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SICHERHEITSHINWEISE UND WARNUNGEN

Art.-Nr. 2353702

KURZANLEITUNG

ASSAULT
AIRBIKE

Jedes Assault AirBike ist auf maximale Sicherheit ausgelegt und erfiillt oder iibertrifft samtliche geltenden nationalen und internationalen Standards. Dennoch miissen beim Betrieb eines Fitnessgerdts bestimmte VorsichtsmalBnahmen getroffen

werden.

HINWEIS:  Bitte lesen Sie vor der Inbetriebnahme des Geriits die gesamte Betriebsanleitung. Bewahren Sie dieses Handbuch zum spdteren Nachschlagen auf.

Montage der technischen Elemente

Die Montage des Assault AirBike sollte von einem qualifizierten Techniker durchgefiihrt werden. Fiir eine sichere und vollstandige Montage des Gerats ist ein erhebliches MaR an technischem Wissen erforderlich. Viele Einzelhdndler bieten im Rahmen
des Kaufvertrags auch die Lieferung und Montage an. Falls das gegenstandliche Gerat in Einzelteilen (im Karton) geliefert wurde und Sie nicht sicher sind, ob Sie fiir die Durchfiihrung der Montage qualifiziert sind, nehmen Sie bitte die Dienste des
Héandlers in Anspruch. Servicebesuche infolge einer unsachgemaBen Montage sind von den Garantiebestimmungen nicht gedeckt, und alle damit verbundenen Kosten sind vom Eigentiimer zu tragen.

Warnungen zur Verringerung des fiir Sie und andere bestehenden Verletzungsrisikos

Um die ordnungsgeméfe Funktionstiichtigkeit des Geréts zu gewahrleisten, diirfen keine Zusatzgeréte oder Zubehdrteile daran angebracht werden, die nicht im Lieferumfang des Assault AirBike enthalten sind. Beim Training sind stets geeignete
Kleidungsstiicke und Schuhe zu tragen. Das Nutzergewicht darf fiir dieses Gerat 136 kg (300 Pfund) nicht iiberschreiten. Halten Sie Kinder von dem Gerét fern. Hande und FiiBe kdnnten zwischen die sich bewegenden Teile geraten und schwere
Verletzungen kénnten die Folge sein. Platzieren Sie das Gerdt auf einer Fldche, auf der folgende Mindestabsténde eingehalten werden: seitlich 60 cm (24 Zoll), vorne und hinten 30 cm (12 Zoll). Das Gerdt ist nur fiir den Gebrauch in Innenrdumen
vorgesehen. Stellen Sie das Gerdt auf einer harten, ebenen Flache auf. Stellen Sie vor der Verwendung des AirBike stets die NivellierfiiBe richtig ein. Stellen Sie vor der Verwendung des Gerats und nach der Vornahme von Einstellungen sicher, dass alle
Einstellkndpfe und -hebel sicher fixiert sind. Das Gerét ist schwer. Versuchen Sie nicht, es allein zu verschieben. Nehmen Sie das Gerdt niemals in Betrieb, wenn es beschadigt oder defekt ist.

Wenden Sie sich an einen autorisierten Fitnesshandler vor Ort.

MONTAGESCHRITTE

1. Entfernen Sie die sechs (6) vorinstallierten Befestigungsmittelsatze aus jeweils einer M8-Schraube (58), einer
Sicherungsscheibe (34) und einer Unterlegscheibe (35).

2. Richten Sie den vorderen Stabilisator (4) und die Passschiene am Hauptrahmen aneinander aus und bringen Sie
die beiden aus Schraube, Sicherungsscheibe und Unterlegscheibe (58, 34 und 35) bestehenden Bausatze mit dem
im Lieferumfang enthaltenen 6-mm-Inbusschliissel wieder an.

3. Wiederholen Sie Schritt 2 mit dem hinteren Stabilisator (2).
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4, Uberpriifen Sie das Konsolenkabel (62) auf Beschadigungen, bevor Sie es von unten nach oben durch den
KonsolenfuB (13) fiihren. 5. Befestigen Sie die Basis des KonsolenfuBes (13) mit den Bausatzen aus
Rundkopfschraube, Sicherungsscheibe und Unterlegscheibe (58, 34 und 35) am Hauptrahmen. 6. Stecken
Sie das Konsolenkabel (62) an der Riickseite der Konsole (14) an und verstauen Sie das Kabel sorgfaltig im
KonsolenfuB (13). Achten Sie darauf, das Kabel nicht einzuklemmen. 7. Befestigen Sie den Konsolenfu3 (13)
mit den vier Schrauben (77) an der Riickseite der Konsole (14).

8. Legen Sie die rechte Griffeinheit (7) so auf den Boden, dass sie nach vorne und vom rechten Verbindungsarm
(3) weg zeigt. Entfernen Sie die Sicherungsmutter (85) und legen Sie sie beiseite. 9. Schieben Sie den rechten
Verbindungsarm (3) auf den unteren Drehachsenbolzen und bringen Sie die Sicherungsmutter (85) mit dem im
Lieferumfang enthaltenen 13-mm-Ringschliissel wieder an. 10. Bringen Sie den rechten
Haltegriff (7) in eine senkrechte Position und richten Sie die nach innen gerichtete Seite des
oberen Drehachsenbolzens und den Gewindeansatz am Hauptrahmen aneinander aus.
Schrauben Sie den Bolzen mit der Hand in den Rahmen ein und

ziehen Sie ihn dann mit dem im Lieferumfang enthaltenen
Schraubenschliissel fest. 11. Schrauben Sie die FuBstiitze (27)
auf die AuBenseite des oberen
Drehachsen-
bolzens und
ziehen Sie sie
fest.

12. Wieder-
holen Sie die
Schritte 9 bis
11 mit der
Bauqruppe auf Drehachsen-
der linken bolzen .-

Seite. -
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\ senbol-
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¢ Unterer
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13. Entfernen Sie die Sechskantschraube (70) und die Unterlegscheibe (69) am Ende des Sattels. 14. Losen Sie die auf
den Schienen des Sattels (64) vorinstallierte Sattelklemmbaugruppe und schieben Sie sie auf den geriffelten Teil des
Sattelschlittens (5). Achten Sie darauf, dass der Sattel parallel zum Boden ausgerichtet ist, und fixieren Sie beide
Muttern fest und gleichméBig. 15. Bringen Sie die Unterlegscheibe (69) und die Sechskantschraube (70) wieder am
Ende des Sattels an. 16. Ldsen Sie den Feststellbolzen (66), indem Sie den Knopf gegen den Uhrzeigersinn drehen.
Ziehen Sie den Feststellbolzen heraus, stecken Sie die Sattelstiitzenbaugruppe in den Rahmen und lassen Sie den
Feststellbolzen los, sobald sich der Sattel auf der gewiinschten Hohe befindet. Um sicherzugehen, dass der Feststellbol-
zen vollstandig eingerastet ist, heben Sie die Sattelstiitzenbaugruppe an. Ziehen Sie den Feststellbolzen fest.
17. Schrauben Sie das linke Pedal (16) mit der Hand locker in den linken Kurbelarm.
HINWEIS: Die Gewinde verlaufen in umgekehrter Richtung; drehen Sie die Achse aus Sicht
des duleren Pedalendes gegen den Uhrzeigersinn,
) um sie zu befestigen. Verwenden Sie denim
pS Lieferumfang enthaltenen M13/M15-Schrauben-
‘ schliissel, um das Pedal sicher zu fixieren.
— Wiederholen Sie diesen Vorgang
& e \ mit dem rechten Pedal (15).
% HINWEIS: Die rechte Pedalachse
wird zur Befestigung im
Uhrzeigersinn gedreht. 18. Stellen
’ Sie die vier GummifiiBe (53) so ein,
dass das Assault AirBike
waagrecht steht. Die FiiBe sind
ab Werk méglicherweise in der
untersten Position eingestellt.
Losen Sie mit einem Schrauben-
schliissel die Mutter. Stellen Sie
den FuB auf die gewiinschte
Hohe ein und ziehen Sie die
Sicherungsmutter — von oben
gesehen gegen den
Uhrzeigersinn — fest.

Sattelst(it-
zenbau-
gruppe




KONSOLENUBERSICHT

Anzeigefeld ,Interval” (Intervall): Das Intervall-Anzeigefeld enthélt alle Anzeigedetails fiir die 20/10-Interva-
e 11-, 10/20-Intervall- und benutzerdefinierten Intervall-Programme. Das obere Banner
88/88 "tEB8E8 zeigt an, welches Intervallprogramm gerade liuft. Diese Anzeige gibt an, ob das derzeit
U 801 laufende Intervall eine Trainings- oder Ruhephase ist. Die Gesamtdauer-Anzeige zahlt
1 S . .o . . . . .

REST L‘ L‘ ' die gesamte Programmausfiihrungsdauer mit, wahrend die groBe numerische Anzeige

die Dauer der Trainings- oder Ruhephase mitzéhlt. Auf der 88/88-Anzeige scheinen das
aktuelle Intervall und die Gesamtzahl der Programmintervalle auf.
Anzeigefeld ,Target Time, Distance & Calories” (Zieldauer, Zieldistanz und Zielkalorien): Das

T BISEREEE Ziel-Anzeigefeld dient zur Mitverfolgung der Dauer, der Distanz und der Kalorien

KURZ-
ANLEITUNG

ASSAULT
AIRBIKE

Anzeigefeld

TIME "™ wahrend aller Programme. Im Banner am oberen Rand ist ersichtlich, ob gerade eines »interval” iﬁ:nrea"r:\t:n:t;sten
DISTANCE_RIE7 5 der drei Zielprogramme lauft. Die Anzeige der Dauer wechselt wahrend des gesamten (Intervall) g
Ll = Programms zwischen der verbleibenden und der abgelaufenen Zeit. Die Gesamtdistanz .

CALORIES  BEE wird je nachdem, wie die Konsole bei der Ersteinrichtung programmiert wurde, in Anzeng(::‘fek‘i’

Kilometern oder Meilen angezeigt. Auf dem Kalorien-Anzeigefeld wird die Anzahl der »Time ]
wahrend des Trainings verbrannten Kalorien mitverfolgt. (Dauer) An-zelgefellld
Anzeige,Watts / Speed / RPM“ (Watt/ Geschwindigkeit/RPM): Watt, Geschwindigkeit und RPM werden bei »Distance
WATTS "SPEED""RPM 2llen Programmen angezeigt. Watt sind ein Mag fiir die Energieerzeugung und werden Anzeigefeld (Distanz)
B BBE‘ b oft verwendet, um die zu einem bestimmten Zeitpunkt wahrend des Trainings ,Calories”

erbrachte Leistung mitzuverfolgen. Auf der Geschwindigkeitsanzeige wird ein (Kalorien) Anzeige ,Watts, Speed &
simulierter Wert angezeigt, der der auf einem normalen Fahrrad erreichten Geschwindigkeit entspricht und von der RPM*“ (Watt, Geschwin-
aktuellen Drehzahl oder Pedalgeschwindigkeit abgeleitet wird. Der Wert wird je nachdem, welche Einheiten bei Anzeigefeld digkeit und RPM-Wert)
der Einrichtung der Konsole gewdhlt wurden, in Kilometer pro Stunde oder Meilen pro Stunde angegeben. RPM Heart Rate”
(U/min) bzw. Umdrehungen pro Minute bezieht sich auf die Geschwindigkeit, mit der die Kurbeln sich drehen. " (Herzfre-
Anzeigefeld ,Heart Rate” (Herzfrequenz): Dieses Feld bietet verschiedene Informationen zur Herzfrequenz des quenz) Integrierte

HEART RATE B B B Nutzers. Wird vom kabellosen Monitor ein Signal erkannt, so erscheint die Herzfrequenz
rartal wled LI dles Nutzers auf dem groBen, dreistelligen BPM-Feld (Beats per Minute; Schlige pro
= el 4 Minute) und das Herzsymbol blinkt. Wird dagegen kein Signal erkannt,

so zeigt das Banner ,No Signal” (Kein Signal) an, und das Herzsymbol leuchtet nicht. Wenn das Zielherzfre-
quenz-Programm lduft, hilft die Konsole dem Nutzer, in einem Bereich zu bleiben, in dem die Herz-Kreislauf-
Ausdauer aufgebaut wird. Die oberen und unteren Zielbereichswerte werden neben den Bannern,,65% of Max HR"
(65 % der max. HF) und,80% of Max HR” (80 % der max. HF) angezeigt, und das Banner ,Decrease Speed”
(Geschwindigkeit verringern) oder ,Increase Speed” (Geschwindigkeit erhdhen) blinkt, um zu signalisieren, dass
eine hohere oder niedrigere Pedalgeschwindigkeit erforderlich ist, um die Herzfrequenz in den gewiinschten
Bereich zu bringen. Liegt die Herzfrequenz des Nutzers innerhalb des Zielbereichs, so wird das Banner, Target Heart
Rate Achieved” (Zielherzfrequenz erreicht) angezeigt.

KONSOLENTASTEN

START-Taste: Mit der START-Taste

wird ein Programm gestartet.

TSIy

D | STOP-Taste: Verwenden Sie die STOP-Taste,

= um ein Programm zu beenden, ein angehaltenes
Programm fortzusetzen oder ein laufendes
Programm voriibergehend anzuhalten.

Igup il ENTER: Die Taste,ENTER” (Eingabe)
dient dazu, einen eingegebenen
Wert wahrend der Anpassung eines  ZR"GgP NACH-OBEN-/NACH-UNTEN-Pfeiltasten: Uber
Programms zu bestatigen. die NACH-OBEN-/NACH-UNTEN-Pfeiltasten lassen
sich die Konsolenwerte erhdhen und verringern.

IP s o wgcer AR clashy mapger Programmschnellstart-Tasten: Mit den

Programmschnellstart-Tasten werden die
@ @ @ @ @ @ entgprechenden Programme augenblicklich

KONSOLEN-SETUP gestartet
Batterie: Die Konsole des Assault AirBike wird von zwei (2) AA-Batterien (nicht im Lieferumfang enthalten) gespeist.
Das Batteriefach befindet sich auf der Riickseite der Konsole.
Metrische und angelsachsische Einheiten — Setup-Modus: Das Assault AirBike verlasst das Werk mit der
standardmaBig voreingestellten DistanzmaBeinheit Meilen. Distanz und Geschwindigkeit werden in Meilen und
Meilen pro Stunde berechnet und angezeigt.
Um zwischen den Konsolenanzeigeeinheiten Meilen und Kilometern zu wechseln, halten Sie die Tasten START und ENTER
(Eingabe) gleichzeitig zwei (2) Sekunden lang gedriickt, wahrend sich die Konsole im Bereitschaftsmodus befindet. Der
Setup-Modus wird gestartet und das Banner ,Distance” (Distanz) wird auf dem LCD-Bildschirm angezeigt. Das Wort
,Kilometers” (Kilometer) oder, miles” (Meilen) blinkt und zeigt damit die aktuelle Einstellung an. Driicken Sie die
NACH-OBEN- oder NACH-UNTEN-Pfeiltaste, um zwischen den beiden Einstellungen hin- und herzuwechseln. Driicken Sie
die Taste, ENTER” (Eingabe), um die angezeigte Option zu bestatigen und den Bereitschaftsmodus zu starten.

PROGRAMMFUNKTIONEN

»Sleep Mode” (Ruhemodus): Nach fiinf (5) Minuten Inaktivitat geht die Konsole in den energiesparenden
Ruhemodus iiber. Die Anzeige schaltet sich aus, doch alle zuvor eingegebenen Daten werden gespeichert. Um den
Bereitschaftsmodus zu starten, treiben Sie die Pedale an oder driicken auf eine beliebige Taste der Konsole.

»Ready Mode” (Bereitschaftsmodus): Der Bereitschaftsmodus dient dazu, dem Nutzer zu signalisieren, dass die
Konsole eingeschaltet und bereit ist, ein Programm zu starten. Der Bereitschaftsmodus dauert fiinf (5) Minuten lang
an. Falls vor Ablauf der Bereitschaftsmodusdauer keine weitere Aktivitat stattfindet, geht die Konsole wieder in den
Ruhemodus iiber.

»Reset”-Vorgang (Riicksetzvorgang): Um alle gespeicherten Einstellungen (mit Ausnahme der gewahlten
Einheiteneinstellung metrisch oder angelsachsisch) zuriickzusetzen, halten Sie die STOP-Taste zwei Sekunden lang
gedriickt.

»Pause Mode” (Pause-Modus): Wird die START-Taste gedriickt, wahrend gerade ein Programm I&uft, so wird der
Pause-Modus gestartet, der fiinf (5) Minuten lang andauert. Als Erinnerung ertont alle dreiBig (30) Sekunden ein
akustisches Signal und die Anzeige blinkt auf. Falls keine weitere Eingabe vorgenommen wird, geht der Pause-Modus
zu Ende und die Konsole geht in den Bereitschaftsmodus tiber. Um den Pause-Modus zu beenden und das laufende
Programm fortzusetzen, driicken Sie die START-Taste. Durch Driicken der STOP-Taste kinnen Sie das angehaltene
Programm jederzeit beenden. In diesem Fall wird der Bereitschaftsmodus gestartet.

Umschaltung zwischen abgelaufener Zeit und verbleibender Zeit: Wahrend ein Programm I&uft, wechseln die
Gesamtdauer- und Abschnittsdauer-Werte zwischen der abgelaufenen und der verbleibenden Zeit hin und her.

Programm-Schnellstart: Die Konsole des Assault AirBike gibt dem Nutzer die Moglichkeit, mit nur einem
Tastendruck das Programm zu wechseln. Wenn Sie wahrend des Trainings auf eine Programm-Schnelltaste driicken,
starten Sie damit sofort das dazugehdrige Programm.

Trainingszusammenfassung: Als zusatzliches Feedback bietet die Konsole des Assault AirBike unmittelbar nach
Ende der Trainingseinheit eine kurze Trainingszusammenfassung. Alle Metriken, wie Gesamtdauer, Gesamtdistanz und
Gesamtwatt, werden zwei (2) Minuten lang angezeigt.

PROGRAMMBEDIENUNG

Standardprogramm (Schnellstart): Die Schnellstartprogramm-Option ist fiir Nutzer gedacht, die die vorgesehene
Programmierung umgehen und sofort mit dem Training beginnen mdchten. Das Schnellstartprogramm wird gestartet,
sobald die Pedale sich zu bewegen beginnen. Sobald ein Signal erkannt wird, beginnt die Konsole mit der Anzeige aller
Metriken einschlieBlich der Herzfrequenz des Nutzers. Das Programm lauft kontinuierlich weiter, solang sich die Pedale
bewegen. Um das Programm zu beenden und die Trainingszusammenfassung anzeigen zu lassen, driicken Sie die Taste
,STOP” (Stopp).

20/10-INTERVALL und 10/20-INTERVALL-Programme: Die 20/10-Intervall- und 10/20-Intervall-Programme
bieten dem Nutzer eine Abfolge aus acht (8) High-Intensity-Trainingsintervallen mit voreingestellten Zeitabschnitten.
Dieses Trainingsprotokoll ist allgemein als Tabata® oder High-Intensity-Intervalltraining (H.l..T.) bekannt. Das
Programm signalisiert automatisch den Beginn jedes Trainings- und Ruheintervalls.

20/10-Intervall-Programm Anzahl derIntervalle: 8
Trainingsintervall-Dauer: 20 Sekunden

Ruheintervall-Dauer: 10 Sekunden

Anzahl derIntervalle: 8

Trainingsintervall-Dauer: 10 Sekunden

Ruheintervall-Dauer: 20 Sekunden

Starten:  Driicken Sie die Programmtaste,, Interval Custom” (Benutzerdefiniertes Intervall).

Ausfiihren: Es lauft ein Count-down von drei abwérts, der den Beginn des jeweiligen Trainingsintervalls anzeigt.

Beenden:  Das Programm lduft bis zum Ende des letzten der restlichen Abschnitte. Um das Programm zwischen-
durch zu beenden, driicken Sie die Taste, STOP” (Stopp). Die Trainingszusammenfassung wird
aufgerufen und zeigt eine Aufzeichnung der Trainingsdaten an.

10/20-Intervall-Programm

Smartphone-/
Tablet-Ablage

Steuertasten-
feld

BENUTZERDEFINIERTES INTERVALL-Programm: Das Programm,Interval Custom” (Benutzerdefiniertes
Intervall) dhnelt dem 20/10-Intervall-Programm, mit dem Unterschied, dass der Nutzer die Dauer der Trainings-
und Ruheintervalle sowie die Gesamtanzahl der Intervalle selbst einstellen kann.

Starten:  Driicken Sie die Programmtaste ,Interval Custom” (Benutzerdefiniertes Intervall).

Einstellen: Wenn ein Nutzer das benutzerdefinierte Intervall-Programm zum ersten Mal (oder nach einer
Riicksetzung der Konsole) ausfiihrt, muss er die Gesamtanzahl der Intervalle eingeben. Passen Sie
den angezeigten Wert an, indem Sie auf die NACH-OBEN- oder NACH-UNTEN-Taste driicken und
Ihre Auswahl mit der Taste ,ENTER” (Eingabe) bestatigen. AnschlieBend wird das Standard-Trai-
ningsintervall angezeigt. Passen Sie den Anzeigewert mithilfe der NACH-OBEN- oder NACH-UN-
TEN-Taste an. Bestatigen Sie durch Driicken auf ENTER (Eingabe). Das Standard-Ruheintervall wird
angezeigt. Passen Sie den Wert an und bestétigen Sie, indem Sie auf ENTER (Eingabe) driicken.

Ausfiihren: Es |duft ein Count-down von drei abwérts, der den Beginn des jeweiligen Trainingsintervalls
anzeigt. Das Programm wird sofort ausgefiihrt.

Beenden:  Das Programm endet automatisch, sobald alle Intervallabschnitte ausgefiihrt wurden. Um das
Programm zwischendurch zu beenden, driicken Sie die Taste,,STOP” (Stopp). Die Trainingszusam-
menfassung wird aufgerufen und zeigt eine Aufzeichnung der Trainingsdaten an.

ZIELDAUER-, ZIELDISTANZ- und ZIELKALORIEN-Programme: Die Zieldauer-, Zieldistanz- und Zielkalori-
en-Programme funktionieren jeweils nach demselben Prinzip. Bei jedem Programm hat der Nutzer die
Maglichkeit, einen Sollwert festzulegen, und das Programm lauft so lange, bis dieses Ziel erreicht ist.

Starten:  Driicken Sie die gewiinschte Zielprogramm-Taste.

Einstellen: Wenn die Zielprogramme zum ersten Mal (oder nach einer Riicksetzung der Konsole) ausgefiihrt
werden, blinkt auf der Anzeige der Standardwert. Passen Sie den angezeigten Wert an, indem Sie
auf die NACH-OBEN- oder NACH-UNTEN-Taste driicken und lhre Auswahl mit der Taste ,ENTER”
(Eingabe) bestdtigen. Das Programm startet automatisch.

Ausfiihren: Die Anzeigefelder leuchten auf und beginnen, den Fortschritt des Nutzers mitzuverfolgen. Wurde
das Zieldauer-Programm ausgewahlt, so beginnt ein Count-down, vom angestrebten Zielwert
herunterzuzahlen. Lauft das Zieldistanz-Programm, so verfolgt die Konsole den Fortschritt bis zur
Zielerreichung mit. Bei Auswahl des Zielkalorien-Programms verfolgt die Konsole den
Kalorienverbrauch mit.

Beenden:  Das Programm endet automatisch, sobald das gewahlte Ziel erreicht wurde. Um das Programm
zwischendurch zu beenden, driicken Sie die Taste, STOP” (Stopp). Die Trainingszusammenfassung
wird aufgerufen und zeigt eine Aufzeichnung der Trainingsdaten an.

ZIELHERZFREQUENZ-Programm: Das Zielherzfrequenz-Programm des Assault AirBike gibt dem Nutzer die

Maglichkeit, als Ziel einen BPM-(Schldge-pro-Minute-)Bereich fiir ein optimales Herz-Kreislauf-Training

festzulegen. Mit nur einer Information (dem Alter des Nutzers) errechnet die Konsole automatisch die

empfohlene maximale Herzfrequenz und den optimalen Trainingsbereich (65-80 % der maximalen

Herzfrequenz).

Starten:  Driicken Sie die Programmiertaste, Target Heart Rate” (Zielherzfrequenz), um das Programm zu starten.

Einstellen: Wenn das Ziel-HF-Programm zum ersten Mal (oder nach einer Riicksetzung der Konsole)
ausgefiihrt wird, blinken das Banner, AGE?” (Alter) und der Standardalter-Wert. Stellen Sie das
Alter des Nutzers ein, indem Sie auf die NACH-OBEN- oder NACH-UNTEN-Taste driicken und lhre
Auswahl mit der Taste ,ENTER” (Eingabe) bestatigen. Das Programm startet automatisch.

Ausfiihren: Die Anzeigefelder leuchten auf und beginnen, den Fortschritt des Nutzers mitzuverfolgen. Liegt
die Herzfrequenz des Nutzers unter den errechneten 65 % des maximalen HF-Bereichs, so blinkt
das Banner ,SPEED UP” (Geschwindigkeit erhohen), um anzuzeigen, dass mehr Anstrengung
erforderlich ist, um eine optimale Herzfrequenz aufrechtzuerhalten. Uberschreitet die
Herzfrequenz des Nutzers 80 % der errechneten maximalen Herzfrequenz, blinkt das Banner
,SLOW DOWN“ (Geschwindigkeit verringern), um anzuzeigen, dass der Nutzer sich zu sehr
verausgabt.

Beenden: Das Zielherzfrequenz-Programm lauft kontinuierlich weiter, bis es vom Nutzer manuell beendet
wird. Um das Programm zwischendurch zu beenden, driicken Sie die Taste,,STOP” (Stopp). Die
Trainingszusammenfassung wird angezeigt.

ASSAULTFITNESS
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ASSAULTBIKE
CLASSIC

Part # 23-AS-100

ASSEMBLY INSTRUCTIONS & WARNINGS
Please read the entire owner’s manual before operating the unit. Save this manual for future reference.

Assembly of Technical Items

Assembly of the AssaultBike Classic should be performed by a qualified technician. A significant amount of technical knowledge is required for the safe and complete assembly of the unit. Many retailers will offer delivery and assembly as part of the sales
agreement. If this unit was sold unassembled (in the carton) and you do not feel you can perform the assembly successfully, please call the dealer for service. Service calls forimproper assembly are not covered by the Warranty Policy and any associated charges
will be the responsibility of the owner.

Warnings — To Reduce the Risk of Injury to Yourself and Others .

To ensure proper functioning of your unit, do not install attachments or accessories not provided with the AssaultBike Classic. Always wear proper clothing and shoes when exercising. Keep children away from the unit. Hands and feet may become entangled
with the moving parts and cause serious injury. The unit is intended for indoor use only. Place the unit on a solid, level surface. Always adjust the leveling feet before using the bike. Ensure all adjustment knobs and levers are fastened securely before using the
unit and after making an adjustment. The unit is heavy. Do not attempt to move alone. Never operate the unit if it is damaged or broken.

Contact your local Authorized Fitness Dealer for service.

ASSEMBLY STEPS Assembly Step Three: Handlebars

Assembly Step One: Front & Rear Stabilizer Installation «Place the right handlebar assembly (7) on the floor extending forward and away from the right linkage arm (3). Remove and set aside the
-Remove and dispose of the temporary hardware and metal tubes from the frame. locknut (85) and lock washer.

-Remove the six (6) pre-installed sets of M8 screw (58), lock washer (34) and flat washer (35) from the stabilizers. «Slide the right linkage arm (3) onto the Lower Pivot Pin and re-install the lock washer and locknut (85) with the provided 13mm box
+Align the front stabilizer (4) with the receiver on the main frame, and re-install the two screw, lock washer and flat wrench and 6mm Allen wrench.

washer assemblies (58, 34 & 35) with the supplied 6mm hex wrench. «Raise the right handlebar (7) into a vertical position and align the inside of the Upper Pivot Pin with the

+Repeat steps for the rear stabilizer (2). threaded mount on the main frame. Ensure that the large lock washer is on the threads of the upper

pivot pin and thread into the frame by hand, then tighten with the supplied 22/19mm wrench.
«Repeat steps for the left side assembly.

\
Lower

[ —T
‘Hk Pivot Pin

Assembly Step Two: Console and Console Mast

«If you are installing the optional water bottle holder, please follow the instructions that are provided with the user
manuals before moving to the next steps.

«Inspect the console cable (62) for damage before threading it through the bottom side and out the top of the

console mast (13)

«Install the button head screw, lock washer and flat washer assemblies (58, 34 & 35) through the console mast base (13)
and into the main frame.

+Plug the console wire (62) into the back side of the console (14) and carefully tuck the cable into the console mast (13).
Do not pinch the cable.

«Insert the four screws (77) through the console mast (13) and into the back of the console (14).

Assembly Step Four: Seat, Pedals, & Leveling the Unit

+Remove the hex screw (70) and flat washer (69) from the end of the Seat Post Assembly.

-Loosen the seat clamp assembly that is pre-installed onto the rails of the seat (64) and slip the assembly onto the knurled portion of the
seat slide (5). Ensure the seat is level with the ground and fix both nuts firmly and evenly.

-Reinstall the flat washer (69) and hex screw (70) into the end of the seat post assembly.

+Loosen the pop pin (66) by grasping and rotating the knob counter-clockwise. Pull the pop pin outward, insert the seat post assembly
into the frame, and release the pop pin when the seat is at the desired height. To ensure the pop pin is fully engaged, lift upward on the
seat post assembly. Tighten the pop pin to secure.

-Loosely thread the left pedal. (16) into the left crank arm by hand.

\

// NOTE: The threads are reversed; rotate the axle counterclockwise when viewed the outhoard end of the pedal to install.
f__,_;’_”—/-’——’-’\’_é_} Use the provided 6mm Hex wrench to firmly fix the pedal. Repeat this process for the right pedal (15).

NOTE: The right pedal axle will be rotated clockwise to install.

-Level your AssaultBike Classic by adjusting the four feet (53). The feet may come from the factory tightened in the lowest position.
When viewed from above, place a wrench on the nut and rotate to loosen. Adjust the foot to the desired height and tighten the locknut
in a counterclockwise direction.




CONSOLE OVERVIEW QUICK START

IS::;:’;: Quick Launch G U I D E
panel Program Keys
Time
Display
Panel Distance
Display
Calories Panel
Display
Panel Watts, Speed
& RPM
Heart Rate Metrics Display
Display
Panel
Integrated
phone/Tablet PROGRAM OPERATION
Default Program (Quick Start). The Quick Start program option is for users who wish to bypass the
Control onboard programming and begin their workout immediately. The Quick Start program will launch as soon
Kevpad as the pedals begin to move. The console will begin to display all metrics, including the ur’s heart rate if a
YP signal is detected. The program will run continuously until the pedals stop moving. To end the program and
view the Workout Summary, press the STOP key.
INTERVAL 20/10 & INTERVAL 10/20 Programs. The Interval 20/10 and Interval 10/20 programs offer
the user a series of eight (8) high-intensity workout intervals with preset time segments. This training
Interval Display Panel. protocol is commonly known as High Intensity Interval Training (H.I.L.T.). The program will automatically
The Interval Display Panel will provide all display details for the Interval 20/10, Interval 10/20 and signal the start of each work and rest interval.
Interval Custom programs. The upper banner will signal which interval program is running. This Interval 20/10 Program  Number of Intervals: 8
display will communicate whether the currently running interval is a Work or Rest period. The Total Work Interval Length:20 seconds
Time display will count up the total program run time while the large numeric display will count up Rest Interval Length: 10 seconds
the Work or Rest segment time. The display will show the current interval and the total number of Interval 10/20 Program  Number of Intervals: 8
intervals in the program Work Interval Length: 10 seconds

Rest Interval Length: 20 seconds
Launch: Press the Interval Custom program key.
Run:  The time will count down from three to signal the start of each work interval.

Target Time, Distance & Calories Display Panel.
The Target Display Panel will track Time, Distance, and Calories during all programs. A banner across

the top will signify if one of the three Target programs is running. The Time display will alternate ; . :
between the remaining and elapsed values throughout the program. Total distance will be displayed End: Ii?ﬁepr[?r%rsir?h\év's”TBuPnklént'TlﬁEwgilt(gﬂttlgﬁ;?:;;fgwﬁﬂgsumﬂ' aTﬁ; Bg:?ae gc%gr:jag fgeany
in miles or kilometers depending upon how the console was programed during the initial setup. The workout data 4 y
Calories display field will track the number of calories burned during the workout. '
Watts / Speed / RPM Display. INTERVAL CUSTOM Program. The Interval Custom program is similar to the Interval 20/10 Program
Watts, Speed and RPM will be displayed during all programs. Watts are a measurement of energy except the user has the ability to set the length of the work and rest intervals as well as the total number of
generation and are frequently used to track the amount of work generated at any given time during a intervals.
workout. The Speed display will post a value which simulates that of riding a standard bicycle and is Launch: Press the Interval Custom program key.
derivative of the current RPM or pedal speed. The value will be given in miles-per-hour or kilome- Setup:  When running the Interval Custom program for the first time (or after the console has
ters-pe'r-hour, depgndlng upon which units were s.elected during the c.ons.ole setup process. RPM or been reset), the user will be required to enter the total number of intervals. Adjust the
revolutions-per-minute relates to the speed at which the cranks are spinning. displayed value by pressing the UP or DOWN keys, followed by the ENTER key to confirm.
Heart Rate Display Panel. The default work interval will then post. Adjust the display value with the UP or DOWN
This panel will post a variety of information relating the user’s heart rate. When a signal is detected by keys. Confirm by pressing ENTER.The default rest interval will post. Adjust the value and
the wireless monitor, the user’s heart rate will be displayed in the large, three-digit BPM confirm by pressing ENTER.
(beats-per-minute) field and the Heart icon will flash. Conversely, when a signal is not detected, the Run:  The timer will count down from three to signal the start of each work interval and the
No Signal banner will post and the Heart icon will not light. When the target heart rate program is program will run immediately.
running, the console helps the user maintain a BPM range to build cardio-vascular endurance. The End:  The program will end automatically when all intervals segments have been run. To end
upper and lower values of the target range will post next to the 65% of Max HR and 80% of Max HR the program at any time, press the STOP key. The Workout Summary will launch and post a
banners and the Decrease Speed or Increase Speed banners will flash to signal that an increased or record of the workout data.
decreased pedal speed is needed to bring the heart rate into the desired range. When the user's heart TARGET TIME, TARGET DISTANCE and TARGET CALORIES Programs. The Target Time, Target Distance
rate s within the target range, the Target Heart Rate Achieved banner will post. and Target Calories programs each operate in the identical manner. In each program, the user has the ability
CONSOLE KEYS to define a set value and the program will continue until that goal has been achieved.
START Key. The START key will (o) STOP Key. Use the STOP key to end Launch: Press the desired Target program key. ,
mause_f launch a program. program and restart a paused program. Setup:  When running the Target programs for the first time (or after the console has
a program or temporarily pause a been reset), the display will flash with the default value. Adjust the displayed
ENTER Key. The ENTER key is running program. value by pressing the UP or DOWN keys, followed by the ENTER key to confirm.
ENTE - .
-used to confirm a value to be The program will begin automatically.
entered while making /@ YP/DOWN Arrow Keys. The UP/DOWN Run:  The display fields will light and begin to track the progress of the user. If the
adjlli,Stme”,t to aprogram. SZ Arrow keys allow tl;e uslerto Increase Target Time program has been selected, the time target will begin to count
making adjustments to a program. and decrease console values. down. If the Target Distance program is running, the console will track the
[N;Eﬁ.z,m] ['“.EE.“EVSL] [S'.IE%':;] [ ﬁf‘ﬁgT] {,g‘;g,ﬁge] [:;7_'3?5;5] Tﬂn:ﬂ] Program Quick Keys. The Program Quick Eg)egc rteeSdS tfovxig?etcve:;tlg[:):clk\/c\gllsz ;Te Target Calories program has been
y y s ® ® Keys will launch the associated programs ' g
G G @ @ @) ® imr):]ediately. Prog End:  The program will end automatically when the selected target has been
achieved. To end the program at any time, press the STOP key. The Workout
CONSOLE SETUP Summary will launch and post a record of the workout data.
Battery. The AssaultBike Classic console operates on two (2) AA batteries (included). The battery TARGET HEART RATE Program. The AssaultBike Classic Target Heart Rate Program offers users the ability
compartment s on the back side of the console. to target a BPM (beats-per-minute range) for maximum cardiovascular training. With one piece of
) S information (the user’s age), the console will automatically calculate the Calculated Maximum Heart Rate as
Metric & Standard Units — Setup Mode. The AssaultBike Classic is shipped from the well as the optimized training range (65% of Max Bpm to 80% of Max Bpm).
manufacturing facility with the distance units set miles. The distance and speed will be calculated and Launch: Press the Target Heart Rate program key to launch the program.

displayed in miles and miles-per-hour.

To toggle the console display units between miles to kilometers, press and hold the START and ENTER
keys simultaneously for two (2) seconds while the console is in the Ready Mode. The Setup Mode will
launch and the “Distance” banner will be displayed on the LCD screen. Either “kilometers” or “miles”

Setup:  When running the Target HR programs for the first time (or after the console has been
reset), the AGE? Banner and default age value will flash. Adjust the user’s age by pressing
the UP or DOWN keys, followed by the ENTER key to confirm. The program will begin

will flash to indicate the current setting. Press the UP or DOWN arrow key to toggle between the two automatically. - _ ,
settings. Press the ENTER key to accept the displayed option and launch the Ready Mode. Run:  The display fields will light and begin to track the progress of the user. If the user’s heart
PROGRAMING FEATURES rate is below the calculated 65% of max HR range, the SPEED UP banner will flash to

indicate that more effort is required to maintain the optimal heart rate. If the user’s heart

Sleep Mode. After five (5) minutes of inactivity, the console will enter the power-saving Sleep Mode. rate exceeds 80% of the calculated maximum heart rate, the SLOW DOWN banner will

The display will switch off, but all previously entered data will be saved. To launch the Ready Mode, flash signaling that the user is working too hard

rotate the pedals or press any button on the console. . X )

o ) ) End:  TheTarget Heart Rate program will run continuously until ended manually by the user. To
Ready Mode. The Ready Mode is designed to notify the user that the console is powered on and end the program at any time, press the STOP key. The Workout Summary will be displayed.
ready to begin a program. The Ready Mode is five (5) minutes in length. If no other activity occurs
before the Ready Mode period has elapsed, the console will re-enter the Sleep Mode.

Reset Process. To reset all saved settings (except the metric versus standard/English units setting),
press and hold the STOP key for two seconds.

Pause Mode. While any program is running, pressing the START key will launch the Pause Mode for
five (5) minutes. The onboard beeper will sound every thirty (30) seconds to serve as a reminder and
the display will flash on and off. If no further input is made, the Pause Mode will end and console will
enter the Ready Mode. To exit the Pause Mode and continue the currently running program, press the
START key. To quit the paused program at any time, press the STOP key to launch the Ready Mode.

Elapsed Time and Remaining Time Switching. While running a program, the Total Time and
Segment Time values will switch between elapsed and remaining. A SSA U‘ / ’ F/ ’ N E S S
Program Quick Launch. The AssaultBike Classic console allows the user to change the program with

the touch of a single key. At any time during the workout, press a Program Quick Key to launch the 5803 Newton Drive Carlsbad. California 92008 Ph. 1.888.815.5559
associated program immediately. : inf . . di T | o b -

Workout Summary. For additional user feedback, the AssaultBike Classic console provides a brief or more information or questions regarding your equipment, please visit our website at
Workout Summary immediately following the completion of the workout session. All metrics such as www.assaultfitness.com

total time, total distance and total Watts will post for two (2) minutes. © Assault Fitness 2022



