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Sehr geehrte Kundin, sehr geehrter Kunde,

vielen Dank, dass Sie sich fir Fitnessgerat von cardiostrong® entschieden haben. cardiostrong
bietet hochwertige Heimfitnessgerate, die optimal an die Bedingungen zu Hause angepasst sind.
Trainieren Sie zu Hause unabhangig von Wetter oder Tageszeit. cardiostrong Fitnessgerate bieten
Trainingsprogramme und ein Leistungsspektrum fiir alle Trainingsniveaus und alle Trainingsziele. Wir
wiinschen lhnen viel Spal3 beim Training!

Weitere Informationen finden Sie unter www.sport-tiedje.com oder www.cardiostrong.de.

BestimmungsgemaBer Gebrauch

Das Gerat darf nur fiir seinen bestimmungsgemafen Zweck verwendet werden.

Das Gerat ist ausschliel3lich fiir den Heimgebrauch (Verwendungsklasse H) geeignet. Das Gerat
ist nicht fir den semiprofessionellen (z. B. Krankenhduser, Vereine, Hotels, Schulen usw.) und
gewerblichen bzw. professionellen Einsatz (z. B. Fitness-Studio) geeignet.

HAFTUNGSAUSSCHLUSS

©2010 cardiostrong ist eine eingetragene Marke der Firma Sport-Tiedje GmbH. Alle
Rechte vorbehalten. Jegliche Verwendung dieser Marke ohne die ausdriickliche
schriftliche Genehmigung von Sport-Tiedje ist untersagt.

Produkt und Handbuch kdnnen gedandert werden. Die technischen Daten kénnen
ohne Vorankiindigung geandert werden.



ZU DIESER ANLEITUNG

Bitte lesen Sie die gesamte Anleitung vor der Montage und der ersten Benutzung aufmerksam durch.
Die Anleitung hilft Ihnen beim schnellen Aufbau und erldutert die sichere Handhabung. Tragen Sie
dafiir Sorge, dass alle mit dem Gerét trainierenden Personen (besonders Kinder und Personen mit
korperlicher, sensorischer, geistiger oder motorischer Behinderung) unbedingt vorab Uber diese
Anleitung und ihren Inhalt informiert werden. Im Zweifelsfall missen verantwortliche Personen die
Nutzung des Gerates beaufsichtigen.

Durch laufende Anderungen und Softwareoptimierungen kann es vorkommen,
dass die Anleitung angepasst werden muss. Sollten Sie wahrend des Aufbaus oder
der Nutzung eventuelle Abweichungen feststellen, dann rufen Sie im Zweifel die
im Webshop hinterlegte Anleitung auf. Dort ist immer die aktuellste Anleitung
hinterlegt.

Das Gerat wurde sicherheitstechnisch nach neuesten Erkenntnissen konstruiert. Mogliche
Gefahrenquellen, die Verletzungen verursachen konnten, wurden bestmdglich ausgeschlossen.
Stellen Sie sicher, dass die Aufbauanweisung korrekt befolgt wurde und dass alle Teile des Gerates
festsitzen. Im Bedarfsfall muss die Anleitung erneut durchgegangen werden, um eventuelle Fehler
zu beheben.

Bitte halten Sie sich exakt an die angegebenen Sicherheits- und Wartungsanweisungen. Jegliche
davon abweichende Nutzung kann Gesundheitsschaden, Unfalle oder Beschadigungen des Gerates
zur Folge haben, fiir die seitens des Herstellers und Vertreibers keine Haftung ibernommen werden
kann.

Die folgenden Sicherheitshinweise kdnnen in dieser Bedienungsanleitung vorkommen:

» ACHTUNG
Dieser Hinweis steht flir mogliche schadliche Situationen, die bei Zuwiderhandlung zu
Sachschaden fiihren konnen.

/\ VORSICHT
Dieser Hinweis steht fiir mogliche schadliche Situationen, die bei Zuwiderhandlung zu leichten
bzw. geringfligigen Verletzungen fiihren kénnen!

/\ WARNUNG
Dieser Hinweis steht flir mogliche schadliche Situationen, die bei Zuwiderhandlung zu
schwersten Verletzungen oder zum Tode flihren kénnen!

>

GEFAHR
Dieser Hinweis steht flir mogliche schadliche Situationen, die bei Zuwiderhandlung zu
schwersten Verletzungen oder zum Tode flihren!

® HINWEIS

Dieser Hinweis steht fir weitere nitzliche Informationen.

Bewahren Sie diese Anleitung zur Information, flir Wartungsarbeiten oder Ersatzteilbestellungen
sorgfaltig auf!
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ALLGEMEINE INFORMATIONEN

1.1 Technische Daten
LCD - Anzeige von

Geschwindigkeit in km/h
Trainingszeit in min
Trainingsstrecke in km

Kalorienverbrauch

Watt
Widerstandsstufe

+ 4+ 4+ 4+ 4+ 4+ + 4+

Widerstandssystem:

Widerstandslevel:

Wattangaben

Min. und Max. Watt bei 60 RPM:

Min. und Max. Watt bei 100 RPM:
Einstellbarer Bereich im Wattprogramm:

Manuelle Programme:
Voreingestellte Programme:
Wattgesteuerte Programme:
Herzfrequenzgesteuerte Programme:
Benutzerdefinierte Programme:

Schwungmasse:
Pedalarmlange:
Q-Faktor/Pedalabstand:
Ubersetzungsverhiltnis:

Gewicht und Maf3e

Artikelgewicht (brutto, inkl. Verpackung):
Artikelgewicht (netto, ohne Verpackung):

Verpackungsmale (L x B x H) ca.:
Aufstellmal3e (L x B x H) ca.:
Maximales Benutzergewicht:

Trittfrequenz (Umdrehungen pro Minute)

Herzfrequenz (bei Verwendung der Handsensoren oder eines Brustgurtes)

elektronisches Magnetbremssystem

(geschwindigkeitsabhangig, im Wattprogramm

geschwindigkeitsunabhangig)

32

21-270 Watt
45 - 607 Watt
10 - 350 Watt

1

12

1

4

1 je Nutzer

9kg

17 cm
214 cm
1:8.25

41.28 kg
35.2kg

98 cmx73cmx31cm
90cm x57cm x 140 cm
130 kg



1.2 Personliche Sicherheit

/\ GEFAHR
+ Bevor Sie mit der Nutzung des Gerates beginnen, sollten Sie durch lhren Hausarzt klaren, ob

das Training fiir Sie aus gesundheitlicher Sicht geeignet ist. Betroffen hiervon sind vor allem
Personen, die eine vererbungsbedingte Anlage zu Bluthochdruck oder Herzleiden haben,
Uber 45 Jahre alt sind, rauchen, iberhéhte Cholersterinwerte aufweisen, tGibergewichtig
sind und/oder im letzten Jahr nicht regelmalSig Sport getrieben haben. Wenn Sie unter
medikamentdser Behandlung stehen, die lhre Herzfrequenz beeintrachtigt, so ist arztlicher
Rat absolut unabdinglich.

+ Beachten Sie, dass exzessives Training Ihre Gesundheit ernsthaft gefahrden kann. Bitte
nehmen Sie gleichermallen zur Kenntnis, dass Systeme der Herzfrequenziiberwachung
ungenau sein kénnen. Sobald Sie Anzeichen von Schwiche, Ubelkeit, Schwindelgefiihle,
Schmerzen, Atemnot oder andere abnormale Symptome erkennen, brechen Sie lhr Training
sofort ab und konsultieren Sie im Notfall Ihren Hausarzt.

+ Beginnen Sie Ihr Training stets mit einer niedrigen Belastung und steigern Sie diese
gleichmallig und schonend. Beenden Sie lhr Training mit einer Cool-Down-Phase. Bei
Fragen oder Unklarheiten kontaktieren Sie Ihren Hausarzt.

/\ WARNUNG

+ Die Benutzung dieses Gerates ist fir Kinder unter 14 Jahren nicht zulassig.

+ Kinder sollten nicht unbeaufsichtigt in die Nahe des Gerates gelangen.

+ Personen mit Behinderungen miussen eine medizinische Genehmigung vorweisen und
unter strenger Beobachtung stehen, wenn Sie jegliche Trainingsgerate benutzen.

+ Das Gerat darf grundsatzlich nicht gleichzeitig von mehreren Personen genutzt werden.

+ Wenn lhr Gerdt Uber einen Safety Key verfugt, ist der Clip des Safety Keys vor Trainingsbeginn
an lhrer Kleidung anzubringen. Im Falle eines Sturzes kann somit der NOT-STOP des Gerates
ausgelost werden.

+ Halten Sie Hande, FuBe und andere Korperteile, Haar, Kleidung, Schmuck und andere
Gegenstdande von den beweglichen Teilen fern, da sich diese in dem Gerat verfangen
kdnnen.

+ Tragen Sie bei der Benutzung keine lose bzw. weite Kleidung, sondern geeignete
Sportbekleidung. Achten Sie bei den Sportschuhen auf geeignete Sohlen, vorzugsweise
sollten diese aus Gummi oder anderen rutschfesten Materialen sein. Ungeeignet sind
Schuhe mit Absatzen, Ledersohlen, Stollen oder Spikes. Trainieren Sie niemals barful3.

+ Stitzen Sie sich beim Auf- und Absteigen mit mindestens einer Hand an dem Lenker ab.
Steigen Sie erst vom Gerat ab, wenn die Pedalen vollstandig zum Stillstand gekommen sind.

/\ VORSICHT

+ Muss Ihr Gerat mit einem Netzkabel ans Stromnetz angeschlossen werden, stellen Sie sicher,
dass das Kabel keine potentielle Stolpergefahr darstellt.

+ Achten Sie darauf, dass sich niemand wahrend des Trainings im Bewegungsbereich des
Gerates befindet, um Sie und andere Personen nicht zu gefahrden.

+ Achten Sie darauf, dass falls Verstellvorrichtungen vorstehen gelassen werden, diese die
Bewegung des Benutzers behindern kénnen.

» ACHTUNG

+ Esdirfen keine Gegenstande jedweder Art in die Offnungen des Gerates gesteckt werden.
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1.3 Elektrische Sicherheit

/\ GEFAHR

+

Um die Gefahr eines Elektroschocks zu verringern, ziehen Sie nach Beendigung des
Trainings, vor Aufbau oder Abbau des Gerates sowie vor der Wartung bzw. Reinigung den
Stecker des Gerates aus der Steckdose. Ziehen Sie dabei nicht am Kabel.

/A WARNUNG

+

Lassen Sie das Gerat nicht unbeaufsichtigt, solange der Netzstecker in der Wandsteckdose
eingesteckt ist. Wahrend |hrer Abwesenheit ist das Netzkabel zu entfernen, damit ein
unsachgemafer Gebrauch durch Dritte oder Kinder ausgeschlossen werden kann.

+ Falls das Netzkabel oder der Netzstecker beschadigt oder defekt ist, wenden Sie sich an

Ihren Vertragspartner. In der Zwischenzeit darf das Gerat nicht genutzt werden.
» ACHTUNG

+ Das Gerat bendétigt einen Netzanschluss von 220-230V mit 50 Hz Netzspannung.

+ Das Gerat darf nur mittels des mitgelieferten Netzkabels direkt an eine geerdete Steckdose
angeschlossen werden. Verlangerungskabel missen den VDE-Richtlinien entsprechen.
Wickeln Sie das Netzkabel immer vollstandig ab.

+ Die Steckdose muss mit einer Sicherung mit einem Mindestsicherungswert,16 A, trage”
gesichert sein.

+ Veradndern Sie weder etwas am Netzkabel, noch am Netzstecker.

+ Das Netzkabel ist von Wasser, Hitze, Ol und scharfen Kanten fernzuhalten. Lassen Sie das
Netzkabel nicht unter dem Gerat oder unter einem Teppich entlanglaufen und stellen Sie
keine Gegenstande darauf.

+ Falls Ihr erworbenes Gerat Uber eine TFT Konsole verfligt, missen regelmallig
Softwareupdates durchgefiihrt werden. Folgen Sie den Anweisungen auf dem Bildschirm,
um das Update durchzufiihren.

+ Die Systeme und Software von Geraten mit TFT Konsolen sind auf die vorinstallierten Apps
abgestimmt. Installieren Sie keine weiteren Apps auf der Konsole.

® HINWEIS
+ Beidenvorinstallierten Apps der TFT Konsolen handelt es sich um Apps externer Hersteller.

Sport-Tiedje Gibernimmt keinerlei Verantwortung fiir die Verfligbarkeit, Funktionalitat oder
Inhalte dieser Apps.



1.4 Aufstellort

/\ WARNUNG
+ Stellen Sie das Gerat nicht in Hauptdurchgangen oder Fluchtwegen auf.
/\ VORSICHT
+ Stellen Sie sicher, dass der Trainingsraum wahrend des Trainings gut durchliftet und keiner
Zugluft ausgesetzt ist.
+ Wahlen Sie den Aufstellort so, dass sowohl vor als auch neben dem Gerat ausreichend
Freiraum/Sicherheitszone bestehen bleibt.
+ Der Freibereich in der Richtung, aus der der Zugang zum Trainingsgerat erfolgt, muss
mindestens 0,6 m groBer als der Ubungsbereich sein.
+ Die Aufstell- und Anbauflache des Gerates sollten eben, belastbar und fest sein.
» ACHTUNG
+ Das Gerat darf nur in einem Gebdude, in ausreichend temperierten und trockenen Raumen
(Umgebungstemperaturen zwischen 10°C und 35°C), genutzt werden. Die Nutzung im
Freien oder Raumen mit hoher Luftfeuchtigkeit (liber 70%) wie Schwimmbadadern ist nicht
zulassig.
+ Um hochwertige Bodenbeldge (Parkett, Laminat, Kork, Teppiche) vor Druckstellen und

10

Schweil3 zu schitzen und leichte Unebenheiten auszugleichen, benutzen Sie eine
Bodenschutzmatte.

Ubungsbereich

600 mm

1030 mm

CF N j —P 600 mm

576 mm \

Freibereich

600 mm
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MONTAGE

2.1 Allgemeine Hinweise

/\ GEFAHR
+ Lassen Sie kein Werkzeug, Verpackungsmaterial wie Folien oder Kleinteile herumliegen, da
ansonsten flr Kinder Erstickungsgefahr besteht. Halten Sie Kinder wahrend der Montage
vom Gerat fern.

/\ WARNUNG
+ Beachten Sie die am Gerat angebrachten Hinweise, um Verletzungsgefahren zu reduzieren.

/\ VORSICHT
+ Offnen Sie die Verpackung nicht, wenn sie auf der Seite liegt.

+ Achten Sie darauf, dass Sie wahrend des Aufbaus in jede Richtung geniigend
Bewegungsfreiraum haben.

+ Der Aufbau des Gerdtes muss von min. zwei Erwachsenen durchgefiihrt werden. Nehmen
Sie im Zweifelsfall die Hilfe einer weiteren, technisch begabten Person in Anspruch.

» ACHTUNG
+ Um Beschadigungen am Gerat und dem Boden zu vermeiden, nehmen Sie den Aufbau auf
einer Unterlegmatte oder dem Verpackungskarton vor.

® HINWEIS
+ Dieses Gerat fallt unter die Klasse HA nach Norm EN20957 und ist somit flir den Heimbereich
zugelassen und weist eine hohe Genauigkeit auf.

+ Um den Aufbau so einfach wie moglich zu gestalten, kdnnen bereits einige zu verwendende
Schrauben und Muttern vormontiert sein.

+ Fihren Sie die Montage des Gerates idealerweise an dem spateren Aufstellort durch.

11



2.2 Lieferumfang

Der Lieferumfang besteht aus den nachfolgend dargestellten Teilen. Priifen Sie zu Beginn, ob alle zum
Gerat gehorenden Teile und Werkzeuge im Lieferumfang enthalten sind und ob Schaden vorliegen.
Bei Beanstandungen ist unmittelbar der Vertragspartner zu kontaktieren.

/\ VORSICHT

SolltenTeile des Lieferumfangs fehlen oder beschadigt sein, darf der Aufbau nicht vorgenommen

werden.

Teilenummer

41L &41R
46L & 46R

12

Bezeichnung

Rahmen

Hinterer Standful3

Vorderer Standfuld

Sitzmast

Sattel und Sattenverstellung
Adapter

Abdeckung

Lenkermast

Lenker

Konsole

Linke und rechte Abdeckung
Linke und rechte Pedale
Montagesatz

BX30 Plus
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2.3 Aufbau

Sehen Sie sich vor dem Aufbau die einzelnen, dargestellten Montageschritte genau an und fiihren
Sie die Montage gemal3 der angegebenen Reihenfolge durch.

® HINWEIS

+ Verschrauben Sie zundchst alle Teile lose und kontrollieren Sie deren richtige Passform.
Ziehen Sie die Schrauben mit Hilfe des Werkzeuges erst fest, wenn Sie dazu aufgefordert
werden.

+ Falls Sie Schwierigkeiten haben, die Grafiken zu erkennen, empfehlen wir lhnen, die im
Webshop hinterlegte PDF-Anleitung auf Ihrem Endgerat (z.B. Smartphone, Tablet oder PC)
zu 6ffnen. Dort haben Sie die Mdglichkeit, naher heranzuzoomen. Bitte beachten Sie dabei,
dass das Programm Adobe Acrobat Reader auf Ihrem Endgerat installiert sein muss, um die
Datei 6ffnen zu kdnnen.

Schritt 1: Montage des vorderen und hinteren Standfules

Befestigen Sie den vorderen (3) und hinteren Standful3 (2) am Rahmen (1) mit jeweils zwei Schrauben
(7), zwei Unterlegscheiben (53), zwei Federscheiben (51) und zwei Muttern (6).

® HINWEIS
Wenn das Gerat nach dem Aufbau nicht stabil steht, kdnnen Sie Hohenanpassungen auf der
Unterseite des hinteren Standful3es vornehmen.

©) @

M8*90L D32 D15.4 M8*15L
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Schritt 2: Montage des Sattels

1. Montieren Sie den Sattel (11) mit dem Stellknopf (17) und der Unterlegscheibe (18) auf der

SattelstUtze des Sitzmastes (9).

2. Stecken Sie den Sitzmast (9) in den Rahmen (1) und arretieren Sie ihn mit dem Stellknopf (31).

15



Schritt 3: Montage des Konsolenmastes

Befestigen Sie die obere Abdeckung (28) am Lenkermast (29); siehe Abb. a.
2.  Verbinden Sie das obere Konsolenkabel (39) mit dem unteren Konsolenkabel (40); siehe Abb. b.

> ACHTUNG

Achten Sie bei dem nachfolgenden Schritt darauf die Kabel nicht einzuklemmen.

3.  Montieren Sieden Lenkermast (29) am Rahmen (1) mit vier Schrauben (20), vier Unterlegscheiben
(53) und vier Federscheiben (51).

M8*20L D15.4*2T

22*1.5T
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Schritt 4: Montage des Lenkers

1.

Befestigen Sie den Lenker (36) am Lenkermast (29), indem Sie die Abdeckung (42),
Unterlegscheibe (43), Federscheibe (44), Buchse (45) und den Stellknauf (37) befestigen.

Verbinden Sie das obere Konsolenkabel (39) und das Handpulskabel (30) mit seinen
Gegenstlicken der Konsole (38).

ACHTUNG
Achten Sie bei dem nachfolgenden Schritt darauf die Kabel nicht einzuklemmen.

Befestigen Sie die Konsole (38) am Lenkermast (29) mit vier Schrauben (59).

HINWEIS
Die Position des Lenkers kann durch Betatigen des Stellknaufs (37) angepasst werden.




Schritt 5: Montage der Konsolenhalterung und Pedalen

1. Befestigen Sie die Abdeckungen (41L) und (41R) am Lenkermast (29) mit jeweils drei Schrauben
(69) und einer Schraube (14).

/\ VORSICHT
Achten Sie darauf, die Pedale komplett einzuschrauben.
Montieren Sie die Pedalriemen an den Pedalen (46L und 46R).

Befestigen Sie die Pedale (46L and 46R) an den Kurbelarmen. Drehen Sie die linke Pedale
entgegen dem Uhrzeigersinn und die rechte Pedale im Uhrzeigersinn fest.

— (%

E x2)
e ST4*15L

faww ST4*15L

BX30Plus ==
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Schritt 6: Anpassung der Sitzposition

/\ VORSICHT
Der Sitzmast ist mit einer Markierung “STOP” fiir die
Mindesteinstecktiefe versehen. Achten Sie beim
Einstellen darauf die Mindesteinstecktiefe nicht zu
Uberschreiten.

Hohenverstellung:

1. Drehen Sie den Knauf (31) lose und ziehen Sie ihn
heraus, um den Sitzmast in der H6he zu verstellen.

/\ VORSICHT
Achten Sie im folgenden Schritt darauf, dass der Knauf
horbar in einem der Einstell6cher einrastet.

Lassen Sie den Knauf los.
Drehen Sie den Knauf wieder fest.

Horizontale Verstellung:

1. Drehen Sie den Knauf (17) unter dem Sattel bis Sie den
Sattel vor- und zuriick schieben kénnen.

2. Schieben Sie den Sattel auf die gewtinschte Position
und drehen Sie den Knauf wieder fest.

Neigungsverstellung:

1. Losen Sie die Muttern unterhalb des Sattels bis sich die Sattelneigung verstellen lasst.
2. Stellen Sie die gewiinschte Neigung ein und ziehen Sie die Muttern dann wieder fest an.

Schritt 7: Anpassung des Lenkers

Drehen Sie den Hebel (37) vorne am Lenker, bis Sie den Griff in der Neigung verstellen konnen. Wenn
der Lenker an der gewlinschten Position ist, drehen Sie den Hebel (37) wieder fest.

19



Korrekte Sitzposition:

Fir eine korrekte Korperhaltung und um Fehlstellungen und/oder Verletzungen
zu vermeiden, empfehlen wir Ihnen unseren Artikel “Die richtige Haltung auf dem
Ergometer” auf unserem Fitnessblog, welchen Sie mithilfe des folgenden QR-Codes

aufrufen konnen.

/\ VORSICHT
Sollten Fragen und/oder Unklarheiten aufkommen, konsultieren Sie einen Arzt.

Schritt 8: Einstellung der Pedalriemen

® HINWEIS
Der Riemen sollte tiber dem Ful3ballen locker aufliegen und keinesfalls driicken.

Losen Sie den Riemen an der Unterseite des Pedals und stellen Sie ihn so ein, dass der Riemen
angenehm sitzt.

Schritt 9: AnschlieBBen des Gerates an das Stromnetz

|

ACHTUNG

Das Gerat darf nicht an eine Mehrfachsteckdose
angeschlossen werden, da ansonsten nicht
gewahrleistet werden kann, dass das Gerat mit
ausreichend Strom versorgt wird. Technische Fehler
konnen die Folge sein.

SchlieBen Sie den Adapter (15) an das Gerat an.

Stecken Sie den Netzstecker in eine Steckdose,
die den Vorgaben in dem Kapitel zur elektrischen
Sicherheit entsprechen.

20
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BEDIENUNGSANLEITUNG

® HINWEIS

Machen Sie sich vor Trainingsbeginn mit allen Funktionen und Einstellmdglichkeiten des
Gerates vertraut. Lassen Sie sich die ordnungsgemafe Verwendung dieses Produktes von einem

Fachmann erlautern.

3.1 Konsolenanzeige

Anzeige der Trainingszeit in Minuten

.(rZ"::E) Anzeigebereich: 00:00-99:59

Einstellbereich: 00:00-99:00 (in 1-Min.-Schritten)
SPEED Anzeige der Trainingsgeschwindigkeit in km/h
(Geschwindigkeit) Anzeigebereich: 00,0-99,9
RPM Anzeige der Umdrehungen pro Minute
(Umdrehungen pro Anzeigebereich: 0-15-999
Minute) nzeigebereich: 0-15-
DISTANCE Anzeige der Trainingsstrecke in km
(Strecke) Anzeigebereich: 0,00-99,99

Einstellbereich: 0,00-99,99 (in 0,1km-Schritten)

21



+ Anzeige der Kalorien in kcal
+ Anzeigebereich: 0-9999
CALORIES ® HINWEIS
(Kalorien) Diese Daten dienen als grober Richtwert zum Vergleich
verschiedener Trainingseinheiten, sie konnen nicht fir die
medizinische Behandlung genutzt werden.
+ Anzeige der Herzfrequenz
PULSE : .
+ Anzeigebereich: 0-230
(Herzfrequenz) ) )
+ Einstellbereich: 30-230
+ Anzeige der Wattzahl
WATT + Anzeigebereich: 0-999
+ Einstellbereich im Wattprogramm: 10-350
M + Manuelles Programm
O
n ol Ll + 12 voreingestellte Profil-Programme
. A A
Ul
4 + Herzfrequenzgesteuerte Programme
w + Wattgesteuertes Programm
U + Benutzerdefiniertes Programm
————— T N —
— e N
—_— 2 BX30 Plus




3.2 Tastenfunktionen

Die Konsole ist mit insgesamt flinf Tasten ausgestattet, wovon der Drehknopf als zentrales und
intuitives Bedienelement fungiert. Damit lassen sich alle Werte schnell auswahlen und bestatigen.
Durch einfaches Drehen nach links oder rechts konnen Sie zwischen den Programmen wahlen,
Trainingswerte einstellen oder anpassen. Mit einem Drilicken des Drehknopfes (Mode) kénnen Sie
die jeweilige Auswahl oder Eingabe bestatigen.

Drehknopf (+)

Nach rechts drehen, um Widerstandsstufe zu erhohen
Nach rechts drehen, um Werte zu erhdhen
Programme wahlen

Drehknopf (-)

Nach links drehen, um Widerstandsstufe zu verringern
Nach links drehen, um Werte zu verringern
Programme wahlen

Mode . . -
(Drehknopf) Drehknopf kurz driicken, um Eingabe oder Auswahl zu bestatigen
Zwei Sekunden gedriickt halten, um die Konsole neuzustarten und mit
Reset der Benutzereingabe zu beginnen
Kurz dricken, um wahrend Eingabe der Trainingswerte oder im
pausierten Programm zum Hauptmenu zurlickzukehren
Start/Stop Kurz driicken, um Training zu starten oder pausieren
Recovery Kurz driicken, um die Erholungsherzfrequenz zu testen
Body fat Kurz driicken, um die Korperfettmessung zu starten
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3.3 Einschalten und Einstellung des Gerates

1. Stecken Sie den Stecker in die Steckdose.

Die Konsole schaltet sich an und zeigt fiir zwei Sekunden alle Segmente auf dem LCD Bildschirm (Abb. 1).

1. Wahlen Sie mit dem Drehknopf U1 bis U4 (Benutzer 1-4).

2. Geben Sie Ihr Geschlecht, Alter, GroBe und Gewicht ein (Abb. 2) und bestatigen Sie jede Eingabe

mit der Mode-Taste.

Wenn Sie die Benutzerdaten eingegeben haben, gelangen Sie in das Hauptmenti (Abb. 3).
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3.4 Energiesparmodus

Abbildung 2

Werden fir vier Minuten die Pedale nicht betatigt oder wird flir vier Minuten kein Puls erfasst, geht
die Konsole in den Energiesparmodus. Driicken Sie eine beliebige Taste, um die Konsole zu starten.

® HINWEIS

Reagiert der Computer nicht korrekt, ziehen Sie den Adapter und stecken Sie ihn wieder ein.
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3.5 Programme

Ihnen stehen insgesamt 19 Programme zur Verfligung:

+ Manuelle Programme: 1

+ Voreingestellte Programme: 12

+ Herzfrequenzgesteuerte Programme: 4

+ Wattgesteuerte Programme: 1

+ Benutzerdefinierte Programme: 1 (pro Benutzerprofil)
+ Quick-Start

Verwenden Sie den Drehknopf, um eines der Programme auszuwahlen M (manuelles
Programm) = Voreingestellte Programme 1-12 = € (Herzfrequenzgesteuerte Programme)
- W (Wattgesteuertes Programm) = U (Benutzerdefiniertes Programm) und bestdtigen Sie die
Auswahl mit der Mode-Taste.

3.5.1 Quick-Start

Die sogenannte Quick-Start Funktion ist die ideale Wahl, wenn Sie einfach schnell mit dem Training
anfangen moéchten, ohne Trainingswerte einzugeben.

1. Um die Quick-Start Funktion zu starten, driicken Sie im Hauptmen die Start/Stop-Taste.

Das Training startet.

Sdmtliche Werte werden hochgezdhlt.

® HINWEIS
Der Widerstand kann wahrend des Trainings mit dem Drehknopf angepasst werden.

Um das Training zu pausieren, driicken Sie wahrend des Trainings die Start/Stop-Taste.
Um das Training wieder aufzunehmen, driicken Sie erneut die Start/Stop-Taste.
Um das Training zu beenden, drlicken Sie die Reset-Taste.

Die Anzeige wechselt zum Hauptmendi.

3.5.2 Manuelles Programm (M)

/\ WARNUNG
Ihr Trainingsgerat ist kein medizinisches Gerat. Die Herzfrequenzmessung dieses Gerats kann
ungenau sein. Verschiedenste Faktoren konnen die Genauigkeit der Herzfrequenzanzeige
beeinflussen. Die Herzfrequenzanzeige dient lediglich als Trainingshilfe.

Fur das manuelle Programm kann der Wert fir die Zeit, Strecke, Kalorien und/oder Herzfrequenz
eingestellt werden. Sie kdnnen also selbst entscheiden, ob Sie in Abhdngigkeit von nur einem oder
mehreren Werten trainieren mochten.

® HINWEIS
Wenn Sie einen Wert fir Herzfrequenz eingeben, miissen Sie wahrend des Trainings beide
Handpulssensoren mit den Handen umfassen oder einen kompatiblen Brustgurt tragen.

1. Wahlen Sie das manuelle Programm (M) aus und bestatigen Sie die Auswahl mit der Mode-Taste.
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® HINWEIS
Um Einstellwerte zu liberspringen, drlicken Sie die Mode-Taste.

2. Legen Sie den Widerstand mit dem Drehknopf fest und bestatigen Sie mit der Mode-Taste
(Abb. 4).

3. Legen Sie den Wert fir Zeit, Strecke, Kalorien und/oder Herzfrequenz mit dem Drehknopf fest
und bestatigen Sie die Werte mit der Mode-Taste (Abb. 5-8).

4. Um das Programm zu starten, drlicken Sie die Start/Stop-Taste.

Das Training startet.

Die eingestellten Werte werden runtergezdhlt und die tibrigen Werte werden hochgezdhlt (Abb. 9).

Sobald der erste Zielwert erreicht ist, ertont ein Signal.

® HINWEIS
Der Widerstand kann wahrend des Trainings mit dem Drehknopf angepasst werden.

5. Um das Programm zu pausieren, driicken Sie wahrend des Training die Start/Stop-Taste.
6. Um das Programm wieder aufzunehmen, driicken Sie erneut die Start/Stop-Taste.
7. Um das Programm zu beenden, driicken Sie die Reset-Taste.

Die Anzeige wechselt zum Hauptmendi.
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3.5.3 Voreingestellte Profil-Programme

Ihnen stehen insgesamt 12 voreingestellte Programme zur Verfligung. Jedes Programm besteht aus
acht Segmenten, in denen der Widerstand unterschiedlich voreingestellt ist. Damit kdnnen Sie mehr
Abwechslung in Ihr Training bringen.

1. Wahlen Sie eines der voreingestellten Programme aus und bestatigen Sie die Auswahl mit der
Mode-Taste.

® HINWEIS
+ Sie konnen optional den Grundwiderstand aller Segmente des ausgewdhlten
Profilprogramms erhéhen. In dem Fall wird der Widerstand fiir jedes Segment entsprechend
des ausgewahlten Widerstandslevels erhoht. Der Standardwert betragt 1 (Abb. 10).

+ Wenn Sie den Grundwiderstand nicht andern, wird das Profilprogramm wie voreingestellt
Ubernommen.
2. Falls gewiinscht, stellen Sie den Grundwiderstand mit dem Drehknopf ein und bestatigen Sie
mit der Mode-Taste.
2.1. Um das voreingestellte Profil ohne Anpassung des Grundwiderstands auszuwahlen, driicken
Sie die Mode-Taste.
3. Stellen Sie die Trainingszeit mit dem Drehknopf ein und bestatigen Sie mit der Mode-Taste.

3.1. Wenn Sie ohne Zeitangabe trainieren moéchten, driicken Sie nach der Widerstandseingabe
erneut auf die Mode-Taste.

® HINWEIS
+ Wenn Sie eine Trainingszeit festlegen, wird die Dauer jedes einzelnen Segments anhand
der Trainingszeit errechnet, indem diese durch 8 geteilt wird. Wenn Sie zum Beispiel eine
Trainingszeit von 8 Minuten eingeben, betragt die Dauer eines Segments 1 Minute, bis die
Konsole ins nachste Segment wechselt. Geben Sie 24 Minuten ein, betragt die Dauer eines
Segments 3 Minuten.

+ Wenn Sie keine Trainingszeit festlegen, wechselt die Konsole alle 100 Meter ins nachste
Segment. Dies wird wiederholend fortgeflihrt, bis Sie aktiv das Training beenden.

4. Um das Programm zu starten, driicken Sie die Start/Stop-Taste.

Das Training startet.

® HINWEIS
Der Widerstand kann wahrend des Trainings mit dem Drehknopf angepasst werden.

Am Ende des Programms ertont ein Signal.

5. Um das Programm zu pausieren, driicken Sie N
wahrend des Training die Start/Stop-Taste.
6. Um das Programm wieder aufzunehmen, ‘
driicken Sie erneut die Start/Stop-Taste. o
7.  Um das Programm zu beenden, driicken Sie die _EEEEEE_ '
Reset-Taste. i F-r i Y] ¢ P
oLy | LeL | L L1 } /
SPEED TIME DISTANCE K CALORIES LEVEL PULSE
Die Anzeige wechselt zum Hauptmendi.
Abbildung 10
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3.5.4 Herzfrequenzgesteuerte Programme (¥)

A

®

lhne

WARNUNG

Ihr Trainingsgerat ist kein medizinisches Gerat. Die Herzfrequenzmessung dieses Gerats kann
ungenau sein. Verschiedenste Faktoren kénnen die Genauigkeit der Herzfrequenzanzeige
beeinflussen. Die Herzfrequenzanzeige dient lediglich als Trainingshilfe.

HINWEIS
Wahrend des Trainings im herzfrequenzgesteuerten Programm missen Sie stets beide
Handpulssensoren mit den Handen umfassen oder einen kompatiblen Brustgurt tragen.

n stehen vier Herzfrequenzprogramme zur Verfligung. Entweder wahlen Sie eine der drei

vorgespeicherten Zielherzfrequenzen (55%, 75% oder 90% lhrer maximalen Herzfrequenz) aus
oder Sie wahlen TA (Zielherzfrequenz) und geben manuell die gewiinschte Zielherzfrequenz ein.

lhre

maximale Herzfrequenz wird von der Konsole in Abhdngigkeit von lhrem im Benutzerprofil

eingegebenen Alter bestimmt.

1.

3.
4.

Wahlen Sie das herzfrequenzgesteuerte Programm (¥) aus und bestatigen Sie die Auswabhl
mit der Mode-Taste.

Wahlen Sie das gewilinschte Herzfrequenzprogramm (55%, 75%, 90% oder TA) mit dem
Drehknopf aus und bestatigen Sie die Auswahl mit der Mode-Taste (Abb. 11-14).

. Falls Sie sich fiir die Zielherzfrequenz (TA) entschieden haben, stellen Sie die gewiinschte

Herzfrequenz (30-230) mit dem Drehknopf ein und bestatigen Sie mit der Mode-Taste.

Stellen Sie die Zeit mit dem Drehknopf ein und bestatigen Sie mit der Mode-Taste.
Um das Programm zu starten, driicken Sie die Start/Stop-Taste.

Das Training startet.

Falls Ihre eingestellte Herzfrequenz wdhrend des Trainings (iberschritten wird, ertont ein Signal.
Reduzieren Sie die Trainingsgeschwindigkeit.
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5. Um das Programm zu pausieren, driicken Sie wahrend des Training die Start/Stop-Taste.
6. Um das Programm wieder aufzunehmen, driicken Sie erneut die Start/Stop-Taste.
7. Umdas Programm zu beenden, drlicken Sie die Reset-Taste.

Die Anzeige wechselt zum Hauptmendi.

3.5.5 Wattgesteuertes Programm (W)

Mit dem wattgesteuertem Programm konnen Sie gezielt und leistungsorientiert trainieren, da Sie
selbst die vorgegebene Leistung als Wattangabe einstellen. Damit ist die zu erbringende Leistung

immer gleich.

1. Wahlen Sie das wattgesteuerte Programm (W) aus und bestatigen Sie die Auswahl mit der
Mode-Taste.

2. Legen Sie den Wattwert mit dem Drehknopf fest und bestatigen Sie mit der Mode-Taste.

® HINWEIS

Der Standardwert betragt 120 (Abb. 15).

3. Stellen Sie die Trianinszeit mit dem Drehknopf ein und bestatigen Sie mit der Mode-Taste.
4. Um das Programm zu starten, driicken Sie die Start/Stop-Taste.

Das Training startet.

® HINWEIS
+ Der Widerstand wird automatisch an den eingstellten Wattwert angepasst und kann nicht
zusatzlich eingestellt werden.

+ Der Wattwert kann wahrend des Trainings mit dem Drehknopf angepasst werden.

Am Ende des Programms ertont ein Signal.

5. Um das Programm zu pausieren, drlicken Sie erneut die Start/Stop-Taste.
6. Um das Programm zu beenden, driicken Sie die Reset-Taste.

Die Anzeige wechselt zum Hauptmendi.
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3.5.6 Benutzerdefiniertes Programm (U)

Jedem Benutzerprofil steht ein benutzerdefiniertes Programm mit je acht Segmenten zur Auswahl.
Das benutzerdefinierte Programm verhalt sich ahnlich wie das voreingestellte Profil-Programm mit
der Ausnahme, dass Sie selbst das Profil festlegen.

1. Wahlen Sie das benutzerdefinierte Programm (U) aus und bestatigen Sie die Auswahl mit der
Mode-Taste.

2. Legen Sie den Widerstand fiir die einzelnen Segmente mit dem Drehknopf fest und bestatigen
Sie jedes Segment mit der Mode-Taste (Abb. 16).

Um das Programm ohne Zeitangabe zu starten, driicken Sie die Start/Stop-Taste.

3.1. Um eine Zeitangabe einzustellen, halten Sie die Mode-Taste ca. 3 Sekunden lang gedrtickt, bis
die Auswahl in die Zeiteingabe wechselt.

3.2. Legen Sie die Zeit mit dem Drehknopf fest und bestatigen Sie mit der Mode-Taste.

® HINWEIS

+

+

Wenn Sie eine Trainingszeit festlegen, wird die Dauer jedes einzelnen Segments anhand
der Trainingszeit errechnet, indem diese durch 8 geteilt wird. Wenn Sie zum Beispiel eine
Trainingszeit von 8 Minuten eingeben, betragt die Dauer eines Segments 1 Minute, bis die
Konsole ins nachste Segment wechselt. Geben Sie 24 Minuten ein, betragt die Dauer eines
Segments 3 Minuten.

Wenn Sie keine Trainingszeit festlegen, wechselt die Konsole alle 100 Meter ins nachste
Segment. Dies wird wiederholend fortgefiihrt, bis Sie aktiv das Training beenden.

4. Um das Programm zu starten, driicken Sie die Start/Stop-Taste.

® HINWEIS
Der Widerstand kann wahrend des Trainings mit dem Drehknopf angepasst werden.

Das Training startet.

Am Ende des Programms ertdnt ein Signal.

5. Um das Programm zu pausieren, driicken Sie wahrend des Training die Start/Stop-Taste.

6. Um das Programm wieder aufzunehmen, driicken Sie erneut die Start/Stop-Taste.

7. Um das Programm zu beenden, driicken Sie die Reset-Taste.

Die Anzeige wechselt zum Hauptmend.
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3.6 Erholungsfunktion (Recovery)

Mithilfe der Erholungsfunktion (Recovery) wird Ihre Erholungsherzfrequenz nach einer
Trainingseinheit gemessen. Anhand dessen, wie schnell sich lhre Herzfrequenz innerhalb von
60 Sekunden erholt, wird eine Fitnessnote ermittelt. Damit konnen Sie lhren Fitnesszustand
dokumentieren und lhren Trainingserfolg besser nachvollziehen.

1. Drucken Sie im pausierten Programm oder nach einer abgeschlossenen Trainingseinheit die
Recovery-Taste und umfassen Sie mit beiden Handen die Handpulssensoren oder tragen Sie
einen kompatiblen Brustgurt.

® HINWEIS
+ Die Hande mussen wahrend der gesamten 60 Sekunden die Handpulssensoren umfassen,
sofern Sie keinen Brustgurt tragen.

+ Treten Sie wahrend der 60 Sekunden nicht in die Pedale.

Auf dem Display zdhlt ein Countdown von 0:60-0:00 herunter (Abb. 17).

—> Sobald die Messung abgeschlossen ist, erscheint auf dem Display ein Wert zwischen F1 (sehr
gut) bis F6 (sehr schlecht) (Abb. 18).

2. Umdie Funktion zu beenden, driicken Sie erneut die Recovery-Taste.

Die Anzeige wechselt zum Hauptmendi.

3.  Umdie Trainingswerte auf 0 zurlickzusetzen, driicken Sie die Reset-Taste.

Trainieren Sie regelmaBig, um lhre Fitness zu verbessern.
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Abbildung 17 Abbildung 18
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3.7 Korperfettmessung (Body Fat)

Ein weiteres Hilfsmittel, um den eigenen Trainingserfolg zu messen, ist die Kdrperfettmessung.

1. UmdieKorperfettmessung zu starten, driicken Sieim Hauptmeni oder im pausierten Programm
die Body Fat-Taste und umfassen Sie mit beiden Handen die Handpulssensoren.

Die Konsole zeigt den derzeitigen Benutzer (Abb. 19) an und beginnt mit der Messung (Abb. 20).

Sobald die Konsole den Puls erfasst, zeigt das Display === flir acht Sekunden an (Abb. 21), bis die Messung
beendet ist.

—> Das Display zeigt den BMI (B, Abb. 22), den Fettanteil (F, Abb. 23) und das Kérperfettsymbol
(BODY FAT, Abb. 24) an.

—> Nach der durchgefiihrten Messung kehrt die Konsole automatisch in das Hauptmenii zuriick.
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3.8 Kompatibilitat Trainingsapps

® HINWEIS
+ Drittanbieter-Apps werden von externen Herstellern produziert und zur Verfligung gestellt.
Anderungen und Verfligbarkeiten dieser Apps kénnen vorkommen bzw. abweichen.
Sport-Tiedje Gbernimmt keinerlei Verantwortung fuir die Verfligbarkeit, Funktionalitat oder
Inhalte dieser Apps.
+ Stellen Sie sicher, dass Bluetooth auf Ihrem Mobilgerat aktiviert ist und die Konsole aktiv ist.
Tippen Sie dazu sonst einfach eine beliebige Taste auBer Start/Stop.

Ihr Fitnessgerat ist mit mehreren Trainingsapps kompatibel. Zu diesen zahlen:

+ Kinomap

+ iConsole+
+ ZWIFT

+ MyHomekFit

3.8.1 Verbindung mit Kinomap

ANDROID APP ON 5 +
# Download on the I COI"\SO'G

Google play LA App Store

® HINWEIS
+ Bitte beachten Sie, dass fiir die volle Funktionstiichtigkeit von Kinomap ein kostenpflichtiges
Abonnement vorausgesetzt ist.

Offnen Sie Kinomap auf lhrem Mobilgerét.
Wahlen Sie auf dem Hauptbildschirm in der Leiste unten den Punkt,Mehr*”.

Wahlen Sie auf dieser Seite nun den Punkt ,Gerate-Management”. Hier werden lhnen aktuell
verbundene Gerate angezeigt.

4. Um ein neues Gerat hinzuzufligen, tippen Sie oben rechts auf das ,+".
® HINWEIS

Zwischen Android und iOS Betriebssystemen konnen geringe Unterschiede in der Meniifiihrung
sein.

5. Wahlen Sie nun den Geratetypen. Zur Wahl stehen Rollentrainer, Heimtrainer/Ergometer,
Laufband, Crosstrainer und Rudergerat. Fiir das BX30 Plus wahlen Sie Heimtrainer/Ergometer.
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6. Auf der ndchsten Seite werden lhnen die verschiedenen Marken angezeigt. Wahlen Sie
,cardiostrong” und darunter das BX30 Plus aus.

7. Nun werden alle Bluetooth-Quellen in der Umgebung angezeigt. Wahlen Sie eine Bluetooth-
Quelle, die mit i-Console ... beginnt. Die Zahl, die folgt steht auch auf einem kleinen Sticker auf
der Riickseite der Konsole.

Das Gerdit ist nun hinzugefigt.

8. Kehren Sie ins Hauptmenu zuriick, wahlen eine Strecke aus und genieen Sie ein tolles

Streckenvideo.

Unter dem zur Verfligung gestellten QR-Code ist die Verbindung mit E
Kinomap auch nochmal als Video zu finden. (https://www.youtube.com/
watch?v=KGnhAQJDIFA)
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TRAININGSANLEITUNG

4.1 10 Tipps fiir Effektives Training

1. Ziele setzen

Was mochten Sie mit Ihrem Training erreichen? Gewichtsregulierung, verbesserte Ausdauer,
Krankheitsrisiken vorbeugen, mehr Beweglichkeit, Herz-Kreislauf-Training, etc. Um lhr langfristiges
Trainingsziel zu erreichen, setzen Sie sich individuelle Teilziele, z.B. Wochen- oder Monatsziele.

2. Konzentration auf das Training
Versuchen Sie sich bewusst nur lhrer Trainingseinheit zu widmen und lassen Sie sich nicht ablenken.

3. Korrekte Bewegungsausfiihrung
Wenn Sie die Bewegung ausfiihren, sollte der Oberkorper immer leicht nach vorne verlagert und der
Riicken gerade gehalten werden.Vermeiden Sie Ausweichbewegungen im Hiift- oder Riickenbereich.

4. Richtige Atmung / Richtige Belastungsstufe

Uberfordern Sie sich nicht physisch und psychisch mit zu hohen anfinglich gewahlten
Belastungsstufen. Beginnen Sie langsam und steigern Sie sich kontinuierlich. Versuchen Sie sich auf
eine regelmaBige und ruhige Atmung einzustimmen.

5. Ausreichend Fliissigkeitszufuhr
Trinken, Trinken, Trinken! Positionieren Sie eine Trinkflasche in direkter Nahe lhres Trainings.

6. Geniigend Regenerationsphasen
Geben Sie Ihrem Korper und Ihrer Muskulatur nach dem Training die n6étige Regeneration. Nur ein
ausgeruhter Muskel ist wieder voll einsatzfahig.

7. Ubungsvielfalt
Sprechen Sie in Ihrem Training verschiedene Muskelgruppen mit unterschiedlicher Intensitat an.

8. Richtige Trainingsgestaltung

Zu jeder Trainingseinheit gehort eine Aufwarmphase (Warm-Up), eine Abwarmphase (Cool-Down)
und ein gezieltes Dehnen. Sie erhohen so die korperliche und geistige Leistungsfahigkeit und
beugen Verletzungen und Muskelkater vor.

9. Trainingstagebuch
Fihren Sie Buch Uber lhre Trainingseinheiten. Nennen Sie Datum, Ruhepuls, Belastungspuls,
Erholungspuls, Widerstandsstufe, Zeit, Entfernung, Energieverbrauch und Fitnesslevel.

10. Belohnen Sie sich

GoOnnen Sie sich und lhrem Kérper nach dem Training oder nach dem Erreichen eines Teilzieles etwas
Gutes. Gehen Sie in die Sauna oder in ein Badeparadies. Mixen Sie sich einen Eiweil3-Shake oder
geniel3en Sie einen leckeren Salat.
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4.2 Aufbau einer Trainingseinheit

Wir empfehlen zwei bis drei Trainingseinheiten pro Woche. Vor jedem Training sollte ein Warm-Up
von ca. 5 Min. erfolgen. Das Training schliefl3t ab mit einem Cool-Down und einem gezielten Dehnen.

Warm-Up: 5 Minuten

Dynamische Bewegung grof3er Muskelgruppen bei

geringer

Intensitat.

Dabei

wird die

Korperkerntemperatur angehoben und der Stoffwechselprozess schneller in Gang gebracht.

Anfanger Fortgeschrittene
Ergometer, Ergometer,
Crosstrainer, Laufband Crosstrainer, Laufband
Indoor Bike Indoor Bike
Tage Dauer Intensitat Dauer Intensitat
Langsames Zugiges 30 Min. | Moderates Tempo, | Laufenim
Mo 20 Min. | Tempo, Gehen Widerstand gering | langsamen
ohne Widerstand halten Tempo
Langsames Zugiges 30 Min. | Moderates Tempo, | Laufenim
Mi 20 Min. | Tempo, Gehen Widerstand gering | langsamen
ohne Widerstand halten Tempo
Langsames Zugiges 30 Min. | Moderates Tempo, | Laufenim
Fr 20 Min. | Tempo, Gehen Widerstand gering | langsamen
ohne Widerstand halten Tempo
WOCHE 3 + 4
Anfanger Fortgeschrittene
Tage Dauer Intensitat Dauer Intensitat
Mo 25 Min. | Langsames Tempo, 35 Min. | Tempo variieren,
ohne Widerstand/Steigung Widerstand gering halten
Mi 25 Min. | Langsames Tempo, 35Min. | Tempo variieren,
ohne Widerstand/Steigung Widerstand gering halten
Fr 25 Min. | Langsames Tempo, 35Min. | Tempo variieren,
ohne Widerstand/Steigung Widerstand gering halten
————— N = T
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WOCHES5 + 6
Anfanger Fortgeschrittene
Tage Dauer Intensitat Dauer Intensitat
Mo 30 Min. Moderates Tempo, 40 Min. Tempo variieren,
Widerstand gering halten Widerstand gering halten
Mi 30 Min. Moderates Tempo, 40 Min. Tempo variieren,
Widerstand gering halten Widerstand gering halten
Fr 30 Min. Moderates Tempo, 40 Min. Tempo variieren,
Widerstand gering halten Widerstand gering halten

WOCHE 7 + 8
Anfdanger Fortgeschrittene

Tage Dauer Intensitat Dauer Intensitat
Mo 35 Min. Tempo variieren, 45 Min. Tempo variieren,

Widerstand gering halten Widerstand erhdhen
Mi 35 Min. Tempo variieren, 45 Min. Tempo variieren,

Widerstand gering halten Widerstand erhéhen
Fr 35 Min. Tempo variieren, 45 Min. Tempo variieren,

Widerstand gering halten Widerstand erhéhen

WOCHE9 + 10
Anfanger Fortgeschrittene

Tage Dauer Intensitat Dauer Intensitat
Mo 40 Min. Tempo variieren, 50 Min. Tempo variieren,

Widerstand gering halten Widerstand erhéhen
Mi 40 Min. Tempo variieren, 50 Min. Tempo variieren,

Widerstand gering halten Widerstand erh6hen
Fr 40 Min. Tempo variieren, 50 Min. Tempo variieren,

Widerstand gering halten Widerstand erh6hen

Cool-Down: 5 Minuten
Das Training bei geringem Widerstand und ruhigem Tempo ausklingen lassen. Den Organismus sanft

wieder runterfahren.

——————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————
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4.3 Dehniibungen der Bein- und Brustmuskulatur

Gesichtsmuskulatur

Trapezmuskel Sternocleid toideus Trap

Del kel Deltamuskel
eltamuske Elevator scapolae
GroBer Brustmuskel

Dentatus anterior Rautenmuskel

e GrofRer Trizeps
i Riickenmuskel
Gerader Abdomenmuskel : ‘i Obliquus externus Anconaeus |
iJd \ " % Fingerstrecker
Scheidermuskel [/ & \1 lle opsoas ' \
“ ) WAl GrofBer - |
GesaBBmuskel
Langer ¢
Fingerstrecker 7}
) Quadrizeps
Gastrocnemius Adduktor Schenkelbizeps
Vorderer

Schienbeinmuskel .
Gastrocnemius

Soleus

Splenius capitis

Halbh&utiger Muskel

1. Ubung: Dehnung der Oberschenkelvorderseite / Beinstrecker (Quadrizeps)
+ Stabiler Stand, gleichseitigen FuBBriicken umfassen
+ Ferse zum Gesal3 ziehen, Knie zeigt nach unten (kein Abspreizen)
+ Aufrechter Oberkorper, Beckenkippung nach vorn (Hohlkreuz) durch
aktive Bauchmuskelspannung vermeiden
+ Wechsel
2. Ubung: Dehnung der Oberschenkelriickseite / Beinbeuger (Schenkelbizeps)
+ Oberschenkel beidhandig in Richtung Oberkorper
ziehen
+ Dehnung durch vermehrtes Strecken im Kniegelenk
+ Das untere Bein behadlt gestreckt Bodenkontakt,
Hiftbeugung beibehalten
+ Wechsel
————— N = T
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3. Ubung: Dehnung der Wadenmuskulatur (Gastrocnemius)

+ FUBe parallel und nach vorn stellen, die Fersen beriihren den Boden
+ Aus einem Ausfallschritt stltzen Sie sich auf einem Stuhl ab

+ Verlagern Sie lhr Kérpergewicht auf das vordere Bein, driicken Sie
die Ferse des hinteren Beins in Richtung Boden und halten Sie den
Kontakt

+ Strecken Sie langsam das Knie des hinteren Beins, bis Sie die Dehnung
in der Wade spiren

+ Wechsel

4. Ubung: Dehnung der Brustmuskulatur (GroB3er Brustmuskel)

+ Parallele Schrittstellung zu einer Wand

+ Legen Sie einen Unterarm senkrecht gegen die Wand, gebeugtes
Ellenbogengelenk etwas liber Schulterhéhe

+ Drehen Sie Kopf und Oberkorper dosiert zur Gegenseite, bis Sie eine
Dehnung im Bereich der Brustvorderseite der angelehnten Schulter
spuren

+ Bauchmuskel- und Gesal3spannung beachten

+ Das Gewicht ist auf dem vorderen Bein

+ Wechsel

® HINWEIS

A
K

Alle Empfehlungen dieser Anleitung gelten nur fur gesunde Personen und sind nicht fur Herz-/
Kreislauf-Patienten geeignet. Alle Hinweise sind nur Anhaltspunkte und Beispiele fiir eine
Trainingsgestaltung. Fur lhre speziellen, personlichen Anforderungen gibt lhnen ggf. Ihr Arzt

entsprechende Auskunft.

Wir wiinschen lhnen viel SpaB8 und Erfolg beim Training!
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4.4 Trainingstagebuch

B O & 9 @ & B

Datum Zeit (Min.) Trainingsgewicht Kalorienverbrauch Korpergewicht
Strecke Widerstandsstufe @ Herzfrequenz Ich fihle mich ...
E— S
E—— —
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4.5 Fitness Guide

Falls Sie sich intensiver mit dem Thema Fitness und allem, was dazu gehort, beschaftigen mochten,
haben wir einen als PDF-Datei vorhandenen Fitness Guide fiir Sie zusammengestellt. Dieser
beinhaltet unter anderem hilfreiche Informationen zur Erndahrung, Trainingszonen und viele weitere
Tipps, damit Sie lhren Trainingserfolg steigern kdnnen.

Scannen Sie daflir ganz einfach den zur Verfligung gestellten QR-Code mit der Kamerafunktion oder
QR Code Scanner App Ihres Smartphones oder Tablets.




LAGERUNG UND TRANSPORT

5.1 Allgemeine Hinweise

» ACHTUNG
+ Stellen Sie sicher, dass das Gerat im ausgewadhlten Lagerort vor Nasse, Staub und Schmutz
geschiitzt ist. Der Lagerort sollte trocken und gut bellftet sein und eine konstante
Umgebungstemperatur zwischen 5°C und 45°C aufweisen.

/\ WARNUNG
+ Der Lagerort sollte so gewahlt werden, dass ein Missbrauch durch Dritte oder Kinder
ausgeschlossen werden kann.

+ Sollte Ihr Gerat Uber keine Transportrollen verfligen, ist das Gerat vor dem Transport zu
demontieren.

5.2 Transportrollen

» ACHTUNG
Sollten Sie Ihr Gerdt Uber besonders empfindlichen und weichen Bodenbelag, wie Parkett,
Dielen oder Laminat transportieren wollen, legen Sie den Transportweg beispielsweise mit
Karton oder Ahnlichem aus, um eventuelle Bodenschidden zu vermeiden.

1. Ziehen Sie an den Handgriffen und kippen Sie das Gerat, bis das Gewicht auf die Transportrollen
verlagert ist. AnschlieBend konnen Sie das Gerat leicht an eine neue Position schieben. Fur
weitere Transportstrecken sollte das Gerat abgebaut und sicher verpackt werden.

2.  Wahlen Sie den neuen Standort unter Beachtung der Anweisungen im Abschnitt 1.4 dieser
Bedienungsanleitung.
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n FEHLERBEHEBUNG, PFLEGE UND WARTUNG

6.1 Allgemeine Hinweise

/\ WARNUNG
+ Nehmen Sie keine unsachgemafen Veranderungen am Gerat vor.

/\ VORSICHT
+ Beschadigte oder abgenutzte Bauteile kdnnen Ihre Sicherheit und die Lebensdauer des
Gerats beeintrachtigen. Die Sicherheit kann nur dann gewahrleistet werden, wenn Sie
das Gerat regelmaBig auf Schaden und Verschlei3 prifen. Tauschen Sie beschadigte
oder verschlissene Bauteile sofort aus. Wenden Sie sich in einem solchen Fall an den
Vertragspartner. Bis zur Instandsetzung darf das Gerat nicht weiter benutzt werden.
Verwenden Sie im Bedarfsfall nur originale Ersatzteile.

» ACHTUNG
+ VerschleiBanfallige Teile: Durch haufiges Einstellen kénnen die Pedalriemen besonders
verschleiBanfallig sein.
+ Neben den hier aufgefiihrten Anweisungen und Empfehlungen zur Wartung und Pflege

kdnnen zusatzliche Service- und/oder Reparaturleistungen nétig sein; diese sind nur von
autorisierten Service-Technikern durchzufihren.

6.2 Storungen und Fehlerdiagnose

Das Gerat durchlauft in der Produktion regelmaBig Qualitatskontrollen. Dennoch kénnen Stérungen
oder Fehlfunktionen am Gerat auftreten. Haufig sind Einzelteile fiir diese Storungen verantwortlich,
ein Austausch ist meist ausreichend. Die haufigsten Fehler und deren Behebung entnehmen Sie bitte
aus folgender Ubersicht. Sollte das Gerat dennoch nicht ordnungsgemaf funktionieren, wenden Sie
sich an lhren Vertragspartner.

Fehler Ursache Behebung

ggjg:(be:nia?;h Pedale lose Pedale nachziehen

Gerat wackelt Gerat steht nicht gerade StandfiiBe ausrichten

Lenker/Sattel wackelt | lose Schrauben Schrauben fest anziehen
Stromversorgung Kontrollieren Sie alle Steckverbindungen

Display geht nicht an und schauen Sie, ob der Netzstecker

unterbrochen eingesteckt ist
+ Storquellen beseitigen (z.B. Handy,
+ Storquellen im Raum Lautsprecher ...)
+ Ungeeigneter Brustgurt | + Geeigneten Brustgurt verwenden
Keine Pulsanzeige + Position des Brustgurtes (siehe empfohlenes Zubehdr)
falsch + Brustgurt neu positionieren und/
+ Batterien leer oder Elektroden befeuchten

+ Batterien wechseln
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6.3 Fehlercodes und Fehlersuche

Die Elektronik des Gerates flihrt kontinuierlich Tests durch. Bei Abweichungen erscheint auf dem

Display ein Fehlercode und der normale Betrieb wird zu Ihrer Sicherheit gestoppt.

+ Das Display zeigt === an = Die Handgriffe werden nicht korrekt mit beiden Handen gegriffen.

+ E1 = Es wird kein Herzfrequenzsignal erfasst.

+ E4 = Wird angezeigt, wenn die Ergebnisse von FAT % und BMI 5 unterschreiten oder 50

Uberschreiten.

Bitte kontaktieren Sie Sport-Tiedje fiir den technischen Kundendienst.

6.4 Wartungs- und Inspektionskalender

Um Beschadigungen durch Kérperschweil3 zu vermeiden, muss das Gerat nach jeder Trainingseinheit

mit einem feuchten Handtuch (keine Losungsmittel!) gereinigt werden.

Folgende Routinearbeiten sind in den angegebenen Zeitabstanden durchzufiihren:

Kabelverbindungen

Teil Wochentlich | Monatlich | Vierteljahrlich | Halbjahrlich | Jahrlich
Display Konsole R I

Pedale nachziehen |
Kunststoffabdeckungen R [

Schrauben &

Sitzschiene |

Pedale auf Festigkeit
prufen

Legende: R = Reinigen; | = Inspizieren

Durch Einscannen des QR Codes mit der Kamerafunktion oder QR Code Scanner
App lhres Smartphones/Tablets 6ffnet sich ein Video zur allgemeinen Wartung
eines Ergometers auf YouTube. Das Video dient zur Veranschaulichung der in dieser
Anleitung beschriebenen Wartungspunkte.

Bitte beachten Sie, dass das Video womdglich nicht in lhrer Sprache bzw. mit
entsprechenden Untertiteln verfligbar ist.

Falls Sie QR Codes nicht scannen kénnen, kdnnen Sie jegliche Videos von Sport-Tiedje auf YouTube
aufrufen, indem Sie zuerst YouTube 6ffnen und dort im Suchfeld “Sport-Tiedje” eingeben.
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ENTSORGUNG

Dieses Gerat darf am Ende seiner Lebensdauer nicht Uber den normalen Haushaltsmiill
entsorgt werden, sondern muss an einem Sammelpunkt fiir das Recycling von elektrischen und
elektronischen Gerdten abgegeben werden. Nahere Informationen erhalten Sie bei der zustandigen
Entsorgungsstelle lhrer Gemeindeverwaltung.

Die Werkstoffe sind gemaR ihrer Kennzeichnung wiederverwertbar. Mit der
Wiederverwendung, der stofflichen Verwertung oder anderen Formen der
Verwertung von Altgeraten leisten Sie einen wichtigen Beitrag zum Schutze der
Umwelt.
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n ZUBEHOR-EMPFEHLUNG

Um lhr Trainingserlebnis noch angenehmer, effektiver und schoner zu gestalten, empfehlen wir
Ihnen, lhr Fitnessgerat um passendes Zubehor zu erganzen. Fiir Ergometer kann das zum Beispiel
eine Bodenmatte sein, die |hr Fitnessgerat sicherer stehen lasst und den Boden vor Schweil3 schiitzt
oder auch ein Silikonspray, um bewegliche Teile gut in Schuss zu halten. Bei vielen Ergometern
lassen sich auch Sattel oder Pedale austauschen, da es sich hier meistens um die

2] e [El

gleichen Aufnahmen wie beim Fahrrad handelt.

OF
Wenn Sie ein Fitnessgerat mit Pulstraining erworben haben und Sie M=t -ﬂ_l'rEl-
herzfrequenzorientiert trainieren wollen, empfehlen wir Ihnen' unbedingt die _E,:.h-:'-l'- 1'
Nutzung eines kompatiblen Brustgurtes, da so eine optimale Ubertragung der ir 4
Herzfrequenz gegeben ist.

Unser Sortiment an Zubehor bietet hdchste Qualitat und macht das Training noch besser. Wenn Sie
sich Uber kompatibles Zubehor informieren méchten, gehen Sie am besten in unserem Webshop
auf die Detailseite des Produktes (am einfachsten geben Sie dafiir die Artikelnummer im Suchfeld
oben ein) und fahren auf dieser Seite dann zum empfohlenen Zubehor. Alternativ kdnnen Sie den zur
Verfiigung gestellten QR-Code verwenden. Sie kdnnen sich natiirlich auch an unseren Kundenservice
wenden: telefonisch, per E-Mail, in einer unserer Filialen oder tGber unsere Social-Media-Kanale. Wir
beraten Sie gerne!

,' Sport-Tiedje

Brustgurt

Bodenmatte

[}
Sport-Tiedje

........ -Fachmarkt

L0BOsI!

SILIKON

- Kontaktgel

Silikonspray

Handtucher
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n ERSATZTEILBESTELLUNG

9.1 Seriennummer und Modellbezeichnung

Um Ihnen den bestmdglichen Service bieten zu kénnen, halten Sie bitte Modellbezeichnung,
Artikel-Nummer, Seriennummer, Explosionszeichnung und Teileliste bereit. Die entsprechenden
Kontaktmaoglichkeiten finden Sie in Kapitel 11 dieser Bedienungsanleitung.

® HINWEIS
Die Seriennummer lhres Gerdts ist einmalig. Diese, und weitere
Informationen, befinden sich auf dem Typenschild am Gerat. Die genaue
Position und Erlauterungen zum Typenschild entnehmen Sie bitte den
folgenden Abbildungen A und B.

®
Abbildung A

Tragen Sie die Seriennummer in das entsprechende Feld ein.

Seriennummer:

Marke / Kategorie:

cardiostrong / Ergometer

Modellbezeichnung:

BX30 Plus

Artikelnummer:

CST-BX30-PLUS
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Abbildung B

Model no./Modell Nr.: CST-BX30-PLUS

K Standard/Norm: EN ISO 20957-1 EN957-5
| Maximum weight/max. Benutzergewicht: 130KG B

J | Class/Klasse: HA
Date/Datum: 202102

Sport-Tiedje GmbH, Flensburger Str. 55, 24837 Schleswig C

MADE IN CHINA X [:[E]C EE
 Serial e ST38203258202102 | |||

Modellnummer des Gerats

Maximal zugelassenes Benutzergewicht

Name und vollstandige Adresse des Importeurs
UKCA-Kennzeichnung

CE-Kennzeichnung

Hinweis, die beigefligte Bedienungsanleitung zu lesen

Entsorgungssymbol: Das Produkt darf nicht Giber den Haushaltsmdll entsorgt werden

Individuelle Seriennummer

Herstellungsdatum (JJ/TT/MM)

Verwendungsklasse: H (Heimbereich), A (hohe Genauigkeit)
Gerat wurde nach angegebenen Normen gepriift
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9.2 Teileliste

Bezeichnung (ENG)

Teilenummer Hersteller

Spezifikation

1 Main frame 805E2-3-1000-J5 1
2 Rear stabilizer 70501-6-2107-J1 D76x1.5Tx480L 1
3 Front stabilizer 70501-6-2101-J0 D76x1.5Tx480L 1
4 Adjustable foot cap 55486-L-0076-31 D76*86 2
5L Left foot cap 554C0-H-0076-31 D76*120L 1
5R Right foot cap 554C0-R-0076-31 D76*120L 1
6 Domed nut M8*1.25*15L 55208-6-2015-FA M8x1.25x15L 4
7 Square neck bolt M8%1.25*90L 50508-5-0090-F3 M8x1.25x90L 4
8 Oval cap 25*50%*28L 55328-3-2550-B1 25*50*28L 2
9 Seat post 71402-3-2200-J3 1
10 Seat 58001-6-1351-B0 LS-A28 1
11 Adjustable seat tube 18300-3-4000-J1 1
14 Screw ST4*1.41*15L 52804-2-0015-D0O ST4*1.41*15L 2
15 Adapter 737L5-6-2584-00 output:9V,2A 1
17 Screw knob D60*32L (M8*1.25) | 52008-2-0022-B0 D60x32L(M8x1.25) 1
18 Flat washer D25*D8.5*2T 55108-1-2520-CA D25xD8.5x2T 1
19 Tension control cable D1.5*230L | 706E2-6-2601-00 D1.5*230L 1
20 Allen bolt M8%*1.25*20L 50308-5-0020-F0 M8*1.25*20L 4
21 Multi-groove belt 58004-6-1030-01 4405 (1118 J5) 1
22 Waved washer D22*D17%*0.3T 55117-5-2203-DA D22xD17x0.3T 2
23 Flat washer D23*D17.2*1.5T 55117-1-2315-NA D23*D17.2*1.5T 1
24 Round magnet 174R4-6-2574-00 MO02 1
25 Left chain cover 80500-6-4501-BZ0 865*80*500 1
26 Right chain cover 80500-6-4502-BZ0 895%80%500 1
27 Pulley Wheel 58008-6-1039-D1 D250%17*3T 1
28 Upper protective cover 80500-6-4580-BZ0 D100*210 1
29 Handlebar post 80550-3-2000-J4 1
30 Handle pulse 737L6-6-2478-00 100.3%29.5*0.4T 4
31 Ball knob D50*M16%*22*D8 52916-2-0022-G1 D50xM16x22xD8 1
32 Nylon nut M10*1.5*10T 55210-1-2010-NA M10x1.5x10T 1
33 Bolt cap D23*6.5 170LR-6-2779-CO D23x6.5 2
34 Bolt M8*1.25*25 50108-2-0025-U0 M8x1.25x25 2
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35L Left crank 58007-6-1056-03 6 1/2"x9/16"-20UNF 1
35R Right crank 58007-6-1057-03 6 1/2"x9/16"-20UNF | 1
36 Handlebar 805K2-3-2400-BBO 1
37 T-shaped knob M8%1.25*65 51908-2-0065-B1 M8x1.25x65 1
38 Computer SM2560-31 805K2-6-2501-B0 SM2560-31 1
39 Upper computer cable 1000L 73002-6-2572-00 1000L 1
40 Lower computer cable 300L 805E2-6-2573-00 300L 1
41L Left computer bracket 80500-6-2592-B0 1
41R Right computer bracket 80500-6-2593-B0 1
42 Cover 80.6*56*52.5 80502-6-2481-B0 80.6%56%52.5 1
43 Flat washer D16*D8.5%1.2T 55108-1-1612-FA D16xD8.5x1.2T 1
44 Spring washer D15.4*D8.2*2T 55108-2-1520-FA D15.4xD8.2x2T 1
45 Bushing D8.2*D12.7*33 58002-6-1026-DO0 D8.2xD12.7x33 1
46-1L Pedal Strap left 58029-6-1032-B1 1
46-1R Pedal Strap right 58029-6-1032-B2 1
46L/R | Pedal 58029-6-1032-B0 JD-22A 1
47 C-ring S-17 (1T) 55517-1-0010-00 S-17(17T) 1
48 Protective ring for chain cover 80500-6-4503-B0 60.5%72*7T 1
49 Bolt M6*1.0%15L 50106-5-0015-CO M6x1.0x15L 4
50 Flat washer D50*D10*2.0T 55110-1-5020-NA D50xD10x2.0T 1
51 Curved washer D22*D8.5*1.5T 55108-3-2215-FA D22*D8.5*1.5T 8
52 Crank axle 803MC-3-2903-00 1
53 Spring washer D15.4¥*D8.2*2T 55108-2-1520-FA D15.4 XD8.2x2T 8
54 Sensor cable 150L 80202-6-2576-00 150L 1
55 Bearing #6003ZZ 58006-6-1018-00 #6003Z7Z 2
56 Nylon nut 3/8"-26UNF*6.5T 18600-6-3175-N1 3/8"-26UNF*6.5T 2
57 Flat washer D30*D10*3.2T 55110-1-3032-01 D30xD10x3.2T 1
58 Fixing plate for idle wheel 17402-3-1600-N4 1
59 Bolt M5*0.8%10L 52605-2-0010-DO M5x0.8x10L 5
60 Plastic flat washer 55110-1-5010-BF D50*D10*1.0T 2
D50*D10*1.0T
61 Idle wheel D23.8*D38*24 16100-6-1671-04 D23.8xD38x24 1
62 Screw ST4.2*1.41*15L 53342-2-0015-NO ST4.2x1.4x15L 8
63 Spacer D22.5*D17.2*6.4T 80700-6-2781-00 D22.5*D17.2*6.4T 1
64 Magnetic system 805E2-2-3100-00 1
— e  —
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65 Motor 73002-6-2571-00 1
66 Electric cable 350L 180E1-6-2596-00 350L 1
67 Anti-loose nut M6*1.0*6T 55206-1-2006-CA M6x1.0x6T 4
68 Spring D2.2*D14*55L 58003-6-1013-N1 D2.2*D14*55L 1
69 Screw ST4*1.41*15L 50904-2-0015-D0 ST4*1.41*15L 7
70 Inner tube D66*D50.3*170L 67500-6-1071-B1 D66xD52x170L 1
71 Buffer D9*D5.8%13 55306-4-0013-B9 D9*D5.8*13 1
72 Inner tube D71.5*108L 70802-6-1071-B0 D71.5*108L 1
74 Bolt M8*52L 50108-5-0052-N3 M8*52L 1
75 Anti-loose nut M8%1.25*8T 55208-1-2008-NA M8*1.25*8T 1
76 Magnetic fixed plate 84002-3-3200-N1 1
77 Bolt M6*65L 50106-5-0065-NO M6*1*65L 1
78 Spring D1.2*55L 58003-6-1035-01 D1.2*55L 1
79 Nut M6*1*6T 55206-2-2006-NA M6*1*6T 1
80 Flat washer D13*D6.5*1.0T 55106-1-1310-NA D13*D6.5*1.0T 1
81 Nylon washer D6*D19*1.5T 55106-1-1915-B1 D6*D19*1.5T 1
82 Anti-loose nut M6*1*6T 55206-1-2006-NA M6*1*6T 1
83 upper fixed plate for Handle 737L6-6-2491-B0 40%15.2 2
pulse
84 under fixed plate for Handle 737L6-6-2492-B0 40%15.2 2
pulse
85 Screw ST4*1.41*15L 50904-2-0015-FO0 ST4x1.41x15L 2
86 Handle pulse cable 900L 74551-6-2479-00 900L 2
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[ GARANTIE

Trainingsgerate von Taurus® unterliegen einer strengen Qualitatskontrolle. Sollte ein bei uns
gekauftes Fitnessgerat dennoch nicht einwandfrei funktionieren, bedauern wir dies sehr und bitten
Sie, sich an unseren aufgefiihrten Kundendienst zu wenden. Gerne stehen wir lhnen telefonisch Gber
die Technik-Hotline zur Verfligung.

Fehlerbeschreibungen

Ihr Trainingsgerat wurde so entwickelt, dass es dauerhaft ein hochwertiges Training ermdglicht.
Sollte dennoch ein Problem auftreten, lesen Sie bitte zuerst die Bedienungsanleitung.

Zur weiteren Problemldsung, wenden Sie sich bitte an Ihren Vertragspartner oder rufen Sie unsere
kostenlose Service-Hotline an. Zur schnellstméglichen Problemldsung beschreiben Sie den Fehler
bitte so genau wie mdglich.

Zusatzlich zur gesetzlichen Gewahrleistung gewdhren wir lhnen eine Garantie auf alle bei uns
gekauften Fitnessgerate nach Mal3gabe der nachfolgenden Bestimmungen.

lhre gesetzlichen Rechte werden hierdurch nicht eingeschrankt.

Garantieinhaber
Garantieinhaber ist der Erstkaufer bzw. jede Person, die ein neu gekauftes Produkt von einem
Erstkaufer als Geschenk erhalten hat.

Garantiezeiten
Ab Ubergabe des Trainingsgerates tibernehmen wir die in unserem Webshop hinterlegten
Garantiezeiten. Die fur lhr Trainingsgerat entsprechenden Garantiezeiten finden Sie auf
jeweiligen Produktseite.

Instandsetzungskosten

Nach unserer Wahl erfolgt entweder eine Reparatur, ein Austausch von beschadigten Einzelteilen
oder ein Komplett-Austausch. Ersatzteile, welche beim Gerateaufbau selbst anzubringen sind,
sind vom Garantienehmer selbst zu tauschen und sind nicht Bestandteil der Instandsetzung. Nach
Ablauf der Garantiezeit liegt die Verantwortung fiir Teile-, Instandsetzungs-, Reparatur-, Einbau- und
Versandkosten beim Garantienehmer.

Die Benutzungszeiten werden wie folgt deklariert:
+ Heimgebrauch: ausschlie3lich private Nutzung nur im Privathaushalt bis zu 3 Std. taglich
+ Semiprofessionelle Nutzung: bis zu 6 Std. taglich (z.B. Reha, Hotels, Vereine, Firmenfitness)
+ Professionelle Nutzung: mehr als 6 Std. taglich (z.B. Fitness-Studio)

Garantie-Service

Wahrend der Garantiezeit werden Gerdte, die aufgrund von Material- oder Fabrikationsfehlern
Defekte aufweisen, nach unserer Wahl repariert oder ersetzt. Ausgetauschte Gerate oder Teile von
Geraten gehen in unser Eigentum Uber. Die Garantieleistungen bewirken weder eine Verlangerung
der Garantiezeit, noch setzen sie eine neue Garantie in Gang.
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Garantiebedingungen
Zur Geltendmachung der Garantie sind folgende Schritte erforderlich:

Setzen Sie sich bitte per E-Mail oder Telefon mit dem Kundendienst in Verbindung. Falls das Produkt
in der Garantie zwecks Reparatur eingeschickt werden muB, Gibernimmt der Verkdufer die Kosten.
Nach Ablauf der Garantie tragt der Kaufer die Transport- und Versicherungskosten. Wenn der Defekt
im Rahmen unserer Garantieleistung liegt, erhalten Sie ein repariertes oder neues Gerat zurtck.

Garantieanspriiche sind ausgeschlossen bei Schaden durch:
+ missbrauchliche oder unsachgemafe Behandlung
Umwelteinfliisse (Feuchtigkeit, Hitze, Uberspannung, Staub etc.)
Nichtbeachtung der fiir das Gerat geltenden Sicherheitsvorkehrungen
Nichtbeachtung der Bedienungsanleitung
Gewaltanwendung (z. B. Schlag, Stof3, Fall)
Eingriffe, die nicht von der von uns autorisierten Serviceadresse vorgenommen wurden
eigenmadchtige Reparaturversuche

+ 4+ 4+ 4+ + 4+

Kaufbeleg und Seriennummer

Bitte achten Sie darauf, die entsprechende Rechnung im Garantiefall vorlegen zu knnen. Damit wir
Ihre Modellversion eindeutig identifizieren kdnnen sowie flr unsere Qualitatskontrolle bendétigen
wir in jedem Service-Fall die Angabe der Gerate-Seriennummer. Bitte halten Sie die Seriennummer
sowie Kundennummer moglichst schon bei Anruf unserer Service-Hotline bereit. Dies erleichtert
eine zligige Bearbeitung.

Falls Sie Probleme haben, die Seriennummer an lhrem Trainingsgerat zu finden, stehen lhnen unsere
Service-Mitarbeiter mit weiteren Auskiinften bereit.

Service auBlerhalb der Garantie

Auch in Féllen eines Mangels an Threm Trainingsgerat nach Ablauf der Garantie oder in Fallen, welche
nichtin der Gewahrleistung eingeschlossen sind, wie z.B. normale Abnutzung stehen wir lhnen gerne
fur ein individuelles Angebot zur Verfiigung. Wenden Sie sich bitte an unseren Kundendienst, um
eine schnelle und kostengtinstige Probleml6sung zu finden. In diesem Fall gehen die Versandkosten
zu lhren Lasten.

Kommunikation

Viele Probleme kénnen bereits durch ein Gesprach mit uns als Ihrem Fachhandler gelést werden.
Wir wissen, wie wichtig lhnen als Nutzer des Trainingsgerates die schnelle und unkomplizierte
Problembehebung ist, damit Sie ohne grof3e Unterbrechungen mit Freude trainieren kdnnen. Darum
sind auch wir an einer schnellen und unbirokratischen Losung lhrer Anfrage interessiert. Halten Sie
daher bitte Ihre Kundennummer sowie die Seriennummer des defekten Gerates bereit.
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KONTAKT

DE DK FR
TECHNIK TEKNIK OG SERVICE TECHNIQUE & SERVICE
Q5 +49 4621 4210-900 Q5 80901650 Q5 +33(0) 189 530984
+49 4621 4210-698 +49 4621 4210-945 +49 46214210933
technik@sport-tiedje de Pl info@fitshop.dk Pl info@fitshop.fr
Offnungszeiten entnehmen Sie A‘bnlngstl.der kan findes pa V?us trouverez les heures
hjemmesiden. d’'ouverture sur notre site
unserer Homepage.
Internet.
SERVICE
PL BE
Q5 08002020277
(kostenlos) DZIAL TECHNICZNY | SERWIS TECHNIQUE & SERVICE
R 046214210-0 Qs 223074321 Q, 027324677
info@sport-tiedje.de +49 4621 42 10-948 +49 4621 4210 933
Offnungszeiten entnehmen Sie info@fitshop.pl info@fitshop.be
unserer Homepage. Godziny otwarcia mozna Vous trouverez les heures
znalez¢ na stronie gtéwnej. d'ouverture sur notre site
Internet.
UK NL INT
CUSTOMER SUPPORT TECHNISCHE DIENST & SERVICE TECHNICAL SUPPORT & SERVICE
Q5 0080020202772 Qs +31172619961 Qs +49 4621 4210-944
494621 4210 944 service@fitshop.nl service-int@sport-tiedje.de
m . _ti .
info@sport-tiedje.co.uk De openingstijden vindt u op You can find the opening
You can find the opening hours onze homepage. hours on our homepage.
on our homepage.
ES AT CH
TECNOLOGIA Y SERVICIOS TECHNIK & SERVICE TECHNIK & SERVICE
Qs 911238029 Q5 08002020277 (Freecall) Q5 0800202027
b= infoafitshop.es +49 4621 42 10-0 +49 4621 42 10-0
Consulta nuestro horario de P=] info@sport-tiedje.at P=d info@sport-tiedje.ch
apertura en la pagina web. Offnungszeiten entnehmen Offnungszeiten entnehmen
Sie unserer Homepage. Sie unserer Homepage.

Auf dieser Webseite finden Sie eine detaillierte Ubersicht inkl. Anschrift und Offnungszeiten fiir alle
Filialen der Sport-Tiedje Group im In- sowie im Ausland:

www.sport-tiedje.de/filialen
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WIR
LEBEN
FITNESS

WEBSHOP UND SOCIAL MEDIA

Sport-Tiedje ist mit Uber 70 Filialen Europas
groBter Fachmarkt flir Heimfitnessgerate
und weltweit einer der renommiertesten
Online-Versandhandler fir Fitness-Equipment.
Privatkunden bestellen Gber die 25 Webshops
der jeweiligen Landessprache oder lassen sich
ihre Wunschgerate vor Ort zusammenstellen.
Darliber hinaus beliefert das Unternehmen
Fitnessstudios, Hotels, Sportvereine, Firmen und
Physio-Praxen mit professionellen Geraten fir
Ausdauer- und Krafttraining.

Sport-Tiedje bietet eine breite Palette an
Fitnessgeraten namhafter Hersteller, hoch-
wertige Eigenentwicklungen und umfangreiche
Serviceleistungen, z. B. einen Aufbauservice
und eine sportwissenschaftliche Beratung
vor und nach dem Kauf. Daflir beschaftigt das
Unternehmen zahlreiche Sportwissenschaftler,
Fitnesstrainer und Leistungssportler.

Besuchen Sie uns doch auch auf unseren Social
Media Kandlen oder unserem Blog!
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www.sport-tiedje.de
www.sport-tiedje.de/blog

www.facebook.com/SportTiedje

www.instagram.com/sporttiedje
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www.youtube.com/user/sporttiedje
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