2% daum 8080 TRS -

'==?;§;§;E;§;E;5;§= dCd‘O“lc

best for your fitness Bedienungsanleitung

C€



Inhaltsverzeichnis

Beachten Sie 1
Inbetriebnahme 2
Cockpit 2
Cockpitanzeige 3
Men benutzung und Sprachwabhl 4
Wahl des Benutzers 4
Einstellungen
Personendaten 5
Ger tedaten 6
Puls berwachung 7
Trainieren
Programme 8
Festprogramme 9
Wie man eigene Programme erstellt 13
Trainingsdaten 14
Fitness - Note 14
Conconi - Test
Beschreibung 15
Testprogramme 16
Testprotokolle 17
Beschreibung 18
Coaching
1.Was ist Coaching? 20
2.Pers nliche Daten eingeben 20
3.Training mit Coaching 21
4 L eistungstest fahren 22
5.Trainingsplan/Trainingseinheit anzeigen/ 23
Trainingseinheit fahren
6.Trainingsablauf 24
7.R ckstufungen 26
8.Wie belastet Coaching 28
Team Award 30
Die Relax- Funktion 31
Transport und Lagerung 32
Zubeh r (gesondert zu erwerben) 32
Technische Daten 3
Glossar 35
Was ist, wenn...? 36
Garantiebedingungen 38
Men diagramm 39
Kopiervorlagen - Anlage zu Individualprogramm 41
Montage 42

Wartung 49



S dranic 8080 TRS-.

best for your fithess

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

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

Wenn Ihnen w hrend des Trainings schlecht, schwindlig oder auf sonstige Art unwohl wird, sollten Sie die
Trainingseinheit unverz glich abbrechen.

Das Training immer mit geringer Belastung starten und diese langsam erh hen. Am Ende die Belastung wieder
verringern. Nach dem Training sollte man au erdem Dehn-/Gymnastik bungen einlegen, um die Muskeln zu
entspannen.

Empfehlungen zur Trainingsumgebung

Stellen Sie lhr Trainingsger timmer auf ebener FI che auf. Bei Holzboden besteht die Gefahr, diesen zu zerst ren.
Es empfiehlt sich hier, etwas unterzulegen. Auch dem Training auf wei en oder hellen Teppichen ist abzuraten, da
diese m glicherweise die schwarze Farbe der Standf e annehmen.

Es ist empfehlenswert, w hrend des Trainings f r ausreichende Frischluft zu sorgen, jedoch Zugluft zu vermeiden.
Mit diesem Ger t k nnen Sie bei Temperaturen von +10 C - +35 C trainieren.

Sicherheitshinweise

Kinder sind bei Benutzung des Ger tes zu beaufsichtigen und ihnen ist die Funktionsweise des Ger tes zu erkl ren.
Das Ger tist kein Spielzeug.

Geben Sie Acht, dass das Ger t funktionst chtig ist. Mit einem defekten Ger t darf man nicht trainieren.

Das Ger t darf immer nur von einer Person benutzt werden.

W hrend des Trainings sollten sie entsprechende Sportkleidung/ Schuhe tragen.

Das Ger t nur benutzen, wenn alle Teile festgeschraubt sind und sich kein Teil | sen kann.

Das Ger t nur hinsichtlich der in der Bedienungsanleitung aufgef hrten Teile reparieren. Alles Andere nur vom
Fachmann machen lassen.

Die Tasten nicht mit Fingern geln, sondern nur mit den Fingerspitzen dr cken, 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 Oberfl che ist nicht mit tzenden oder starken Chemikalien zu ber hren.

Das maximale Benutzergewicht betr gt 120kg.

Die daum electronic gmbh gibt f r den Privatgebrauch 24 Monate Garantie, bei gewerblicher Nutzung drei Monate.
Bei unsachgem er Handhabung wird die Garantie hinf llig.




Beim Einschalten des Ger ts
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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 Pulsschl ge pro Minute bei 200 Watt und
200 Pulsschl ge pro Minute bei 400 Watt angezeigt.

Hinweis: “nderungen 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 f r ein effektives
Training. Umgekehrt ist der Puls zu hoch, wenn nur der Pfeil nach unten auf-
leuchtet. F ngt der Pfeil an zu blinken, ist die Belastung viel zu hoch und man
sollte das Training unbedingt m igen. Die Pfeile nach links zeigen an, welcher
Benutzer momentan gew hlt ist.

Sie k nnen individuell einstellen, welche Daten Sie sehen m chten:
Uhrzeit, Trainingszeit oder Energieverbrauch (in kJoule).

Durch Dr cken des Steuerknopfs kann man zwischen einer 2ten Anzeige
hin- und herwechseln. Siehe auch S. 5.

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 zur ckgelegten Kilometer angezeigt. Durch Dr cken des Steuer-
knopfs kann auch hier zwischen beiden Anzeigen hin- und hergewechselt

werden. Siehe auch S. 5
km / dist km/h

Die Wattanzeige gibt die Belastung in Watt wieder. Das Erreichen der Ger te-
oder der pers nlichen Wattgrenze wird durch Blinken der Wattanzeige
signalisiert.

Bei Relax- bungen wird hier der Relax-Wert angezeigt. ~a ~—o

relax







