréchaint 2in Wer, deranfengs bal 199 Gegr

Digr angeae gha Wert verdingsrt sich il fortschrsizendsr Beruhigung

usd Erisparnurg nach dew Trairng.

Dar Relex-Werl kann ashazo auf D zirackgehen. Dahes soile wa

tralnicrende Person unbadingl selbs! dazu beitragen. ¢zl zis i oia-

sem Zustand wirsicn antspenmt und keing innere Ansaaraurg odes

Unruke aufkarmmt. Man kann dissen Prozel urersiizens, indem

wan yarm Aad abstaigh une sich gare anlgpannd hinssizt oder auch
actan den ergo bike liegl unc susrubz

.@nu Zwizchenzeiticn aant elne melonizna-dige Tonfolgs die immer sel-

Y EMer Bpiel], e anteoar tlar mmn wird
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m Trainingsprogramme

Diesa Bedienungsanleitung wurde fir das ergo bike Modell

h.h _H_-u @ /] %@ Cen Trainingsprogrammen und Trainingsprogrammgruppen sind in bzw. aufen an

vertalit. den Cockpit-Anzeigen die im Kopf der Taballe dargesteliten Symbole zugecrcnet.
{ Diz Programmausstattung dieses Gerdtes ist der nachiolgenden Tabelle zu eninehmen,}
ergo._bike Programme 4008 TIRS § Einawiiung \Eibcbaiane] Anvelge: | hi=lac
e s Ubersicht / Programmarten g r_m_ o 8 L TPl o e )
Manuell-Pragramm ' sanuci o o ® _ 2 R b Pt B
T IR i | | |
| Cardio _u_..o_m.”w.___._n... Cardho /€ o | e 1."| Manuall-Pragramm B Manuell | @ 0 |
Individual ! P (L 80 ) wan & @ .
i R e __. T 5 . 2./ | Cardioprogramm !/ C [ pulsgasteusrt ) r.. Cardia i C C
H_._E__.___m.._m:m. ..__..;1.?. R @ 3. | Individualpragramm / P B | Individual { P
individial f P 1p 230) | Pula
3 T .__ _ - ® [ wallgostourt ) iwividuat Il | | o | ing | 1
Individual /P, (1r50)) | kmih ® |
. __._Ee_.m_...__.i_.x..ﬂ \Ldn 230 | ki ) 4. | stelgungsprogramm / Lt sstzatisaiaga | B | Steigung /L L
me__ﬁc__._.mm_uhﬂﬂqmq:q: 4 ._|.. i ® ® m.. RPM-Programm / & [ drahzakigesteisan | A [
RPM-Programm./ & RRNT | 5] @ .
A T e = T T B. | Festprogramma 1-1% | wanpasteuar) 1-19
Festprogramime watigasteiien Mr.1-18 Mr 1-18 i
_u.mﬂ._u._”_..uhqw:._w.._.m”._u_._”_._.ﬁnmﬁ_‘.a..cmm.. ! Nr. 29 - 38 Nr. 29 - 38 7. | Feslprogramme/23-38 | pulsgestouct | P 29 -38
| Festprogramme (i s o i : _
i ._u ogra it * uma._aud. _é;é._ Mr 20 - 28 _ M8 Conl-Down Programime o rool
Cool-Down Programme | Mr, 42 - 44 ME 42 - 44 ettty Die Coci-Down Pragrarmms kbnnan an
I I Rhleh e i el I folgends _u_.n.,m.m.:_._._m Engehang: L
Wettkampistreoka Hawall | .38 T o
TR T R e Individual f/P (ILSIP{Ir) i = 1o
.!._ﬁ:_ﬁm_.__.._ﬂwn.ﬁnrw _n_ﬂ.m.. Ll Nr4D Ly e alle watt- und pulsgesteusrten y  Keln Sipces
Wettkampfstrecke Lanzarote il Festprogramme . 1 - 41 92—l adey
i RISITE R pr Nr. 41 _ & Alle WeHkampfstrecken “” i i M oder
e R TR T - M P
I Hﬁ.:nﬂm.ﬂwm:nm...h....—.mw.ﬂ. A Etappen 1- 21 [
i ”.Qu._._.ﬂ.n..zm..a.mmﬂ.. iy upt Il il Wr. 45 ]
i1y i HHETEL ! J i |

E= bestzht die Magiichksil ein 4004 TRS aJf sin 4005 TRS aufzardsten. Hisrsy muli das Soospit aLegs-
baut (siche Seitz W 3) und an die Firma daum electronic gmbh, Obermichelbach sirgessndt warden,
§ Flaifiere Ausantte und die jowoi gen Aurdstiare e kanean unler Fax-Mr. 0911 /9 75 36 28 angafragt werden, |
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Trainingsprogramm auswihien

Im argo bike sirod Trainingspregramrea gespeichad, die einen automaischen Trainingsab auf
ermig ichen,

Beim Aczfabren des ensprechenden Programmes witd strecker-, pulstrequanz- oder auch
geechwindighaitzabhamgig, mit 22n vom Programm .Eﬁmmm_uﬁ._m: Waltwerlsr, entwsder l2icht
cder schiwar getratan.

Welche Programmes im eweiligen erge bile Modell vorhanden zind, ist der Tabelle auf Seitc 24 7y
antnahmen.

Der Aufeul urd das sutomatiscns Anhdngan der Coal-Down { Abkihl- ) Programme ist auf

el 36 beschriebsn.

Perzanen § ki tolal

20 oft drisken,
biz i Anzeige N4 rechic Sste.
der Pleil e km bedal s haint

Entfernurs 1 kmih

1x __._. _P_._Emm.m _.__._. 1 erachnit
. m_d_.wmm _u._....

dricken
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e % drahan, bég des
] @.m. Fragrammpleis & am Rand ad

o das gawindchle Pregramm magigt
s

Slandurd-Auswahlschritte 1 =3 e

ocar unies Prog.Nr. die N oder
Hurzbezeichnung des ausgowd J_G:
b 1du?q¢£ nmla_:"

Einstallung wird hestation
ung gespeichert

es mqmn:m__.__“ z.B in Anzeige Nr. 1 und Nr. 4 L i
| Cool-Down Programme
Seenznand ko sl anhdngen, sizhe Seite 38.

aw_ m_m

Erfemung hitih

e ﬁ; HM

& i
..___.._ Das ausgewdhlte Programm wire naeh dem Abschallen des Gerdtes nur in Verbindung mit den
Barsonenkennziffern 1 - 4 gespeichert

il

26

Disses Frogramm ist gezisil fir effekiives Herz-Kreislauftraining entwickelt worden,

Die Bremsleistung { Watt ) wird automatisch so geregelt, da%s die von der Trainingaparson sings-
stailts Pulsfraguene wiheend des gezamiten Trainings gleich sleibn

Programm auswéhlen (siche Ssite 26 ) * Standard-Auswahlschritie *

I z.B. worgegebene

[RTIERLA R E Cardivpulslrequenz

| Pieil nach En_w-_".m,—ﬂ_..._u—_w__m
|ls 5 5c mma naﬁﬁg

...._ " | ‘Das blinkence Herz zelgt an,

4 dafl der Pulssensor oder das
Cerdio-Puls-Zet angelegt und
i Funklion ist.

nm_.n_n.n_.omqmaa n *m_._qm_._
Personenkennziffer auswahlen | siehe Seite 5 )
Pulssenzor anlegan | sisha Seaite 11
Cardio-Programm C auswihlen | sighe Saite 26 )
Gewilinschie Cardiopulsfrequenz alnstellen, danach Steuerknepf e & cricken

- In die Pedale treten

Die eingestalte Cardiopdisfrequenz bleibt auch nach dem Abzchatan des engo_bike gespeichert.
Diz Bremssistung ( Watt ) wird aummsatisch srhdhl, big die Zislpulsfreouenz ereicht (20 GU- trainisne
~ersonen haben die Migichksil, die Brems eistung [ Watt ) Surch Drehen des Stzuerknopfes & und
damit dig Zeit bis zum Eraichan der Jelpunktfrsouenz zu verslrzen

in Anzelge N 3 warden zundchst 25 Watt angezeiy:, dig sich dann 2o lange alls 15 Sekunden um
5 Watl erhihen, bis die gewiinschile Cardiopulsfreguanz erreichi isi, Danach stellt sich die Brems-
leistung ( Watit ) sutomatisch auf den Wert efn, der den Puls auf der singestellten Fragquenz halt.

& @ & @

Braws. .E_.._ Arz argerabars
B Zielpulelrequenz airgesie t it

Elnstellung wird bostitigt
und gespeichart

Ermpfohlzr wird, cie Moglichket der Alarmwarteingaba

zu nutzeni sishe Seite 15 unc 16 1) Ausgenammen Pulsalarm-
werl-Eingabe | bei Cardiopu sgragramimen ),

Die Cardiopulsfrequens darf, um Ubarbalzstungen zu vermeiden, keinssfalls zu hoch gewdhit werden
[ Siehe Seilz 7 ), Im Zweitelsiall solte unbedingt der Arzt oder Therapeot befragt werden.

z.B. | Eragramm:NriG
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Trainingsprogramme

Das Watt - Individualprogramm / IL Die Auswahl und Programmierung des Individualprogrammes / IL

Das eroe bike Mool nnuﬁ TRE izt it individuzliey Tralnrgapeogmmnn £ L | watgesteuar ) 2asgestaitet,
Dier nachly genden Taballe it cu enlngunien, wie disses Programim 2 alge wen und programmiert werden kara,

emmiglicht diz Erstaliung von individuell auf dis Anfordaring der Treiningspsrson zugeschnittenan
Watt - Belasturngzorolien mit aner maximzlen Dzuer von

Eﬂ.ﬂﬁ. I _..._.1 .“... T T T, m .. _-._._un-mn e Arzalos ? Anzs _Wn Mtacnige L
- 3 2 -l gt ! i i ...ﬂ., AT i AR
Person 1 B z_:Eu_._ ; i e =
|.r.. .—u IL e [Rahicheds I
Perzon 2 B Minutat = i P 1% i r
- : Witk e Khody 38 @ I T kmh
| Perzon 3 ED Minuten | s woie bt e heschanl |
- T . - — g i Aeregins Be 4, rechla, ek Al
Person 4 240 Minuten Aesot | qiar Pl Iir + s ausgewihie Fersan
v Farsarsn ¢ km todal 2l I A
A p F . o % | =z nrschert eyl eine wﬁ.qﬁ._u_._ﬂ Mr, Parsonen/
Es karp filr jede sinzelne Trainingsminute eine Bremsleistung zwischen 25 und 400 Watt vorge- | ik = Bl 2in Frogramimistsil K total
mm__n_ma.m WETIEN, _ SoeTsen I soz wrwcindng o nchEn
. = Frog w
Mit dem Watt - _:ﬂ_i_ﬂﬂm_—u:umﬂ,mga { IL trainieren 9 ..".._ku.!“ el gine Prog Hr, T avtl. eine Prag.tir,
. : vl eln Prog.-Marme o T evll, win Prog.-Hamc
® Personenkennziffer auswihlen [ sizhe Seie S | [ . PrTE— — PP
& Pulssensor anlegen | zicho Seie 11 ] ..... s
; gen L= h.. . rehi ﬁ ] i -mininen Programmen
e Watt-ndividualprogramm / I auswahlen | s she Seile 256 u. 30 ) " Standard-AuswBhischrite 1 -3 min maneadar in Anzaiga Ne1,) ; ™ winian Proaraszen:
h . .__ MLE g Foderic Meg e die gewinzzhie (LR sl i3 pewunschie
% Das Tralning durch Treten in diz Pedale starien u cowbrachls SrogoHr s ors Prog i ooe die gewinschita Preg-Nr  Prog.ir
u,_ Proa-Hame cccre o ear Frog-Nams oder der Frog.Hams oidar Prog.-Bezsicar,
Mach Azlzul des Programms erdng ene susze Melodie, _ o RE et i iciitoa il
Frag Te | Belmwattincnidual
Falls ein Cocl Down Frogramm avsgswEhlt und angehingt ist | sishe Seilz 33). kann automatisch mi ° E i..n.aﬂ__nw.mm il m Ry
diezem waitergaiahren werdean, i Tu e Inute Zngeardnets) H =eoste
Wat-Emasiung Trainingsminuta
| angezcigt

D Dvahen ves Stewersnopios W 6 wird cingesbelll

e E....

Beispiel eines in Minutenschritien individuell einprogrammierten Trainingsablaufs Sinstatiung ."/ | 48 v BelnILe Fragmom die, Far i 1. Truin e gwmissie gewnc-2zn Walt
bestatigen e
s wird di, dnr R
i L 2 Wil sugsrde E = eirgase
T _ T 1 T .__J__-m:.mm..—um_..._._.-m_. m Zareits
400—4— - - Hiigeeel TrEmningsmimte
e s 1 | LI s
300 [=lE] | i R, Tirch Drahen des msi}ﬂ_nunw Bir. G wird cmgestolit:
g i ._ - L Einsicllung %”_ B o« ewmimiL- Fragramm e, *oo g 2 Treiningsminuis gewinsohion Wai
MGE I _ T g bestifigen | ..\n.,..
Tt 7 L =, 6. :
i = s wird die; der =FI
100 1 1 I ..“ 1x w.r__mq_..ﬁu..ﬁa_u-ﬂ._mx m Eingalwe
Ll T B g 1P (A it selesding, ) = drltten
e ——— - I ! Trs Inlngzminwie
0 P min 10 20 ‘ i
Einsbeliung = _..,..m_.._ Curih Drehen des Stoucrknopies M € wind cingestelit

Beslatige=n BEein IL - Prageesm dis, lur din ] Tralmingem cute gasinechion Wan
Neutrale Diagramme fir 60- und 240 Minuten-Trainingsabliufe siehe Seite 30 b
Gt Diese Elngaben kinnen bei den Parsonenkennziflam * 1 -5 " ihe” insgesamt 60 Minutense hritta
Wiriisn: cingegenen werden. Urtes Personenkennzifier * 4" zind Individuel sinprogrammierie Trainings-
schrite | ablaufe bis 240 Minuten maglich.




—H Trainingsprogramme ingsprogramme

T

Das Steigungsprogramm /L
Cie ergo_Bike Fabrradsrgomener sing in den APM-Beraichen gemib DIM 13408 drehzahlunab-

Kepier-Verlagen zur Erstellung persénlicher, individueller Trainingsabiduts

WATT hdngig. Dz gingzzelie Bamsleisiurg { Wak ) bleitt kanstant, cgal ob die Traringsperson langsam
B S oder schnel! in diz Pedala 1itt 7 sizhe Seie 10 1.
] 119 R | I ]
400 I i _ i ki _ MLr beim Training rmit cem Steigungsprograrm rezgier das erga_bike wis sin StraBanfabrad, Trit
i 5 ] ik T i i cie Trainingsperson schnellar in cie Pedals, smdht s o die Bremsleistung ( Watt ), was in Anzeige
300 —H— | ~ Mr. 3 angersig wird, Tril d'e Trainngsperson langsamer in die Peoale, reduzien sich dis Wattler=mung.
i _ T ; Mit dem Steigungsprogramm / L trainieren
200 : : ! g
100 — T ] S IR s Personenkennzifier auswahlen | sizhz Seite 5
I 0 1 ot et e R BT »  Pulesensor anlegen | sizns Seie 11)
P N I L1 v i WA R 0 o »  Steigungsprogramm /L auswihlen { sichs Seite 23 ) " Standarg-Auswahlschritte 1-3 =
0 ' min 10 20 20 e I die Pedale treten, z.5. mil 50 BRI,
WATT Y Durch Drehen ar Steuerknopf Nr. 6 dis gewlinschte Bramsleistung / Watt cinsalle, debei
- e e L e - e _@ konstan: mit 30 RPM weilarmatan.
B e L B o AR R e
h._“_.c [EH| 4 “. " i |._|.. e FE I i TTIEL: ....”.__ e
300 — o RS o m (R R S mmm A LA Werden sznach dic 50 RPM um mehr als 3 RBM reduziert oder erhht, <an in
1 N [ | — 1 SRR T R Anzeige Nr. 3 der entsprschsnd erhohiz odes gesenkte Wattwert abgelessn wardan.
1 i _ [ il | I 1 1 “_.. I ] Y 1 x !
M_wﬁ_ 1 - i IE e 3 TR Y i _ L : _ o
H 11+ N i i 1 A _
100 e e Ecuiniaing) Das RPM - Konstantprogramm / A
] 1 Lann W M I I 8 I 7Y 17 [0 1) 0 i =
{114 |_.“_|..|_ il .._._|.|._ 7 “ _ _ — __ __ Fa prog
a » ! ! . L Dizses Programm izt gezizh [Tr Radsporler entwicksll worden, dann dizzs wollzn konstant, nsbhan-
0 v min 10 20 S0 40 50 60 gig von Barg- ader Tallahrl, mit ihrer parsénlcnher Pedaldranzan! “ahran.
Mit dem Konstantprogramm / A trainieren
WATT L v Parsonenkennziffer auswihlen { siehe Szilz 5)
BB B ST T #  Pulssensar anlegen ( siche Saitz 11}
AT I YT VIS A L s APM-Konslantprogramm f & auswihlen | & ohe Seils 26 ) * Standard-Auswihlschritte 1 -3 '
i i a  Indie Padala treten, bis die gewinschie persdnliche { RPM ) z.B. 50 erreicht ist
G 7 Pra
.,. i I ! f L .m_ Frogramm-Taste driicken, mit einzm kurzen Bieplor wird quitert, dals 2B, 30 APM
! Wi ] HIA e . " i Pedaldrehzahl ) gespeichert wurdan.
I LS iy
| Il UL A -
Ti 1R ! il m TR _.#......._.T 4.,._;__,. Tritt die Trainingsparsan sur mindesians 5 RPM schreller ooer mindestans § RPK langzamer,
— —— e % .xu erhoht bzw reduziar sich die Bremsieistung { Watt | in 5§ Wait-Schritten pro Sekunde, wodurch
160 200 24 . die Trainingzpzrson angehakten wird, die cirgestaliten 50 RPM gonau einzuhalien,
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Trainingsprogramme

il THif

Trainingsprogramme

111 1§

Trainingsprogramm auswdhlen siehe Seite 25 | Trainingsprogramm auswaihlen siehe Seite 26 |

Diese Programme bewirken wahrend des Trainings sine sterk steigende Balasiungen, die nach einer kurzen
Erholungsphaaz wieder abfallen. Es erzchelnt, als ab man sleile Bergflanken hinauffihrt, die aul der Hihe

abflachen.
Programm 1 waT  Pyramide ‘Low Programm 6
Leistungslest 25 Wall / WHO-Standard 2y Pyramide "Low"
A2 Min, frmex 400 Watt i 14 Mir. { max 115 Walt
A tir untrainierte Damen yUnd Harren
Digse Programne rainieran urter Tastbedinguiga:. 128 bis 35 Jahre
Machiwoi sl sdiger DunchiBhnng erionl zina Melodie. 10 a0

E_m_u_qmmmﬂ,.,mm_.m”_.m..ﬂ...mmm_.,mm._xm;_._n.,_:x_ _
Drilcxen cor Finesstasts, armitielbar nach Trainings- - -
S5 Perstniiche Belaglungegrenzen tishl bkerschrziten ! £vs, Ak alen s__.E__,._,f ’ 9 ; Pyramide “Mid" Tﬂﬂm__.m:._.:.ﬂ_ s

A0 Weni die Belustung f Anstreagung zuore wird, 5 R
L2l st das Traindrg soted sheubreshan, _ Pyramide "Mid
43 Min, /max 175 Watt

filr trainiarte Personan .

WETT Leistungstest 50 Watt nach BAL Stancard = ﬂw..ﬂ mw.m.—._-._.—-_._ M
e Leistungstest 50 Wall f BAL-Standard
HH = 24 Min, ¢ rrax 400 Watl

Fiir trainisrte Parsanen

Programm 8
Pyramide "High"

45 Min. S max 225 Wetl
iCr raimerte Fersaren

100

Diz telgenden Trainingsprogramme eignen sich, um die Ausdaverlzlstung aulzubaucn und zu fesfigen und Dl folgendsn Programma beinhallen wihrend des Trainings sehr stark ansteigende Belasiungen, die genausa
des Herz-Krelslaulzystem an Training sbelaslungen anzupaszen, steil abfzllan und wieder erneut stell anstelgen. Am Ende flachen die Pragramme in der Leistung ab und es
Um die Regeneration zu baschleunigen, Tolgt dem elgenilichen Inlervall-Programm ein kurzes Ausfahren. scheint, dab die vermeintlichen "Bergtouren' im "Alpenvorland” enden,
Imtorvalltraining “Low® —Uﬂﬁ_maa—.ﬂ W WRET The Alpes —u——.ﬂ_m ramm 9
Intervalllraining "Low" Aue The Alpes
33 Min.  max 110 Walt o 23 Min. / max 180 Walt
leicht elastendes Training fir Demen e far traniere Personen

Lnd Hatren mit wenig Trainingszriahrung _

Pragramm 4 _ wart  Matarham Programm 10
Intervallitraining "Aid" Matterharn

26 Min. !/ max 160 Watl 30 Min, e 270 Wait
fir Damen und Herran mit wenig [Zrtrainierte Personen
Trainirgserizhrung

Programm 5
Intervalliraining “High"

38 Min. s max 210 Watt

flir Damen und Herrgn mit guisr
Traningszrfahrung

FPragramm 11
Mount Everast

A0 Min. £ mex 300 Watt
filr trainisrie Parsonsn
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Trainingsprogramm auswahien siche Seite 26| Trainingsprogramm auswahlen siehe Seite 26 |

Dicse Programme bisten [hnen lzicht anzteigends Belastungsn mit leickien Erholungsphasen in denen diz

gefardarte Lelstung etwas 2urlickgenammen wird, Oiese Programme sind gedacht fir willensstarke Damen, die uniar artrdglicher Belestung hra Pfunde

vetlieran mochten.

Active Prol Lady Pra gramm i2

Active Profl Lady

26 Min, f rax 110 Wait

fir antrzinizrle Damen bis £0 Jahre

Hocy Walzhing 1 mu—.ﬁma—-_-_a Am

Body Watching 1

34 Min, fmax 25 Wati

fur frainierie Damen ois 30 Jshre

Actlve Boert Lady Programm 13

Active Sport Lady

22 Min. S mex 20 Walt

fir untrainierte Demen bis 80 Jahre

Body Watching 2 17 Programm 17
Body Watching 2

53 Min. / max 100 Watt
fOr trainisrte Damen bis 50 Jahre

Die Desaer des Trimtings von nahezu siner Stonde
arforden Ceisturgswillen End <osbel Bemwain |

Dieses Programm ist gut geelgnet um, Kindar une Jugendliche an ¢in bewulles Trainierer mit dem Ergo-

meter heranzuliihran. Auch zeftknappe Trainingsparsonen brauchen nicht aul das tagliche Ergometertraining zu verzichten,

wirT  Bcginnars Tralning 1 14 _u_.ﬂ_ﬂqm_._._—._.._ 14
Tl Beginnars Tralning 1

18 Min. S max 126 Walt
{ir Jugendliche bis T4 Jzhre

Programm 18

Sharl 1

10 Min, S max 100 YWatt
gesignet fir dzs Training
zwischendurch

o) 12 20 an 44 Hlanin

Cieses Pragramm bieten Ihnen wechselnde Belastungean. Nach sinem moderaten Anslieg werden auf dar
Héhe Erhelungsphasen und erneute Lelstungssteigerung gemischl,

Erginnars Tralning 2 "uq.n.mﬁ.m._._.__ﬂ._ 15

Beginners Tralning 2

23 Min. / max 130 Watt

for untrainierie Harren big 70 Jahre

Programm 19

Short 2

10 Min. / max 180 Watt

flirtrzirisne Fersonsn, die hre
Laistung zwischendursh testen wollen

Sie miissen die Programma nicht unbedingt Ende fihren. Hutzen Sie die Moglichkeiten dar Fitn t 3 -
i n di g IEhTuAbBdIgL 20 Ende:lu " Ty S e shnake Sie missen das Frogramm nicht unbedingt zu Ende fahren. Mutzen Sie die Maglichkeiten der Fltnessnate
und der Refaxfunkticn. und der Relaxfunktion
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! 1 1 i Anzeige M1 Anzegn N2
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Die Programm=Nr. wird in Arzeige Nr. 2 gingsstelll! Frog:h: P sy m“ma*v.

- o
|

Bei pulzgesteuarien Programmen regelt und kantrolllert
das Programm die Herzfrequenz der Testpersan.

Pragramm-hr. 29 - 38

Digses Programm eignet sich fit Einsteiner und Gesundheitssportiar, um Ausdauer sulzubauen und das Herz-
Kreislaufsyste man Trainingzbelastungen anzupassen.

Programm 29

praventlvy, leichtes Kurzprogr., 20 min
20 Mir. ¢ max. 130 3ehl S min.

jeickl belastendes Training 10r Damen
und Harren mit wanig Trainingssrianrung

Das Pragramm spielt sich Gberwiegend im acroban Bereich ab. Dem Organismus sichl zur Energisgeninnung
ausreichend Sauctstoff zur Verfigung. Es eignel sioh zum Training der Austauereistungsidhigkelt, Das Herz-
Kraislaufeystem wird schonend belastet

Programm 30

mitileres Optimalprogramm, 30 min

AT Win. ! max. 138 Schi ¢ rmen.

cicht celastencses Training (Or Camen
urd Herran mit wenig Trainngsa-fahrurg

FULS  miltleras Dptimalgrogramm, 30 min an
| W T

Die nachiolgenden Programme elgnan sich speziell zum Ausdavertraining
Tangrate Programm 31
|_.|! . == langes Grundlagen-Avsdauerprogramm

| B i ¢ nie rigas HI-Mive

G0 Min. /. mas, 140 Schl mi.
Ausdauce-Trairing fir Damar unzd Hearrzn
it Trainingsertabrung

Programm 32
Grundlagenausdauerprogramn mit
Belastungsspilzen

S0 Min. ! max. 160 Schl /rin.
anspruchvailes Ausdauver-Traiaing Fir
Czmen und Herren mit Trainingzerfarrung

PULE Intarvaliprogramim Grund pgenau s - Tﬂ.ﬂm ramim mm.

=0 : } |_| i S Intarvallprogeamm Grundlaganausdauer
s ——— = |_ i i a5 Win, /. max. 140 Schis min.

(0 ; : : Ausdauszr-Trairing fir Damen unz Harran
g S mit werig Trairingscriabrung

T T R T Tt ] 15y, 1| LTI Anzmige M1 Anze'na N F
\Trainingepragramm auswdnien: siehe Seite 2bl, | — o
\Die Programm-Mr. wird in Anzeige Nr. 2 singestellf | ProacHn L R

Bei pulsgestzuerten Programmen regelt und kontralliert v Programm-Nr. 28 - 38

das Programm die Herzfrequenz der Testpersaon.

Die Herzfreguenz Bleit im Ausdauerbereich. Besonders i Einsleiger und zum Ausdausr-Herz-Kreizlauf-
training geelgnet,

FULS  infaraliprag miltlares Bl uamﬂmg—.ﬂ- hwh—.

Intervallgrogramm

[ mitleres Belaatunganmzan, B0 ko

g Min. £ max, 160 Schl f min.

Intervall - Training ‘'m Grundlagenoereizn
fir Damen und Herren mit wenig Tra nings-

sriakrung

Intervalprogramm, mit cem hohere Herzfreguenzbersiche crraicht werden, Kommt Wettkampfanforderungen
szhr nahe. EinProgramm fiir leistungsféhige Freizeitsportlar his zum Leistungssport|er.

RIS e Programm 35

Intervallprogramm
Cimittherae Belastongsnivaag, 70 Min |

70 Min. ! max, 170 Schl { min.
safranscruchsvolles Interval-Training
im héhsren Frequenzbarsich

FULE  Eticabest mit 70 min Selaatungs dausi

Programm 36

200 Stufentest mil 10 min Balastungsdauver
150 &0 Min. / max. 150 Skl min.

o Bclastungstaat zum Fraizeit - Lnd

2 Sportheraich

Programm 37
Grundlagenausdauergrogramm mit

Balastungsspitzen

25 Min,/ max, 120 Scqlf min.

Rieszs Frogramm izt an cas Herzfra-
guenzverhalten im hdhercn Altar angepari

Programm 28

Senior |, niedrige Harzfrequenz, 40 min
A0 Mir. £ max. 130 Seh!/ min.
anspruchvsllss Ausdauerdraining im
Lnteren Hersfrequarzbereaich fur skiive
Sarionnnan ung Senoren

36

37,
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Jadas Kampertraining sellte nickt sbript beendet werden. sondem langsam auskingen, denn die scge-
nanne akive Regansration gewahrleistet die mit Abstand beste Ernclungsmdglicnkait.

Cig argoe bike Cool-Down Programime wurden speziel! au® d'e aktive Reqenaration nect einem Fahr-
rad-Ergometcrraining abgestimmi.

Dijz Trainingszarson soilts das hrem sligemeinen Treiningszustand enfsprechende Cool-Down Pro-
gramim wahlen.

Dic erge bike Fabrras - Ergometer bizen die Magichkeil, an eirige Trainingsgrogramime 2 nas von
3 vorhandenan Gool-Down Programmen anzuhangen | sishe Selte 28 ). Dieses wird dann nash dem
Erde das ‘Hauptprogramms ' automatisch acfgeruien und sann ohne Unterbrzchung acgsfahren wer-
Ten.

Cool 0 = kein angehangtes Cool-Down Programm

Cool 1 = Programm 42

Cool 2 = Programm 43

Cool 3 = Programm 44

Die Cond-Down Programme kannen abar, wiz die anderen Frogramme auch | sishe Seiw 26 ), m_.,_um.m_._
aufger.fan und abgefahren werizn. Die Atfrage Cool 0, 1, 2 b 2 erschsint auch hier in dsr Anzal-
gen, ist azer badautungslos und kane dusch Cricken des Steusrkroples bestafgn werden |,

Cool-Down Programme anhangen

Einstellvorgang

ﬁ\. { siene Soite 26
“ gtandard-Auswihlschritte 1 -3 °

& Indivedueal /P
Bt agial LILEIE ey

.x., ﬂzq#m".m“_a&m_?_nnma._mwinn -..,.,
{ % a0 | Propramme und Bestatigung GOOLY skl are
| (4] erachalnt n Anzeige Mr. 21 HESEUEIEA LY

_H_Sm_a:_.jm_.__-ﬁ
8 Wolldamplstrec<en

ol ein Geo -Dawn Pogramen

ari Enes 0ar AL9ebten Programrme

aagebingt wendanard sizn

nach Programmende auloenzlach aingbalen »

Anzelge Nr.d

Frasrans o ksl

)

PeWreg ket

T

.. e
& n,m Dann doshen, b in Anasdos Nr. &5
das powinschie CogkDoen

: nh.u ‘Programm erssisink $ 0~ 3]

n .
Tx

el ! o Bestatigung
...fr@ .F..E\.__

Eine Fitnessbewertung { siehe Seite 21 ) sollte Immer aus siner Leistungsphase heraus vorgs-
nommen werden, alsa nicht nach dem Training mit ainem Cocl-Down Programm.

| Der Programm-Name erscheint Anzeige Nr. 2,

| Trainingsprogramm auswahlen: sishe Seite 261

Die Einstelung der CockGown Pragramme in Areaige Mr, £

vormehemen

Ay o
e drenen, B in Anzeige e 4
I das geve D echbe CotDodn

I — .n.h... Pogarnm esenaing (00~ %)

Anzeige Mrd

WaTT  leichies coal-down, 10 min

WATT  mittleres ceol-down, 13 min

38

i

Antesige Mr Anzeige Mr. 2
i Prag.-Hr. —
v coal |
c —
1 ader
2 oder
i

i _m_ _Kﬁw _h.._.%:._...__ Eestatinung

Falorarg ow

Die Cool - Down Programme gewdhrleisten ein aptimales Ausklingen der Tralnlngseinheiten

Programm 42

Ieichlas coal-down, 10 min

10 Min. ! max. 100 Watt

fiar Demsn und Berren mit wanig
Treiningsarabrung und nach sehr
leichier Traininge-Belestung

Programm 43
mitileres cagal-cdown. 15 min

T2 Min. /. max, 100 Wait

firr Daman und Harese mit Trainings-
arfah-ung und zum Auzfahren nach
mittlerer dis schwerer Belastung

Pragramm 44
achweres cool-dewn, 20 min

20 Min./ max. 150 Walt

fir Spartder mit hohem Leistungsiraining
Das Fragramm srmdglizhs beschleunigte
Fegenarztion nach schwerster Belastung.
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Montage
i :.1___:

Allgemeines

Dasz ergo_bike 4004 TAS sollte auf ebenaem Boden auwfgestellt werden.

Esist nicht fir den Belrieb in Feuchtriumen vorgesehen. Am ergao bike kann sich Host
bilden, der Geratetzile schadigt und Bettiebsfunktionan sowie die Betriebssicherheit stort,

Direkze Sonnznsinstrahiung auf dis rechte Seite der Antriebseinheit kann dan Orehzahi-
sensar besinflussen.

Cas ergo_bike arbeitet mit einer Metzspannung von 220 ois 240 Volt, 50/60 Hz und eirer
Leistungzaulnahme ven 50 Watt. Das Stromnatz mul3 diesen Bedingungen entsprachan!

Triathlan-
Radsportsatiel
[ Fa .
Lenkeraulsatz . 2 Getrdnkeflaschen 7
b /.
| “jn Halterung Vi /
, ........___.
Rennsport- 5
lenker e
¢ it Wickelhand i _ Sattelstiitze
|
Grundgerit
Cockpit /

Cockpit-Befestigungsarm |

Gelenk

héhenversiellbare
Lenkersdule

SchweiBableitfolie

vorderer FuB { kurz?

M1

T —

Montage

Verpackungsinhalt

Die Licferung urmfaft alle Teile, die zum Aufstslizn und Benutzen des erge bike 4004 TRS
netwandig sind, inklusive des erforderdichen Wardzeugs,

Bitte die Vaollstindigkeit der Lieferung prifen |

Beim Auzpacken ist darauf zu achten, dak die einzalnen Teile vorsichtig aus der um-
weltfreundlichen Kanonverpackung genommsn werden. Zum sinen, um sich nicht zu ve:-
letzan, zum anderan, um xeine Teilz zu verlizren oder zu bescradigen.

Irn Karton befincer sich:
Das Gerat:

1 ergo bike 4004 TRS Grundgerat
mit montierten Pedalarmen,
abgeknickizr Lenkemsiule mit montiedem
Cackpit und Transparenter Schwai3ablai-
folig ¢ irsl 2 Dichtrngen

Rernspotlenker mit Lenker-Wickelband
Trathlon-Lenkeraufaztz mit
2 Anbaustitzen pnd 2 Distanzhalbouchsen
[ 2um Ausgeich sar Lankerrohrdicke )
2 Armauflagen ing. Sokrauoen urd Boschlagieie )
2 Getrinkaflaschen
£ Flaschenhalter mit Belestigungsschrauben

(0

2 Gerdtefile { kurz [ lang |
1 Satlalstlize

1 Radsportsattel

2 Radspaortpedals

1

1

Montagematerial:
4 |Inbusschrauben M Gx50 [ A}

4 Distanzholsen =]

Werkzeug

1 Gabelschiliszzl 13115 mm

1 Inbusschlisse! Bmm

1 Inbusschllisss 8mm

Zubehdr

1 Pulssensar Ohrclip

1 Relaxszensor

1 Bedignungs- und Montagearieitung

M2




Montageanleitung / FiiBe anbringen

Benoligte Montageteile:

4 x Inbuzschraune A

4 x Distanzhilze B

Bendtigtes Werkzeug:

1. Grundgerét aus Verpackung herausheben und aufrecht ninstellen.

2. Bel der FIRen st die unterschiedliche Langes zu beachten!

- langeran Full hinten montieren { unter U-idmmige Lochblecanaube )

- liirzeren Full vorne manticren

Dz Spitzen der keilférmigen FIRe missern nach hinten

zeigan und die geriffelten Flachen am Boden aufliegern.

4. ZurMontgge des ninteren Fulfes 5t das Sruncgerdt nrten Fochzukippen Lns auf dis Fahman-

Cluessirebe oes vordaren Fulies abzustitzen.

| Es wird empfotlen, das Grundgeral durch cine zwaite Parsoh haltan 20 lassen. )

5. Langersn Gerinefu’ in die hintzre Babmen-Cuerstrebe legen und die Bohrungen zu den Gewir-

den in den Febmen-Quersireben sustichtsr,

B. Erstz Inbusschraube mit Distanzhiilse
durcn eine der zwei Durchgangsbobrangan
stecker und um cinige Gewindeumdra-
hungen sinschrauben.

Moch nicht fest anziehan und nicht mit
Gewalt elnschrauben !

T. Wit der zweitan Inbusschravbe
Distanzhilsa, wis unlar Punsd 8,
hescntianen, veranren

8. Inbusschrauben fest anziehen |

8. Des Gerat mit montietaem
hinterzn Ful absenkzn und
in umgekahrter Bichiung
{ nach erten ) aufstelien.

10. Marage das vosdaren Fules
arfolgt i der selben Reihenizipe
wig urter Sunkt 5. /6. T, und
. beschrieben.

11.Fali= das erge_bike af Lrcbenem Sodan stant,
kanr dis Ausgleichsvarstallung in der vorderen
Fuizr mit ainem Schraucendrehar so aingastell;
werden, dall ein sicharar Stand des ergo bike
gewahrigistel is1.

obere Fm:r.mﬁ_.:sm

kurz
y
5

‘A

"

o

beilllegender Inbusschlaszel W&

/ in abgew nksle-
/ Vernackung -
j stellung

i = ;

=]

Rahmen-Querstreben

Stanchuli
mit Ralle

3. Died Inbusschrauben & in jeweils 1 Stiick Distanzhillse B stecken.

Grundgerst

Standful
warra

J..:._-.......... mil Beodendistans -

Ausgizich

M3

Lenkersdule aufrichten

3.

Bendtigtes Werkzeug: Inbusschlisss! 8 mm

Fiir den Transpert st die ohere Lenkaradule und cdas
dersn betestiole Coukpit nach untzr gaklazst une mis
der, im Gelsrk sichizarsr Inbuszchradts, gesichert,

Gelenzschirzube [ & mm inbusscaracbe ) losan.

),

Die Lenkarsdulz mit dam Cockpit sufrichten. Die be-
waglche Lenkersiule urd das starre, untare Tel soll-
&n ungafibe eins Lirig Hilden

Dig Baschraibanyg der psrsénlichen Einstellung und
=einghstimmung sighe Ssite M 100

[Danach Scaraune wisder festziehan.

Lenker montieren

1.

Bendligtes Werkzeug: Inbusschliissel & mm

Lenker chne Wigksiband durch diz Lan<erdfnung im
Vorbay schighen s sich Jer Kopf das Lerksrvarbaus
Uber dem Wolst am Lenker befinder. Durek Drehen der

cusschraube | 6 mm ) unterbzlh des Vorbsukopias
heide Teile mite nander va-klamman,

Beschreibung des Lenkerbandwickelns siahe
Seite M 5.

Lenker nach shne Wickelband |

Lenkervorbau montieren

Beniitigtes Werkzeug: Inbusschliissel & mm

Lenker mit Wickelkand

Cen Lerkervorbad & om tiel in die Lerksrsduls st=cken
Lenker ausrichten Jns durch Drsben cer Irbusachraube

Lim Unrzeigersion ), in Kop! oss Lenservorbaus, an dem

Innenrchr der Larksarsiu e fest verspanncn.

Inbusschraube,

& mm
Inbusschraubs

Inbugschreube
& mm

M 4




gﬁﬁ}%_____ﬁnﬁé Q_} WiGH J; E%@%@ﬁ%ﬁj

m,mwf Es i5t unbedingt darauf zu achten, dal vor dem Aufwickeln des Lenkerbandes suf den
Lenker, dieser In don Lenkervarbau mantlert wird ( sigha Seita M 4 1. Der umwickalts
i:...__.__. Lenker 85t sich nicht durch die Offnung des Lankervorbaues schisben,

Lenker umwickeln

Cie beigefiiglzn Lenserbnaer dienen dazu, das Lenkermohr mit gnem grifigsn und schwaiRabesr-
bierenden Matarial zu Umwiczeln,

Cas Lhrwicksin 2t jeweils an ginem Ende des Lenkers zu beginren und ca. 5.5 cm vor der Lenker-
mitlz | Platz fir Lerkaraufsaiz | #u beenden. Die Wicka richtung | sisns Abb, 1 ist zu beashien |

Abb. 1
o e Abb, 2

Wickelende
{ markiaren )

_Wickel-
richiung

Abb, 3 o o _l
———e————

Der Anfang des Lenkeroandes wird mil der Klzbescite mit Tesz-Band
fest auf dag Ends des Holmes gadrickt. Dacci soll ane festkleban |
schmale Kanie Cher das Griffenda herausragen. Digser
Oberstand wird zusammen mit dem Abdeckstoplen in
das Robrende des Lenxers gedriiokt.

Das Ende des Lenksroandes | Uberlange ensprachand
abschngiden ) ist mit Tesa-Band oder airer andeten ge-
gignsten Klebeband gegen selbatirdiges Olfnen #4 sichem,

ALf dar andersr Seite des Lenkers ist das Band in geicher
Weise sulzuwickeln ¢ pur antgegengesstzt .

Die Stopfen wardsn in dia Rohrendsn des Lenkers gsdricqt.

Dabei wird des Gbarstzheonds Bang mil eingsklemmt, Abb. 5

Eoimhm

B

Triathlonaufsatz zusammenbauen

Bendatigtes Werkzeug: Inbussc :_:mmm_ & mm

nwv Pﬁﬁ:n:m_ﬂmq alen
Triathlonanbaustitze | werden nicht P

andtiat | %
{ Einzaiteile )

- I L
Fi- ginen gadsrern,  *

gvantucd dinnaren
Lanker gufhehen )

Abb. 1

Armautlagen

Triathlonhandgrift

Roh ,
{ Rohr ) \Triathlonhandgriff
{ Griffpolstar )
Lenkerrohr o8

& - Anhbaustitze

M5

M6




Triathlonaufsatz anhauen
Bendtigtes Werkzeuq: Inbusschidssal € mm

Triathionaufsatz

L wormontier
An iii B Lenkervorbau
{ cbere Lanker-Schelle -
it Siiliza {0 Handgrif ) N Voo
|1.____|1 Lenker
unizra Lenker-Schale
Cockpit

Cockpit-Belesligungsarm

Lenkerhdhe einstellen shere Position

1. Knebelknopf A z=itlich an der Lerkersdue um
airige Limdrehungen (een.

2. Knebelknapf B an zer Lensersauls um ca, 2 - 3 Um-
drehungen 13ssn, Den Lenkeragfhau f2zthalen und dsn

Knebelknoof B heraugzizhan.

d. Danach dan Lenseraubau nach absn mdehan odar nach
Lrten schieben, tis diz gewlnschte Position singestzilt
ik, B

4. Knzbelknopf B loslassen und den Larksraufbau leiche
werschighen, bis dsr knebelknop? hdrar einrastet. \h

5. nebstknopl B wisder ganz festschrauben

b. Knebakiopt A wiedsr einschrauben und fest
anziehen.

M7

Montag

Lenkerneigung einstellen

1

Z

Triathlonaufsatz einstellen v

1z

Klemmechrzuba midziz InbuzechiCzzel (& mim )
am Lenkerhals { -vorban | [Hsen.

Den Lenker so schywenken, dali cig Hinde die
untzrsr: Holme in einer ratddcasn Haltung ure-
greifen. Die Handgelsrks sollsn dacsi gsrads
{ ohng Drehung | in dis Handwurzel dbergensr.

Mach entsprechendar Justiening, Schrauba wia-
cler fest anstehian.

L

i Kugelgelenk zum
Ausrichten des Cockpils
in horizonfater una

zriikaler Richiu
Inbusschraube { 6 mm ) vErkalsr Fiching

zh dor Unterseite des _2nkenvorbaus

» Neigung
¢ varstslen

Cer Trigthlorsulsatz ist mit 2wei Anbaustiizsn und
Schellen suf dem Lenke: betsstigh. Die Kemm-
gchraubsn der Schallen mittels Inbusschlisse

{ 6 mm ) lockern.

Len Aufeate sa neigen, dei die Karssrmaliung
gine aerodynamsch ginstige Stellung einrimmt,
Cies it in der Regel dann gegeben, wenn dis auf
oen Stitzen liegernden Unteranme dan glsichen
Winkel wie dor Cherkdmer haben.

Klsmmzcarauben weder ‘est enziehen und zusdz-
lich aventuell auch dic Ellbogenstitzen in der Po-
siticn etwes komigizren und neu sintdchten.

{ wlemmachrauben mit Muisr

M

B8
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Saitelstitze montieren und Sitzhohe einstelien

Feineinsteliung

Ein Training mit dem erge_bike 4004 TRS sall naufig der Erhaliung cer auf airem EtraBafahrrad
nzw, sinem { Benn- ) Sportfahrrad erarbsitaten Kandition und ibrer Varbaszering dizrenHizrzu ist
s mna-nm_._ar_ dai diz am { Rzrn- ) Spot- eder StreBenfzhrad aingenommena Silzhaltung aul
dem ergo_bike mIglichst identisch nachgesisit werden kanr.,

LU digzses fial 2u arreichen, sénnsn Sattelhing, -nsigung, absland Settel / Peoalachze und Fedal
achsa f Lanke- des Sisaken-Treiningsrades vermessat und am argo_bike J004 TRS exakt nach-
gestzlt werden.

Verstellberaich = 360 mm /21 -Stufenrastunyg %

1. Sadsistitzs in das Satdelstitzan-Aunahmerchr steczan.

aezogen naltan und die Satelstitze node gewinschie H3hen-
aostion bringsr.

Dl Sattelsiies solange verschishen coer verdrehen. bis der
Haltezolzen des Krebelknopies in das cewinschte Hahenrast-
och der Sattelstlize enrsstet.

3. Hnebzlknopf fzatlehan, Sattelstiitze

2. Den Knebellmepf C am Satizlstitzen-Autnahmerohr zighen, dmﬂ

Empfuhlan und vor Radrerfabrern prekiiziet wind aing nahazu waagerechic Haltung des Ober-
k#roers: Die Beins sollen am untzren Totpunkt der Pedaikirbeain nach leicht angewinkel: sein.
Bsi horizantaler Kurbelste!lung sclite dis Kniescheibe des naon vorm garciteten Bainee senkrach
iber dsr Pedalachse zichen

Sattel anbringen. Neigung und Horizontalposition einstellen
Bendtigtes Werkzeug: Gabelschlissel 13 mm
Sattel auf dan Zacfen der Satte varatellung au'stecken, in dis gewinschis
Maigung cringan und durch Anzighan der lirksr und rechlen Satelbsfestipungs-
mutier [mit ginem Gabslsch Ossa M 130 ametisren.
Horizonta positon mitte's Kulisse (&) ainrchtes und mit Drehknopl (B)
fest anzignsr.

CSallalstitre

Inbuzschraube im Gelznk der Lenkarsdule mitlzls
Inbusschiissel [ & mm ) lsen, Histbs das Lenkear-
zdulen-Oberteil unbedingt festhalten, damit es oeim
Lé=en dar Schrauce nich: waokippl.
Lenkersdulen-Cherteil in dis gewlnschie 2osition
bringzn und durch sehr festes Anziehen der Inbus-
schravbe fidieren.

M9 M 10




Montage

Gefrénkeflaschenhalter anbringen
Bendtigtes Werkzeug: Kreuzschlitzschraubandreher

Am Cockpi-Bafestioungsann befinden sich rechtz und links
Gewindebohrurgen fiir die Befestigungsschrauber der Ge-
Ténkeliz=chanhalzr

1. Dis Flaschenhaiter sind mit jeweils nur ging- Kreuzschlitz-
schraube ar den zugehdngen Gewinds _”_n_:-c:m_m: [ links
ung rechis am Cockpit-Befestigungsarm | zu befsstigen
Zunachst sind die Schrauben nur lgicht anzazishen, damni
die genaue Steliung de: Flazchenhalter, oei eingesetzten
Flazonan, nach damersten Probefshren fizicrtwerden kanm,

=]

Gatrankefizecher aingstran Lnd der Ergometer probaiabrar.
Flzzcnanhaltzr 50 verschieben und einrichien, dal dizss
nicht ir den Beinbewsgungsbersich nineinragan.

el

Gelrdnkellaschen vorsichtig 2rtnonmen und die Schrauban
dar Gatrgnkeflazchennaltzr izar anzighan.,

_.n_m.m.n:m_.__.ﬁ__mﬂ ﬁx

i i b

Pedale anbringen
Bendtigies Werkzeuq: Schelschilizsel 15 mim

Dze mit " L' gekennzelcanete Fedal ist an den ir Fabrtrichiung links legenden Pedalarm,
das mit * R " gekennzeichnete Pedalan den in Fahdrichiung rechts lizgerden Padalzrim
sinzuschraLben.

Achiung !! Das linke Pedal ist mit einem Linksgewinde versehan und ist deshalb durch
Drehen gegen den Uhrzeigersinn elnruschrauben.
q Das rechie Pedal ist mit einem Reghlsgewinde versehen und |2t dechalb durch

* Drahen Im Uhrzeigarsinn ginzuschrauben.
- . .. rechls

\.s.. .
L Pedal einschrauben | -

f.r. g
im Uhrzeigersinn gagan Uhrzgigarzing it._ Bedalarme

- «a,.n? R
Um Beschadigurgen der Gawnde zu vermeiden, sollen @
diz Padals suerst von Hand eingedreht und dann mit dem Pedalarm- mm_mm_._u::uww%._ﬂ:g
Gabelschlossel [ 15 mm ) sebr fest 2ngezogen werden. und Padalarm-Kunsistokapas

- Achtung ! Zarsitrte Gewinde der Pedalarme fallen nicht unter die Garantieregelung !

Die Pedele und die Pedalarm-Belastigungsschraubean { umer der Pecalam-<unststokapps ) missen
nach ca. 100 km Fehrstrechke, danach alle 500 km Fahrstrecke, unbedingt nachgezogen werden !

Die Gewinde der Padalarmea sind mit Standard-Fahrrddem sompatibel. Bei Bedart sann deshall sing
Yielzahl der im Handef erhéllichen Pedaltypan singebaut werdan,

Pedale einstellen Signs den Pedalen beiliegends Einsta lanweisung.

: i
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Reinigunyg &ufierlich

Die Qberfléche des ergo_blie wird mit einem weichen Tuch, das mit Wasssr angefzuch-
tet wurde, gereinigt. Das Tuch kann auch mit siner milden Seifenldsung benstzt werden.

nit leichtem Druck Ober die Obedflache wischen. Beim Reinigen des Cockpits und der Ab-
deckungen zus Lochblech darauf achten, dali nicht durch zu festes Ausdricken Wasse:
aus dem Tuch dringt und in das Innera des Cockpit oder des Gerdles gelangh.

m_ L Kelne scharfen, 1sungsmittelhaliigen oder Stzenden Relnigungsmitiel,
M. s b wie 2. B. Alkohol, Fleckenwasser, Benzin, Metallreiniger o. a., verwenden.

Fur Nazhisnardiung gegen zu starke smateche Aul sdungen beim Rsinigen insbesonoerns
2zi den groBflackigen Kuaststoff- und transparenter Seiterntelien der ergo.bike Toprma-
dzlle, sing nardelslbliche Antiztztizmitel {infliss ger Formoder als Spray ) zu empiehlan.

Schweil ist eine ulerst aggressive Flissighkeit, welzhe auf Dauer die Lackierung
sowie die Kunststefiverkleidung und die Metall- und Elektronikizile angreift.

Es ist deshalb darauf zu echten, dal Schweil nicht auf das Gerét tropft baw. nach
dem Training grindlich entfernt wird.

Schaden durch Schweifieinwirkung sind keine Garantieschiden |

Das erga bike lst nichi an allen Stellen gegen das Eindringen v

pedichiet.

hweild ab-

Cie Schaumstofummanizlung Ser Lenkargriffe <ann. mit etwas Mihe, abgezogen und in
ginem mildsn Waschmitiel varsizitig gereinigtwerden, jedoch richt in derWaschmasching
Anschligiend dis Ummanizlung durchirocknen lassen. Bevor der Schaumstoff wiscer an-
pebracat wird, solte mar 2in wenig Saife i1 das Inrere dar Ummantelung oder auf den
Lenkeroril® briccen.

Die Schaumstioflummanteiung |83t sich wie folgt abzighen:

Dia Hand am uateren Ende der Ummantelung um der Grifl schlielen und mit leichtsm
Druck drehend von unken nach oben fithres. Dabsi varschiebt sich die Ummanwelung
elwas rach oben. Dissen Vorgang so oft wiadsrholzn, biz sich die Ummarizlung ganz
abzichen 1851

Antrieb Keilrippenriemen

Cezz erga_bikeist ¢in rigmsergetriebenss Ergomater. Das cedeutet: Die Krad, die suf dis Pedale gs-
bracht wird, Gbsririgt sich dber zinen Keailnppentenen. Dieses hat zum Voredl, dai das ergo  bike
szhrlaiss ist und |sicht I&uft.

Kallrippenriemen k3rnen verschleiben und misssn gegsbanentalls susgewechssll werden. Wird
beim Training sindeutlicher Schiust im Anfrizs versplet, konnte die Ursache am abganutzian Keilris-
men figgsn,

Gerdusche

Die erge._bike Fanrad-Ergometar sind mil Markenkugslagem und leisam Riemsrartrieh zusgasiziiet.
Trazdem I sich nicht vermeidan, dalk Resigerduschs, die 'm Bargich s LpA 52 dB | Dazinal ) liegen,
BLftreman,

Cie Ursache fir guietschence und knamende Gerdusche sing in der Regel nichl lzst angezogene
Pedalarme, Pedale-, Ful- eder Lenkerstander-Eelestigungsschrauben,

W1




Allgemeines zum Keilriemen

Die Lauflache des Antnaos- bew, Kairpaan-Fiemens ist vom Herstal sr gummibefioch
Damit wird erreicht, dall wihrend der ersten 500 - 1000 Fahrkilomater eine optimale Anpassung dor
Rizmen - Keilrippen an diz Rillen der Antrisbsachse erfalgen kann.

Wanrend diescr Anpassungsonase verlizr der Riemean inerschissigs Cummifiocken, die als schwares
Zummiglaub-Ablagerurgen in Ersehs nung treten, Diese kinnen mit oinam keinen Pinsal oder dem Stauh-
sauger entfzrmt werden,

Dot Kedlfioman izt selaliv lgicht o wechseln und d'sse Wanung <ann vor handwarklich geschickten Parss-
ren szibst ausgefiihd werdean,

Holitz es Problerme tel der Ersatzbeschaflung einas erge_bike-Keilrippenriemens gehen, kann dicssr auch
dicekt caim Harsteller. Fa. daum eleciranic ombh, b2stailt werder.
Keilriemen erneuern

Bendtigtes Werkzeug :

1 M 12 Zschskant-, oder Inbusschradbe | handelzdblich §
Lnd peasercen Gebel- odor InbuzachiCssel

1 Kreuzschiitz-Schravberoraher

1 Inbuzschlussel Grem

Zum Wechsealn des Keilriemens gehen Sie wie folgt vor ;

Vaor dem Offnen des Gerdtas unbadingt den Netzstecker zishen |

._.1_@f.¢ Achien Se bal dar drbeit darauf die im Inneren fiegendsn Teils hresergo_bike nichtzd
ity baschidigen,

Fir Storungen coer Schaden, die durch mangelnda Yarsicht wihrers des
Wachselns des Keilnemsns entsisten, hafiet der Herstel er, Fa.daum electronic gmbh, nicht |

1. Scnulzkepae (1) von Achsrertnim antfernan,

2, Paga satesticungszchraube [ 2 ] heransschraaben.

1 Irbusschilsssl drem |
.— T
3. Irdas Gewinde des Fedalzentrums eine passendc 3. 9
mandelsibliche M 12 Sechskart- oder Inbusschrag- T
be aindrebien Lrd galange dreben, bis sicn das Pa- e
dal von der schowsllz ozt | zighe kleines Bild ). |
rechis

4. Pedal dekai desthaltsn und s2aghmen,

8. 7 Belestigungsscncauben (3 ) an der Seiten-
versleidung ¢ rachls | 30 ) herausscarauben,

6.  Seitenverkleidung vorsicktig aanehmean.

7. Keirigmen durch Dricken am Riemenspannrad (6 )
emgegen der Faderzgannung enlspsnnen und von car

A
%

Riemansscheibe [ 7 und Artiabeswella ( &) zehar, Zugleder
§
8. Die Lauflacns der Aiemenscheibe und der Artrisbswells |
solliz vor dem Adziznen sinss nauen Aeilfiemens ge- !

reinigt Lnd mit Spirtus enticttar wercan. |

Das sulzichen <des neven Rippenkellriemens und die
Montage erfcigt in entgegengeselziar Refhenlalge wie
der beschrisbene Riemenaushaw.

A

d __ﬂ_\_m:f: g

Bzi allen ergo_bikedlooslien basiahl die Moglichksit dal im Fall e nes Defekies an dsn Anzeigan,
den Badienknipfzrn adar der darurta bl ndlichen Letterplatine des engo_bike-Computers das ge-
sane Dherel des Copkpils susgelzusaht wardan kann,

Dies arafinet zugleich die Miglichksil, dal die Ceréle aufperistet werden kinnen.

Der Herslzller Fa. daum electronic gmbh, b ete: Aufrist-Cockpits an. 20 dal jede- Basitzer 2ines
ergo bike 4004 THE sein Gerat nachrEglich mit den Funkiicnen dez 4008 TRS auiristze Kann.

Der Umixu st relativ einfach und wird wie folgt ausgeihn:
Cockpit demontieren

Bendtigtes Werkzeug: Kreuzschitz-Schraubendreher
klirge 1 2 70 mm

B

PAA

Am Cockplt sind insgesamt 6 Scnrauben und der grofie Spaanhebel zu entdemnan, um das
ergo_bike-Cockpit vom Lerkeropt abnehman zu <innar.

Demontageschritte

Metzstecker Zighen!
{ zur persdnlichen Sicharheit und zum Schutz der emplindlichen Elektranik im Coclgpit )

1. Kreuzschliizschravkan ¢ 2 Stick in der Vertiielung na-
ben dewn Scannhensl in der Konssmfverkleidung her-
susschrauben | Abdeckung S GsFausahals b

2. Gehduse vorsichby anaeber (ca, & - & e ) und um-
drznen. Eine Hand unier des Gehduse halan, um die
noch darin belindlichen Schraoben und Unerlagsshei-
ber dulzufzngan.

3. Vigr sleing Schrauben am Rand des Cockptgehiu-
sgs 13sen urd herausscnrauben | nicht die drei
Schrauban am hinteren Stiizblech |6zen 1),

Cockpif

| Dbersshia b

Cackpil

N Y i Unterzchals

d. Wenn die 4 Schrauben geldst sind, hat die Ober i
schale Leinen festen Halt meht. Daher darauf ac-

tan, dal sie nicht heruniarfail

__Kahel
| it Sracker |

o

]
[ Hintera

g L AL Sl ] e

Schrauben
4%

Das geldste Cockail vorsichlig ankeban, biz das Erdg
biow.der Stocker des Anschiulikanels, c2- das Coskp |
mil der Wirbelzrambramse verbindet, 2. greifsn ist.
Stecker porsichlig zbezishen und darsuf achten, carl dis
Letterplatte ader Teile darsuf migichst nicht miz den
Fingzrn berlian warden,

B. Vorsizhi beirm Steckerzichen, savii dis _eiemlate
unt elektrorizchen Bauteile nizhl beschadial wardan |

7. Wenn der Stecker des AnschiuBkabels van cor Lot
Platie getrenrt st kann dis coare Cockpischale mitdar
einpeschraublan Leterpizts shgsnommen werdan,

Bel Defzkten nur das Cockpitobertell (mit Leitcplate)

Abdeckung
einsendan

e

Der Einbau erfolgt in umgekehrier Reihenfolge.

W2
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Erzalztall Bestell-Nr.

4 erga_bike A004 TRE Sorpus kompstt W BG B0 530
5 Lenkerzaule mit Gelenk md Coceitbefastaurgsarm M B 20 023
‘35 Crodpitalasipungsschraube O 24 515

3 Verdlnungskisal Gookoit ¢ Zarpus 1% Em_wm
a3 Kabal Latsiingsicl ! Cecapi TE 10 7

.u_u Kotagesacke Tir Rastentbarnd 03 00 038

ac Regstarbard PLT 1.50 007 500 i

4 Ghﬁ.:uﬁ et inadusdes Eakfranik MooRan 201

A3 Steurrnopi M. 5 Oea7 &2

5 Cocxnif Unternil Do 17 3E3

Sn Cocapi Gobiimme-Brhraubas Of 93 1)

BE Coosp Abdockim: o7 283

Ba Spaansct oo Lanke kb ronleile ._un k] muR_
‘Bb Bafastiou hrauban T Asdetkung D02 231

- Fadspot _._.. Lk o0 17 368

Ta Lankenwicke: biarder [ rschils /inks | omll Aldoeckkappan 17 357

T Lankeworha 017 358

7o Trighba-Lenkeraulsals 17354

B Cocxpitklerneried | sben ) Do 17239

Ba Cocpitelerniied | lan) 17 231

] Fuls kmrdedt v B B0 a0 0%7

Ha Drstanenhy fidr FURbedezliguag o 99 535

ik Sehraubee sur FuBbetasticang 0 21850

£l Fals zmdielt Finten LT

11 Sl Sranclul it Iww"_m_zm_“w_m_m.q._._u [ warma] o Qo 01E

Tia Sl Standiug mit Rolle ! pinten ) ol gooTn

ia Sullalsana o017 189

12a Eneoeikropl 2ur Satelvarsisiung K oBE0a0135

12b Sallel- une Len<ersaulefinruag 1 1 sent D1y 188

120 Sallal- Und Lenkerdulentinmag 2 | wntan | 0 17 184

12d Arratieiun g Schraubkropl £ Saltalverztellng T b

120 Krebelinapl Zur seRichan Leriemsinlnareleriag MoB0An 194

12 Knebelkropt 2ur Laniersauiamesie lung M poan i

T Fladspert-Sattel 0017 438

14 Pecalamy rachts 0017 510

Tda Beleztigungesanrauke e Madalarme 00 30 570

14b Abcaskkappe ! Pecalschrau e 17 E50

15 Pedalaim inks dO 17 E20

16 Radspot-Aedalzat: o017 535

17 b Gableattollz | ransgarent it 2 Sthcy Dichting2n 0 00 200

18 Getrdnkeflaache 1 ao04n
18z Gemranketiaschenhaitar mil Satest gurgesch raume o oonsn

19 Soitenvardledoung rechbs M aoanzid

20 SEtsnvarklscung ks M Boan2iz

2z Erdesfigungsscaraaben 101 Sezntall 0027 412

21 Leshbilezhaboeckung incl. Satesnglngesct rautan 1 8090234

3 Sals Cokarstraifer: 06 50 L35

d Arccskrziran mit Ein- £ Ausssheiar, Matzlel ed -kabe! 50 00400
da Efestigungsscirauben 10r Atdeckrshmen E- | Alsschaer a0 243 10

23 Riemenscgiba ms airgesciweliter Padalwaie and M 5080078

sam aulgspreier Rillsnkigefages ;

238 Filliznkunelinger (- Tratlage a0 08 21
26 Antebsrimon {KelnpsenreTen | ae 24 070
a7 Antriate b kamples M aoopgad

28 Sonmuingal vakanainnst xomptett M a000 052
_2Ba Schmungschsbonilngch . 5000 200
28k Spazieaizhraubn | rksoewindel iir Schwlraochsbe S+ ¥ Solieien o017 236

28 Lgiszmgsteil inkl Lichtackanke E ans)ozn

28a ! Begmantzsheibe fir Lizhzchranke 00 17 205

30 Bremsmagnat 1B 23000

51 Rizmanspanner don ot M a0 e 06E

Fa Fiarrenspannfeds: Ob 3 222

B2 Gurimipaies 0.25% 10 00 07320

33 Gurumipafics D253 15 . ODLT AZE
wh SUfzEEnEa (iche Seie 11)) OFAT 800
E5 =alaxzansor Cmieno Gt £ E EDNTO0ED

=5 .U.whn_.u.._u_...m.m_.n_ it {siehe Saibe 910U T 1) 8091 004

I5a srplangar § Saclio-Puls-Set felene et il T} 90 H 003

W35



" Lenker-, Sattel-, Pedal- und Lenkervorbauauinahmen sind mit den StraBen-
fahrradern kompatibel und kénnen bei Bedarf gegen im Fahrradhandel er-

héliliche Komponenten ausgetauschit werden.

Umrlstbeispiel
braitar und
gepolsteter Touransattel

Touranlenker mit " Harnchen

)
\_Standard-Pedale
mit Riemenschlaufe

Sonderzubehdr Cardio - Puls - Set

Des Cardie-Puls-Brusiband mit den Puis in un-
mittelbarer Nahe des Herzens und Obemmibel

die Dalen kabslos direkl an den Cartie-Fuls-
Empfgnger, der in dis Pulsbuchss des erge bike
Ciockoils gesteckt wird, [he Plaziarung das Brust-
pandes und Sendars im Herebaraich ermdghzhe
mino sshr genaus Messung des Pulses,

Die Deten werden kabellos snoden erga bike -
Computer Cbertragesn

Die Pulsriessung Dber des Cardio-Puls-S2t aig-  Sensor-

nel sich besonders, wenn exzkie Wsare gefor-  hrusthand
der werden. Das kann zum Beispel der Fell s=in, { mit Sendar §
wenn e Arzs im Rahman siner Behand ung diz

Wang des Ergometar-Trainings bandtigh

Lieferumfang:

1 Faufreundlich o Brustaand mit incegriere T Pulssenso: and Sender
1 versiclbares, elastisches Bard zur Bofostigung am Brustkart
1 Empiangar mit integ rigrtem Secker

Empfinger
Jact -Mr. 90 91 003

kabelloses Cardic-Puls-Set
Sestall-Nr, 90 21 001

Anlegen und Einsetzen des Cardio-Puls-Sets

1. Den Obarsdrpar frel maschion oder tas Trainings-
heend 50 weit hochziehan, dalk des Oberdrpar
i Barsich des Herzens frai sl T Haol sollle
leichil Tejchl, &ber nichs nald zein. 1sr die Haut
zu naB, mud sz abgetrocckret warden. |5 die
Hawt #0 leackan, holeucilal rean diz e asaibe

des Brusibandes | <ontakiflache €3 wenig T i i
; b ke
2. A Sengororsstaanc mitdam Senderin oo - ﬂ o | I el 1
t2 sind an beiden Zsilen S aegen Aok e ..... i
Oberfiacha. Quar durch disss AussaaLaean ga- oo N H
LE]

han rechieskige Ofnungsn. &0 beiden Sailen
des slastiscwes Dences =l runda Veschlub-
scheiben.
3. Eine Versealy 3scheiae durcs ging oo Dfnunger im Sensedard sipcken, Dig YersehilpBseheibe e §0 Hrehen e Teat
In diz Sussparung dricken.
4. Cas Sensodimng vor dis Brus: Falten,
5. Das elastizehs Band hinter 427 Ficken vorbeifiben. |7 der rech fraien Ofnung des Sensorbardes bafestigen.

B. Andem alastischen Bew i aics Schnalle. cie wurn Fins ellen dos Dandes dient, U gina peCpsTE EpaEnnung ded Bandes
enzustellen, wind gk Sohaslls faatgehaltan une sin Stock Band beravs gezogen..

7. Des arigalegte Pulssonsotard sallte o versohaoben werds, a3 die Vardickung o2 Zardes, |0 deraich Senzor und
Soender befindan, in der Maha deu Herzens auf dem Brugskot anlfingl

8. Den Empiangern in g o mil Fuls bezelhnate Buchsa im Gnokpit des engo Dl atacken
Bees Emptingor mud waanrresh: ausgsr chist sein.
:._m.._._un_.qmm_.__...u wer Puisfraquenz an den Empliiegrer wfolgl " wnkoe 2 % Soiile jerend sohon e e *Polac- Palsube s Brosget
Esitzen, kann disser mash zyr Ubarregung do LS L Bega ke geaulz; werden,
Allerdings nor den, wenn ns ey um eiren Sue mil unkodierer Qbernseounn haade s, | Fachd adler balregan |
In dizzan Fallen geatgt es woenn de- Carlic - Pule-Eqdgager einees hinzt sekault wid,
Die Lebensdzsuer des Brusthandes belréigl aufgrund der Batlerieleislung <a. 2000 Ste.,
Ein Austausch der Batterlen Ist nicht maglich! 2ai tachnischen Problemen mit dem Cardio-Puls-Set
wenden Sie sich bitie direkt an den Hersteller. Polar Eleciro SmbH, Hessenrlng 24, 4572 Biittalbarn
Tel. DB152 /92 35-3% {35] oder Fax. 06152 /92 36-30
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Technische Daten Konformitat
Bremsprinzip: Computargesteyere, vollsleklronische Wirbelslrombremse Gemal Geratesicherheitsgesetz

in dzn Crehzanlbersicher gamédl Diagramm au’ Seilz 10, g
Belastungsbereich: 25 kis 400 Watt WWWME%:B:F arklért hizrmit, daR disses Produkt dis folgenden Bestirmmungsn beziiglich
Drehzahlberzich: 0 - 192 n'm -1 der elektromagnetischen Kompatibilitat und der e'ekirischen Sisherheit arfiit:
Belastungsgenauigkeit: Mach Kiasse A DIN EN 937-1,-5
Belastungsstufen: In E-WWalt-Schritten. marusl| regulierbar & 807336/ EWGvom 3 Ma 1989 mit anserlisBendan Anderungen | Riche-

; WG v CApel 1592 ichtiiniz 93 /88 ¢ YOI

Antrieh: Einstufiger, wartungsireier Stahlrippentiamen in ge- linie 92 “ mwm”m_ G 25 APAKAERE 1 Fchiliie . Jel s EXVE v

federter Antrighsairheit, 22 Juli 19237
Schwungmasse: gedreht

i ity - = ; & 73/23) EWG vom 13 Februzr 1873 mit anschlieBender Anderun
Programmierprinzip: Einkropiorogrammisnusg { Richtlinie 93 / €8 { EWG vem 30. August 1893 ) o
Bio-Feedback-Funktion: Hzuwiderstancs-Bic-Feedback, Messung bar Fingsralek-

troden, ca. 100 K-Ohm biz 2 M-0hm, selbst kalibrierend, An-

Mwmmmmwﬂmﬂ%ﬂ_bumhm Behritien Lnd akustisch bbsr 2eilge- @ ENME55081-1{ EMC, Gereric Emisgion Standard: Fart 1: Residential

= R gomrrercial and light industry )

Fitnessnote: Ermitilung sinar lebersalterbezoganzn Fitnessnols in

& Stufer, die optisch Ther LCD und akustisch Ubsr 6 Be-

lehigungsmelcdien angezeigt wird. - ; P’ . )
WL Technischer Sicherheitshinweis:
Sitzhéhenverstellung:  Schnellverstallung in 21 Stufen filr KérpergraBen von

120 - 190 cm Bevor das Netzkabel angeschlossen wird, muft die auf dem Tyoenschild an der Ge-
Lenkerverstellung: stufenlos hauselangsstrabe angebena Metzspannung mit cer drtlichen Netzspannung verglichan
werden. Siimmen die Werte nicht Oberein, bitte an den Fachhéndler weridan.
Rahmengeometrie individuall einstellbar . ,
Zur vollstandigan Melztrennung ist der Nelzstecker zu zichen. Das Gerdt dashalo nur
Anzeigen: 5 ¥ Flussigkriztall, [Or Fuls, Entfernung, Gaschwindigksi, anEciEnaangicts Stecktosen sisetlishen
Durchschnitsgeschwindigheit. Laistung n Wall, verbrauchte Eb—u_
Kalarien. Pedalumdrehungen { BRI ), Trainingszsit. NOTHbATY
Pulsmessung: Uber Ohr. Messhereich 40 - 189 Schligemin; n m
telemeairisch; Ober daum / cardio-puls-set | a's Sonderzuoehir )

Grenzwerteinstellungen: Fuls, Entlernung, Traningszeit, Kalarien - - . :
Hinweis auf Einsatzbereiche:

Alarmmeldungen: Akustisch und optisch
Gewicht: ca 4 kg Das Ger#t ist fiir therapeutische Zwecke im Heimbereich geeignet ( gebaut nach
- ) Kiasse A DIN EN 957-1,-5)
Abmessungen: B/H/L einstalbar von 31 em x 87 om x 110 cm
bis 51 cmxt 120 :

= £ R a Es ert{ilit nicht die Anforderungen 1iir medizinisch-diagnostische Einsglze { Arzipraxen .
Stromversorgung: 220V odar 230 V Wechselspannung, 50 Hz, 50 VA
Schutzzeichen: GS. CE
Schutzkiasse: z 8-
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Abhdngig von Crehzahl, 13
Aembe Pulsrang, B
Aerabe Zana, 7

Aermber Bsraich, 7
Alarmous 6 7,15
Alarm-Taste, LUF 4
Alzrmwarls, 1401516, 17
Alier 12

Altgr eingsben, 15
Anschleffen, 11,12
AnzchluGkabel W3S, W S5
Antriab. WH

Anzsice, 5,6.8.9.10,
Anzzigen zuricksellen, 15
Aufstglibecingurger, T8, A1
Auszchellen 2
Auzwahlgieil, 3,2

B

Biofeeckback, 23, T2 G1
Bruzthand, 11, T1

Buchse ! Pulzsersar, UF, 4
Buckse ! Rz'axsenscr, UF 4
Buchksa f PC-Anschiul, 12

c

Cerdio-Programmy s © 26, 27
Cerdip-Puls-Set, 1, T1
CE-Feichen, T3

Cockpit, UF 3-E, B-13 b O1-M 3. MY
Cockpitkabel, W3S, W 4/E

Cockpit tauscher, Wa

Cool-Down Progremm 38, 39

D

(A CIN EN 957-1,-5, 1. T2. T3
Crahzahl athingig, 10
Durchechnittsgeschwindigheit, 22
Curchschnittswerie, 22
Duschechnittszaichan, 22

E

Einknopipregrammierung, 3
Einsatsbergichs, 3
Einschalten, 2
Einschrinkunger, 1519, 20, B
Enmfemiurg eingeben, 16,17

Entspannen, 23
Emometer, 1

Ergo blike.win 85 12
Erkrankunger, 12
Erzatztailz, Wd, W5

—H

Feinainstzllung, M0

Festpregramn? [ Diagramme |, 32 - 38
Fimezsnmsz, 21

Fisncestest, 21

Flaschsnnater, M7 M 11, WS
FuBstrabe, M -M3

G

Gasl, 3 14
Garalzzichearhsitsgesse, T3
Giesarmkilometorzahler, 2
Gatrdnked gachen, M1, M1, W 45
G5-Feichan, T3

H

Herz-Kroistautraining, 6. 7

Herzfrequenz gastzuat, £,11, 14, '3

Himweis auf Ersazogseicha, 1, T3

Hinweiss fiir die Sichernait, 219 20, M1, M 17 W 102

|
Individual-Fragramm £ 2 28, 29, 30
Intervallraining, 20

J
Jouiz (Faoulel, S

K

Kalatie &1

Kloula, 3,8, 14, 20,22, 57
Kdouleverbrauch, 8, 14 22
Keilrizmean apstauschsn, W2
Keilricoendemen, W1,W2
Kennzghbl Persan, 5
Kinder, 13

kb, 9

kmtztal. 9
Konditionsreining, 18, 20
Konfzimitat, T3
Kenstantzrogramm S &, 31
rameriaitung, 18, MG
Krenkneiten, 12

S1

L

LED., G

Leistung n ek, 38,7, 9, 18,20, 22 TE, &1
Laistngsoispramme, 32 - 37, 23
Leistungstest / BAL-Standand, 32
Leistungstest /| WHC-Standard, 32
Lenkarband wickeln, M3 .
Lenkarsgule, M1 -Ma M7 WaE
Lenkarmantage, M4

Lenkareinstaliung, M7.M 8

Letzle Trainingzwens sufrulen. 22
Lieferumfang, M=

Lirnit-Fei

M

Manuellz Einstellung, 13
Malodis, &6 810,27, 23
Milchsaure, G
Maontegs, M1-MEB
Mantagematerial, M 2
Wil Madia, 2
Muskelkater, &1

L]
heigurg, Sattel, M2
Mote, 21

o

Ohrclic, 19

P

FC-AnschiuB Suchse, 4, |E
Padale, Kennzeichnung, M1
Padale anbringan, ‘W 11
Padalumdrehungen, 10
Persan1-4, &

Parzon Kannzshl, &, 14
Parzcnam km total, &
FPersénliche Alarmwerls, 14 -17
Physiologie, G

Programme, 24 25
Pulsfrequenz, 8. 7,11,13,14, 15,
Pulsirequenz gesiouert, 6, 14,1
Pulsgznsor wia linktionizt, 11
Pulszansorband, 11, T 1
Pulszustand. &

R

Rainenfoige, Montage, M1 -1
Reiniqung / Pfiege, w1

Relax, =

Aolaszensor 4, 23

Relax-Taste, UF, 4
Reset-Tasta. UE «

RPM, 10,13

REM-Programm & 24, 25 5|
R332, &4

27

5
Sehel, M1, M2 MO
Settelhalierung, -sinsellung M &
Sattelneigung, W2

Seftelsiize, M MG
Schlummarmadus: 5.2 2
Sehutzslasss, T2
Schutzzeicher, T2

Seillicha Buchss, 17

Selbsdest, 2.G1
Sienzrheitsrimveize, 19, 20, M1
Sitzhaltung, 18 M 10

Sitehohie, M3

Sonzgrzubehdr. T

Stang oy, 2

Stockar, W3
Steigungsprogramm S L 24,25, 31
Steuarknopf, 2W 445
Strorwersorgung, 2,M T T2
Stickliste S Erzalzleila W4, W3

T

Tehsle delpulsfrequens, 7
Tageskilomaterzahlar, 10
zzhnizchs Daten, T2
Technischar Sicharkeilshinweis, 2, M1, M 11
Treinieren, 13-23

Trainingztadinguangan, 18, 19
Trainings-Seiscicle, 20
Trainingzazastung, & 7. 13
Trainingsdauer, 1£

Trainingedagar 2n
ingsaass0r,

suan, 168

g
2

Tealringsverboraitungen, 14-17
Tretwidarsigrd sinkt 33, 68 7
Triathlon-Lenka-aufsatz, M&-MM 8

v

Virtual Reality, 12
Videobrillz, 12

W

Wil 9 28 30,G ¢
Watk-Indwidualizrogramm /1L 28 - 30
Watdlz stung sinktaa, 6
Warkzzug, M2

Wizte anderr, 14 - 17
Ware prifen; 17
Wirzalstrambrzmesz, &1
WHZ, 20.G1, 32

£

Zeileinaze, 14,17

Ziglpulstrequenz, 7
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Aarober Bereich
Cie Prase des Trainings, cai der cie Balagiung der Muskulaiur gerade so qrof st dai disse ausreickend mit

Savgrstall versorgl wird and 33 nicht zur Skkumalation won &
bic riutet den asroban Bereich.

Bio-Feedback
Akugtsche dnd f oder oplizcha Sockkopeaiung von LabensvargEngsn und -xustdndan im Kamer,
Enarglebllanz
DOie Yeranschaulichung von afgenammansr und verbrauehter Energis. Yon “ausgeglichener’ Energ
spricht man, wenn nickt mebr Energie autgenommer als verbrauchl wird. In Dewlacklznd werden wmglich
pra Persan i Duschschrit 200 - 300 Keal mehr asfcenamimen als verbrauscht.
Joule { Abk.: d ) KJoule = 1000 Joule
Mach dem britischan Physiker James Frescatt Joule oznannia MaBeinheit der Enargie. | siehe <slorie )
Kalorie | Abk.: cal )
Vormalige, nochoim Sprachgebrauch befirtiche MaBeinheit der Energie, spezisll oz Warmsangergie, Lwn-
rachinurgafa<tas for die haute korrekte Sinheit (J 31 ca =4 1888 J, ader andors Foram 1.J = 02388 cal
LED
Ligkt armitlng diode, Lauchidiods. Cioce, diz bel anlizgender Sromznannung Lich irm sichibaren oder un-
sichinaren Bereich aussiranit. Technischer Nutzer 7, B, Kantralanzeigen ader Femsieusringen,
Milchsaure | Muzal<atar )
Muskelkater
Schmerzhafte Sracheirung im Muskelgewebs, wenn s durch Uzarschreilan oss a2-oben Beraiches zu-
vermehnen Ausschitung von Mikchsaure kemmt. Dareit cies nicht eintrift, Gboerwacht das orgo bike durch
Warg sichen won Melwatsn, Vargaber und statisischen Werten dan as-oban Bersich und seigt den 2u-
sEndar,

Physiclagie Lahre von den Lebanzvergangan

nEgurs | Mus<afkaer ] kommd, Acah Aera-

RFM Rounds per Minuie; Pedslumdrebungen oro Minute.

RS 232
Schrittstelle zur Verbindung van Datergaratan uriersivanden Dig Oberdragung erolg: bidicektional und
serell Funkiionell kompatibed zur bekanTer V) 24 Schnittstellz

Selbsltest
Diar Comauter des srgo_bike tbergeif nack dem Einschalier dig von inm ganutaten 2 =dronischen Schal-
kreise auf korre<ts Funkticnsfahigksait,

Virtual Realily

Durch 1zchhizche Medien erzeugie Scheirrzalist, die durch auRers Ans1802 besirfluRbar izt ader sainst
Anstolie gibt. Oas ergoofie nutzt digse Mogiichkeilen dosch ein optionales Anschiufsel. Dadurch <on
ng1 beim Trainigren Sadsrecken durch sckine Landschaten gafabren ader Sadrenasireckean sinmzl
selbst susprobicr wersan
Watt [ Abk.: W) MsBeinheit cos vemehteten Araeit pro Zeiteinheil:
TW=1Jig=TMNmis=1VA

WHD World Health Craganizztion: Wellgesurdnailzasganisanon

Wirbalstrambremsze

Mzt die physikalische Gegeberhzi, dzh elaklische Strirs, die durch ein magretiscies Wechselizic in
ziren Leiter induziert werder, Joubesche Energiz aufbauer, 2's 2 sktranisch kantratiier- wnd sewsrbane
Bramse.

G1

i
]

Der Stdrfall ....cmeemeeeee. WAs tun, wenn ?

Alla erga_bike Fahrradergametar werden wvar der Aushiclerung sirar eingshender Prifung unkerzogen. Zusitelich
d....m.:“m i m_lmmm:.;m_ Antrishseinhicit einem mshrstindigan Dageriauf bai Vel ast ausgesedst.
Gadlts trotzdem dar Fall sindeten, dales 2u Furslionssidnengan kermt, ist den nachlolgender Himwe sen zu ent-
nefmen, was 2u jumist.
Allgemeinge Vargehenswaise bei der Fahlarzsuche
[iz erge. dlke Faherad - Srgomatss bestahen im wesentichen aus & Funktiorsgruppan

- dom Cookpit und der Artrsbesinksin
Do Artrisheainhet ist im Inreren des Gardlas. Binie- der Szlslsaule, anfergebract. 2z beinhale! dis Stromyvaraos-
gung. dis Wirbelsbiambremse und die darugahdrige Leistungase akirzaik,
| Cockpit st dis gesamie Badien-, Anzeigsn urd Dabenverarbeiancssle dronik eingsbeaat. Cockpit und Antrizshe-
airfacil kommunizieren Ghar e durch die Lenksiule gafihres <abel, welches moCackpil, &n car Anlickscinei
und i1 der Lankarsiuis ene Steckverbindung suiweisl

Sollle des erga_bike nach dern Zusammenbal ricnl lueklianicres, (1 der Febiarin der Recal e Cockpit, car
Antrieasoinhet oder dem Verbindungskabsl zwizchen disssn 7u suchen.

Die mit Abstand hiufigste Reklamationsursachen sing beim Zusammanbau des srgo_bike singaguetschbe Kabeal baw.
night gesteckle Kabaisteckve rbindungean.
Im Starfall ist als erstes sargfaltig zu prifen, ab
& e Kabsstedoverodung, we G sid am unlasom Ende o Lenkessiuks befings, schdig gestecks und das Rakel
Eeim Einstecken der Ler<ersiviz in den Garilekorpys nicht eingsguetsshl soar var szt wurde.
Hrismn it die Lankerséuls nochmals SJspsaut werdet

& oo el beim Einbau des _"vn.u_.ﬁ#w I dle Lenkesdale aingecmizen Dos, verlele v e eder sicly vieiaich dic
Habelsteckverbociung in Innaese: Ses Gee=pils 3 4
Hiezt mui dag Gockpit nochmals agabaut werdet.
Lenkersdulanbefestigungsschrauben
Dl mlesen von 2ol 2o Zeil unbedingl rachgezoger werdan,

Kontaktisrung des Fachhéndlers ader der ergo_bike Serviceabmellung

Golle eing Fehlerarsacha nicht erkannt wardan, ist de- Fachhandler bai dem das Gerst ges o w s ocsr unsor
Fundendiensiabteilung 2 komaitieres (let2ie e moglichst pes Beiel odor Talobax)

Wir bencligen folgendes Infarmationen:

I. Dle Gerdle Nr. { bafindet sish 207 @inam silbarman Eket firen, unten am Habmen)

2. Migliche: diz Cockpit - Varsions N { Be' ¢ npaschallstarn Gerd: kure dis robe Reset Taste wad unvarziglich danach
den Stavarknopt Aric-cn, gec okl haler wad i Arzeige MeZ ablesen b

3. Den Kaulbeleg und den Gerdtebegielizchein,

4.0z ergo._bike Fzhread - Ergomels - haben ein singsbaales Fehlerfiagnosesesien, walvhes Dber sing robe urd
einz gelbe Lescmtdions Goritefunstionan £ gna. sier.
Dhase Leuchrdiogion befinden sign anter der k ntsrsn ha srunden Lochalechzadeckurg w cheran Base st
{In Fahrtricwung seckis | ound kénnen van al { durchedss Gitrar ! ewgesshen wercen, Die griba Lepciddiodn
MU, Bad elrgeschalbeten Serdt bal langsamen Treran der Pacale blinkan und beiv schrallersn Traten dor Padais
schnaliar bisken,
Lia rote Leushtdizde mu 3, bei eingeschalieem Gerdt, wihrend dos Tremns ger Pedale bei kI
sk, bal hoharen Waklsistungen schwienar leuchtan.
Bite leilen s uns bei allen Fabiam, dic mil ' das Serat aremst nls® oger ‘nicht el g i Zuzaanenhag
Sehen, auch das Werhaiten dicsor beiden Leuchidicdan mil, o Srloubl urs re sl konkrese Rockzachiizse auf die
Fetdenirsucha.
Sollben Sie sich ae asl ndtwers |vformat snen iher | Produkt seschatizn wallen nren Sie preete Serdce
...._H_ Feparsnhinee se im Imarmet (wwedaur-eleclonle.de) nachlezen. Hach wyabe eines Padwortes
m_-m_.u.a.w..E 2" gelzngen Sien gingn aur erga-bike Bae oo vorbehate en Besich, in dem weitera, detaillierene
Senicshingeize eirzuzenen sing. Sie kinran eber aucT nsere Sendoe- Lad Raparsturhimwes g8 par Telsfax unter
L2 Fax-Mr 0911 /9 75 356 28 abrofer (ax Pol ag) oder unsers Renaratir-kat e (kostanpdlishtios Telaian-
narner QFA0) L) aorutan,

Die ergo._bike Kundendiens abtaitung er-giches 5o gnter dor Tol-Mr 0811 8 75 36 17

=n Watrlzistungsn

G2




Gerateinitialisierung

Folllen in der Angeige N § unrealistische RPM-Werte angezelgt werden und tas Geat nicht
cler viel zu stark bremsen ist dieinitialisicrung zu prifen.

Rotwe Resettaste ce. 30 -32 Sakunden
lang driicken

{ Gedckt haiten ) und danach anveraig! sh
die-grane Finess-Taste dricker,
In Anzeige Nr. 4 | falls richt s=chor worhancan, durch

Deehien dés $euerknopfes Mr.G "15" sinstellen
ime diarch Driccen des Stegetknapies bastiioe,

In Arzeige Nr. 2 erscheint ' E "

In &nzeige Hr. 2 erscheint ' br " rAnzaiga Mr. 4 |, falis nicat =chan vo-hasden. dusen
Drenerdes Sreueraioplas N g 1" cinslellen

urd durch Drnicken des Steusrknoofzs best

In Anzeige M4 | falls rognt schon vornandan, dussh
Crehen des Steusknopfes Mr g "1" einstzllen
ukicd disrzh Drbc<en des Sleucrknopfes oesitican,

In Anzedge Nr. 2 erscheint ' bk *,

Gerdusche

De ergo_Bike Ergomes: sina mit Warkenkug ol agem und leissm Fieranznirish avsgestatis zdem
Al =ick ht vermedden. dal Restgerauschz. die im Sargich bis Las 52 dB | Dezibel ) lizgen, suftraten,

Die Lrsache [Or giglschende Gerausche sird in der Bagel :

- nicht fest &ngerogene Fadaammbelesligungs-Schragoen
Fadals
- Ful- cder Lenkarsaglanbefestigurg-Scarauben

Dlese maugsen von 2eit 20 Zeit unbedingt nachgezogen werden 1

Hinweise zum Pulsalarm

Wird im Bedtiebsmodues © Alarmdateneingabe © | = she Seile 150 unter " A" da _ebansaltar der
._.qm_..___._m..ﬂh_m“..mu_.v and unter P cie Alurmouiswer eirgegoben, der nich Obgrsck ritten wearden soll
wird wihrerd des Trainings ein entsprecharder Alarm immer cann suag2IGEt, weann

- g zum Lebpansalter der Trainingsperson gekdrends 2esobs Puszons
dberschrtien | sishe Ssite 7))
und

- perurier ' P " gingagebane Wert smeicht word [ siehe Ssite 15 .

Soll nurdann Alerm ausgefdst werden. wenn der unter " P * eingegebane Pulzalarmwerl erreicht
wird, mul das Lebensaller der Trainingsperson unter * A aul Mull gesetzt werdan I

Antriebs- / Bremseinheit { Wroslstrombremsa )

Zallte an der Baugruppe Antrishseinheit @in griBersr Colakl aullreten, besteht die Moglichked. die kemplete
Enheit auszutauschan. Die Bremegirhedl besighend. 2us Schwungscheibe, Transformaloen B emeanspannsin-
richiung ursd Moetageplacte, -1 nor mil doei Scheauaer befestigh

Efne Aastzusch-Saugrupps kann (ber Fa. deum electronic gmbh Destell; wendean. Diess kann vom Fach-
ha&ndier ooer Fahrracmechaniker ehne nackfoigence Justisrung ralaty cinfach gegen dic cofekbe Bremseain e
getzuscht werden.

[ Schwungscacibe des argo_bike (stmil 2 Gleitages ausgestattet, Hot man 20 treten aul, sind dicse
kurzzaitig a«div. Ein dann spirbares. leichiss Machziener der Padele ist noomal. Je nech Belastung sallten
dig Glaklager ca, alle 3000 km (fal's des leichie Nachzigner: der Pedsle pngenahm starke: geworden soin
solta). mit dem Fatt Kiibeplex EEM 34-132 nachgescamisrt werden

G3

Garantiebedingungen

a2

jaal

ad

Alla Figraud berunenden Mangel worden warn ung bess

- Elne Haltung i gie dursh 2ostimmung

Sed festgestoliten Mingeln wianden Sie sich hite an fhrsd _.._...3. |2+, Oz Fa. daum elactronic gmbh

Hberrimm: gegenitss rem Handler Gewdnlaistung sach folgeder Valigeza

or Fabrikacions- andcdor MatenzlmaEngeln simd.

Wir gewahrlcister, dall ursere Srodiukbe t

it wobei hiervan goweicher 22 Anspriche des
chbesserangsleistung s 1 avsgoesshlossan wardan. Mach unzsre

Kunder dursh diz von uas eh

g =sichartigen Ersatz zu ielem edor den Lisfzgagersiand an Rickzahlung derven dor Beswelior ge:
lgisteten Zanlunmen Cabnl Mabarkastan urickrunehimean

Inzere Gewahrzstung Lmia lzbra Materdal- und Aroztszeitgarant obel privaler Frodukinuzang
und drei Konats Material- undd Arbeitsz s tgara e bei gowerbhchz- Mutamg, jewsls begirrsad mit derm
Wierssausgans.

Diese Garanleleistunger werdan von ans nur emas dec vorgussetzung erbracht, dald cer Kimde Alls

M.c slelande Verpackimegs nalenzlien in Feshnurg geseli werdsn,

Die Anahme van Zurilckgesandten Gerdten erfolct nur in der Original-vVerpackung.

{ziehe Darslelung » Sate KE)

e s Fiichiins i

sung des zu vasgitenden Betragas arfaigt angahond aack Eir

Alle weiteren Gowahrlcistuncsansgroche, rabaesanders

2ren Gogenstance entstander sind,
sreitkogten werrotim coaszlich aulassigen hietang ausgasciosss
Schlagt die Mackaassaung nach angomeszaner Frig! ek, kann der Sursz nach seiner Wekl Herazast
zung des Preisss cder Alckgangigmack ung (Wandelurg) nss VErragas verandgan.,

UM 18] ausge-

H

7 “pgelmERig sintretznds Al
achlozsen. Die Gewdhiloisiung slischt, wen Lnsere Eirzad- und Beliabsvores
Cie von uns vorgoschrietanen und galleferten Cherigalion aishi werwer sz oder an den Feoduk: ohne
Lrser Einversiancns Anderungen vorgommer werdan,

‘or Kunde st varplichis:, rsere Lielz-unger jeweils umgehend 71 pritfen: Mangoirigen sind ceens Lo
cehand schriftlich mitzistsler,

Wi Gberranmen kaine Garartie, dal der Listergens1stand fir den Esstimmongszwess Unseres Kunder
geeignet isk. Abwesichende Vereinbarungen bediren der auszriokl shen scnitishan SestEligung.

S st woir 1o, fas | SraFEE i i I y
- Sowelt wir tothniszhe Soraiurgslelstungen erbrngan, erfelgt dies nech testam Keanan uad Wisser anl-

r

Frachi- und Saaderungskosian aach O Exsatztailser s angen dberricart urd gagehenerfalls unssiarss 1o

tzaaspriche U urmittelbars ador mit-

-

grund unserer siggnan Erdahrirg Ure der von urs susek goiobrer Yersache, Wir Uhzmehmen seine Hai-

tung fir unsere dicshe ziglichct Leiztungon, sows L uns nichi Vorsatr cder grobe Fahrassigheit zur Zast
oelegt werden kaan

mc_m_.m._ Siz sich salhat vdbere (nformetionsn dber e ProcLst boschalizy woler, 50 9nner S 2 ursse
2erice- unc Beparalurhinweiss im Inta et {wweodaum-aleciranic.de) rachlescn, Mack C naabe arsg

eliveories "ergo-service" gelargoq S
wers e, detall igrers Serv cehinweiss sinyaselo 2 nd Sie kdrron sibes auch Jnsers Ser oe- und
..ﬂmumqm..:,__._..,._mmn. par Teisfax unber der Fax-Nr. 0911 /9 75 35 28 abrufen [Fax “olling! 2dar ansers
Separair-Hotlina (rustenpilichiigs Tolofor nammer Q1907 .. 1 anrufen.

Dic arge bike kundendienstabteilang srefchan Sie Lo der Tel-Mr. 0911 /€ 75 3617

1 oeinen ur erge_bike SoeEon vorbahaitaner Baoeick, r darm

darm slagt-onic grbh, Obarmichelzash

B



