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LIEBE KUNDIN, LIEBER KUNDE,

vielen Dank, dass Du Dich fiir unser Produkt entschieden hast. Bitte lies die Anleitung aufmerksam durch, um Schaden
durch unsachgemafe Verwendung zu vermeiden. Wenn Du das Produkt weitergibst, achte darauf, die Anleitung eben-
falls mitzugeben.
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Allgemeine Informationen

Stelle sicher, dass jede Person, die das Gerat benutzt, die Montage- und Bedienungsanleitung gelesen und verstanden
hat. Diese Anleitung ist Teil des Produkts und sollte an einem sicheren Ort fur zuklinftige Nachschlagezwecke aufbe-
wahrt werden. Es ist wichtig, die Sicherheits- und Wartungshinweise genau zu befolgen. Abweichungen von diesen
Anweisungen koénnen zu gesundheitlichen Problemen, Unfallen oder Schaden am Gerat fihren, fir die der Hersteller
und der Vertrieb keine Haftung ibernehmen.

Montage

Stelle sicher, dass alle Teile und Werkzeuge aus der Teileliste vorhanden sind. Einige Teile kdnnten bereits vormontiert
sein. Halte Kinder und Tiere vom Montagebereich fern, da Werkzeuge, Verpackungsmaterialien (z. B. Folien) oder Klein-
teile Verletzungs- oder Erstickungsgefahren darstellen kénnen. Sorge dafir, dass ausreichend Platz fir die Montage
vorhanden ist, sodass Du Dich frei bewegen kannst. Uberprife vor der ersten Nutzung und regelmafig die Festigkeit
aller Schrauben, Muttern und Verbindungen, um einen sicheren Betrieb zu gewahrleisten. Jede Nutzung aulierhalb
des vorgesehenen Zwecks ist nicht erlaubt und kann zu Unféllen, Gesundheitsrisiken oder Schaden am Trainingsgerat
fuhren. Der Vertrieb haftet nicht fir Schaden, die durch unsachgemaflen oder unangemessenen Gebrauch entstehen.

Personliche Sicherheit

Bevor Du das Gerat benutzt, solltest Du Dich von Deinem Hausarzt beraten lassen, ob das Training aus gesundheitli-
cher Sicht fur Dich geeignet ist. Dies ist besonders wichtig, wenn Du eine erblich bedingte Veranlagung zu Bluthoch-
druck oder Herzkrankheiten hast, rauchst, erhdhte Cholesterinwerte aufweist, Gbergewichtig bist oder im letzten Jahr
nicht regelmagig trainiert hast. Nimmst Du Medikamente ein, die Deine Herzfrequenz beeinflussen, ist eine arztliche
Beratung unerlasslich. UbermaRiges Training kann Deiner Gesundheit schaden. Bei Schwéche, Ubelkeit, Schwindel,
Schmerzen, Atemnot oder anderen ungewohnlichen Symptomen wahrend des Trainings brich sofort ab und konsultiere
einen Arzt.

Sportgerate sind kein Spielzeug. Sofern nicht anders angegeben, darf das Gerat immer nur von einer Person gleich-
zeitig benutzt werden. Es sollte ausschlieRlich bestimmungsgemaf und von entsprechend informierten und eingewi-
esenen Personen genutzt werden. Kinder und Personen mit Beeintrachtigungen sollten das Gerat nur unter Aufsicht
einer geeigneten Person verwenden, die sie unterstiitzen und anleiten kann. Es sollten MaRnahmen getroffen werden,
um zu verhindern, dass Kinder das Gerat unbeaufsichtigt nutzen. Achte darauf, dass sich wahrend der Nutzung keine
Personen in der Nahe der beweglichen Teile des Gerats befinden.

Stromversorgung

Das Cockpit Deines Trainingsgerats wird mit zwei AA 1,5-V-Batterien betrieben.

Es schaltet sich ein, sobald Du eine Taste am Cockpit driickst oder mit dem Treten beginnst. Nach 60 bis 90 Sekunden
Inaktivitat schaltet es sich automatisch wieder aus.

Achte darauf, die Sensorkabel des Cockpits so zu verlegen, dass sie nicht beschadigt werden.

Gerate wie Smartphones, PCs, Fernseher (LCD, Plasma oder Rohre), Spielkonsolen und ahnliche Elektronik geben im
Betrieb oder Standby elektromagnetische Strahlung ab. Halte solche Gerate vom Trainingsgerat fern, um Stérungen,
Fehlfunktionen oder ungenaue Herzfrequenzmessungen zu vermeiden.

Trainingsumgebung

Stelle das Gerat auf einer ebenen, stabilen und trockenen Flache auf. Verwende, falls verflgbar, die verstellbaren Teile
des Gerats, um Unebenheiten auszugleichen. Zum Schutz empfindlicher Oberflachen vor Druckstellen und Schmutz
lege eine Bodenschutzmatte darunter. Entferne alle Gegenstande im Trainingsbereich, bevor Du mit dem Training be-
ginnst. Die Nutzung im Freien oder in RGumen mit hoher Luftfeuchtigkeit ist nicht gestattet.

Trainingskleidung

Trage geeignete Sportkleidung und -schuhe, wenn Du das Gerat benutzt. Die Kleidung sollte so beschaffen sein, dass
sie sich nicht im Gerat verfangen kann. Deine Schuhe sollten festen Halt bieten und rutschfeste Sohlen haben.

Standort und Lagerung

Dieses Trainingsgerat ist ausschlieBlich fir die Nutzung in trockenen, gut bellfteten Innenraumen konzipiert. Die Ver-
wendung oder Lagerung in feuchten oder nassen Umgebungen wie Saunen, Schwimmbadern oder AuRenbereichen
(z. B. Balkone, Terrassen, Garten oder Garagen) ist strengstens untersagt. Hohe Luftfeuchtigkeit und niedrige Tem-
peraturen in solchen Bereichen kdnnen zu elektronischen Defekten, Korrosion und Rost fiihren, die nicht von der
Gewahrleistung abgedeckt sind. Wahle fur das Training und die Lagerung einen trockenen, ebenen und gut bellfteten
Ort. Achte darauf, dass der Trainingsbereich gut beliftet ist, um optimale Sauerstoffwerte azu gewahrleisten. Uberpriife
nach langerer Inaktivitat, ob alle Befestigungen sicher angezogen sind, bevor Du das Gerat benutzt.
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with Transport Rollers

Abmessungen: 123,5 x 55,8 x 140,5 cm
Max. Benutzergewicht: 160 kg
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108 . 117

Part No. Description Qty
108 Innensechskantschraube (M10x20) 4 Stiick
117 Wellscheibe (M10) 8 Stiick

51 (L)/ 58 (R)

83 84 118
® O

Part No. Description Qty Part No. Description Qty
1 Basisrahmen 1 74 Montageplatte 2
40 Vorderer Stabilisator 1 38 (L) linkes Pedal 1
44 Hinterer Stabilisator 1 39 (R) rechtes Pedal 1
51 (L) linker Handgriff 1 83 FulBstiitze 2
58 (R) rechter Handgriff 1 84 Abdeckkappe rund 2
48 Cockpit-Rahmen 1 85 Cockpit 1
75 Distanzscheibe 2 118 Flaschenhalter 1
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m Spezial-Schraubenschliissel, 1 Stiick

Innensechskantschlissel 4 mm, 1 Stiick

:@ Schraubenschlissel (14/17 mm), 1 Stiick

Innensechskantschliissel 5 mm, 1 Stiick

:ﬁ:ﬁ Kreuzschlitzschraubendreher, 1 Stiick

Innensechskantschliissel 6 mm, 1 Stiick
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Schritt 1: Hinteren Stabilisator montieren
Entferne zuerst die Schrauben und die Transportsicherung am hinteren Ende des Basisrahmens (1).

Setze anschlieRend den hinteren Stabilisator (44) an das Rahmenende und befestige ihn mit vier Innensechskantschrau-
ben M10x20 (108) und vier Federringen M10 (117). Ziehe alle Schrauben fest an.

44

Transport Lock
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Schritt 2: Vorderen Stabilisator montieren

Entferne die Schrauben und die Transportsicherung an der Vorderseite des Basisrahmens (1).

Setze anschlieRend den vorderen Stabilisator (40) auf die vordere Halterung und befestige ihn mit vier Innensechs-
kantschrauben M10x20 (108) und vier Federringen M10 (117). Achte darauf, dass alle Schrauben fest angezogen sind.

Schritt 3: Pedale montieren

Lockere zunachst die Schraube (109) am linken Pedalarm (24). Setze das linke Pedal (38) ein und drehe es gegen den
Uhrzeigersinn fest. Ziehe anschlielRend die Schraube (109) wieder fest.

Wiederhole den Vorgang am rechten Pedal (39). Dieses wird im Uhrzeigersinn angezogen. Zur Orientierung sind die
Pedale mit ,L“ (links) und ,R* (rechts) gekennzeichnet.
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Schritt 4: Lenker montieren

41

Setze den rechten Lenker (58) in die rechte Achsaufnahme des Basisrahmens (1) ein.

Schiebe die Fulistitze (83) auf die Achse und ziehe sie im Uhrzeigersinn mit dem Spezialschlissel fest.
Dricke anschlieend die runde Abdeckung (84) auf das Ende der Ful3stitze.

4.2

Befestige den unteren Teil des Lenkers (58) am Basisrahmen (29) mithilfe der Montageplatte (74), der Distanzscheibe
(75), einer Innensechskantschraube M8x30 (105) und einer selbstsichernden Mutter M8 (93).

Ziehe die Schraube (105) noch nicht vollstandig fest.

4.3
Fixiere nun die Montageplatte (74) am Verbindungsstick (29) mit drei Innensechskantschrauben M6x15 (107).
Ziehe anschliel3end die M8x30-Schraube (105) aus Schritt 4.2 vollstandig fest.

4.4
Wiederhole die Schritte 4.1 bis 4.3 auf der linken Seite mit dem linken Lenker (51).

Special spanner
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Schritt 5: Cockpit-Rahmen montieren

Verbinde das Kabel (85B) vom Cockpit-Rahmen (48) mit dem Kabel (85C) aus dem Basisrahmen (1).
Schiebe die verbundenen Kabel vorsichtig zurtick in den Basisrahmen.

Anschliel3end befestigst Du den Cockpit-Rahmen (48) mit zwei Innensechskantschrauben M8x30 (105).

Schritt 6: Cockpit und Flaschenhalter montieren

Verbinde das Cockpit-Kabel (85A) mit dem Kabel (85B), das aus dem Cockpit-Rahmen (48) kommt.
Befestige anschlieRend das Cockpit (85) am Rahmen mit vier Linsenkopfschrauben M5x12 (106).

Zum Schluss montierst Du den Flaschenhalter (118) am Cockpit-Rahmen (48) — ebenfalls mit zwei Schrauben M5x12
(1086).
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Ausrichten des Gerats

Achte immer darauf, dass Dein Fitnessbike auf einem ebenen Untergrund steht. Um kleine Unebenheiten im Boden
auszugleichen, kannst Du die verstellbaren Fulle an den vorderen und hinteren Stabilisatoren nutzen.

Drehe zunachst alle FulRe in die niedrigste Position (Position A). Anschlie3end passt Du sie einzeln an, bis das Bike
gerade steht und stabil ist (Position B).

Reicht der Verstellbereich nicht aus, stelle das Bike auf einen gleichmaRigeren Untergrund, um eine sichere Nutzung
zu gewahrleisten.

Position B

Position A

U

Adjustable Foot Adjustable Foot
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Horizontale Einstellung

Um den Abstand des Sattels zu den Griffen anzupassen, 16se den Handhebel (B37) unter dem Sattel, indem Du ihn
gegen den Uhrzeigersinn drehst.

Schiebe den Sattel in die gewlinschte Position — nach vorne oder hinten — und ziehe den Hebel anschlieend im Uhr-
zeigersinn wieder fest.

Vertikale Einstellung

Um die Sattelhdhe anzupassen, entriegle zunachst den Raststift, indem du den Verstellknopf im Uhrzeigersinn drehst.
Ziehe dann den Knopf nach auf3en, bringe den Sattel auf die gewlinschte Héhe und lasse den Knopf wieder los, damit

er einrastet.
Zum Schluss fixiere die Position, indem du den Knopf gegen den Uhrzeigersinn festdrehst.

ACHTUNG: Bitte beachte, dass der Verstellknopf ein Schnellspannsystem bedient. Zum Entriegeln drehe den Knopf
lediglich 2—3 Umdrehungen gegen den Uhrzeigersinn. Ziehe den Knopf anschlielend nach auf3en, um die Sattelstitze
zu lésen. Halte ihn in dieser Position und stelle die gewlinschte Sattelhdhe ein. Lasse den Knopf los, damit der Ver-
riegelungsmechanismus wieder einrastet. Moglicherweise musst Du das Sattelrohr leicht anheben oder absenken, bis
der Mechanismus hdrbar in eines der Bohrl6cher einrastet.

Zum Schluss fixiere die Position, indem Du den Knopf im Uhrzeigersinn festdrehst.




Sattelverstellung

So stellst Du die optimale Sattelhohe ein:

Zieh die Schuhe an, die Du auch beim Training tragen mdchtest — am besten
bequeme Lauf- oder Trainingsschuhe.

Drehe den rechten Pedalarm so, dass sich das rechte Pedal am tiefsten Punkt
befindet und der Arm senkrecht nach unten zeigt.

Setze dich auf den Sattel und stelle die Ferse Deines rechten Ful3es auf das
Pedal. Dein Bein sollte dabei nahezu vollstandig gestreckt sein.

Passe die Sattelhdhe so an, dass dies genau zutrifft. Wenn Du dann mit dem
Ballen Deines FuRes auf dem Pedal stehst, sollte Dein Knie leicht gebeugt sein
— das ist die ideale Sitzh6he flr ein gesundes und effizientes Training.

ACHTUNG: Trainiere niemals mit einer so hohen Sattelhéhe, dass Deine Beine
im untersten Punkt des Tretens vollstandig durchgestreckt sind. Das kann zu
Uberlastungen oder Gelenkproblemen fiihren.

Transport, Standort und Lagerung

Transport

Damit Du Dein Trainingsgerat sicher und einfach bewegen kannst, ist der vordere Standfufy mit Transportrollen ausges-
tattet.

Stell Dich hinter das Gerat und greife mit beiden Handen den Transportgriff.
Hebe das Gerat vorsichtig an, bis sich das Gewicht auf die vorderen Rollen verlagert.

Nun kannst Du es bequem zum gewlnschten Standort schieben oder ziehen. Achte dabei stets auf einen festen Stand
und sicheren Halt, um Verletzungen oder ein Umkippen des Gerats zu vermeiden.

—> m—>

Transport Handle

Standort und Lagerung

Dieses Trainingsgerat ist ausschlielich fir die Nutzung in trockenen, gut bellfteten Innenrdumen konzipiert. Die Ver-
wendung oder Lagerung in feuchten oder nassen Umgebungen wie Saunen, Schwimmbadern oder AuRenbereichen
(z. B. Balkone, Terrassen, Garten oder Garagen) ist strengstens untersagt. Hohe Luftfeuchtigkeit und niedrige Tem-
peraturen in solchen Bereichen kénnen zu elektronischen Defekten, Korrosion und Rost flihren, die nicht von der
Gewabhrleistung abgedeckt sind. Wahle flir das Training und die Lagerung einen trockenen, ebenen und gut belifteten
Ort. Achte darauf, dass der Trainingsbereich gut bellftet ist, um optimale Sauerstoffwerte zu gewahrleisten. Wenn das
Gerat Uber einen langeren Zeitraum nicht benutzt wurde, Gberprife vor der erneuten Inbetriebnahme, ob alle Befesti-
gungen fest sitzen.
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Cockpit einschalten
Das Cockpit schaltest Du ein, indem Du eine beliebige Taste drlickst oder einfach mit dem Treten der Pedale beginnst.

Cockpit ausschalten
Das Cockpit schaltet sich je nach ausgewahltem Programm nach 60 bis 90 Sekunden Inaktivitdt automatisch ab.

L 030 i 0] Ll esan [l Interval
[ Teipi [ Tims | 10/20
Target “ Interval
Distance 20/10
= 1l

T
Target dis! Interval
Callories CUSTOM

Target
Heart - Rate

Batterien einsetzen
Zum Einlegen oder Austauschen der Batterien 6ffnest Du das Batteriefach auf der Riickseite des Cockpits und setzt die
Batterien entsprechend der Markierung im Fach ein.

Achtung:
Batterien dirfen nicht Gber den Hausmidill entsorgt werden. Bitte beachte die Hinweise zur Entsorgung in diesem Hand-
buch.
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COCKPIT

Das Display zeigt wahrend des Trainings folgende Werte in Echtzeit an:
e TIME- Trainingsdauer
Wenn eine Zeitvorgabe eingestellt ist, wird rickwarts gezahlt.
Bereich: 01:00 bis 1:59:00 Minuten
e DISTANCE - Zuriickgelegte Strecke in Kilometern
Ohne Zielvorgabe wird ab 0 hochgezahlt.
Maximal: 999,9 km
¢ CALORIES - Geschatzter Kalorienverbrauch (in kcal)
Ohne Zielvorgabe wird ab 0 hochgezahlt.
Maximal: 999 kcal

« HEART RATE (v) — Aktuelle Herzfrequenz in Schldgen pro Minute (bpm)
Hinweis: Nur in Verbindung mit einem optionalen Brustgurt (nicht im Lieferumfang enthalten).

¢ SPEED - Momentane Geschwindigkeit in km/h
¢ RPM - Trittfrequenz in Umdrehungen pro Minute

¢ POWER (WATT) — Geschatzte Leistung basierend auf der Geschwindigkeit
Hinweis: Die Werte dienen zur Orientierung und sind nicht fir medizinische Zwecke kalibriert.

Tastenfunktionen
¢ START - Startet ein Trainingsprogramm oder den QUICKSTART-Modus

e STOP — Pausiert oder beendet die Einheit
Durch erneutes Driicken wird das Beenden bestéatigt

¢ RESET - Halte die STOP-Taste 3 Sekunden gedriickt, um alle Werte auf null zu setzen

e ENTER - Bestétigt Einstellungen und Auswahl

A | V — Dient zur Einstellung von Trainingswerten (z. B. Zeit, Alter etc.)

Programmtasten

e TARGET TIME - Trainingsprogramm mit voreingestellter Dauer

¢ TARGET DISTANCE - Trainingsprogramm mit definiertem Streckenziel
¢ TARGET CALORIES - Trainingsprogramm mit Kalorienziel

¢ TARGET HEART RATE - Trainingsprogramm mit Zielherzfrequenz
Hinweis: Erfordert optionalen Brustgurt-Sender

¢ Intervall 10/20 — Hochintensives Intervalltraining:
10 Sekunden Belastung, 20 Sekunden Pause

¢ Intervall 20/10 — Hochintensives Intervalltraining:
20 Sekunden Belastung, 10 Sekunden Pause

¢ Intervall Benutzerdefiniert — Erstelle Dein eigenes Intervallprogramm mit frei einstellbaren Belastungs- und
Pausenzeiten
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Quickstart

Schritt 1 — Gerat einschalten
Drlcke eine beliebige Taste, um das Cockpit zu aktivieren.

Schritt 2 — Alter eingeben
Stelle Dein Alter (1-99 Jahre) mit den Tasten A / ¥ ein.

Schritt 3 — Training starten
Dricke die START-Taste, um direkt mit dem Training zu beginnen.

Training beenden:

Um die Einheit manuell zu beenden, driicke die STOP-Taste.

Bei Inaktivitdt wechselt das Cockpit nach 30 Sekunden in den Standby-Modus und schaltet sich nach 60 Sekunden
automatisch ab.

Target Time Program (Zielzeit)

Step 1 — Select Program
Press the Target Time button.

Step 2 — Set Duration
Use the A / ¥V keys to select your desired training time
(1:00 to 1:00:00).

Step 3 — Start Training
Press ENTER to confirm. The program will start automatically.

Training End:

The session ends automatically when the set time is completed.
After 30 seconds of inactivity, the cockpit enters standby mode.
It switches off completely after 60 seconds.

Target Distance-Programm (Zieldistanz)

Schritt 1 — Programm auswahlen
Drlcke die Taste Target Distance, um das Zieldistanz-Programm zu starten.

Schritt 2 — Distanz festlegen
Wahle mit A / V¥ eine Strecke zwischen 0,5 und 999,5 km aus und bestatige mit ENTER.

Schritt 3 — Training starten
Das Programm startet automatisch.

Training beenden:

Die Einheit endet automatisch, sobald die eingestellte Distanz erreicht ist.

Nach 30 Sekunden Inaktivitdt wechselt das Cockpit in den Standby-Modus, nach 60 Sekunden schaltet es sich voll-
standig ab.

Target Calories-Programm (Kalorienziel)

Schritt 1 — Programm auswahlen
Drlcke die Taste Target Calories, um das Kalorienziel-Programm zu starten.

Schritt 2 — Kalorienziel festlegen
Wahle mit A / V¥ einen Zielwert zwischen 10 und 990 kcal und bestatige mit ENTER.

Schritt 3 — Training starten
Das Programm startet automatisch.
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Training beenden:
Die Einheit endet automatisch, sobald das eingestellte Kalorienziel erreicht ist.
Nach 30 Sekunden Inaktivitat wechselt das Cockpit in den Standby-Modus, nach 60 Sekunden schaltet es sich aus.

Target Heart Rate-Programm (Zielpuls)

Schritt 1 - Programm auswahlen
Dricke die Taste Target Heart Rate, um das Zielpuls-Programm zu starten.

Schritt 2 — Alter eingeben
Gib mit A / ¥ Dein Alter ein (1-99 Jahre) und bestatige mit ENTER.

Schritt 3 — Training starten
Das Programm startet automatisch.

Verhalten wahrend des Trainings:
Das Cockpit berechnet automatisch 65 % und 85 % Deiner geschatzten maximalen Herzfrequenz.

* Liegt Dein Puls unter 65 %, blinkt der Abwartspfeil alle 10 Sekunden.
+ Liegt Dein Puls Uber 85 %, blinkt der Aufwartspfeil und es ertdnt alle 10 Sekunden ein akustisches Warnsignal.
« Befindet sich Dein Puls zwischen 65 % und 85 %, blinkt das Herzsymbol gleichmaRig.

Hinweis: Flr dieses Programm wird ein Brustgurt (nicht im Lieferumfang enthalten) benétigt.

Individual Interval-Programm (Benutzerdefiniert)

Tipp:
Warme Dich vor dem Intervalltraining mindestens 10 Minuten auf.
Ein lockeres Ausfahren iber weitere 10 Minuten nach dem Training wird ebenfalls empfohlen.

Schritt 1 — Programm auswahlen
Driicke die Taste Interval Custom, um das benutzerdefinierte Intervallprogramm zu starten.

Schritt 2 — Anzahl der Intervalle festlegen
Wahle mit A / ¥ die gewiinschte Anzahl an Runden (1-99) und bestatige mit ENTER.

Schritt 3 — Belastungsdauer einstellen
Wahle die Dauer der aktiven Phase (1 Sekunde bis 9:59 Minuten) und bestatige mit ENTER.

Schritt 4 — Erholungsdauer einstellen
Wahle die Dauer der Ruhephase (1 Sekunde bis 9:59 Minuten) und bestatige mit ENTER.

Schritt 5 — Training starten
Das Programm startet automatisch.

Training beenden:

Die Einheit endet automatisch, sobald alle Intervalle abgeschlossen sind.

Nach 30 Sekunden Inaktivitdt wechselt das Cockpit in den Standby-Modus, nach 60 Sekunden schaltet es sich voll-
standig aus.
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Allgemeine Funktionen
Wechsel zwischen km/h und mph

Dricke START + ENTER gleichzeitig, um zwischen den Einheiten zu wechseln.
Wahle mit A / ¥ KM (Kilometer) oder M (Meilen) und bestatige mit ENTER.

Inaktivitat

Nach 30 Sekunden ohne Aktivitat (kein Treten) wechselt das Cockpit in den Standby-Modus. Nach weiteren 30 Sekun-
den schaltet es sich automatisch ab. (Gesamt: 60 Sekunden).

Training pausieren
Dricke START, um das Training zu pausieren. Alle 30 Sekunden ertdnt ein Signalton, und die Werte auf dem Display

blinken. Nach 5 Minuten Inaktivitdt wechselt das Gerat in den Standby-Modus und schaltet sich nach weiteren 30
Sekunden vollstandig aus.

Bremswiderstand

Der Widerstand wird automatisch durch den Luftstrom reguliert:

e Schnelleres Treten = hdherer Widerstand
e Langsameres Treten = niedrigerer Widerstand

Eine manuelle Widerstandseinstellung ist nicht vorgesehen.

Current User Heart Rate

If the “up” arrow is flashing, —

the heart rate is too low
‘ n
Changing display of 65
“ " i —> ' and 85% of the calculated
ing, the heart rate is too high

If the “down” arrow is flash- —]
target heart rate

Interval 10/20 — 10 s Belastung / 20 s Pause

Ein hochintensives Intervalltraining mit 8 aktiven Phasen a 10 Sekunden und 7 Erholungsphasen a 20 Sekunden.
Gesamtdauer: 3:40 Minuten

Tipp:
Warme Dich vor dem Start mindestens 10 Minuten auf. Empfohlen wird au3erdem ein Cooldown von 10 Minuten im
Anschluss.

Start:
Driicke die Taste Interval 10/20 — das Programm startet sofort.

Ende:
Das Programm endet automatisch nach allen 15 Intervallen. Zum vorzeitigen Beenden driicke die STOP-Taste.

Nach 30 Sekunden Inaktivitat wechselt das Cockpit in den Standby-Modus, nach weiteren 30 Sekunden schaltet es sich
automatisch aus.
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Interval 20/10 — 20 s Belastung / 10 s Pause

Eine weitere Variante des hochintensiven Intervalltrainings mit 8 aktiven Phasen a 20 Sekunden und 7 Erholungs-
phasen a 10 Sekunden.
Gesamtdauer: 3:50 Minuten

Tipp:
Warme Dich vor dem Start mindestens 10 Minuten auf. Ein 10-mindtiges Ausfahren im Anschluss wird ebenfalls emp-
fohlen.

Start:
Dricke die Taste Interval 20/10 — das Programm startet sofort.

Ende:
Das Programm endet automatisch nach 15 Intervallen. Zum vorzeitigen Abbruch driicke STOP.

Nach 30 Sekunden Inaktivitadt geht das Cockpit in den Standby-Modus,
und schaltet sich nach weiteren 30 Sekunden vollstandig ab.
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Deine personliche Trainingsherzfrequenz berechnen

Um Deine maximale Herzfrequenz zu bestimmen, verwende folgende Formel:

220 - Lebensalter = Maximale Herzfrequenz (HFmax)
Dieser Wert dient als Grundlage flr die Berechnung Deiner individuellen Trainingsbereiche.

Herzfrequenz-Zielzonen

*  Wellness & Gesundheit (50-60 % der HFmax)

Ideal fir Einsteiger:innen, Menschen mit Ubergewicht oder beim Wiedereinstieg ins Training.

Kalorienverbrauch: ca. 4—6 kcal/min
Energiequelle: 70 % Fett, 25 % Kohlenhydrate, 5 % Eiweil}

* Fettverbrennung (60-70 % der HFmax)
Fir ambitionierte Freizeitsportler:innen und alle mit dem Ziel Gewichtsreduktion.
Kalorienverbrauch: ca. 6—10 kcal/min
Energiequelle: 85 % Fett, 10 % Kohlenhydrate, 5 % Eiweil}

* Ausdauer & Fitness (70-80 % der HFmax)

Optimal zum Aufbau von Kondition, Belastbarkeit und allgemeiner Fitness.
Kalorienverbrauch: ca. 10—12 kcal/min
Energiequelle: 35 % Fett, 60 % Kohlenhydrate, 5 % Eiweil}
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Empfohlene Durchschnittswerte fur Zielzonen

Trainingsziel Durchschnittlicher Prozentsatz der HFmax
Wellness & Gesundheit 55%
Fettverbrennung 65%
Ausdauer & Fitness 75%

Referenztabelle Herzfrequenz

Nutze die folgende Tabelle, um Deine individuellen Herzfrequenzbereiche je nach Alter und Trainingsziel einzuschatzen:
Beispiel (Alter 30):

*+  100% — 190 Schlage/Minute
*  75% — 143 Schlage/Minute
*  65% — 124 Schlage/Minute
*  55% — 105 Schlage/Minute

Diese Werte helfen Dir dabei, sicher und effektiv in Deinem persoénlichen Zielbereich zu trainieren.

Wichtiger Hinweis: Puls- und Herzfrequenziiberwachung

ACHTUNG:

Pulsmesssysteme kdnnen ungenaue Werte liefern. UbermaRiges Training kann zu Verletzungen oder im schlimmsten
Fall zu lebensbedrohlichen Zustanden fuhren.

Wenn Du Dich wahrend des Trainings unwohl fiihlst, brich die Einheit sofort ab. Alle Nutzer:innen sollten diese Hinweise
kennen und ausnahmslos beachten.

Pulsmessung luiber Handkontakt-Sensoren

Viele Fitnessgerate verfiigen Uber integrierte Handpulssensoren, die sich meist an den Griffen oder am Cockpit befin-
den.

Diese Sensoren sind fir eine kurzfristige Pulsmessung konzipiert und funktionieren nur, wenn beide Hande gleichzeitig
korrekt auf den Sensoren liegen. Die Messung erfolgt auf Basis des elektrischen Hautwiderstands.

Hinweis:

* Die angezeigten Werte kénnen durch Veranderungen des Hautwiderstands schwanken und mussen nicht dem
tatsachlichen Puls entsprechen.

* Hornhaut, trockene Haut oder falsche Handposition kénnen zu ungenauen oder instabilen Messwerten fiihren.

» Fir eine zuverlassigere und gleichmaRigere Pulskontrolle, insbesondere bei schwacher Signalqualitat, empfehlen
wir die Verwendung eines Brustgurts (separat erhaltlich).

Unsere Trainingsgerate sind in der Regel mit einem Empfanger fir kabellose Brustgurte ausgestattet (z. B. uncodierte
POLAR®-Modelle).

Diese bieten eine prazise, EKG-ahnliche Pulsmessung, da die Daten direkt vom Brustbereich erfasst und drahtlos an
das Gerat Gbertragen werden.

Wir empfehlen die Nutzung eines Brustgurts fiir alle Programme mit pulsgesteuertem Training ausdricklich.
ACHTUNG :

»  Der Brustgurt dient ausschlieB3lich als Trainingshilfe — nicht zur medizinischen Diagnose.
»  Bitte konsultiere vor Trainingsbeginn Deinen Arzt, wenn Du:
* langere Zeit keinen Sport gemacht hast
e Uber 35 Jahre alt bist
* unter niedrigem Blutdruck leidest
*  bekannte Herz-Kreislauf-Erkrankungen hast
» einen Herzschrittmacher oder ein vergleichbares medizinisches Gerat nutzt (In diesem Fall ist die Ver-
wendung eines Brustgurts nur nach Ricksprache mit dem Arzt erlaubt.)



PFLEGE, REINIGUNG UND WARTUNG 22

Reinigung
Reinige Dein Trainingsgerat nach jeder Trainingseinheit mit einem leicht feuchten Tuch. Verwende niemals Benzin,
VerdUnner oder andere aggressive Reinigungsmittel, da diese die Oberflache beschadigen kénnen. Das Gerat ist auss-

chlieBlich fir den privaten Gebrauch in Innenrdumen geeignet. Halte es sauber und trocken, da Schaden durch Kérper-
schweil’ oder andere Flussigkeiten nicht von der Gewahrleistung abgedeckt sind.

Wartung

Uberpriife regelmaRig Schrauben und bewegliche Teile. Verwende das Gerat nur, wenn es sich in einwandfreiem Zu-
stand befindet. Bei Reparaturen oder Ersatzteilen wende Dich an den Kundenservice. Bitte schmiere die beweglichen
Teile alle 3 Monate.

ACHTUNG: Das Gerat darf erst nach einer erfolgreichen Reparatur wieder genutzt werden.

TRAININGSINFORMATIONEN

Trainingsvorbereitungen

Bevor Du mit dem Training beginnst, stelle sicher, dass sowohl das Gerat als auch Dein Kérper in gutem Zustand sind.
Wenn Du langere Zeit kein Kraft- oder Ausdauertraining gemacht hast, konsultiere Deinen Hausarzt und lasse einen
Fitness-Check durchfiuihren. Besprich Deine Trainingsziele mit Deinem Arzt, insbesondere wenn Du Uber 35 Jahre alt,
Ubergewichtig oder kardiovaskulare Probleme hast.

Trainingsplanung

Effektives, zielgerichtetes und motivierendes Training erfordert Planung. Integriere Dein Fitnesstraining in Deinen Alltag.
Ungeplantes Training kann leicht unterbrochen oder verschoben werden. Plane Deine Workouts langfristig, fir mehrere
Monate im Voraus, nicht nur von Tag zu Tag oder Woche zu Woche. Baue Motivationsstrategien wahrend Deines Train-
ings ein, wie zum Beispiel Musik zu hdren. Setze Dir realistische Ziele, wie 1 kg in vier Wochen abzunehmen oder Dein
Trainingsgewicht in sechs Wochen um 10 kg zu erhéhen, und belohne Dich, wenn Du sie erreichst.

Trainingshaufigkeit
Experten empfehlen 3 bis 4 Tage Ausdauer- oder Krafttraining pro Woche. Je haufiger Du trainierst, desto schneller

wirst Du Deine Ziele erreichen. Achte jedoch darauf, gentigend Pausen zwischen den Einheiten einzulegen, damit Dein
Korper sich erholen und regenerieren kann. Génne Dir nach jeder Trainingseinheit mindestens einen Ruhetag.

Flussigkeitszufuhr

Eine ausreichende Flussigkeitszufuhr ist vor und wahrend des Trainings entscheidend. Wahrend einer 60-minttigen
Einheit kannst Du bis zu 0,5 Liter Flissigkeit verlieren. Um dies auszugleichen, trinke am besten eine Apfelschorle im
Verhaltnis ein Drittel Apfelsaft zu zwei Dritteln Mineralwasser - das fullt verlorene Elektrolyte und Mineralstoffe wieder
auf. Etwa 330 ml solltest Du 30 Minuten vor dem Training trinken und wahrend der gesamten Einheit auf eine ausgewo-
gene Flussigkeitszufuhr achten.

Warm-Up

Warme Deinen Kérper 5-7 Minuten bei moderater Intensitat auf - zum Beispiel mit einem Springseil, auf dem Crosstrain-
er oder ahnlichem Gerat. So bereitest Du Deinen Kérper optimal auf das bevorstehende Training vor.

Cool-Down

Beende Dein Training nicht abrupt. Reduziere die Intensitat langsam tber 5—7 Minuten auf einem Ergometer, Cross-
trainer oder einem ahnlichen Gerat und dehne anschlieRend Deine Muskeln grindlich.
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Oberschenkel

Stltze Dich mit der rechten Hand an einer Wand oder Deinem Trainingsgerat ab. Hebe den linken Full nach hinten und
halte ihn mit der linken Hand, dabei zeigt das Knie gerade nach unten. Ziehe den Oberschenkel nach hinten, bis Du eine
leichte Dehnung im Muskel spurst. Halte die Position 15—-20 Sekunden, lass dann langsam den Fuf} los und senke das
Bein. Wiederhole den Vorgang mit dem rechten Bein.

Beine und unterer Riicken

Setze Dich auf den Boden und strecke die Beine aus. Versuche, mit beiden Handen die FuRspitzen zu greifen, wahrend
Du die Arme gestreckt haltst und den Oberkdrper leicht nach vorne beugst. Halte die Position 15-20 Sekunden und
richte Deinen Oberkorper anschliefiend langsam wieder auf.

Trizeps und Schulter

Fihre Deine linke Hand hinter Deinen Kopf zur rechten Schulter. Greife mit der rechten Hand Deinen linken Ellbogen
und ziehe vorsichtig, bis Du eine leichte Dehnung spurst. Halte die Position 15-20 Sekunden, dann wiederhole den
Vorgang mit der rechten Hand.

Oberkorper

Strecke Deinen linken Arm auf Schulterhéhe tber Deinen rechten. Ziehe mit der rechten Hand sanft am linken Ober-
arm, bis Du eine leichte Dehnung spurst. Halte die Position fir 15-20 Sekunden, dann wiederhole den Vorgang mit dem
rechten Arm.
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Part No. Description Qty Part No. Description Qty
1 Main Frame 1 44 Rear Stabilizer 1
2 Fan Hub 1 45 Adjustment Lock 2
3 Fan 1 46 Stand 2
4 Fan Hub Spacer 1 47 Endcap (2101.6 mm) 2
5 Fan Hub Sleeve 1 48 Computer Support 1
6 Fan Shaft 1 49 Round Plug (@25 mm) 2
7 Bearing (6301Z) 1 50 Grommet Plug 2
8 Bearing (6901Z) 3 51 Left Handlebar 1
9 Left Fan Cage 1 53 Bearing (6003Z) 2
10 Right Fan Cage 1 54 Bearing (6202Z) 2
1" Plastic Strip 1 55 Bearing (6203Z) 2
12 Strip Holder 2 56 C Ring (S40 mm) 2
13 Tension Bracket 2 57 Round Plug (@38 mm) 2
14 Eyelet Bolt M8x45 2 58 Right Handlebar 1
15 Nut M8 2 60 Seat Post 1
16 Crank Shaft 1 61 Sliding Post 1
17 Pulley 1 62 Adjustment Lever 1
18 Right Crank 1 63 Dipping plastic 1
19 C Ring (S25) 1 64 Pivot Axis 1
20 Spring Pin 1 65 Long Spring 1
21 Bearing (6005) 2 66 Set Block 1
22 Bearing Nut 1 67 Short Spring 1
23 Left Crank 1 68 Bushing (98 x @12 x 7mm) 1
24 Left Disc Crank 1 69 Linkage Rod 1
25 Bearing (2205Z2) 2 70 Ball (310 mm) 1
26 Left Linkage 1 7 Square Plug 1
27 C Ring (S52) 4 72 Seat Holder 1
28 Right Disc Crank 1 73 PU Seat 1
29 Right Linkage 1 74 Fixing Plate 2
30 Left Cover 1 75 Disc Spacer 2
31 Right Cover 1 82B End cap 6
32 Crank Cover 2 83 Footrest 2
33 Small Crank Cover 2 84 Decorative Plug 2
34 Left Fan Cage Cover 1 85A Computer 1
35 Right Fan Cage Cover 1 85B Sensor Wire 1
37 V-Ribbed Belt (690-J6) 1 85C Sensor Wire 1
38 Left Pedal 1 86 Magnet 1
39 Right Pedal 1 87 Bolt M8x20 1
40 Front Stabilizer 1 88 Bolt M5x12 8
41 Endcap (290 mm) 1 89 Nut M12 4
42 Square Foot Pad 2 90 Bolt M6x12 6
43 Moving Wheel 2 91 Bolt M10x40 2
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114

Wrench

Part No. Description Qty Part No. Description Qty
93 Nut M8 5 115 Wrench 1
94 Washer M8 3 116 Screwdriver 1
96 Bolt ST4x10 7 17 Arc washer 8
97 Bolt M6 x 1 x 15 mm 2 118 Bottle cage 1
98 Nut M6x1 1 119 Plastic Cover (for Seat Tube) 2
99 Bolt M6x35 1 120 Pull Pin Knob 1
100 Screw, Round Head (ST4x5) 5 121 Socket Head Cap Screw (M10x50) 2

100A Screw, Round Head (ST4x45) 6 122 Spring Washer (M10) 2
101 Screw, Round Head (ST4x15) 4 123 Hex Nut (M10) 2
102 Bolt, Button Head (M8x40) 2

103 Acorn Nut (M8 x 1.25) 2

104 Screw, Round Head (M5x8) 4

105 Bolt, Flat Socket Head (M8x30) 4

106 Screw, Round Head (M5x12) 6

107 Bolt, Flat Socket Head (M6x15) 6

108 Bolt, Button Head (M10x20) 8

109 Bolt, Socket Head (M6x10) 2

112 Bolt, Socket Head (M6x35) 8

113 Allen Wrench (4/5/6 mm) 1711
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Entsorgung gemaR EU-Richtlinie 2012/19/EU

Bitte entsorge das Gerat, Zubehdrteile und Verpackungsmaterial umweltgerecht und nicht Gber den Hausmdll. In der
Européischen Union weist dieses Symbol darauf hin,

dass das Produkt nicht Gber den normalen Hausmill entsorgt werden darf. Das Gerat enthalt wertvolle, wiederverw-
ertbare Materialien, die Uber daflr vorgesehene Ricknahme- und Recyclingsysteme entsorgt werden missen — zum
Schutz der Umwelt und der menschlichen Gesundheit, die durch unsachgemafRe Entsorgung geféahrdet werden konnt-
en.

Zur ordnungsgemalen Entsorgung nutze bitte geeignete Sammelsysteme oder gib das Gerat beim Handler zurick —
dieser sorgt fur die Weiterleitung an ein Recyclingzentrum.

Alternativ:

Wenn Du das Gerat nicht mehr nutzt, bist Du daflr verantwortlich, dass es fachgerecht recycelt wird. Du kannst es auch
bei einer offiziellen Sammelstelle abgeben, die den nationalen Vorschriften zur Altgerateentsorgung entspricht. Informa-
tionen zu o6ffentlichen Sammelstellen erhaltst Du bei Deiner 6rtlichen Behdrde.

Batterien / Akkus

Batterien und Akkus dirfen niemals Uber den Hausmdill entsorgt werden.

Bitte beachte, dass alle Batterien schadliche oder giftige Stoffe enthalten kénnen. Du bist als Verbraucher gesetzlich
verpflichtet, gebrauchte Batterien an einer geeigneten Sammelstelle abzugeben — zum Beispiel bei der Gemeindever-
waltung, im Landkreis oder im Einzelhandel.

Wenn Du Dir unsicher bist, wende Dich am besten an Deine 6rtliche Gemeindeverwaltung oder den zustandigen Land-
kreis, um zu erfahren, wo Batterien in Deiner Nahe ordnungsgemal und umweltgerecht entsorgt werden kdnnen. Bitte
wirf Batterien nur dann weg, wenn sie vollstandig entladen sind.

Hinweis auf unsere WEEE-Registrierungsnummer:

Wir sind bei der Stiftung Elektro-Altgerate Register (EAR), Nordostpark 72, 90411 Nirnberg, als Hersteller und Ver-
treiber von elektrischen und/oder elektronischen Geraten unter der Registrierungsnummer (WEEE-Reg. Nr. DE): DE
65774247 registriert.
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Die Gewahrleistung fiir Dein Gerat beginnt mit dem Kaufdatum und ist fir 24 Monate gltig. Sie deckt Mangel ab, die
durch Herstellungs- oder Materialfehler entstehen, fiir Produkte, die direkt bei der Gorilla Sports GmbH oder einem
unserer autorisierten Partner erworben wurden.

Die Gewabhrleistung deckt nicht ab:

»  Schaden durch unsachgemale Nutzung, Fahrlassigkeit oder vorsatzliche Beschadigung

* Unterlassene Wartung oder Reinigung

* Normalen Verschleil3 von Teilen wie Lagern, Riemen, Rollen usw.

»  Schaden durch Flussigkeiten, unautorisierte Reparaturen oder nicht originale Gorilla Sports Teile
*  Probleme durch fehlerhafte Montage

»  Gerate, die fir den Heimgebrauch bestimmt sind und professionell genutzt werden

Fir optimalen Schutz empfehlen wir, die Originalverpackung wahrend der Gewahrleistungsdauer aufzubewahren, falls
Du das Produkt zuriicksenden musst. Bitte beachte, dass die Inanspruchnahme der Gewahrleistung den urspriinglichen
Zeitraum nicht verlangert.

Unser Serviceteam steht Dir bei Fragen oder Problemen wahrend der Gewahrleistungszeit gerne zur Verfliigung. Damit
wir Dir schnellstmdglich weiterhelfen kdnnen, bendtigen wir bestimmte Informationen zu Deinem Fitnessgerat — den
Produktnamen, das Kaufdatum und die Seriennummer. Bewahre daher unbedingt Deinen Kaufbeleg oder die Rech-
nung auf. Zégere nicht, uns zu kontaktieren!
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DEAR CUSTOMER,

Thank you for choosing our product. Please read this manual carefully to avoid any damage from improper use. If you

share the product, be sure to pass on this manual.
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General Information

Please ensure that everyone using the device has read and understood the assembly and operating instructions. These
instructions must be considered part of the product and kept in a safe place for future reference. Adhering strictly to the
safety and maintenance instructions is crucial. Any deviation from these instructions may result in health issues, acci-
dents, or damage to the device, for which the manufacturer and distributor cannot be held liable.

Assembly

Check that all parts and tools listed in the parts list are present. Some parts may be pre-assembled. Keep children and
animals away from the assembly area. Tools, packaging materials (e.g., foil), or small parts may pose injury or suffo-
cation risks. Ensure enough space to move during assembly. Before using the device for the first time, and at regular
intervals, check the tightness of all screws, nuts, and other connections to ensure safe operation. Any use other than
its intended purpose is not permitted and may result in accidents, health risks, or damage to the training device. The
distributor is not liable for any damage caused by improper or inappropriate handling.

Personal Safety

Before using the device, consult your family doctor to determine whether the training is suitable for you from a health
perspective. This is particularly important for individuals with a hereditary predisposition to high blood pressure or heart
disease, smokers, those with high cholesterol levels, overweight individuals, and those who have not exercised regularly
in the past year. If you are taking medication that affects your heart rate, medical advice is essential. Excessive exercise
can be harmful to your health. If you experience weakness, nausea, dizziness, pain, shortness of breath, or any other
abnormal symptoms during training, stop immediately and consult a doctor.

As a general rule, sports equipment is not a toy. Unless otherwise stated, the equipment may only be used by one
person at a time. It should be used as intended and by appropriately informed and instructed individuals. Children and
persons with disabilities should only use the device under the supervision of someone who can assist and guide them.
Measures should be taken to prevent unsupervised children from using the device. Ensure that no one stands or moves
near the moving parts of the device during use.

Power Connection

The cockpit of the training device is powered by two AA 1.5V batteries.

It is switched on by pressing any button on the cockpit or by starting to pedal. It switches off automatically after 60 to 90
seconds of inactivity.

Always position the cockpit’s sensor wires in a way that prevents damage.

Devices such as mobile phones, PCs, TVs (LCD, plasma, or tube), game consoles, and similar electronics emit electro-
magnetic radiation during operation or in standby mode. Keep these devices away from your training equipment to avoid
malfunctions, disruptions, or inaccurate heart rate readings.

Training Environment

Set up the device on a flat, stable, and dry surface. If available, use adjustable parts of the device to compensate for
uneven surfaces. To protect sensitive surfaces from pressure marks and dirt, place a floor protection mat underneath.
Remove all objects within the required training radius before starting. Outdoor use or use in rooms with high humidity
is not permitted.

Training Clothes

Wear appropriate training clothes and shoes when using the device. Clothing should be such that it cannot become
entangled in the equipment during use. Training shoes should provide a firm grip and have non-slip soles.

Location and Storage

This exercise equipment is designed exclusively for use in dry, well-ventilated indoor areas. Usage or storage in damp
or wet locations, such as saunas, swimming pools, or outdoor areas like balconies, terraces, gardens, or garages, is
strictly prohibited. High humidity and low temperatures in such environments can lead to electronic defects, corrosion,
and rust, which are not covered under warranty. Please select a dry, level, and well-ventilated location for training or
storage. Ensure the training area is properly ventilated to provide optimal oxygenation. After a long period of inactivity,
check that all fasteners are tight before using the device.
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Part No. Description Qty
108 Allen screw (M10x20) 4 pcs
117 Corrugated washer (M10) 8 pcs

51 (L)/ 58 (R)

83 84 118
"

Part No. Description Qty Part No. Description Qty
1 Base frame 1 74 Mounting plate 2
40 Front stabiliser 1 38 (L) Left pedal 1
44 Rear stabiliser 1 39 (R) Right pedal 1
51 (L) Left handle 1 83 Foot rest 2
58 (R) Right handle 1 84 Round cap 2
48 Cockpit frame 1 85 Cockpit 1
75 Spacer washer 2 118 Bottle holder 1
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m Special spanner, 1 pc

Allen key 4 mm, 1 pc

:@ Spanner (14/17 mm), 1 pc

Allen key 5 mm, 1 pc

:ﬁ:ﬁ Philips screwdriver, 1 pc

Allen key 6 mm, 1 pc
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Dimensions: 123.5 x 55.8 x 140.5 cm
Max. user weight: 160 kg
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Step 1: Assembling the Rear Stabiliser

Start by removing the screws and the transport lock located at the rear of the base frame (1).

Next, position the rear stabiliser (44) onto the back of the base frame and secure it using four M10x20 Allen screws (108)
and four M10 corrugated washers (117). Tighten all screws securely.

44

Transport Lock
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Step 2: Assembling the Front Stabiliser

Remove the screws and transport lock from the front of the base frame (1).

Position the front stabiliser (40) onto the front mount and secure it using four M10x20 Allen screws (108) and four M10
corrugated washers (117). Ensure all screws are tightened securely.

SR\
W '
&

Step 3: Assembling the Pedals

Loosen screw (109) on the left pedal arm (24). Insert the left pedal (38) and tighten it by turning anticlockwise. Then,
retighten screw (109).

Repeat the process for the right pedal (39), turning it clockwise to tighten.

Each pedal is labeled “L” (left) or “R” (right) for easy identification.
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Step 4: Assembling the Handlebars

Step 4.1

Insert the right handlebar (58) into the right axle on the base frame (1).

Slide the footrest (83) onto the axle and tighten it clockwise using the special spanner.
Push the round cap (84) onto the end of the footrest.

Step 4.2

Attach the lower part of the handlebar (58) to the base frame (29) using the mounting plate (74), spacer washer (75),
one M8x30 Allen screw (105), and one M8 lock nut (93).

Do not fully tighten screw (105) at this stage.

Step 4.3
Secure the mounting plate (74) to the connecting rod (29) using three M6x15 Allen screws (107).
Now fully tighten the M8x30 Allen screw (105) from step 4.2.

Step 4.4
Repeat steps 4.1 to 4.3 on the left side using the left handlebar (51).

Special spanner
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Step 5: Assembling the Cockpit Frame

Connect cable (85B) from the cockpit frame (48) to cable (85C) from the base frame (1).
Carefully push the connected cables back into the base frame.

Then, secure the cockpit frame (48) using two M8x30 Allen screws (105).

Step 6: Assembling the Cockpit and Bottle Holder

Connect the cockpit cable (85A) to the cable (85B) coming from the cockpit frame (48).

Attach the cockpit (85) to the frame using four M5x12 pan-head screws (106).
Finally, fix the bottle holder (118) to the cockpit frame (48) with two M5x12 screws (106).
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Levelling

Always ensure your exercise bike is placed on a level surface. To compensate for minor bumps or uneven flooring, use
the adjustable feet located on both the front and rear stabilisers.

Start by turning all adjustable feet to their lowest setting (Position A). Then, adjust each foot as needed until the bike is
level and stable (Position B).

If the adjustment range is not sufficient to level the bike, relocate it to a more even surface to ensure safe use.

Position B

Position A

U

Adjustable Foot Adjustable Foot
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Horizontal Adjustment

To adjust the saddle’s distance from the handlebars, loosen the hand lever (B37) located beneath the saddle by turning
it anticlockwise.

Slide the saddle forward or backward to your preferred position, then retighten the lever by turning it clockwise.

Vertical Adjustment

To adjust the saddle height, unlock the pull pin by turning the adjustment knob clockwise.
Then, pull the knob outward, move the saddle to the desired height, and release the knob so it locks into place.
Finally, secure the position by turning the knob anticlockwise to tighten.

WARNING: Please note that the knob operates a quick-release system. To unlock it, turn the knob anticlockwise just
2-3 times. Then, pull the knob outward to release the saddle support. While holding the knob in this pulled position,
adjust the saddle to the desired height. To re-engage the locking mechanism, release the knob. You may need to slightly
move the seat tube up or down so the mechanism clicks into one of the seat support holes. Finally, tighten the knob
clockwise to secure the position.




Saddle Adjustment

Setting the optimum saddle height:

Wear the shoes you plan to use during your workout — comfortable running or
training shoes are ideal.

Turn the pedal arm so that the right pedal is at its lowest point, with the arm
pointing straight down.

Sit on the saddle and place the heel of your right foot on the right pedal. Your leg
should be almost fully extended.

Adjust the saddle height until this is the case, then place the ball of your foot
on the pedal. Now, your knee should be slightly bent. This is the ideal height
adjustment for your saddle.

WARNING: Never train with the saddle height adjusted so that your legs are
fully extended at the bottom of the pedal stroke. Doing so can lead to injury or
joint strain.

Transport, Location & Storage

Transport

To move your training device safely and easily, the front stand is equipped with transport rollers.
Stand behind the device and grip the transport handle with both hands. Carefully lift the device until its weight shifts onto

the front rollers.
You can now push or pull the device to move it to the desired location. Always ensure you have a stable stance and
secure footing when lifting, transporting, or positioning the device to avoid injury or tipping.

—> m—>

Transport Handle

Location & Storage

This training device is intended for use exclusively in dry, well-ventilated indoor areas. Use or storage in damp or wet en-
vironments such as saunas, swimming pools, or outdoors (balconies, terraces, gardens, garages, etc.) is not permitted.
Exposure to high humidity or low temperatures in such areas can lead to electronic malfunctions, corrosion, and rust.

Damage resulting from improper storage or use is not covered under warranty. Please store your training device in a dry,
level, and temperature-stable location. To ensure safe and effective training, choose a well-ventilated area that provides
adequate airflow and oxygenation during use. If the device has not been used for an extended period, check that all
fastenings are secure before putting it back into operation.



Cockpit 42

Switching On the Cockpit
Activate the cockpit by pressing any button or by simply starting to pedal.

Switching Off the Cockpit

The cockpit will automatically turn off after 60 to 90 seconds of inactivity, depending on the selected program.
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Inserting the Batteries
The cockpit is powered by two AA 1.5V batteries.
To insert or replace them, open the battery compartment on the back of the cockpit and insert the batteries as indicated

in the diagram.

Warning:
Do not dispose of batteries in household waste. Please follow the disposal guidelines provided in this manual.
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The display shows the following live training data:
e TIME - Training duration.
If a time is set, it will count down.
Range: 01:00 to 1:59:00 minutes.
¢ DISTANCE - Distance in kilometers.
If no target is set, it counts up from 0.
Maximum: 999.9 km.
¢ CALORIES - Estimated calorie consumption (kcal).
If no target is set, it counts up from 0.
Maximum: 999 kcal.

e HEART RATE (v) — Current heart rate in beats per minute (bpm).
Note: Requires an optional chest strap (not included).

e SPEED - Current speed in km/h.
¢ RPM - Pedal revolutions per minute.

¢ POWER (WATT) — Estimated power output based on speed.
Note: These values are approximate and not calibrated for medical use.

Keypad Functions
*  START - Starts a training program or activates QUICKSTART mode.

e« STOP - Pauses or ends the session.
Press again to confirm stop.

* RESET - Hold the STOP key for 3 seconds to reset all values to zero.
* ENTER - Confirms selections and settings.

A/ V —Adjusts training values (e.g., time, age, etc.).

Program Keys

*  TARGET TIME - Training program with a set time goal.

TARGET DISTANCE - Training program with a distance goal.
*  TARGET CALORIES - Training program with a calorie consumption goal.

*  TARGET HEART RATE - Training program with a target heart rate.
Note: Requires an optional chest strap transmitter.

* Interval 10/20 — High-intensity interval training:
10 seconds of work followed by 20 seconds of rest.

* Interval 20/10 — High-intensity interval training:
20 seconds of work followed by 10 seconds of rest.

* Interval Custom — Create your own interval program by setting custom work and rest durations.
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Quick Start

Step 1 — Power On
Press any key to activate the cockpit.

Step 2 — Enter Age
Use the A / ¥V keys to set your age (1-99 years).

Step 3 — Start Training
Press the START key to begin your workout.

Training End:

To end the session manually, press the STOP key.

If inactive for 30 seconds, the cockpit enters standby mode.
After 60 seconds, it switches off automatically.

Target Time Program

Step 1 — Select Program
Press the Target Time button.

Step 2 — Set Duration
Use the A / ¥V keys to select your desired training time
(1:00 to 1:00:00).

Step 3 — Start Training
Press ENTER to confirm. The program will start automatically.

Training End:

The session ends automatically when the set time is completed.
After 30 seconds of inactivity, the cockpit enters standby mode.
It switches off completely after 60 seconds.

Target Distance Program

Step 1 — Select Program
Press the Target Distance button.

Step 2 - Set Distance
Use the A / ¥ keys to select a distance between 0.5 and 999.5 km.
Press ENTER to confirm.

Step 3 — Start Training
The program will start automatically.

Training End:
The session ends automatically when the set distance is reached. After 30 seconds of inactivity, the cockpit enters
standby mode. It switches off after 60 seconds.

Target Calories Program

Step 1 — Select Program
Press the Target Calories button.

Step 2 — Set Calorie Goal
Use the A / ¥ keys to select a target between 10 and 990 kcal.
Press ENTER to confirm.



Cockpit 45

Step 3 — Start Training
The program will start automatically

Training End:
The session ends automatically when the selected calorie target is reached.
After 30 seconds of inactivity, the cockpit enters standby mode and switches off after 60 seconds.

Target Heart Rate Program

Step 1 — Select Program
Press the Target Heart Rate button.

Step 2 — Set Age
Use the A / ¥ keys to enter your age (1-99 years).
Press ENTER to confirm.

Step 3 — Start Training
The program will start automatically.

Training Behavior:
The cockpit automatically calculates 65% and 85% of your estimated maximum heart rate.

« If your pulse is below 65%, the down arrow flashes every 10 seconds.
« If your pulse is above 85%, the up arrow flashes and an acoustic warning sounds every 10 seconds.
« If your pulse is between 65% and 85%, the heart symbol flashes steadily.

Warning: A chest belt (not included) is required to use this program.

Individual Interval Training (Custom)

Tip:
Warm up for at least 10 minutes before starting this program. A 10-minute recovery ride is also recommended afterward.

Step 1 — Select Program
Press the Interval Custom button.

Step 2 — Set Repetitions
Use the A / ¥ keys to select the number of intervals (1-99 rounds).
Press ENTER to confirm.

Step 3 — Set Training Time
Select the duration of the active phase (1 second to 9:59 minutes).
Press ENTER to confirm.

Step 4 — Set Recovery Time
Select the duration of the rest phase (1 second to 9:59 minutes).
Press ENTER to confirm.

Step 5 — Start Training
The program will start automatically.

Training End:
The session ends automatically after all intervals are completed. After 30 seconds of inactivity, the cockpit enters stand-
by mode and switches off after 60 seconds.
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General Functions
Switching Between km/h and mph

Press START + ENTER simultaneously to toggle between units.
Use the A / ¥ keys to select KM or M, then press ENTER to confirm.

Inactivity

The cockpit enters standby mode after 30 seconds of inactivity (no pedaling).
It automatically switches off after an additional 30 seconds (total: 60 seconds).

Pause Training

Press START to pause the session.

A beep will sound every 30 seconds, and the display values will flash.

After 5 minutes of inactivity, the device enters standby mode, and shuts off completely after another 30 seconds.
Braking Resistance

The resistance level is automatically regulated by air flow:

e Faster pedaling = higher resistance
e Slower pedaling = lower resistance

There is no manual adjustment.

Current User Heart Rate

If the “up” arrow is flashing, —

the heart rate is too low
‘ n
Changing display of 65
“ " i —> ' and 85% of the calculated
ing, the heart rate is too high

If the “down” arrow is flash- —]
target heart rate

Interval 10/20 — 10s Work / 20s Rest

A high-intensity interval workout featuring 8 active intervals of 10 seconds and 7 recovery intervals of 20 seconds.
Total duration: 3:40 minutes

Tip:
Warm up for at least 10 minutes before starting. A 10-minute cool-down is also recommended afterward.

Start:
Press the Interval 10/20 button.
The program will start immediately.

End:

The program ends automatically after completing all 15 intervals.

To stop early, press the STOP key.

The cockpit enters standby mode after 30 seconds of inactivity and switches off after 60 seconds.
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Interval 20/10 — 20s Work / 10s Rest

Another high-intensity interval option with 8 active phases of 20 seconds and 7 recovery phases of 10 seconds.
Total duration: 3:50 minutes.

Tip:
Do a 10-minute warm-up before starting. Cool down for 10 minutes after.

Start:
Press the Interval 20/10 button — the program starts immediately.

End:

Program ends after 15 intervals.

To stop early, press STOP.

The cockpit enters standby mode after 30 seconds of inactivity and powers off after 60 seconds.
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Calculating Your Personal Heart Rate for Training

To determine your maximum heart rate, use the following formula:
220 — Age = Maximum Heart Rate

This value serves as the foundation for calculating your personal heart rate training zones.

Heart Rate Training Zones

*  Wellness & Health (50-60% of Max HR)
Ideal for beginners, individuals who are overweight, or those returning to training.

Calorie burn: approx. 4—6 kcal/min

Energy breakdown: 70% fat, 25% carbs, 5% protein.

+ Fat Burning (60-70% of Max HR)
Recommended for athletes and those focused on weight loss.

Calorie burn: approx. 6—10 kcal/min

Energy breakdown: 85% fat, 10% carbs, 5% protein.

+ Condition & Fitness (70—-80% of Max HR)
Best for building endurance and improving overall fitness.
Calorie burn: approx. 10—12 kcal/min
Energy breakdown: 35% fat, 60% carbs, 5% protein.
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Recommended Average Target Zone Values

Training Goal Average % of Max HR
Wellness & Health 55%
Fat Burning 65%
Condition & Fitness 75%

Heart Rate Reference Chart
Use the chart below to estimate your target heart rate zones based on your age and training intensity.
Example (Age 30):

*  100% — 190 bpm
e 75% — 143 bpm
e 65% — 124 bpm
 55% — 105 bpm

This chart helps you train safely and effectively within your desired heart rate zone.

Important Notice: Pulse and Heart Rate Monitoring

CAUTION:

Heart rate monitoring systems may not always be accurate. Excessive training can lead to injury or even life-threatening
conditions.

If you feel unwell during exercise, stop immediately. All users should be familiar with these precautions and follow them
without exception.

Using Hand Sensors for Pulse Monitoring

Most fitness devices are equipped with built-in hand sensors, typically located on the handlebars or cockpit.
These sensors are designed for short-term pulse monitoring and require both hands to be placed on the sensors simul-
taneously. The pulse is measured based on electrical skin resistance.

Note:

» Pulse values may fluctuate due to changes in skin resistance and may not always reflect your actual heart rate.

» Calloused or dry skin, as well as incorrect hand placement, can result in inaccurate or unstable readings.

»  For more reliable and consistent monitoring, especially if signal quality is poor, we recommend using a chest belt
(sold separately).

Our training devices are often pre-equipped with a receiver for wireless chest belts (e.g. uncoded POLAR® chest belts).
These belts provide accurate, ECG-style heart rate monitoring, as the sensor captures data directly from the chest and
transmits it wirelessly to the device.

We strongly recommend using a chest belt for all programs involving heart rate-controlled training.

CAUTION:

* The chest belt is intended solely as a training aid and not for medical diagnostics.
» Please consult your doctor before beginning any new training program, especially if you:
* Have been physically inactive for an extended period
* Are over the age of 35
*  Experience low blood pressure
* Have known cardiovascular conditions
» Use a pacemaker or similar medical device (Always consult your physician before using a chest belt in
such cases)
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Cleaning
Clean your training device after each training session. Use only a slightly damp cloth for cleaning. Never use gasoline,
thinner, or other aggressive cleaning products as they may damage the surface. The device is only suitable for private,

indoor use. Keep the device clean and dry. Damage caused by body sweat or other liquids is not covered under war-
ranty.

Maintenance

Check the screws and moving parts at regular intervals. The device should only be used for training if it is in proper
working condition. Lubricate the bike every 3 months to ensure smooth operation. For repairs or spare parts, contact
customer service.

WARNING: The device must not be used until successfully repaired.

TRAINING INFORMATION

Training Preparations

Before starting training, ensure that both the equipment and your body are in good condition. If you haven’t engaged in
strength or endurance training for a long time, consult your family doctor and undergo a fithess check-up. Discuss your
training goals with your doctor, especially if you are over 35, overweight, or have cardiovascular issues.

Workout Planning

Effective, goal-oriented, and motivating training requires planning. Incorporate your fithess training into your daily rou-
tine. Unplanned training can be easily disrupted or postponed. Plan your workouts long-term, for months at a time, not
just day-to-day or week-to-week. Include motivation strategies during your workouts, such as listening to music. Set
realistic goals, like losing 1 kg in four weeks or increasing your training weight by 10 kg in six weeks, and reward yourself
when you achieve them.

Training Frequency
Experts recommend 3 to 4 days of endurance/strength training per week. The more often you train, the faster you'll

reach your goals. However, ensure you take sufficient breaks between sessions to allow your body time to recover and
regenerate. Take at least one day off after each training session.

Hydration
Adequate fluid intake is crucial before and during training. During a 60-minute session, you can lose up to 0.5 litres of
fluid. To compensate, drink an apple spritzer in a ratio of one-third apple juice to two-thirds mineral water, which replen-

ishes lost electrolytes and minerals. Drink about 330 ml 30 minutes before starting your session and ensure balanced
hydration throughout your workout.

Warm-Up

Warm up your body for 5-7 minutes at a low intensity, using a skipping rope, cross-trainer, or similar equipment. This
prepares your body for the upcoming workout.

Cool-Down

Don’t stop abruptly after your workout. Gradually decrease your intensity over 5-7 minutes on an exercise bike, cross
trainer, or similar equipment, then stretch your muscles well.
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Thighs
Support yourself with your right hand against a wall or your exercise equipment. Lift your left foot backward and hold it

with your left hand, with your knee pointing straight down. Pull your thigh back until you feel a slight stretch in the muscle.
Hold for 15-20 seconds, then slowly release your foot and lower your leg. Repeat with the right leg.

Legs and Lower Back

Sit on the floor with your legs stretched out. Try to grasp the tops of your feet with both hands, stretching your arms and
bending your upper body slightly forward. Hold for 15-20 seconds, then slowly straighten your upper body.

Triceps and Shoulder

Reach behind your head to your right shoulder with your left hand. Pull on your left elbow with your right hand until you
feel a slight stretch. Hold for 15-20 seconds, then repeat with your right hand.

Upper Body

Extend your left arm past your right arm at shoulder level. Pull on your left upper arm with your right hand until you feel
a slight stretch. Hold for 15-20 seconds, then repeat with your right hand.
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Part No. Description Qty Part No. Description Qty
1 Main Frame 1 44 Rear Stabilizer 1
2 Fan Hub 1 45 Adjustment Lock 2
3 Fan 1 46 Stand 2
4 Fan Hub Spacer 1 47 Endcap (2101.6 mm) 2
5 Fan Hub Sleeve 1 48 Computer Support 1
6 Fan Shaft 1 49 Round Plug (@25 mm) 2
7 Bearing (6301Z) 1 50 Grommet Plug 2
8 Bearing (6901Z) 3 51 Left Handlebar 1
9 Left Fan Cage 1 53 Bearing (6003Z) 2
10 Right Fan Cage 1 54 Bearing (6202Z) 2
1" Plastic Strip 1 55 Bearing (6203Z) 2
12 Strip Holder 2 56 C Ring (S40 mm) 2
13 Tension Bracket 2 57 Round Plug (@38 mm) 2
14 Eyelet Bolt M8x45 2 58 Right Handlebar 1
15 Nut M8 2 60 Seat Post 1
16 Crank Shaft 1 61 Sliding Post 1
17 Pulley 1 62 Adjustment Lever 1
18 Right Crank 1 63 Dipping plastic 1
19 C Ring (S25) 1 64 Pivot Axis 1
20 Spring Pin 1 65 Long Spring 1
21 Bearing (6005) 2 66 Set Block 1
22 Bearing Nut 1 67 Short Spring 1
23 Left Crank 1 68 Bushing (98 x @12 x 7mm) 1
24 Left Disc Crank 1 69 Linkage Rod 1
25 Bearing (2205Z2) 2 70 Ball (310 mm) 1
26 Left Linkage 1 7 Square Plug 1
27 C Ring (S52) 4 72 Seat Holder 1
28 Right Disc Crank 1 73 PU Seat 1
29 Right Linkage 1 74 Fixing Plate 2
30 Left Cover 1 75 Disc Spacer 2
31 Right Cover 1 82B End cap 6
32 Crank Cover 2 83 Footrest 2
33 Small Crank Cover 2 84 Decorative Plug 2
34 Left Fan Cage Cover 1 85A Computer 1
35 Right Fan Cage Cover 1 85B Sensor Wire 1
37 V-Ribbed Belt (690-J6) 1 85C Sensor Wire 1
38 Left Pedal 1 86 Magnet 1
39 Right Pedal 1 87 Bolt M8x20 1
40 Front Stabilizer 1 88 Bolt M5x12 8
41 Endcap (290 mm) 1 89 Nut M12 4
42 Square Foot Pad 2 90 Bolt M6x12 6
43 Moving Wheel 2 91 Bolt M10x40 2
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114

Wrench

Part No. Description Qty Part No. Description Qty
93 Nut M8 5 115 Wrench 1
94 Washer M8 3 116 Screwdriver 1
96 Bolt ST4x10 7 17 Arc washer 8
97 Bolt M6 x 1 x 15 mm 2 118 Bottle cage 1
98 Nut M6x1 1 119 Plastic Cover (for Seat Tube) 2
99 Bolt M6x35 1 120 Pull Pin Knob 1
100 Screw, Round Head (ST4x5) 5 121 Socket Head Cap Screw (M10x50) 2

100A Screw, Round Head (ST4x45) 6 122 Spring Washer (M10) 2
101 Screw, Round Head (ST4x15) 4 123 Hex Nut (M10) 2
102 Bolt, Button Head (M8x40) 2

103 Acorn Nut (M8 x 1.25) 2

104 Screw, Round Head (M5x8) 4

105 Bolt, Flat Socket Head (M8x30) 4

106 Screw, Round Head (M5x12) 6

107 Bolt, Flat Socket Head (M6x15) 6

108 Bolt, Button Head (M10x20) 8

109 Bolt, Socket Head (M6x10) 2

112 Bolt, Socket Head (M6x35) 8

113 Allen Wrench (4/5/6 mm) 1711
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European Disposal Regulations 2012/19/EU

Please dispose of the unit, its accessories, and packaging in an environmentally friendly manner, ensuring they are not
discarded with household waste. In the EU, this symbol indicates that the product must not be treated as regular house-
hold trash. The item contains valuable recyclable materials that should be processed through appropriate recycling
systems to protect both the environment and human health, which could be harmed by improper disposal.

To dispose of this product, use suitable collection systems or return it to the point of purchase, where it will be sent for
recycling. Alternative to returning the product: If you are no longer using the item, you are responsible for ensuring its
proper recycling. You may also drop it off at a collection point that follows national waste and recycling regulations. For
information on public collection sites, please contact your local authority.

Batteries / Rechargeable Batteries

Batteries and rechargeable batteries should never be disposed of in the household rubbish. Please be aware that all
batteries can contain toxic substances and all consumers are obliged by law to dispose of these at an appropriate col-
lection point either at your local government office, county council, or retail outlet. If in doubt seek advice from your local
government office or county council as to where you can dispose of batteries properly and in an environmentally sound
manner. Only dispose of batteries when they are empty.

Reference to our WEEE registration number: We have registered with the German registry Stiftung Elektro-Altgerate
Register (EAR Foundation), Nordostpark 72, 90411 Nirnberg as a manufacturer and distributor of electrical and/or elec-
tronic equipment under registration number (WEEE Reg. No. DE): DE 65774247
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The warranty for your device begins on the date of purchase and is valid for 24 months. It covers defects caused by
manufacturing or material faults, for products purchased directly from Gorilla Sports GmbH or one of our authorized
partners.

The warranty does not cover:

» Damage from improper use, negligence, or intentional harm

»  Failure to perform maintenance or cleaning

* Normal wear and tear on parts like bearings, belts, rollers, etc.

« Damage caused by liquids, unauthorized repairs, or non-original parts
* Issues due to incorrect assembly

* Devices intended for home use being used commercially or industrially

For best protection, we recommend keeping the original packaging during the warranty period in case you need to return
the product. Please note, making a warranty claim does not extend the original warranty period.

Our Service Team is here to help with any questions or concerns during your warranty period. To be able to help you as
quickly as possible, we will require certain information about your fitness device - the product name, date of purchase,
and serial number. Therefore, please always keep your proof of purchase or invoice and this will ensure that your service
case is processed quickly. Feel free to contact us!
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