Heimtrainer-Fahrrad mit Ruickenlehne
Art.-Nr. 5905802

MONTAGEANLEITUNG

Vielen Dank, dass Sie sich fir den Kauf dieses Produkts entschieden haben.
Bitte lesen Sie diese Bedienungsanleitung aufmerksam durch, bevor Sie das Gerét in
Betrieb nehmen, und bewahren Sie die Anleitung fir spateres Nachschlagen sicher auf.

H . Sollten Sie Fragen zu dem Artikel haben, wenden Sie sich bitte an unseren Kun-
Kundenservice: :

denservice: Weltbild GmbH & Co. KG, Werner-von-Siemens-Str. 1, 86159 Augsburg
Deutschland Telefon: 01806 354 360  E-Mail: info@weltbild.com
u ) (Mo. = So. 7:00 - 22:00 Uhr; 20 Cent/Anruf Festnetz; max. 60 Cent/Anruf Mobilfunk)
e t I Schweiz Telefon: 0848 840 131 E-Mail: kundendienst@weltbild.ch
R . (Mo. - So. 7:00 - 22:00 Uhr)
Osterreich Telefon: 0662 /65 75 88  E-Mail: kundenservice@welthild.at
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Wichtige Sicherheitshinweise
Bitte lesen Sie samtliche Sicherheitshinweise und Anweisungen in dieser Bedienungsanleitung
sorgfaltig durch!

1. Lesen Sie vor der Montage und Benutzung des Fahrradtrainers diese Bedienungsanleitung
sorgfaltig durch, um den gr6Btmdglichen Trainingseffekt zu erzielen. Auf diese Weise
kénnen Sie das Gerat ordnungsgemal zusammenbauen, benutzen und warten.

N

. Bitte suchen Sie vor dem ersten Training mit diesem Gerat einen Arzt auf, der Sie griindlich
auf lhre korperliche Verfassung untersucht, um Unfalle und Gesundheitsprobleme zu
vermeiden. Falls Sie sich einer medikamentésen Behandlung unterziehen und diese
Therapie Herzfrequenz, Blutdruck und Cholesterinspiegel beeinflusst, sollten Sie den Rat
Ihres Arztes befolgen, bevor Sie mit dem Training beginnen.

w

. Achten Sie auch wahrend des Trainings auf lhre Gesundheit. Falsches oder tibertriebenes
Training ist ungesund, wenn Sie gesundheitliche Probleme haben, wie z.B. Kopfschmerzen,
Erstickungsgefiihl in der Brust, Herzrhythmusstorungen, Schnellatmigkeit, Gleichgewichts-
storungen, Schwindelgefiihl, Ubelkeit, usw. Falls etwas davon zutrifft, brechen Sie das Training
sofort ab.

4. Bitte halten Sie Kinder und Haustiere stets vom Fahrradtrainer fern. Dieses Gerat darf aus-
schlieBlich von Erwachsenen benutzt werden.

5. Stellen Sie den Fahrradtrainer auf festem, flachem Boden auf und legen Sie eine Schutz-
unterlage (z.B. Gummimatte) unter, um Beschadigungen am Boden zu vermeiden. Zur
Sicherheit der Benutzer halten Sie bitte mindestens 0,5 Meter Abstand zu anderen Geraten.

6. Bitte priifen Sie vor der Erstbenutzung, ob samtliche Verschraubungen fest angezogen sind.

7. Priifen Sie das Gerét vor jedem Benutzen auf eventuelle Beschadigungen, Abnutzung an Ein-
zelteilen und auf sprode Materialstellen, die leicht brechen kdnnen. Bitte stellen Sie sicher,
dass Beschadigungen umgehend repariert werden und das Gerat regelmaBig gewartet wird.

8. Bitte befolgen Sie stets samtliche Anweisungen dieser Bedienungsanleitung. Wenn Sie
bei der Montage defekte Teile entdecken oder wéhrend der Benutzung ungewdhnliche
Gerdusche zu horen sind, dirfen Sie das Gerat nicht mehr benutzen. Lassen Sie samtliche
Schaden umgehend reparieren. Erst dann diirfen Sie das Gerat wieder benutzen.

9. Bitte tragen Sie passende Kleidung, wenn Sie das Gerat benutzen. Tragen Sie keine lockere
Kleidung oder Schmuck, der sich in rotierenden Teilen verfangen kénnte.

10. Dieses Gerat eignet sich zur Benutzung fiir die ganze Familie (Kinder ab 10 Jahre).
Die maximale Belastbarkeit betragt 150 kg.

11. Dieses Gerat eignet sich nicht fiir den medizinischen Einsatz.
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Lieferumfang Einzelteile

Nr. Bezeichnung 2\?\] Nr. Bezeichnung ?ar;;l
1 Schlossschraube (M8 x 50) 2 14 FuBstange 2
2 Hintere Stiitze 1 15 Schlossschraube (M8 x 50) 4
3 Ha'br”(”l\j'?fzsg)hra”be 2 | 16 Pedal (links) 1
4 Armlehne hinten 1 17 Hauptrahmen 1
5 Lehne hinten 1 18 Flache Beilagscheibe (2 6,2) 2
6 Flache Beilagscheibe (o 8,5) 5 19 Halbru?l\(jlléo)tn;szc)hraube 4
7 Feststellmutter M8 7 20 Bogen-Beilagscheibe (2 6,2) 2
8 Bogen-Beilagscheibe (o 8,5) 6 21 Armlehne des Hauptrahmens 1
9 Sitz 1 22 Rahmen-Einstellhebel 1
10 Sitzhalterung 1 23 Fe;?:g:lsg;f;:e 2
1 Einstellknopf fiir Sitz 1 24 Federdichtung 4
12 Pedal (rechts) 1 25 Schlossschraube (M8 x 45) 4
13 Hutmutter M8 4
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Explosionsdarstellung
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Montage
Nr. Abb. Bezeich- |\ ohi
nung
Bogen-
8 Beilagscheibe 4
(28,5)
Hutmutter
13 @ M3 4
Schloss-
15 J schraube 4
(M8 x 50)

Hutmuttern (13) am Hauptrahmen (17).

Schritt 1: Richten Sie die Schraublécher von FuBstange (14) am Hauptrahmen (17) aus.
Befestigen Sie die Stange mit den Schlossschrauben (15), Bogen-Beilagscheiben (8) und

Nr.

Abb..

Bezeich-
nung

Anzahl

Flache
Beilagscheibe
(28,5)

@.

Feststell-
mutter
M8

an der Halterung.

Schritt 2: Richten Sie die Schraubldcher von Sitz (9) und Sitzhalterung (10) aneinander
aus und befestigen Sie den Sitz mit den Feststellmuttern (7) und flachen Beilagscheiben (6)
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Nr.

Abb.

Bezeich-
nung

Anzahl

Flache
Beilag-
scheibe
(2 8,5)

Feststell-
mutter
M8

Schloss-
schraube
(M8 x 50)

Schritt 3: Richten Sie die Schraublécher der Halterung fir die hintere Lehne (5) und der Sitz-
halterung (10) aneinander aus und befestigen Sie die Halterung mit den Schlossschrauben (1),
flachen Beilagscheiben (6) und Feststellmuttern (7). Ziehen Sie die Feststellmuttern (7) fest an.

Nr.

Abb..

Bezeich-
nung

Anzahl

24

Feder-
dichtung

25

Schloss-
schraube
(M8 x 45)

dichtungen (24). Ziehen Sie die Schlossschrauben fest.

Schritt 4: Befestigen Sie die hintere Lehne (5) mit den Schlossschrauben (25) und Feder-
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Nr. Abb.. Bezeich- Anzahl
nung

Einstellknopf
I @ fir Sitz !

Schritt 5: Stecken Sie die Sitzhalterung (10) in den Hauptrahmen (17) und fixieren Sie
die Sitzposition mit Einstellknopf (11). Hiermit konnen Sie die Sitzh6he nach Beenden der
Montage einstellen.

N, Abb. Bf‘iler:;h' Anzahl
Bogen-
Beilag-
8 scheibe 2
(0 8,5)
<> Feststell-
! ®/ mutter M8 2
Halbrund-
kopf-
3 { schraube 2
(M8 x 35)

Schritt 6: Richten Sie die Schraublocher der hinteren Armlehne (4) und der hinteren Lehne
(5) aneinander aus. Befestigen Sie die Armlehne mit den Halbrundkopfschrauben (3), der

hinteren Stiitze (2) den Bogen-Beilagscheiben (8) und den Feststellmuttern (7). Ziehen Sie die
Feststellmuttern fest.
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Nr.

Abb.

Bezeich-
nung

Anzahl

20

Bogen-
Beilag-
scheibe
(9 6,2)

18

Flache
Beilag-
scheibe
(96,2)

19

Halbrund-
kopf-
schraube
(M6 x 12)

Schritt 7: Stecken Sie die Armlehne des Hauptrahmens (21) in den Hauptrahmen (17) und
richten Sie dabei die Schraubldcher auf der Seite und Hinterseite aneinander aus. Befestigen
Sie die Armlehne mit zwei Halbrundkopfschrauben (19) und flachen Beilagscheiben (18).

Die Hinterseite befestigen Sie mit zwei Halbrundkopfschrauben (19) und Bogen-Beilagschei-
ben (20). Ziehen Sie alle Halbrundkopfschrauben fest. Zum Schluss schlieBen Sie noch das
Verbindungskabel zwischen Monitor und Hauptrahmen an.

Schritt 8: Setzen Sie das rechte Pedal (12) in der Kurbel des Hauptrahmens (17) ein und
richten Sie das Pedal korrekt aus, dann festschrauben. Hinweis: Rechtes und linkes Pedal sind
unterschiedlich. Montieren Sie das linke Pedal (16) auf die gleiche Weise.
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Bedienungsanleitung:
Fahrradtrainer — Trainingscomputer

Funktionstasten

Auto an/aus:
® Der Trainingscomputer wird automatisch aktiviert, wenn Sie eine beliebige Taste driicken oder
wenn der Geschwindigkeitssensor ein Signal empfangt.

e Der Trainingscomputer schaltet sich automatisch ab, wenn der Geschwindigkeitssensor langer
als 4 Minuten lang kein Signal empfangt oder keine Taste gedriick wird.

Riicksetzen (Reset):

Sie konnen samtliche Einstellungen und aufgezeichneten Daten des Trainingscomputers riickset-
zen, indem Sie entweder die Batterie wechseln oder die Modus-Taste 3 Sekunden lang gedriickt
halten

Modus-Taste: Durch Driicken kénnen Sie folgende Funktionen auswahlen:

1. Scan: Modus-Taste wiederholt driicken, bis im Display »Scan« angezeigt wird.
Die Anzeige wechselt dann im 4-Sekunden-Rhythmus zwischen Zeit, Geschwindigkeit,
Distanz und Kalorien.

2. Zeit: Gesamtzeit des Trainings.

3. Geschwindigkeit: Anzeige der aktuellen Geschwindigkeit.

4. Distanz: Anzeige der Trainingsdistanz in km.

5. Kalorien: Anzeige der im Training verbrannten Kalorien.

6. Puls: Taste gedriickt halten, bis im Display »Puls« angezeigt wird.

Batteriebetrieb:
Dieser Trainingscomputer wird mit 2 AAA-Batterien (inklusive) betrieben. Sobald der Monitor
nur noch schwach oder unvollsténdig anzeigt, wechseln Sie die Batterien bitte aus.

Technische Daten

FUNKTIONEN:
Auto Scan: Im 4-Sekunden-Rhythmus
Zeit: 00 bis 99 Min. 59 Sek.
Aktuelle Geschwindigkeit: max. 99,9 km/h
Distanz: 0.00 bis 99.99 km
Kalorien: 0 bis 9999 kCal
Puls: 40 bis 240
Spannungsversorgung: 2 x AAA-Batterien (je 1,5 V)
Betriebstemperatur: 0°C bis + 50°C
Lagertemperatur: - 10°C bis + 60°C
0:00 0:00 0.0 0.00 0.0 0
Scan-Zeit Zeit Geschwindigkeit Distanz Kalorien Puls

10
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Trainingsmethoden

Das Training mit diesem Gerat kann Ihren Korper starken, die Muskeln trainieren und das Training
fordert ebenfalls die Gewichtsabnahme, in Verbindung mit einer ausgewogenen Erndhrung.

Aufwarmphase vor dem Training

Vor dem eigentlichen Training ist es wichtig, sich aufzuwarmen. Die Aufwarm-Ubungen regen den
Blutkreislauf an und geben den Muskeln groBere Elastizitat, so dass die Ver-letzungsgefahr wahrend
des Trainings erheblich reduziert wird und keine Muskelfaserrisse entstehen.

Bitte warmen Sie sich vor jeder Trainingseinheit gemaB unten aufgefiihrter Anweisungen auf.
Fiihren Sie jede Ubung mindestens 30 Sekunden lang durch. Achten Sie darauf, nicht zu stark in
die Dehnung zu gehen, um muskuldre Verletzungen zu vermeiden. Bei Schmerzen wéhrend des
Dehnens beenden Sie bitte die Dehniibungen sofort.

VYL &0

Seitwaérts- Rumpf- Oberschenkel- Schenkel- Unterschenkel
bewegung beugen dehnung dehnung dehnung
Trainingsphase

Durch regelmaBiges Training mit diesem Heimtrainer verbessern Sie die Flexibilitat lhrer Mus-
kelpartien. Dauer und Intensitat Ihres Trainings richten sich nach dem Fitnessgrad Ihres Kérpers.
Eine erste Einschatzung fir die passende Trainingsintensitat kdnnen Sie dem Diagramm unten zur
Herzfrequenzmessung entnehmen.

Herzfrequenz

200

180

160 ~B Maximum

140 85%
120 70%
100 B Abkiihlen
80
Alter

20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70

11
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Sie sollten mindestens 12 Minuten lang in der Zielzone trainieren. Wir empfehlen zu Beginn eine
Trainingszeit von 15 — 20 Minuten.

Erholungsphase nach dem Training

In der Erholungsphase wiederholen Sie das Aufwérmtraining, jedoch weniger ausfiihrlich und
langsamer. Fiihren Sie die Ubungen ca. 5 Minuten lang durch, um die Kérperwérme anzugleichen.
Entspannen Sie lhre Muskulatur, achten Sie jedoch darauf, die Muskeln nicht zu kraftig zu dehnen,
um Verletzungen zu vermeiden.

Wenn sich lhr Korper an das Training gewdhnt hat, kénnen Sie nach und nach Trainingszeit und
-intensitat erhGhen.

Empfehlung: Sie sollten mindestens drei Mal wéchentlich trainieren.

MuskelvergroBerung

Wenn Sie lhre Muskulatur starken méchten, muss der Widerstand héher eingestellt werden, um
in relativ kurzer Zeit eine VergroBerung lhrer Muskulatur zu erzielen.

Wenn Sie lhre Muskulatur starken und gleichzeitig Ihre Fitness erhdhen mochten, bendtigen Sie
eine alternative Trainingsmethode: Warmen Sie sich zunachst auf, dann fiihren Sie eine normale
Trainingseinheit durch. Danach fiihren Sie eine zweite Trainingseinheit durch, jedoch mit hoherer
Intensitat und hoherem Widerstand. Achten Sie hierbei jedoch darauf, das intensivere Training mit
reduzierter Geschwindigkeit durchzufiihren. Trainieren Sie weiterhin in der Zielzone gemaB dem
gezeigten Diagramm. Vergessen Sie nicht die Erholungsphase nach dem Training.

Gewicht verlieren

Wenn Sie abnehmen mdchten, liegt der Schliissel zum Erfolg bei einer langeren Trainingszeit und
-intensitat. Je langer Sie trainieren und je héher die Intensitat des Trainings ist, desto mehr Kalorien
werden verbrannt. Als toller Nebeneffekt erhoht sich ebenfalls Ihre Fitness und lhr Korper wird
insgesamt straffer. Natiirlich kdnnen Sie das Training auch ganz individuell an lhre persénlichen
Bediirfnisse anpassen.

Altgerate-Entsorgung

Dieses Produkt am Ende der Lebensdauer nicht in den normalen Haushaltsabfall geben, c € ‘-':w \

sondern an einem Recycling-Sammelpunkt fiir elektrische und elektronischeGerate abgeben. QS
—

Das Symbol auf dem Produkt, der Bedienungsanleitung oder der Verpackung weist darauf hin.

K ndense r 'ce. Sollten Sie Fragen zu dem Artikel haben, wenden Sie sich bitte an unseren Kun-
u Vi = denservice: Weltbild GmbH & Co. KG, Werner-von-Siemens-Str. 1, 86159 Augsburg
Deutschland Telefon: 01806 354 360  E-Mail: info@weltbild.com

u (Mo. = So. 7:00 - 22:00 Uhr; 20 Cent/Anruf Festnetz; max. 60 Cent/Anruf Mobilfunk)
Schweiz elefon: 0848 840 131 E-Mail: kundendienst@weltbild.ch
1 2. 50.7:00- 22:00 Uh)

Bsterreich Telefon: 0662 /65 75 88  E-Mail: kundenservice@welthild.at
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