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Dieses Ergometer ist gezielt für das Gesundheits- und Ausdauertraining
entwickelt worden. Die hochwertige Verarbeitung, das übersichtliche Cockpit,
die einfache Handhabung und Bedienung machen dieses Gerät zu einem
idealen Trainingsgerät für den Sport- und Fitness-Bereich. Dabei ist
hervorzuheben, dass die gesamte Ausstattung und das überzeugende
Leistungsspektrum sportliche oder fitnessbewusste Menschen aller
Altersgruppen ansprechen.

Einleitung

Entwickelt und gebaut nach DIN EN 957 1/-9 der Klasse SA/HA, ist das
ergo_lyps für therapeutische Zwecke im Heimbereich geeignet. (Es erfüllt nicht
die Anforderungen für medizinisch-diagnostische Einsätze in Arztpraxen.)
Wichtig, und damit ein Erkennungsmerkmal für Ergometer, ist die Tatsache,
dass die gewünschte oder geforderte Tretleistung in Watt vorgegeben werden
kann. Diese Leistung wird drehzahlunabhängig beibehalten (gemäß Diagramm
auf Seite 38).

Das bedeutet, dass man mit gleichmäßiger Belastung in bestimmten
Drehzahlen und unabhängig von der Drehzahl trainieren kann. Dies hat den
Vorteil, dass es beim Training zu keiner unbewusst falschen Belastung kommen
kann.

Kernstück des ergo_lyps ist die vollelektronisch gesteuerte, wartungsfreie
Wirbelstrombremse, die ihre Bremsleistung auf Grund der errechneten
Computerdaten den ganz persönlichen Erfordernissen anpasst und eine
stufenlose Belastungseinstellung von 20 bis 400 Watt ermöglicht.

Damit ist der ergo_lyps premium8 mehr als ein “Heimtrainer”, denn er ist unter
sportlichen und therapeutischen Gesichtspunkten zu nutzen.
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Daten-Schnittstelle

Das ergo_lyps premium8 kann durch einen Personal-Computer (PC) ferngesteuert
werden. Hierzu ist ein spezielles Datenkabel erforderlich, welches bei daum
electronic gmbh bestellt werden kann.
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Bestimmungsgemäße Verwendung

Die Ergometer der Serie ergo_lyps premium8 dürfen ausschließlich zur Ergometrie,
zur Herz- und Kreislaufrehabilitation sowie zur Bewegungstherapie eingesetzt
werden.
Die Verwendung ist nur unter Beachtung der Bedienungsanleitung zulässig.
Wird der Ergometer nicht entsprechend den Bestimmungen verwendet und
entstehen dadurch Verletzungen an Pesonen oder schwerwiegendere
Einwirkungen sowie Sachbeschädigungen, kann hieraus keine Haftung des
Herstellers abgeleitet werden.
Das ergo_lyps premium8 trägt die CE-Kennzeichnung und ist GS-geprüft (LGA).
Die CE-Kennzeichnung schließt nur die in der Lieferübersicht aufgeführten
Zubehörteile ein.
Jeder Benutzer dieses Gerätes, der mit Montage, Wartung, Überprüfung oder
Reparatur beschäftigt ist, muss vor Beginn der Arbeiten den Inhalt dieser
Bedienungsanleitung gelesen und verstanden haben.

Das bei der daum electronic gmbh angewandte Qualitätssicherungssystem
entspricht der Norm DIN EN ISO 13485:2003.
Die daum electronic gmbh betrachtet sich für das Gerät im Hinblick auf Sicherheit,
Zuverlässigkeit und Funktion nur als verantwortlich, wenn:
- das Gerät in Übereinstimmung mit der Bedienungsanleitung verwendet wird.

Benutzer

Lesen Sie die Bedienungsanleitung vor Inbetriebnahme des Trainingsgerätes
sorgfältig durch.
Die Bedienungsanleitung sollte in unmittelbarer Nähe des ergo_bike premium8
aufbewahrt werden. Sie ist Bestandteil des Gerätes.

Benutzersicherheit

Bei der Kopplung mehrerer Geräte zu einem Messplatz ist zu beachten, dass
keine Gefährdung durch Summierung von Ableitströmen auftreten kann und der
Potentialausgleich über eine gemeinsame Stromzuführung (z.B. Wandsteckdose)
erfolgt. Bei Rückfragen wenden Sie sich bitte an Ihren Fachhändler oder an die
Service-Abteilung von daum electronic gmbh.
Wurde eine Mehrfachsteckdose nach der ersten Inbetriebnahme eingebunden,
darf kein weiteres Gerät an ihr angeschlossen werden (Abdeckungen an den
Mehrfachsteckdosen verwenden.)
Es besteht die Gefahr eines elektrischen Schlages bei der Berührung von nicht
separat geerdeten Geräten.
Defekte Geräte und defektes Zubehör dürfen nicht betrieben werden.
Der PC und alle zusätzlich angeschlossenen Geräte (z.B. Monitor, Drucker,
usw.), müssen mindestens 1,5 Meter vom Trainingsplatz entfernt aufgebaut
sein, da am Gehäuse Ableitströme auftreten können (oder separate Erdung,
Gehäuseableitstrom).

Hinweise des Herstellers für den Anwender

Das Gerät ist nicht gegen das Eindringen von Flüssigkeiten geschützt.
Der direkte Kontakt mit Feuchtigkeit oder Flüssigkeiten ist unbedingt zu vermeiden.
Es ist darauf zu achten, dass Schweißtropfen nach dem Training entfernt werden
(Schweiß greift den Lack und die Kunststoffteile an).
Schäden durch Schweißeinwirkung sind keine Garantieschäden.

Zubehör

Das Gerät darf nur mit dem von der daum electronic gmbh vorgeschriebenen
und freigegebenen Zubehör betrieben werden.
Alle Zubehör-Artikel und angeschlossenen Zusatz-Geräte müssen nach den
entsprechenden vorgegebenen Normen ausgelegt sein.
Z.B. DIN  EN 60950 für EDV-Geräte, DIN EN 60601-1 für elektromedizinische
Geräte.

Software

Die soweit mitgelieferte Software darf nur zu Sicherheits- und Arbeitszwecken
kopiert und archiviert werden. In Sonderfällen ist dies bei daum electronic gmbh
schriftlich anzufragen. Die Weitergabe an nicht autorisierte Personen ist nicht
erlaubt. Das ergo_lyps premium8 darf nur mit der mitgelieferten und von

daum electronic gmbh freigegebenen internen und externen Software betrieben
werden.

Unterlagen

Die mitgelieferten Unterlagen sind Bestandteil des ergo_lyps premium8 und
dürfen nur mit Genehmigung von daum electronic gmbh kopiert oder
weitergegeben werden.

Sonstige Hinweise

Das Gerät ist nicht für den Betrieb in explosionsgefährdeten Räumen und / oder
Bereichen geeignet.
Mobiltelefone dürfen nicht in unmittelbarer Nähe des Gerätes betrieben werden,
da es sonst zu einer Beeinträchtigung der Funktion kommen  kann.
Schnurlose Telefone hingegen dürfen benutzt werden. Elektromagnetische
Störungen lassen sich vor allem an einem schwankenden Wert der
Belastungsanzeige erkennen. Ändert sich der Anzeigewert häufig unkontrolliert,
obwohl die Drehzahl höher als 30 /min ist, kann dies die Auswirkung einer EMV-
Störung sein.
Zur Verbindung des Gerätes mit anderen Geräten dürfen nur Kabel verwendet
werden, die von daum electronic gmbh freigegeben sind.

Hinweise zur persönlichen Sicherheit

Das ergo_lyps Ergometer ist für die Benutzung durch
Erwachsene konzipiert. Kinder sollten nur unter Aufsicht durch
Erwachsene mit dem Ergometer trainieren dürfen.

Personen, die an einer der nachstehend aufgeführten Krankeiten leiden, sollten
unbedingt ihren Hausarzt oder einen Facharzt befragen, bevor sie mit dem
Training auf dem ergo_lyps beginnen.

- Herzleiden, wie Angina pectoris, Infarkt, Stenosen, Bluthochdruck
- Diabetes
- Atmungserkrankungen, wie Asthma, chronische Bronchitis u. a.
- Rheuma
- Gicht
- oder andere Krankheiten oder Beschwerden

Keinesfalls trainieren, wenn man sich krank oder schwach fühlt.

Für untrainierte Personen gilt: Beginnen Sie mit einem leichten
Trainingsprogramm und steigern Sie die Intensität danach sehr langsam. Bei
aufgezeigten Gesundheitsproblemen ist es ratsam, die persönlichen Risiken
mit dem Hausarzt zu besprechen.

Man sollte mit dem ergo_lyps niemals die maximale persönliche
Belastbarkeit austesten. Das kann zu Schäden führen!

Trainingsbedingungen
Auf gute Trainingsbedingungen auch hinsichtlich des Trainingsraums bzw.
Aufstellplatzes achten. Behelfs-Aufstellplätze animieren nicht zum Training und
sind der Sache abträglich!

Hinweis!
Dem Taschenbuch Training mit dem Fahrradergometer "gesund und fit" mit
ergo_bike sind weitere ausführliche Trainingshinweise für sportliches und
therapeutisches Training zu entnehmen.

Bezugsquelle:daum electronic gmbh
Flugplatzstr. 100
D-90768  Fürth
Fax  ++49 (0) 911/75 37 14
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Inbetriebnahme

Bedienelemente und Anschlüsse

Cockpit
( vormontiert )

Handgriff

oberes Griffstück

Netzkabel

Pendelstange

Pendelstange

( mit Ummantelung
   und Abdeckkappe )

Haltegriff

Handpuls-
messer

(Gummiummantelung)

Gelenkkappen

Gelenkkappe

Gelenkkappen

 links

 rechts

Trinkflasche
( mit Halterung )

( rechts und links )

( rechts und links )

( Querholm mit
   einstellbaren Füßen)

( Querholm mit
   Roll-Füßen)

Gerätefuß / vorn Gerätefuß / hinten

Cockpitständer

Trittplatte
( rechts und links )

Grundgestell mit

( Stahlrahmen mit transp.Verkleidungsteilen )

Fußschiene
( rechts u. links )

( rechts u. links )
Abdeckung

( innen und außen )

transparent.
Schweißschutz

Netzschalter
Ein / Aus

Pendelstangengelenk

Spannknopf

U-Bügel

( U-Bügel)

Handgriff

M8 Befestigungs-
schrauben

Cockpit-Gehäuse-
Tubus

( mit Schutzkappen )

Antriebseinheit / Wirbelstrombremse

Kurbel- und
Riemenscheiben-

Feststellschraube / Handgriff

Abdichtung /
Schweiß abweiser

( ausziehbar )
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ergo_memo-card2

Schiebe-
schalter

Der Schiebeschalter der ergo_memo-card2 muss beim Stecken in das Cockpit
nach unten zeigen. Nur so kann die Karte beschrieben werden.
Schalter oben: die Karte ist gesperrt/schreibgeschützt.

Ein-/Ausschalten

Vor dem Einschalten des ergo_lyps Premium8 unbedingt die Sicherheits-
hinweise lesen und die Montageanleitung beachten.

Stecken Sie vor dem Einschalten die ergo_memo-card2 in das Cockpit.

Mit dem Netzschalter " I " im hinteren unteren Bereich kann das Gerät ein- und
ausgeschaltet werden.

Haltegriff U-Bügel

Sterngriff   1   lösen, U-Bügel und Cockpit in die gewünschte Position drehen
und mit dem Sterngriff wieder festschrauben.
Bei der Verstellung auf die Kabel achten (Abschergefahr).

Ein-/Ausschalter

Nach dem Einschalten benötigt das Gerät ca. 1 Minute um die Software zu
laden. Im Farbdisplay erscheint während dieser Zeit ein Softwareladebalken.
Warten Sie den Signalton ab, bevor Sie das Cockpit bedienen.

Wird die Speickerkarte erst nach dem Einschalten in das Premium-Gerät
gesteckt, so muss der Signalton abgewartet werden.
Dies kann ca. 5 Sekunden dauern. (Ist die Karte leer, wird Sie initialisiert).

Grundsätzlich sollte die Karte nur wenn nicht getreten wird oder erst nach dem
Signalton gezogen werden!

Erst danach können über den PC z.B. mp3-Dateien (ins Unterverzeichnis /mp3)
oder Update-Dateien (ins Unterverzeichnis /update) auf die Karte gespeichert
werden.

360° stufenlos

1
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Funkpuls - Cardio Sensor-Band
Über das Cardio Sensor-Brustband wird die Pulssequenz drahtlos an den
Cardio-Pulsempfänger am Gerät übermittelt. Diese Art der Pulsmessung ist am
genauesten.

Achtung: Nur bei Verwendung eines uncodierten Funkpulssenders kann
Ihr Puls über den gesamten Messbereich korrrekt ausgewertet werden.

Um die maximale Funktionsfähigkeit des Cardio Sensor-Bandes zu
gewährleisten, sollten die Kontaktflächen (Innenseite) des Brustbandes vor
Trainingsbeginn leicht angefeuchtet werden.

Zwei kabellose Pulsfrequenz-Meßsysteme, die ca. 1,5 Meter
vom Pulsempfänger entfernt betrieben werden, können zu
einer falschen Anzeige der Pulsfrequenz am Cockpit führen.

Achtung:
Wird ohne ergo_memo-card2 trainiert, werden keine Trainingsergebnisse
gespeichert.
Wird ohnen Pulsmesser trainiert, werden keine Pulssignale angezeigt.

Die Benutzerführung des Cockpits erfolgt über den Steuerknopf, die Menü-
Taste, die Info-Taste und zwei Funktionstasten.

Umfangreiche Informationen zu eingestellten Gerätefunktionen erhalten
Sie über die Info-Taste.

Besteht die Information aus mehreren Seiten, so können Sie zwischen den
Seiten wechseln, indem Sie am Steuerknopf drehen. In das Stichwortverzeichnis
(Seite 21) gelangen Sie ebenfalls erst nach Drücken auf die Info-Taste.

Ohrclip

Korrekt angelegtes
Cardio Sensor-Band

Cardio Sensor-Band

Hinweise zur Pulsmessung

Handpulsmessung
Zur kurzzeitigen Kontrolle der Pulsfrequenz kann der integrierte Handpuls-
messer genutzt werden. Die Handpulsmessung ist während des Trainings zu
ungenau, da er zu träge auf Pulsschwankungen reagiert. Außerdem müssen
zur korrekten Messung die Hände entspannt und lose an die Elektroden angelegt
werden.

Der Handpuls wird herstellerseitig auf “Aus” geschaltet. Wie Sie ihn einschalten,
erfahren Sie im Kapitel Cockpit-Benutzerführung.

Der pulsschlagbedingte Hautwiderstand ist bei manchen Menschen so klein,
dass kein verwertbares Messergebnis angezeigt wird.

Hinweis:
Sollte bei der Handpulsmessung kein Messergebnis angezeigt werden, wird
empfohlen, ersatzweise die Ohrpulsmessung oder die Pulsmessung über das
Cardio Sensor-Brustband zu verwenden.

Ohrpuls
Der Puls verursacht eine Infrarotmodulation, die über einen Infrarotsensor im
Ohrclip aufgenommen und als Pulsfrequenz angezeigt wird.
Die Ohrpulsmessung ist sehr viel genauer als die Handpulsmessung.

Es ist darauf zu achten, dass der Ohrclip richtig angelegt wird:
1.Den Stecker an die Cardio-Buchse anschließen.

2.Die Durchblutung des Ohrläppchens durch Reiben anregen.

3.Den Ohrclip am Ohrläppchen (möglichst dicht am Kopf) befestigen. Die
Kontaktflächen sollen ganz auf der Haut aufliegen.

Die Streuung bei der Anzeige der Puls-Variabilität ist größer als beim Funkpuls
(Faktor 2).

Achtung: Starke Lichtquellen wie Sonnenlicht, Halogenstrahler und
Neonlicht sowie Ohrlöcher bzw. Ohrringe oder die Einnahme von
Betablockern können die Messung stören.
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Oberseite

1. Farb-Display

2. Lautstärke (laut)

3. MP3-Player

4. Lautstärke (leise)

5. Funktionstasten

6. Menü

Rücksprung in das Hauptmenü

7. Info

Detailierte Hinweise zum jeweiligen Betriebszustand

8. Steuerknopf

Durch Drehen oder Drücken können Menüpunkte ausgewählt werden.

9. -/+ Hantel

Belastung verringern oder erhöhen

10. -/+ Werte

Puls, RPM, Drehmoment und Gang verringern oder erhöhen.
In der Trainingsansicht wird der aktuell verstellbare Wert farblich
hervorgehoben.

11. Audio-Buchse

Kopfhöreranschluss

12. Cardio-Buchse

Anschluss für den Ohrclip

13. Relax-Buchse

Anschluss für den Relaxsensor

14. Kartenleser für ergo_memo-card2

Unterseite

15. RS422-Schnittstelle zur Leistungsplatte

16. Tastatur Laufband

17. Reset-Taste

18. USB Host

19. USB Device

20. Funkpuls

21. Betriebsspannung von Leistungsplatte

22. Handpuls

23. Audiobuchse L/R für externen Verstärker (Line Out)

24. Netzwerkbuchse (Ethernet)

25. Leuchtdioden für Netzwerkanschluß

26. Batterie 3,3 V

Batterietausch

Auf der Unterseite der Cockpitleiterplatine befindet sich eine Knopfzellenbatterie
(CR 2032). Diese muss bei Ausfall der Uhrzeit und des Datums ausgewechselt
werden. (Siehe Kapitel Wartung).

17
16

18
19

2615

Diese Bereiche sind nach dem Einbau noch sichtbar

25

20
22

21

24
23
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Trittplatten
treten

Funktionstaste
unter “Beenden”

drücken

Steuerknopf
zu Auswahl

“Einstellungen”
drehen und

drücken

Steuerknopf
zu Auswahl

“Name & Adr.”
drehen und

drücken

Steuerknopf
zu Auswahl

“Personendaten”
drehen und

drücken

Steuerknopf
zu Auswahl

“Name” drehen
und drücken

Steuerknopf
drücken

Um persönliche Einstellungen und aktuelle Trainingsdaten zu speichern, ist bei
jedem Training die ergo_memo-card2 zu stecken. Diese ist personengebunden.
Es besteht keine Möglichkeit persönliche Einstellungen einer zweiten Person
auf die Karte zu speichern.

Achtung:
Wird ohne ergo_memo-card2 trainiert, werden keine Trainingsergebnisse
gespeichert.
Wird ohne Pulsmesser trainiert, werden keine Pulssignale angezeigt.

Die Benutzerführung des Cockpits erfolgt über den Steuerknopf, die Menü-
Taste, die Info-Taste und zwei Funktionstasten.

Umfangreiche Informationen zu eingestellten Gerätefunktionen erhalten
Sie über die Info-Taste.

Besteht die Information aus mehreren Seiten, so können Sie zwischen den
Seiten wechseln, indem Sie am Steuerknopf drehen. In das Stichwortverzeichnis
(Seite 21) gelangen Sie ebenfalls erst nach Drücken auf die Info-Taste.

Hinweis:
Änderungen der Abbildungen vorbehalten!

Stecken Sie vor dem Einschalten die ergo_memo-card2 in den Kartenleser.

Einstellen persönlicher Daten

Vor Trainingsbeginn sollten Sie Ihre persönlichen Daten und Grenzwerte im
Menüpunkt “Einstellungen” vornehmen.
Einzustellen sind Personen- und Gerätedaten.

Trainingsbeginn ohne Programmauswahl

Bei dieser Bildschirmanzeige kann sofort mit dem Training begonnen werden.

Einschalten (mit ergo_memo-card2)

Schiebeschalter
unten:
Schreibschutz ist
deaktiviert.

Mit Drehen und Drücken des Steuerknopfes lassen sich alle Buchstaben und
Sonderzeichen eingeben. Unter Einstellung “Klein” läßt sich zwischen der
Anzeige von Groß- und Kleinschreibung sowie Sonderzeichen wählen.
Mit “<-” löscht und korrigiert man die Angaben.
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Steuerknopf
drücken

Steuerknopf
drücken

Steuerknopf
drücken

Steuerknopf
drücken

Steuerknopf
drücken

Steuerknopf
drücken

Steuerknopf
drücken

Steuerknopf
drücken

Menü-Taste
drücken

Steuerknopf
drücken

Steuerknopf
drücken

Trainingsprogramme

Trainingsprogramme Puls (Puls-Steady-State-Programme)
Bei pulsgesteuerten Programmen wird die Herzfrequenz durch entsprechende
Steuerung der Bremse auf einem vorgewählten Wert gehalten.

Trainingsbeginn über Programmauswahl

Es kann aus verschiedenen Programmtypen ausgewählt werden.

Trainingsprogramme Höhenprofil (Strecken-Programme)
Die Strecken-Programme sind abwechslungsreich, effektiv und bilden eine
realistische Trainingsstrecke nach. Nur hier haben Sie die Möglichkeit die
Gangschaltung zu gebrauchen.

Trainingsprogramme Geschwindigkeit
Bei Geschwindigkeits-Programmen werden, durch entsprechende Steuerung
der Bremse, die Geschwindigkeit konstant gehalten.

Trainingsprogramme Watt
Bei wattgesteuerten Programmen richtet sich die Bremsleistung nach der
eingestellten Wattzahl.

Weitere Informationen zu den einzelnen Menüpunkten erhalten Sie über
die Info-Taste.
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Menü-Taste
drücken

Steuerknopf
zu Auswahl

“Einstellungen”
drehen und

drücken

Steuerknopf
zu Auswahl

“Grenzwerte”
drehen und

drücken

Steuerknopf
zu Auswahl

“Personendaten”
drehen und

drücken

Steuerknopf
zu Auswahl

“Watt” drehen
und drücken

Steuerknopf
auf Wattlimit
drehen und

Funktionstaste
unter

“Übernehmen”
drücken

Steuerknopf
zu Auswahl

“Grenzwerte”
drehen und

drücken

Steuerknopf
zu Auswahl

“Zeit” drehen und
drücken

Steuerknopf
zu Auswahl
“dynamische
Grenzwerte”
drehen und

drücken

Steuerknopf
zu Auswahl
“statische

Grenzwerte”
drehen und

drücken

Statischen Grenzwert “Zeit” einstellen

Menü-Taste
drücken

Steuerknopf
zu Auswahl

“Einstellungen”
drehen und

drücken

Steuerknopf
zu Auswahl

“Personendaten”
drehen und

drücken

Grenzwerte einstellen

Um sich vor Überbelastung oder gesundheitlichen Schäden zu schützen,
besteht die Möglichkeit die Trainingsintensität über mehrere einstellbare
Grenzwerte zu steuern. Diese sollten vor Trainingsbeginn oder den
Belastungswerten nach einigen Trainingseinheiten im Menüpunkt
“Einstellungen” vorgenommen werden.

Einstellbar sind “Dynamische Grenzwerte” und “Statische Grenzwerte”.

- Dynamische Grenzwerte werden auf Grund ihrer natürlichen Variabilität
ständig über- und unterschritten.

- Statische Grenzwerte werden pro Training nur einmal erreicht.

Dynamischen Grenzwert “Watt” einstellen

Eingestellten Grenzwert “Watt” im Training erreicht
Wird der voreingestellte Grenzwert “Watt” im Training erreicht, wird das Feld
für Wattanzeige in der Warnfarbe Rot hervorgehoben. Wird die Belastung
reduziert und somit der Grenzwert unterschritten, verschwindet diese Warnung
wieder.
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Steuerknopf
drücken

“Trainingsein-heit
wählen”

Steuerknopf
drehen und

drücken

Menü-Taste
drücken

Steuerknopf
zu Auswahl

“Trainingsdaten”
drehen und

drücken

Funktionstaste
unter

“Optionen”
drücken

Steuerknopf
auf Zeitlimit
drehen und

Funktionstaste
unter

“Übernehmen”
drücken

Funktionstaste
unter “Ja”
drücken

“Diagramm
wählen”

Steuerknopf
drehen und

drücken

Gespeicherte Trainingsdaten abrufen

Abrufen abgespeicherter Trainingsdaten.

z.B. Einzelnes Training
Die einzelnen Trainingseinheiten können in mehreren spezifischen
Leistungsdiagrammen analysiert werden.

Eingestellten Grenzwert “Zeit” im Training erreicht
Wird der voreingestellte Grenzwert “Zeit” im Training erreicht, wird die
Bremsleistung automatisch minimiert. Gleichzeitig erscheint ein Warnhinweis,
der bestätigt werden muss. Danach kann das Training beendet oder
weitergeführt werden.

Weitere Informationen zu den einzelnen Menüpunkten erhalten Sie über
die Info-Taste.
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Menü-Taste
drücken

Steuerknopf
zu Auswahl

“Trainingsdaten”
drehen und

drücken

Steuerknopf
zu Auswahl

“Maximalwerte”
drehen und

drücken

Funktionstaste
unter

“Optionen”
drücken

Abb. A Abb. B

Fitnessnote abrufen

Funktionstaste
unter

“Fitnesstest”
drücken

Funktionstaste
unter
“OK”

drücken

Ermittelte
Fitnessnote

nach
60 Sekunden

Steuerknopf
zu Auswahl
“Einzelnes
Training”

drehen und
drücken

Relax-Funktion

Die Relax-Funktion ist ein Biofeedback-Verfahren, das über den elektrischen
Hautwiderstand gemessen wird. Biofeedback ist somit die erkennbare
Umsetzung von physiologischen Vorgängen in unserem Körper, deren Werte
durch optische Signale ermittelt werden.

Mit der Relax-Funktion kontrolliert das ergo_lyps den Entspannungsprozess
und zeigt auf, wie Sie Stress nach einem körperlichen Fitnesstraining oder
anderer Belastung abbauen.

Der angezeigte Relax-Wert verringert sich mit fortschreitender Beruhigung und
erhöht sich bei Verkrampfung. Man kann diesen Prozess unterstützen, indem
man vom Ergometer absteigt und sich ganz entspannt hinsetzt oder auch neben
dem ergo_lyps liegt und ausruht.

Fitnesstest und Fitnessnote

Der Fitnesstest ist jederzeit während des Trainings durchführbar. Zur Ermittlung
muss ein Pulsmesser (Pulssensor, Ohrclip oder Brustgurt) angelegt sein und
das Training sollte schon seit mindestens 10 Minuten laufen.

Das Messprinzip beruht auf dem Umstand, dass bei gut trainierten Personen
die Pulsfrequenz innerhalb einer Minute (nach einer Belastung) schneller absinkt
als bei weniger gut trainierten Personen. Es werden Fitnessnoten von 1-6
vergeben. Je niedriger die Fitnessnote ist, desto besser ist man trainiert.

Wird der Fitnesstest während des Trainings gestartet, so wird das aktuelle
Training unterbrochen und kurzzeitig die Wattleistung auf die minimale
Geräteleistung reduziert. In dieser Erholungsphase wird die Pulsabsenkung
über einen Zeitraum von 60 Sekunden gemessen und die Fitnessnote ermittelt.
Danach wird das Training automatisch an der unterbrochenen Stelle fortgesetzt
und die Wattleistung wieder auf das vorherige Niveau angehoben.

z.B. Fitnesstest während des Trainings
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Steuerknopf
zu Auswahl
“Premium-

Programme”
drehen und

drücken

Steuerknopf
drücken

Steuerknopf
zu Auswahl

“Relax” drehen
und drücken

Menü-Taste
drücken

Steuerknopf
drücken

Menü-Taste
drücken

Premium-Programme

Premium-Programme sind mit Bild und Ton animierte Trainingsprogramme.

Über die Hompage www.daum-electronic.de (Menüpunkt Support>
Download>) steht Ihnen mindestens ein Premium-Programm zur Verfügung. In
naher Zukunft werden weiterer Premium-Programme für unterschiedlichste
Trainingsziele entstehen.

Speichern Sie die Premium-Programme in das Unterverzeichnis
"/data/premiumprogram" auf die ergo_memo-card2.

Jedes Premium-Programm besteht aus einer ....dpp Datei und dem
dazugehörigen Ordner.

Premium-Programme aufrufen

Auswahl eines Premium-Programms durch Drücken des Steuerknopfes.
Jedes Programm hat seine individuelle Erkennungsmelodie.

Relaxsensor anschließen:

1. Das Relaxsensorband wird, mit den großen Kontaktknöpfen (Abb. A), an
den Fingerkuppen des Mittel- und Zeigefingers an der Handinnenseite
befestigt (Abb. B). Der Klettverschluss sollte nicht zu fest angelegt werden.

2. Stecker des Relaxsensors in die Relax-Buchse des Cockpits einstecken.

Relax-Funktion aufrufen

Sollten Sie vergessen haben den Relaxsensor anzulegen, so erscheint ein
Warnhinweis.

Weitere Informationen zu den einzelnen Menüpunkten erhalten Sie über
die Info-Taste.
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Mit der Auswahl des Programms wird die Erkennungsmelodie gespielt. Das
Programm startet nach wenigen Sekunden automatisch.

Es erfolgt der Programmstart und die Hintergrundmelodie beginnt.

"Willkommen auf Ihrem Daum Trainingsgerät der Premium-Serie.
Wir beginnen die heutige Trainingseinheit mit einer langsam steigenden Wattbelastung.
Sobald Sie das Leistungsniveau erreicht haben, beginnt die zweite Phase:
Ihre Bewegungsgeschwindigkeit wird Schritt für Schritt erhöht.
Nach dieser zweistufigen Aufwärmung geht es in einem natürlichen Landschaftsprofil
bergauf und bergab.
Zum Schluss steht . . .

"Momentan gibt Ihnen Ihr Trainingsgerät eine Belastung von 80 Watt vor. Und diese
Leistung wird in den nächsten drei Minuten stufenweise auf 125 Watt erhöht.
Aber das schaffen Sie mit links!
Und lassen Sie sich nicht von meinen Worten unterbrechen – einfach immer
weitertrainieren!"

"Unsere letzten 10 Sekunden…"
"Jetzt können Sie richtig stolz auf sich sein! Es war manchmal ganz schön anstrengend.
Herzlichen Glückwunsch – gut gemacht!!"

"So, die erste Stufe des Aufwärmtrainings haben Sie schon hinter sich gebracht. Jetzt
erhöhen wir stufenweise die Geschwindigkeit, mit der Sie trainieren:
Momentan müssen Sie eine Trittfrequenz von 60 halten – treten Sie zu schnell, wird das
für Sie schwieriger, treten Sie zu langsam, wird es leichter. Nur bei der richtigen Drehzahl
trainieren Sie auch richtig!"

"So, jetzt geht es auf in die Berge!
Sie können nun mit der Plus- und Minus-Taste am rechten Display-Rand bestimmen,
wie schnell Sie sich vorwärts bewegen. Natürlich ist die Belastung für Sie umso höher,
je schneller Sie sind! Wenn es also zu anstrengend wird, benutzen Sie die Minus-Taste,
haben Sie dagegen noch Reserven, drücken sie auf Plus."

"Sie haben bereits jetzt eine sehr gute Leistung erbracht.
Wir beginnen nun mit der ruhigeren letzten Phase, dem Herzfrequenz-Training. Der
gewählte Pulsbereich von 130 bis 140 ist auch gut zur Fettverbrennung geeignet."

. . . . . . .  usw.
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Gewichts-
/Fettreduzierung

Konditionstraining

Herz-
/Kreislauftraining

Muskelaufbau

Premium-Coaching

Einleitung
Hinter dem Begriff “Coaching” verbirgt sich ein intelligentes Trainingsprogramm,
das der Trainingsperson vier unterschiedliche Trainingsziele zur Auswahl vorgibt.
Die Trainingsüberwachung und -führung übernimmt der integrierte Computer.

Die Interessen der trainierenden Personen sind unterschiedlich. Während der
eine aus gesundheitlichen Gründen spezielles Herz-/Kreislauftraining betreiben
möchte, legt ein anderer mehr Wert auf Konditionstraining bzw. auf Gewichts-
/Fettreduzierung oder auf Muskelaufbau.

Aus einem absolvierten Leistungstest und der persönlichen Leistungs-einstufung
sowie Zeitbudget errechnet und überwacht das ergo_bike eigenständig einen
optimalen Trainingsplan. Durch regelmäßige, automatische Überwachung der
Trainingsergebnisse wird der errechnete Trainingsplan laufend aktualisiert und
so ein optimaler Verlauf des Trainingserfolges gewährleistet.

Das ergo_bike erfasst den Trainingszustand der Trainingsperson und gibt
anhand der Trainingsziele, die der Benutzer eingegeben hat, voll-automatisch
das richtige Trainingsprogramm vor.

- Coaching bedeutet: “Trainingsziel festlegen und Training beginnen” Alles
weitere wird ganz individuell auf die Trainingsperson abgestimmt.

- Das Coaching ist, wenn man es richtig und diszipliniert anwendet, ein
einfaches, sehr effektives und logisches Programm. Wer regelmässig mit
einem Ergometer trainieren möchte, findet im Coaching den idealen
Trainingsbegleiter.

Wichtig ist, dass das Programm möglichst konform mit den
Trainingsvorgaben, die der Computer für jede der Trainingspersonen
berechnet und vorgibt, umgesetzt wird und die Trainingziele auf die
Bedürfnisse der Trainingsperson zugeschnitten sind.  Bei konstantem
Training und leistungsgerechter Programmierung, wird jeder, der dieses
Programm gefahren ist, eine positive Auswirkung auf seine körperliche
Fitness und seine Einstellung zum Ergometertraining allgemein
empfinden.

Grundsätzliches
Das intelligente Trainingsprogramm Coaching erfüllt endlich den Wunsch vieler
Ergometerbenutzer, sich ganz unbeschwert auf das Trainingsgerät zu begeben.
Die Informationen und Vorgaben zu einem für sie optimalen Training werden
vom Gerät übernommen. Vorbei mit dem Training auf “gut Glück”: Jetzt ist ein
zielgerechter und professioneller Trainingsaufbau möglich, der auf die
verfügbare Zeit, die aktuelle und ganz individuelle Leistungsfähigkeit sowie die
Trainingsziele der Personen eingeht und diese entsprechend berücksichtigt.

Wer dieses Programm optimal nutzen will, sollte von Anfang an folgende
wesentliche Punkte beachten:

1.Alle Programme und Trainingsabläufe wurden für gesunde Menschen
entwickelt. Trainingspersonen, die mit dem Coaching-Programm trainieren
möchten, wird ein hohes Maß an Zeit, Ausdauer sowie die Bereitschaft zu
Trainingsfleiß und Disziplin abverlangt. Deshalb wird dringend empfohlen,
sich vor dem Training mit dem intelligenten Coaching-Programm einem
ärztlichen Sporttauglichkeitscheck zu unterziehen. Wird eine Person während
des Coachingtrainings krank, sollte sie sich unbedingt von einem Arzt zur
sportlichen Belastung und Weiterführung des Trainings beraten lassen.

2.Vor dem Start muss die Trainingsperson ihren möglichen oder gewollten
Zeiteinsatz (Zeitbudget/Anzahl der Trainingseinheiten pro Woche) vorgeben
und ihren aktuellen Fitnesszustand selbst einschätzen. Dabei sollte sie sich
bei der Anzahl der Trainingseinheiten und deren Schwierigkeitsgraden nicht
überschätzen. Bei sportlicher Betätigung gilt nicht der Leitsatz “Viel hilft viel”.
Vielmehr führt ein kontrollierter vorsichtiger Trainingsaufbau meist schneller
und effektiver zum Ziel.

Gleiches gilt auch für die Selbsteinschätzung der Leistungsfähigkeit vor dem
Start des Coachings. Wer sich eine Stufe schwächer einstuft, wird zwar etwas
langsamer, dafür aber sicherer und ohne Überforderungen ans Trainingsziel
gelangen.

3.Zu Beginn des Coachings und danach alle 4 Wochen ist ein Leistungstest
zu absolvieren. Der Computer ermittelt daraus die Belastungsvorgaben (z.B.
Watthöchstzahlen der zu fahrenden Programme, Höchstwerte für die
Herzfrequenz während des Trainings). Dieser Test ist ein Ausbelastungstest
und soll bewirken, dass die Trainingsperson nur solange fährt, wie sie ohne
Überanstrengung auch kräftemäßig fahren kann.

Ganz wichtig!
Bitte keinen falschen Ehrgeiz entwickeln! Körperliche
Überlastung unbedingt vermeiden!
Brechen Sie den Test rechtzeitig ab, wenn Ihnen die
Anstrengung zu groß wird!

4.Bei richtiger Anwendung soll das Coaching-Programm aus den
Trainingspersonen keine Hochleistungssportler machen. Das Ziel ist, ihre
Gesundheit zu erhalten, ihre Leistungsfähigkeit zu steigern und sie insgesamt
“fit” zu machen.

5.Vor Beginn des Coachings muss die Trainingsperson eine ganz persönliche
Entscheidung treffen, welcher Trainingsschwerpunkt für sie bedeutsam ist.
Die Hauptziele des Coachings sind (siehe auch die Übersichtsgrafik
“Coaching” zu Beginn des Kapitels):

- Herz-/Kreislauftraining

- Konditionstraining

- Gewichts-/Fettreduzierung

- Muskelaufbau

Ein nachträglicher Wechsel des Trainingsziels ist nur mit
Bestätigung einer Sicherheitsabfrage möglich (siehe letzten
Punkt im Kapitel ”Ändern der Coachingart”).
Dieser Vorgang startet Coaching neu und setzt die aktuelle Puls-
und Wattobergrenze sowie die Coachingwoche zurück.

Premium-Coaching führt - basierend auf neuesten trainingswissenschaftlichen
Erkenntnissen - optimiert zum gewünschten Trainingserfolg.

Voraussetzungen zum Coaching
Bevor das Coaching-Programm gefahren werden kann, sind folgende
grundsätzliche Voraussetzungen zu schaffen und wichtige Einstellungen am
Cockpit vorzunehmen.

- Das Coaching-Programm muss grundsätzlich immer mit einem angelegten
Pulssensor (Ohrclip) oder Cardio Sensor-Brustband (siehe Seite 6) gefahren
werden.

- Da das Programm auf möglichst viele und exakte persönliche Daten und
Eingaben angewiesen ist, müssen vor dem ersten Programmstart möglichst
alle erforderlichen Daten- und Alarmwerte eingegeben sein. Dabei ist zu
berücksichtigen, dass speziell beim Coaching-Programm keine Angaben zu
Trainingsdauer (Zeit), Entfernung (km) und kJoule-Verbrauch zu machen
sind. Diese Werte bestimmt und errechnet der ergo_lyps Computer beim
Coaching ganz eigenständig auf der Basis anderer Eingaben wie Trainingsart,
-plan und -steuerung.
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Menü-Taste
drücken

Steuerknopf
zu Auswahl

“Personendaten”
drehen und

drücken

mit Steuerknopf
Einstufung

auswählen und
Funktionstaste

unter
“Übernehmen”

drücken

Steuerknopf
zu Auswahl

“Einstellungen”
drehen und

drücken

Steuerknopf
zu Auswahl

“Körperdaten”
drehen und

drücken

Steuerknopf
zu Auswahl
“Einstufung”
drehen und

drücken

Menü-Taste
drücken

Steuerknopf
zu Auswahl

“Personendaten”
drehen und

drücken

Steuerknopf
zu Auswahl

“Einstellungen”
drehen und

drücken

mit Steuerknopf
Häufigkeit

auswählen und
Funktionstaste

unter
“Übernehmen”

drücken

Steuerknopf
zu Auswahl

“Körperdaten”
drehen und

drücken

Steuerknopf
zu Auswahl
“Häufigkeit”
drehen und

drücken

Persönliche Leistungseinstufung
Mit Eingabe der erforderlichen persönlichen Daten/Alarmwerte ist insbesondere
beim Training mit dem Coaching-Programm auch eine ganz persönliche
Einstufung der eigenen Leistung (4-Klasseneinstufung) erforderlich. Damit die
Trainingspersonen sich selbst besser einschätzen und einstufen können, dient
die nachfolgende Bewertung als Orientierungshilfe für die ganz persönliche
Bewertung der eigenen Leistungsfähigkeit.

Anfänger:
Sie haben keinerlei Trainingserfahrung oder betreiben Sport nur gelegentlich
und sehr unregelmäßig. Es wird daher die Einstufung in die Anfängerkategorie
empfohlen. Dies gilt auch für all die Personen, die als Freizeitsportler eine
längere Trainingspause (z.B. wegen einer Verletzung oder einer Erkrankung)
hinter sich haben.

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

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

Sehr gut trainiert:
Sie haben gute Trainingserfahrung im Ausdauersport. Sie sind körperlich
überdurchschnittlich leistungsfähig und belastbar. Der bisherige wöchentliche
Trainingsumfang liegt bei mindestens 3 Stunden, bevorzugt in
Ausdauersportarten.

Persönliche Leistungseinstufung eingeben:

Trainingshäufigkeit
Über die Eingabe der Trainingshäufigkeit legt der Benutzer die Anzahl der
Trainingseinheiten pro Woche unabhängig von den Tagen fest. Der Benutzer
hat die Möglichkeit ab “3mal die Woche” bis maximal “7mal die Woche” zu
wählen. Um das persönliche Trainingsziel zu erreichen, muss der Benutzer
diese Trainingseinheiten ableisten. Damit wird gewährleistet, dass das Coaching
Programm ein effizientes Training mit dem vorgegebenen Trainingsziel
errechnet.

Trainingshäufigkeit eingeben:
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Menü-Taste
drücken

Steuerknopf
drücken

Steuerknopf
zu Auswahl
“Coaching”
drehen und

drücken

mit Steuerknopf
Coachingart

auswählen und
Funktionstaste

unter
“Übernehmen”

drücken

Funktionstaste
unter “Ja”
drücken

Pedale
treten

Funktionstaste
unter “Optionen”

drücken

Funktionstaste
unter

“Abbrechen”
drücken

Steuerknopf
zu Auswahl

“Letztes
Testergebnis”
drehen und

drücken

Die angezeigten Werte des Menüpunkts “letztes Testergebnis” können vom
Anwender durch eine Puls- und Wattanpassung beliebig verändert werden. Ein
Warnhinweis zeigt an, dass dies auf eigene Gefahr erfolgt.

Coaching zum ersten Mal starten
Wird Coaching zum ersten Mal gestartet, so wird der Benutzer aufgefordert,
seine persönliche Coachingart zu wählen. Anschließend kann sofort mit dem
ersten Leistungstest begonnen werden.

Es kann eine von 4 Coachingarten ausgewählt werden:

- Herz-/Kreislauf-Training
- Gewicht-/Fett-Reduzierung
- Konditions-Training
- Muskel-Aufbau-Training.

Um Ihrer Gesundheit nicht zu schaden, lassen Sie Ihre Tauglichkeit zum
Leistungstest von Ihrem Arzt bestätigen.

Solange der erste Leistungstest noch nicht gefahren wurde, steht im Coching-
Menü nur die Option “Coachingauswahl” zur Verfügung.

Coaching-Leistungstest wird abgebrochen
Der erste Coaching-Leistungstest wird mit einem Hinweis abgebrochen, wenn
der Benutzer die Taste “Abbrechen” drückt oder die persönliche Pulsobergrenze
erreicht wird (Leistungsgrenze ist erreicht).

z.B. vom Benutzer abbrechen 

Leistungstest erfolgreich beendet
Die erreichten Werte für Leistung und Puls werden gespeichert. Jetzt stehen
im Coaching-Menü die Optionen “Coachingauswahl” und “letztes Testergebnis”
zur Verfügung.

z.B. Letztes Testergebnis aufrufen
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Funktionstaste
unter

“Abbrechen”
drücken

Funktionstaste
unter “Optionen”

drücken Pedale
treten

Cooldown Programm -
ab Leistungseinstufung “Fortgeschritten”
Ab der Leistungseinstufung “Fortgeschritten” und höher wird an jedes
Coachingprogramm ein Cooldown Programm angehängt.
Wird dieses abgebrochen, so muss es nicht nachgeholt werden.

Nachfolgende Coachingeinheit
Zwischen einem Leistungstest und der nachfolgenden ersten Coachingeinheit
müssen mindestens 12 Stunden vergangen sein, da der Benutzer bis zu seiner
Leistungsgrenze trainiert hatte.
Wird dies früher versucht, wird ein entsprechender Hinweis eingeblendet.

Am Tag nach dem ersten Leistungstest beginnt die Coachingwoche 1.
Der Trainingsfortschritt wird in Coachingwochen gemessen und ist unabhängig
von den Kalenderwochen.

Nach dem Beenden der ersten Coachingeinheit stehen im Coaching-Menü alle
Optionen zur Verfügung: “Coachingauswahl”, “letztes Testergebnis”,
“Zurückstufen" und "Coaching-Info".

Coachingeinheit abbrechen
Um das Coaching sinnvoll zu nutzen, sollten die Einheiten am Stück abgefahren
werden. Wurde eine Einheit vor dem erreichten Ende abgebrochen, wird ein
entsprechender Hinweis eingeblendet. 

Abgebrochene Coachingeinheit aufnehmen
Wurde die letzte Einheit vor dem erreichten Ende abgebrochen, muss diese
beim nächsten Training zuerst zuende gefahren werden. 
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Funktionstaste
unter “OK”
drücken

mit Steuerknopf
Bewertung

auswählen und
Funktionstaste

unter
“Übernehmen”

drücken

Funktionstaste
unter “Optionen”

drücken

Tagespensum der Coachingeinheiten
Pro Tag sollte maximal 1 Coachingeinheit komplett abgefahren werden.
Wird versucht eine 2. zu starten, kommt ein entsprechender Hinweis.

Persönliche Bewertung der Coachingeinheit
Der Benutzer wird am Ende einer Trainingseinheit aufgefordert, die Belastung
durch die vorgegebene Einheit zu bewerten:

- viel zu schwer
- etwas zu anspruchsvoll
- genau richtig ausgelastet
- etwas zu gering
- viel zu leicht

Diese Bewertung beeinflusst die Belastung, die dem Anwender beim Trainieren
zugemutet wird.
Die Adaptionswerte können im Menü “letztes Testergebnis” abgelesen werden.

Pro Woche können 3 bis 7 Einheiten gefahren werden. Die Häufigkeit ist über
das Menü einstellbar.

Wochenpensum der Coachingeinheiten
Sind alle Coaching-Trainingseinheiten einer Woche abgeleistet, kann über das
Coachingmenü nicht weiter trainiert werden.
Hierzu wird ein entsprechender Hinweis angezeigt und auch das nächste zu
fahrende Programm.

Anzeige der Coachingeinheiten
Die für die ausgewählte Woche angezeigten Einheiten beziehen sich immer
auf die aktuell gewählte Anzahl von Trainingseinheiten pro Woche.
Als Beispiel bedeutet der Name der angezeigten Coachingeinheit “Coaching -
 001 - 2/3”, dass dies die zweite Einheit der ersten Coachingwoche ist, wobei
die Woche insgesamt 3 Einheiten hat.
Bei den Trainingsdaten können Sie sich unter diesem Namen die
entsprechenden Grafiken anzeigen lassen.

Zurückstufen in den Coachingeinheiten
Wird über einen Zeitraum von 7 Tagen nicht trainiert, kommt ein Hinweis, dass
man sich zurückzustufen sollte, wenn nicht anderweitig trainiert wurde.
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Steuerknopf
zu Auswahl

“Zurückstufen”
drehen und

drücken

mit Steuerknopf
 auswählen und
Funktionstaste

unter
“Übernehmen”

drücken

Funktionstaste
unter “Optionen”

drücken

Steuerknopf
zu Auswahl

“Coaching-Info”
drehen und

drücken

Funktionstaste
unter “Optionen”

drücken

Beim Zurückstufen wird die aktuelle Woche und die aktuelle Einheit angezeigt.
Man kann sich um beliebig viele Wochen und Einheiten zurückstufen.
Stuft sich jemand zurück, so werden alle nachfolgenden und eventuell bereits
abgeleisteten Trainingseinheiten auf 0 gesetzt.

Coaching-Info abrufen

Über die Optionen im Coachingmenü können Sie sich folgendermaßen
zurückstufen:

Kommt es mindestens 3 Wochen hintereinander vor, dass zu wenige Einheiten
geleistet wurden, so erscheint ein Hinweis, die Trainingshäufigkeit zu verringern.

Ist die Häufigkeit bereits minimal, wird darauf hingewiesen, mindestens 3 mal
pro Woche zu trainieren um einen Trainingseffekt zu erzielen.

Weitere Informationen zu den einzelnen Menüpunkten erhalten Sie über
die Info-Taste.

Wochenrhythmus des Leistungstests
Der Leistungstest wird alle 4 Wochen als letzte Einheit der Woche angesetzt
(z.B. Ende der Woche 4, 8, 12, usw.).

Fehlende Wocheneinheiten
Sind am Ende der Trainingswoche zu wenig Einheiten trainiert worden, kommt
der Hinweis, dass die fehlenden Einheiten nachgeholt werden müssen.

Veränderbare Coachingeinstellungen
Die Anzahl der Trainingseinheiten kann beliebig verändert werden, ohne mit
dem Coaching neu beginnen zu müssen.

Die persönliche Einstufung kann beliebig verändert werden, ohne mit dem
Coaching neu beginnen zu müssen.

Ein nachträglicher Wechsel des Trainingsziels ist jederzeit möglich.
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Steuerknopf
zu Auswahl

“Gerätedaten”
drehen und

drücken

Menü-Taste
drücken

Steuerknopf
zu Auswahl

“Einstellungen”
drehen und

drücken

Steuerknopf
zu Auswahl
“Update über
Karte” drehen
und drücken

Steuerknopf
zu Auswahl

“Update” drehen
und drücken

Funktionstaste
unter

“zum Update”
drücken

Funktionstaste
unter

“Update starten”
drücken

Info-Taste
drücken

zur Auswahl der
Stichwörter
Steuerknopf

 drehen

Funktionstaste
unter

“Stichwörter”
drücken

Software-Update über Karte

Da der Umfang der Benutzersoftware ständig aktualisiert und ausgebaut wird,
besteht die Möglichkeit, den aktuellen Stand über ein Software-Update
anzupassen. Die neueste Update-Version finden Sie immer als Datenfile über
die Internetseite “www.daum-electronic.de", oder erhalten Sie als Update-card
direkt bei daum electronic gmbh.

Beziehen Sie die Update-card direkt bei daum electronic gmbh, kann diese
nach dem Update-Verfahren für eine weitere Person als ergo_memo-card2
weiterverwendet werden.

Nutzen Sie das Update-Verfahren übers Internet, so benötigen Sie außer einem
PC auch einen SD-Kartenleser (Bezugsquelle: Fachhandel oder daum electronic
gmbh).

Beachten Sie dabei, dass die heruntergeladene Datei “UPDATE.tar” ins
Unterverzeichnis “/update” der ergo_memo-card2 abgelegt wird.

Software-Update aufrufen

Stichwortverzeichnis

Das ergo_lyps premium8 besitzt ein Stichwortverzeichnis für Begriffe, die im
Bezug auf die Bedienungsanleitung und die Cockpit-Benutzerführung verwendet
werden, jedoch einer besonderen Erklärung bedürfen.
Zu jedem dieser Stichwörter erhalten Sie eine kurze Beschreibung.

Stichwortverzeichnis aufrufen

Weitere Informationen zu den einzelnen Menüpunkten erhalten Sie über
die Info-Taste.
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Steuerknopf
drücken

startet das
Musikstück

MP3-Taste
drücken

zur Auswahl
eines Lieds
Steuerknopf

drehen

Musik lauter
folgende Taste

drücken

Funktionstaste
unter
“Stop”

drücken

Musik leiser
folgende Taste

drücken

Funktionstaste
unter

“zurück”
drücken

MP3-Player

Hören Sie während des Trainings Ihre Lieblingsmusik.

Speichern von mp3-Files auf die ergo_memo-card2.
Hierzu wird z.B. ein USB-Kartenleser an die USB-Schnittstelle des PC
angeschlossen und die mp3-Files in das Unterverzeichnis "/mp3" auf die
ergo_memo-card2 gespeichert.

Beachten Sie, dass Sie den Speicherplatz auf der Karte nicht
ganz mit mp3-Dateien belegen sollten, weil sonst keine
Trainingsdaten mehr abgespeichert werden können!

Stecken Sie die Speicherkarte in das Cockpit an der Stirnseite des Geräts.

MP3-Player aufrufen

Drücken Sie die Taste für den MP3-Player, so erscheinen die gespeicher-ten
Musiktitel in der Menüauswahl.

Durch Drehen am Steuerknopf wählen Sie ein Lied aus der Liste aus.

Durch Drücken des Steuerknopfes beginnt das ausgewählte Musikstück zu
spielen.

Befinden sich nachfolgende Titel in der Liste, werden diese der Reihenfolge
entsprechend abgespielt.

Die Lautstärke lässt sich mit 2 Tasten entweder lauter oder leiser stellen.

Durch Drücken der Stop-Taste (linke Funktionstaste) stoppt die Musik.

Verlassen Sie den MP3-Player während der Musikwiedergabe mit der Taste für
"zurück", können Sie Ihre Musik auch während des Trainings hören.

Weitere Informationen zu den einzelnen Menüpunkten erhalten Sie über
die Info-Taste.
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TeamAward-Code nach dem Training abfragen
Steuerknopf
zu Auswahl

“TeamAward”
drehen und

drücken

Menü-Taste
drücken

Steuerknopf
zu Auswahl

“Informationen”
drehen und

drücken

Steuerknopf
zu Auswahl

“Gerätedaten”
drehen und

drücken

Menü-Taste
drücken

Steuerknopf
zu Auswahl

“Einstellungen”
drehen und

drücken

Steuerknopf
zu “Ein” drehen
und Funktions-

taste unter
“Übernehmen”

drücken

Steuerknopf
zu Auswahl

“Puls” drehen
und drücken

Steuerknopf
zu Auswahl

“Puls, Leistung”
drehen und

drücken

TeamAward-Code noch nicht erreicht.

Anzeige desTeamAward-Codes nach Erreichen einer Kilometergrenze.

Handpulsmessung einschalten

Der Handpuls ist herstellerseitig auf “Aus” geschaltet. Wollen Sie die
Handpulsmessung nutzen, so muss diese auf “Ein” geschaltet werden.

TeamAward

Ihr Trainingsfleiß wird belohnt.

Durch ihr Training auf diesem Ergometer nehmen Sie automatisch am daum
electronic “TeamAward” teil.

Bei Erreichen einer Kilometergrenze (1.000 km, 5.000 km, 10.0000 km oder
20.000km) können Sie den TeamAward-Code auf unserer Hompage
"www.daum-electronic.de" unter "TeamAward" eintragen.

Der angezeigte Code für Premiumgeräte ist zweigeteilt (getrennt durch einen
Bindestrich). Bitte beachten Sie, dass Sie den ersten Teil des Codes (vor dem
Bindestrich) für den "TeamAward-Code" eingeben müssen und den zweiten
Teil für die "Cockpit-Seriennummer (8- Stellig)".

Außerdem erreichen Sie uns unter folgender Anschrift:

daum electronic gmbh
TeamAward
Flugplatzstr. 100
D-90768  Fürth

Weitere Informationen zu den einzelnen Menüpunkten erhalten Sie über
die Info-Taste.

Weitere Informationen zu den einzelnen Menüpunkten erhalten Sie über
die Info-Taste.




