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spercplug,

Chére cliente,
Cher client,

Nous vous félicitons pour I'achat de votre nouveau produit SportPlus et sommes

convaincus que vous en serez satisfait.

Pour garantir un fonctionnement parfait et un rendement toujours plus optimal de votre

produit, nous vous prions de suivre ces instructions.
Avant d'utiliser le produit pour la premiére fois, veuillez lire attentivement ce mode

d’emploi et les instructions suivantes !

Le produit est équipé d'un dispositif de sécurité. Malgré tout, lisez attentivement les

consignes de sécurité et utilisez le produit seulement comme décrit dans les instructions,

afin d’éviter toute blessure ou dommage par inadvertance.
Gardez ce mode d'emploi pour vous y reporter ultérieurement et le relire.

Si vous souhaitez donner ce produit a une autre personne, veuillez aussi transmettre son

mode d’emploi.
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Poids total : env. 30 kg
Classe :

Poids maximal de l'utilisateur : 120 kg
Informations de I'ordinateur

Modéle : B31942

Fonctions de I'ordinateur :

Adaptateur secteur

Entrée:
Sortie:

50

env. 100 x 54 x 136 cm

HA (usage domestique), DIN EN 957-1/-9

220-230V~, 50 Hz
9V===,1000 mA, SW
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durée, vitesse, distance, consommation approximative
de calories, kilométrage, fréquence du pouls
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2. A\ CONSIGNES DE SECURITE

USAGE PREVU

Le produit est congu pour une utilisation dans le secteur privé et non pas dans un but
médical et thérapeutique ni a des fins commerciales.

Le poids maximal admis de I'utilisateur pour ce produit est de 120 kg.

Avant de brancher I'alimentation secteur, vérifiez si la nature de I'alimentation électrique et
la tension de réseau correspondent bien avec les spécifications sur I'étiquette signalétique.
N'utilisez jamais un appareil endommagé ! Débranchez I'appareil de I'alimentation et
contactez votre service clientele si I'appareil est endommagé.

Evitez que le cable soit endommagé par un écrasement, un pliage ou un frottement contre
des arétes vives. Tenez-le loin des surfaces chaudes ainsi que des feux et flammes.
Installez le cable afin que personne ne puisse involontairement tirer dessus ou trébucher
sur celui-ci.

Lors de l'utilisation d'une rallonge, celle-ci doit étre adaptée a la puissance de l'appareil.
Avertissement ! Ne plongez jamais les pieces électriques de I'appareil dans de I'eau ou tout
autre liquide. Ne maintenez jamais l'appareil sous I'eau courante !

Ne prenez pas l'appareil avec les mains humides ou ne vous tenez pas sur un sol humide
pendant son fonctionnement. Ne touchez jamais la fiche de secteur avec les mains mouillées
ou humides!

L'utilisation de pieces et d'accessoires, qui ne sont pas recommandés par le fabricant, peut
causer des blessures et des dommages. Par conséquent, n'utilisez que des accessoires
originaux.

Tenez I'appareil hors de portée de toutes les surfaces chaudes et des flammes. Faites toujours
fonctionner I'appareil sur une surface plane, stable, propre et seche. Protégez I'appareil de
la chaleur extréme, de la poussiére, du rayonnement direct du soleil, de I'humidité, des
projections d'eau et des éclaboussures.

Ne posez aucun objet lourd sur I'appareil. Ne placez aucun objet ayant des flammes (par
ex. bougies) sur ou a proximité de I'appareil. Ne placez aucun objet rempli de liquides (par
ex. vases) sur l'appareil.

Cet appareil n'est pas congu pour étre utilisé par des personnes (y compris des enfants)
avec des handicaps physiques, sensoriels ou mentaux, ou manquant d’expérience et de
connaissances, sauf si elles en sont sous surveillance ou on recu des instructions sur l'utilisation
de l'appareil par une personne responsable de leur sécurité.

Ne tirez pas sur 'adaptateur secteur par le cordon d'alimentation pour le débrancher de la
prise de courant et n'enroulez pas le cable autour de I'appareil.

Branchez I'adaptateur secteur sur une prise facilement accessible afin de pouvoir débrancher
I'appareil de I'alimentation électrique le plus rapidement possible en cas urgence. Débranchez
I'adaptateur secteur de la prise de courant pour éteindre lI'appareil complétement. Utilisez
|'adaptateur secteur comme mise hors tension.

Avant chaque nettoyage, débranchez I'adaptateur secteur ainsi que lorsque I'appareil n'est
pas utilisé sur une longue période.

Utilisez uniquement I'adaptateur secteur fourni avec cet appareil.

DANGER POUR LES ENFANTS !

Les enfants ne reconnaissent pas le danger qui peut émaner de ce produit. Tenez les enfants
hors de portée de ce produit ! Ce produit n'est pas un jouet. Le produit doit étre conservé
dans un endroit inaccessible aux enfants et animaux domestiques.

Veillez a tenir hors de portée des enfants tous les matériaux d'emballage. Il existe un risque
d'asphyxie !
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/\ CONSIGNES DE SECURITE

Les parents et autres personnes exercant une surveillance doivent étre conscients de leur
responsabilité, car en raison de 'engouement pour le jeu et de l'intérét des enfants pour
I'expérimentation, il faut s'attendre a ce qu'ils se comportent inadéquatement avec ce produit
et se trouvent confrontés a des situations pour lesquelles il n'est pas concu.

Si vous laissez un enfant utiliser le produit, ne le laissez pas sans surveillance ! Effectuez
vous-méme les réglages correspondants sur le produit et surveillez la séance d'entrainement.

ATTENTION - RISQUE DE BLESSURE !

N'utilisez jamais le produit lorsqu'il est endommagé ou défectueux ! Dans ce cas, adressez-
Vous a un service technique ou a notre service apres-vente.

Avant chaque utilisation, contrélez le produit afin de vérifier son parfait état. Les pieces
défectueuses doivent étre remplacées immédiatement, car le fonctionnement et la sécurité
peuvent étre altérés.

Veillez a ce qu'une seule personne a la fois utilise le produit.

Utilisez toujours le produit sur un sol plane, antidérapant, horizontal et solide. Ne |'utilisez
jamais a proximité de l'eau et pour des raisons de sécurité, assurez autour du produit un
espace libre suffisant d'au moins 1 métre a c6té et de 2 metres devant et derriére. N'insérez
jamais de matériaux dans les ouvertures existantes du produit.

ATTENTION - DOMMAGES AU PRODUIT!

N'effectuez aucune modification sur le produit et utilisez seulement des pieces de rechange
originales. Laissez un service technique ou toute autre personne semblablement qualifiée
effectuer les réparations | Toute réparation illicite peut engendrer des dangers considérables pour
I'utilisateur. Utilisez exclusivement ce produit aux fins qui sont décrites dans le mode d'emploi.
Protégez le produit des projections d'eau, de I'humidité, des températures élevées et du
rayonnement solaire direct.

INSTRUCTIONS POUR LE MONTAGE

Le montage du produit doit étre effectué avec précaution et réalisé par une personne adulte.
En cas de doute, demandez de I'aide a une autre personne techniquement expérimentée.
Avant de commencer avec I'assemblage du produit, veuillez lire soigneusement les étapes
de montage et regardez les illustrations les représentant.

Enlevez tous les matériaux d'emballage et positionnez ensuite toutes les pieces sur une
surface libre. Cela vous offre un bon apercu et vous facilite I'assemblage. Protégez la surface
de montage avec un revétement afin de ne pas salir et/ou rayer.

Controlez maintenant avec la liste des piéces si tous les éléments sont disponibles. Mettez
au rebut/recyclez les matériaux d'emballage seulement lorsque le montage est terminé.
Veuillez considérer qu'il existe toujours un risque de blessure lors de |'utilisation d'outils et
d’activités de bricolage. C'est pourquoi, vous devez agir minutieusement et prudemment
lors du montage du produit.

Veillez a avoir un plan de travail dépourvu de dangers ; ne laissez pas trainer quelque chose
comme p. ex. un outil. Afin que les matériaux d'emballage ne représentent aucun danger,
mettez-les tout de suite dans la poubelle pour le recyclage. Les films ou sacs en matiere
plastique représentent un risque d'asphyxie pour des enfants.

Apres que vous ayez monté le produit conformément aux instructions du mode d'emploi,
assurez-vous que toutes les vis, tous les boulons et écrous soient bien installés et correctement
serrés.

Installez éventuellement un tapis de protection (non compris dans le contenu de I'emballage)
sous le produit sur le sol, car il ne peut pas étre exclu que le produit puisse laisser des traces
p. ex. pieds en caoutchouc.
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3. VUEECLATEE
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4. LISTE DES PIECES
N°|Description Quantité \ N°|Description Quantité
1|Ordinateur 1 42|Ressort conique 1
2|Céble de I'ordinateur supérieur 1 43|Embout aimanté 1
3|Vis 4 44 Rondelle plate 1
4L |Capuchon en plastique, ordinateur L 1 45|Rondelle plate 1
4R|Capuchon en plastique, ordinateur R 1 46|Chapeau arriere 2
5|Vis 8 47|Stabilisateur arriére 1
6|Vis 2 48|Rondelle plate 10
7|Selle 1 49|Vis a 6-pans 4
8|Piéce intermédiaire 1 50|Cordon d'alimentation 1
9|Vis de réglage en forme de T 1 51|Rondelle ressort 10
10R Capuchon en plastique, tige de 1 52|Rondelle plate 1
selle L 53|Poulie 1
10L Capuchon en plastique, tige de 1 54|Courroie 1
sglle R 55|Axe de pédale 1
1 Vis 2 56/Vis & 6-pans 3
12[Tige de selle L 57|Capuchon de protection supérieur 1
13 R.accord’ de tube L 58L|Capuchon avant L 1
14 V|§ de regl‘?ge — 1 58R|Capuchon avant R 4
15 Sjggigs:eglage de la résistance, 1 59|Stabilisateur avant 1
16/Cable de l'ordinateur inférieur 1 60 Mot‘eur 1
17|Embout du capteur 1 61Vis a 6-pans - 7
62|Rondelle plate courbée 2
18|Capteur 1 - -
19|Cadre du volant 1 63|Appui pour guidon L
20|Roulement a billes 30 64|Surfaces de contact pour le pouls 2
21|Rondelle plate 1 65|Vis 2
22|Rondelle plate courbée 1 66 Poignée en mousse 2
23|Anneau de sureté 1 67|Cable du pouls pour la main 2
24|Vis de réglage 1 68|Capuchon 2
25|Tube coulissant de la selle 1 69 Barre avec poignée 1
26/Ecrou 2 70|Ecrou 2
57/Capuchon pour le tube coulissant 1 71]Roulette . 1
de la selle 72|Rondelle plate courbée 1
28L|Boitier L 1 73|Porte-rouleau 1
28R|Boitier R 1 74|Ressort 1
29|Vis 6 75|Ressort 2
30L|Pédalier L 1 76|Roulement a billes 1
30R|Pédalier R 1 77|Rondelle plate 1
31|Vis & 6-pans autobloquante 2 78|Volant 1
32|Capuchon pour le pédalier 2 79|Roulement a billes dans un seul sens 1
33L|Pédale L 1 80|Roulement a billes 1
33R|Pédale R 1 81|Axe pour volant 1
34|Vis 8 82|Petite poulie 1
35|Levier articulé 3 83|Douille du roulement 1
36|Vis hexagonale 2 84|Ecrou 2
37|Rondelle ressort 2 85|Clé a 6-pans 1
38|Rondelle plate 2 86|Clé de combinaison 1
39|Axe pour le support du volant 1 87 /:\daptateur secteur 1
40|Ecrou 2 88|Ecrou 1
41|Vis hexagonale 1
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5. NOTICE DE MONTAGE

Enlevez prudemment toutes les pieces de I'emballage et mettez celles-ci sur une surface plane.
Utilisez pour cela un revétement protégeant le sol. Lassemblage des piéces devrait étre effectué
par 2 personnes.

Avant l'assemblage, contrélez I'exhaustivité des pieces livrées au moyen de la liste des piéces.
Certaines piéces sont déja assemblées pour simplifier le processus d'assemblage.
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NO 49 x4
NO 51 x4 NO 48 x 4
M8 x 55 o8 D8xD19x1.5T

NO 85
5mm

55




spercplug,

5. NOTICE DE MONTAGE

2E ETAPE

NO 61 x6 NO51 x6 NO 48 x 4 NO 62 x 2
M8 x 20 a8 B8xD19x1.5T B8xB19x1.5T

NO 85
5mm
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5. NOTICE DE MONTAGE

3E ETAPE

FRANCAIS

NO86x 1 E: i ;

13/14/15
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5. NOTICE DE MONTAGE

4E ETAPE

NO 9
M8 x 65 mm

I

NO 8
J8xD13x35
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5. NOTICE DE MONTAGE
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5. NOTICE DE MONTAGE

6E ETAPE

NO 86 x 1
13/14/15
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6. UTILISATION DE LORDINATEUR
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TOUCHES/ FONCTION
RACCORDEMENTS
Touche START/STOP . Fonction de démarrage rapide pour le démarrage de l'ordinateur
sans sélection de programme en fonctionnement manuel
«  Arrét du mode d'entrainement
- Démarrage de l'entrainement
Touche UP «  Augmentation de la résistance durant I'entrainement.

+  En mode de réglage : augmentation des valeurs pour la
durée, distance, les calories et I'age ainsi que la sélection
du programme et du sexe.

Touche DOWN . Diminution de la résistance durant I'entrainement.

«  Enmode deréglage : diminution des valeurs pour la durée,
distance, les calories et I'age ainsi que la sélection du
programme et du sexe.

Touche ENTER «  Enmode de réglage: validation des données saisies récemment.

. En mode d'arrét : maintenir appuyé 2 secondes pour
réinitialiser toutes les valeurs sur « 0 »ou sur la valeur standard.

Touche BODY FAT «  Calcul de la masse graisseuse corporelle au moyen des
données saisies.

Touche PULSE RECOVERY | - Démarrage de la prise du pouls de récupération.

AUDOS:A «  Entrée pour le cable du pouls

AUDOS:B . Récepteur Bluetooth SP-BT-BLE-100 (disponible en option)
iOS et Android.
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6. UTILISATION DE LORDINATEUR
AFFICHAGES IMPORTANTS SUR LORDINATEUR

TIME Affichage de la durée d'entrainement en minutes et secondes. L'ordinateur
compte automatiquement de 0:00 a 99:59 minutes.

DISTANCE Indication de la distance parcourue durant I'entrainement (plage de
0-99.9 km).

RPM Affichage de la fréquence du pédalage actuelle (rotations/minute).

WATT Indication de la valeur de I'énergie mécanique produite durant
I'entrainement.

SPEED Vitesse (km/h)

CAL Indication de la quantité de calories brulées. Le chiffre est approximatif.

PULSE Saisie et indication automatique de la fréquence cardiaque durant
I'entrainement. Pour mesurer votre pouls, posez les paumes sur les deux
surfaces de contact pour la prise du pouls (64) ; votre pulsation actuelle
est indiquée par minute sur I'ordinateur.

A OBSERVER AVANT L'ENTRAINEMENT

BRANCHEMENT AU SECTEUR
. Branchez I'adaptateur secteur (87) sur une prise de courant et le raccordement sur le boitier
principal arriere de I'ergometre. L'ordinateur émet un signal sonore.

AUTO ON/OFF:
«  Lordinateur s'allume automatiquement lorsque l'appareil d'entrainement est activé. Si vous
arrétez votre entrainement pendant 4 minutes, l'ordinateur s'éteint automatiquement.

DEMARRAGE RAPIDE

«  Appuyez sur la touche START/STOP.

+  Débutez votre entrainement.

«  Vous pouvezrégler la résistance du pédalage lors de ce mouvement avec la touche UP/DOWN.

BREF APERCU DES PROGRAMMES DE LORDINATEUR
PROGRAMME 1 - PROGRAMME MANUEL

«  Sélectionnezle programme manuel (P1) avec la touche UP/DOWN et validez avec la touche
ENTER.

«  Saisissezavec la touche UP/DOWN les valeurs pour la durée, distance, les calories et le pouls.

- Validez les valeurs saisies a chaque fois avec la touche ENTER.

«  Appuyez sur la touche START/STOP pour commencer l'entrainement.

«  Vous pouvezrégler, durant I'entrainement, le niveau de résistance comme vous le souhaitez
avec la touche UP/DOWN.

PROGRAMMES DE P2 A P13 - PROGRAMMES PREREGLES

Les programmes de P2 a P13 sont préréglés.
- Vous pouvez vous entrainer avec différents niveau de résistance a différents intervalles,
comme indiqué graphiquement sur la page suivante.
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6. UTILISATION DE LORDINATEUR

SELECTION DE PROGRAMMES ET REGLAGES
Sélectionnez avec la touche UP/DOWN le programme souhaité et validez votre choix avec

la touche ENTER.

Vous pouvez successivement saisir avec la touche UP/DOWN les valeurs souhaitées pour

la durée, distance, les calories et le pouls.
Validez les valeurs saisies a chaque fois avec la touche ENTER.
Appuyez sur la touche START/STOP pour commencer l'entrainement.

P1 - MANUEL
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P2 - PAR ETAPE
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P5 - VALLEE
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P6 - BRULER DES
CALORIES
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P10 - AU HASARD P11 - PLATEAU
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- PROGRAMME DE P14 A P17 - PROGRAMME DE L'UTILISATEUR

Programmes de P14 a P17 : ces programmes peuvent étre réglés par l'utilisateur lui-méme.

«  Vous pouvez régler les valeurs pour la durée, distance, les calories ainsi que le niveau de
résistance sur 10 colonnes. Les valeurs et les profils sont enregistrés aprés le réglage et
peuvent étre rappelés.

+  Sélectionnez avec la touche UP/DOWN le programme souhaité et validez avec la touche
ENTER.

+  Vous pouvez successivement saisir avec la touche UP/DOWN les valeurs pour le niveau de
résistance sur 10 colonnes (le réglage standard de la résistance est « 1 », voir ci-dessus), la
durée, distance, les calories et le pouls.

+  Appuyez sur la touche START/STOP pour commencer |'entrainement.
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6. UTILISATION DE LORDINATEUR

«  Sil'objectif que vous avez réglé est atteint, I'ordinateur émet un signal sonore et arréte
I'entrainement.

+ Remarque:le pulsométre doit étre utilisé comme aide a I'entrainement et non pas comme

appareil médical. Veuillez arréter immédiatement votre entrainement si vous vous sentez
mal et contactez directement votre médecin.

POULS DE RECUPERATION:

«  placezen mode START vos mains sur les poignées et appuyez sur la touche PULSE RECOVERY.
Un minuteur décompte de 00:60 a 00:00. Dés que la durée est écoulée, I'ordinateur montre
le pouls de récupération avec une répartition de F1.0 a F6.0:

1.0 = excellent 3.0<F<39 = correct
1.0< F<2.0 = tres bien 4.0<F <59 = sous la moyenne
20<F<29 = bien 6.0 = mauvais

PROGRAMME P18 BIS P22 - PROGRAMME DE FREQUENCE CARDIAQUE

Programmes de P18 a P21 : ces programmes sont avec fréquence cardiaques controlée et le
programme P22 est le programme de fréquence cardiaque ciblée.

. Dans ces programmes, I'ordinateur adapte le niveau de résistance a la fréquence cardiaque
mesurée.

. Lorsque la fréquence cardiaque mesurée est plus faible que la fréquence cardiaque ciblée,
le niveau de résistance est augmenté toutes les 20 secondes.

«  Lorsque lafréquence cardiaque mesurée est plus élevée que la fréquence cardiaque ciblée,
le niveau de résistance est diminué toutes les 20 secondes .

Programme | % de la fréquence cardiaque maxi | Calcul de la fréquence cardiaque ciblée
P18 55% 220-age x 55 %

P19 65% 220-age x 65%

P20 75% 220 -age x 75%

P21 85% 220-age x 85%

P22 défini par l'utilisateur défini par I'utilisateur

+  Sélectionnez avec la touche UP/DOWN le programme souhaité (voir représentation
graphique) et validez votre choix avec la touche ENTER.

P18 -P21 : Saisissez avec la touche UP/DOWN d'abord votre age. La valeur standard pour I'age
est 35.

P22 : Saisissez avec la touche UP/DOWN d'abord votre fréquence cardiaque ciblée entre 80 et
180. La valeur standard pour la fréquence cardiaque ciblée est 120.

. Ensuite, vous pouvez successivement saisir avec la touche UP/DOWN les valeurs pour la
durée, distance et les calories.
+  Appuyez sur la touche START/STOP pour commencer |'entrainement.
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UTILISATION DE L'ORDINATEUR

6.

PROGRAMME P18 BIS P22 - PROGRAMME DE FREQUENCE CARDIAQUE

APERCU DES AFFICHAGES SUR L'ECRAN
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6. UTILISATION DE LORDINATEUR

PROGRAMME P23 - PROGRAMME WATT

Dans le programme P23, |e niveau de résistance n'est pas réglable durant I'entrainement, mais
est adaptée automatiquement par l'ordinateur a la vitesse. Si la vitesse est réduite, le niveau de
résistance augmente automatiquement;; si la vitesse est augmentée, alors le niveau de résistance
se réduit consécutivement.

»  Sélectionnez avec la touche UP/DOWN le programme P23 et validez votre choix avec la
touche ENTER.

«  Vous pouvez successivement saisir avec la touche UP/DOWN les valeurs pour la durée,
distance, les watts, calories et le pouls.

+  Validez les valeurs saisies a chaque fois avec la touche ENTER.

«  Appuyez sur la touche START/STOP pour commencer l'entrainement.

Remarque
WATT= couple (KGM) t/mn 1,03

Dans ce programme, la valeur WATT est maintenue constante. Le niveau de résistance descend
avec l'augmentation de la vitesse (cadence) et monte si la vitesse est réduite.

Lorsque vous effectuez le mouvement rapidement, la résistance descend et lorsque vous effectuez
le mouvement lentement, la résistance monte.

P23 - WATT

=l=l=l=1=1=1=1=1=1=
S EEFEEERE oooooooooo
ONOOEECOCOEDO s Y s o e Y e s ) |
ECEEC == oooooooooo
ECEEC === > oooooooooo
EI=I= T I=I=11= oooooooooQg
= I=I=0 | J=1=| oooooooooQo
Cooooooooo T rrrrrr
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6. UTILISATION DE LORDINATEUR

PROGRAMME P24 - PROGRAMME DE TEST DE LA MASSE GRAISSEUSE CORPORELLE

Le programme P24 est un programme spécial qui transmet un profil d'intensité particulier
correspondant aux valeurs de matiére graisseuse corporelle de I'utilisateur.

+  Sélectionnez avec la touche UP/DOWN le programme P24 et validez votre choix avec la
touche ENTER.

«  Saisissez successivement avec la touche UP/DOWN les valeurs pour la taille, le poids, le
sexe (1-homme, 0-femme) et I'age.

+  Appuyez sur la touche START/STOP pour démarrer la mesure de la masse graisseuse
corporelle.

«  Veillez a ce que vous teniez bien les endroits de contact sur la poignée avec les mains.

. L'ordinateur montre, aprés la conclusion de la mesure, la valeur pour la masse en % sur
I'écran d'affichage a CL.

« Alafin dutestde masse corporelle, I'un des 6 profils apparait automatiquement sur I'écran
d'affichage a cristaux liquides.

IRRRO000
§a0o0ooon

Durée d'entrainement :
40 minutes

Durée d'entrainement :
40 minutes 40 minutes 20 minutes

«  Appuyez sur la touche START/STOP pour commencer l'entrainement.
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6. UTILISATION DE LORDINATEUR

MESSAGES D'ERREUR

Affichage

Cause

E1 (ERROR 1)

L'ordinateur ne recoit aucun signal de position provenant du
moteur (67) ou le processus de mouvement du moteur est
bloqué.

«  Contrélez la pose des cables du produit pour détecter
d'éventuels dégats ou des compressions.

«  Controlez le systéme de frein et sa course pour détecter
un blocage éventuel.

«  Veuillez prendre contact avec notre service.

E2 (ERROR 2) Les données du programme sur la mémoire ne peuvent pas
étre lues.
«  Lordinateur doit étre remplacé.
«  Veuillez prendre contact avec notre service.

E3 (ERROR 3) Le moteur ne fonctionne pas dans la position prévue.

+  Remplacez le moteur.
«  Veuillez prendre contact avec notre service.
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7. ENTRAINEMENT

CONSEILS D'ENTRAINEMENT

Toutes les recommandations incluses dans ce mode d'emploi s'adressent exclusivement a des
personnes en bonne santé et non pas a des personnes souffrant de maladies cardiovasculaires.
Ces conseils sont surtout donnés a titre indicatif et il ne s'agit que de propositions informatives
pour un programme d'entrainement. Si nécessaire, consultez votre médecin pour des conseils
répondant a vos besoins personnels. Les pages suivantes expliquent en détail comment vous
pouvez utiliser votre nouvel appareil d'entrainement et servent a la clarification des bases du
fitness. Afin d'atteindre votre objectif d'entrainement planifié, il est indispensable que vous
vous informiez sur les points importants visant au développement général d'un programme
d'entrainement et sur le mode précis d'utilisation de I'ergometre a I'aide de ce mode d'emploi
en l'utilisant comme guide. Nous vous demandons donc de lire complétement ces points et de
leur accorder la plus grande attention.

ORGANISATION D'UN PROGRAMME D'ENTRAINEMENT
Pour réaliser une amélioration physique visible et de votre santé, les facteurs suivants doivent
étre considérés avant la détermination du volume d'entrainement nécessaire.

INTENSITE

Le degré d'effort physique durant I'entrainement doit étre cependant plus élevé que la normale
mais ne doit pas déclencher une dyspnée ou un épuisement. Une indication susceptible de vous
aider a définir I'efficacité de votre entrainement est votre pouls.

AVERTISSEMENT!
Un entrainement excessif pourrait conduire a des blessures sérieuses ou a un déces.
Sivous ressentez des vertiges, interrompez immédiatement I'exercice.

PHASES D’ENTRAINEMENT

Chaque séance d'entrainement devrait étre composée de 3 phases d'exercices :
«  «phase d'échauffement »

+  «phases d'entrainement »

«  «phase de retour au calme ».

Dans la « phase d'échauffement », la température corporelle et la consommation d'oxygéne
devraient étre augmentés lentement. Cela peut étre atteint par des exercices de gymnastique
ou de stretching pendant 5 a 10 minutes. Une liste d'exercices d'étirement appropriés pour la
musculature des jambes peut étre trouvée sur les pages suivantes. Aprés I'échauffement, le réel
entrainement devrait commencer (« phase d'entrainement »). L'intensité de I'entrainement devrait
étre faible durant les premiéres minutes et devrait ensuite étre augmentée pour une période de
15 a 30 minutes pour arriver a 'intensité d'entrainement souhaitée. Pour calmer le systeme cardio-
vasculaire apres la phase d'entrainement et prévenir les crampes et contractures musculaires, vous
devriezinsérer une « phase de retour au calme » apres la « phase d'entrainement ». Durant cette
phase qui devrait durer environ 5 a 10 minutes, effectuez 30 secondes d'exercices d'étirement
et/ou des exercices de gymnastique faciles.
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7. ENTRAINEMENT

GENERALITES

Les propriétés visant a ménager les articulation et la consommation de calories élevée font de
I'ergometre un appareil de fitness et d'endurance apprécié.

Le processus de mouvement est semblable au jogging mais seulement sans les chocs d'impact.
Le mouvement elliptique régulier de I'ergometre renforce les jambes, les fessiers et les hanches.
L'entrainement de la partie supérieure du corps couplé au travail des jambes renforce les bras,
les épaules, la poitrine et le dos.

ATTENTION ! MONTER ET DESCENDRE CORRECTEMENT DE LERGOMETRE !

MONTER

«  Saisissez les poignées avec les mains. Montez maintenant avec le pied de gauche sur la
pédale gauche ou avec le pied droit sur la pédale de droite. Lorsque vous étes bien installé
avec les deux pieds sur les pédales, tenez la partie supérieure du corps Iégerement pliée
vers |'avant et les bras étirés.

DESCENDRE

«  Attendezlarréttotal de l'appareil apres les exercices. Si vous avez terminé votre entrainement,
saisissez d'abord les poignées avec les mains.

«  Siles pédales ne bougent plus, placez d'abord un pied a co6té de l'appareil et ensuite l'autre.
Maintenant vous pouvez libérer les poignées et quitter l'appareil d'entrainement

+  Attention! Pratiquez seulement le mouvement des jambes, avant de commencer avec
les bras!

ENTRAINEMENT DES JAMBES/DU TRONC

«  Dans ce cas, tenez les poignées avec les deux mains :

. Le processus de mouvement a lieu comme un jogging avec un effort sur les jambes en
alternance. Commencez votre entrainement avec un mouvement facile, jusqu'a ce que
vous vous soyez adapté au rythme du mouvement corporel.

«  Lergometre offre la possibilité d'un mouvement de jogging vers I'avant ou vers l'arriere afin
de recourir a toutes les parties musculaires.
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MAINTENANCE, NETTOYAGE ET ENTRETIEN

Controlez aprés I'assemblage et avant I'utilisation de I'appareil si toutes les vis/tous les
écrous sont complétement et correctement serré(e)s.

Nettoyez réguliérement I'appareil avec un chiffon Iégérement humidifié et si besoin avec
I'application d'un produit de nettoyage doux.

C'est particulierement important pour les poignées car ces piéces sont en contact avec les
parties de votre corps durant tout I'entrainement.

Graissez régulierement la douille du roulement (83) avec de la graisse courante du commerce.

TRANSPORT

9.

Pour transporter lI'appareil, nous recommandons de demander de I'aide a une deuxiéme
personne compte tenu du poids élevé de I'appareil. Procédez comme suit : Placez un pied sur
le pied avant, saisissez I'appareil par la poignée fixe au-dessous de l'ordinateur et inclinez-le de
telle sorte que I'appareil glisse sur le rouleau de transport. Pour positionnez I'appareil, placez
de nouveau un pied sur le pied avant de I'appareil et faites-le glisser lentement vers le sol.
Attention ! Les rouleaux de transport peuvent causer des rayures ou tout autre dommage
sur du parquet ou d'autres sols en bois tendre. Placez absolument I'appareil sur un chiffon
ou un tapis et déplacez I'appareil a I'aide du chiffon/tapis. Ni le commercant ni le fabricant
ne sont responsables du non-respect des instructions et des éventuels dommages !

CONSEILS POUR LE RECYCLAGE

Les matériaux d'emballage sont des matieres premiéres et peuvent étre réutilisés.
Préparezles emballages triés par qualité et déposez-les dans une déchéterie prévue

%" a cet effet afin d'effectuer un recyclage conforme aux réglementations et dans le

respect de I'environnement. Des informations complémentaires sont également
mises a votre disposition par I'administration locale dont vous dépendez.

Les appareils usagés ne doivent pas étre jetés dans les ordures ménagéres.

contribuez ainsi a protéger 1‘environnement. Informez-vous auprés des autorités

E Mettez les appareils usagés en respectant la réglementation pour le recyclage ! Vous

locales sur les points de collecte et leurs heures d‘ouverture.
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10. SERVICE ET PIECES DE RECHANGE

Pour toute question technique, information sur nos produits et pour les commandes de
piéces de rechange, notre équipe au service de la clientéle se tient a votre disposition
durant les :

Heures d’ouverture : du lundi au vendredide 9h 00 a 18 h 00
Service hotline : +33 176361493*
Adresse électronique: Service@SportPlus.org

Site Internet: http://www.SportPlus.org

* Les frais d'appel dépendent de votre opérateur / votre abonnement téléphonique.

Veuillez vous assurer que vous ayez sous la main les informations suivantes :

» mode d’emploi

«numéro du modéle (celui-ci se trouve sur la page de couverture de ce mode d’emploi),
« description des piéces/accessoires,

« numéro des pieces/accessoires,

« ticket de caisse avec date d'achat.

MISES EN GARDE IMPORTANTES !

Veillez a ne pas envoyer votre produit a notre adresse sans en avoir effectué la demande
explicite a notre équipe du service clientéle. Les frais et le risque de perte lors d’envois
spontanés sont a la charge de I'expéditeur. Nous nous réservons le droit de refuser la
réception d'envois non-convenus ou de renvoyer les marchandises concernées non-
affranchies et/ou aux frais de I'expéditeur.

72



spercplug,

11. GARANTIES

SportPlus assure, que le produit, qui se réfere a la garantie, a été fabriqué avec des matériaux
d'excellente qualité et vérifié avec le plus grand soin.

Les conditions indispensables pour le recours a la garantie sont une utilisation et un
assemblage corrects selon le mode d'emploi. Une utilisation incorrecte et/ou un transport
inapproprié peut abroger la garantie.
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La durée de la garantie, commencant a la date d‘achat, est de 2 ans. Si le produit que vous
avez acheté n'est pas dépourvu de défauts, veuillez vous adresser a partir de la date d‘achat,
dans un délai de 24 mois, a notre service clientéle. Sont exclus de la garantie :

« les dommages causés par l'exercice d'une force,

- lesinterventions, réparations et modifications réalisées par des personnes non
professionnelles et non habilitées par nous-méme,

« lenon-respect des instructions du mode d‘emploi,

- etlorsque les dispositions de la garantie susmentionnées ne sont pas respectées,

+ ainsi que lors d’'une manipulation incorrecte ou d‘'un mauvais entretien, d'une négligence
ou de défauts résultant d'un accident.

«  Lusure et les matériaux utilisés tels que revétement, coussins, etc. sont aussi exclus.

+  Le produit est seulement destiné a un usage privé. Aucune garantie n'est accordée lors
d’une utilisation commerciale.
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Servicehotline:

E-Mail:
URL:

Servicehotline:

E-Mail:
URL:

Service hotline :

Adresse électronique :
Site Internet :

G,

Linea diretta per
|'assistenza:

E-mail:
URL:

S

Linea telefénica:

Correo electrénico:
URL:

Latupo GmbH
Waterloohain 9
22769 Hamburg
Germany

+49 (0) 40 - 780 896 — 35

(Nationales Festnetz, Gesprachsgebiihren sind von Ihrem Telefonanbieter / lhrem
Telefonvertrag abhéngig.)

service@sportplus.org
http://www.sportplus.org

+44 - 203 318 4415

(Call charges depend on your phone company / your phone contract.)
service@sportplus.org
http://www.sportplus.org

+33 - 176 361 493

(Les frais d’appel dépendent de votre opérateur / votre abonnement téléphonique.)
service@sportplus.org

http://www.sportplus.org

+39 - 069 480 1459

(Le tariffe di chiamata dipendono dal proprio gestore telefonico / contratto di telefonia.)
service@sportplus.org

http://www.sportplus.org

+34 - 932 204 048

(Las tasas de llamada seran sufragados por su compafia telefénica / su contrato de teléfono.)
service@sportplus.org

http://www.sportplus.org

sportplus,




	SP-HT-9800-iE-FR
	letze Seite



