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Sie dranic 8080 TRS-..

best for your fithess

Dieser Ergometer ist gezielt fur das Gesundheits- und Ausdauertraining entwickelt worden.
Die hochwertige Verarbeitung, das ubersichtliche Cockpit, die einfache Handhabung und
Bedienung machen es zu einem idealen Trainingsgerat fur den Sport- und Fitness-Bereich.
Dabei ist hervorzuheben, dass die gesamte Ausstattung und das Uberzeugende Leistungs-
spektrum sportliche oder fitnessbewusste Menschen aller Altersgruppen ansprechen.

Bitte vor Inbetriebnahme die Bedienungsanleitung vollstandig durchlesen.
Beachten Sie bitte die Gesundheitstipps
Bevor Sie anfangen zu trainieren, sollten Sie sich bei Ihrem Arzt einem Gesundheitscheck unterziehen.

Wenn lhnen wéhrend des Trainings schlecht, schwindlig oder auf sonstige Art unwohl wird, sollten Sie die
Trainingseinheit unverzuglich abbrechen.

Das Training immer mit geringer Belastung starten und diese langsam erh6hen. Am Ende die Belastung wieder
verringern. Nach dem Training sollte man auBerdem Dehn-/Gymnastikiibungen einlegen, um die Muskeln zu
entspannen.

Empfehlungen zur Trainingsumgebung

Stellen Sie lhr Trainingsgerat immer auf ebener Flache auf. Bei Holzboden besteht die Gefahr, diesen zu zerstéren.
Es empfiehlt sich hier, etwas unterzulegen. Auch dem Training auf weien oder hellen Teppichen ist abzuraten, da
diese mdglicherweise die schwarze Farbe der StandfliBe annehmen.

Es ist empfehlenswert, wahrend des Trainings fur ausreichende Frischluft zu sorgen, jedoch Zugluft zu vermeiden.
Mit diesem Geréat kénnen Sie bei Temperaturen von +10°C - +35°C trainieren.

Sicherheitshinweise

Kinder sind bei Benutzung des Gerétes zu beaufsichtigen und ihnen ist die Funktionsweise des Gerates zu erklaren.
Das Gerat ist kein Spielzeug.

Geben Sie Acht, dass das Gerat funktionstichtig ist. Mit einem defekten Gerat darf man nicht trainieren.

Das Gerat darf immer nur von einer Person benutzt werden.

Waéhrend des Trainings sollten sie entsprechende Sportkleidung/ Schuhe tragen.

Das Gerat nur benutzen, wenn alle Teile festgeschraubt sind und sich kein Teil I6sen kann.

Das Gerat nur hinsichtlich der in der Bedienungsanleitung aufgefuhrten Teile reparieren. Alles Andere nur vom
Fachmann machen lassen.

Die Tasten nicht mit Fingernageln, sondern nur mit den Fingerspitzen dricken, da diese sonst verkratzen.

Das Cockpit darf nicht nass werden. Falls man es beim Training nass schwitzen sollte, ist es danach mit einem
weichen Tuch zu trocknen.

Die Oberflache ist nicht mit atzenden oder starken Chemikalien zu berthren.

Das maximale Benutzergewicht betragt 120kg.

Die daum electronic gmbh gibt fur den Privatgebrauch 24 Monate Garantie, bei gewerblicher Nutzung drei Monate.
Bei unsachgemaBer Handhabung wird die Garantie hinfallig.
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Der On / Off- Schalter befindet
sich an der Rickseite des Gerats.

14
( Unterseite )

Puls - Anzeige
Energieverbrauch /Zeitanzeige
RPM - Anzeige
Geschwindigkeit/ Distanz
Watt - Anzeige

Beim Einschalten des Gerats
erscheint auf dem Bildschirm ein
"d" und eine Melodie ist zu hoéren.
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Es erscheint im Anschluss das zuletzt
benutzte Programm. Bei der Erstbenutzung
das manuelle Programm.

Grafikdisplay

Steuerknopf
Steckerbuchse Pulssensor
Steckerbuchse Relaxsensor
Menu - Taste

Info - Taste

Fitness - Taste

Funktions - Taste
Reset-Stifttaste

PC - Anschluss

info fitness
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Am Grafikdisplay werden die Programme angezeigt. Die Belastung (Watt) ist an
der linken Leiste ablesbar. Unten ist die Zeit aufgetragen.

In Pulsprogrammen werden z. B. 100 Pulsschlage pro Minute bei 200 Watt und
200 Pulsschlage pro Minute bei 400 Watt angezeigt.

Hinweis: Anderungen der Abbildungen vorbehalten!

Die Pulsanzeige zeigt den Puls und den Benutzer (1-4) an. Wenn in der Mitte
nur der Pfeil nach oben zu sehen ist, ist der Puls zu niedrig fUr ein effektives
Training. Umgekehrt ist der Puls zu hoch, wenn nur der Pfeil nach unten auf-
leuchtet. Fangt der Pfeil an zu blinken, ist die Belastung viel zu hoch und man
sollte das Training unbedingt maBigen. Die Pfeile nach links zeigen an, welcher
Benutzer momentan gewahlt ist.

Sie kénnen individuell einstellen, welche Daten Sie sehen méchten:
Uhrzeit, Trainingszeit oder Energieverbrauch (in kdoule).
Durch Dricken des Steuerknopfs kann man zwischen einer 2ten Anzeige
hin- und herwechseln. Siehe auch S. 5.

kJoule

Die RPM- Anzeige zeigt die Drehzahl pro Minute. Ist nur der Pfeil rechts unten
auf dem Display zu sehen, sollte man schneller treten, umgekehrt etwas
langsamer (+ = schneller treten und - = langsamer treten).

Geschwindigkeits- /Distanzanzeige: Hier werden die momentane Geschwindig-
keit und die zurlickgelegten Kilometer angezeigt. Durch Driicken des Steuer-
knopfs kann auch hier zwischen beiden Anzeigen hin- und hergewechselt

werden. Siehe auch S. 5
km / dist

Die Wattanzeige gibt die Belastung in Watt wieder. Das Erreichen der Gerate-
oder der personlichen Wattgrenze wird durch Blinken der Wattanzeige
signalisiert.

Bei Relax-Ubungen wird hier der Relax-Wert angezeigt.




Zum Menii und vom Menii weg kommen Sie
mit der menu-Taste. Mit der Funktions-Taste
kommt man im Menii einen Schritt zuriick.

Wenn Sie die info-Taste wahrend des Trainings betatigen, werden aktuelle Trainings- und Programmdaten angezeigt.

Durch Drehen des Steuerknopfes kénnen Sie im Menu hoch- und runtergehen. Durch Driicken wéahlen Sie
die jeweilige Funktion. Z. B. Sprachauswahl:

400

Menii | Menii

Trainieren
Trainingsdaten
I euungen
— Informationen

* personauswahl

oo ML ] =

_ Trainingsdaten —
2 Ejnstellungen —

& “® Einstellungen g

300

** Personendaten

W Geratedaten |
- Informationen
* personauswahl _
== Zurick

Prpvpepepepng
Watt 5 10 20 % 40 S0 60

100

s Zurick
at 0 10

1. Driicken Sie menu. 3. Driicken Sie den Steuerknopf.
2. Drehen Sie den Steuerknopf bis "Einstellungen". 4. Durch Drehen wahlen Sie "Geratedaten" und
driicken Sie den Steuerknopf.

200
_ Geratedaten
00 Datum

— g Sprache
_ Uhrzeit =

s 7. Mit der menu-Taste
English . .
Francais kommen Sie zurlick zu
Italiano ini
Portuguese Ih_rem Trammgsprogramm.
- Zurick Mit der Funktions-Taste

R wieder zu "Geratedaten".

20 Kontrast

* RPM-Anpassung_

= Zurlck —

1
NG ()

5. Drehen Sie zu Sprache und 6. Wahlen Sie die gewulnschte Sprache
dricken Sie den Steuerknopf. und dricken Sie den Steuerknopf.

Hinweis: Pro Softwareversion sind nur 2 Sprachen verfligbar.
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Menu —
B
Trainingsdaten -
Einstellungen —
Informationen __

Menu
Trainieren
Trainingsdaten
Einstellungen
Informationen

* Personauswahl — Personauswahl™ &
Gast

Person 1 Person 1

Person 2 Person 2

Person 3
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~ Person4

W
L
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=

1. Drucken Sie menu. 4. Wahlen Sie Benutzer 1-4 oder Gast durch

2. Drehen Sie den Steuerknopf bis "Personenauswahl”. Drehen und Driicken des Steuerknopfes.

3. Driicken Sie den Steuerknopf. 5. Auf der linken Seite der Pulsanzeige sieht man
die getroffene Wahl.

6. Durch Driicken der menu-Taste kommt man
wieder zum Anfang zurtck.

Das Gerat kann die Trainingsdaten
von vier Personen speichern. Dafur
ist es wichtig, dass jeder mit seiner
eigenen "Nummer" trainiert. Daten
von Gasten werden nicht gespeichert.

Pulsanzeige

Innerhalb einer Familie kénnte dieses Zuordnung z. B. wie folgt aussehen: —

Mutter Vater Tochter Sohn
Person 1 Person 2 Person 3 Person 4




/l Personendaten

§-0-0-0,-9

Taste "Einstellungen" Steuerknopf "Persongndaten" Steuerknopf
driicken auswahlen driicken auswahlen driicken
(drehen) (drehen)

Wenn man die Personendaten andern mochte, muss man immer
darauf achten, welcher Benutzer gerade gewahlt ist. Dies ist immer
an der Pulsanzeige ablesbar. (Benutzer wahlen vgl. S. 4)

Pulsanzeige

Eingeben und Speichern der Kérperdaten durch Drehen und Driicken des Steuerknopfes

“Personendaten — Geburtsdatum =» Geben Sie Ihr Geburtsdatum ein.

o — Geschlecht =» \Wahlen Sie M (Mann) oder F (Frau) fiir hr Geschlecht.

 Grenzwerte Grolie =» Geben Sie Ihre Korpergréfie in cm ein.

= f?ac:'"g [ Gewicht =» Geben Sie Ihr Gewicht in kg ein.

™ Sg?\(;ﬁz: - Fettgehalt (%) =p» Geben Sie lhren Korperfettgehalt ein (falls bekannt).

== Zurlick -

SRR Sie konnen bei dem Gerit selbstgewéhlte Grenzwerte eingeben. Wird einer davon
tiberschritten, ertont ein akustisches Signal

“ bersonendaten Watt = Hier kdnnen Sie die maximal gewiinschte Belastung wahlen (zwischen 25 und

400 Watt). Bei einer Wahl von z. B. 180W geht die Belastung nicht dartber
a hinaus und die Wattanzeige blinkt bei Erreichen der eingestellten Wattgrenze.

w Korperdaten
m Coaching - Puls =» \Wenn der Puls (iber den gewahlten Wert geht, sinkt automatisch die

. Loéschen Belastung und es ertdnt ein akustisches Signal.
— Sonstige - “Aus” = Pulsgrenze und Altersgrenze deaktiviert
& Zuruck - “Auto” = Alterspulsgrenze aktiviert
—aeass - “eingestellter Wert” (min.80) = Alterspulsgrenze deaktiviert, jedoch Pulsgrenze aktiv
Trainingszeit =p» \Wenn die gewahlte Zeitdauer abgelaufen ist, ertont eine Melodie.
Distanz =» \Wenn die gewahlte Distanz gefahren wurde, ertdnt eine Melodie.
Phys. kJoule =» \Wenn die gewahlte Anzahl kdoule verbraucht ist, ertont eine Melodie.
® parsonendaten— Eingeben und speichern der Coachingdaten durch Drehen und Driicken des Steuerknopfes
w Korperdaten _ Einstufung =» Geben Sie ihre aktuelle Leistungsfahigkeit ein.
__Grenzwerte - Haufigkeit =» Geben Sie ein, wie oft Sie pro Woche trainieren wollen.
2 N Trainingsart =» \Wahlen sie Ihr Coachingziel aus.
- ;gz::‘ie’; = Min. Puls =p Beim letzten Coaching Leistungstest erreichter Minimalpuls (bei Bedarf man. Anpassung méglich)
- 2ur9u ok o Max. Puls =9 Beim letzten Coaching Leistungstest erreichter Maximalpuls (bei Bedarf man. Anpassung mdglich)
v LULUAL L Max. Leist "> Beim letzten Coaching Leistungstest erreichte Leistung (bei Bedarf man. Anpassung méglich)
*Personendaten—
= g?;ﬁ::f;‘tzn N Mit der Loschen- Funktion konnen Sie alle Daten des gewéahlten Benutzers in den
m  Coaching = Ausgangszustand zuriicksetzen.
f B
= Sonstige n
- e Zuu;uik- W Startpunkt =) Wahlen Sie Startpunkt “Ein”, wenn Sie ein Programm ab einer beligbigen Position trainieren wollen.
Cooldown =p» Wahlen Sie ein Programm, dass Sie am Trainingsende verwenden mdchten (S. 12)
. Einschalten =p Wéhlen Sie, mit welchem Programm Sie nach dem Einschalten starten wollen.
%w__ Anzeige 2 =» | egen Sie fest, welcher Wert im Display 2 beim Trainieren angezeigt werden soll.
s Korperdaten o Anzeige 4 =» |egen Sie fest, welcher Wert im Display 4 beim Trainieren angezeigt werden soll.
§ Crenzwerte S Wattanstie "> | egen Sie das Watt Anstiegsverhalten (in Sekunden) fiir Pulsprogramme fest.
w  Coaching — g g g prog
- Léschen B Wattabfall = Legen Sie das Watt Abfallverhalten (in Sekunden) fur Pulsprogramme fest.
B Sonstige n Wattanpassung => 70% (Werkseinstellung) entsprechen einer 100%-igen Belastung auf einem ergo_bike.
5 Zurlick = (Abbildungen in der Bedienungsanleitung fir 100%)

v §ThA L Pulsanpassung = Passen Sie die Puls- Festprogramme an Ihrem eigenen Pulsbereich an.
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Taste Elnstel!_ungen Steuerknopf G(:::‘t’vi?]?:: n Steuerknopf
driicken auswahlen driicken driicken
(drehen) (drehen)
_ Geratedaten _
i Datum [y Datum eingeben
- zgzre:st - 1. Geben Sie den Tag durch Drehen und Driicken des Steuerknopfes ein.
Sprache B 2. Geben Sie den Monat durch Drehen und Drlicken des Steuerknopfes ein.
™ RPM-Anpassung _ 3. Geben Sie das Jahr durch Drehen und Driicken des Steuerknopfes ein
- U e (TTMM.JJJJ).
_ Gerétedaten _
% Datum — Uhrzeit einstellen
em CERTES - 1. Geben Sie die Stunde durch Drehen und Driicken des Steuerknopfes ein.
Sprache u 2. Geben Sie die Minute durch Drehen und Dricken des Steuerknopfes ein.

RPM-Anpassung _
- Zurlck -

| L L L L L R
Watt o 10 20 30 40 50 60

Geratedaten
30 Datum

_ Uhrzeit

— Sprache

% RPM-Anpassung
Zuruck

| L L L L L R |
Watt o 10 20 30 40 50 60

25"

400

~ Geréatedaten
a0 Datum

_ Uhrzeit

200 Kontrast

1 RPM-Anpassung
s~ Zurlck

OO o000 ]
0 10 20 30 40 50 60

e

Geratedaten
a0 Datum

_ Uhrzeit

200 Kontrast

— Sprache

B RPM Anpassung |

- Zurlck

O R L R I |
Watt 5 10 20 30 40 50 60

400
300

N

RPM Anpassung—

a0

300

100.0 %

g B

o
S
S
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Zurlick

| L R L AL N L |
0 10 20 30 40 50 60

W

H
=

3. Geben Sie die Sekunde durch Drehen und Driicken des Steuerknopfes ein
(HH:MM:SS).

Kontrast
Sie kdnnen den Kontrast von 16-31 verandern.
Normalerweise liegt das Optimum bei etwa 25.

Sprache

Wahlen Sie sich die passende Sprache:

Deutsch, Englisch, Franzésisch, Italienisch, Portugiesisch, Finnisch,
Danisch, Niederlandisch.

Hinweis: Pro Softwareversion sind nur 2 Sprachen verfligbar.

RPM Anpassung ( fir den Leistungssportbereich )

Materialabnutzung und Veradnderungen der mechanischen Einstellungen
kénnen zu abweichenden Werten zwischen der angezeigten und der
tatsachlichen absolvierten Trittfrequenz fihren. Deshalb haben wir in die
Software das Feature “RPM-Anpassung” integriert, mit dem Sie die
RPM-Werteermittlung Uberprifen und bei Bedarf nachjustieren kénnen.

Mit konstanter Drehzahl ( z.B. 60 RPM ) 1 Minute ( Uhr in Anzeige 2 14uft mit)
treten und dabei jede Pedalumdrehung zahlen (Ermittelter Wert ). Der einzu-

stellende Wert errechnet sich nach folgender Formel:
.S R &
O @
%

Steuerknopf
driicken

Ermittelter Wert x 100% = einzustellender Wert (%)
Anzeigewert (Anzeige 3)




Es ist wichtig, den Puls wahrend des Trainings zu beobachten und ihn nicht zu tiberbelasten!

o —:v::— Gesund-
& 200 Piepton heits-  Ls\ — Beispiel
S 190 ~ 4 gefahr! fur Lebensalter/ 50 Jahre
2 180 T~ Llar,,
& 170 P O | ° Alarm-Bereich
160 \\\Gefahrbere, N <~ Pulsfrequenz tber 171
i
150 v ~ Ch ~.
T i GefahrBereich
130 ‘ — \\\ \\\ Pulsfrequenz 145 - 170
OK [Aergpg ~ 75%
120 " Berejep, ——
110 T B Pulsfrequenz 128 - 144
o~
100 V'S \\‘/\° Aerober Bereich
90 Arrsiee At o~ Pulsfrequenz 102 - 127
80 Pulsdisplay Pulsfrequenz 40 - 101
70

20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 Lebensalter
Wenn der Puls iiber den Alarm-Bereich geht und der Alterspuls/Pulsgrenzwert aktiviert ist (Seite 5),
horen Sie einen Piepston und die Belastung wird automatisch verringert.

Trainieren im aeroben Pulsbereich Der “a” signalisiert, Training unterhalb A' T
o . des aeroben Pulsbereiches. ’ 1 1

Das “OK” signalisiert, dass die v - =

Trainingsperson innerhalb des ——» |ox i Der “v” signalisiert, Training oberhalb v

aeroben Pulsbereiches trainiert. (TN des aeroben Pulsbereiches. Zusatzliches i

Blinken signalisiert Alarm-Bereich. ~ — > |¥. I 1L
Das Training ist immer dann gesund und ungefahrlich, wenn Sie im
aeroben Bereich trainieren. Dieser liegt bei 60-75% des Maximalpulses. !

Egal ob sie Kondition, Fettabbau oder Muskelaufbau erzielen

wollen - dies ist immer am besten méglich, wenn sie im Zu hoher Puls
. - ) L g ’ kann sehr ge-
richtigen Bereich trainieren. fahrlich sein!

Fir Anfanger: 55-65% des maximalen Pulses sind empfohlen.
Dieser Bereich eignet sich gut zum Abnehmen oder fir
Wiedereinsteiger nach einer langeren Erkrankung.

Pulsmessung mit dem Ohrclip ////

Das Kabel auf der rechten Seite des Cockpits einstecken,
den Clip am anderen Ende am Ohr befestigen.

Kurz darauf kbnnen Sie in der Pulsanzeige ihre Puls-
frequenz ablesen.

Pulsmessung mit Brustgurt (Zubehdor)

Den Brustgurt an der Innenseite rechts und links an den Riffelungen befeuchten, —_s
anschlieBend um die Brust schnallen, so dass der Gurt nicht rutscht und die
Elektroden durchgehend Kontakt mit der Haut haben.

Wenn mehrere Gerate in einem Raum sind, die die Signale eines drahtlosen Pulsmessgerats stéren kénnten,
mussen diese mindestens 1,5m von dem Gerét entfernt sein, das den Puls anzeigen soll.

Wenn mehrere drahtlose Pulsmessgerate in einem Raum in Betrieb sind, darf sich nur eines in der Nahe des
Trainingsgerates befinden.

Warnung! Falls Sie einen Herzschrittmacher haben, erkundigen Sie sich bei lhrem Arzt, ob die
Benutzung des Brustgurtes fiir Sie ungefahrlich ist!
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Programme

- -

Startpunkt wahlen

ein Trainingsstartpunkt ausgewahlt werden.

@»

5
|
&

Bitte
Startpunkt
Auswahlen

g

A\

E’I“‘ B B

&

Bei Startpunkt “Ein”(siehe auch S.5) kann bei Festprogrammen

Steuerknopf
Anzelgebelsple\ driicken Anzelgebe\splel
Taste "Trainieren”  steuerknopf FTO9rAMME" 400 rknopt Q >
driicken  auswihlen driicken auswahlen driicken
(drehen) (drehen) Startgunkt Steuerknopf
auswahlen driicken
(drehen)
Die Programme sind in verschiedene Kategorien unterteilt.
400
- Eﬁ% o Wattgesteuerte Programme: Drehzahlunabhangige Belastung.
" Puls B Pulsgesteuerte Programme: Wenn der Puls Uber den Sollwert geht wird die Belastung
m Hoéhenprofil  — herruntergeregelt und umgekehrt.
- Spezial B Héhenprofile: Nicht fir dieses Modell verflgbar
™ Eigene Prog  _ Spezielle Programme: Kraft- und RPM- Programme.
eon Zuriick = Eigene Programme: Hier kann man selbst Programme erstellen.
wat JULTATAAAS
my — Standard-Programme: 28 bereits eingespeicherte Programme stehen zur Auswahl (Durch Drehen
= Watt - | des Steuerknopfes kann man die Programme leichter oder schwieriger machen). Auf dem Display ist
— | der aktuelle Punkt des Trainings angezeigt.
m Cooldown | ¢40140wn: Kurze Programme zum Ausklingen nach dem Training.
- Leistungstest . . . . . . .
w Manuell —| Leistungstest: Sie kdnnen hier bei steigender Belastung testen, wie lange Sie durchhalten.
= Zuriick _| Manuell: Hier kénnen Sie durch Drehen des Steuerknopfes selbst die Belastung erhéhen bzw.
o haahdh verringern.
N Puls Festprogramme: In Festprogrammen Iasst sich der Puls gezielt steuern. Im Laufe des Programms

300
Festprogramme

20 Manuell

100

e N R R R ]

veréndert sich die geforderte Pulshéhe und somit auch die jeweilige Belastung. Ist der Puls Uber
dem Sollwert, sinkt automatisch die Belastung; ist der Puls unter dem Sollwert, wird die Belastung
groBer.

Manuelles Pulsprogramm: Sie kénnen selber entscheiden, mit wieviel Pulsschlagen pro Minute

Sie trainieren mdchten und das Gerat passt die Belastung so an, dass immer dieser Wert erreicht ist.

o
S
S
|I|||‘|‘|

|
0 10 20 30 40 50 60

Kraftprogramme: Diese Programme basieren auf 15 Bremsstufen (1-15) und die dabei erbrachte
Leistung ist drehzahlabhéangig. Die angezeigte Wattleistung errechnet sich aus der Bremsstufe
und der Drehzahl.

Training starten: Durch Drehen am Steuerknopf wird die gewlinschte Bremsstufe (FL 1-15) in
Anzeige 2 eingestellt. Die aktuelle Leistung wird entsprechend der Drehzahl und der gewahlten
Bremsstufe erfasst und als Leistungskurve im Balkendiagramm aufgezeichnet.

[&

RPM Konstantprogramme: speziell fur Laufer entwickelt, die konstant mit ihrer personlichen

- ra%t‘%ml ~ | Lauffrequenz laufen wollen.

7m&— Training starten, bis die gewlinschten RPM (z.B. 50) erreicht sind. Bei Erreichen der Lauffrequenz

* Steigungsprog._ | (RPM) den Steuerknopf driicken. Durch ein akustisches Signal werden die RPM gespeichert.

0 —| Lauft man min. 5 RPM schneller oder min. 6 RPM langsamer, erhéht bzw. reduziert sich die Brems-
= Zurick ~ —| leistung (Watt) in 5 Wattschritten pro Sekunde, wodurch man angehalten wird die eingesteliten RPM
e e e e genau einzuhalten.

. Spezial Steigungsprogramme: Nur beim Training mit dem Steigungsprogramm reagiert das Geréat wie bei
= g;al\fntprog- einem StraBenlauf. Laufen Sie schneller, erhoht sich die Belastung (Watt). Laufen Sie langsamer,

200

100

= Zurlick

watt o 10 20 30 40 s0 60

reduziert sich die Wattleistung (siehe Anzeige 5).

Laufen Sie mit z.B. 50 RPM und stellen Sie durch Drehen am Steuerknopf die gewtinschten Watt
(Belastung) ein. Werden danach die 50 RPM um mehr als 3 RPM erhéht oder reduziert, kann der
entsprechend erhdhte oder gesenkte Wattwert in Anzeige 5 abgelesen werden.

8



Eigene Prog
(Watt [

a0

0 Puls

- Geschwindigkeit -

200

| L L L L R |
0 10 20 30 40 50 60

Watt: Sie kénnen ein drehzahlunabhangiges Programm selbst erstellen.

Pulsprogramme: Hier kdnnen Sie selbst ein Programm entwickeln, bei dem sie individuell ihren
gewunschten Pulsverlauf eingeben.

Geschwindigkeit: Erstellen Sie ein geschwindigkeitsgesteuertes Programm. Trainieren Sie

i langsamer als der Sollwert, verringert sich die Belastung. Trainieren Sie schneller, erhdht sich die
w Zurick  —|  Belastung.

o

Testprogramme

Standardprogramme

Festprogramme

Im Folgenden sehen, Sie wie die Programme aussehen.

Wattgesteuert

WATT

Programm 1
Leistungstest 25 Watt / WHO-Standard
32 Min.

Programm 2

Leistungstest 50 Watt / BAL-Standard
24 Min.

flr trainierte Personen

Programm 3

Intervalltraining "Low"

33 Min.

leicht belastendes Training fur Damen
und Herren mit wenig Trainingserfahrung

Programm 4

Intervalltraining "Mid"

35 Min.

flr Damen und Herren mit wenig
Trainingserfahrung

Programm 5

Intervalltraining "High"

38 Min.

fir Damen und Herren mit guter
Trainingserfahrung

Programm 6

Pyramide "Low"

19 Min.

flr untrainierte Damen und Herren
bis 35 Jahre

Programm 7
Pyramide "Mid"

43 Min.

fur trainierte Personen

Programm 8
Pyramide "High"

45 Min.

fUr trainierte Personen




Programm 9

The Alpes

23 Min.

far trainierte Personen

Programm 10
Matterhorn

30 Min.
far trainierte Personen

Programm 11
Mount Everest

40 Min.
far trainierte Personen

Programm 12
Active Profi Lady

25 Min.
flr untrainierte Damen bis 40 Jahre

WATT 13
Programm 13

Active Sport Lady
22 Min.
fUr untrainierte Damen bis 60 Jahre

0 10 20 30 40 50 min

Programm 14

Beginners Training 1

18 Min.

fur Jugendliche bis 14 Jahre

Programm 15

Beginners Training 2

23 Min.

far untrainierte Herren bis 70 Jahre

WATT 16
Programm 16

Body Watching 1
34 Min.
far trainierte Damen bis 30 Jahre

Programm 17

Body Watching 2

53 Min.

fur trainierte Damen bis 50 Jahre

Die Dauer des Trainings von nahezu einer Stunde
erfordert Leistungswillen und kostet SchweiB3 !

WATT 17

Programm 18

Short 1

20 Min.

geeignet fur das Training
zwischendurch

Programm 19

Short 2

30 Min.

fUr trainierte Personen, die ihre
Leistung zwischendurch testen wollen
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Tempotraining

Ausdauerprogramme

Puls-Programme

WATT_Laufspiel "Leistungssport"

20 40 60 80 100

wATT Laufspiel "Hochleistungssport"

wATT Laufspiel "Profisport"

aining "Lei

20 40 60 80 100

potraining "t

20 40 60 80 100

WATT Tempotraining "Profisport"

20 40 60 80 100

WATT  Ausdauerbelastungstest "Profisport"

Programm 20

Laufspiel "Leistungssport", 70 min

anspruchvolles Training fir den Leistungssport

Dieses Programm eignet sich zur Festigung der Ausdauerleistung,
um die Kraft / Kraftausdauer zu trainieren und die Lactattoleranz
zu verbessern.

Programm 21

Laufspiel "Hochleistungssport", 84 min

sehr anspruchvolles Training fiir den Hochleistungssport
Hochbelastendes Programm mit stdndigen Belastungswechseln
bis 400 Watt. Die Belastung entspricht den Anforderungen im
Wettkampf ( ob StraBenradsport oder Mountainbike - Bereich ).

Programm 22

Laufspiel "Profisport", 100 min

sehr anspruchvolles Training fiir den Profisport

Die Belastungen dieses Programms sind extrem !

Daher keinen falschen Ehrgeiz entwickeln und Uberforderungen
vermeiden !

Programm 23
Tempotraining "Leistungssport”
134 Min.

Programm 24
Tempotraining "Hochleistungssport"
134 Min.

Programm 25
Tempotraining "Profisport"
134 Min.

Programm 26
Ausdauerbelastungstest

"Leistungssport"
80 Min.

Programm 27
Ausdauerbelastungstest
"Hochleistungssport"

80 Min.

Programm 28
Ausdauerbelastungstest

"Profisport"
80 Min.

Programm 29

praventivp. leichtes Kurzprogr., 20 min
20 Min./ max. 130 Schl. / min.

leicht belastendes Training fur Damen
und Herren mit wenig Trainingserfahrung

Prog?ramm 30
mittleres Optimalprogramm, 30 min

30 Min. / max. 130 Schl. / min.
leicht belastendes Training fur Damen
und Herren mit wenig Trainingserfahrung
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Programm 31

langes Grundlagen-Ausdauerprogramm
(60 min / niedriges Hf-Niveau )

60 Min. / max. 140 Schl. / min.
Ausdauer-Training fur Damen und Herren
mit Trainingserfahrung

Programm 32
Grundlagenausdauerprogramm mit
Belastungsspitzen

50 Min. / max. 160 Schl. / min.
anspruchvolles Ausdauer-Training far
Damen und Herren mit Trainingserfahrung

Cool-Down
Programme

Programm 33
Intervallprogramm Grundlagenausdauer

35 Min./ max. 140 Schl. / min.
Ausdauer-Training fur Damen und Herren
mit wenig Trainingserfahrung

Programm 34
Intervallprogramm

( mittleres Belastungsniveau, 60 Min)
60 Min./ max. 160 Schl. / min.

Intervall - Training im Grundlagenbereich
far Damen und Herren mit Trainingserfahrung

Programm 35
Intervallprogramm

( mittleres Belastungsniveau, 70 Min)
70 Min. / max. 170 Schl. / min.

sehr anspruchsvolles Intervall-Training
im héheren Frequenzbereich

Programme 36
Stufentest mit 10 min Belastungsdauer

60 Min. / max. 150 Schl. / min.
Belastungstest zum Freizeit - und
Sportbereich

Programme 37
Grundlagenausdauerprogramm mit
Belastungsspitzen

25 Min. / max. 120 Schl. / min.

Dieses Programm ist an das Herzfre-
quenzverhalten im héheren Alter angepasst

Programme 38
Senior Il, niedrige Herzfrequenz, 40 min

40 Min. / max. 130 Schl. / min.
anspruchvolles Ausdauertraining im
unteren Herzfrequenzbereich flr aktive
Seniorinnen und Senioren

Programm 42
leichtes cool-down, 10 min

10 Min.
fur Damen und Herren mit wenig Trainingserfahrung
und nach sehr leichter Trainings-Belastung

Programm 43

mittleres cool-down, 15 min

15 Min.

fur Damen und Herren mit Trainingserfahrung und zum
Ausfahren nach mittlerer bis schwerer Belastung

Programm 44

schweres cool-down, 20 min

20 Min.

far Sportler mit hohem Leistungstraining. Das Programm
ermoglicht beschleunigteRegeneration nach schwerster
Belastung

12



3 Wie man eigene Programme erstelit

400

_ Eigene prog
wvatt I
20 Puls B
_ Geschwindigkeit -

100

25 Zurick

I [ RS U R U |
watt 0 10 20 30 40 50 60

Watt
Trainieren

Y Verandern

2= Zuruck

{ IR U U [UE U O |
watt o "10 20 30 40 50 60

Jeder Benutzer kann fur sich selber je ein Watt-, Puls- und Geschwindigkeitsprogramm erstellen.
Die Benutzer 1-3 kénnen Programme mit einer Lange von bis zu 60 Minuten erstellen, der
Benutzer 4 sogar 240 Minuten. Wahlen Sie zuerst, welche Art Programm Sie erstellen

md&chten. Um die Erstellung zu erleichtern, gibt es im hinteren Teil der Bedienungsanleitung
Kopiervorlagen, auf denen man sich vorab den Verlauf des Programms skizzieren kann.

So entsteht z. B. ein Watt-Programm:
Waéhlen Sie Watt.
Waéhlen Sie Verandern und fangen Sie an zu "malen".

Durch Drehen nach rechts/ links des Steuerknopfes wird der Balken auf der Anzeige hoher/
niedriger, bis man die richtige Hohe erreicht hat.

Jeder gemalte Strich entspricht 1min Training.

00

™
S
S

=T
Wenn die gewtinschte Watt-Zahl eingestellt ist, den Steuerknopf driicken. Mit den folgenden

Balken genauso verfahren.
X X A
0.

Malen Sie so lange, bis Sie denken, dass Ihr Programm fertig ist.

Wenn das Programm fertig ist, driicken Sie die Funktion -Taste, beantworten Sie die Frage:
“Balken ab hier [6schen?” Mit ‘Ja” oder “Nein” ( Bedeutung: Programmende entweder nach
dem letzten aktuell eingegebenen Wert/Balken oder, falls vorhanden, nach dem letzten beste-
henden Wert/Balken ) und wéahlen Sie Trainieren.

Das gleiche Verfahren gilt auch fur das Verandern eines bestehenden eigenen Programms.

a0

W e, B B,

L L U L L L |
0 10 20 30 40 50 60

H

o
=3
S
|||||||||

™
=
S

™
1=
=3

N
S
S

=}
S

[ U] SO R U] [0 L |
watt o 0 20 30 40 50 60

Ein auf dem Papier erstelltes Diagramm, -
wie links abgebildet , wird auf dem Display |**
zu dem Programm auf der rechten Seite.

Bei Pulsprogrammen malen Sie statt einer Watt- eine Pulskurve.

1 v
0 10 20 30 40 50 60

Wenn der Puls niedriger als die Kurve ist, wird die Belastung erhdht und umgekehrt.

In Geschwindigkeitsprogrammen malen Sie eine Geschwindigkeitskurve. Wenn die
Geschwindigkeit niedriger als die Kurve ist, wird die Belastung verringert und umgekehrt.
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/ Anzeigenbeispiel fur

] Trainingsdaten 1;I;Oainingsdaten Aktuell
l ~ Aktuell i
Sie sehen die Trainingsdaten d ahlten Benut e a0y |
wo — ie sehen die Trainingsdaten des gewahlten Benutzers: - Max-kmh 31,0 -
_Trainingsdaten™ - Aktuell: Trainingswerte des letzten Trainings 2 Zeit 56,4 —
i Aktuell | _— - Gesamt: Werte aller Trainingseinheiten zusammen . Distanz 18,0
N gg:vai(':“;t o - Gewicht: {iber 60 Tage und tber 1 Jahr . s
= ) o F = urlic —
- Fettgehalt o Fettgehalt: (iber 60 Tage und Uber 1 Jahr iy
— Coaching - = Achtung: Wenn Sie ein Programm nicht bis zum Ende fahren, sollten
e ZurGck — Sie vor dem Ausschalten des Gerétes die menu-Taste dricken,

watt IR ' e e ) Weitere
Phia'dh'h s damit die Trainingsdaten gespeichert werden. % aktuelle
Trainingsdaten
g (drehen)

l’—‘; Fitness-Note

Das Gerat bietet die Moglichkeit einer Bewertung lhrer Fitness.
Das Messprinzip beruht auf der Tatsache, dass bei gesunden, gut trainierten Trainingspersonen die Pulsfrequenz
innerhalb einer Minute nach einer Belastung schneller absinkt, als bei gesunden, weniger gut trainierten Personen.

(siehe auch Menudiagramm)

Betétigt die Trainingsperson im Fahrbetrieb die Fitnesstaste, wird das aktuelle Training unterbrochen und die
Wattleistung innerhalb weniger Sekunden auf 25 Watt abgesenkt. Im Grafikdisplay erscheint der Text "Fitness-Noten-
Ermittlung". Die Pulsabsenkung wird nun innerhalb von 60s (Anzeige Nr. 2) gemessen und anschlieBend die nach
folgendem Schema errechnete Note angezeigt:

Die Fitnessnote F1 erhilt, wessen Puls in 60s um mehr als 25,0 % fillt.
Die Fitnessnote F2 erhélt, wessen Puls in 60s um 20,0% - 24,9 % fallt.
Die Fitnessnote F3 erhilt, wessen Puls in 60s um 16,0% - 19,9 % fallt.
Die Fitnessnote F4 erhalt, wessen Puls in 60s um 12,0% - 15,9 % fallt.
Die Fitnessnote F5 erhilt, wessen Puls in 60s um 8,0% - 11,9 % fillt.
Die Fitnessnote F6 erhalt, wessen Puls in 60s um weniger als 8 % fallt.

Wenn keine verwertbaren Ergebnisse ermittelt werden kénnen, wird die Note " F 0 " ausgegeben.

Das Trainingsprogramm wird anschlieBend an der Position vor dem Fitnesstest fortgefuhrt. Die Watt-Leistung wird
innerhalb weniger Sekunden auf den vorherigen Wert angehoben und das Training kann fortgesetzt werden.
Nach Trainingsende ist keine Fitnessnotenermittiung mehr moglich.

Grafikdisplay
Fitnessnoten ermitteln | E— i
1
| . _ I
Wéhrend der kompletten Fitnessnotenermittlung muss ein Pulsmesser i Fitness E
e (Ohrclip oder Cardio Sensor-Brustband ) angeschlossen bzw. angelegt sein. i Hoten- :
! . |
Der Messvorgang dauert 1 Minute und der Verlauf wird angezeigt. i Ermittlung
| I
1. Wenigstens 15 Minuten im OK-Bereich trainieren. gl Abbrechen i
2. Fitnesstaste driicken: Nur wenn in Anzeige Nr. 2 Anzeige Nr. 2
die Doppelpunkte blinken. "‘L'. 8
Doppelpunkte blinken, doute -
wahrend die Trainingszeit ablauft ! /
3. In Anzeige Nr. 2 erscheintein " F ", c 68
die Zeit des Messvorgangs wird von 1 - 60 sec.
gezahlt. oste

4. Wahrend der 60sekiindigen Messung ohne Anstrengung bei 25 Watt
“locker" weiterlaufen.

F c
5. Nach Ablauf 1 Minute wird in Anzeige Nr. 2 eine prora—
F - Note angezeigt und es ertdnt eine Melodie. Anzeigenbeigael fiir

Fitness-Note 2
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/l Beschreibung

Der Conconi - Test / E

Der Conconi-Test wurde urspringlich fur das Laufen zur Steuerung der Trainingsintensitdt und Fest-
legung der Leistungsfahigkeit entwickelt. Dieser Test baut auf der Tatsache auf, dass die Herzfrequenz
mit der Belastung linear steigt. Dies geschieht jedoch nur bis zu einer bestimmten Herzfrequenz und
Belastung. Wird ab dieser Herzfrequenz die Belastung gesteigert, so verlasst die Herzfrequenzkurve den
linearen Anstieg und knickt ab ( siehe Abb. 3, S.18 ). Dieser Knickpunkt kennzeichnet nach Untersu-
chungen von Conconi die sog. anaerobe Schwelle ( beim Conconi-Test besser Conconi-Schwelle ).

Die anaerobe Schwelle ist der Punkt, an dem der Organismus mehr Milchsaure produziert, als er elimi-
nieren kann. Das bedeutet, dass sich ab dieser Belastung Milchsaure im Kdérper anzuhdufen beginnt
und friher oder spater zum Belastungsabbruch flihrt. Die Schwelle wird einerseits benutzt, um die Trai-
ningsbereiche festzulegen, andererseits kann mit ihr die Leistungsfahigkeit bestimmt werden ( prakti-
sche Hinweise zur Festlegung der Trainingsbereiche spater ).

Der groBe Vorteil des Conconi-Tests im Gegensatz z. B. zu Lactat-Leistungstest, ist der geringe finan-
zelle, technische und personelle Aufwand. Nicht verschwiegen werden soll an dieser Stelle aber auch,
dass der Conconi-Test bei vielen Trainingspraktikern nicht unumstritten ist. Im italienischen und schwei-

zerischen Raum findet der Conconi-Test eine weitverbreitete Anwendung. Andere stehen dem
Conconi-Test aus folgenden Grinden kritisch gegenuber:

Bei der Durchflihrung des Tests ist eine maximale Ausbelastung notwendig. Deshalb ist vor der Durch-
fihrung dieses Tests eine sportarztliche Untersuchung zu empfehlen. Nur bei gesundem Zustand sollte
der Conconi-Test durchgeflihrt werden.

Bei etwa 20 % aller Tests findet sich kein Abknickpunkt. Zum Teil findet sich auch eine lineare Stei-
gerung bis zu Herzfrequenzen von tber 190 Schl./min.

Dennoch ermdéglicht der Conconitest bei vielen Sportlern eine einfache und korrekte Steuerung des
Trainings und eine Beurteilung der Leistungsfahigkeit.

Durchfiihrung des Conconi-Tests mit dem ergo_lyps:

Der Conconi-Test sollte prinzipiell mit einem leichten Laufprogramm beginnen. Man sollte hierzu
eines der leichteren und kurzeren Trainingsprogramme zum Aufwarmen auswéahlen. Die Herzfrequenz
sollte beim Aufwarmprogramm 130 Schl./min nicht Gberschreiten. Da die Leistungsfahigkeit der Trai-
ningspersonen sehr weit gestreut ist, werden flur die Durchfihrung des Conconi-Test zwei Programme
angeboten.

Programm 45 mit einer Anfangsbelastung von 60 Watt wendet sich an weniger sporterfahrene Trai-
ningspersonen und Programm 46 an leistungsfahige Sportler. Unabhangig von der Programmwahl
wird die Belastung pro Programmschritt um 20 Watt gesteigert.

Auf Seite 17 ist ein Testprotokoll abgebildet. Hier tragt man die Herzfrequenzwerte, die auf den jeweili-
gen Belastungsstufen ( Watt ) erreicht werden, ein. Im oberen Bereich kénnen die Werte zu Protokoll 1
fur den leichteren Conconi-Test ( Programm 45 von 60 - 400 Watt) eingetragen werden.

Far den héher belastenden Conconi-Test zu Protokoll 2 ( Programm 46 ) werden die Herzfrequenz-
werte ab 120 bis maximal 700 Watt eingetragen.

Man sollte den Test beenden, wenn man sich vollig ausbelastet fuhlt. Auf keinen Fall falschen Ehrgeiz
entwickeln! Eine Uberbelastung ist unbedingt zu vermeiden !
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Testprogramme

-0,-9-0,-9 -0

Taste "Trainieren" Steuerknopf "Programme" Steuerknopf "Watt"
driicken auswahlen driicken auswahlen driicken auswahlen
(drehen) (drehen) (drehen)

G (g%;) > Q > @ > Q > @
Steuerknopf "Leistungslﬁst" OJ

driicken auswahlen
(drehen)

Steuerknopf auswahlen Steuerknopf
driicken 45 oder 46 driicken

(drehen)

Conconi-Testprogramm 45  (Beispiel)
Watt

400— 12,28 215 59
300
200

100 —

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 min

Conconi-Testprogramm 46
Watt

400

300

200

100

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 min




3 Testprotokolle

Puls

n

TESTPROTOKOLL / Conconi-Test

8080 TRS

Herzfrequenz / Puls
in Schlagen / min

Anmerkungen zum Testverlauf

——————— r — — Programm E 45 ( 60 - 400 Watt) - —

Programm E 46 ( 120 - 400 Watt )

Leistung / Watt Ruhepuls.............co........
60
2 80
w 100
120
E 140
~ & _ 160
= -
§ o _ 180
o © 200
= & 220
o — _ 240
= - 260
= 280
o
Z g 300
© |C_> 320
< O 340
w @ _ 360
E O 339
= 400
5’ 120
o 140
a 160
; 180
200
g' 220
™ 240
O _260
= 280
Q 300
o 320
340
_360
380
400
Herzfrequenzen

nach 1 Minute

nach 2 Minuten

nach 3 Minuten

Conconi-Testprogramm 45 (neutrale Diagrammvorlage)

E200

Schl
o
o

]

nzin
—
o
T

o
=]
]

Bei der Durchfiihrung des Conconi-Tests ist
eine maximale Ausbelastung notwendig.
Deshalb ist vor der Durchfihrung dieses Tests
eine sportarztliche Untersuchung zu empfehlen.
Nur bei gesundem Zustand sollte der Conconi-
Test durchgefiihrt werden! Es besteht keine
valide Ubereinstimmung von Conconi- und
Lactatschwelle.

Herzfreque

o
o

T
100

T
200

I I I
300 400 Watt
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LI, Beschreibung

Auswertung des Conconi-Tests

Wenn die Herzfrequenzen richtig in das Protokoll eingetragen wurden, kann die graphische Auswertung
des Conconi-Tests erfolgen. Hierzu legt man, wie in der nachfolgenden Abbildung 1 dargestellt, ein Ko-
ordinatensystem an. Die untere Achse ( X-Achse ) stellt die Leistung in Watt, beginnend mit dem niedrig-
sten Wattwert des jeweiligen Tests, dar. Beim Conconi-Testprogramm 45 sind dies z.B. 60 Watt. Die
senkrechte Achse ( Y-Achse ) stellt die Herzfrequenz, die auf jeder Teststufe erreicht wird, dar. In dem
Beispiel ist dies auf der ersten Stufe (60 Watt) eine Herzfrequenz von ca.105 Schl./min, auf der zweiten
Stufe (80 Watt) 120 Schl./min usw.

Sind alle Herzfrequenzen in das Koordinatensystem eingezeichnet, kdnnen die einzelnen Punkte des
linearen Anstieges der Herzfrequenz verbunden werden. In der Abbildung ist dies die steiler anstei-
gende Gerade.

Die oberen Punkte ( héhere Belastungsstufen ) liegen meist unterhalb dieser Geraden. Auch sie las-
sen sich, wie in unserer Abbildung dargestellt, mit einer Geraden ( flacher ansteigende 2. Gerade )
verbinden.

Der Schnittpunkt dieser Geraden ist in der Abb. 1
200 — = mit einem Pfeil gekennzeichnet.
c /:'.,,o/" Dieser Schnittpunkt entspricht dem sogenannten
E 180 -2 Deflektionspunkt und kennzeichnet die anaerobe
§ =y A Conconi-Schwelle. In der Abb. 1 liegt diese
c % - Schwelle bei 181 Schl./min. Diese Herzfrequenz
g 140 Y wird einfach ermittelt, wenn man mit einem Lineal
:’.; ) ./ von Deflektionspunkt parallel zur unteren Achse
I RCY ( X-Achse ) nach links geht. Dort, wo das Lineal
2 L die senkrechte Y-Achse ( Herzfrequenz ) schneidet,
100 liegt die zu ermittelnde Herzfrequenz ( in unserem
Beispiel 181 Schl./min ).
80
60 100 140 180 220 260 300 340 380
Leistung in Watt >
Abb. 1: Graphische Auswertung des Conconi-Test
Herzfrequenz
in % Conconi-Schwelle = 100 %
Wie in Abb. 2 dargestellt, kbnnen mit der Herzfre-
quenz am Deflektionspunkt ( bei unserem Beispiel
100 -~ 181 Schl./min ) die individuellen Trainingsbereiche
ermittelt werden. Die Herzfrequenz am Deflektions-
90 punkt wird als 100 % angenommen.
80
70
Kompensation
1 1 1 1 1 1
60 100 140 180 220 260 300 Leistung in Watt
Abb. 2: Ermittlung der Trainingsbereiche
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Kompensationstraining

Der Rekompensations-Bereich liegt unterhalb von 70 Prozent. In unserem Beispiel waren dies weni-
ger als 127 Schl./min.. Training in diesem Bereich dient der aktiven Erholung.

GA 1 - Training

Der GA 1 - Bereich liegt bei 70 bis 80 Prozent. In unserem Beispiel also bei 127 bis 145 Schl./min.
Mit dem Training in diesem Trainingsbereich werden die Grundlagen, die Basis der Leistungsfahig-
keit gelegt. In diesem Bereich sollte sich der groBte Teil des Trainings abspielen ( bei Ausdauersport ).

GA 1 Training ist das zentrale Element des Ergometertrainings in der Vorbereitungsphase.

Funktion

Entwicklung der Grundlagenausdauer als Fundament fur alle intensiveren Trainingseinheiten.

Ablauf

e Dauermethode mit konstanter Intensitat und Umdrehungsfrequenzen von 80 bis 110 U/min., Dauer
2 bis Uber 5 Std.

GA 2 - Training

Als hoherer Belastungsreiz bei trainingserfahrenen Sportlern mit guter Grundlagenaus-
dauer dient das GA 2 - Training.

Ablauf

e Warmlaufen und Auslaufen von 10 bis 30 Minuten Dauer, da beim GA 2-Training hohe Belastungen
an Muskulatur und Herz-Kreislaufsystem gestellt werden.

Obere Herzfrequenz - Grenze von 80 bis maximal 90 % ( in unserem Fall 145 bis 163 Schl./min )

Es wird nach der Intervallmethode ( z. B. 8 x 4 min mit 2 min Entlastung ) oder nach der Dauer-
methode trainiert.

WSA ( wettkampfspezifisches Ausdauer ) -Training

Hochintensive Trainingsform im Spitzensport kurz vor und wahrend der Wettkampfphase. Die Herz-
frequenz erreicht bis 100 % der Conconi-Schwelle (in unserem Fall 181 Schl./min ). Das WSA-Trai-
ning wird nach der Intervallmethode ( z. B. 8 mal 1min mit 3min Entlastung ) trainiert.

Funktion

Fahrung zur Hochstform. Gewdhnung an sehr hohe Milchsaurekonzentrationen in der Muskulatur.
Verbesserter Abbau von Milchsaure.

Ablauf

e Warmlaufen und Auslaufen von 10 bis 30 Minuten Dauer, da beim WSA - Training
hohe Belastungen an Muskulatur und Herz-Kreislaufsystem gestellt werden.

e Obere Herzfrequenz - Grenze bis 100 % der Conconi-Schwelle.
e Es wird nach der Intervallmethode ( z. B. 8 mal 1 min mit 3 min Entlastung ) trainiert.
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Herz-/Kreislauftraining

/! Was ist Coaching? @OQCh INQ _»/*\

<— Konditionstraining
Muskelaufbau \*/

Gewichts-/Fettreduzierung

Hinter dem Begriff "Coaching" verbirgt sich ein intelligentes Trainingsprogramm, welches vier unterschiedliche
Trainingsziele ( siehe Grafik oben ) anbietet. Aus Lebensalter, Geschlecht, Zeitbudget und einem Fitnesstest
werden eigenstandig optimale Trainingsvorgaben errechnet und Uberwacht. Durch regelméBige, automatische
Kontrolle der Trainingsergebnisse werden die errechneten Trainingsvorgaben laufend aktualisiert. Hierdurch
ist ein optimaler Verlauf des Trainingserfolges gewahrleistet.

Achtung!

1. Coaching wurde fiir gesunde Menschen entwickelt. Es wird empfohlen, sich vor dem Training mit Coaching
einem érztlichen Sporttauglichkeitscheck zu unterziehen. Wird die Trainingsperson wahrend des Coaching-

trainings krank, sollte sie sich unbedingt von einem Arzt zur sportlichen Belastung und Weiterfiihrung des
Coachingtrainings beraten lassen.

o

Vor dem Trainingsbeginn mit Coaching muss die Trainingsperson ihren mdglichen und gewollten Zeiteinsatz

( Zeitbudget / Anzahl der Trainingseinheiten pro Woche ) vorgeben und ihren aktuellen Fitnesszustand selbst
einschéatzen. Dabei sollte sie sich bei der Anzahl der Trainingseinheiten pro Woche und deren Schwierigkeitsgraden
nicht Uberschatzen. Bei sportlicher Betatigung gilt nicht der Leitsatz "Viel hilft viel". Vielmehr flhrt ein kontrollierter
vorsichtiger Trainingsaufbau meist schneller und effektiver zum Ziel.

Gleiches gilt fur die Selbsteinschatzung der eigenen Leistungsfahigkeit, welche Coaching abverlangt. Wer sich

eine Stufe schwécher einstuft, wird zwar etwas langsamer, dafiir aber sicherer und ohne Uberforderungen sein
Trainingsziel erreichen.

3. zu Beginn des Coachings und danach alle 4 Wochen ist ein Leistungstest zu absolvieren. Coaching ermittelt hieraus
die Belastungsvorgaben ( z.B. Watthéchstzahlen der zu fahrenden Programme, Héchstwerte fur die Herzfrequenz
wahrend des Trainings). Dieser Test ist ein Ausbelastungstest und soll bewirken, dass die Trainingsperson nur
solange trainiert, wie sie ohne Uberanstrengung, auch kraftemaBig, laufen kann.

4. Bei richtiger Anwendung soll das Coaching-Programm aus den Trainingspersonen keine Hochleistungssportler

machen. Das Ziel ist, ihre Gesundheit zu erhalten, ihre Leistungsfahigkeit zu steigern und sie insgesamt "fit" zu
machen.

2 Personliche Daten eingeben

Bevor das Coaching-Programm gelaufen werden kann, sind folgende Voraussetzungen zu schaffen
und wichtige Einstellungen am Cockpit vorzunehmen:

1. Das Coaching-Programm muss grundsétzlich immer mit einem angelegten Pulssensor ( Ohrclip oder besser
Cardio Sensor-Brustband) ( siehe Seite 7 ) gelaufen werden.

2. Das Coching Programm muss einer Personenziffer 1- 4 ( siehe Seite 4) zugeordnet werden.

3. Dadas Programm auf exakte persénliche Daten und Eingaben angewiesen ist, missen vor dem ersten
Programmstart alle erforderlichen Daten- und Alarmwerte (siehe Seite 5) eingegeben sein. Dabei ist
zu bertcksichtigen, dass beim Coaching keine Angaben zu Trainingsdauer ( Zeit ), Entfernung ( km ) und
kJoule-Verbrauch gesetzt sind. Diese Werte bestimmt und errechnet Coaching eigenstandig. Zu den
Alarmwerten, Trainingsdauer, Entfernung und kdoule-Verbrauch eingegebene Daten/Angaben werden vom
Coaching-Programm ignoriert bzw. automatisch auf die Defaultwerte ( in diesen Féllen = 0) gesetzt.
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Personliche Leistungseinstufung

Vor dem Training mit Coaching ist eine persénliche Einstufung des eigenen Leistungsvermogens erforderlich.
Die folgenden Angaben sollten hierbei als Orientierungshilfe dienen:

0 = Anfanger:
Die Trainingsperson hat keinerlei Trainingserfahrung oder betreibt Sport nur gelegentlich und sehr
unregelmaBig. Dies gilt auch fUr solche Personen, die als Freizeitsportler eine langere Trainingspause
(z.B. wegen einer Verletzung oder einer Erkrankung) hinter sich haben.

1 = Durchschnitt:
Sie betreiben regelméaBig Sport. Der Schwerpunkt liegt hierbei z.B. in Spiel-, Ball- oder Fun-
Sportarten, weniger im Ausdauersport. Der wochentliche Trainingsumfang liegt in einem Bereich von
etwa 1 bis 2 Stunden.

2 = Fortgeschritten:
Sie betreiben regelméaBig Ausdauersport (z.B. Laufen, Radfahren etc.). Der bisherige wéchentliche
Trainingsumfang liegt bei etwa 2 bis 4 Stunden.

3 = Sehr gut trainiert:
Sie haben gute Trainingserfahrung im Ausdauersport. Sie sind kérperlich Uberdurchschnittlich
leistungsfahig und belastbar. Der bisherige wochentliche Trainingsumfang liegt bei mindestens
3 Stunden, bevorzugt in Ausdauersportarten.

o, Training mit Coaching
D 1.Trainingsart einstellen

§-0:6-0,0-0-9-

Taste "Einstellungen" Personendaten Steuerknopf Coacr:.‘llng Steuerknopf
driicken auswahlen Stgu_grtnopf auswahlen driicken a;ldsrv;lzene)n driicken
(drehen) rucken (drehen) o
=T —
L O > it
J Muzkelaufbau
Mlt dles?r I.Emstellun.gllegt Q|e Trainingsperson “Trainingsart" Zuriick
ihr persdnliches Trainingsziel fest. auswihlen vt b T R
(drehen)
Wird ein einmal festgelegtes Trainingsziel geandert, erscheint im Display die RCHTLING: i
' Sicherheitsabfrage  "Achtung: Alle Daten I6schen?". Wird durch Drehen des Alle Daten
v . : . loschen? !
Steuerknopfes "ja" gewéhlt und dieses durch Dricken des Steuerknopfes Fein }
bestatigt, werden alle bereits einprogrammierten Coaching-Einstellungen und alle } :
gespeicherten Trainingsdaten unwiederbringlich geléscht! Das Coaching startet mit dem Zuriick l
dann gewahlten Trainingsziel neu. Sollen die Daten nicht geléscht werden, also mit dem | Hein |
bisherigen Trainingsziel weitertrainiert werden, muss durch Drehen des Steuerknopfes | Or i
“nein" ausgewahlt und dies durch Driicken des Steuerknopfes bestatigt werden. i '
L
N2
Es kann nun mit dem Training begonnen werden. dr“ehen
driicken

Mit Hilfe eines Leistungstests ermittelt Coaching als erstes die Leistungsfahigkeit der Trainingsperson.
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q Training mit Coaching
1. Leistungstest fahren ( Programm 1)

5-0- 90,

Taste "Trainieren" Steuerknopf "Coaching"
driicken auswihlen driicken auswahlen
(drehen) (drehen)

( alle 2 Minuten Steigerung um 25 Watt )

WATT Leistungstest nach WHO-Standard 1

400

Nach dem Starten des
Ergometers erscheint im
Grafikdisplay das Diagramm
des Leistungstests.

: 20 30 40
Ty Leistungstest 25 Watt / WHO-Standard
(32 Min. / max 400 Watt)

Personliche Belastungsgrenzen nicht

iiberschreiten ! Wenn die Belastung / Nach Beendigung des Tests
Anstrengung zu groB wird, ist das ist die menu-Taste zu driicken
Training sofort abzubrechen!

Sie sollten am Tag vor dem Test und am Testtag selbst Extrembelastungen vermeiden.
Schlafen Sie ausreichend vor dem Test. Verschieben Sie den Test, wenn Sie krank sind
(z.B. Erkaltung mit Fieber). Fragen Sie in unklaren Fallen lhren Arzt. Bitte fahren Sie den
Test mit etwa 40 - 60 Umdrehungen pro Minute.

Um den Leistungstest laufen und bestehen zu kénnen, miissen Sie kérperlich dazu in der Lage

' sein, den Test mindestens bis 75 Watt zu absolvieren, also die ersten 6 Minuten durchzulaufen.

® Ansonsten wird der Leistungstest als ,,nicht gelaufen“ gewertet und ein weiteres Training im

Coaching-Programm ist nicht méglich! Wiederholen Sie in diesem Fall bitte den Test und laufen Sie bis

mindestens 75 Watt. Diese Leistung ist weit unter dem Bevélkerungsdurchschnitt und laut medizinischen

Untersuchungen jedem gesunden, erwachsenen Menschen méglich. Wenn Sie also Miihe haben, diesen

Grenzwert zu erreichen, sollten Sie Ihr Coaching-Training nicht fortsetzen! Bitte unterziehen Sie sich in

diesem Fall unbedingt einem arztlichen Gesundheitscheck und besprechen Sie sich mit Ihrem Arzt, bevor

Sie mit dem Ergometer weitertrainieren. Das ,,Coaching-Training“ ist ausschlieBlich fir gesunde Men-
schen entwickelt worden!

Der Eingangstest ist spatestens dann abgeschlossen, wenn die Trainingsperson 400 Watt, nach 32 Minuten,
erreicht hat. Realistisch ist aber, dass eine Trainingsperson den Leistungstest nicht bis 400 Watt laufen kann
( Normalfall !! ) und aus Kraftemangel oder auch, um Uberforderung zu vermeiden, den Leistungstest durch
Driicken der menu-Taste beendet. Wenn Sie miide und erschépft sind ( Vermeiden Sie Uberbelastungen! ), héren
Sie einfach auf zu laufen und bestatigen das Ende des Tests durch Driicken der Menii-Taste! Bei Erreichen einer
auf lhr Alter, Geschlecht, Leistungsvermdgen etc. abgestimmten oberen Pulsgrenze, beendet Coaching den
Leistungstest automatisch!

Achtung, wenn der obere Pulsgrenzwert auf einen zu niedrigen Wert eingestellt ist, wird moéglicherweise

der Test zu frith beendet.

Nach einem gelaufenen Test erscheint im Display der Hinweis "OK" als Bestatigung dafiir, dass der Test absolviert
und akzeptiert ist. Mit den erreichten Testwerten errechnet das Programm einen persénlichen Trainingsplan fir
die Trainingsperson und vergleicht diesen mit den Testergebnissen der Leistungstests, die jeweils in einem
Abstand von 4 Wochen gelaufen werden miissen.

Achtung , ein gefahrener und akzeptierter Leistungstest entspricht dem Trainings- :
pensum von einer Kalenderwoche. Erst mit Beginn der nachsten Kalenderwoche l
kann das Coachingtraining weitergefihrt werden. :

.

B [
['1])
@
=
=
=

_l

Bei entsprechender Kondition steht es natiirlich jeder Trainingsperson frei,
wahrend dieser Wartezeit mit anderen Trainingsprogrammen zu trainieren.

__________________
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Trainingsplan/Trainingseinheit anzeigen

Trainingseinheit laufen

§-0- 9-0;

Taste "Trainieren"
dricken auswahlen
(drehen)

_________________

& i Trainingsrlank i
UORWa3? 188%
-> -> ! AEFEEREE
i Zuruck E
Steuerknopf T
driicken
& i Training
Einheit 1168 %

:

1

i Einheit o --%
! Eimheit 3 --%
1

1

:

1

Zurlck

Steuerknopf
driicken

X

Steuerknopf "Coaching"
driicken auswahlen
(drehen)

In der ersten Trainingswoche ( KW37 ) wurde das
Trainingsprogramm (der Eingangstest) gelaufenn,
womit diese KW zu 100% erflllt ist. In der aktuellen

KWa38 sind bereits 33% des Wochentrainings absolviert.
Far noch nicht angefangene Kalenderwochen

erscheinen statt einer Zahl Striche "--". Bestéatigt der
Benutzer die markierte Trainingswoche, erscheint der
nachste Bildschirm "Training" (Trainingseinheiten).

Das Display zeigt, dass die erste Trainingseinheit

( Einheit 1) zu 100 % erfullt ist. Da in der 2.
Trainingseinheit noch keine Trainingsaktivitaten
stattgefunden haben, erscheinen im Display statt
einer Zahl Striche "--". Das Programm ist bereit, diese
Trainingseinheit zu fahren.

Bestatigt der Benutzer die markierte Trainingseinheit, erscheint im Display der Text
"Coaching, Pr. xx / xx min, Pulssensor anlegen und starten"

Steuerknopf
driicken

Nach dem Starten erscheint im
Display das Diagramm des vom Computer aus-
gewaéhlten Programmes flr die "Trainingseinheit ”.

Nicht vollstdndig absolvierte Trainingseinheiten (<100%) werdenabder ~ —=----------———-

Trainingsminute begonnen, in der sie beim letzten Trainieren beendet wurden.
Im Display ist immer die Trainingseinheit mit markiert, die noch nicht zu 100%
absolviert wurde. Die Angaben rechts daneben zeigen, wieviel Prozent der z.B.
jeweiligen Traingseinheit ( z.B. 80% ) durchlaufen wurden. Die darauffolgende
Einheit ( ebenfalls markiert ) kann erst begonnen werden, wenn die unvollstdndige
Trainingseinheit zu 100% erfullt wurde. Erst dann erlischt die Markierung der

unvollstandigen Trainingseinheit.

Training
Einkeit 1188%

Ein der Trainingseinheit eventuell angehdngtes Cooldown-Programm wird nicht der
Trainingseinheit zugerechnet, was heisst, dass 100% der Trainingseinheit vor dem

Beginn der Cooldown-Phase erreicht sind.
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é Trainingsablauf

Coaching kann die Trainingsperson nur dann zum gewunschten Trainingsziel fUhren, wenn die vorgegebenen
Trainingseinheiten konsequent trainiert werden. Dies sollte der Normalfall sein!

Far den Fall, dass wegen Krankheit, Urlaub oder sonstigen Grinden vom durch Coaching vorgegebenen
Trainingsplan abgewichen werden muss, bietet Coching Méglichkeiten zur Trainingsanpassung.

Eine Trainingseinheit (TE ) wird nicht volistdndig gelaufen:

Dies bewirkt, dass beim nachsten Aufruf der Coaching-Funktion, nach e :
der Auswahl der Kalenderwoche und vor dem Auswahl-Display der q’?ﬁrﬁi‘;r}:u:gl:ﬁ
Trainingseinheiten, die nebenstehende Meldung erscheint. Sie kann

durch Driicken des Steuerknopfes bestatigt werden. Anstatt dem "x" Uresollstindia
hinter dem Wort "Einheit" steht die Zahl der betroffenen, unvollstandig Ef:ﬁg{:fr;f |
absolvierten Einheit. Sobald diese Einheit am letzten Endpunkt v fortsetzen! E
fortgesetzt und vollstandig durchfahren wurde, erscheint dieser |
Hinweis nicht mehr. Q)T
dricken

Trainingsperson lauft bis zum Ende der Kalenderwoche zu wenig TE:

Ab Beginn der nachsten KW erscheint nach der Auswahl der Trai-
ningsart und vor dem Trainingsplan die nebenstehende Textmel-

Abweichung .
TrainingsFlan

dung. Sie kann durch Driicken des Steuerknopfes bestatigt werden. Fehlends Ein- |

Sobald die fehlende(n) Einheit(en) nachgeholt wurden, erscheint ?e%tin imer |

i i i i eLITen 1

dieser Hinweis nicht mehr. »! hachholen! |
Fehlende Trainingseinheiten nachholen a dracken

Bei fehlenden Trainingseinheiten lassen sich mittels Steuerknopf sogenannte Rickstufungen vornehmen. Es kénnen
eine oder mehrere vergangene Wochen eingestellt ( zurlckgescrollt ) werden. Vor jedem Trainingsbeginn fragt der
Computer den aktuellen Trainingstand ab und meldet durch entsprechende Hinweise auf dem Grafikdisplay die
festgestellte Abweichung vom Trainingsplan. Dies kénnten z.B. fehlende Trainingseinheiten aus der Vorwoche sein,
was der Computer zu Beginn des Trainings in einer Folgewoche sofort feststellt und mit dem Hinweis - " Abweichung
v. Trainingsplan" ---- "Fehlende Einheiten in der letzten KW nachholen!" ( siehe Darstellung unten ) anzeigt.
Die fehlenden Trainingseinheiten der vergangenen Woche ( im Beispiel unten von KW 39 ) mussen zu 100% aufgefullt
werden; erst dann kann mit dem Trainingsprogramm der aktuellen KW 40 begonnen werden.

_________________

E q_bwge-in_:hunglu. i = R | Trainingselan |
| Trairingselan | Q i |
| Fehlende Ein- | J | :
: Te%tin ir& l3-e-r~ | : :
i letzten ! : :
i hachholen! 1%, ) auf KW 39 . :
: Ed driicken Zuriick zuriickdrehen | Zuriick :
______________ (bestatigen)

In diesem Fall wird die vergangene Woche ( z.B. KW39 ) solange mitmarkiert, bis die fehlenden 25 % Trainings-
einheiten gefahren und die KW 39 zu 100% erfullt ist. Erst danach kann mit dem Training der aktuellen KW 40
begonnen werden. Die Markierung in der KW 39 erlischt und es erscheint der Wert 100%.

Ist durch Krankheit oder Urlaub ein gréBerer Trainingsrickstand ( 1 - X Wochen ) entstanden, so ist es nicht

mdglich, diese Trainingsruckstande kurzzeitig wieder hereinzuholen. Daher sieht das Coaching die Méglichkeit

einer Ruckstufung um eine zu definierende Wochenzahl vor. In dem nachfolgend dargestellten Beispiel handelt es sich
um einen tatsachlichen Trainingsausfall von 2 Wochen ( KW 40 / KW41 ) sowie die restlichen 67% der letzten
Trainingswoche, die nur zu 33% absolviert wurde. In diesem Fall empfiehlt das Programm eine Ruckstufung bis

zur KW 39. Nun ist aber auch die KW 39 auf 100% auszugleichen, bevor dann in der tatsdchlichen KW 42 das

Training fortgesetzt werden kann.
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/————————————————

Coaching-Programm um 2 Wochen zuriuckstufen

Anzeige Nr. 6

Abweichung .
Trainingsrlaw

N

Abweichung u.
Trainingsrlan

GIID CGIID GIID GIID GIID GnmD Gy,

+)
jmmmmmmmmmmmm e
Y Trainingsrlan

i ! driicken i _ : _ :
i Ez fehlen Bl - : besta‘ngen : S'I:-I.-I'FE'I"I tie : bis KW x :
i Trainingsrlan ! . il':h r:mIc:III,:l?é'; : zuriick !
- ey i tenzin ! [
t nichterfiillt! I : rariick ! Y drehen :
¥ | ! i E3 KW x z.B. |

, , drﬁcken@ KW39

es erscheint automatisch die Meldung (bestatigen)

\—_—_——c

Abfrage zur Riickstufung

Mittels Steuerknopf kann die niedrigere Ziel-Woche fur die Ruckstufung eingestellt
werden. Bei einer bestatigten Ruckstufung werden alle zurlickgestuften, schon
absolvierten Trainingswochen und alle zu diesen Wochen gehdrigen Trainings-
einheiten auf "0 %" gesetzt. Nur die Trainingseinheiten der Woche, in die zurlck-
gestuft wurde, bleiben erhalten ( z.B. 75% ). AuBerdem wird fur diese Woche nun
das aktuelle Datum ( z.B. KW42 ) verwendet. Die Anzeige sieht bei einer zwei-
wdchigen Ruckstufung bei einer Ruckstufung in KW 39 wie rechts ( schrag oben )
dargestellt aus. Es sind sowohl die zurickgestufte KW 39 als auch die aktuelle
KW 42 markiert. Die Markierung der zurlickgestuften Woche erlischt erst, wenn
das Trainingssoll zu 100% erflillt ist. Erst dann kann in der aktuellen KW ( z.B. 42)
weitertrainiert werden.

ki 48
Kl 41
Kl 42

--%
-
--%

Zuruck

_________________

Riickstufung bestétigen

fehlende Trainingseinheiten
(25%) wurden nachtraglich

TR

driicken

(bestatigen)

aufgefillt

Trainingzrlan

Kl 23
KW da
KEiWdl

166%
-
-

-

!
I
I
|
|
I
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7 Riickstufungen

Coaching-Programm weiter zuriuckstufen als mindestens empfohlen

( weiter zurlckstufen als vorgegeben )

Abweichung w. driicken Abeichung w, driicken
Trainingsrlan (bestatigen) 1 Itraihingsrlah | (bestétigen)
L

Ez fehlen Kl -
Trainingzrlan
nichterfiillt!

| | i
I - i Stufen Sie i
I @ | cichmindes- | @
v tensinkWEY
I : zuriick! |
I (¥ | : i zurlick drehen
|

"""""""" ’ T -=------------ z.B. KW 38 I
es erscheint automatisch die Meldung

)
~ — — — — — — - Abfrage zur Riickstufung -— —— — ~

Erfolgt bei einem Trainingsausfall eine Rickstufung auf eine KW mit teilweise gelaufenen
Trainingseinheiten ( z.B. zu nur 25% ), dann muss die Trainingsperson zunéchst die nicht
zu Ende gelaufenen Trainingseinheiten ausgleichen und zu 100% abschlieBen. Dies stellt
fur die Trainingsperson, insbesondere bei Schwachung nach einer Krankheit, eine nicht un-
erhebliche Zusatzbelastung dar. Denn tatsachlich mussen in der aktuellen Trainingswoche
bzw. KW ( z.B. 42) die nicht gelaufenen Einheiten der unerfillten KW ( z.B. 75% ) plus die
normalen 100% Trainingseinheiten der neu begonnenen Woche (z.B. KW 42 ) gelaufen
werden (insgesamt wéaren es dann 175% ).

Daher wird empfohlen, auf die zuletzt gelaufenen Trainingseinheiten ( z.B. die 25% ) zu
verzichten und das Training sinnvollerweise noch um eine weitere KW zurtickzustufen.

W3a  1ea%

(z.B.in KW 38 / auf Anzeige Nr. 6 / rechte Darstellung ). Daraufhin verlangert sich der ﬁld 4@ ——
k
k

Das Display zeigt an, dass das Training in der aktuellen KW (42 ) ohne Nachholen des
zu 25% angebrochenen Trainings in der KW 39 fortgesetzt werden kann, wenn der

1

I

1

:

1

Wd1 -=%
4 1
I

:

. N . I
Trainingsplan um eine weitere Woche auf die zu 100% erflllte KW 38 zurtickgestellt wird.

|
|
|
:
I
Trainingsablauf um insgesamt 3 Wochen. !
|
|
I
|
I

Trainingseinheit starten (z.B. KW 42)

Wenn die aktuelle Woche (z.B. KW 42) zu 100% absolviert wurde, erlischt die
Anzeige der Ruckstufung (z.B. auf KW 38) und es erscheint wieder ein normaler
Trainingsplan (siehe rechts unten).

Ab jetzt geht das Training wieder ganz normal weiter, das heift, sobald die KW 42 zu 100%
absolviert wurde, beginnt in KW 43 ein neuer Wochenplan.

__________________________________

Abweichung w. Abweichurg L.
Trainingsrlan Ttainingsrlan

Es fehlenKl- | |

Die Trainingsperson ist z.B. im Urlaub und ldsst eine oder mehrere i L= fehlen b Stufen Sie !

. i Irainingsrlan cich mindes- |
komplette Wochen aus: | hichterfiillt! tenzin Kl X !
Beim nachsten Aufruf der Coaching-Funktion erscheint nach der : E3 I:D Zub k!
Auswahl der Trainingsart und vor dem Trainingsplan die nebenstehende (R 1 A )
Textmeldung. Das "x" steht in dem Beispiel fur die Nummer der letzten = L
zuruckliegenden Kalenderwoche, deren absolvierter Anteil > 0 % liegt.

Bei Krankheit, langerer Abwesenheit, vielen nicht stattgefundenen
Trainingszeiten etc. sind Empfehlungen zur persénlichen, individuellen driicken driicken
Ruckstufung auf Seite 24 und 25 nachzulesen. (bestatigen) (bestatigen)
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Empfehlungen zur Riickstufung bei Trainingsausfall:

Fur Trainingsanfanger oder weniger aktive Sportler wird empfohlen, sich im Fall einer Rickstufung
nach einem langeren Trainingsausfall eher weiter zurtickzustufen, als vom Programm selbst vorge-
geben. Der Trainingsverlust ist dennoch sehr gering und schnell wieder aufgeholt.

Eine austrainierte Person kann dagegen den Ausfall auch durch eine geringere Rlckstufung tber-
briicken und einen Ausgleich herbeiflihren. Der Trainingsaufbau des Coaching ist sehr bedacht und
insbesondere gegenuber gesundheitlichen Risiken vorsichtig ausgelegt.

Es ist sehr haufig der Fall, dass vor Start des Coachings eine zu hohe Trainingshaufigkeit gewahlt wurde,
die dann im Alltag nicht eingehalten werden kann.

Wenn Sie mehrmals die Cockpitmeldung "Abweichung vom Trainingsplan" erhalten, scheuen Sie

sich nicht, die Trainingshaufigkeit zu reduzieren. Ein ganz entscheidender Punkt beim Ergometer-
Training ist, dass es mit einer positiven Einstellung durchgefiihrt wird. Stress beim Training sollte in
jedem Fall vermieden werden!

1. Trainingsausfall wegen Urlaub und keine sportliche Belastung in diesem Zeitraum:

1a) 1 Woche Trainingsausfall:
Nehmen Sie bitte lhr Training mit der letzten nicht vollstandig absolvierten Trainingswoche wieder auf.
1b) 2 Wochen Trainingsausfall:
Bitte stufen Sie sich um mindestens 3 Wochen im Trainingsplan zurtck.
1C) 3 und mehr Wochen Trainingsausfall:
Bitte stufen Sie sich um mindestens 4 Wochen zur(ck.
1d) Bei einem Trainingsausfall von mehr als 6 Wochen:
Vor allem dem Anfénger wird empfohlen, das Coaching neu zu starten.

2. Trainingsausfall wegen Krankheit.

Sie sollten sich vor der Wiederaufnahme des Trainings unbedingt von lhrem Arzt beraten lassen.
Bei vielen Krankheiten (z.B. Infektionen mit Fieber) verlieren Sie mehr Leistungsfahigkeit und Aus-
dauer als bei einem normalen Trainingsausfall ohne Krankheit. Aufgrund der Vielzahl der méglichen
Erkrankungen kann leider nur ein sehr allgemeiner Uberblick geben werden.

2a) 1 Woche Trainingsausfall wegen eines banalen, leichten Infektes:

Rackstufung um etwa 3 bis 4 Wochen. Ricksprache mit Arzt vor Trainingsbeginn empfohlen.
2b) 2 Wochen Trainingsausfall wegen eines grippalen Infektes mit Fieber:

Ruackstufung um mindestens 4 Wochen. Ricksprache mit Arzt vor Trainingsbeginn empfohlen.
2c) Beraten Sie sich bei schwereren Erkrankungen (z.B. echte Virusgrippe,

orthopéadische Probleme, Verletzungen) dringend mit lhrem Arzt iiber eine Wiederaufnahme

des Trainings.
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8 Wie belastet Coaching

Trainingsart = Herz-Kreislauftraining: (bei 3 gewahlten Trainingseinheiten pro Woche)

Diese Trainingsart belastet vorsichtig und flhrt zu einer gesunden Steigerung des Herz-
Kreislaufsystems.

1. Einheit: bei niedriger Herzfrequenz 20 min. trainieren.
2. Einheit: Festprogramm Nr. 6 tber 19 min.
3. Einheit: pulsgesteuertes Festprogramm nach individuellen Pulsvorgaben.

Nach etwa der 24. Woche des Trainingsaufbaus:

1. Einheit: bei niedriger Herzfrequenz 45 min. zum Herz-Kreislauftraining trainieren.
2. Einheit: pulsgesteuertes Festprogramm nach individuellen Pulsvorgaben.

3. Einheit: Festprogramm Nr. 4 Gber 35 min.

Trainingsart = Gewichtsreduzierung: (Beispiel fur 4 Trainingseinheiten in der Woche)

Diese Trainingsart belastet behutsam mit niedriger Herzfrequenz. Die Trainingseinheiten werden Uber eine langere
Trainingsdauer (bis 70 Minuten) gelaufen. Ausdauer und Motivation fihren zuverlassig zu einer stabilen
Gewichtsreduzierung - naturlich nur, wenn Sie auch lhre tagliche Kalorienzufuhr konstant halten und nicht mehr
Nahrung zuséatzlich aufnehmen. Eine Gewichtsreduzierung von ca. 1,5 - 2 kg in den ersten 4 Wochen und in den
folgenden Wochen ca. 200 - 500 g wéchentlich.

1. Einheit: bei niedriger Herzfrequenz 30 min. zur Fettverbrennung trainieren.
2. Einheit: Festprogramm Nr. 12 Gber 25 min.

3. Einheit: pulsgesteuertes Programm nach individuellen Pulsvorgaben.

4. Einheit: pulsgesteuertes Programm nach individuellen Pulsvorgaben.

Nach etwa der 21. Woche des Trainingsaufbaus

1. Einheit: bei niedriger Herzfrequenz 50 min. zur Fettverbrennung trainieren.
2. Einheit: pulsgesteuertes Programm nach individuellen Pulsvorgaben.

3. Einheit: Festprogramm Nr. 17 Gber 53 min.

4. Einheit: pulsgesteuertes Programm nach individuellen Pulsvorgaben.

Konditionstraining: (Beispiel bei 5 Trainingseinheiten in der Woche)

Bei dieser Trainingsart wird Ausdauer und Fitness erreicht. Der Schwerpunkt liegt in niedrigintensiven
Trainingseinheiten, die etwas langer andauern.

1. Einheit: Festprogramm Nr. 3 Uber 33 min.

2. Einheit: 30 min. pulsgesteuertes Festprogramm nach individuellen Pulsvorgaben.

3. Einheit: Festprogramm Nr. 12 Gber 25 min.

4. Einheit: 35 min. Training nach individuellem Ausdauerpuls

5. Test zur Neueinstufung und Festlegung Ihrer personlichen Trainingsherzfrequenzen.
(Dieser Test findet, wie schon auf Seite 22 erwahnt, alle 4 Wochen statt)

Nach etwa der 18. Woche des Trainingsaufbaus:

1. Einheit: 50 min. Training nach individuellem Ausdauerpuls.

2. Einheit: pulsgesteuertes Festprogramm nach individuellen Pulsvorgaben.
3. Einheit: Festprogramm Nr. 4 Gber 35 min.

4. Einheit: pulsgesteuertes Festprogramm nach individuellen Pulsvorgaben.
5. Einheit: Festprogramm Nr. 17 tber 53 min.

(Dieser Test findet, wie schon auf Seite 22 erwahnt, alle 4 Wochen statt)
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Muskelaufbau (Beispiel bei 6 Trainingseinheiten in der Woche)

Diese Trainingsart fuhrt zu Fitness und Ausdauer. Neben Ausdauereinheiten werden auch Trainingseinheiten mit
niedrigeren Tretfrequenz (60 Umdrehungen in der Minute) angeboten. Dies fordert zuverlassig die Steige-
rung von Kraft und Kraftausdauer sowie einen gezielten und proportionierten Muskelaufbau.

1. Einheit: Festprogramm Nr. 3 Gber 33 min.

2. Einheit: Kraft-Programm Gber 20 min zum Muskelaufbau.

3. Einheit: 20 min. pulsgesteuertes Festprogramm nach individuellen Pulsvorgaben.

4. Einheit: Kraft-Programm Uber 25 min zum Muskelaufbau.

5. Einheit: Festprogramm Nr. 7 Gber 43 min.

6. Test zur Neueinstufung und Festlegung lhrer persénlichen Trainingsherzfrequenzen.

Nach etwa der 11. Woche des Trainingsaufbaus:

. Einheit: Festprogramm Nr. 5 Gber 38 min.

. Einheit: Kraft-Programm tber 40 min. zum Muskelaufbau.

. Einheit: 35 min. pulsgesteuertes Festprogramm nach individuellen Pulsvorgaben.
. Einheit: Kraft-Programm tber 35 min. zum Muskelaufbau.

. Einheit: pulsgesteuertes Festprogramm nach individuellen Pulsvorgaben.

. Einheit: Festprogramm Nr. 8 Gber 45 min.

oD =

Beim Kraftprogramm sollte eine Trittfrequenz von 60 - 80 RPM eingehalten werden.
Dies kommt den Anforderungen des Coaching-Programmes entgegen.

Sie kénnen max. 80 Wochen mit Coaching trainieren. Um danach weiter mit Coaching zu trainieren, miissen
Sie alle Daten Iéschen.
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Ende!
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Ist das Datum nicht korrekt ( z.B. Batteriewechsel oder zu schwache Batterie ) erscheint folgende Meldung:
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Stellen Sie das Datum korrekt ein.
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I 10
Ihr TrainingsfleiB wird belohnt L
Beteiligen Sie sich an dem i Gratulation i
i zu i
| 28.800ke! |
Team Award
1 o
(ergo.lyps)
Team Award
Bewertungsstufen fiir den Team Award
1.000 km 5.000 km 10.000 km 20.000 km
Taste "Informationen" Steuerknopf "Team ‘?‘ward" Steuerknopf
driicken auswahlen driicken auswahlen driicken
(drehen) (drehen)
___ Crafikdisplay
Wenn Sie uns den auf der Anzeige Nr. 6 stehenden Zahlencode
fir den Team Award, zusammen mit lnhrem Namen, lhrer Anschrift, Teamaward
Ihrer e-mail Adresse, Ihrer Geratenummer (am Typenschild) und 1201224556170

Ihrer Cockpitnummer ( siehe "Menii", "Informationen",
"Versionsdaten", "Serien Nr") Gibermitteln, erhalten Sie eine
Anerkennung far lhre Trainingsleistung.

Lassen Sie sich Uberraschen!

AuBerdem werden Sie in die "Hall of Fame" der ergo_lyps
Nutzer aufgenommen.

Zurlick

Zahlencode fir
Team Award

Sie kdnnen diese Daten in unserer Homepage
www.daum-electronic.de, unter der Rubrik
"Team Award" direkt eingeben (einfachste Mdglichkeit),
uns eine e-mail an "TeamAward@daum-electronic.de"
senden, uns ein Fax an ++49/ (0) 911 753714 Ubermitteln
oder an daum electronic GmbH, Abteilung Team Award
Flugplatzstr. 100,
D-90768 Flirth schreiben.
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Die Relax-Funktion

Die Relaxfunktion ist ein Biofeedback-Verfahren, das Gber den elektrischen Hautwiderstand gemessen wird. Die er-
mittelten Werte werden durch optische und akustische Signale mitgeteilt.

Demzufolge ist Biofeedback die erkennbare Umsetzung von physiologischen Vorgéngen in unserem Korper, die wir
mit unseren Sinnesorganen kaum oder Uberhaupt nicht wahrnehmen kénnen. Mit der Relax-Funktion untersttitzt das
Gerét die Entspannung und hilft, den Stress abzubauen. Besonders nach einem korperlichen Fitnesstraining

sollte diese Moglichkeit genutzt werden. Man geht danach gestarkt aus dem Training hervor.

Relaxsensor anschlieBen

1. Die in der Verpackung z.T. verkletteten Bander der Fingersensoren auseinandernehmen und 6ffnen.

2. Danach das gedffnete Band so auf die Fingerkuppe eines der Finger auflegen, dass die silbernen Knépfe gut an
der Haut anliegen. Das aus dem Band herausfuhrende Kabel soll vom Handrtcken wegzeigen.

3. Zum SchlieBen des Klettbandes muss die Seite mit dem Sensor-
knopf fest am Zeigefinger anliegen und die andere Seite des Bandes
wird leicht angezogen und fest angedrUckt.

Klettband

4. Das zweite Band sollte im gleichen Verfahren am Mittelfinger an-
gelegt werden.

5. Stecker des Relaxsensors in die mit "relax" beschriftete Buchse
Nr. 9 im Cockpit einstecken.

Entspannen
Relax-Programm / Ablaufschema

> >
Taste "Trainieren" Steuerknopf "Re!.ax" Steuerknopf
driicken auswahlen driicken auswahlen driicken
(drehen) (drehen)

In der Anzeige Nr. 5 wechselt der breite, nach

unten weisende Pfeil —=— von Watt auf Relax.
Es erscheint ein Wert, der anfangs bei 199 liegt.

watt relax
Der angezeigte Wert verringert sich mit fortschreitender Beruhigung und erhdht sich bei
Der Relax-Wert kann nahezu auf 0 zuriickgehen. Daher sollte die trainierende Person
unbedingt selbst dazu beitragen, dass sie in diesem Zustand wirklich entspannt und keine
innere Anspannung oder Unruhe aufkommt. Man kann diesen Prozess unterstitzen, indem
man vom Rad absteigt und sich ganz entspannt hinsetzt oder auch neben dem Geréat watt relax

liegt und ausruht.

Das Grafikdisplay unterstutzt die Transparenz der Relaxfunktion mit der Abbildung einer dem Entspannungs-
prozess nachgebildeten Kurve. Es wird wie bei der Relaxfunktion vom Maximal-Relaxwert
(199) auf den Minimal-Relaxwert ( 0 ) heruntergezéhlt. Dieser Ablauf ist in der

Anzeige Nr. 5 sichtbar. Der gleiche Prozess, nur grafisch dargestellt, erscheint als Kurve
auf der Anzeige Nr. 6 (siehe rechte Abbildung).

Die aktuelle Entspannungsstufe wird durch Blinken des Rasterfeldes
angezeigt.

Der gesamte Entspannungsprozess ist in 25 Stufen eingeteilt, deren
Erreichen auch mit einem kurzen, immer tiefer werdenden Ton signa-
lisiert wird.

I L L L |
10 20 30 40 50 60
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Transport und Lagerung

Transport

Da das Gerat Rollen am hinteren StandfuB3 hat, kann man es leicht bewegen.

Am linken vorderen Langsholm befindet sich ein Griff, den man nach I6sen der zuge-
hérigen Halteschraube herausziehen kann. An diesem lasst sich das Gerat anheben und
fortbewegen (siehe Abbildung). Achten Sie dabei darauf, dass Ihr Riicken

gerade bleibt und Sie sich keine Verletzung zuziehen.

Das Gerate méglichst nur auf glatten Flachen rollen, da sonst Lager kaputt gehen kénnen.

Lagerung

Bewahren Sie das Gerat nur an trockenen, warmen Platzen, bei Temperaturen von 0 bis

+25°C auf. Die Luftfeuchtigkeit darf 70% nicht (iberschreiten. Wenn Sie das Gerat lange in

einem kalten Zimmer stehen hatten, muss es vor dem ersten Training erst wieder warm
werden.

Zubehor (gesondert zu erwerben)

Der drahtlose ergo_bike Brustgurt

Zur besseren und genaueren Pulsmessung empfiehlt sich der Kauf eines uncodierten, drahtlosen Brustgurtes. Der
hierfur passende Empfanger ist bereits im Gerat eingebaut.

ER— e F— 3 [ (J»

Multifunktionales Chipkartenlese- und -schreibgerat

Uber das auf die PC-Schnittstelle des Cockpits gesteckte Gerat werden die Trainingsdaten automatisch und
detailgenau auf der ergo_memo-card gespeichert. Mit der 32 MB Version lassen sich jederzeit bis zu 2000
Trainingsstunden auslesen und auswerten.

Noch mehr Zubehor finden Sie auf unserer Homepage: www.daum-electronic.de
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Bremsprinzip:

Belastungsbereich:

Drehzahlbereich:

Belastungsgenauigkeit:

Belastungsstufen:
Antrieb:

Schwungmasse:

Bio-Feedback-Funktion:

Fitnessnote:

Anzeigen:

Pulsmessung:

Grenzwerteinstellungen:

Alarmmeldungen:
Gewicht:
Gewichtsbelastung:
Abmessungen:
Stromversorgung:

Schutzklasse:

120 —
Mikroprozessorgesteuerte, vollelektronische Wirbelstrombremse ,,,_{

in den Drehzahlbereichen gemaB Diagramm. 100

25 bis 400 Watt

0-199 U/min

+/-10%

. i 30 4 } ]
In 5-Watt-Schritten, manuell regulierbar 5 w0 20 300

)
I
400

Leistung —m=— Watt

Einstufiger, wartungsfreier Keilrippenriemen in gefederter Antriebseinheit.

gedreht

Hautwiderstands-Bio-Feedback, Messung Uber Fingerelektroden, ca. 100 kOhm bis
3 MOhm, selbst kalibrierend, Anzeige Uber LCD in 255 Schritten und akustisch tUber
zeitgesteuerte Relaxmelodie.

Ermittlung einer Fitnessnote in 6 Stufen, die optisch tiber LCD
angezeigt wird.

5 x Flussigkristall, fur Puls, Entfernung, Geschwindigkeit, Uhrzeit, Leistung in Watt,
verbrauchte kdoule, Umdrehungen/min ( RPM ), Trainingszeit.
1 Grafikdisplay / 76 x 64 Pixel / 4864 Bildpunkte insgesamt.

Uber Ohr, Messbereich 50 - 199 Schlage/min.; telemetrisch, Giber Cardio Sensor-
Brustband Messbereich 50 - 210 Schlage/min ( als Sonderzubehér lieferbar ).

Puls, Distanz, Trainingszeit, kJoule, Wattobergrenze
Akustisch und optisch

ca. 75 kg

max. 120 kg

B/H/L 55cmx 155cmx 105 cm

230 V Wechselspannung, 50 Hz, 50 W

2
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Technische Daten

EG - Konformitatserklarung

Wir erkldren in alleiniger Verantwortung, dass das
Produkt: Lyps-Ergometer
Modell: ergo_lyps 8080 TRS pro

Artikelnummer: 9055282

allen anwendbaren Anforderungen der folgenden Richtlinien entspricht:
2004/108/EG EMV  EMV-Richtlinie

2006/95/EG Niederspannungsrichtlinie

Angewandte Normen:
EN 957-1:2005 Allgemeine sicherheitstechnische Anforderungen und Prufverfahren fur stationare Trainingsgerate

EN 60601-1-2:2007 Medizinische elektrische Gerate Teil 1-2: Allgemeine Festlegungen fur die
Sicherheit - Erganzungsnorm: Elektromagnetische Vertraglichkeit - Anforderungen und Prifungen

EN 60335-1:2007 Sicherheit elektrischer Gerate flir den Hausgebrauch und &hnliche Zwecke

daum electronic gmbh
Flugplatzstr. 100

D-90768 Firth

Tel.:++49 (0) 911/9 75 36-0
Fax.:++49 (0) 911/9 75 36-96

FAN, (v
D
- faxeIThG

Firth, den 18.12.2009
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Aerober Bereich Die Phase des Trainings, bei der die Belastung der Muskulatur gerade so groB ist, dass diese
ausreichend mit Sauerstoff versorgt wird und es nicht zur Akkumulation von Milchsédure ( Muskelkater ) kommt.
Auch Aerobic nutzt den aeroben Bereich.

BMI Body-Mass-Index ( Index der KérpermaBe )
Bio-Feedback Akustische und / oder optische Rickkoppelung von Lebensvorgangen und -zustanden im Koérper.
Coaching Automatische Trainingssteuerung auf Trainingsziele ausgerichtet.

Distanz Zurluckgelegte Entfernung in Kilometern (Abk.: km)

Energiebilanz Die Veranschaulichung von aufgenommener und verbrauchter Energie. Von "ausgeglichener"
Energiebilanz spricht man, wenn nicht mehr Energie aufgenommen als verbraucht wird. In Deutschland werden taglich
pro Person im Durchschnitt 400 - 500 Kcal mehr aufgenommen als verbraucht.

Joule ( Abk.: J) KJoule = 1000 Joule
Nach dem britischen Physiker James Prescott Joule benannte MaBeinheit der Energie. ( siehe Kalorie )

Kalorie ( Abk.: cal) Vormalige, noch im Sprachgebrauch befindliche MaBeinheit der Energie, speziell der Warme-
energie, Umrechnungsfaktor fur die heute korrekte Einheit (J ): 1 cal = 4,1868 J, oder anders herum 1 J = 0,2388 cal

LED Light emitting diode, Leuchtdiode. Diode, die bei anliegender Stromspannung Licht im sichtbaren oder
unsichtbaren Bereich ausstrahlt. Technischer Nutzen z. B. Kontrollanzeigen oder Fernsteuerungen.

Muskelkater Schmerzhafte Erscheinung im Muskelgewebe, wenn es durch Uberschreiten des aeroben
Bereiches zur vermehrten Ausschuittung von Milchsdure kommt. Damit dies nicht eintritt, Uberwacht das Gerat
durch Vergleichen von Messwerten, Vorgaben und statistischen Werten den aeroben Bereich und zeigt den Zu-
stand an.

Physiologie Lehre von den Lebensvorgéangen

physikalische kdoule Das ist nur die mechanisch am Ergometer geleistete Arbeit, die sich mittels folgender
hysikalischer Formel leicht errechnet:
physikal Leistung [Watt] * Zeit [Sek] = Arbeit [Joule]
Beispiel: 100 Watt * 60 s = 6000 Joule = 6 kJoule

Darin nicht enthalten ist jegliche Energie, die der Korper zusatzlich braucht, um die Lebensfunktionen
(z.B. Atmung, Kreislauf, Stoffwechsel) aufrecht zu erhalten.

realistische kdoule Hier wird Uber die Angaben zu KérpergréBe, Gewicht, Alter und Geschlecht der
ungefahre Grund- und Leistungsumsatz errechnet. Das Ergometer zeigt also ndherungsweise die kdoule an, die beim
Ergometertraining wirklich verbraucht werden.

RPM Abk. fur Rounds per Minute (Pedalumdrehung pro Minute)

Selbsttest Der Mikroprozessor des Gerats Uberpruift nach dem Einschalten die von ihm genutzten elektronischen
Schaltkreise auf korrekte Funktionsfahigkeit.

Virtual Reality Durch technische Medien erzeugte Scheinrealitat, die durch &duBere AnstdBe beeinflussbar
ist oder selbst AnstdBe gibt. Das Gerat nutzt diese Mdglichkeiten durch ein optionales Anschlussset. Dadurch
kénnen beim Trainieren Radstrecken durch schéne Landschaften gefahren oder Radrennstrecken einmal selbst
ausprobiert werden.

Watt ( Abk.: W)  MaBeinheit der verrichteten Arbeit pro Zeiteinheit:
1W=1J/s=1Nm/s=1VA

WHO World Health Organization; Weltgesundheitsorganisation

Wirbelstrombremse Nutzt die physikalische Gegebenheit, dass elektrische Stréme, die durch ein magnetisches
Wechselfeld in einen Leiter induziert werden, Joulesche Energie aufbauen, als elektronisch kontrollier- und steuer-
bare Bremse.

Zeit Trainingszeit in Minuten (fur Trainingsdaten - Aktuell) / in Stunden (fur Trainingsdaten - Gesamt)
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Der Storfall ................... was tun, wenn ?

Alle Gerate werden vor der Auslieferung einer eingehenden Prifung unterzogen.

Sollte trotzdem der Fall eintreten, dass es zu Funktionsstérungen kommt, ist den nachfolgenden Hinweisen zu ent-
nehmen, was zu tun ist.

Allgemeine Vorgehensweise bei der Fehlersuche

Die Gerate bestehen im wesentlichen aus 2 Funktionsgruppen
- dem Cockpit und der Antriebseinheit.

Die Antriebseinheit ist im Inneren des Gerates, vor der Kurbel- / Riemenscheibe untergebracht. Sie beinhaltet die
Stromversorgung, die Wirbelstrombremse und die dazugehorige Leistungselektronik.

Im Cockpit ist die gesamte Bedien-, Anzeigen- und Datenverarbeitungselektronik eingebaut. Cockpit und Antriebs-
einheit kommunizieren Uber ein durch den Cockpitstander geflhrtes Kabel, welches vom Cockpit zu der Antriebseinheit
durch eine Steckverbindung im Bereich der Cockpitstanderverschraubung verbunden ist.

Sollte das Gerat nach dem Zusammenbau nicht funktionieren, ist der Fehler in der Regel am Cockpit, der
Antriebseinheit oder dem Verbindungskabel zwischen diesen zu suchen.

Die mit Abstand haufigste Reklamationsursachen sind beim Zusammenbau des Gerétse eingequetschte Kabel bzw.
nicht richtig gesteckte Kabelsteckverbindungen.

Im Storfall ist als erstes sorgfaltig zu priifen, ob

e die Kabelsteckverbindung, welche sich am unteren Ende des Cockpitstanders befindet, richtig gesteckt und das Kabel
beim Aufsetzen des Cockpitstdnders auf den Geratekorpus nicht eingequetscht oder verletzt wurde.
Hierzu muB der Cockpitstdnder nochmals abmontiert werden.

e das Kabel beim Einbau des Cockpits in den Cockpitstdnder eingequetscht bzw. verletzt wurde oder sich vielleicht die
Kabelsteckverbindung an der Unterseite des Cockpits auf der Leiterplatine geldst hat.
Hierzu muB das Cockpit vom Cockpittrager demontiert werden.

Befestigungsschrauben

Alle Befestigungsschrauben missen von Zeit zu Zeit unbedingt nachgezogen werden. Empfohlen wird mindestens
nach den ersten 50 km und danach alle 500 km.

Kontaktierung des Fachhandlers oder der Gerate-Serviceabteilung

Sollte eine Fehlerursache nicht erkannt werden, ist der Fachhéndler, bei dem das Gerat gekauft wurde, zu kontaktie-
ren oder die Ruf-Nr. der Zentrale bei Fa. daum electronic gmbh (++49/(0) 911 /97 536 - 0) anzurufen.

Wir benétigen folgende Informationen:

1. Die Gerate Nr. ( sie befindet sich auf dem Leistungsschild, das vorne links auf dem unteren Rahmenlangstrager
angebracht ist )

2. Cockpit - Versions Nr. ( Bei eingeschaltetem Gerat unter "Menu", "Informationen”, "Versionsdaten", "Serien Nr."
auf dem Grafikdislay angezeigt) nachschauen und notieren.

3. Den Kaufbeleg und den Geratebegleitschein.

4. Die Gerate haben ein eingebautes Fehlerdiagnosesystem, welches Uber eine rote und eine gelbe
Leuchtdiode Geratefunktionen signalisiert.
Diese Leuchtdioden befinden sich auf der kleinen Leiterplatine, die wiederum auf der Antriebseinheit im Inneren des
Geratekorpus montiert ist. Man kann sie von oben durch den Metallrahmen ( in Fahrtrichtung rechts ) einsehen.
Sie befindet sich im vorderen Teil der Antriebseinheit vor der kraftigen Zugfeder. Die gelbe Leuchtdiode muss, bei ein-
geschaltetem Gerat, bei langsamen Fahren oder Drehen der Kurbelscheibe blinken und beim schnelleren Fahren
schneller blinken.
Die rote Leuchtdiode muss, bei eingeschaltetem Gerat, wahrend des Fahrens bei kleinen Wattleistungen stark, bei
héheren Wattleistungen schwéacher leuchten.

Bitte teilen Sie uns bei allen Fehlern, die mit "das Geréat bremst nicht" oder "nicht richtig" im Zusammenhang

stehen, auch das Verhalten dieser beiden Leuchtdioden mit, es erlaubt uns relativ konkrete Rlckschlisse auf die
Fehlerursache.

Sollten Sie sich selbst ndhere Informationen tGber lhr Produkt beschaffen wollen, so kénnen Sie unsere Service-
und Reparaturhinweise im Internet (www.daum-electronic.de) nachlesen. Sie kdnnen aber auch unsere Zentrale
bei Fa. daum electronic gmbh ( ++49/ (0) 911 /97 536 - 0) anrufen.
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9

RESET-Taste
vertieft

Programmstorung / Ausfall der Cockpitsteuerung

Alle computergesteuerten Gerate haben leider die Eigenschaft,
dass durch meist nicht definierbare Ursachen, der normale Pro-
grammablauf gestért werden kann. Dieser Zustand wird im all-
gemeinen mit "das System hat sich aufgehangen" bezeichnet.
Sollten die Cockpitfunktionen Stérungen aufweisen, die durch
die normalen Tastenfunktionen nicht zu beheben sind, ist mit
einem spitzen Gegenstand (z.B. Bleistift oder Kugelschreiber)
die RESET-Stifttaste ( Nr. 18 ) auf der Rlckseite des Cockpits
zu betéatigen.

Gerausche

Die Gerate sind mit Markenkugellagern und leisem Riemenantrieb ausgestattet. Trotzdem
I&Bt sich nicht vermeiden, dass Restgerdusche, die im Bereich bis LpA 52 dB ( Dezibel ) liegen, auftreten.

Die Ursache fiir gietschende oder andere starke Nebengerausche sind in der Regel :

- VerschleiB am Keilrippenriemen
- VerschleiB an der Rutschkupplung
- VerschleiB an den Lagerstellen

oder auch - nicht fest angezogene Kurbelarmbefestigungs-Schrauben!
Lager der Pendelarme
FuB- oder Cockpitstanderbefestigungs-Schrauben!

Diese miissen von Zeit zu Zeit, doch unbedingt alle 500 km nachgezogen werden !!

Antriebs- / Bremseinheit ( Wirbelstrombremse )

Sollte an der Baugruppe Antriebseinheit ein groBerer Defekt auftreten, besteht die Méglichkeit, die komplette
Einheit auszutauschen. Die Bremseinheit bestehend, aus Schwungscheibe, Transformator, Riemenspannein-
richtung und Montageplatte, ist nur mit drei Schrauben befestigt.

Eine Austausch-Baugruppe kann tuber Fa. daum electronic GmbH bestellt werden. Diese kann vom Fach-
héndler oder Fahrradmechaniker ohne nachfolgende Justierung relativ einfach gegen die defekte Bremseinheit
getauscht werden.

Die Schwungscheibe des Geréts ist mit 2 Gleitlagern ausgestattet. Hort man zu treten auf, sind diese

kurzzeitig aktiv. Ein dann spurbares, leichtes Nachziehen der FuBschienen ist normal. Je nach Belastung sollten
die Gleitlager ca. alle 3000 km (falls das leichte Nachziehen der FuBschienen ungenehm stérker geworden sein
sollte), mit dem Fett Kltberplex BEM 34-132 nachgeschmiert werden.
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Garantiebedingungen

Bei festgestellten Mangeln wenden Sie sich bitte an Ihren Handler. Die Fa. daum electronic gmbh
Ubernimmt gegenliber Ihrem Handler Gewahrleistung nach folgender MalRgabe:

1. Wir gewahrleisten, dass unsere Produkte frei von Fabrikations- und/oder Materialmangeln sind.

2. Alle hierauf beruhenden Mangel werden von uns beseitigt, wobei hiervon abweichende Anspriiche des
Kunden durch die von uns erbrachten Nachbesserungsleistungen ausgeschlossen werden. Nach unserer
Wahl sind wir berechtigt, gegen Rickgabe des beanstandeten Liefergegenstandes gleichwertigen und
gleichartigen Ersatz zu liefern oder den Liefergegenstand gegen Riickzahlung der von dem Besteller ge-
leisteten Zahlungen (abzlglich Nebenkosten) zuriickzunehmen.

3. Unsere Gewabhrleistung umfasst zwei Jahre Material- und Arbeitszeitgarantie bei privater Produktnutzung
und drei Monate Material- und Arbeitszeitgarantie bei gewerblicher Nutzung, jeweils beginnend mit dem
Werksausgang.

Diese Garantieleistungen werden von uns nur unter der Voraussetzung erbracht, dass der Kunde alle
Fracht- und Foérderungskosten auch fir Ersatzteilsendungen tbernimmt und gegebenenfalls unsererseits
zu stellende Verpackungsmaterialien in Rechnung gestellt werden.

Die Annahme von zuriickgesandten Geraten erfolgt nur in der Original-Verpackung.
(siehe Darstellung / Seite 44)

Garantievorausersatz Ubernehmen wir nur gegen Berechnung und gegen Nachnahme. Die Rickiberwei-
sung des zu vergitenden Betrages erfolgt umgehend nach Eingang des Altteils.

4. Alle weiteren Gewahrleistungsanspriche, insbesondere auch Ersatzanspruche fir unmittelbare oder mit-
telbare Schaden, auch fur Drittschaden oder Schaden, die an anderen Gegenstanden entstanden sind,
sowie fur Ausfallschaden und Arbeitszeitkosten werden im gesetzlich zulassigen Umfang ausgeschlossen.
Schlagt die Nachbesserung nach angemessener Frist fehl, kann der Kunde nach seiner Wahl Herabset-
zung des Preises oder Riickgangigmachung (Wandelung) des Vertrages verlangen.

5. Eine Haftung fir die durch bestimmungsgemafen Einsatz regelmaRig eintretende Abnutzung ist ausge-
schlossen. Die Gewahrleistung erlischt, wenn unsere Einbau- und Betriebsvorschriften nicht eingehalten,
die von uns vorgeschriebenen und gelieferten Chemikalien nicht verwendet oder an dem Produkt ohne
unser Einverstandnis Anderungen vorgenommen werden.

6. Der Kunde ist verpflichtet, unsere Lieferungen jeweils umgehend zu prifen; Mangelrigen sind jeweils um-
gehend schriftlich mitzuteilen.

7. Wir Gbernehmen keine Garantie, dass der Liefergegenstand fiir den Bestimmungszweck unseres Kunden
geeignet ist. Abweichende Vereinbarungen bedirfen der ausdricklichen schriftlichen Bestatigung.

8. Soweit wir technische Beratungsleistungen erbringen, erfolgt dies nach bestem Kénnen und Wissen auf-
grund unserer eigenen Erfahrung und der von uns durchgefiihrten Versuche. Wir Gibernehmen keine Haf-
tung fir unsere diesbezliglichen Leistungen, soweit uns nicht Vorsatz oder grobe Fahrlassigkeit zur Last
gelegt werden kann.

Sollten Sie sich selbst nahere Informationen Uber Ihr Produkt beschaffen wollen, so konnen Sie unsere

Service- und Reparaturhinweise im Internet (www.daum-electronic.de) nachlesen. Sie kdnnen aber auch
unsere Zentrale bei Fa. daum electronic gmbh ( ++49/(0) 911 /97 536 - 0 ) anrufen.

daum electronic gmbh, Furth
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Menudiagramm

— 1.1.1.1. Standard

— 1.1.1.2. Cooldown
_ —1.1.1. Watt —
— 1.1.1.3. Leistungstest

11, Programme [ L 1.1.1.4. Manuell
— 1.1.2.1. Festprogramme
— 1. Trainieren —1 1.2. ergo_memo4) — 1.1.2. Puls -
— 1.1.2.2. Manuell
= i — 1.1.3. Hohenprofil 2
1:3. Coaching — 1.1.4.1. Kraftprogramme
— 1.4. Relax — 1.1.4. Spezial —— 1.1.4.2. RPM
— 1.1.4.3. Steigungsprog
— 1.1.5. Eigene Prog —— 1.1.5.1. Watt

— 1.1.5.2. Puls

— 1.1.5.3. Geschwindigkeit

2.1.1. @ km/h, Max-km/h, Zeit, Distanz

— 2.1. Aktuell 2.1.2. @ RPM, @ Watt, @ Puls, Max. Puls

2.1.3. Phys-kdJ, Real-kJ, BMI, Fit.-Note

— 2.2. Gesamt — 2.2.1. Phys-MJ, Real-MJ, Zeit, Distanz
— 2.3.1. 60 Tage
— 2. Trainingsdaten = —— 2.3. Gewicht —
— 2.3.2. 1Jahr
— 2.4.1. 60 Tage .
— 2.5.1. Min. Puls
— 2.4. Fettgehalt -]
I — 2.5.2. Max. Puls
— 2.5. Coaching 2.5.3. Max Leistung
— 2.5.4. Woche
— 2.5.5. Einheit

2)
4)

Nicht fur dieses Modell verfugbar.

Programmauswahl bei Nutzung des
ergo_memo
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Menudiagramm

— 3.1.1.1. Geburtsdatum
‘ — 3.1.1.2. Geschlecht
— 3.1.1.3. GroBe

— 3.1.1.4. Gewicht

— 3. Einstellungen ~ —— 3.1. Personendaten —— 3.1.1. Kérperdaten —— 3.1.1.5. Fettgehalt
— 3.1.2.1. Watt
— 3.1.2.2. Puls
— 3.1.2. Grenzwerte —— 3.1.2.3. Trainingszeit

— 3.1.2.4. Distanz

— 3.1.2.5. Phys. kdoule

— 3.1.3. Coaching —— 3.1.3.1. Einstufung

— 3.1.3.2. Haufigkeit

— 3.1.3.3. Trainingsart

— 3.1.4. Loschen — 3.1.3.4. Min. Puls

— 3.1.3.5. Max. Puls

L 3.1.3.6. Max. Leistung

— 3.1.5. Sonstige —— 3.1.5.1. Startpunkt

— 3.1.5.2. Cooldown

— 3.2. Geratedaten —— 3.2.1. Datum |_'315.3. Einschalten
4.1. Service — 3.2.2. Uhrzeit — 3.1.5.4. Anzeige 2
— 4. Informationen 4.2, Versionsdaten — 3.2.3. Kontrast — 3.1.5.5. Anzeige 4
4.3. TeamAward — 3.2.4. Sprache V) — 3.1.5.6. Wattanstieg
— 3.2.5. RPM Anpassung — 3.1.5.7. Wattabfall
— 5.1. Gast
— 3.1.5.8. Wattanpassung
— 5.2. Person 1
— 3.1.5.9. Pulsanpassung
— 5. Personauswahl —— 5.3. Person 2
g or e 1) Pro Software sind 2 Sprachen verfiigbar.
(zum Beispiel: Deutsch + Englisch (DE))
— 5.5. Person 4 2) Nicht fiir dieses Modell verfigbar.
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g

o2

Diese Kopiervorlagen dienen zur Vortuberlegung der Watt- Individualprogramme

800

WATT

600
400

200

N

0

WATT

800

600

400

200

VN

0

WATT

800

600

400

200

N

0

P min 40 80 120 160 200 240

Diese Kopiervorlagen dienen zur Vortberlegung der Puls-Individualprogramme.

Puls

200

150

100

60

|l

0

Puls

200

150

100

60

|l

0

P min 10 20 30 40 50 60
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Syke

200

150

100

60
| el

OP min 40 80 120 160 200 240

3 Diese Kopiervorlagen dienen zur VorUberlegung der Geschwindigkeits-Individualprogramme.

km/h

80
60
40
20

L
0P min 10 20 30 40 50 60

km/h

80
60
40
20

> N
0P min 10 20 30 40 50 60

km/h

80
60
40
20

Op min 40 80 120 160 200 240
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2." '?onic Montage und Wartung ergo_lyps

est for your fitness

o

Allgemeines

Das ergo_lyps sollte auf ebenem Boden aufgestellt werden. Fir Schaden am FuBboden
haftet der Hersteller nicht. Es wird deshalb dringend empfohlen, das Gerat auf einer schut-
zenden Unterlage zu benutzen.

Es ist nicht fur den Betrieb in Feuchtrdumen gebaut. Am ergo_lyps kdnnte sich Rost bil-
den, der Gerateteile schadigt und Betriebsfunktionen sowie die Betriebssicherheit stort.

Das ergo_lyps arbeitet mit einer Netzspannung von 230 Volt, 50/60 Hz und einer Leis-
tungsaufnahme von 50 Watt. Das Stromnetz muss diesen Bedingungen entsprechen!

Mangel oder Schaden am Gerat, die die Sicherheit beeintrachtigen, sind unbedingt zu be-
heben. Defekte oder angebrochene Teile sind sofort auszutauschen (siehe Ersatzteilliste
30). Das Gerat ist im Schadensfall bis zur ausgefiihrten Reparatur stillzulegen.

oberes Giriffstlick

( mit Ummantelung
und Abdeckkappe )

U-Bugel

( Haltegriff ) \

Handgriff

(Gummiummantelung)

Spannknopf transpa_lrent.
(U-Biigel ) SchweiBschutz

Cockpit

( vormontiert )

Pendelstange Netzschalter
rechts Ein / Aus

Cockpit-Gehause-,

Tubus Trinkflasche )
( mit Halterung ) FuBschiene
Gelenkkappen o (rechts u. links )
( rechts und links ) Cockpitstander
. Gelenkkappe
Abdichtung / ,
SchweiBabweiser (rechts und links )
M8 Befestigungs- Kurbel- und

Trittplatte

schrauben . g, Riemenscheiben-
i ( rechts und links PN
( mit Schutzkappen ) ,_ ’ Abdeckung
Pendelstange (rechts u. links)
links '
Gelenkkappen !
(innen und auBen) Thh—at Py
Handariff ‘ - Netzkabel
o = =

(ausziehbar)

Pendelstangengelenk l ;
9ong Grundgestell mit \
( Stahlrahmen mit Verkleidungsteilen )

GeréatefuB / vorn . o i GeréatefuB / hinten
( Querholm mit Antriebseinheit / Wirbelstrombremse ( Querholm mit

i y . Roll-FiiB
einstelibaren FuBen ) Feststellschraube / Handgriff oll-Fufen)

43



Verpackungsinhalt

Das ergo_lyps lasst sich leicht und schnell zu zweit aufbauen.

Das Gerat:
ergo_lyps Grundgestell mit Antriebsaggregat

GeratefuBe
Pendelstangen / rechts u. links

FuBschienen / rechts u. links

Trittplatten mit passenden Schlossschrauben
Lagerwellen / Pendelstange ( rechts / links )
Lagerwellen / Kurbelarm ( rechts / links )
Getrankeflasche mit Halter u. Schrauben

= NDMNDMNMNODNDNDN = =

Montagematerial:

4 Inbusschrauben M 8x50 (A)
4 Distanzhilsen 122 x37,5mm  (B)
11 Sechskantschrauben M8 x 20 (®)]
7 Federringe DIN 127 - 8.1 (D)
4 Unterlegscheiben DIN 9021 8,4 (E)
4 Flachrundschrauben M5 x 40 (F)
4 Scheiben DIN 125 5,3 (G)
4 Sechskantmuttern M5 (H)
3 Hutkappen f. Sechsk.-Schraube M8  (J)
4 Federscheiben gewdlbt ET3159  (K)

2 Schrauben 3,5x25 (L)
2 FuBstopper (M)
8 Gelenkabdeckungen (N)
Werkzeug

1 Gabelschlissel 8 mm
1 Gabelschllssel 13/17 mm
1 Inbusschlissel SW 6

Zubehor

1 Pulssensor Ohrclip
1 Relaxsensor

1 Bedienungsanleitung

Cockpitstander mit montiert. Cockpit u. U-Bligel

obere Griffsticke incl. Ummantelung u. Kappen

Kleinteile Box

_——mmmmmTS
-n
~
B
X

7

m
Pi0:0

Die vier Inbusschrauben mit Distanzhudlsen (1)
durch die zwei Durchgangsbohrungen stecken| i @jm @:)}
und fest einschrauben. :\ i

T Achten Sie auf die richtige b )
Anordnung der FlBe.
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Cockpit anbringen

Die Kabel X und Y an der Steckerverbindung verknlpfen. AnschlieBend das Cockpit

aufstecken. Dabei ist darauf zu achten, dass die Kabel nicht eingeklemmt oder sogar ! 3
abgetrennt werden. Dieser Montageschritt ist einfacher, wenn man zu zweit arbeitet, | 1 & @ !
da die Cockpitstange ein hohes Gewicht hat. i !

Die Schrauben mit den Unterlegscheiben einsetzen,
und zunachst nur lose anschrauben.

Vorsicht, dass die Cockpitkabel
X/Y zwischen dem Stutzen nicht
eingeklemmt oder abgetrennt
werden.

Griffmontage

/l Haltegriffende zusammendricken und auf die Pendelstange stecken.

Mit einem Hammer mit Schlagdampfung (Weichholz- oder
n Kunststoffbeilage) zwischen Giriffstlick und Hammer das Griffsttick
e so weit in die Pendelstange einklopfen, bis die Griffhille und das
Griffstlick blndig sind. Mit dem anderen Griff genauso verfahren.

I

Vorsicht, dass der Griff gerade eingeschlagen wird!
Es ist unbedingt eine Schlagdampfung oder ein

Plastik-/Gummihammer zum Einschlagen zu verwenden.

Die Pendelstange sollte mdglichst gegen eine Wand oder
sonstiges Eck gestemmt werden, damit sie bei den
Hammerschléagen nicht vom Boden weggleiten kann.
Zum weiteren Schutz von Stange und Wand sollte etwas
Weiches wie z. B. ein Teppich/ein Stiick Stoff zwischen
Stange und Wand gelegt werden.
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Pendelstange anbringen

Die Gelenkzapfen rechts und links am H
Cockpitstander festschrauben.

‘\\\\\ Vorsicht! Die Pendelstange
\ mussen richtig herum
"\ montiert werden (vgl. Bild).

o

Gewolbte Federscheibe,
Pendelstange und Unterlegscheibe
mit Schraube an Cockpitstange
zunachst nur lose anschrauben.

 _—_________ N
Ve ~
I 1
1 1
Q4
FuBschiene und Pendelstange mit | Dlax orax |
Schrauben zusammenfigen. GW® 000909090000 | e
Schrauben zunéchst nur lose
anschrauben.
. /

vorne { Hinten

| rechts

vorne . | Hinten
1
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Gewolbte Federscheiben auf
die Lagerzapfen aufstecken.

@mﬁ

Links- /L
Lagerzapfen- Rechts-/R
Kurbelarm Gewinde
beachten!!

Rechte
FuBschiene

T\')

Lagerzapfen in Lagerbdcke stecken,
hierbei auf die L-/R-Kennzeichnung an der
Stirnseite der Lagerzapfen achten.

A

[
N\

N

Lagerbock mit Lagerzapfen
<«—an Kurbelarm. Beide Zapfen
werden dabei nach vorne
festgedreht. Danach werden
sie mit einer Schraube und
Unterlegscheibe lose
angeschraubt.

Oz 1o ® O

H/4x G/4x ,

Die FuBplatte wird mit den beiden Flachrundschrauben befestigt. Dabei ist
darauf zu achten, dass die seitlich heraufgezogene Begrenzungswand an
der Innenseite des Gerétes ist und sich Lochreihe vorne befindet.

e

&

Hinten
rechts

Hinten
links




Flaschenhalter mit beigeflgten
Schrauben an Cockpitstander
anschrauben

Nach diesen Montageschritten ist es erstmals mdglich, den Bewegungsablauf des Ellipsentrainers von Hand
zu testen und die richtige Ausrichtung der einzelnen Teile zueinander zu beurteilen. Sind keine sichtbaren
Ungenauigkeiten und auch keine auffalligen Schleif- oder Quietschgerdusche erkennbar, sind alle Gelenk-

und Befestigungsschrauben incl. der Lagerzapfen / Achswellen (13mm oder 17mm ) ganz fest einzuschrauben

und auf festen Sitz zu Uberprtfen.

4 |
|
Wenn alle Schrauben festgezogen sind, kdnnen die I a N/ 8x 6 :
entsprechenden Gelenkabdeckungen aufgesetzt werden. { 1

Dort, wo Pendelstange und
FuBschiene zusammentreffen,
insgesamt 4 Abdeckungen,

2 pro Seite. 1 pro Seite
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Andern der Kurbelgelenkposition

/' Die Hohe der FuBschiene und somit der Radius des Trittkreises lasst sich durch
I Verstellen des Kurbelgelenks verandern.

| -

@

Die Abdeckkappe der gewlinschten
Kurbelposition abnehmen.

Die Gelenkzapfen durch Drehen
nach hinten herausnehmen.

i

Daraufhin an neuer Position anbringen
und nach vorne drehen.

Die Abdeckungen wieder
aufsetzen.

Falls das ergo_lyps auf unebenem Boden steht,
kann die Ausgleichsverstellung in den vorderen StandfuBB

FlBen mit einem Schraubendreher so eingestellt
werden, dass ein sicherer Stand gewabhrleistet ist.

vorne

mit Bodendistanz-
ausgleich

a

Einstellung der Lenkerstange

Um die Neigung der Lenkerstange zu verandern,
muss der Spannknopf am Cockpit gelockert
werden. Wenn die gewlnschte Einstellung errsjcht
ist, diesen wieder festziehen.
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Einfache Service- und Wartungshinweise

Allgemeines

Alle 500 gefahrenen km muss kontrolliert werden, ob séamtliche Schrauben noch fest angezogen sind.
Bei Bedarf unbedingt nachziehen.

Schweif3 auf Cockpit und Rahmen muss nach jedem Training entfernt werden um die Lackierung vor Rost-
schaden zu schuitzen. Rostbildung auf Grund von Schweif3 fallt nicht unter die Garantieregelung.

Die Oberflache des Gerats wird mit einem weichen Tuch, das mit Wasser angefeuchtet wurde, gereinigt.
Das Tuch kann auch mit einer milden Seifenldsung benetzt werden.

Zum Wechseln des Keilriemen wie folgt vorgehen:

Vor dem Offnen des Gerits unbedingt den Netzstecker ziehen!
Beim Keilriementausch darauf achten, dass die im Inneren befindlichen

Teile des ergo_lyps nicht beschadigt werden.
A Far Stérungen oder Schaden, die durch mangelnde Vorsicht wahrend des
Wechselns des Keilriemens entstehen, haftet der Hersteller nicht !

Keilriemen sind VerschleiBteile. Diese fallen nicht unter die Garantieregelung.

Der Keilriemen befindet sich auf der rechten Seite

1. Die FuBschiene auf der rechten Seite abnehmen, den
Kurbellagerzapfen mit Gabelschlissel (17mm) 6ffnen.
(Siehe Aufbau Seite 47)

2. Die Seitenteil- Befestigungsschrauben sind zu entfernen
(9St.).

3. Nun kann die Seitenscheibe abgenommen werden.

4, Die Antriebsteile auf der Tragerplatte / Aggregat sind nun frei
zuganglich. Unter Driicken des Spannhebels entgegen der
Zugrichtung der Feder (9h), den Keilrippenriemen von der
Antriebsscheibe ( 9a ) abziehen.

Das Aufziehen des neuen Keilrippenriemens und die
Montage erfolgt in entgegengesetzter Reihenfolge wie
beschrieben (1. - 4.).

Der neue Antriebsriemen und die Laufflachen aller
anderen Antriebselemente sollten vor dem Einbau des
neuen Antriebsriemen mit z.B. Haushaltsspiritus oder
Reinigungsbenzin entfettet werden.
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Benotigtes Werkzeug:  Kreuzschlitz-Schraubendreher / Klinge 1 x 70 mm

1. Netzstecker ziehen!
( zur personlichen Sicherheit und zum Schutz der empfindlichen Cockpit-Elektronik )

2. Das Cockpitoberteil ist mit 4 Stiick Kreuzschlitzschrauben (A, B, C, D ) mit dem Cockpitunterteil
Cockpitunterteil verschraubt. Diese Schrauben drehen Sie mit einem passenden
Kreuzschlitz-Schraubendreher vorsichtig an der Cockpitunterseite heraus ( siehe
Darstellung rechts ). Bitte beachten Sie dabei, dass die Schrauben C / D ganz auBen
liegen und im Cockpitunterteil tief versenkt sind. Die benachbarten Schrauben ( X)
sind nicht herauszuschrauben!

3. Danach ist das Cockpitoberteil vorsichtig abzunehmen. Dabei 6ffnen Sie das
Cockpitgehause zuerst von oben um einen Spalt und greifen mit beiden Handen
unter die Gehauseoberschale. Durch weiteres Anheben im oberen Bereich, lasst
sich das Cockpitoberteil aus der unteren Rastverbindung mit dem Cockpitstutzen
|6sen. Bitte heben Sie die Gehauseoberschale nur soweit an, bis Sie einen leichten
Widerstand des von unten gesteckten Kabels spuren und mit Daumen
und Zeigefinger an die Steckverbindung auf der Leiterplatte gelangen.

4. Der Stecker muss aus seiner Steckverbindung geldst werden.
Dabei diirfen Sie auf keinen Fall am Kabel ziehen!! Dieses kénnte Cockpitunterteil
abreiBen!

Auf keinen Fall am Kabel Cockpitstutzen
ziehen! Es koénnte abreiBBen!

Vorsicht beim Steckerziehen, damit die Leiter-
platte und die elektronischen Bauteile nicht
beschadigt werden!

4.

Das Aufsetzen des Cockpitoberteils erfolgt in umgekehrter Reihenfolge

5. Stecken Sie den Cockpitstecker auf die farblich dazugehérige Steckerbuchse bis der Stecker eingerastet ist. Danach
schieben Sie das Kabel vorsichtig und kontrolliert in die Offnung im Cockpitunterteil bzw. Cockpitstutzen zurtick und
achten Sie darauf, dass das Kabel nicht eingeklemmt wird, wenn Sie das Cockpitoberteil auf das Cockpitunterteil aufsetzen.

6. Die herausgeschraubten Gehauseschrauben ( A, B, C, D) sind wieder von unten durch das Cockpitunterteil bis zum
spurbaren Anschlag in das Cockpitoberteil einzuschrauben.

7. Danach kénnen Sie den Netzstecker wieder einstecken, das Gerat einschalten und auf Funktion testen.

Cockpit-Batterietausch

Auf der Unterseite Cockpitleiterplatine befindet sich eine Knopfzellenbatterie (CR 2032). Diese muss bei Ausfall der
Uhrzeit und des Datums ausgewechselt werden. Auch Probleme beim Einschalten und
Ausbleiben der Cockpitanzeigen sind ein Hinweis auf eine leere Batterie.

Achtung: Beim Austausch der Batterie muss das Gerat ausgeschaltet sein. Danach missen '

Datum und Uhrzeit neu gestellt werden. s
VORSICHT!

Lésen Sie am Cockpithalter die 4 Befestigungsschrauben. Danach ist das Cockpit vorsichtig Explosionsgefahr bei

nach oben wegzuklappen.

unsachgemaBem
Austausch der Batterie.

Achten Sie darauf, dass sich keine Kabelverbindungen I6sen.

Die elektronischen Bauteile des Cockpits durfen nicht mit den Fingern berthrt werden! Statische
Aufladungen kdnnen die empfindlichen Teile zerstéren.

Zum Wechseln der Batterie ist die Schnappfassung mittels eines Stiftes nach auBen zu drlcken,
die Batterie zu entnehmen und eine neue mit dem Pluszeichen nach oben einzusetzen.

Beim Wiederaufsetzen des Cockpits umsichtig vorgehen.
Vorsicht! Keine Kabel einklemmen!
Hinweise zum Umgang mit gebrauchten Knopfzellenbatterien

- Batterien von Kindern fernhalten und nicht verschlucken!
- Leere Batterien nicht wieder aufladen und nicht ins Feuer werfen.

Bitte entsorgen Sie die gebrauchten Batterien an entsprechenden Sammelstellen oder geben Sie diese Ihrem Handler zurlck.
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1a
1b
1c
1d
1e
1f
19
1h
1k
im
in
1p
1s

2a
2b
2¢
2d
2e
2f
29

3a
3b
3c
3d
3e
3f

3g
3h

4a
4b
4c

Ersatzteil

ergo_lyps Korpus komplett

Rahmen

Zieraufkleber / Dekostreifen

Tragegriff

Korpuskabel

Verbindungskabel Korpus / Cockpit
transparente SchweiBschutzabdeckung
Dichtung / SchweiBschutz

Montagesockel fiir Rastenband FTH 15
Rastenband 2,5 100

Seitenverkleidung links

Seitenverkleidung rechts
Befestigungsschrauben fiir Seitenteil
Kurbel- bzw. Riemenscheibenabdeckung
Cockpit-Einheit( Cockpit, U-Bligel und Kabel )
Cockpit-Gehause inklusive Elektronik
Cockpit-Oberteil

Cockpit-Unterteil

Cockpit Gehause-Schrauben

Cockpit Tubusgehause / Abdeckung unten
Cockpitfolie

Steuerknopf Nr. 6

Cockpitsaule

Spannknopf / Sterngriff

U-Bugel kpl.

Lenkerhalter (unten)

Lenkerklemmteil ( oben )

Stutzblech / Tragerblech Cockpit
Schrauben fiir Stiitzblech / Gehause
Getrankeflaschenhalter mit Befestigungsschrauben
Getrankeflasche

Pendelstange / rechts inkl. Kugellager
Pendelstange / links inkl. Kugellager

Satz Griffstlicke / Verlangerung Pendelstangen
Achse Lagerflansch

ergo_lyps 8080 TRS pro

Bestell-Nr.
M80 55 282 A
00 38 950
06 50 901
00 37 155
1210 801
1210 803
00 37 351
07 05 186
03 00 035

0038 175
0038 170
0024 411
00 37 150
M 60 50 282 A
M 70 55 282
0017 436
0017 437
00 21 510
00 37 403
06 50 790
00 17 422
00 38 160
0017 317
00 17 494.15
0017232 A
0017 233 A
0017 136
00 24 406
01 00 050
01 00 045
00 38 105
00 38 100
M80 50 800 A
0037 120

Nr.

4d
4e
4f

49
4h

5a
5b
5c
5d

6a
6b

7a

8a
8b

9a
9b
9c
9d
9e
of
99
9h
9k
9m
9n
10
11
12
13
14
15

Antrieb

Ersatzteil

Gelenkappensatz
FuBschiene / links
FuBschiene / rechts

Trittplatte links (Trittpl. rechts / 4g-1 Best.-Nr.00 37 131)

FuBanschlag Trittplatte
Kurbelarm / links
Kurbelarm / rechts

Achse / Kurbelarm / links
Achse / Kurbelarm / rechts

Kurbelarmschraube ( Unterlegscheibe / 00 05 571 )

Schraubenbeutel

Distanzrohr fir FuBbefestigung
Schraube zur FuBbefestigung

FuB komplett vorne

StandfuB mit Héhenverstellung (vorne )
FuB komplett hinten

StandfuB mit Rolle ( hinten)

Satz SF = "swing feet" Nachrust-Kit
Antriebseinheit ergo_lyps kompl.
Riemenscheibe mit Achse und Rillenkugellager
Rillenkugellager fur Tretlager
Antriebsriemen ( Keilrippenriemen )
Bremsmagnet

Schwungscheibeneinheit komplett
Lagerbock mit Keilriemenwelle und Kugellager
Riemenspanner komplett
Riemenspannfeder

Gummipuffer D 25 x 10

Gummipuffer M6*18 25x30
Rutschkupplung

Netztrafo / 230 V,50 - 60 Hz

Leistungsteil / Version 2002
Gerateschalter

Pulssensor

Relaxsensor

Cardio Sensor-Brustband

Bitte geben Sie bei lhrer
Bestellung die Ersatzteil-
Bestell-Nr. und unbedingt
auch die Gerate-Serien-Nr.
an. Diese befindet sich auf
dem Leistungsschild,

das sich vorne links

auf dem unteren Rahmen-
langstrager befindet.

ergo_lyps 8080 TRS pro

Bestell-Nr.
0037 510
M 00 38 120.05
M 00 38 125.05
0037 130 /00 37 131
00 37 345
0038 150 A
0038 155 A
00 37 100
00 37 105
00 30 571
00 37 461
00 09 535
00 21 850
M 80 90 197
0017 418
M 80 90 198
0017 419
90 91 080
M 80 50 002
M 80 50 200 A
00 09 385
00 31 070
18 20 000
M 80 50 060
M 80 50 070
M 80 50 080
00 09 233
00 07 320
00 07 335
M 60 50 100
18 20 150
E 8090 025
M 80 50 150
00 17 900
E 80 90 080
9091 015
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die daum-trainingscommunity!

DAUM SERVER TRAININGSANGEBOTE

Arzt Krankenhaus Trainer Rehabilitation Trainer Fitnessstudio Wettrennen Forschungsprojekt

Universitat
mﬁ

o

INTERNET

daum connects people by training!
Webcam

Trainingspartner

Trainingsprofil mit Einblendung
der Position der Trainingsteilnehmer

talking by walking

INTERNET

Auf die Platze ...

... los!!!

Bin dabeil!!!
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daum
cledranic

best for your fitness

GARANTIEKARTE

Sehr geehrter Kunde,
vielen Dank fur Ihr Vertrauen!

Sie haben sich fur ein hochwertiges Trainingsgerat entschieden.

Dieses wurde im Werk vormontiert und eingehend kontrolliert (siehe Prufprotokoll). Die einwand-
freie Funktion ist aber nur bei fachgerechter Endmontage und bei korrekter Einstellung der Be-
nutzerdaten gewahrleistet.

Wenn Sie |hr Trainingsgerat selbst montieren und in Betrieb nehmen, beachten Sie bitte unbe-
dingt die entsprechenden Hinweise der Bedienungsanleitung.

Fur Fehler, die auf unsachgemale Montage oder falsche Handhabung zurtckzufuhren sind,
besteht keine Garantie!

Bitte senden Sie diese Garantiekarte ausgefiillt an uns zuriick!

Geratedaten

Modell:

Ser.-Nr.:

Montiert durch:

Name / Adresse des Handlers:

( )

Kunde

Name:

Adresse:

E-Mail: L )

Bitte einsenden an:

In Deutschland In Osterreich

Daum Electronic Vertrieb Osterreich
Rainerstralle 26
4600 Wels

Daum Electronic GmbH
Flugplatzstrale 100
90768 Furth

Fax: +49 (0)911 75 37 14
e-mail: registrierung@daum-electronic.de

Fax: +43 (0)7242 35 06 14-5 89
e-mail: ergobike@daum-electronic.at



ergo _lyps
8080 pro

Best. Nr. 90 55 282
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best for your fithess

daum electronic gmbH
Flugplatzstr. 100
D - 90768 Furth

Tel. ++49/(0)911/97536-0
Fax. ++4+49/(0) 911/ 7537 14
www.daum-electronic.de

© daum electronic;
Vervielfaltigung oder Verwendung
der Inhalte , auch auszugsweise,
ist ohne schriftliche Genehmigung
der Firma daum electronic gmbH
nicht zulassig.

Stand: 14072010 Artikelnummer: 0630407.0009



