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SICHERHEITSHINWEISE 

• Lesen Sie alle Anweisungen in diesem Handbuch, bevor Sie dieses Gerät verwenden. Bewahren Sie es zum späteren 

Nachschlagen auf. 

• Verwenden Sie die Maschine nur für den in dieser Anleitung beschriebenen bestimmungsgemäßen Gebrauch. 

• Überprüfen Sie alle losen Teile und ziehen Sie sie fest, bevor Sie das Gerät verwenden. 

• Hält die Hände von beweglichen Teilen fern. 

• Halten Sie Kinder und Haustiere jederzeit von der Maschine fern. Lassen Sie Kinder NICHT unbeaufsichtigt im selben 

Raum mit der Maschine. 

• Bevor Sie das Gerät zum Training verwenden, machen Sie immer Dehnübungen, um sich richtig aufzuwärmen. 

• Überprüfen Sie die Maschine vor jedem Gebrauch; Stellen Sie sicher, dass alle Verbindungen fest sind. 

• Es darf immer nur eine Person die Maschine benutzen. 

• Wenn beim Benutzer Schwindel, Übelkeit, Brustschmerzen oder andere abnormale Symptome auftreten, STOPPEN Sie 

das Training sofort. Konsultieren Sie einen Arzt. 

• Stellen Sie die Maschine auf eine saubere und ebene Fläche. Verwenden Sie die Maschine NICHT in der Nähe von Wasser 

oder im Freien. 

• Tragen Sie beim Training immer geeignete Trainingskleidung. Tragen Sie keine weite Kleidung, die sich in der Maschine 

verfangen kann. Für die Benutzung der Maschine werden Sportschuhe empfohlen. 

• Legen Sie keine scharfen Gegenstände um die Maschine herum. 

• Personen mit Einschränkungen sollten das Gerät nicht ohne eine qualifizierte Person oder einen Arzt verwenden. 

• Betreiben Sie die Maschine niemals, wenn die Maschine nicht richtig funktioniert. 

• Führen Sie Einweisungen an dem Gerät nur in technisch einwandfreiem Zustand durch. Verwenden Sie im Reparaturfall 

nur Originalersatzteile. 

• Verwenden Sie zum Reinigen keine scharfen Lösungsmittel und verwenden Sie für eventuell erforderliche Reparaturen 

nur das mitgelieferte oder geeignetes Werkzeug. 

• Bitte entsorgen Sie die Verpackung und alle nachträglich auszutauschenden Teile (alle Teile für das Gerät) 

umweltschonend an geeigneten Sammelstellen oder Behältern. 

• Ziehen Sie das Sitzrohr NICHT über die auf dem Rohr angezeigte Warnlinie „max“ heraus, wenn Sie die Sitzhöhe 

einstellen. 

• Nicht für therapeutische Zwecke. 

• Halten Sie zur Sicherheit mindestens 0,6 m Freiraum um das Gerät. 

• Legen Sie keine scharfen Gegenstände auf das Gerät. Verstellbare Teile sollten die Bewegung des Benutzers nicht 

beeinträchtigen. 

• Kategorie: SC (EN ISO 20957-1: 2013, EN ISO 20957-5: 2016) für den professionellen und gewerblichen Einsatz 

• Gewichtsbeschränkung: 160 kg 

• WARNUNG! Die Überwachung der Herzfrequenz ist möglicherweise nicht ganz genau. Überanstrengung während des 

Trainings kann zu schweren Verletzungen oder sogar zum Tod führen. Wenn Sie sich ohnmächtig fühlen, beenden Sie die 

Übung sofort 
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WARNUNG: Bevor Sie mit einem Trainingsprogramm beginnen, konsultieren Sie Ihren Arzt. Dies ist besonders wichtig für 

Personen mit vorbestehenden gesundheitlichen Problemen. Der Verkäufer übernimmt keine Verantwortung für 

Personen- oder Sachschäden, die durch die Verwendung dieses Produkts entstehen. 

 

PRODUKTBESCHREIBUNG 

 

1. Linker Handgriff 

2. Fußstütze 

3. Linkes Pedal 

4. Sitz 

5. Sattelstütze 

6. Einstellhebel 

7. Linke Abdeckung 

8. Hebel 

9. Seriennummer 

10. Nivellierfuß 

11. Heckstabilisator 

12. Warnschild 

13. Rechtes Pedal 

14. Rechte Kurbel 

15. Rechte Abdeckung 

16. Verbindungsstange 

17. Flaschenhalter 

18. Konsolenhalter 

19. Konsole 

20. Rechter Handgriff 

21. Fettschicht 

22. Fußstütze 

23. Hauptrahmen 

24. Transportrad 

25. Frontstabilisator 

MONTAGE 

Das Paket beinhaltet: 

 
Spezialschlüssel 

 

Inbusschlüssel 4 mm 

 

Schlüssel 14/17 mm 

 

Inbusschlüssel 5 mm 

 
Schraubendreher 

 

Inbusschlüssel 6 mm 
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Montagematerial: 
Bild Nr.  Name Menge 

 

93 

Nylonmutter M8 x 1,25 

 2 

 

105 

Schraube M8 x 1,25 x 30 mm 

 4 

 

106 

Schraube M5 x 0,8 x 12 mm 

 4 

 

107 

Schraube M6 x 1 x 15 mm 

 6 

 

108 

Schraube M10 x 1,5 x 20 mm 

 8 

 

109 

Schraube M6 x 1 x 10 mm 

 2 

 

112 
Lichtbogenscheibe M10 

 8 

Legen Sie alle Teile aus dem Karton auf eine saubere Oberfläche. Entfernen Sie das gesamte Verpackungsmaterial und legen Sie es 

in den Karton. Entfernen Sie das Verpackungsmaterial erst, wenn der Heimtrainer zusammengebaut ist. Befolgen Sie jeden Schritt 

sorgfältig. 

Einige Teile sind geprüft und können Prüfzeichen tragen. Farbspuren können erkennbar sein, sind jedoch kein Indikator für 

Schäden. 

Einige Teile wurden zu Transportzwecken angeschlossen. Folgen Sie den Anweisungen und. trennen Sie diese ggf. und/oder 

schließen Sie ggf. sie wieder an. 
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SCHRITT 1 

Entfernen Sie die Schrauben der Kartonrollen von der Vorderseite des Hauptrahmens (1). Achten Sie darauf, dass die  

Transporträder (43) am vorderen Stabilisator (40) nach vorne zeigen. Befestigen Sie den vorderen Stabilisator (40) mit Schrauben 

(108) und Unterlegscheibe (112) am Hauptrahmen (1). 

SCHRITT 2 

Entfernen Sie die Schrauben der Papprollen von der Rückseite des Hauptrahmens (1). Befestigen Sie den hinteren Stabilisator (44) 

mit Schrauben (108) und Unterlegscheibe (112) am Hauptrahmen (1). 
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Befestigen Sie den rechten Lenker (58) an der Hauptrahmenhalterung (1) und befestigen Sie die Fußstütze (83) an der  

Hauptrahmenhalterung. Siehe das Bild unten. Befestigen Sie die Fußstütze mit dem modifizierten Schraubenschlüssel (83). Bringen 

Sie die Kappe (84) an der Fußstütze (83) an. 

SCHRITT 4 

Befestigen Sie die rechte Verbindungsstange (29) mit der Montageplatte (74), dem Distanzstück (75), der Schraube (105) und der 

Mutter (93) unten am rechten Griff (58). Ziehen Sie die Schraube erst bei Schritt 5 fest. 

SCHRITT 5 

Befestigen Sie die Montageplatte (74) mit den Schrauben (107) am rechten Pleuel (29). Ziehen Sie nun alle Schrauben fest. 

Wiederholen Sie die Schritte 3 bis 5 für den linken Lenker (51) und das linke Pleuel (26). 
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SCHRITT 6 

HINWEIS: Das rechte Pedal ist mit R gekennzeichnet. Das linke Pedal ist mit L gekennzeichnet. Das rechte Pedal wird im 

Uhrzeigersinn geschraubt. Das linke Pedal wird gegen den Uhrzeigersinn geschraubt. 

Schraube (109) an der rechten Kurbel (28) lösen. Schrauben Sie das rechte Pedal (39) wie abgebildet auf die rechte Kurbel (28). 

Ziehen Sie das Pedal fest. Die Pedalabdeckung (38, 39) sollte die Kurbel berühren. Zum Sichern Schraube (109) auf die rechte (28) 

und linke (38) Kurbel schrauben 

SCHRITT 7 

Befestigen Sie das Sensorkabel (59) am Anschlusskabel (63) und befestigen Sie die Konsolenhalterung (48) mit der Schraube (105) 

am Hauptrahmen (1). 

Beim Anbringen der Konsolenhalterung (48) die Kabel nicht beschädigen. 
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SCHRITT 8 

Legen Sie zwei AA-Batterien in die Konsole (85) ein. Batterien sind nicht im Lieferumfang enthalten. Verbinden Sie das 

Verbindungskabel (63) mit der Konsole (85). Sichern Sie die Konsole (85) in der Konsolenhalterung (48) mit der Schraube (106). 

Beim Anbringen der Halterung (85) die Kabel nicht beschädigen. 

SCHRITT 9 

Bringen Sie den Flaschenhalter (113) an der Konsolenhalterung (48) an. Setzen Sie die Flasche (114) in den Flaschenhalter (113) ein.  
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INSTALLIEREN 

Stellen Sie den Heimtrainer an den Einsatzort. Wir empfehlen, den Heimtrainer auf eine Schutzmatte zu stellen. Wir empfehlen 

einen Freiraum von mindestens 122 cm Breite und 183 cm Länge. 

Nivellierung: Richten Sie den Heimtrainer mit den Nivellierfüßen (46) am hinteren Stabilisator (44) aus. 

Transport: Am vorderen Stabilisator (40) befinden sich Transporträder (43). Stellen Sie den Heimtrainer mit den Handläufen auf die 

Vorderräder (43) auf. 

 

 

 

Überprüfen Sie das Fahrrad. Drehen Sie langsam an den Tretkurbeln, um die Funktionsfähigkeit zu überprüfen. 

WARNUNG: Machen Sie sich und andere Benutzer mit den Sicherheitsetiketten am Heimtrainer vertraut. 

Lösen Sie die Einstellschlösser (45) bis sie die Ständer (46) berühren. 

Stellen Sie die Ständer (46) für die Nivellierung ein. Ziehen Sie die 

Einstellverriegelungen (45) sicher gegen den hinteren Stabilisator um 

die Ständer (46) in der Position zu verriegeln. 
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WARNUNG 

Lesen Sie vor der Montage und Verwendung des Heimtrainers das Handbuch, die Warnungen, Vorsichtsmaßnahmen und 

Anweisungen zu diesem Produkt sorgfältig durch. Nichtbeachtung kann zu Verletzungen oder Sachschäden führen. 

Halten Sie Kinder und Haustiere vom Produkt fern. 

Fragen Sie Ihren Arzt um Rat, bevor Sie mit dem Trainingsprogramm beginnen, insbesondere wenn Sie über 35 Jahre alt 

sind oder gesundheitliche Probleme haben. 

Stellen Sie vor der Verwendung sicher, dass alle Schrauben richtig angezogen sind. 

Maximale Tragfähigkeit: 160 kg 

 

SITZHÖHENVERSTELLUNG 

Für ein effektives Training ist es wichtig, die richtige Sattelhöhe einzustellen. Ihr Fuß sollte beim Absteigen leicht gebeugt und 

entspannt sein. 

Wenn der Fuß zu gestreckt ist oder der Benutzer das Pedal nicht erreichen kann, muss der Sitz abgesenkt werden. Sind die Beine zu 

stark angewinkelt, muss der Sitz angehoben werden. Handschraube (76) lösen und Sattelstütze (60) verschieben. Sitzhöhe (73) 

einstellen und mit Handschraube (76) sichern. 

Ziehen Sie die Handschraube (76) vor Gebrauch fest an. 
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SITZPOSITION 

Sie können den Sitz (73) nach vorne oder hinten verschieben. Durch die Sitzverstellung trainieren Sie die verschiedenen Muskeln. 

Heben Sie den Hebel (62) an und stellen Sie den Sitz (73) in die gewünschte Position. Lassen Sie dann den Hebel (62) los und 

arretieren Sie den Sitz (73) in der gewünschten Position). 

 

PULSSCHLAG 

Der Heimtrainer enthält keinen Brustgurt oder andere Formen der Herzfrequenzübertragung. Es ist jedoch mit Brustgurten 

kompatibel, die mit 5 kHz arbeiten. 

Der Brustgurt sendet Informationen an die Konsole (85). Auf diese Weise sind die Übungen am effektivsten, da die Herzfrequenz-

Informationen für maximale Trainingseffizienz nun sichtbar sind. 

 

Befolgen Sie zum Koppeln die Anweisungen, die dem gekauften Brustgurt beigefügt sind. 

KONSOLE 

Der Heimtrainer verwendet ein Lüftersystem, um Widerstand zu erzeugen. Die Konsole hilft Ihnen, Ziele zu erstellen und den 

Fortschritt zu verfolgen. 
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EINSCHALTEN: Drücken Sie das Pedal oder drücken Sie eine beliebige Taste. 

AUSSCHALTEN: Im Standby-Modus schaltet sich die Konsole nach 60 Sekunden Inaktivität aus. Während des  
Trainings, außer bei Intervallprogramm, schaltet sich die Konsole nach 90 Sekunden Inaktivität automatisch aus. Während des 

Intervallprogramm können Sie das Programm mit STOP pausieren. Es schaltet sich dann nach 90 Sekunden automatisch aus. 

TASTEN 

ENTER Bestätigen Sie den eingegebenen Wert oder die Programmauswahl 

START Programm starten oder STOP-Programm einschalten 

STOP Drücken, um das Programm zu stoppen / zu pausieren 

2 Sekunden lang gedrückt halten, um die Konsole neu zu starten und das Alter einzurichten 

 HOCH Wert erhöhen 

 NIEDER Wert verringern 

TARGET ZEIT Stellen Sie die gewünschte Trainingszeit ein 

TARGET DISTANCE Stellen Sie die gewünschte Trainingsdistanz ein 

TARGET CALORIES Stellen Sie die gewünschten verbrannten Kalorien ein 

TARGET HEART RATE Zielherzfrequenz 

Für die Verwendung muss ein Brustgurt angebracht sein 

INTERVAL 10/20 Geben Sie das Programm Intervall 10/20 ein 
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INTERVALL 20/10 Geben Sie das Programm Intervall 20/10 ein 

INTERVALL CUSTOM Geben Sie das benutzerdefinierte Intervallprogramm ein und legen Sie Ihr eigenes Trainingsintervall 

fest 



 

 

ANZEIGE 

 

TIME Zeigt die Trainingszeit von 1 Sek. bis 1:59:59 an. 

0:00 blinkt, um die Zielzeit von 1 Sek. bis 1:59:00 

einzustellen, und zählt von diesem Wert herunter. 

DISTANCE Zeigt eine Entfernung von 0,1 Meilen bis 999,9 

Meilen an. 

0: 0 blinkt, um die Zielentfernung von 0,5 bis 999,5 

Meilen einzustellen, und der  

Countdown beginnt von diesem Wert. 

CALORIES Zeigt den Kalorienverbrauch auf 999 Kcal an. 

Kalorien dienen nur als Referenz und sind nicht für 

medizinische Zwecke bestimmt. 

0 blinkt, um die Zielkalorien von 10 bis 990 Kcal 

einzustellen, und der Countdown beginnt von diesem 

Wert. 

Drehzahl Zeigt Umdrehungen pro Minute von 0 bis 199 an. 

SPEED Zeigt die aktuelle Geschwindigkeit von 0 bis 99,9 mph 

an. 

WATT Zeigt Leistung von 0 bis 1999 Watt an. 

RPM Zeigt eine Herzfrequenz von 40 bis 220 Schlägen pro 

Minute an. Sie müssen einen Brustgurt angebracht 

haben, um den Wert zu sehen. 

Das Herzfrequenzüberwachungssystem dient  

nur zur Orientierung und dient nicht medizinischen 

Zwecken. 

fünfzehn 
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PROGRAMME 

Die Konsole enthält Programme: Normales Programm, Zeit, Distanz, Kalorien, Pulsschlag, 10/20 Intervall, 20/10 Intervall, 

Benutzerdefiniertes Einstellungsprogramm. 

 

NORMALES PROGRAMM 

 

Klicken Sie auf , um die Konsole 

einzuschalten. Das Display zeigt eine 

blinkende 30 für Alterseinstellungen von 1 

bis 99 an. 

Mit  den Wert anpassen und 

mit ENTER bestätigen. Die Konsole geht in 

den Standby-Modus. Drücken Sie START 

oder beginnen Sie mit dem Paddeln, um 

das Programm zu starten. Alle Werte 

werden hochgezählt. Drücken Sie STOP, 

um das Programm auszuschalten. Die 

Konsole wechselt nach 30 Sekunden  

Inaktivität in den Standby-Modus. Die 

Konsole wird nach 60 Sekunden Inaktivität 

ausgeschaltet. 

Im Standby-Modus zeigt das LCD- 

Display: Intervall 10/20, Intervall  

20/10, Intervall benutzerdefiniert,  

Bereit, Arbeit, Ruhe, Zeit, Distanz, Kalorien, 

Watt, Geschwindigkeit, U/ min und 

Herzfrequenz in einer  

Sequenz jede Sekunde 
ZEITPROGRAMM 

 

Drücken Sie Zielzeit Display zeigt blinkend 0:00 zum Einstellen 

des Zeitwertes von 1:00 Minute bis 

1:59:00 Uhr. Mit            den Wert anpassen und 

mit ENTER bestätigen. Programm wird gestartet. Während des 

Trainings wird der eingestellte Wert heruntergezählt, die 

anderen Werte werden hochgezählt. Wenn der eingestellte 

Wert erreicht ist, stoppt die Konsole für 30 Sekunden und 

schaltet sich dann nach 60 Sekunden Inaktivität automatisch ab. 

DISTANZPROGRAMM 

 

Drücken Sie Zielentfernung Display zeigt blinkend 0:0 zum 

Einstellen des Distanzwertes von 0,5 Meilen 

bis 999,5 Meilen. Mit Wert anpassen und 

mit ENTER bestätigen. Programm wird gestartet. Während des 

Trainings wird der eingestellte Wert heruntergezählt, die 

anderen Werte werden hochgezählt. Wenn der eingestellte 

Wert erreicht ist, stoppt die Konsole für 30 Sekunden und 

schaltet sich dann nach 60 Sekunden Inaktivität automatisch ab. 
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KALORIEN-PROGRAMM 

 

Drücken Sie Zielkalorien Display zeigt blinkend 0 pro zum 

Einstellen des Distanzwertes von 10 bis 

990 Kcal. Mit          den Wert anpassen und 

mit ENTER bestätigen. Programm wird gestartet. Während des 

Trainings wird der eingestellte Wert heruntergezählt, die 

anderen Werte werden hochgezählt. Wenn der eingestellte 

Wert erreicht ist, stoppt die Konsole für 30 Sekunden und 

schaltet sich dann nach 60 Sekunden Inaktivität automatisch ab. 

HERZFREQUENZ-PROGRAMM 

Das Herzfrequenzprogramm ist ein voreingestelltes Programm. Das Programm überwacht Ihren Puls und zeigt anhand des 

Tonsignals und der Pfeile an, ob der Puls außerhalb des eingestellten Schwellenwerts liegt (65% oder 85% der maximalen 

Herzfrequenz). Sie müssen Ihr Alter eingeben und einen Brustgurt mit Signalübertragung benutzen. 

Drücken Sie die Zielherzfrequenz-Taste, das LCD-Display blinkt 30, dann stellen Sie das Alter von 1 bis 99 ein. Stellen Sie mit den 

Tasten den Wert ein und bestätigen Sie mit ENTER. Das Programm startet. Die Konsole beginnt mit der Berechnung von Werten für 

65 % und 85 % des maximalen Herzfrequenzwertes basierend auf dem angegebenen Alter. Der Herzfrequenzwert wird während 

des Trainings angezeigt und alle anderen Daten werden hinzugefügt. Drücken Sie STOP, um das Programm zu stoppen. 

 

Fällt der Wert unter 65%, beginnen der Aufwärtspfeil und der voreingestellte Wert zu blinken. Alle 10 Sekunden ertönt ein 

Tonsignal, bis der Benutzer 65 % und mehr erreicht. 

Wenn der Wert 85% überschreitet, beginnen der Abwärtspfeil und der voreingestellte Wert zu blinken. Das Tonsignal ertönt alle 10 

Sekunden, bis der Benutzer 85% und weniger erreicht. 

Bleibt der Wert zwischen 65 % und 85 %, blinkt nur die aktuelle Herzfrequenz. Berechnung der Herzfrequenz 

für 30-Jährige: 

• Maximale Herzfrequenz: 220 – 30 (Alter) = 190 

• 65 %: 190 (maximale Herzfrequenz) x 0,65 = 123 

• 85 %: 190 (maximale Herzfrequenz) x 0,85 = 161 

Das Programm überprüft, ob Sie zwischen 65 % und 85 % bleiben. 
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INTERVALL 10/20 

 

Ein Programm, bei dem der Benutzer 10 Sekunden lang 

trainiert und sich dann 20 Sekunden lang ausruht. 

Drücken Sie die 10/20 Intervalltaste, um das Programm zu 

starten. Die Zeit beginnt von 3:40 Minuten 

herunterzuzählen (10 Sek. x 8 Wiederholungen, 20 Sek. x 

7 Wiederholungen). Weitere Funktionen werden 

hinzugefügt. 

Sie können das Programm nur durch Drücken der STOP-

Taste stoppen. Wenn das Programm beendet ist, stoppt 

das Programm für 30 Sekunden und schaltet sich dann 

nach 60 Sekunden Inaktivität aus. 

INTERVALL 20/10 

 

Ein Programm, bei dem der Benutzer 20 Sekunden lang 

trainiert und sich dann 10 Sekunden lang ausruht. 

Drücken Sie die Intervalltaste 20/10, um das Programm zu 

starten. Die Zeit beginnt von 3:50 Minuten 

herunterzuzählen  

(20 Sek. x 8 Wiederholungen Training, 10 Sek. x 7 

Wiederholungen Pause). Weitere Funktionen werden 

hinzugefügt. 

Sie können das Programm nur durch Drücken der STOP-

Taste stoppen. Wenn das Programm beendet ist, stoppt 

das Programm für 30 Sekunden und schaltet sich dann 

nach 60 Sekunden Inaktivität aus. 

 

  



 

19 

BENUTZERDEFINIERTES INTERVALLPROGRAMM 

 

Der Benutzer kann sein eigenes Trainingsintervall von 1 

Sekunde bis 9:59 Minuten und die Anzahl der Zyklen von 1 bis 

99 einstellen. 

Drücken Sie Benutzerdefiniertes Intervall, 00/01 beginnt zu 

blinken, zum Einstellen der Anzahl der Wiederholungen  

1 - 99. Mit den Pfeiltasten den Wert einstellen und mit  

ENTER bestätigen. Stellen Sie dann die Trainings- und  

Ruhezeit von 1 Sekunde auf 9:59 Minuten ein. Bestätigen Sie 

mit ENTER. Die Zeit wird vom eingestellten Wert 

heruntergezählt, die anderen Werte werden hochgezählt. Das 

Programm wird erst durch Drücken der STOP-Taste oder nach 

Ablauf der eingestellten Zeit ausgeschaltet. Das Programm 

stoppt dann für 30 Sekunden und schaltet sich nach 60 

Sekunden Inaktivität automatisch aus. 

 

 

BEDIENUNGSANLEITUNG 

• Drücken Sie STOP, um das Programm auszuschalten. 

• Wenn das Programm ausgeführt wird, wechselt die Konsole nach 30 Sekunden Inaktivität in den StandbyModus. Die 

Konsole wird nach weiteren 60 Sekunden Inaktivität heruntergefahren. 

• Um ein laufendes Programm anzuhalten, drücken Sie START. Alle 30 Sekunden ertönt ein Piepton und alle 2 Sekunden 

werden alle Werte auf dem Display angezeigt. Drücken Sie erneut START, um das Programm zu starten. Die Konsole 

wechselt nach 5 Minuten Inaktivität in den Standby-Modus. Die Konsole wird nach weiteren 30 Sekunden Inaktivität 

heruntergefahren. 

• Halten Sie die STOP-Taste 2 Sekunden lang gedrückt, um die Konsole neu zu starten und ein neues Programm zu starten. 

• Die Entfernung kann in Kilometern oder Meilen angezeigt werden. Drücken Sie gleichzeitig START und ENTER. KM oder M 

wird angezeigt. Verwenden Sie die Pfeile, um KM oder Meile auszuwählen und drücken Sie ENTER zur Bestätigung. 

BATTERIEERSATZ 

Öffnen Sie die hintere Abdeckung der Konsole (85) 

Die Konsole wird mit 2 AA-Batterien (1,5 V) betrieben. Batterien sind nicht im Lieferumfang enthalten. 

Notiz: 

• Mischen Sie keine alten und neuen Batterien. 

• Verwenden Sie denselben Batterietyp. 
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BENUTZEN 

Das Training auf dem Heimtrainer basiert auf sehr einfachen Bewegungen.  Dank der einfach durchzuführenden Übungen kann der 

Heimtrainer auch von älteren Menschen genutzt werden. Vor dem Training ist es notwendig, die Höhe des Sattels einzustellen. 

Wichtig ist, dass Sie bequem sitzen. Der Fahrradsattel muss so eingestellt werden, dass Sie im Sitzen die ergonomisch geformten 

Griffe halten können. Sie sollten keine vollständig ausgestreckten Hände haben. Es ist wichtig, dass Ihr Fuß während des Trainings 

fest und sicher steht. 

Die Grundlage für das Training auf dem Fahrrad besteht darin, dass sich die Beine auf einer bestimmten elliptischen Bahn bewegen. 

Diese Bewegung ist dem Radfahren sehr ähnlich.  

Es empfiehlt sich zu Beginn eine geringere Belastung zu wählen. Wenn Sie regelmäßig auf einem Heimtrainer trainieren, können Sie 

die Belastung schrittweise erhöhen. Sie können die Belastung schrittweise über eine Woche oder zwei Wochen erhöhen. Die 

Auswahl einer hohen Belastung zu Beginn des Trainings kann zu schneller Ermüdung und Muskelschäden führen. 

Beim Training ist es wichtig, die richtige Belastung und das richtige Tempo zu wählen. Versuchen Sie, es während der gesamten 

Übung beizubehalten. Es wird nicht empfohlen, gleich zu Beginn ein hohes Tempo zu wählen. Erhöhen Sie das Tempo nach etwa 

einer Woche regelmäßiger Bewegung. Das hohe Tempo ist nicht gleichbedeutend mit der schnelleren Kalorienverbrennung.  

Die richtige Kalorienverbrennung spiegelt sich in einer angemessenen und regelmäßigen Bewegung wider.  

Auch führt das Training auf dem Heimtrainer zu Muskelaufbau. Es wird hauptsächlich zur Stärkung der Oberschenkel- und 

Wadenmuskulatur verwendet. 

Achten Sie auch stets auf eine richtige Atmung. Richtiges und regelmäßiges Atmen wird bei jeder Übung empfohlen. Es ist wichtig, 

regelmäßig tief ein- und auszuatmen. Regelmäßiges und richtiges Atmen während der Übungen auf dem Heimtrainer erfordert ein 

intensives Training der Bauchmuskulatur. Es ist ratsam 30-35 Minuten nach dem Essen zu warten und erst danach das Training zu 

beginnen. Andernfalls kann es zu einem geringeren Kalorienverbrauch und im Alter sogar zu Verdauungsproblemen kommen. 

Achten Sie zudem zusätzlich auf eine gesunde und ausgewogene Ernährung. 
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Aufwärmen 
 
Regelmäßige Bewegung beginnt mit der Aufwärmphase und endet mit Ruheübungen. Die Aufwärmphase soll den 
Körper auf die anschließende Belastung vorbereiten. Entspannungsübungen sollten dann Muskelverletzungen und 
Krämpfen vorbeugen. Führen Sie Aufwärm- und Entspannungsübungen gemäß der folgenden Tabelle durch. 
 

 

Finge an die Zehenspitzen 
Lehnen Sie sich auf Ihre Hüften. Halten Sie Ihren Rücken und Ihre Arme entspannt und 
lehnen Sie sich nach vorne zu Ihren Zehen. 15 Sekunden in Position halten. Beugen Sie 
die Knie leicht. 
 

 

Oberschenkel 
Lehnen Sie sich mit einer Hand gegen die Wand. Legen Sie eine Hand hinter sich und 
greifen Sie nach Ihrem Fuß. Ziehen Sie ihn so weit wie möglich an Ihr Gesäß. 30 
Sekunden halten und mit dem anderen Bein wiederholen. 

 

Knie 
Setzen Sie sich hin und strecken Sie Ihr rechtes Bein aus.  
Winkeln Sie Ihr linkes Bein an und schieben Sie den linken Fuß an die Innenseite des 
rechten Oberschenkels. Strecken Sie Ihren rechten Arm bis zur Spitze des ausgestreckten 
Beins. 15 Sekunden halten und loslassen. Wiederholen Sie das gleiche für die linke Seite.. 
 

 

Innenseiten der Oberschenkel 
Setzen Sie sich wie im Bild gezeigt auf den Boden. Ziehen Sie Ihre Füße Richtung Gesäß. 
Drücken Sie Ihre Füße mit den Sohlen gegeneinander. Die Knie zeigen nach außen und 
drücken nach unten. 30-40 Sekunden halten, wenn möglich. 
 

 

Wade und Achillessehne 
Platzieren Sie sich ca. eine Schrittlänge vor einer Wand. Ein Bein nach vorne, das andere 
nach hinten. 
Beugen sie den Oberkörper nach vorne und drücken Sie die Arme gegen die Wand. 
Fersen fest auf dem Boden lassen. Drücken Sie bei dem ausgestreckten Bein die Knie 
durch und halten Sie die Spannung in der Wade für 10 sek. Wechseln Sie anschließend 
die Seite. 
 

 

RICHTIGE KÖRPERHALTUNG 

Halte deinen Körper beim Training aufrecht oder lerne deine Hand auf deinen Unterarmen. Während des Tretens sollten  

Sie Ihre Beine nicht vollständig gestreckt haben. Ihre Knie sollten beim vollständigen Drücken leicht gebeugt sein 

das Pedal runter. Halten Sie Ihren Kopf mit der Wirbelsäule gerade, um die Schmerzen der Hals- und oberen Rückenmuskulatur zu 

minimieren. Trainieren Sie immer fließend und rhythmisch. 
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WARTUNG 

• Beim Zusammenbau alle Schrauben festziehen und das Fahrrad in die waagerechte Position bringen. 

• Kontrollieren Sie die Schrauben nach 10 Betriebsstunden. 

• Wischen Sie den Schweiß nach der Übung ab. Reinigen Sie das Gerät mit einem Tuch und einem sanften 

Reinigungsmittel. Verwenden Sie keine Lösungsmittel oder aggressive Reinigungsmittel für die Kunststoffteile. 

• Bei erhöhter Geräuschentwicklung muss überprüft werden, ob alle Verbindungen richtig angezogen sind. 

• Stellen Sie das Produkt in einen sauberen, belüfteten und trockenen Raum. 

• Setzen Sie das Gerät nicht direktem Sonnenlicht aus. 

LAGER 

Bewahren Sie den Heimtrainer in einer sauberen und trockenen Umgebung auf. Stellen Sie sicher, dass der Netzschalter 

ausgeschaltet ist und der Heimtrainer nicht an die Steckdose angeschlossen ist. 

WICHTIGER HINWEIS 

 

• Dieses Gerät entspricht den üblichen Sicherheitsbestimmungen und ist nur für den Hausgebrauch geeignet. Jede andere 
Verwendung ist verboten und kann für Benutzer gefährlich sein. Für Schäden, die durch unsachgemäße oder unzulässige 
Handhabung der Maschine entstehen, übernehmen wir keine Haftung. 
 

• Sprechen Sie mit Ihrem Arzt, bevor Sie mit dem Training auf einem Laufband beginnen. Der Arzt soll beurteilen, ob Sie 
körperlich in der Lage sind, das Gerät zu benutzen und welche Anstrengung Sie aushalten können. Unsachgemäße 
Bewegungen können Ihrer Gesundheit schaden. 
 

• Wenn Sie während des Trainings Schmerzen, Übelkeit, Kurzatmigkeit oder andere gesundheitliche Probleme verspüren, 
beenden Sie das Training sofort. Bei anhaltenden Schmerzen sofort einen Arzt aufsuchen. 
 

• Dieses Laufband ist nicht als professionelles oder medizinisches Hilfsmittel geeignet. Es darf auch nicht für medizinische 
Zwecke verwendet werden. 
 

Der Herzfrequenzsensor ist kein medizinisches Gerät. Es liefert nur indikative Informationen über Ihre durchschnittliche 

Herzfrequenz und jede vorgeschlagene Herzfrequenz ist nicht medizinisch bindend. Gescannte Daten sind aufgrund 

unkontrollierbarer menschlicher und umweltbedingter Faktoren möglicherweise nicht  

 
UMWELTSCHUTZ 

Nach Ablauf der Produktlebensdauer oder wenn eine eventuelle Reparatur unwirtschaftlich ist, entsorgen Sie es entsprechend den 

örtlichen Gesetzen und umweltgerecht auf dem nächsten Schrottplatz. 

Durch die fachgerechte Entsorgung schonen Sie die Umwelt und die natürlichen Quellen. Darüber hinaus können Sie zum Schutz 

der menschlichen Gesundheit beitragen. Wenn Sie sich bei der Entsorgung nicht sicher sind, bitten Sie die örtlichen Behörden, 

Gesetzesverstöße oder Sanktionen zu vermeiden. 

Entsorgen Sie die Batterien nicht im Hausmüll, sondern geben Sie sie am Recyclinghof ab. 
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TEILELISTE 

 
LISTE DER EINZELTEILE 

Nein. Name Menge Nein. Name Menge 

1 Hauptrahmen 1 36 Sattelstützen-Hohlkappe 1 

2 Fan-Hub 1 37 Keilrippenriemen (690-J6) 1 
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3 Ventilator 1 38 Linkes Pedal 1 

4 Abstandshalter für Lüfternabe 1 39 Rechtes Pedal 1 

5 Lüfternabenhülse 1 40 Frontstabilisator 1 

6 Lüfterwelle 1 41 Endkappe (Ø90 mm) 2 

7 Lager (6301Z) 1 42 Quadratfußpolster 2 

8 Lager (6901Z) 3 43 Bewegliches Rad 2 

9 Linker Lüfterkäfig 1 44 Heckstabilisator 1 

10 Rechter Lüfterkäfig 1 45 Einstellsperre 2 

11 Plastik Streifen 1 46 Stand 2 

12 Streifenhalter 2 47 Endkappe (Ø101,6 mm) 2 

13 Spannbügel 2 48 Computer-Support 1 

14 Ösenschraube (M8 x 1,25 x 45 mm) 2 49 Rundstecker (Ø25 mm) 2 

15 Mutter (M8 x 1,25) 2 50 Tüllenstecker 2 

16 Kurbelwelle 1 51 Linker Lenker 1 

17 Rolle 1 52 Sensorclip 1 

18 Rechte Kurbel 1 53 Lager (6003Z) 2 

19 C-Ring (S25) 1 54 Lager (6202Z) 2 

20 Federstift 1 55 Lager (6203Z) 2 

21 Lager (6005) 2 56 C-Ring (S40 mm) 2 

22 Lagermutter 1 57 Rundstecker (Ø38 mm) 2 

23 Linke Kurbel 1 58 Rechter Lenker 1 

24 Linke Scheibenkurbel 1 59 Sensorkabel 1 

25 Lager (2205ZZ) 2 60 Sattelstütze 1 

26 Linkes Gestänge 1 61 Gleitpfosten 1 

27 C-Ring (S52) 4 62 Einstellhebel 1 

28 Rechte Scheibenkurbel 1 63 Anschlusskabel 1 

29 Rechtes Gestänge 1 64 Drehachse 1 

30 Linke Abdeckung 1 65 Langer Frühling 1 

31 Rechte Abdeckung 1 66 Block setzen 1 

32 Kurbelabdeckung 2 67 Kurzer Frühling 1 

33 Kleine Kurbelabdeckung 2 68 Buchse (Ø8 x Ø12 x 7mm) 1 

34 Linke Lüfterkäfigabdeckung 1 69 Verbindungsstange 1 

35 Rechte Lüfterkäfigabdeckung 1 70 Kugel (Ø10 mm) 1 

71 Quadratischer Stecker 1 98 Mutter M6 x 1 1 

72 Sitzhalter 1 99 Schraube M6 x 1 x 35 mm 1 

73 Sitz 1 100 Bolzen ST4 x 15 mm 12 

74 Befestigungsplatte 2 101 Schraube M4 x 0,7 x 10 mm 4 

75 Disc-Abstandshalter 2 102 Schraube M8 x 1,25 x 40 mm 2 



 

25 

76 Nockengriff 1 103 Mutter M8 x 1,25 3 

77 Griffabstandshalter 2 104 Schraube M5 x 0,8 x 8 mm 4 

78 Griffhülse (Ø8,2 x Ø10 x 43,2 mm) 1 105 Schraube M8 x 1,25 x 30 mm 4 

79 Dichtung 1 106 Schraube M5 x 0,8 x 12 mm 4 

80 Druckplatte 2 107 Schraube M6 x 1 x 15 mm 6 

81 Kompressionsblock 1 108 Schraube M10 x 1,5 x 20 mm 8 

82 Feder zurücksetzen 1 109 Schraube M6 x 1 x 10 mm 2 

83 Fußstütze 2 110 Schraube M8 x 1,25 x 50 mm 1 

84 Dekorativer Stecker 2 111 Unterlegscheibe M8 1 

85 Computer 1 112 Unterlegscheibe M10 8 

86 Magnet 1 113 Wasserflaschenhalter 1 

87 Schraube M8 x 1,25 x 20 mm 1 114 Wasserflasche 1 

88 Schraube M5 x 0,8 x 12 mm 8 115 Warnschild 1 

89 Mutter M12 x 1,25 4 116 Seriennummer 1 

90 Schraube M6 x 1 x 12 mm 6 117 Inbusschlüssel 4 mm 1 

91 Schraube M10 x 1,5 x 40 mm 4 118 Inbusschlüssel 5 mm 1 

92 Schraube M6 x 1 x 20 mm 1 119 Inbusschlüssel 6 mm 1 

93 Mutter M8 x 1,25 5 120 Innensechskantschlüssel 14/17 mm 1 

94 Unterlegscheibe M8 3 121 Schlüssel 1 

95 Schraube M6 x 1 x 16 mm 1 122 Schraubendreher 1 

96 Bolzen ST4 x 10 mm 7 123 Handbuch 1 

97 Schraube M6 x 1 x 15 mm 2    

GARANTIEBEDINGUNGEN, BESCHWERDEN 

Allgemeine Bestimmungen und Definitionen 

Diese Garantiebedingungen und das Reklamationsverfahren regeln die Bedingungen und den Umfang der vom Verkäufer 

gewährten Garantie für die an den Käufer gelieferte Ware, sowie das Verfahren zur Begleichung der Reklamationsansprüche des 

Käufers für die gelieferte Ware. Die Garantiebedingungen und das Beschwerdeverfahren unterliegen den einschlägigen 

Bestimmungen des Gesetzes Nr. 89/2012 Coll., Des Bürgerlichen Gesetzbuchs und des Gesetzes Nr. 634/1992 Coll. Über den 

Verbraucherschutz in der jeweils gültigen Fassung, auch in Angelegenheiten, die unter diese Garantiebedingungen und das 

Beschwerdeverfahren fallen. unerwähnt. 

Verkäufer ist SEVEN SPORT s.r.o. mit Sitz in Bořivojova 35/878, 13000 Praha, IČ: 26847264, eingetragen im Handelsregister des 

Landgerichts in Prag, Abschnitt C, Beilage 116888. 

Aufgrund der geltenden gesetzlichen Bestimmungen wird zwischen einem Käufer, der Verbraucher ist und einem Käufer, der kein 

Verbraucher ist, unterschieden. 

"Käufer-Verbraucher" oder einfach "Verbraucher" ist eine Person, die beim Abschluss und bei der Ausführung eines Vertrags nicht 

im Rahmen ihres Handels oder Geschäfts handelt. 

"Ein Käufer, der kein 'Verbraucher' ist, ist ein Unternehmer, der Produkte kauft oder Dienstleistungen für den Zweck seines 

Geschäfts mit diesen Produkten oder Dienstleistungen nutzt. Dieser Käufer unterliegt dem für ihn geltenden Rahmenkaufvertrag 

und den Geschäftsbedingungen. 

Diese Garantiebedingungen und das Reklamationsverfahren sind Bestandteil jedes zwischen Verkäufer und Käufer geschlossenen 

Kaufvertrags. Die Garantiebedingungen und das Beschwerdeverfahren sind gültig und bindend, sofern die Parteien im Kaufvertrag 

oder in einem Nachtrag zu diesem Vertrag oder einer anderen schriftlichen Vereinbarung nichts anderes vereinbart haben. 
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Garantiezeit 

Der Verkäufer gewährt dem Käufer eine Garantie für die Qualität der Ware für einen Zeitraum von 24 Monaten, wenn von der 

Garantiekarte, Rechnung für die Ware, Lieferschein oder ein anderes Dokument für die Ware keine andere als vom Verkäufer 

angegebene Garantiezeit angegeben wurde. Die gesetzliche Dauer der Gewährleistung bleibt hiervon unberührt. 

Mit der Qualitätsgarantie übernimmt der Verkäufer die Verpflichtung, dass die gelieferte Ware für einen bestimmten Zeitraum für 

den normalen Gebrauch geeignet ist, oder für den vereinbarten Zweck und dass es das Übliche oder vereinbarten Eigenschaften 

enthält. 

Die Garantiebedingungen gelten nicht für verursachte Mängel (falls zutreffend für das gekaufte Produkt): 

• durch ein Verschulden des Benutzers, d.h. Beschädigung des Produkts durch unprofessionelle über Handhabe, fehlerhafte 

Montage, unzureichendes Einsetzen der Sattelstütze in den Rahmen, unzureichendes Anziehen der Pedale in den Griffen und 

Griffen zur Mittelachse 

• unsachgemäße Wartung 

• mechanischer Schaden 

• Verschleiß von Teilen während des normalen Gebrauchs (z. B. Gummi- und Kunststoffteile, Bewegungsmechanismen, 

Gelenkverbindungen usw.) 

• ein unvermeidbares Ereignis, eine Naturkatastrophe 

• unprofessionelle Interventionen 

• unsachgemäße Handhabung oder unsachgemäße Platzierung, niedrige oder hohe Temperatur, Wasser, übermäßiger Druck und 

Stöße, absichtlich veränderte Konstruktion, Form oder Abmessungen 

Garantiverfahren 

Verfahren zur Geltendmachung eines Warenmangels 

Der Käufer ist verpflichtet, die vom Verkäufer gelieferte Ware so bald wie möglich nach Erhalt der Ware auf Beschädigung zu 

prüfen. Die Inspektion muss vom Käufer so durchgeführt werden, dass alle Mängel festgestellt werden, die bei einer angemessenen 

professionellen Inspektion festgestellt werden können. 

Bei einer Reklamation der Ware ist der Käufer verpflichtet auf Verlangen des Verkäufers den Kauf und die Begründung der 

Reklamation durch eine Rechnung oder einen Lieferschein mit der angegebenen Produktionsnummer (Seriennummer) oder 

denselben Unterlagen ohne Seriennummer nachzuweisen. Wenn der Käufer mit diesen Unterlagen die Rechtmäßigkeit der 

Beschwerde nicht nachweist, hat der Verkäufer das Recht, die Beschwerde abzulehnen. 

Wenn der Käufer einen Mangel meldet, der nicht durch die Garantie abgedeckt ist (z. B. wurden die Garantiebedingungen nicht 

erfüllt, der Mangel wurde versehentlich gemeldet usw.), ist der Verkäufer berechtigt die vollständige Erstattung der Kosten zu 

verlangen welche sich im Zusammenhang mit der Beseitigung des vom Käufer gemeldeten Mangels ergeben haben. In diesem Fall 

basiert die Berechnung des Service-Eingriffs auf der gültigen Preisliste der Arbeitsleistung und der Transportkosten. 

Wenn der Verkäufer (durch Testen) feststellt, dass das beanspruchte Produkt nicht fehlerhaft ist, gilt der Anspruch als 

ungerechtfertigt. Der Verkäufer behält sich das Recht vor, die Zahlung von Kosten zu verlangen, die im Zusammenhang mit einer 

ungerechtfertigten Beschwerde anfallen. 

Für den Fall, dass sich der Käufer über Mängel an der von der Garantie abgedeckten Ware gemäß den gültigen 

Garantiebedingungen des Verkäufers beschwert, wird der Verkäufer den Mangel beseitigen, indem er das defekte Teil oder die 

defekte Ausrüstung durch ein fehlerfreies repariert oder ersetzt. Mit Zustimmung des Käufers ist der Verkäufer berechtigt, im 

Austausch gegen die fehlerhafte Ware ein anderes voll funktionsfähiges Produkt zu liefern. Dieses besitzt mindestens die gleichen 

oder bessere technische Parameter. Die Wahl bezüglich der Art und Weise der Bearbeitung der Beschwerde gemäß diesem Absatz 

liegt beim Verkäufer. 

Der Verkäufer wird die Reklamation spätestens 30 Tage nach Lieferung der fehlerhaften Ware bearbeiten, es sei denn, es wurde 

eine längere Frist vereinbart. Als Abrechnungstag gilt der Tag, an dem die reparierte oder ersetzte Ware dem Käufer übergeben 

wurde. Wenn der Verkäufer die Reklamation aufgrund der Art des Mangels nicht innerhalb der angegebenen Frist bearbeiten kann, 

wird er mit dem Käufer eine alternative Lösung vereinbaren. Wird keine solche Einigung erzielt, ist der Verkäufer verpflichtet, dem 

Käufer eine finanzielle Entschädigung in Form einer Gutschrift zu gewähren. 
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CZ 

SEVEN SPORT sro 
Sitz: 
Hauptsitz: 
Garantieleistungen: 

Strakonická 1151/2c, Praha 5, 150 00, ČR  
Dělnická 957, Vítkov, 749 01 
Čermenská 486, Vítkov 749 01 

KRN: 
UMSATZSTEUER-ID: 

26847264 
CZ26847264 

Telefon: Email: + 420 556 300 970 eshop@insportline.cz 

reklamace@insportline.cz  

servis@insportline.cz 

Netz: www.inSPORTline.cz 
SK 

inSPORTline sro 

Hauptsitz, Garantie- und Servicezentrum: Električná 6471, Trenčín 911 01, SK 
KRN: 
UMSATZSTEUER-ID: 

36311723 
SK2020177082 

Telefon: 

Email: 
+ 421(0)326 526 701 

objednavky@insportline.cz  

reklamacie@insportline.cz  

servis@insportline.cz 

Netz: www.inSPORTline.sk 

 


