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Sehr geehrte Kundin,
sehr geehrter Kunde,

Wir gratulieren lhnen zu lhrem neuen SportPlus Produkt und sind iiberzeugt, dass
Sie mit diesem Produkt zufrieden sein werden.

Um eine stets optimale Funktion und Leistungsbereitschaft |hres Produktes zu
gewahrleisten, haben wir eine Bitte an Sie:

Bevor Sie das Produkt das erste Mal benutzen, lesen Sie bitte die folgende
Bedienungsanleitung sorgfaltig durch!

Das Produkt ist mit Sicherheitsvorrichtungen ausgestattet. Lesen Sie trotzdem aufmerksam
die Sicherheitshinweise und benutzen Sie das Produkt nur wie in der Anleitung beschrieben,
damit es nicht versehentlich zu Verletzungen oder Schaden kommt.

Bewahren Sie diese Anleitung zum spéateren Nachlesen auf.

Falls Sie das Produkt einmal an eine andere Person weitergeben méchten, legen Sie
bitte diese Bedienungsanleitung immer mit dazu.
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1. TECHNISCHE ANGABEN

Produktinformationen

Abmessungen (L x B x H): 102 x 53 x 121 cm

Gesamtgewicht: ca. 20kg

Klasse: H.C. (Hausgebrauch), EN 957-1, EN 957-5

Maximales Kérpergewicht des Nutzers: 100 kg

Computerinformationen

Modell: MZ-9801

Batterieanzahl: 2

Batterietyp: LR 03,AAA, 15V
Computerfunktionen: Dauer, Geschwindigkeit, Entfernung,

ungefahrer Kalorienverbrauch, Pulserholung
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2. A\ SICHERHEITSHINWEISE
VERWENDUNGSZWECK

Das Produkt ist fir die Nutzung im privaten Bereich konzipiert und nicht flr
medizinische, therapeutische oder gewerbliche Zwecke geeignet.
Das hochstzulassige Gewicht auf diesem Produkt betragt 100 kg.

GEFAHR FUR KINDER

Batterien kénnen bei Verschlucken lebensgeféahrlich sein. Bewahren Sie Batterien
deshalb flr Kinder unerreichbar auf. Wurde eine Batterie verschluckt, muss sofort
medizinische Hilfe in Anspruch genommen werden.

Kinder erkennen nicht die Gefahr, die von diesem Produkt ausgehen kann. Halten Sie
Kinder daher fern von diesem Produkt. Das Produkt ist kein Spielzeug. Das Produkt
sollte an einem Ort aufbewahrt werden, der fir Kinder und Haustiere unzuganglich
ist.

Eltern und andere Aufsichtspersonen sollten sich ihrer Verantwortung bewusst sein,
da aufgrund des naturlichen Spieltriebes und der Experimentierfreudigkeit der Kinder
mit Situationen und Verhaltensweisen zu rechnen ist, furr die die Trainingsgerate nicht
gebaut sind.

Wenn Sie das Produkt von einem Kind benutzen lassen, lassen Sie es mit dem
Produkt nicht unbeaufsichtigt. Nehmen Sie die entsprechenden Einstellungen am
Produkt selber vor und beaufsichtigen Sie den Ubungsablauf.

Achten Sie darauf, dass das Verpackungsmaterial nicht in Kinderhdnde gelangt. Es
besteht Erstickungsgefahr!

VORSICHT - VERLETZUNGSGEFAHR

Benutzen Sie kein beschadigtes oder defektes Produkt. Wenden Sie sich in diesem
Fall an eine Fachwerkstatt oder unseren Kundendienst.

Prifen Sie das Produkt vor jeder Benutzung auf einwandfreien Zustand. Defekte Teile
mussen sofort ausgetauscht werden, da sonst Funktion und Sicherheit beeintrachtigt
werden.

Sorgen Sie dafiir, dass nie mehr als eine Person gleichzeitig das Produkt benutzt.
Benutzen Sie das Produkt immer auf einem waagerechten, ebenen, rutschfesten
und soliden Untergrund. Benutzen Sie es nie in der Nahe von Wasser und halten
Sie aus Sicherheitsgriinden rund um das Produkt einen Freiraum von einem Meter
neben und zwei Metern hinter dem Gerat ein.

Achten Sie darauf, dass lhre Arme und Beine nicht in die Nahe von beweglichen
Teilen kommen.

Stecken Sie keine Materialien in bestehende Offnungen des Produkts.

VORSICHT - PRODUKTSCHADEN

Nehmen Sie keine Veranderungen am Produkt vor und verwenden Sie nur Original-
Ersatzteile. Lassen Sie Reparaturen nur in einer Fachwerkstatt oder von ahnlich
qualifizierten Personen durchfiihren — durch unsachgemafle Reparaturen kénnen
erhebliche Gefahren fir den Benutzer entstehen. Benutzen Sie dieses Produkt
ausschliel3lich fur die Zwecke, die in der Bedienungsanleitung beschrieben werden.
Schutzen Sie das Produkt vor Wasserspritzern, Feuchtigkeit, hohen Temperaturen
und direkter Sonneneinstrahlung.
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HINWEISE ZUM UMGANG MIT BATTERIEN

Entnehmen Sie Batterien, wenn diese verbraucht sind oder Sie das Produkt langer
nicht benutzen. So vermeiden Sie Schaden, die durch Auslaufen entstehen kénnen.
Batterien durfen nicht geladen oder mit anderen Mitteln reaktiviert,
auseinandergenommen, ins Feuer geworfen oder kurzgeschlossen werden. Es
besteht EXPLOSIONSGEFAHR!

Verwenden Sie vorzugsweise Alkali-Batterien, da diese von langerer Lebensdauer
sind als herkdmmliche Zink-Kohle-Batterien.

Ein Batteriewechsel wird notwendig, sobald die Anzeige schwéacher wird oder
vollstandig verblasst. Tauschen Sie immer alle alten Batterien gegen neue aus und
achten Sie beim Einlegen auf die richtige Polaritat.

HINWEISE ZUR MONTAGE

Die Montage des Produkts muss sorgfaltig und von einer erwachsenen Person
vorgenommen werden. Nehmen Sie im Zweifelsfall die Hilfe einer weiteren, technisch
versierten Person in Anspruch.

Bevor Sie mitdem Zusammenbau des Produkts beginnen, lesen Sie die Aufbauschritte
sorgfaltig durch und sehen Sie sich die Bauzeichnung an.

Entfernen Sie samtliches Verpackungsmaterial und legen dann die einzelnen
Teile auf eine freie Flache. Dieses verschafft Innen einen Uberblick und erleichtert
das Zusammenbauen. Schitzen Sie die Aufbauflache durch eine Unterlage vor
Verschmutzen bzw. Verkratzen.

Uberpriifen Sie nun anhand der Teileliste, ob alle Bauteile vorhanden sind. Entsorgen
Sie das Verpackungsmaterial erst, wenn die Montage abgeschlossen ist.

Beachten Sie, dass bei der Benutzung von Werkzeug und bei handwerklichen
Tatigkeiten immer eine mogliche Verletzungsgefahr besteht. Gehen Sie daher
sorgfaltig und umsichtig bei der Montage des Produkts vor.

Sorgen Sie fur eine gefahrenfreie Arbeitsumgebung, lassen Sie z. B. kein Werkzeug
umherliegen. Deponieren Sie Verpackungsmaterial so, dass keine Gefahren davon
ausgehen koénnen. Folien oder Kunststofftiten bergen eine Erstickungsgefahr fur
Kinder!

Nachdem Sie das Produkt gemal der Bedienungsanleitung aufgebaut haben,
vergewissern Sie sich, dass samtliche Schrauben, Bolzen und Muttern richtig
angebracht und festgezogen sind.

Legen Sie gegebenenfalls zum Schutz |hres FulRbodens eine Schutzmatte (nicht im
Lieferumfang enthalten) unter das Produkt, da nicht ausgeschlossen werden kann,
dass z.B. GummifiiRe Spuren hinterlassen.



3. EXPLOSIONSZEICHNUNG
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4. TEILELISTE
Teilenummer Beschreibung und Daten Anzahl
1. Rahmen 1
2. Standfufy 2
3. Sattelstange 1
4. Griffstange 1
5. Schlossschraube (M8 x 60 mm) 4
6. Unterlegscheibe 4
7. Sechskant-Hutmuttern M8 4
8. Mutter 3
9. Unterlegscheibe 3
10. Innensechskantschraube (M6 x 12 mm) 4
11. Federscheibe 4
12L. Pedal (links) 1
12R. Pedal (rechts) 1
13. Stellschraube 1
14. Sattel 1
15. Computer 1
16. Widerstandseinstellknopf 1
17. Unterlegscheibe 2
18. Sicherheitsstift 1
19. Gebogene Unterlegscheibe 2
20, Schraube 2
21. Gebogene Unterlegscheibe 2
22. Hinterer Handgriff 1
23. Schlossschraube 2
24. Untere Rickenlehnen-Halterung 1
25. Unterlegscheibe 2
26. Sicherungsmutter 2
27. Rickenlehnen-Halterung 1
28. Schraube 4
29. Federscheibe 4
30. Ruckenlehne 1
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5. MONTAGEHINWEISE

Entnehmen Sie alle Teile vorsichtig aus der Verpackung und legen Sie diese auf eine flache
Oberflache. Benutzen Sie dabei eine schitzende Bodenunterlage. Der Zusammenbau
der Einzelteile sollte von 2 Personen durchgefiihrt werden!

Uberpriifen Sie vor dem Zusammenbau anhand der Teileliste die Vollstandigkeit der
gelieferten Einzelteile.

Zusammenklappen

//

/

SCHRITT 1:

» Ziehen Sie den Sicherheitsstift (18) heraus (siehe Abbildung) und schieben Sie
ihn anschlieBend an der daflir vorgesehenen Stelle wieder ein, nachdem Sie das
Gerat komplett ausgeklappt haben (siehe Abbildung).

ACHTUNG!
Achten Sie beim Auseinanderklappen des Gerates darauf, dass keine
Kérperteile in dem Gelenkbereich des Heimtrainers geraten. Es besteht die

Gefahr von Quetschungen!
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5. MONTAGEHINWEISE

SCHRITT 2:

Befestigen Sie den vorderen Standfull (2) mit 2 Schlossschrauben
(M8 x 60 mm) (5), der gewdlbten Unterlegscheibe (6) und den M8-Sechskant-
Hutmuttern (7) am Rahmen (1). Befestigen Sie anschlieRend den hinteren Standfu
(2) mit 2 Schlossschrauben (M8 x 60 mm) (5), der gewdlbten Unterlegscheibe (6)
und den M8-Sechskant-Hutmuttern (7) am Rahmen (1).
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5. MONTAGEHINWEISE
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SCHRITT 3:

» Das linke und rechte Pedal (12L und 12R) sind mit ,L* und ,R* gekennzeichnet.
Befestigen Sie die Pedale an den entsprechenden Tretkurbeln. Wenn Sie auf dem
Trainingsgerat sitzen, befindet sich das rechte Pedal auf der rechten Seite.

» Beachten Sie, dass das rechte Pedal im Uhrzeigersinn und das linke entgegen dem
Uhrzeigersinn anzuschrauben ist.
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5. MONTAGEHINWEISE

SCHRITT 4:

» Befestigen Sie den Sattel (14) mit Mutter (8) und Unterlegscheibe (9) an der
Sattelstange (3) und schieben Sie diese anschlieBRend in den Rahmen (1).
Positionieren Sie die Bohrungen Ubereinander und sichern Sie den Sattel mit der
Stellschraube (13) an der Stange.

»  Mit der Stellschraube (13) Iasst sich die korrekte Hohe des Sattels einstellen.

10



5. MONTAGEHINWEISE

SCHRITT 5&:

Schieben Sie die untere Riickenlehnen-Halterung (24) auf die Sattelstange (3). Sichern
Sie die Verbindung mit 2 Satzen Schlossschrauben (23), Unterlegscheiben (25) und
Sicherungsmuttern (26). Befestigen Sie die Riickenlehne (30) an der Riickenlehnen-
Halterung (27). Sichern Sie die Verbindung mit 4 Satzen Schrauben (28) und
Federscheiben (29).

Befestigen Sie den hinteren Handgriff (22) an der
unteren Rickenlehnen-Halterung (24) und sichern Sie die Verbindung mit 2 Satzen
Schrauben (20) und gebogenen Unterlegscheiben (21).

11
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5. MONTAGEHINWEISE

SCHRITT 6:

Befestigen Sie die Griffstange (4) mit 4 Innensechskantschrauben (M6 x 12 mm) (10),
4 Federscheiben (11), 2 Unterlegscheiben (17) und 2 gebogenen Unterlegscheiben
(19) am oberen Teil des Rahmens (1).
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5. MONTAGEHINWEISE
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SCHRITT 7

* Achten Sie darauf, dass das Kabel des Computers aus der Aussparung an der
Rickseite des Rahmens herausgefihrt ist, und schlieRen Sie das obere Ende des
Computerkabels an.

6. BEDIENUNG DES COMPUTERS

SCAN
SPEED
DISTANCE
TIME

oDo
CALORIES
PILSE

13
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FUNKTIONSTASTE

FUNKTIONSTASTE:

» Die Funktionen Zeit, Geschwindigkeit, Strecke, Kalorien und Puls werden mit dieser
Taste gewahlt. Zum Zuricksetzen ist die Taste 2 Sekunden lang gedrickt zu halten.

EINLEGEN DER BATTERIEN

1. Abdeckung des Batteriefachs an der Rickseite des Monitors abnehmen.

2. 2AAA-Batterien mit korrekter Polung in das Fach einlegen und Abdeckung anbringen.

3. Lasst sich das Display nicht mehr ablesen oder sind lediglich einige Segmente
sichtbar, nehmen Sie bitte die Batterien heraus und warten Sie 15 Sekunden, bevor
Sie neue Batterien einlegen. Leere Batterien sind gemaR den lokalen Vorschriften
ordnungsgemal zu entsorgen.

4. Das Monitor-Display wird geloscht, sobald Sie die Batterien herausnehmen.

FUNKTIONEN UND BEDIENUNG

AUTO ON / OFF:

»  Der Monitor schaltet sich automatisch ein, wenn das Trainingsgerat betatigt wird.
Wenn Sie 4 Minuten lang nicht treten, schaltet sich der Monitor automatisch ab.

SCAN:

* Dricken Sie die Taste ,Mode“ (Modus) so oft, bis auf dem Display in der oberen
linken Ecke bei “Scan” ein Dreieck angezeigt wird. Es werden nun alle Funktionen und
Werte hintereinander auf dem LCD-Display angezeigt. Nach ca. 4 Sekunden wird die
jeweils nachste Funktion angezeigt.

TIME (ZEIT):
*  Misst automatisch die Zeit, sobald mit dem Training begonnen wird.

SPEED (GESCHWINDIGKEIT):
» Zeigt die aktuelle Trainingsgeschwindigkeit an.

DISTANCE (STRECKE):
» Zeigt die im Training zurtickgelegte Strecke an.

CALORIES (KALORIEN):
»  Zeigt die im Training verbrauchten Kalorien an. Dies ist ein geschatzter Wert.

PULSE (PULS):

» Erfasst und zeigt automatisch die jeweilige Herzfrequenz im Training an. Driicken
Sie die Taste, bis der Pfeil auf PULSE zeigt. Auf dem Monitor lasst sich die
aktuelle Pulsfrequenz pro Minute ablesen. Um Ihren Puls zu messen, legen Sie
die Handflachen auf beide Kontaktflachen; auf dem LCD-Display wird Ihr aktueller
Pulsschlag pro Minute angezeigt. Hinweis: Der Pulsmesser sollte als Trainingshilfe
verwendet werden und nicht als ein Medizingerat. Bitte beenden Sie lhr Training
umgehend wenn Sie sich unwohl fiihlen und kontaktieren Sie Ihren Arzt.

14
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7. TRAINING

TRAININGSTIPPS

Alle Empfehlungen innerhalb dieser Bedienungsanleitung richten sich ausschlief3lich an
gesunde Personen und nicht an Personen mit Herz-/Herz-Kreislauf-Erkrankungen.

Bei allen Tipps handelt es sich nur um grobe Vorschlage fir ein Trainingsprogramm.
Konsultieren Sie, falls notwendig, lhren Arzt fir Ratschlage entsprechend Ilhrer
personlichen Beddrfnisse.

Die folgenden Seiten erklaren detailliert, wie Sie lhr neues Trainingsgerat benutzen
kénnen und dienen der Verdeutlichung der Grundlagen des Fitnesstrainings. Um lhr
gesetztes Trainingsziel zu erreichen, ist es unumganglich, dass Sie sich selbst, mit
diesem Handbuchs als Leitfaden, Uber wichtige Punkte zur generellen Entwicklung eines
Trainingsprogramms und der exakten Einsatzweise des Gerates informieren. Daher
bitten wir Sie, diese Punkte vollstandig durchzulesen und ihnen grofite Aufmerksamkeit
zu schenken.

ZUSAMMENSTELLEN EINES TRAININGSPROGRAMMS

Zum Erreichen erkennbarer korperlicher und gesundheitlicher Verbesserungen sollten
die folgenden Faktoren vor Festlegung des notwendigen Trainingsaufwands beachtet
werden.

1. INTENSITAT

Der Grad physischer Anstrengung wahrend des Trainings muss héher als bei normaler
Belastung liegen, darf dabei jedoch nicht Kurzatmigkeit oder Erschépfung auslésen. Eine
geeignete Richtlinie fur die Trainingseffektivitat ist Ihr Puls.

Der Puls sollte wahrend des Trainings auf einem Niveau von 70% bis 85% lhres
Maximalpulses liegen.

Wahrend der ersten Woche sollte lhr Puls wéahrend des Trainings unter 70% lhres
Maximpulses liegen. Wahrend der folgenden Wochen und Monate sollte lhre Pulsfrequenz
langsam auf ein héheres Niveau von 85% |hres Maximalpulses ansteigen. Desto besser
lhre korperliche Kondition wird, desto mehr missen lhre Trainingsanforderungen erhéht
werden. Dies kann durch Erhéhung der Trainingsdauer und/oder der Schwierigkeitsstufe
erreicht werden. Falls Sie lhre Pulsfrequenz zuséatzlich zu den Messungen des
Trainingscomputers auf dem Gerat auch manuell messen und nachverfolgen mdchten,
so kénnen Sie die folgenden Methoden anwenden:
a) Pulskontrolimessung auf gewoéhnliche Art (z.B. Fuhlen lhres Pulses am Handgelenk
und Zahlen der Schlage flr eine Minute).
b) Pulskontrollmessung mit geeigneten und kalibrierten Pulsmessgeraten (erhaltlich in
Drogerien und Apotheken).

& WARNUNG! )

Herzfrequenzangaben kénnen ungenau sein. UbermafRiges Training kann
zu gesundheitlichen Schaden oder zum Tod filhren. Bei Schwindel- oder
Schwachegeflhl sofort das Training beenden.

15
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2. REGELMASSIGKEIT

Die meisten Experten empfehlen eine Kombination aus gesunder Erndhrung, welche in
Einklang mitdem Trainingsziel stehen muss, und kérperlicher Ertlichtigung drei bis flinf Mal
pro Woche. Ein normaler Erwachsener muss zweimal pro Woche trainieren, um sein/ihr
aktuelles Fitnesslevel zu halten. Zur Konditionssteigerung und Kérpergewichtsdnderung
muss eine Person mindestens 3 Trainingseinheiten pro Woche einlegen.

3. TRAININGSPHASEN

Jede Trainingseinheit sollte aus 3 Trainingsphasen bestehen:
+ L Aufwarmphase®,

« ,Trainingsphase®,

« ,Abkihlphase*

Innerhalb der ,Aufwarmphase” sollte Ihre Koérpertemperatur und Sauerstoffaufnahme
langsam gesteigert werden. Dies kann durch gymnastische Ubungen oder Stretching
fur 5 bis 10 Minuten erreicht werden. Eine Liste geeigneter Dehniibungen fir die
Beinmuskulatur kann unten stehend gefunden wird. Nach dem Aufwarmen sollte das
wirkliche Training beginnen (,Trainingsphase®). Die Trainingsintensitat sollte fur die ersten
wenigen Minuten gering sein und sollte dann fiir einen Zeitraum von 15 bis 30 Minuten
auf die entsprechende Trainingsintensitat gesteigert werden. Um den Kreislauf nach der
Trainingsphase zu beruhigen und Muskelkrampfen und -verspannungen vorzubeugen,
sollten Sie nach der ,Trainingsphase“ eine ,Abkulhlphase” einlegen. In dieser Phase,
welche etwa 5 bis 10 Minuten dauern sollte, filhren Sie 30 Sekunden lange Dehniibungen
und/oder leichte Gymnastikiibungen aus.

4. MOTIVATION

Der Schlissel zu einem erfolgreichen Trainingsprogramm ist RegelmaRigkeit. Wahlen
Sie eine(n) verbindliche(n) Zeit und Ort fir jeden Trainingstag und bereiten Sie sich auch
mental auf lhre Trainingseinheit vor. Trainieren Sie ausschlieR3lich bei guter Stimmung
und fokussieren Sie sich stets auf lhr Trainingsziel. Durch regelmafliges Training
werden Sie jeden Tag Verbesserungen erkennen und sehen, wie Sie Ihren personlichen
Trainingszielen immer naher kommen.

DEHNUBUNGEN

Die auf der folgenden Seite dargestellten Dehnlibungen eignen sich grundsatzlich fir ein
Aufwarmen wie auch fir die Abkihlphase nach dem Training. Dabei istjedoch zu beachten,
dass in der Aufwarmphase die Dehnungen nur kurz (ca. 5 bis 10 Sekunden) gehalten
werden, und danach die Dehnung wieder geldst wird. Dies soll die Muskelspannung
erhohen und den Muskel auf das kommende Training vorbereiten.

In der Abkihl-Phase sollten die Dehnungen langer (mindestens 30 Sekunden)
gehalten werden, um die Muskelspannung nach einer Trainingsbeanspruchung wieder
herabzusetzen.

Generell gilt, dass Sie alle Dehnungen niemals bis zum Extrem ausfiihren diirfen.
Sollten Sie Schmerzen versplren, 16sen Sie sofort die Dehnung, und fiihren Sie diese in
Zukunft weniger intensiv aus.

16
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UBUNG 1: DEHNUNG DES QUADRICEPS
(OBERSCHENKEL-VORDERSEITE)

Mit einer Hand an der Wand abstitzen und mit der anderen
einen Ful® wie abgebildet ergreifen und in die Dehnung der
Oberschenkelvorderseite fiihren. Bringen Sie dabei die Ferse
des ergriffenen FulRes soweit wie mdglich (ohne Schmerzen
zu verspuren) in Richtung Po. Je nach Phase diese Dehnung
ca. 5 bis 10 Sekunden (Aufwarmen) oder ca. 30 bis 40
Sekunden (Abkuhlen) halten und danach mit dem anderen Ful}
wiederholen. Fur jede Seite mindestens 2-mal wiederholen.

UBUNG 2: DEHNUNG DER SCHENKELINNENSEITEN

Setzen Sie sich auf den Boden und flhren Sie beide Ful3sohlen
zueinander. Dabei die Fersen soweit wie moglichzu sich
heranziehen und dann vorsichtig die Knie in Richtung Boden
nach unten driicken. Wenden Sie keine Gewalt an und driicken
Sie die Knie niemals mit Hilfe der Hande nach unten! Nur soweit
dehnen, dass Sie keine Schmerzen verspuren. Je nach Phase
diese Dehnung ca. 5 bis 10 Sekunden (Aufwarmen) oder ca.
30 Sekunden (Abkuhlen) halten. 2-mal wiederholen.

UBUNG 3: DEHNUNG DER WADENMUSKULATUR UND
DER ACHILLESSEHNE (GASTROCNEMIUS UND BICEPS
FEMORIS)

Stellen Sie sich gerade hin mit den FiiRen etwa schulterbreit
auseinander. Beugen Sie sich nun in der Hifte nach vorn unten
und versuchen Sie dabei mit den Handen so nah wie mdglich
an lhre FiRe zu kommen (Fortgeschrittene kdnnen die FlRe
ohne Schmerzen beriihren). Halten Sie diese Stellung je nach
Phase ca. 5 bis 10 Sekunden (Aufwarmen) oder ca. 30 — 40
Sekunden (Abkuhlen). 2-mal wiederholen.

UBUNG 4: DEHNUNG DER OBERSCHENKELRUCKSEITE

Setzen Sie sich auf den Boden und winkeln Sie ein Bein an wie
abgebildet und strecken Sie das andere geradeaus. Beugen
Sie sich nach vorn und versuchen Sie, soweit wie ohne
Schmerzen moglich, die Hand auf der Seite des ausgestreckten
Beines in Richtung Fuly zu fiihren. Fortgeschrittene kdnnen
hier den Ful} erfassen und bei diesem ggf. noch die Zehen
nach hinten ziehen, um bei der Dehnung auch die Waden
mit einzubeziehen. Je nach Phase diese Dehnung ca. 5 bis
10 Sekunden (Aufwarmen) oder ca. 30 Sekunden (Abkuhlen)
halten. 2-mal fiir jede Seite wiederholen.

17
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GRUNDLAGEN DES TRAININGS

Hierbei handelt es sich um sehr generelle Trainingstipps. Diese verfiigen liber
keinen medizinischen Wert und dienen lediglich der Informationsvergabe zu
verschiedenen Trainingsarten. Zur Entwicklung eines personlichen detaillierten
Trainingsprogramms ziehen Sie einen Experten heran. Personen, welche an
Herzproblemen oder anderen Krankheiten leiden, die durch ein ungewohnliches
oder nicht maRgerechtes Trainingsprogramm oder -aktivititen verschlimmert
werden konnten, MUSSEN vor der Aufnahme jeglicher Art von Training ihren Arzt
konsultieren.

Beim Trainieren verfolgt jeder ein anderes Ziel. Manche werden von dem Wunsch
angetriebenn ihre Muskeln aufzubauen, wahrend andere einen Weg suchenm ihren
Korperbau und ihre generelle Gesundheit zu verbessern. Muskeln reagieren auf Impulse;
desto hdher der Impuls, desto starker auch das Resultat. In Laiensprache bedeutet
dies, dass wenn ein Muskel groRe Anstrengungen durchfiihren muss, so wird dieser
groRenmalig wachsen, um die gleiche Anstrengung auch in der Zukunft durchfiihren
zu koénnen. Im Gegensatz dazu beginnen Muskeln, die Uber einen langeren Zeitraum
Anstrengungen durchfiihren missen, groRenmaRig zu schrumpfen, um die Anstrengung
auch Uber einen langeren Zeitraum ausfiihren zu kénnen.

Beim Trainieren muss jeder seine personlichen Ziele definieren und sich dann strikt an
genau diese Ziele halten.

Gewichtsabnahme

Um Gewicht zu verlieren, ist es notwendig, Fett zu verbrennen. Unser Korper verbrennt
erst dann Korperfette, wenn die letzte Zuckerreserve aufgebraucht wurde. Eine lange
Trainingseinheit ist daher dazu geeignet, zunachst den gesamten Zucker lhres Blutes
zu verbrauchen und anschlieRend Korperfett zu verbrennen. Zum Auslosen dieses
Prozesses trainieren Sie an lhrem Geréat flr 30, 40 Minuten (Ianger, falls die letzte Mahlzeit
vor dem Training besonders reichhaltig war), wobei der Widerstandseinstellknopf (16) auf
ein sehr niedriges Niveau (von 1 bis 3) eingestellt sein sollte.

Muskelaufbau

Zum Aufbau von Muskeln miissen diese hart trainiert werden. Setzen Sie den
Widerstandseinstellknopf (16) auf ein sehr hohes Niveau und treten Sie kraftig in die
Pedale.

Eine interessante Variante ist das Intervalltraining. Diese Trainingsmethode wechselt
zwischen kurzen Anstrengungen bei grof3er Intensitdt und langen Anstrengungen bei
sehr niedriger Intensitdt ab. Diese Variante kombiniert die Vorziige der Trainingsziele
+,Muskelaufbau® und ,Gewichtsabnahme®.
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8. PROBLEMBEHANDLUNG - PROBLEME MIT DER COMPUTERANZEIGE

,Es werden keine Funktionswerte angezeigt. Nur die Pulsanzeige funktioniert”. Dies
kénnte darauf hinweisen, dass eine Ubertragungsstérung zwischen dem Geréat und dem
Computer vorliegt. Uberpriifen Sie, ob alle Kabel korrekt miteinander verbunden sind und
ob keines der Kabel beschadigt ist.

,Die Pulsanzeige funktioniert nicht mehr / zeigt immer P an®. Falls alle anderen
Computerfunktionswerte angezeigt werden, dann besteht entweder ein Problem mit dem
Handsensor oder mit den Kabelverbindungen vom Sensor zum Computer. Uberpriifen
Sie, dass alle Kabel korrekt miteinander verbunden sind und dass keines der Kabel
beschadigt ist.

I
O
(2]
-
o
i}
(a]

PROBLEMBEHANDLUNG

Problem Losung

Tauschen Sie die Batterien des Computers gegen neue

Keine Bildschirmanzeige
aus.

- Uberpriifen Sie die Kabel die zu dem Computer
Fehlerhafte fuhren.

Bildschirmanzeige - Entnehmen Sie die Batterien und setzen Sie diese
nach einer Minute wieder ein.

Puls wird nicht angezeigt

(Anzeige ,P* im Display). Kontrollieren Sie die Kabelverbindung zur Griffstange

Feuchten Sie lhre Handflachen etwas an und umfassen
Sie die Kontakte mit gleichmafiger Kraft - Die
Pulsmessung uber Handkontakte ist generell nicht so
genau wie eine Pulsmessung per Brustgurt. Verwenden
Sie zur genauen Pulsmessung bitte eine entsprechende
Pulsuhr.

Pulsanzeige ungenau.
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9. WARTUNG, REINIGUNG UND PFLEGE

+  Uberpriifen Sie nach dem Zusammenbau und vor dem Einsatz des Gerates, ob alle
Bolzen/Muttern vollstandig und korrekt angezogen sind.

* Reinigen Sie das Gerat regelmaRig mit einem leicht angefeuchteten Tuch unter
Einsatz eines milden Reinigers.

» Dies ist besonders fiir den Sitz und die Haltegriffe wichtig, da diese Teile wahrend
des gesamten Trainings in konstantem Kontakt mit Teilen Ihres Kérpers stehen.

* Leere Batterien stellen Sondermdll dar; bitte entsorgen Sie diese vorschriftsmaig
und keinesfalls mit dem normalen Hausmuill.

« Wenn Sie das Gerat nicht mehr verwenden wollen, entfernen Sie zunachst die
Batterien aus dem Computer und entsorgen Sie diese separat als Sondermdill.

AUSTAUSCH DER BATTERIEN:

Falls der Bildschirm schwach wird, gelegentlich aufflackert oder die Pulsfrequenz nicht
mehr genau gemessen wird, missen die Batterien ausgetauscht werden.

Offnen Sie dazu die Abdeckung des Batteriefaches an der Riickseite des Computers und
setzen Sie neue Batterien ein.

Es werden zwei 1,5V AAA-Batterien benétigt. Ersetzen Sie alte Batterien immer durch
neue Batterien und achten Sie beim Einsetzen immer auf die korrekte Polaritat.

10. ENTSORGUNGSHINWEISE

A
)it
)it

Verpackungsmaterialien sind Rohstoffe und koénnen wieder verwendet
werden.

Trennen Sie die Verpackungen sortenrein und flihren Sie diese im Interesse
der Umwelt einer ordnungsgemafRen Entsorgung zu. Nahere Informationen
erhalten Sie auch bei lhrer zustandigen Verwaltung.

Altgerate gehoren nicht in den Hausmiill!

Entsorgen Sie auch Altgerdate fachgerecht! Sie tragen damit zum
Umweltschutz bei.

Uber Sammelstellen und Offnungszeiten informiert Sie lhre 6rtliche
Verwaltung.

Batterien gehoren nicht in den Hausmiill!

Als Endverbraucher sind Sie gesetzlich verpflichtet, gebrauchte Batterien
zuriickzugeben. Sie konnen lhre alten Batterien bei den o6ffentlichen
Sammelstellen in lhrer Gemeinde oder Uberall dort abgeben, wo Batterien
der betreffenden Art verkauft werden.
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11. SERVICE UND ERSATZTEILE

Im Falle eventueller Mangel am Produkt wenden Sie sich bitte direkt an unser Serviceteam.
Zu diesem Zweck empfehlen wir Ihnen, den Kaufbeleg sorgfaltig aufzubewahren.

= o
O
Fir Fragen zum Aufbau und zur Anwendung lhres SportPlus Produkts sowie zur lte
Ersatzteilbestellung steht Ihnen unser Serviceteam selbstverstandlich auch jederzeit zur =)
Verfiigung. o
Servicezeit: Montag bis Freitag, 9.00 bis 18.00 Uhr
Servicehotline: 040 - 780 896 — 34* oder +49 (0) 700 - 77 67 87 587**
E-Mail: Service@SportPlus.org
URL: http://www.SportPlus.org

« Nationales Festnetz, Gesprachsgebihren sind von lhrem Telefonanbieter / lhrem
Telefonvertrag abhangig.

Gesprachsgebiihren sind von lhrem Telefonanbieter / Ihrem Telefonvertrag abhangig
** und konnen je nach Telefonanbieter variieren. Bitte erkundigen Sie sich bei Ihrem
Netzbetreiber / Ihrem Telefonanbieter nach den geltenden Konditionen

Bitte achten Sie darauf, dass Sie hierzu folgende Informationen zur Hand haben.
*  Bedienungsanleitung

*  Modellnummer (diese befindet sich auf dem Deckblatt dieser Anleitung)

*  Beschreibung der Zubehorteile

+  Kaufbeleg mit Kaufdatum

WICHTIGER HINWEIS

Bitte senden Sie Ihr Produkt nicht ohne Aufforderung durch unser Service-Team an unsere
Anschrift. Die Kosten und die Gefahr des Verlustes fir unaufgeforderte Zusendungen
gehen zu Lasten des Absenders. Wir behalten uns vor, die Annahme unaufgeforderter
Zusendungen zu verweigern oder entsprechende Waren an den Absender unfrei bzw. auf
dessen Kosten zurlickzusenden.
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12. GEWAHRLEISTUNGEN

SportPlus versichert, dass das Produkt, auf das sich die Gewahrleistung bezieht, aus
qualitativ _hochwertigen Materialien hergestellt und mit aulerster Sorgfalt Uberprift
wurde. Sollten sich dennoch bei normaler Verwendung und Wartung innerhalb der
hiernach genannten Gewabhrleistungsfrist Defekte ergeben, Wenden Sie sich bitte an
unser Service-Team.

Voraussetzung fur die Gewahrleistung ist die Bedienung und der ordentliche Aufbau
gemaf Bedienungsanleitung. Durch unsachgemafe Nutzung und / oder unsachgemafen
Transport kann die Gewahrleistung entfallen.

Die Gewahrleistungsfrist, beginnend mit dem Kaufdatum, betragt 2 Jahre. Sollte das
von |hnen erworbene Produkt nicht fehlerfrei sein, wenden Sie sich bitte innerhalb der
Frist von 24 Monaten ab Kaufdatum an unseren Kundendienst. Von der Gewahrleistung
ausgenommen sind:

Schéaden durch aufiere Gewalteinwirkung.

Eingriffe, Reparaturen und Veranderungen durch nicht von uns erméchtigte Personen
Nichtbeachtung der Bedienungsanleitung.

Wenn obenstehende Gewahrleistungsbedingungen nicht erflllt werden.

Wenn durch falsche Handhabung oder Wartung, Vernachlassigung oder Unfalle
Defekte entstanden sind.

»  Ebenso ausgeschlossen sind Verschleils und Verbrauchsmaterialien.

Das Produkt ist nur fir den privaten Zweck bestimmt. Fur die gewerbliche Nutzung
besteht keine Gewahrleistung.
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