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WICHTIGE VORSICHTSMASSNAHMEN

AWARN U NG Um das Risiko von Verbrennungen, Branden, Stromschlagen und Ver-
letzungen zu verringern, lesen Sie alle wichtigen VorsichtsmaBnahmen und Anweisungen in dieser
Bedienungsanleitung sowie alle Warnungen, die auf dem Steigungslaufbandgerét angebracht sind,
bevor Sie das Steigungslaufbandgeréat verwenden. FreeMotion Fitness libernimmt keine Haftung
fiir Personen- oder Sachschéaden, die durch dieses Produkt oder durch seine Benutzung verursacht
werden.

1.

Es liegt in der Verantwortung des Besitzers,
sicherzustellen, dass alle Benutzer des
Steigungslaufbandgerats ausreichend iiber
alle Warnungen und VorsichtsmaBnahmen
informiert sind.

Bevor Sie mit irgendeinem Trainingspro-
gramm beginnen, konsultieren Sie zunédchst
lhren Arzt. Dies ist besonders fiir Personen
tiber 35 Jahre oder fiir Personen mit Gesund-
heitsproblemen wichtig.

Das Steigungslaufbandgerat ist nicht zur
Verwendung durch Personen vorgesehen,
die tiber verminderte kérperliche, sensori-
sche oder geistige Fahigkeiten verfiigen oder
die mangelnde Erfahrung oder fehlendes
Verstandnis besitzen, auBer es wurde ihnen
von einer Person, die fiir ihre Sicherheit
verantwortlich ist, die Nutzung des Stei-
gungslaufbandgerats erklart oder sie werden
von einer solchen Person beaufsichtigt.

Benutzen Sie das Steigungslaufbandgerat
nur wie in dieser Bedienungsanleitung
beschrieben.

Bewahren Sie das Steigungslaufband-

gerat nur im Innenbereich auf, fern von
Feuchtigkeit und Staub. Stellen Sie das Stei-
gungslaufbandgerit nicht in eine Garage, auf
eine liberdachte Terrasse oder in der Nahe
von Wasser auf.

Platzieren Sie das Steigungslaufbandge-

rat auf eine ebene Flache mit mindestens
2,4 m Freiraum dahinter und 0,6 m auf

jeder Seite. Stellen Sie das Steigungslauf-
bandgerat nicht auf eine Flache, wo die
Luftéffnungen blockiert werden. Um lhren
FuBboden oder Teppich vor Schaden zu
schiitzen, legen Sie eine Unterlage unter das
Steigungslaufbandgerit.

Benutzen Sie das Steigungslaufbandgerat in
keiner Umgebung, in der Aerosol-Produkte

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

benutzt werden oder Sauerstoff verabreicht
wird.

Benutzen Sie das Steigungslaufbandgerat
nicht, solange er nicht richtig und vollstandig
montiert wurde (sieche MONTAGE auf Seite 8).

Uberpriifen Sie bei jeder Verwendung des
Steigungslaufbandgerits alle Teile des
Steigungslaufbandgerats und ziehen Sie sie
nach.

Halten Sie Kinder unter 13 Jahren und
Haustiere stets vom Steigungslaufbandgerat
fern.

Das Steigungslaufbandgerat sollte nicht
von Personen benutzt werden, die mehr als
181 kg wiegen.

Achten Sie darauf, dass sich nie mehr als
eine Person auf dem Steigungslaufbandgerét
befindet.

Tragen Sie angemessene Sportkleidung,
wenn Sie das Steigungslaufbandgerét benut-
zen. Tragen Sie keine lockere Kleidung, die
sich im Steigungslaufbandgerat verfangen
kdnnte. Manner und Frauen sollten sportli-
che Stiitzkleidung tragen. Tragen Sie immer
Sportschuhe. Benutzen Sie das Steigungs-
laufbandgerét niemals, wenn Sie barfuB3 sind
oder nur Socken oder Sandalen tragen.

Beim Einstecken des Netzkabels befolgen
Sie die Anweisungen auf Seite 17. Kein
zusatzliches Gerat sollte an denselben
Stromkreis wie das Steigungslaufbandgerét
angeschlossen sein. Benutzen Sie kein
Verldngerungskabel.

Halten Sie das Netzkabel von heiBen
Oberflachen fern.

Versuchen Sie nie, das Laufband zu bewe-
gen, wenn der Strom abgeschaltet ist.



17.

18.

19.

20.

21,

22.

Setzen Sie das Steigungslaufbandgerét
nicht in Betrieb, falls das Netzkabel oder

der Stecker beschadigt ist oder das Stei-
gungslaufbandgerat nicht richtig funktioniert
(sieche FEHLERSUCHE auf Seite 37, falls

das Steigungslaufbandgerét nicht richtig
funktioniert).

Bevor Sie das Steigungslaufbandgerét benut-
zen, lesen Sie sinnerfassend, wie man das
Notbremsverfahren einsetzt, und probieren
Sie diesen Vorgang aus (sieche DEN STROM
EINSCHALTEN auf Seite 20). Tragen Sie bei
der Benutzung des Steigungslaufbandgerats
immer die Klemme.

Stellen Sie sich beim Starten und Anhalten
des Laufbands immer auf die FuBleisten.
Halten Sie immer die Haltestangen, wahrend
Sie das Steigungslaufbandgerét benutzen.

Wenn eine Person auf dem Steigungslauf-
bandgerat geht, erhéht sich der Larmpegel
des Steigungslaufbandgerats.

Halten Sie Finger, Haare und Kleidung vom
Laufband fern, wenn es in Bewegung ist.

Das Steigungslaufbandgerat kann hohe
Geschwindigkeiten erreichen. Stellen Sie
die Geschwindigkeit stufenweise ein, um
plétzliche, sprunghafte Veranderungen der
Geschwindigkeit zu vermeiden.

Der Pulsmesser ist kein medizinisches
Gerat. Verschiedene Faktoren, wie z. B. die
Bewegungen des Benutzers, kénnen die
Genauigkeit der Herzfrequenzablesungen
beeintrachtigen. Der Pulsmesser ist nur
als Trainingshilfe zur Beobachtung der

23.

24,

25.

26.

27.

28.

allgemeinen Herzfrequenz-Tendenzen
gedacht.

Lassen Sie das Steigungslaufbandgerat nie-
mals unbeaufsichtigt, wahrend es in Betrieb
ist.

Andern Sie die Neigung des Steigungslauf-
bandgerats nicht, indem Sie Gegensténde
darunter legen.

Sie sollen niemals ein Objekt in irgendeine
Offnung des Steigungslaufbandgeréts einfii-
gen oder darin fallen lassen.

Stellen Sie sicher, dass alle in dieser
Bedienungsanleitung angefiihrten War-
tungsarbeiten durchgefiihrt werden. Bei
Nichtbeachtung dieser WartungsmaBnah-
men erlischt die Garantie und es kdnnte zu
Beschadigungen des Steigungslaufbandge-
rats kommen.

GEFAHR: zichen sie immer das

Netzkabel heraus, bevor Sie das Steigungs-
laufbandgeréat reinigen und bevor Sie die in
dieser Bedienungsanleitung beschriebenen
Wartungs- und EinstellungsmaBBnahmen
durchfiihren. Wartungsarbeiten, die nicht

in dieser Bedienungsanleitung beschrieben
sind, sollten nur von einem bevoliméchtigten
Wartungstechniker durchgefiihrt werden.

Uberanstrengung beim Training kann zu
ernsthaften Verletzungen oder sogar zum Tod
fiihren. Wenn Sie sich einer Ohnmacht nahe
fiihlen, in Atemnot geraten oder wéahrend des
Trainings Schmerzen verspiiren, beenden Sie
das Training sofort und ruhen Sie sich aus.

BEWAHREN SIE DIESE ANWEISUNGEN AUF



PLATZIERUNG DER WARNAUFKLEBER

Die hier abgebildeten Warnaufkleber sind bei diesem Produkt enthalten. Bringen Sie die Warnaufkleber an

den angegebenen Stellen Uber den englischen Warnungen an. Diese Abbildungen geben die Platzierung der
Warnaufkleber an. Sollte ein Aufkleber fehlen oder unleserlich sein, sehen Sie auf der Riickseite dieser
Bedienungsanleitung nach und beantragen Sie einen kostenlosen Ersatzaufkleber. Bringen Sie den
Aufkleber an der abgebildeten Stelle an. Anmerkung: Die Aufkleber sind nicht unbedingt in tatsachlicher GroBe
abgebildet.

A WARNUNG: Lesen und befolgen Sie alle Warnungen und Anweisungen, und Uﬂ
* besorgen Sie sich passende Instruktionenbevor Sie beginnen.

-Stellen Sie sich beim Ein- oder Ausstellen *Halten Sie an, falls es Ihnen schwindelig wird  *Halten Sie Kleidung, Finger und Haar vom
des Laufgerates nurauf die FuBschienen. oder Ihnen das Atmen schwer falt Laufband fern. 9:Fing

v "Veréndern Sie die Geschwindigkeitnur in ® Erlauben Sie keine Kinder auf oder “Versuchen Sie nie dasLaufband,

einenstuten. , o . um das Laufgerat. = wahrend eslauft, zu verstellen.

*Um Hinfallen zu vermeiden halten Sie sich an . . o
den Haltegriffen fest, und tragen Sie den *Entfernen Sie den Schitissel wenn *Tragen Sie bei derBenutzung des
Klipp wéhrend Sie das Laufgerat benutzen. Sie das Gerét nicht benutzen. Laufgerates immer Sportschuhe.

A ACHTUNG: HOCHSPANNUNG

Das Stromkabel bevor Wartung
aus der Steckdose rausziehen.

A WARNUNG

* Gefahrliche Spannung
« Stromschlagrisiko
* Ziehen Sie den Stecker herauj

bevor Sie den Lauftrainer
zusammenbauen oder zerlegen,

AACHTUNG

Halten Sie die Hadnde und
FaBe von hier fern, solange
der Lauftrainer in Betrieb
ist.

Anmerkung: Es gibt einen
Aufkleber auf jeder Seite

A ACHTUNG: HOCHSPANNUNG

Das Stromkabel bevor Wartung
aus der Steckdose rausziehen.




BEVOR SIE BEGINNEN

Vielen Dank, dass Sie sich flr den revolutionaren
FREEMOTION® i11.9 INCLINE TRAINER entschieden
haben. Der i11.9 INCLINE TRAINER bietet eine beein-
druckende Auswahl an Funktionen, die dazu bestimmt
sind, lhre Workouts effektiver und angenehmer zu
machen.

Lesen Sie zu Ihrem eigenen Nutzen diese Bedie-
nungsanleitung aufmerksam, bevor Sie das
Steigungslaufbandgerat verwenden. Sollten Sie
nach der Lektlre dieser Bedienungsanleitung noch

Fragen haben, sehen Sie bitte auf der Rickseite dieser
Bedienungsanleitung nach. Damit wir Ihnen besser
helfen kénnen, notieren Sie die Modellnummer und
Seriennummer des Produkts, bevor Sie uns kontaktie-
ren. Auf der Vorderseite dieser Bedienungsanleitung
finden Sie die Modellnummer und die Stelle, an der der
Aufkleber mit der Seriennummer angebracht ist.

Bevor Sie weiterlesen, machen Sie sich mit den in der
Abbildung unten bezeichneten Teilen vertraut.

Lange: 203 cm
Breite:  89cm
Gewicht: 295 kg

Haltestange

Ablage

Laufband

FuBleiste

Trainingscomputer

Pulsmesser

Schliissel/Klemme

Walzeneinstellschrauben

Netzschalter

Gepolsterte
Laufplattform




DIAGRAMM ZUR IDENTIFIZIERUNG DER TEILE

Die Abbildungen unten helfen lhnen bei der Identifizierung der Kleinteile, die Sie zur Montage brauchen werden.
Die Zahl in Klammern unter jeder Abbildung ist die Kennziffer des Teils, die mit der TEILELISTE am Ende die-

ser Bedienungsanleitung tbereinstimmt. Die Zahl nach der Kennziffer bezieht sich auf die Stlickzahl, die fur die
Montage gebraucht wird. Anmerkung: Sollte sich ein Teil nicht im Montagesatz befinden, liberpriifen Sie,
ob es nicht schon vormontiert wurde. Weitere Befestigungsteile, die nicht zur Montage gebraucht werden,

kénnen enthalten sein.

0 O Q) = —

) #10 x 1/2" #8 x 3/4"
3/8" Zahnscheibe 5/16" 3/8" Schraube Schraube
(14)-4 Zahnscheibe Kontermutter (35)—2 (16)-30
(61)—12 (58)-2
5/16" x 3/4" 1/4" x 1" Schraube 5/16" x 1" Schraube 5/16" x 1 1/4"
Schraube (57)—4 (8)-2 (51) —10 Schraube (34)-4

3/8" x 2 3/4" Schraube (50)—4




MONTAGE

+ Die Montage erfordert zwei Personen.

+ Legen Sie alle Teile auf einer dafir freige-

machten Stelle aus und entfernen Sie alle
Verpackungsmaterialien. Werfen Sie die Ver-
packungsmaterialien nicht weg, bevor Sie alle
Montageschritte beendet haben.

* Um Kleinteile zu identifizieren, siehe Seite 7.

+ Die Montage erfordert die folgenden Werkzeuge:
einen 3/8" Innensechskantschlissel [L____
einen 7/32" Innensechskantschlissel (L__
einen Kreuzschlitzschraubenzieher E=1—

Um eine Beschadigung der Teile zu vermeiden,
verwenden Sie keine Elektrowerkzeuge.

1.

Mithilfe einer zweiten Person schieben Sie den
linken Holm (149) auf den Basisrahmen (56).
Als Néachstes stecken Sie das Holmkoaxialkabel
(125) durch die beiden Lécher (A) an der Seite
des Basisrahmens. Klemmen Sie das Holm-
koaxialkabel nicht ein.

Als Nachstes setzen Sie das Holmkoaxialkabel
(125) in das Loch (B) an der Vorderseite des
Basisrahmens (56) ein. Dann ziehen Sie zwei
3/8" Kontermuttern (58) auf dem Holmkoaxial-
kabel fest.




2. Ziehen Sie teilweise zwei 5/16" x 3/4" Schrauben
(57) mit zwei 5/16" Zahnscheiben (61) am linken
Holm (149) fest. Ziehen Sie die Schrauben
noch nicht vollstandig fest.

Als N&chstes ziehen Sie teilweise zwei 5/16" x 1"
Schrauben (51) mit einer 5/16" Zahnscheibe (61)
am linken Holm (149) fest, wie abgebildet.

Dann driicken Sie eine Basiskappe (115) in den
Basisrahmen (56).

3. Mithilfe einer zweiten Person schieben Sie den

rechten Holm (150) auf den Basisrahmen (56). 3 \

Als Néachstes verbinden Sie den Holmkabel-

baum (116) mit dem Rahmenkabelbaum (129). 150
&

Siehe Einsatz-Abbildung. Die Steckverbinder
sollten ohne Probleme ineinander passen und \. ‘ )
einrasten. Sollte das nicht der Fall sein, drehen .
Sie einen der Steckverbinder um und versuchen
Sie es noch einmal. FALLS DIE STECKVERBIN-
DER NICHT RICHTIG VERBUNDEN WERDEN,
KANN DER TRAININGSCOMPUTER BEIM
EINSCHALTEN DES STROMS BESCHADIGT
WERDEN.

Klemmen Sie nicht den Holmkabelbaum (116)
und den Rahmenkabelbaum (129) ein.

Fuhren Sie die Kabelbdume (116, 129) in den
Basisrahmen (56) ein. Dann driicken Sie die 116
andere Basiskappe (115) in den Basisrahmen.




4. Ziehen Sie teilweise zwei 5/16" x 3/4" Schrauben

(57) mit zwei 5/16" Zahnscheiben (61) am rech-
ten Holm (150) fest. Ziehen Sie die Schrauben
noch nicht vollsténdig fest.

Dann ziehen Sie teilweise zwei 5/16" x 1"
Schrauben (51) mit einer 5/16" Zahnscheibe (61)
am rechten Holm (150) fest, wie abgebildet.

5. Legen Sie die Haltestangenbaugruppe (C)

umgekehrt auf den Boden. Entfernen Sie die
vier gezeigten Schrauben (D) und entsorgen Sie
diese.

Dann trennen Sie die obere Haltestangenbasis-
Abdeckung (153) und die untere Haltestangen-
basis-Abdeckung (155) und entfernen Sie die
Haltestangenbasis (154).

I
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6. Mithilfe einer zweiten Person setzen Sie die
Haltestangenbasis (154) auf die Holme (149,
150). Siehe Einsatz-Abbildung. Die 5/16" x 3/4"
Schrauben (88) missen in die Lécher (E) auf
der Unterseite der Haltestangenbasis passen.
Dann schieben Sie die Haltestangenbasis nach
vorn. Die 5/16" x 3/4" Schrauben halten die
Haltestangenbasis an ihrem Platz.

Befestigen Sie die Haltestangenbasis (154)
mit vier 3/8" x 2 3/4" Schrauben (50) und vier
3/8" Zahnscheiben (14). Drehen Sie alle
vier Schrauben erst lose ein und ziehen
sie danach auf ein Drehmoment von 42
Newtonmetern an.

Dann verbinden Sie den Holmkabelbaum (116)
mit dem Haltestangenkabel (146) und verbin-
den Sie das Holmkoaxialkabel (125) mit dem
Koaxial-Verlangerungskabel (161).

WICHTIG: Siehe Schritte 2 und 4. Ziehen
Sie die 5/16" x 1" Schrauben (51) auf ein
Drehmoment von 23 Newtonmetern und
die 5/16" x 3/4" Schrauben (57) auf ein
Drehmoment von 16 Newtonmetern an.

7. Setzen Sie die obere Haltestangenbasis-
Abdeckung (153) auf die Haltestangenbasis
(154). Achten Sie darauf, dass sich keine
Dréhte oder Kabel (F) innerhalb der oberen
Haltestangenbasis-Abdeckung befinden.

153
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8. Befestigen Sie die untere Haltestangenbasis-
Abdeckung (155) mit vierzehn #8 x 3/4" Schrau-
ben (16). Drehen Sie alle vierzehn Schrauben
erst lose ein und ziehen sie danach fest.
Ziehen Sie die Schrauben nicht zu fest an.

a7 ‘l
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9. Halten Sie die rechte Haltestangenbaugruppe
(113) an die rechte Seite der Haltestangenbasis
(154). Befestigen Sie die rechte Haltestangen-
baugruppe mit zwei 5/16" x 1 1/4" Schrauben
(34) und einer 5/16" x 1" Schraube (51) mit einer
5/16" Zahnscheibe (61).

Ziehen Sie die 5/16" x 1" Schraube (51) auf
ein Drehmoment von 23 Newtonmetern und
die 5/16" x 1 1/4" Schrauben (34) auf ein
Drehmoment von 16 Newtonmetern an.

Als Nachstes verbinden Sie das Haltestangen-
kabel (146) mit dem Haltestangen-Verlange-
rungskabel (160).

Dann befestigen Sie eine Holmkappe (148) mit
einer #10 x 1/2" Schraube (35).

Befestigen Sie die linke Haltestange (nicht
abgebildet) und die andere Holmkappe (nicht
abgebildet) wie oben beschrieben.

12



10. Befestigen Sie die rechte AuBenabdeckung
(143) mit drei #8 x 3/4" Schrauben (16). Ziehen
Sie die Schrauben nicht zu fest an.

Als Nachstes befestigen Sie die rechte Innenab-
deckung (145) mit einer 1/4" x 1" Schraube (8).
Ziehen Sie die Schraube nicht zu fest an.

Befestigen Sie die linke AuBenabdeckung
(nicht abgebildet) und die linke Innen-
abdeckung (nicht abgebildet) wie oben
beschrieben.

11. Setzen Sie die Computereinheit (G) auf
die Haltestangenbasis (154). Verbinden
Sie die Kabel (H) von der Computereinheit
mit den entsprechenden Kabeln (I) von der
Haltestangenbasis.

13



12. Befestigen Sie die Computereinheit (G) mit
vier 5/16" x 1" Schrauben (51) und vier 5/16"
Zahnscheiben (61). Ziehen Sie die Schrauben
auf ein Drehmoment von 23 Newtonmetern
an.

13. Befestigen Sie die Computerriickseite (5)
an der Computereinheit (G) mit vier #8 x
3/4" Schrauben (16). Drehen Sie alle vier
Schrauben erst lose ein und ziehen sie
danach fest. Ziehen Sie die Schrauben nicht
zu fest an.

14



14. Befestigen Sie die linke Holmabdeckung (151)
am linken Holm (149) mit drei #8 x 3/4" Schrau-
ben (16). Drehen Sie alle drei Schrauben erst
lose ein und ziehen sie danach fest. Ziehen
Sie die Schrauben nicht zu fest an.

14

Nachdem das Steigungslaufbandgerét an die
Stelle gebracht wird, wo es benutzt wird (siehe
DAS STEIGUNGSLAUFBANDGERAT TRANS-
PORTIEREN auf Seite 16), achten Sie darauf,
dass beide NivellierfiBe (38) fest am Boden auf-
liegen. Sollte das Steigungslaufbandgeréat auch
nur im Geringsten wackeln, drehen Sie einen der
NivellierfiBe im Uhrzeigersinn oder gegen den
Uhrzeigersinn, bis das Wackeln behoben ist.

Befestigen Sie die rechte Holmabdeckung
(nicht abgebildet) am rechten Holm (nicht
abgebildet) wie oben beschrieben.

15. Achten Sie darauf, dass alle Teile richtig festgezogen sind, bevor Sie das Steigungslaufbandgerat benut-
zen. Legen Sie zum Schutz lhres Bodens oder Teppichs eine Unterlage unter das Steigungslaufbandgerét.

Wenn Sie den optionalen MYE-Empfanger zum Einrichten einer TV-Wand erworben haben, befolgen
Sie den Schritt unten zur Montage des Empféangers. Zur Bestellung des optionalen MYE-Empfangers
sehen Sie auf der Rickseite dieser Bedienungsanleitung nach.

16. Entfernen Sie die vier #8 x 1/2" Abdeckungs-
schrauben (108) und entfernen Sie dann die
Computerzugangsabdeckung (92).

Als Nachstes stecken Sie das Kabel (J) von der
Computereinheit (G) in die Buchse ,In“ (ein) am
Empfanger (K).

Als Nachstes ziehen Sie das Ruckblatt (L) vom
Empfanger (K) ab und driicken den Empféanger
an die Stelle auf der Computerzugangsab-
deckung (92), die von der gestrichelten Linie
angezeigt wird.

Dann befestigen Sie wieder die Computerzu-
gangsabdeckung (92) mit den vier #8 x 1/2"
Abdeckungsschrauben (108).

15



DAS STEIGUNGSLAUFBANDGERAT TRANSPORTIEREN

Bevor Sie das Steigungslaufbandgerit trans-
portieren, ziehen Sie das Netzkabel heraus.
Anmerkung: Je nachdem, wie weit das Steigungs-
laufbandgerét transportiert werden muss, muss
eventuell ein CATV-Kabel und ein Netzwerkkabel
vom Steigungslaufbandgerat ausgesteckt werden.

Wegen der GroBe und des Gewichts des Stei-
gungslaufbandgerits bendtigen Sie vielleicht
zwei oder drei Personen, um es zu transportie-
ren. Um die Laufrollen (A) zu senken, verwenden
Sie einen Innensechskantschllssel, um jede der
gezeigten Schrauben (B) im Uhrzeigersinn zu dre-
hen, bis die Laufrollen das Steigungslaufbandgerat
anheben. Dann rollen Sie das Steigungslaufband-
gerat an die gewlinschte Stelle. VORSICHT: Um
das Risiko einer Verletzung zu verringern, seien
Sie vorsichtig, wenn Sie das Steigungslauf-
bandgerét transportieren. Transportieren Sie
das Steigungslaufbandgerét nicht tiber unebene

Flachen.

Sobald sich das Steigungslaufbandgerat an der
gewlnschten Stelle befindet, drehen Sie die
Schrauben (B) gegen den Uhrzeigersinn, bis das
Steigungslaufbandgerat gleichmaBig auf den
NivellierfiBen ruht.

16



DAS STEIGUNGSLAUFTBANDGERAT ANSCHLIESSEN

A GEFAHR: raische Verbindung

des Erdungsleiters des Gerats erh6ht das
Risiko eines Stromschlags. Wenden Sie

sich an einen qualifizierten Elektriker oder
Kundendiensttechniker, falls Sie sich nicht
sicher sind, ob das Produkt richtig geerdet ist.
Fiihren Sie keine Verdnderungen des Steckers
durch. Wenn er nicht in die Steckdose passt,
lassen Sie einen qualifizierten Elektriker die
richtige Steckdose installieren. Benutzen Sie
keinen Adapter, um den Stecker in eine unge-
eignete Steckdose zu stecken.

Zum Kauf eines Netzkabels kontaktieren Sie bitte
das Geschaft, bei dem Sie dieses Produkt gekauft
haben, oder sehen Sie auf der Riickseite dieser
Bedienungsanleitung nach.

DAS NETZKABEL ANSCHLIESSEN

Dieses Produkt muss geerdet sein. Sollte es zu einer
Fehlfunktion oder Betriebsstérung kommen, bietet
Erdung fur elektrischen Strom den Weg des gerings-
ten Widerstands zur Reduzierung des Risikos von
Stromschlagen.

Dieses Produkt ist fiir den Gebrauch in einem
vorgesehenen 10 Amp, 240 Volt Stromkreis vorge-
sehen. SchlieBen Sie keine weiteren Elektrogerite
an diesen Stromkreis an.

Stecken Sie den
Erdungsstecker in eine
Steckdose, wie rechts
abgebildet. Andern

Sie nichts am Stecker
oder an der Steckdose.
Benutzen Sie keinen
Adapter und kein
Verlangerungskabel.
Die Steckdose muss

geerdet sein.
EIN CATV-KABEL ANSCHLIESSEN

Falls Ihr Steigungslaufbandgerét mit dem Digital-
fernseher ausgeriistet ist, muss ein CATV-Kabel an
das Steigungslaufbandgerat angeschlossen sein, um
Kabelfernsehkanéle ansehen zu kénnen.

Finden Sie die Kabelbuchse auf der Vorderseite des
Steigungslaufbandgerats. SchlieBen Sie das CATV-
Kabel an das Holmkoaxialkabel (125) an (siehe
Abbildung rechts).
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Fadeln Sie das
Kabel so ein,
dass es nicht
vom Steigungs-
laufbandgerat
eingeklemmt oder
zerquetscht wird.

Ein Satellitenempfénger, Videorekorder oder DVD-
Spieler kann ebenfalls mit dem Steigungslaufbandgerat
verbunden werden. Verbinden Sie den Koaxialausgang
an lhrem Gerat (normalerweise mit TV OUT oder RF
OUT gekennzeichnet) und die Kabelbuchse an der
Vorderseite des Steigungslaufbandgerats mit einem
CATV-Kabel.

Anmerkung: Audio/Video-Geréate ohne Koaxialausgang
(einige Satellitenempfanger und DVD-Spieler) bendti-
gen einen HF-Modulator, um richtig zu funktionieren.
HF-Modulatoren kénnen nicht Gber FreeMotion Fitness
erworben werden, sind aber in Elektrogeschéften
erhaltlich. Um zu bestimmen, ob ein HF-Modulator
bendtigt wird, lesen Sie die Bedienungsanleitung des
Geréts, das Sie verbinden mdchten, oder kontaktieren
Sie lhren ortlichen audiovisuellen Dienstleister.

INFORMATIONEN ZUR GARANTIE

Die Garantie fur dieses Produkt erstreckt sich nicht
auf Schaden oder Versagen des Geréts, die durch
elektrische Verkabelung verursacht wurden, bei der
die Vorschriften fur elektrische Installationen oder die
genauen Angaben in dieser Bedienungsanleitung nicht
befolgt wurden oder die durch Nichtausfhrung von
notwendigen Wartungsarbeiten, wie in dieser Anlei-
tung beschrieben, entstanden sind. Jegliche Fehler
oder Beschadigungen, die durch unberechtigte War-
tung, Fehlgebrauch, Unfall, Vernachlassigung, falsche
Montage oder Installation, Ablagerungen von Zersto-
rungstatigkeit in der Umgebung des Produkts, Rost
oder Korrosion vom Produktstandort, Verdnderungen
oder Abwandlungen ohne schriftliche Genehmigung
oder ein Versaumnis, das Produkt zu benutzen, bedie-
nen und warten, wie es in dieser Bedienungsanleitung
beschrieben wird, fihrt zum Erléschen dieser Garantie.



DEN TRAININGSCOMPUTER AUFRUSTEN

Der Trainingscomputer lhres Steigungslaufbandgeréats wurde so vorkonfiguriert, dass er mit einem Digitalfernse-

her funktioniert (siehe Abbildungen unten). Um mehr lber die Funktionen des Trainingscomputers zu erfahren,

sehen Sie auf Seite 19 nach. Um Né&heres Uber die Funktionen des Digitalfernsehers zu lernen, finden Sie weitere
Informationen in der Bedienungsanleitung, die beim Digitalfernseher enthalten ist. Anmerkung: Die Tasten auf
der oberen Seite des Trainingscomputers funktionieren nur mit dem Digitalfernseher. Der Trainingscompu-
ter mit Grundfunktionen verfligt Giber keine Fernsehfahigkeiten.

Um lhren Trainingscomputer jederzeit aufzuriisten, sehen Sie bitte auf der Riickseite dieser Bedienungs-

anleitung nach.

Computer mit Grundfunktionen
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Trainingscomputer mit Digitalfernseher
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DEN TRAININGSCOMPUTER VERWENDEN
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DEN WARNAUFKLEBER ANBRINGEN

Finden Sie die englischen Warnungen am Trainings-
computer. Dieselben Warnungen in anderen Sprachen
findet man auf dem beigeflgten Aufkleberblatt. Bringen
Sie den deutschen Warnungsaufkleber an den Trai-
ningscomputer an.

FUNKTIONEN DES TRAININGSCOMPUTERS

Der Trainingscomputer des Steigungslaufbandge-

rats bietet eine Auswahl an Funktionen, die dazu
bestimmt sind, lhre Workouts wirkungsvoller und
angenehmer zu machen. Der Trainingscomputer
bietet eine revolutionare iFit-Technologie, sodass das
Steigungslaufbandgerat mit Inrem Drahtlosnetzwerk
kommunizieren kann. Mithilfe der iFit-Technologie kén-
nen Sie individuell gestaltete Workouts herunterladen,
Ihre eigenen Workouts erstellen, lhre Workout-Resul-
tate verfolgen und viele andere Funktionen abrufen.
Besuchen Sie iFit.com, um vollstédndige Informatio-
nen zu erhalten.

Zusétzlich bietet der Trainingscomputer eine Auswabhl
an integrierten Workouts. Jedes Workout kontrolliert
automatisch die Geschwindigkeit und Neigung des
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Steigungslaufbandgerats, wobei Sie durch eine wir-
kungsvolle Trainingsroutine gefuhrt werden. Zuséatzlich
kdnnen Sie ein Zeit-, Distanz-, Kalorien- oder
Tempoziel setzen.

Wenn Sie den manuellen Modus verwenden, kon-
nen Sie die Geschwindigkeit und die Neigung des
Steigungslaufbandgerats auf Tastendruck &ndern.

Wahrend des Trainings zeigt der Trainingscomputer
sofortige Rickmeldungen bezlglich Ihres Trainings
an. Sie kénnen auch lhre Herzfrequenz mithilfe des
Handgriff-Pulsmessers oder eines optionalen Polar®
kompatiblen Brustgurt-Pulsmessers messen.

Um den Strom einzuschalten, befolgen Sie die
Anweisungen auf Seite 20. Um zu lernen, wie man
den Touchscreen verwendet, befolgen Sie die Anwei-
sungen auf Seite 20. Um den Trainingscomputer
einzurichten, befolgen Sie die Anweisungen auf Seite
21.

Anmerkung: Der Trainingscomputer kann die Geschwin-
digkeit und Distanz entweder in Kilometern oder Meilen
anzeigen. Um herauszufinden, welche MaBeinheit
gewabhlt ist, befolgen Sie Schritt 4 auf Seite 27.



DEN STROM EINSCHALTEN
1. Das Netzkabel einstecken.

Siehe DAS NETZKABEL ANSCHLIESSEN auf
Seite 17.

2. Den Netzschalter in die Stellung On (ein)
driicken.

Finden Sie den Netz-
schalter in der Nahe
des Netzkabels am
Steigungslaufbandge- Ein
rat. Driicken Sie den
Netzschalter in die
Stellung On (ein).

3. Den Schliissel in den Trainingscomputer
stecken.

Anmerkung: Sie kdnnen den Trainingscomputer
auch so einstellen, dass Sie ihn ohne Schlissel
benutzen kénnen. Fir Anweisungen gehen Sie zu
Schritt 8 auf Seite 27. Falls der Trainingscomputer
so eingestellt wurde, dass man keinen Schllssel
zur Benutzung braucht, wird dieser Schritt nicht
bendtigt.

Finden Sie den Schlis-
sel und die Klemme am .
Trainingscomputer und Schigssel Kiemme
befestigen die Klemme
am Bund lhrer Kleidung.
Als Néachstes stecken
Sie den Schlissel in

den Trainingscomputer.

WICHTIG: Im Notfall kénnen Sie den Schliissel
vom Trainingscomputer abziehen, wodurch
das Laufband langsam zum Stillstand kommt.
Testen Sie die Klemme, indem Sie vorsichtig
ein paar Schritte riickwérts gehen. Wird dabei
der Schliissel nicht vom Trainingscomputer
abgezogen, dann passen Sie die Position der
Klemme an.
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DEN TOUCHSCREEN VERWENDEN

Der Trainingscomputer hat ein eingebautes Tablet mit
farbigem Touchscreen. Die folgenden Informationen
werden |hnen dabei helfen, sich mit der fortgeschritte-
nen Technologie des Tablets vertraut zu machen:

+ Der Trainingscomputer funktioniert ahnlich wie
andere Tablets. Sie kénnen den Finger Gber den
Bildschirm gleiten lassen oder mit dem Finger
wischen, um bestimmte Bilder auf dem Bildschirm zu
verschieben, wie z. B. die Anzeigen eines Workouts
(siehe Schritt 5 auf Seite 22). Sie kdnnen allerdings
die Ansicht nicht vergréBern oder verkleinern, indem
Sie die Finger lber den Bildschirm gleiten lassen.

+ Der Bildschirm ist nicht druckempfindlich. Sie mus-
sen daher nicht fest auf den Bildschirm drlcken.

« Um Informationen in ein Textfeld zu tippen, berih-
ren Sie das Textfeld, um die Tastatur zu sehen. Um
Zahlen oder andere Zeichen an der Tastatur ver-
wenden zu kbnnen, bertihren Sie die Taste ?7123.
Um weitere Zeichen sehen zu kdnnen, berlhren Sie
die Taste Alt. Beriihren Sie die Taste Alt noch ein-
mal, um zur Zahlentastatur zurlickzukehren. Um zur
Buchstabentastatur zurlickzukehren, berlhren Sie
die Taste ABC. Um einen GroBbuchstaben zu ver-
wenden, berlhren Sie die Taste mit dem nach oben
zeigenden Pfeil. Um mehrere GroBbuchstaben hin-
tereinander zu tippen, berihren Sie die Pfeil-Taste
noch einmal. Um wieder zu den Kleinbuchstaben
zu gelangen, berlhren Sie die Pfeil-Taste ein drittes
Mal. Um das zuletzt getippte Zeichen zu Idschen,
bertihren Sie die Taste mit einem rickwarts zeigen-
den Pfeil und einem X.



DEN TRAININGSCOMPUTER EINRICHTEN

Bevor Sie das Steigungslaufbandgerat zum ersten Mal
benutzen, richten Sie den Trainingscomputer ein.

1. Eine Verbindung mit lhrem Drahtlosnetzwerk
herstellen.

Um auf das Internet zuzugreifen, iFit-Workouts
herunterzuladen und andere Funktionen des
Trainingscomputers zu benutzen, missen Sie mit
einem Drahtlosnetzwerk verbunden sein. Siehe
DEN DRAHTLOSNETZWERKMODUS VERWEN-
DEN auf Seite 30, um den Trainingscomputer an
ein Drahtlosnetzwerk anzuschlieBen.

Auf Firmware-Aktualisierungen tberpriifen.

Siehe zuerst Schritt 1 auf Seite 27 und Schritt 2
auf Seite 29 und wéhlen Sie den Wartungsmodus.
Dann lesen Sie Schritt 3 auf Seite 29 und Uberpra-
fen Sie auf Firmware-Aktualisierungen.

Das Neigungssystem kalibrieren.

Siehe Schritt 4 auf Seite 29 und kalibrieren Sie das
Neigungssystem des Steigungslaufbandgerats.

Ein iFit-Konto einrichten.

Bertihren Sie die Globus-Taste in der Nahe der
linken unteren Ecke des Bildschirms und berthren
Sie die iFit-Taste.

Informationen Uber das Navigieren im Browser
finden Sie auf Seite 31. Die iFit.com Startseite
6ffnet sich im Browser. Berlihren Sie die Taste
Register (anmelden) in der rechten oberen Ecke
des Bildschirms.
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Die iFit.com Seite zur Anmeldung 6ffnet sich im
Browser. Befolgen Sie die Eingabeaufforderungen
auf dem Bildschirm, um Ihr iFit-Konto zu erstellen.

Um den manuellen Modus zu verwenden,
befolgen Sie die Anweisungen auf Seite 22. Um

ein integriertes Workout zu verwenden, befol-
gen Sie die Anweisungen auf Seite 24. Um ein
Zielsetzungsworkout zu verwenden, befolgen Sie
die Anweisungen auf Seite 25. Um ein iFit-Workout
zu verwenden, befolgen Sie die Anweisungen auf
Seite 26.

Um den Gerateeinstellungsmodus zu verwenden,
befolgen Sie die Anweisungen auf Seite 27. Um den
Unterhaltungsmodus zu verwenden, befolgen Sie
die Anweisungen auf Seite 28. Um den Wartungsmo-
dus zu verwenden, befolgen Sie die Anweisungen
auf Seite 29. Um den Drahtlosnetzwerkmodus zu
verwenden, befolgen Sie die Anweisungen auf Seite
30. Um den Internet-Browser zu verwenden, befol-
gen Sie die Anweisungen auf Seite 31.

WICHTIG: Falls sich auf dem Trainingscomputer
Plastikfolien befinden, entfernen Sie diese. Um
ein Beschéadigen der Laufplattform zu vermeiden,
tragen Sie saubere Sportschuhe, wiahrend Sie das
Steigungslaufbandgerat verwenden. Wenn Sie das
Steigungslaufbandgerat zum ersten Mal benutzen,
beachten Sie die Einstellung des Laufbands und
richten Sie, falls notwendig, das Laufband mittig
aus (siehe Seite 37 und 38).



DEN MANUELLEN MODUS VERWENDEN

1.

Den Schliissel in den Trainingscomputer
stecken.

Siehe DEN STROM EINSCHALTEN auf Seite 20.
Anmerkung: Es kann eine Minute dauern, bis
der Trainingscomputer betriebsbereit ist.

Das Hauptmenii wahlen.

Wenn Sie den Strom einschalten, erscheint

das Hauptmen( nach dem Hochfahren des
Trainingscomputers. Beriihren Sie die Haus-Taste
in der linken unteren Ecke des Bildschirms, um
jederzeit zum Hauptmen( zuriickzukehren.

Das Laufband starten und die Geschwindigkeit
einstellen.

BerUhren Sie die Taste Start am Bildschirm oder
driicken Sie die Taste Start am Trainingscomputer,
um das Laufband zu starten. Das Laufband beginnt
dann, sich mit einer Geschwindigkeit von 2 km/h
zu bewegen. Wahrend Sie trainieren, &ndern Sie
nach Wunsch die Geschwindigkeit des Laufbands,
indem Sie die Erhéhungstaste und Verringerungs-
taste Speed (Geschwindigkeit) driicken. Jedes Mal,
wenn Sie eine der Tasten dricken, veréndert sich
die Geschwindigkeitseinstellung in kleinen Stufen.

Falls Sie eine der nummerierten Tasten
Speed driicken, éandert das Laufband allméah-
lich die Geschwindigkeit, bis es die gewéahlte
Geschwindigkeitseinstellung erreicht hat.

Um das Laufband anzuhalten, driicken Sie die
Taste Stop (stoppen). Um das Laufband wieder zu
starten, drlicken Sie auf die Taste Start.

Nach Wunsch die Neigung des Steigungslauf-
bandgerats éndern.

Um die Neigung des Steigungslaufbandgeréts

zu andern, driicken Sie die Erhéhungstaste und
Verringerungstaste Incline (Neigung) oder eine
der nummerierten Tasten Quick % Grade (Schnell-
Neigung). Bei jedem Drlcken dieser Tasten &ndert
sich die Neigung stufenweise, bis die gewahlte
Neigungseinstellung erreicht wird.

22

Anmerkung: Bevor Sie die Neigung zum ersten
Mal einstellen, missen Sie das Neigungssystem
kalibrieren (siehe Schritt 4 auf Seite 29).

lhren Fortschritt tiberwachen.

Der Trainings-
computer
bietet mehrere
Displaymodi
an. Abhéngig
vom gewahlten
Displaymo-

W= - =

dus werden
verschiedene
Workout-Informationen am Display angezeigt.

Um den gewiinschten Displaymodus zu wéahlen,
wischen Sie einfach mit dem Finger Gber den Bild-
schirm oder lassen den Finger tber den Bildschirm
gleiten. Sie kénnen auch weitere Informationen
abrufen, indem Sie die roten Kasten am Bildschirm
berthren.

Wahrend Sie auf dem Steigungslaufbandgeréat
gehen oder laufen, kann der Bildschirm die folgen-
den Workout-Informationen anzeigen:

+ den Neigungsgrad des Steigungslaufbandgeréats

+ die abgelaufene Zeit

+ die verbleibende Zeit (im manuellen Modus gibt
es diese Funktion nicht)

+ die ungefahre Anzahl von Kalorien, die Sie ver-
brannt haben

+ die ungefahre Anzahl von Kalorien, die Sie pro
Stunde verbrennen

+ die Distanz, die Sie gehend oder laufend zurtick-
gelegt haben

+ die Anzahl von H6henmetern, die Sie angestie-
gen sind

+ die Geschwindigkeit des Laufbands
+ eine Laufbahn, die 400 m darstellt
+ lhr Tempo in Minuten pro Kilometer

+ die Zahl der Runde, auf der Sie sich gerade
befinden

+ |hre Herzfrequenz (siehe Schritt 6)



Falls gewtiinscht, stellen Sie die Lautstérke ein,
indem Sie die Erhéhungstaste und Verringe-
rungstaste Vol (Lautstérke) am Trainingscomputer
drucken.

Um das Workout voribergehend anzuhalten,
berthren Sie eine der Menutasten oder driicken
Sie die Taste Stop am Trainingscomputer. Um das
Workout wieder aufzunehmen, beriihren Sie die
Taste Resume (fortsetzen) oder die Taste Start. Um
das Workout zu beenden, beriihren Sie die Taste
End Workout (Workout beenden).

lhre Herzfrequenz messen, falls gewiinscht.

Anmerkung: Benutzt man den Handgriff-
Pulsmesser und den Brustgurt-Pulsmesser
dleichzeitig, dann kann der Trainingscomputer
die Herzfrequenz nicht richtig angeben. Fir
Informationen zur Bestellung eines zusatzlich
erhéltlichen Brustgurt-Pulsmessers sehen Sie bitte
auf der Ruckseite dieser Bedienungsanleitung
nach.

Entfernen Sie
die Plastikfo-
lien von den
Metallkontak-
ten (A) vor
Gebrauch des
Handgriff-Puls-
messers.
Achten Sie
auch darauf,

dass lhre

Hande sauber
sind.

Um lhre Herzfrequenz zu messen, stellen Sie sich
auf die FuBleisten und fassen Sie die Kontakte
mit den Handflachen ungeféhr zehn Sekunden
lang an. Vermeiden Sie es, dabei lhre Hande zu
bewegen oder die Kontakte (A) fest zu umfas-
sen. lhre Herzfrequenz wird angezeigt, nachdem
Ihr Puls erkannt wurde. Zur genauesten Messung
der Herzfrequenz beriihren Sie die Kontakte
noch ungefahr weitere 15 Sekunden lang.
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Den Ventilator einschalten, falls gewiinscht.

Der Ventilator verfugt tber verschiedene
Geschwindigkeitseinstellungen. Driicken Sie die
Ventilatortasten mehrmals, um die Geschwindigkeit
des Ventilators zu wéhlen oder den Ventilator ein-
oder auszuschalten.

Den Schliissel nach dem Training vom
Trainingscomputer abziehen.

Steigen Sie auf die Laufplattform und berthren
Sie dann die Haus-Taste oder die Zuruck-Taste
am Bildschirm oder driicken Sie die Taste Stop

am Trainingscomputer. Am Bildschirm erscheint
eine Workoutzusammenfassung. Nachdem Sie

die Workoutzusammenfassung gesehen haben,
berthren Sie die Taste Finish, um zum Hauptmenl
zurtickzukehren. Sie kdnnen Ihre Ergebnisse auch
speichern oder veroffentlichen, indem Sie eine die-
ser Optionen am Bildschirm wéahlen. Dann ziehen
Sie den Schlussel vom Trainingscomputer ab und
verwahren Sie ihn an einem sicheren Ort.

Wenn Sie mit der Benutzung des Steigungs-
laufbandgerats fertig sind, driicken Sie den
Netzschalter in die Stellung Off (aus) und ziehen
Sie das Netzkabel heraus. WICHTIG: Falls Sie
dies nicht tun, kénnten die elektronischen Teile
des Steigungslaufbandgerits vorzeitig abge-
nutzt werden.



EIN INTEGRIERTES WORKOUT VERWENDEN

1.

Den Schliissel in den Trainingscomputer
stecken.

Siehe DEN STROM EINSCHALTEN auf Seite 20.
Ein integriertes Workout wéhlen.

Um ein integriertes Workout zu wéhlen, bertihren
Sie die Laufer-Taste in der linken unteren Ecke des
Bildschirms.

Im im MenU Workouts berihren Sie die Taste
Calorie Burn (Kalorienverbrennung), High Inten-
sity (hohe Intensitat), Speed (Geschwindigkeit)
oder Incline (Neigung). Dann wéhlen Sie das
gewuinschte Workout. Der Bildschirm gibt den
Namen, die Dauer und die Distanz des Workouts
an. Der Bildschirm zeigt auch die ungeféhre Anzahl
von Kalorien, die Sie wahrend des Workouts
verbrennen werden, und ein Profil der Neigungs-
einstellungen des Workouts an.

Das Workout beginnen.

Beruhren Sie die Taste Start Workout (Workout
starten), um das Workout zu starten. Einen Moment
nachdem Sie die Taste berlhren, beginnt das
Laufband sich zu bewegen. Halten Sie sich an den
Haltestangen fest und fangen Sie an zu gehen.

Jedes Workout ist in mehrere Abschnitte unterteilt.
Fur jeden Abschnitt sind je eine Geschwindigkeits-
und eine Neigungseinstellung vorprogrammiert.
Anmerkung: Es kann vorkommen, dass dieselbe
Geschwindigkeits- oder Neigungseinstellung fur
aufeinanderfolgende Abschnitte einprogrammiert ist.

Wahrend des Workouts zeigt das Profil Ihren
Fortschritt an. Um das Profil zu sehen, wischen Sie
mit dem Finger Uber den Bildschirm oder lassen
den Finger Uber den Bildschirm gleiten. Die far-
bige, senkrechte Linie kennzeichnet den laufenden
Abschnitt des Workouts. Das untere Profil stellt die
Neigungseinstellung des laufenden Abschnitts dar.
Das obere Profil stellt die Geschwindigkeitseinstel-
lung des laufenden Abschnitts dar.

Am Ende des ersten Abschnitts des Workouts,
passt sich das Steigungslaufbandgerat automatisch
an die Geschwindigkeits- und Neigungseinstellung
fur den nachsten Abschnitt an.

Das Workout l1&uft auf diese Weise weiter, bis der
letzte Abschnitt abgeschlossen ist. Dann verlang-
samt sich das Laufband bis zum Stillstand und eine
Workoutzusammenfassung erscheint am Bildschirm.
Nachdem Sie die Workoutzusammenfassung gese-
hen haben, berihren Sie die Taste Finish (fertig),

24

um zum Hauptmen( zurlickzukehren. Sie kénnen
Ihre Ergebnisse auch speichern oder verdffentli-
chen, indem Sie eine dieser Optionen am Bildschirm
wahlen.

Falls die Geschwindigkeits- oder Neigungseinstel-
lung wéahrend des Workouts zu hoch oder zu niedrig
ist, kdnnen Sie diese Einstellungen durch Driicken
der Tasten Speed oder Incline verandern. Wenn
Sie eine Taste Speed driicken, kdnnen Sie die
Geschwindigkeit manuell steuern (siehe Schritt 3 auf
Seite 22). Wenn Sie eine Taste Incline driicken,
kénnen Sie die Neigung manuell steuern (siehe
Schritt 4 auf Seite 22). Um zur programmierten
Geschwindigkeits- oder Neigungseinstellung
des Workouts zuriickzukehren, sehen Sie sich
zuerst das Profil an. Dann berUhren Sie die Taste
Follow Workout (Workout folgen).

Um das Workout voribergehend anzuhalten,
berthren Sie entweder die Zurlick-Taste oder

die Haus-Taste in der linken unteren Ecke des
Bildschirms oder driicken Sie die Taste Stop (stop-
pen) am Trainingscomputer. Um mit dem Workout
fortzufahren, bertihren Sie die Taste Resume
(fortsetzen) oder driicken Sie die Taste Start am
Trainingscomputer. Um das Workout zu beenden,
berthren Sie die Taste End Workout (Workout
beenden).

Anmerkung: Das Kalorienziel ist die unge-
fahre Anzahl von Kalorien, die Sie wahrend

des Workouts verbrennen werden. Die tat-
séchliche Anzahl von verbrannten Kalorien
hangt von mehreren Faktoren ab, wie z. B.

von lhrem Gewicht. Zuséatzlich wird die Anzahl
der Kalorien, die Sie verbrennen, beeinflusst,
wenn Sie die Geschwindigkeit oder die Neigung
des Steigungslaufbandgerats wahrend des
Workouts manuell &ndern.

lhren Fortschritt iiberwachen.

Siehe Schritt 5 auf Seite 22. Der Bildschirm
kann auch ein Profil der Geschwindigkeits- und
Neigungseinstellungen des Workouts anzeigen.
lhre Herzfrequenz messen, falls gewiinscht.
Siehe Schritt 6 auf Seite 23.

Den Ventilator einschalten, falls gewiinscht.

Siehe Schritt 7 auf Seite 23.

Den Schliissel nach dem Training vom
Trainingscomputer abziehen.

Siehe Schritt 8 auf Seite 23.



EIN ZIELSETZUNGSWORKOUT VERWENDEN

1.

Den Schliissel in den Trainingscomputer
stecken.

Siehe DEN STROM EINSCHALTEN auf Seite 20.
Das Hauptmenii wahlen.

Siehe Schritt 2 auf Seite 22.

Ein Zielsetzungsworkout wéhlen.

Um ein Zielsetzungsworkout zu wéhlen, berih-
ren Sie die Taste Set A Goal (Ziel setzen) am

Bildschirm oder driicken Sie die Taste Set A Goal
am Trainingscomputer.

Um ein Zeit-,

Distanz- s SET A GOAL cusronz vous workour.

Kalorien- oder [‘ ‘ *WL ) r 12:00
Tempoziel Zu [300 H 8.0 H 5.0 ] O w31
setzen, beruh- === 2
ren Sie die

Taste Calories ol - -

(Kalorien), Time
(Zeit), Distance
(Distanz) oder Pace (Tempo). Dann beriihren Sie
die Erhéhungstaste und Verringerungstaste am
Bildschirm um ein Zeit-, Distanz-, Kalorien- oder
Tempoziel zu wéhlen und die Geschwindigkeit
und Neigung fur das Workout zu wéhlen. Der
Bildschirm zeigt die Dauer, Distanz und unge-
fahre Anzahl von Kalorien, die Sie wahrend des
Workouts verbrennen werden, an.

Das Workout beginnen.
Berlihren Sie die Taste Start, um das Workout zu

starten. Einen Moment nachdem Sie die Taste
berthren, beginnt das Laufband sich zu bewegen.
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Halten Sie sich an den Haltestangen fest und fan-
gen Sie an zu gehen.

Das Workout funktioniert auf dieselbe Weise wie
der manuelle Modus (siehe die Seiten 22 und 23).

Das Workout dauert an, bis Sie Ihr gesetztes Ziel
erreichen. Dann verlangsamt sich das Laufband bis
zum Stillstand und eine Workoutzusammenfassung
erscheint am Bildschirm. Nachdem Sie die Workout-
zusammenfassung gesehen haben, berihren

Sie die Taste Finish (fertig), um zum Hauptmeni
zurtickzukehren. Sie konnen Ihre Ergebnisse auch
speichern oder veréffentlichen, indem Sie eine die-
ser Optionen am Bildschirm wahlen.

Anmerkung: Das Kalorienziel ist die ungeféhre
Anzahl von Kalorien, die Sie wahrend des
Workouts verbrennen werden. Die tatséchli-
che Anzahl von verbrannten Kalorien héangt
von mehreren Faktoren ab, wie z. B. von lhrem
Gewicht.

Ihren Fortschritt iiberwachen.

Siehe Schritt 5 auf Seite 22.

lhre Herzfrequenz messen, falls gewiinscht.
Siehe Schritt 6 auf Seite 23.

Den Ventilator einschalten, falls gewiinscht.

Siehe Schritt 7 auf Seite 23.

Den Schliissel nach dem Training vom
Trainingscomputer abziehen.

Siehe Schritt 8 auf Seite 23.



EIN IFIT-WORKOUT VERWENDEN

Anmerkung: Um ein iFit-Workout zu verwenden,
bengtigen Sie ein Drahtlosnetzwerk (siehe DEN
DRAHTLOSNETZWERKMODUS VERWENDEN auf
Seite 30). Ein iFit-Konto ist ebenfalls notwendig.

1. Den Schliissel in den Trainingscomputer
stecken.

Siehe DEN STROM EINSCHALTEN auf Seite 20.
2. Das Hauptmenii wéhlen.

Siehe Schritt 2 auf Seite 22.
3. Sich in Ihr iFit-Konto einloggen.

Falls Sie dies noch nicht getan haben, berlhren
Sie die Taste Login (einloggen), um sich in lhr
iFit-Konto einzuloggen. Der Bildschirm fragt Sie
nach lhrem iFit.com Username (Benutzernamen)
und Password (Passwort). Geben Sie diese

ein und bertihren Sie die Taste Login. Berthren
Sie die Taste Cancel (abbrechen), um den
Anmeldebildschirm zu verlassen.

4. Ein iFit-Workout wéhlen.

Um ein iFit-Workout in Ihrem Verzeichnis herun-
terzuladen, berGhren Sie die Taste Map (Karte),
Train (trainieren), Video oder Lose Weight (abneh-
men), um das nachste Workout dieser Art in Ihrem
Verzeichnis herunterzuladen. Anmerkung: Durch
diese Optionen kénnen Sie eventuell auch auf
Demo-Workouts zugreifen, ohne sich in ein iFit-
Konto einzuloggen.

Um an einem vorausgeplanten Wettrennen teil-
zunehmen, berihren Sie die Taste Compete
(wetteifern). Um lhre Workout History (Workout-
Chronik) zu sehen, berlhren Sie die Taste Track
(verfolgen). Um ein Zielsetzungsworkout zu
benutzen, bertihren Sie die Taste Set A Goal (Ziel
setzen) (siehe Seite 25). Anmerkung: Sie kdnnen
auch eine der iFit-Tasten am Trainingscomputer
drucken.

Um Benutzer innerhalb des Kontos zu wechseln,
berthren Sie die Taste Login in der Néhe der rech-
ten unteren Ecke des Bildschirms.

Manche Workouts missen erst Ihrem Verzeichnis

auf iFit.com hinzugefligt werden, bevor sie herun-
tergeladen werden kdnnen.
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Fiir weitere Informationen zu iFit-Workouts
besuchen Sie bitte iFit.com.

Wenn Sie ein iFit-Workout wahlen, zeigt der
Bildschirm den Namen, die Dauer und die Distanz
des Workouts an. Der Bildschirm wird auch die
ungeféhre Anzahl von Kalorien anzeigen, die Sie
wahrend des Workouts verbrennen werden. Falls
Sie ein Wettbewerb-Workout wéhlen, zahlt das
Display bis zum Start des Wettrennens herunter.

Das Workout beginnen.
Siehe Schritt 3 auf Seite 24.

Manche Workouts verfligen Uber einen Audio-
Trainer, der Sie durch lhr Workout fuhrt.

lhren Fortschritt tiberwachen.

Siehe Schritt 5 auf Seite 22 und 23. Der Bildschirm
zeigt moglicherweise auch eine Karte der Strecke
an, auf dem Sie gehen oder laufen.

Wahrend eines Wettbewerb-Workouts zeigt der
Bildschirm die Geschwindigkeiten der Laufer

und die Distanz, die sie gelaufen sind, an. Der
Bildschirm gibt auch an, wie viele Sekunden die
anderen Laufer vor oder hinter Ihnen liegen.

lhre Herzfrequenz messen, falls gewiinscht.
Siehe Schritt 6 auf Seite 23.

Den Ventilator einschalten, falls gewiinscht.

Siehe Schritt 7 auf Seite 23.

Den Schliissel nach dem Training vom
Trainingscomputer abziehen.

Siehe Schritt 8 auf Seite 23.

Weitere Informationen tiber den iFit-Modus finden
Sie auf iFit.com.



DEN GERATEEINSTELLUNGSMODUS
VERWENDEN

Der Trainingscomputer weist einen Geréateeinstel-
lungsmodus auf, der lhnen erlaubt, eine Sprache und

eine MaBeinheit zu wahlen, den Display-Demo-Modus

ein- und auszuschalten, eine Zuriicksetzen-Zeitbe-
schrénkung einzustellen und einen Schllissel- oder
Passcode zu aktivieren oder deaktivieren.

1. Das Einstellungshauptmenii abrufen.

Stecken Sie
den Schliissel
in den Trai-
ningscomputer
(siehe DEN
STROM EIN-
SCHALTEN

auf Seite 20).
Als Nachstes
wahlen Sie das Hauptmenii (siehe Schritt 2 auf
Seite 22). AnschlieBend zeichnen Sie auf dem
Bildschirm in Uhrzeigersinn ein Quadrat, um das
Einstellhauptmeni abzurufen (siehe Abbildung
oben).

2. Den Geréteeinstellungsmodus wéhlen.

Im Einstellungshauptment beriihren Sie die Taste

Equipment Settings (Geréateeinstellungen).
3. Eine Sprache wahlen.

Um eine Sprache zu wéahlen, berlGhren Sie die
Taste Language (Sprache) und wéhlen die
gewlnschte Sprache. Dann berihren Sie die
Zuruck-Taste am Bildschirm, um zum Geréateein-
stellungsmodus zurlckzukehren. Anmerkung:
Diese Funktion ist vielleicht nicht freigegeben.

4. Die MaBeinheit wahlen.

BerUhren Sie die Taste US/Metric (US/metrisch),

um die gewahlte MaBeinheit zu sehen. Verdndern

Sie die MaBeinheit, falls gewlinscht. Dann beruh-
ren Sie die Zurlck-Taste am Bildschirm.
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8.

Eine Zeitzone wahlen.

BerUhren Sie die Taste Timezone (Zeitzone).
Wabhlen Sie |hre lokale Zeitzone, um den Trainings-
computer mit lhrer lokalen Zeit zu synchronisieren.
Dann beruhren Sie die Zurlck-Taste.

Eine automatische Aktualisierungszeit wahlen.

Sie kdnnen eine Zeit festlegen, zu der der
Trainingscomputer automatisch nach Firmware-
Aktualisierungen prift. Sie kdnnen diese
Firmware-Aktualisierungen jederzeit stornie-
ren, indem Sie die Taste Cancel (abbrechen)
berthren. Jedoch ist es empfehlenswert, den
Trainingscomputer regelmaBig aktualisieren zu
lassen.

BertUhren Sie die Taste Update Time (Aktuali-
sierungszeit). Wahlen Sie die Zeit, zu der der
Trainingscomputer automatisch nach Aktualisierun-
gen sucht. Dann berUhren Sie die Zurlck-Taste.

Den Display-Demo-Modus ein- oder
ausschalten.

Der Trainingscomputer bietet einen Display-Demo-
Modus, der fur die Verwendung bestimmt ist, wenn
das Steigungslaufbandgeréat in einem Geschaft
ausgestellt wird. Wahrend der Demo-Modus ein-
geschaltet ist, funktioniert der Trainingscomputer
normal, wenn Sie das Netzkabel einstecken, den
Netzschalter in die Stellung On (ein) dricken und
den Schlissel in den Trainingscomputer stecken.
Wenn Sie jedoch den Schllssel abziehen, lauft
eine Demo-Présentation ab.

Um den Display-Demo-Modus ein- oder auszu-
schalten, berUhren Sie erst die Taste Demo Mode
(Demo-Modus). Als N&chstes berihren Sie das
Kontrollk&stchen On oder das Kontrollkastchen
Off (aus). Dann berihren Sie die Zurlck-Taste am
Bildschirm.

Den Schliissel aktivieren oder deaktivieren.

Sie kénnen den Schliissel deaktivieren, damit das
Steigungslaufbandgeréat es nicht erfordert, dass
man einen Schllissel benutzt. Berlihren Sie die
Taste Safety Key (Sicherheitsschlissel). Um den
Schlissel zu deaktivieren, bertihren Sie das Kon-
trollkastchen Disable (deaktivieren). VORSICHT:
Lesen Sie die Sicherheitswarnungen am Bild-
schirm, bevor Sie den Schliissel deaktivieren.
Um den Schllissel wieder zu aktivieren, beriihren
Sie das Kontrollkastchen Enable (aktivieren).
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Den Webbrowser aktivieren oder deaktivieren.

Sie kénnen den Webbrowser des Trainings-
computers deaktivieren, was dazu beitragt, die
Bandbreitennutzung lhres Drahtlosnetzwerks zu
begrenzen.

Beruhren Sie die Taste Browser. Um den Browser
zu deaktivieren, berlihren Sie das Kontrollkastchen
Disable. Der Trainingscomputer startet automatisch
neu und der Webbrowser wird dabei deaktiviert. Um
den Browser wieder zu aktivieren, kehren Sie auf die
Option Browser zuriick und beriihren Sie dann das
Kontrollkastchen Enable. Der Trainingscomputer
startet automatisch neu und der Webbrowser wird
wieder aktiviert.

Die StraBenansicht aktivieren oder deaktivieren.

Sie kénnen die StraBenansicht bei Karten-
Workouts deaktivieren. Dies begrenzt die
Bandbreitennutzung in Ihrem Drahtlosnetzwerk.

BerUhren Sie die Taste Street View (StraBenan-
sicht). Um die StraBenansicht zu deaktivieren,
berlhren Sie das Kontrollkdstchen Disable. Um die
StraBBenansicht wieder zu aktivieren, berihren Sie
das Kontrollkdstchen Enable.

Eine Zeit fiir die Zuriicksetzen-Zeitbeschran-
kung eingeben.

Der Trainingscomputer bietet eine Zeitbeschréankung
fir automatisches Zurlicksetzen. Wenn keine Tasten
berthrt oder gedriickt werden und das Laufband
sich eine bestimmte Zeit lang nicht bewegt, setzt
sich der Trainingscomputer automatisch zurtck.

Um den Zeitraum einzustellen, den der
Trainingscomputer wartet, bevor er sich automa-
tisch zurlicksetzt, beriihren Sie die Taste Reset
Timeout (Zurilicksetzen-Zeitbeschrédnkung), um
eine Liste von Zeiten sehen zu kénnen. Dann wah-
len Sie den gewlinschten Zeitraum. Berihren Sie
die Zurlck-Taste am Bildschirm.

Eine Workout-Zeitbegrenzung festsetzen.

Sie kénnen eine Zeitbegrenzung fiir Workouts
setzen, um die Zeit fur die Verwendung des
Steigungslaufbandgeréts durch jeden Benutzer
einzuschranken.

Beruhren Sie die Taste Workout Time Limit
(Workout-Zeitbegrenzung). Um die Workout-
Zeitbegrenzung zu aktivieren, berthren Sie das
Kontrollk&stchen Enable. Dann beriihren Sie die
Erhéhungstaste und Verringerungstaste, um die
Zeit fur jeden Benutzer festzulegen. Dann berihren
Sie die Zuriick-Taste am Bildschirm.

Wahrend jedes Workouts macht Sie der Bildschirm
darauf aufmerksam, wenn nur noch 10 Sekunden
bis zum Ablauf der Zeit verbleiben. Wenn die

Zeitbeschrankung erreicht wurde, wird das Workout
automatisch beendet.

13. Den Gerateeinstellungsmodus verlassen.

Um den Gerateeinstellungsmodus zu verlassen,
berthren Sie die Zurlick-Taste am Bildschirm.

DEN UNTERHALTUNGSMODUS VERWENDEN

Der Trainingscomputer besitzt einen Unterhaltungsmo-
dus, der es Ihnen ermdglicht, den Trainingscomputer
an einen separaten Fernseher anzuschlieBen. Falls
Sie den Digitalfernseher erwerben, lesen Sie bitte
die Bedienungsanleitung, die beim Digitalfernseher
enthalten ist, um zu erfahren, wie Sie den Unter-
haltungsmodus zur Einrichtung Ihres persénlichen
Digitalfernsehers verwenden kdnnen.

1. Das Einstellungshauptmenii abrufen.
Siehe Schritt 1 auf Seite 27.

2. Den Unterhaltungsmodus wéhlen.
Im Einstellungshauptment beriihren Sie die
Taste Entertainment (Unterhaltung), um in den

Unterhaltungsmodus zu gelangen.

3. Die Lautstérke und andere Einstellungen fiir
den Fernseher anpassen.

Anmerkung: Die Bedienelemente auf dem Bild-
schirm wirken sich nur auf die Fernseheinrichtung
aus. Sie wirken sich nicht auf die Einstellungen im
Trainingscomputer aus.

4. Den Unterhaltungsmodus verlassen.

Um den Unterhaltungsmodus zu verlassen, berih-
ren Sie die Taste Close (schlieBen) am Bildschirm.



DEN WARTUNGSMODUS VERWENDEN

Der Trainingscomputer bietet einen Wartungsmodus
an, der es lhnen ermdglicht, die Computer-Firmware
zu aktualisieren, die Neigung des Steigungslaufband-
geréats zu kalibrieren, den Bildschirm zu kalibrieren,
technische Informationen zu sehen und den Schllssel-
code einer Taste zu sehen.

1.

Das Einstellungshauptmenii abrufen.
Siehe Schritt 1 auf Seite 27.

Den Wartungsmodus wéhlen.

Im Einstellungs-
hauptmenu
berihren

Sie die Taste
Maintenance
(Wartung), um
in den War-
tungsmodus zu

MAINTENANCE

W@ ot

gelangen.

Der Hauptbildschirm des Wartungsmodus zeigt
Informationen Uber das Modell und die Version des
Steigungslaufbandgeréats an.

Die Firmware des Trainingscomputers
aktualisieren.

Uberpriifen Sie regelmiBig, ob es Firmware-
Aktualisierungen gibt, damit Sie die besten
Ergebnisse erhalten.

BerUhren Sie die Taste Firmware Update (Firm-
ware-Aktualisierung), um Ihr Drahtlosnetzwerk
auf eventuelle Firmware-Aktualisierungen hin
zu Uberprifen. Die Aktualisierung beginnt dann
automatisch.

Um ein Beschéadigen des Steigungslaufband-
gerdts zu vermeiden, schalten Sie den Strom
wahrend der Firmware-Aktualisierung nicht aus
und ziehen Sie nicht den Schliissel ab.

Der Bildschirm zeigt den Fortschritt der Aktualisie-
rung an. Wenn die Aktualisierung abgeschlossen
ist, schaltet sich das Steigungslaufbandgerat aus
und anschlieBend wieder ein. Sollte das nicht der
Fall sein, driicken Sie den Netzschalter in die Stel-
lung Off (aus). Warten Sie einige Sekunden und
dann dricken Sie den Netzschalter in die Stellung
On (ein). Anmerkung: Es kann einige Minuten dau-
ern, bis der Trainingscomputer betriebsbereit ist.

Anmerkung: Manchmal wirkt sich eine
Firmware-Aktualisierung so aus, dass der
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Trainingscomputer ein wenig anders funktioniert.
Solche Aktualisierungen sind immer dazu gedacht,
Ihr Trainingserlebnis zu verbessern.

Das Neigungssystem des Steigungslaufband-
gerats kalibrieren.

BerUhren Sie die Taste Calibrate Incline (Neigung
kalibrieren). Dann berihren Sie die Taste Begin
(beginnen), um das Neigungssystem zu kali-
brieren. Das Steigungslaufbandgerét wird sich
automatisch auf den maximalen Neigungsgrad
heben, dann auf den niedrigsten Neigungsgrad
senken und anschlieBend in die Ausgangsposition
zurtickkehren. Dadurch wird die Neigung kalibriert.
Dricken Sie die Taste Cancel (abbrechen), um
zum Wartungsmodus zuriickzukehren. Wenn das
Neigungssystem kalibriert ist, berihren Sie die
Taste Finish (fertig).

WICHTIG: Halten Sie FiiBe und andere Gegen-
stidnde vom Steigungslaufbandgerit fern,
wéhrend sich das Neigungssystem kalibriert.
Im Notfall ziehen Sie den Schliissel vom
Trainingscomputer ab, um die Neigungskali-
brierung zu stoppen.

Gerateinformationen ansehen.

BertUhren Sie die Taste Machine Info (Gerate-
informationen), um Informationen tber lhr
Steigungslaufbandgerét zu sehen. Nachdem Sie
die Informationen angesehen haben, berGhren Sie
die Zuriick-Taste am Bildschirm.

Die Tastencodes finden.

Mit der Taste Keycodes (Tastencodes) kann
ein Wartungstechniker herauszufinden, ob eine
bestimmte Taste richtig funktioniert.

Das Steigungslaufbandgerat auf iFit.com
registrieren.

Diese Option ist fur Fitnessclub-Besitzer gedacht,
um den Nutzungsverlauf des Steigungslaufband-
geréts auf iFit.com zu verfolgen.

BerUhren Sie die Taste Register Equipment (Gerét
registrieren), geben Sie lhre Club-Wertmarke

ein und berthren Sie dann die Taste Submit
(absenden).

Den Wartungsmodus verlassen.

Um den Wartungsmodus zu verlassen, dricken Sie
die Zurlck-Taste am Trainingscomputer.



DEN DRAHTLOSNETZWERKMODUS VERWENDEN

Der Trainingscomputer bietet einen Drahtlos-
netzwerkmodus, der es Ilhnen ermdglicht, eine
Drahtlosnetzwerkverbindung herzustellen.

1.

Das Einstellungshauptmenii abrufen.
Siehe Schritt 1 auf Seite 27.
Den Drahtlosnetzwerkmodus wahlen.

Im Einstellungshauptment beriihren Sie die Taste
Network Setup (Netzwerkeinrichtung), um in den
Drahtlosnetzwerkmodus zu gelangen.

WLAN aktivieren.

Achten Sie darauf, dass das Kontrollkastchen Wi-Fi
(WLAN) mit einem grinen Hakchen markiert ist.
Falls nicht, berlhren Sie einmal die Mentioption
Wi-Fi und warten Sie ein paar Sekunden. Der
Trainingscomputer sucht nach verfligbaren
Drahtlosnetzwerken.

Eine Drahtlosnetzwerkverbindung herstellen
und verwalten.

Wenn Wi-Fi® (WLAN) aktiviert ist, zeigt der
Bildschirm eine Liste verfugbarer Netzwerke an.
Anmerkung: Es kann einige Sekunden dauern, bis
die Liste von Drahtlosnetzwerken erscheint.

Achten Sie darauf, dass das Kontrollkéstchen
in der MenUoption fir die Benachrichtigung
von einem Network (Netzwerk) mit einem gri-
nen Hakchen markiert ist, wenn Sie méchten,
dass der Trainingscomputer Sie auf verfugbare
Drahtlosnetzwerke aufmerksam machen soll.

Anmerkung: Sie missen lhr eigenes Drahtlosnetz-
werk und einen 802.11b/g/n Router mit aktivierter
SSID-Ubertragung besitzen (versteckte Netzwerke
werden nicht unterstitzt).

Wenn eine Liste von Netzwerken erscheint, berlh-
ren Sie das gewlinschte Netzwerk. Anmerkung:
Sie mussen lhren Netzwerknamen (SSID) kennen.
Ist Ihr Netzwerk durch ein Passwort gesperrt, so
mussen Sie auch das Passwort kennen.
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Ein Informationskéastchen wird Sie fragen, ob
Sie mit dem Drahtlosnetzwerk verbunden wer-
den méchten. Berihren Sie die Taste Connect
to Wi-Fi (mit WLAN verbinden), um mit dem
Drahtlosnetzwerk verbunden zu werden, oder
driicken Sie die Taste Cancel (abbrechen),

um zur Netzwerkliste zuriickzukehren. Ist das
Netzwerk durch ein Passwort gesperrt, beriih-
ren Sie das Passwort-Eingabefeld. Dadurch
erscheint eine Tastatur am Bildschirm. Um das
Passwort beim Eintippen zu sehen, berihren Sie
das Kontrollkastchen Show Password (Passwort
einblenden).

Um die Tastatur zu benutzen, lesen Sie DEN
TOUCHSCREEN VERWENDEN auf Seite 20.

Wenn der Trainingscomputer mit lhrem Draht-
losnetzwerk verbunden ist, wird die Menloption
WiFi (WLAN) ganz oben am Bildschirm das Wort
CONNECTED (verbunden) anzeigen. Dann dru-
cken Sie die Zuruck-Taste am Trainingscomputer,
um zum Drahtlosnetzwerkmodus zurlickzukehren.

Um eine Verbindung zu einem Drahtlosnetzwerk
zu trennen, wéhlen Sie das Drahtlosnetzwerk und
berthren Sie dann die Taste Forget (vergessen).

Falls Sie Probleme beim Verbinden eines ver-
schlisselten Netzwerks haben, vergewissern Sie
sich, dass Sie das richtige Passwort eingeben.
Anmerkung: Bei Passwdrtern muss man die GroB-
und Kleinschreibung beachten.

Anmerkung: Der iFit-Modus unterstitzt ungesi-
cherte und gesicherte (WEP, WPA™ und WPA2™)
Verschlusselungen. Ein Breitbandanschluss

wird empfohlen. Die Leistung héngt von der
Verbindungsgeschwindigkeit ab.

Anmerkung: Falls Sie Fragen haben, nachdem
Sie diese Anweisungen befolgt haben, besu-
chen Sie support.iFit.com, um Unterstiitzung zu
bekommen.

Den Drahtlosnetzwerkmodus verlassen.

Um den Drahtlosnetzwerkmodus zu verlassen, dri-
cken Sie die Zuruck-Taste am Trainingscomputer.



DEN INTERNET-BROWSER VERWENDEN

Anmerkung: Um den Browser zu verwenden, missen
Sie Zugang zu einem Drahtlosnetzwerk mit einem
802.11b/g/n Router mit aktivierter SSID-Ubertragung
haben (versteckte Netzwerke werden nicht unterstitzt).

Um den Browser zu 6ffnen, bertihren Sie die Globus-
Taste in der linken unteren Ecke des Bildschirms. Dann
wahlen Sie eine Webseite.

Um zur vorigen Webseite zurlickzukehren, berlGhren
Sie die Taste Browser Back (Browser zuriick). Um den
Browser zu verlassen, berthren Sie die Taste Return
(zurtckkehren).

Um die Tastatur zu verwenden, lesen Sie DEN
TOUCHSCREEN VERWENDEN auf Seite 20.
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Um eine andere Webadresse in die URL-Leiste einzu-
geben, fahren Sie zuerst mit dem Finger am Bildschirm
entlang nach unten, um gegebenenfalls die URL-
Leiste sichtbar zu machen. Dann berthren Sie die
URL-Leiste, verwenden die Tastatur zur Eingabe der
Adresse und berihren die Taste Go (los).

Anmerkung: Wéhrend Sie den Browser benutzen,
funktionieren die Geschwindigkeits-, Neigungs-,
Ventilator- und Lautstérketasten weiterhin, die
Workout-Tasten jedoch nicht.

Anmerkung: Falls Sie Fragen haben, nachdem Sie
diese Anweisungen befolgt haben, besuchen Sie
support.iFit.com, um Unterstiitzung zu bekommen.



VORBEUGENDE WARTUNG

RegelméBige Wartung ist fur eine optimale Leistung
und eine lange Haltbarkeit des Steigungslaufbandge-
rats notwendig. Lesen und befolgen Sie bitte alle unten
angegebenen Anweisungen. Falls Sie Fragen haben,
sehen Sie auf der Ruckseite dieser Bedienungsanlei-
tung nach.

AWARN UNG: wenn nicht alle

Wartungsverfahren wie beschrieben durchge-
fuhrt werden, kénnen Einzelteile liberméBig
abgenutzt, das Steigungslaufbandgerét
beschédigt werden und ein Verletzungs- oder
Brandrisiko entstehen. Dadurch wird die
Garantie ungiiltig.

WOCHENTLICHE WARTUNG

1. Ziehen Sie das Netzkabel heraus. Inspizieren
und ziehen Sie alle &uBeren Teile des
Steigungslaufbandgeréats richtig fest.

2. Tragen Sie einen Mehrzweckreiniger auf ein
Tuch aus 100 Prozent Baumwolle auf und ent-
fernen Sie jeglichen Staub und Schmutz von
Haltestangen, Holmen, FuBleisten, Rahmen und
Motorhaube. Wischen Sie auch die Laufplattform
neben den Seiten des Laufbands ab. Benutzen
Sie unter dem Laufband keine Reinigungsmit-
tel. Dann tragen Sie eine kleine Menge Reiniger
auf ein zweites Tuch auf und wischen Sie damit
den Trainingscomputer und den Bildschirm ab.
Spriihen Sie kein Reinigungsmittel direkt
auf das Steigungslaufbandgerat und benut-
zen Sie keine ammoniak- oder sédurebasierte
Reinigungsmittel.

3. Saugen Sie den Bereich um das Steigungslauf-
bandgerat mit einem Staubsauger.

4. Achten Sie darauf, dass das Laufband zentriert
und richtig festgezogen ist (siehe Seiten 37 und
38). Wenn es zentriert aufliegt und ohne Probleme
lauft, &ndern Sie nichts daran. Falls das Laufband
eingestellt werden muss, befolgen Sie die
Anweisungen auf den Seiten 33 und 34.

MONATLICHE WARTUNG

1. Schalten Sie das Steigungslaufbandgerat ein und
stellen Sie die Neigung auf 30%.
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2. Ziehen Sie das Netzkabel heraus. Als Nachstes

entfernen Sie die 3/8" x 1 1/4" Schrauben (37) und
heben Sie die Motorhaube (75) ab.

Mithilfe eines Handstaubsaugers reinigen Sie den
Bereich, der unter der Motorhaube war. Achten
Sie darauf, dass Sie keine Einzelteile beriihren.
Dann uberprifen Sie den Antriebsmotorriemen (82)
auf Abnutzung, Risse, Staubablagerungen und
richtige Spannung. Falls der Antriebsmotorriemen
ersetzt werden muss, sehen Sie bitte auf der
Ruckseite dieser Bedienungsanleitung nach.

Heben Sie den Rand des Laufbands an und
schieben Sie Ilhre Hand zwischen das Laufband
und die Laufflache. Ist die Unterseite des
Laufbands trocken, miissen Sie eventuell mehr
Schmiermittel auftragen (siehe Ruckseite dieser
Bedienungsanleitung).

Stecken Sie das Netzkabel ein und stecken Sie
den Schllssel in den Trainingscomputer. Driicken
Sie die Taste Start. Achten Sie darauf, sich
nicht zu verletzen. Halten Sie Ihre Hande von
beweglichen Teilen fern und vergewissern Sie
sich, dass sich lhre Kleidung nicht in bewegli-
chen Teilen verfangen kann. Wéahrend sich das
Laufband bewegt, Uberprifen Sie das Steigungs-
laufbandgeréat auf ungewdhnliche Gerausche oder
Geruche. Falls eines dieser Probleme existiert,
sehen Sie bitte auf der Rickseite dieser Bedie-
nungsanleitung nach. Ziehen Sie den Schliissel
ab und ziehen Sie das Netzkabel heraus. Siehe
Abbildung 2 oben. Befestigen Sie die Motorhaube
(75) wieder mit den 3/8" x 1 1/4" Schrauben (37).



DIE LAUFPLATTFORM UND DAS LAUFBAND
ERSETZEN

Uberpriifen Sie regelméBig die Laufplattform auf
Abnutzung. Falls man durch die Phenol-Beschichtung
das darunter liegende Holz sieht oder falls die Oberfla-
che beschéadigt ist, sollte die Laufplattform umgedreht
oder ersetzt werden. Uberpriifen Sie auBerdem das
Laufband auf Abnutzung. Das Laufband muss ersetzt
werden, wenn es reiBt, verschleil3t oder Wellen wirft.
Befolgen Sie die unten angegebenen Anweisungen,
um die Laufplattform umzudrehen oder zu ersetzen
oder das Laufband zu ersetzen. Wenn Sie Schrauben
entfernen, merken Sie sich welche Schrauben Sie
von welchen Teilen entfernen.

1. Setzen Sie den Neigungsgrad auf 0 %. Ziehen Sie
den Schliissel ab und ziehen Sie das Netzkabel
heraus. Entfernen Sie die vier #8 x 3/4" Schrauben
(16), die zwei #8 x 1/2" Maschinenschrauben (2)
und die vordere Abdeckung (17). Als Nachstes ent-
fernen Sie die beiden 3/8" x 5 1/2" Schrauben (19)
und die beiden 3/8" Zahnscheiben (14) von der
Vorderwalze (13). Dann heben Sie die Vorderwalze
an und schieben Sie sie aus dem Laufband (18)
heraus.
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2. Entfernen Sie die 3/8" x 1 1/4" Schrauben (37) und
heben Sie die Motorhaube (75) ab.

3. Entfernen Sie die zwei gezeigten #8 x 3/4"
Schrauben (16), die rechte hintere Endkappe
(32), die zwei 3/8" x 3" Schrauben (30), die
3/8" x 2" Schraube (84) und die schwarze 3/8"
Unterlegscheibe (127). Als Nachstes ziehen Sie
den Antriebsmotorriemen (82) ab. Dann ziehen
Sie die linke Seite der Antriebswalze (21) aus dem
Rahmen (22) heraus.

4. Siehe Abbildung 1 links. Entfernen Sie die
vier 3/8" x 1 3/4" Schrauben (10) und die zwei
3/8" x 1 1/2" Schrauben (20). Anmerkung:
Seien Sie vorsichtig, um ein Zerkratzen oder
Beschédigen der Phenol-Beschichtung auf der
Laufplattform (23) zu vermeiden. Als Nachstes
heben Sie die Laufplattform und das Laufband
(18) in die Position, die mit den gepunkteten Linien
dargestellt ist.



Falls Sie die Laufplattform (23) umdrehen oder
ersetzen wollen, gehen Sie zu Schritt 5.

Falls Sie nur das Laufband (18) ersetzen wollen,
entfernen Sie das alte Laufband und entsorgen Sie
es. Als Nachstes schieben Sie das neue Laufband
auf die Laufplattform (23). Dann befolgen Sie sorg-
faltig die Schritte 1—4 in umgekehrter Reihenfolge.
Drehen Sie beide 3/8" x 3" Schrauben (30) im
Uhrzeigersinn um nur vier Drehungen. Achten
Sie darauf, den Antriebsmotorriemen (82) so aus-
zurichten, dass er gerade auf den beiden Rollen
aufliegt. Dann gehen Sie zu Schritt 6.

Siehe Abbildung 1 auf Seite 33. Entfernen Sie
das Laufband (18) und die Laufplattform (23) vom
Steigungslaufbandgerét.

Uberpriifen Sie, ob beide Seiten der Laufplattform
(23) abgenutzt sind. Wenn die Unterseite nicht
bereits verwendet wurde, kdnnen Sie die Laufplatt-
form umdrehen und weiter verwenden. Wurde die
Laufplattform schon einmal umgedreht, entsorgen
Sie die alte Laufplattform. Heben Sie alle anderen
Teile auf.

Unter Benutzung der neuen Laufplattform (23)
oder der alten Laufplattform mit unabgenutz-

ter Seite nach oben befolgen Sie sorgfaltig die
Schritte 1-5 in umgekehrter Reihenfolge. Falls

Sie auch das Laufband (18) ersetzen wollen,
verwenden Sie das neue Laufband. Drehen Sie
beide 3/8" x 3" Schrauben (30) im Uhrzeigersinn
um nur vier Drehungen. Achten Sie darauf, den
Antriebsmotorriemen (82) so auszurichten, dass er
gerade auf den beiden Rollen aufliegt.

6. Heben Sie den rechten oder linken Rand des Lauf-
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bands (18) an und suchen Sie einen kleinen Pfeil,
der auf der Unterseite des Laufbands gedruckt
wurde. Falls nétig, bewegen Sie das Laufband,
wahrend Sie nach einem Pfeil suchen. Wenn Sie
einen Pfeil finden, achten Sie darauf, dass der
Pfeil zum hinteren Teil des Steigungslaufband-
gerats zeigt, wie abgebildet. Wenn dies nicht
der Fall ist, nehmen Sie das Laufband ab, drehen
Sie es um und schieben Sie es wieder auf die
Laufplattform (23). Anmerkung: Ihr Laufband hat
moglicherweise keinen Pfeil. Sollte Ihr Laufband
keinen solchen Pfeil haben, dann kann man es
aufschieben, wie man will.

Als Nachstes bewegen Sie, falls notwendig, das
Laufband (18), bis sich die Naht (nicht abgebildet),
die sich Uber das Laufband erstreckt, unter der
Laufplattform (23) befindet.

Dann finden Sie die gezeigten Markierungen auf
der linken und rechten Seite des Laufbands (18).
Die Markierungen sollten genau 91,4 cm vonein-
ander entfernt sein. Siehe Abbildung 3 auf Seite
33. Falls notwendig, drehen Sie beide 3/8" x 3"
Schrauben (30) entweder im Uhrzeigersinn oder
gegen den Uhrzeigersinn, bis sich die Markierun-
gen genau 91,4 cm voneinander entfernt befinden.




7. Richten Sie das Laufband (18) zentriert aus, falls DAS LAUFBAND SCHMIEREN
notwendig (siehe Seite 37 und 38). Dann ste-

cken Sie das Netzkabel ein, stellen Sie sich auf Ihr Steigungslaufbandgerét ist mit einem Laufband aus-
die FuBleisten, stecken Sie den Schlissel in den gestattet, das mit einem Hochleistungsschmiermittel
Trainingscomputer und driicken Sie die Taste versehen ist. WICHTIG: Spriihen Sie das Laufband
Start. Halten Sie sich an den Haltestangen fest oder die Laufplattform niemals mit Silikon oder

und dricken Sie sanft einen FuB3 gegen das sich anderen Substanzen ein, es sei denn, ein bevoll-
bewegende Laufband. Falls das Laufband auf- machtigter Kundenberater weist Sie dazu an.

hort, sich zu bewegen, ziehen Sie den Schliissel
vom Trainingscomputer ab, ziehen Sie das
Netzkabel heraus und drehen Sie die beide
Walzeneinstellschrauben einmal im Uhrzeigersinn.
Testen Sie weiter die Spannung des Laufbands,
bis das Laufband nicht mehr verrutscht. Achten Sie
darauf, dass das Laufband zentriert aufliegt.
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AUFZEICHNUNG DER VORBEUGENDEN WARTUNG

Kopieren Sie dieses Formular und verwenden Sie es, um die vorbeugenden Wartungen an lhrem Steigungslauf-

bandgerat aufzuzeichnen. Jede Kopie reicht fiir sechs Monate (26 Wochen) aus. Wenn Sie eine Wartung ausfihren,

schreiben Sie das Datum in das dafiir vorgesehene Feld. WICHTIG: Achten Sie darauf, jede Wartung so aus-
zufiihren, wie auf den Seiten 32 bis 35 beschrieben. Wenn nicht alle Wartungsverfahren wie beschrieben
durchgefiihrt werden, kénnen Einzelteile liberméBig abgenutzt werden, das Steigungslaufbandgerat
beschéadigt werden und ein Verletzungs- oder Brandrisiko entstehen. Dadurch wird die Garantie ungiiltig.

Wéchentliche Wartung

Monatliche Wartung

Inspizieren und
ziehen Sie alle
auBeren Teile des
Steigungslauf-
bandgerats fest.

Reinigen Sie das
Steigungslauf-
bandgeréat und
staubsaugen Sie
den darum herum
liegenden Bereich.

Laufband

auf richtige
Spannung und
Zentrierung
Uberpriifen.

Motorhaube
entfernen und
Motorraum
staubsaugen.

Motorriemen auf
Abnutzung und
Laufband auf
Schmiermittel
Uberpriifen.

Motor auf
Funkenbildung,
Gerdusche

und Gertliche
Uberpriifen.

1. Woche
2. Woche
3. Woche
4. Woche
5. Woche
6. Woche
7. Woche
8. Woche
9. Woche
10. Woche
11. Woche
12. Woche
13. Woche
14. Woche
15. Woche
16. Woche
17. Woche
18. Woche
19. Woche
20. Woche
21. Woche
22. Woche
23. Woche
24. Woche
25. Woche

26. Woche
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Laufband ersetzt

Laufplattform umgedreht/ersetzt
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FEHLERSUCHE

WARTUNG

RegelméaBige Wartung ist fir die optimale Leistung
des Geréts und zur minimalen Abnutzung der Teile
sehr wichtig. Uberpriifen Sie bei jeder Verwendung
des Steigungslaufbandgeréts alle seine Teile und zie-
hen sie richtig nach. Abgenutzte Teile mussen sofort
ersetzt werden.

Reinigen Sie das Steigungslaufbandgerat regel-
maBig und halten Sie das Laufband sauber und
trocken. Zuerst driicken Sie den Netzschalter in
die Stellung Off (aus) und ziehen das Netzkabel
heraus. Wischen Sie mit einem feuchten Tuch und
einer kleinen Menge milder Seife die AuBenteile des
Steigungslaufbandgeréats. WICHTIG: Spriihen Sie
keine Fliissigkeiten direkt auf das Steigungs-
laufbandgerét. Halten Sie Fliissigkeiten vom
Trainingscomputer fern, um ein Beschéadigen
desselben zu vermeiden. Dann trocknen Sie das
Steigungslaufbandgeréat mit einem weichen Tuch
grindlich ab.

FEHLERSUCHE

Die meisten Probleme am Steigungslaufbandgerét
lassen sich durch die nachstehenden Schritte
beheben. Finden Sie den zutreffenden Fehler und
befolgen Sie die aufgefiihrten Schritte. Falls Sie
weitere Hilfe benétigen, sehen Sie bitte auf der
Riickseite dieser Bedienungsanleitung nach.

FEHLER: Das Gerat lasst sich nicht einschalten
a. Achten Sie darauf, dass das Netzkabel an eine
vorschriftsmaBig geerdete Steckdose angeschlos-

sen ist (siehe Seite 17).

b. Achten Sie darauf, dass der Schliissel in den
Trainingscomputer eingesteckt ist.

c. Uberpriifen Sie den
Netzschalter, der sich
am Steigungslauf-
bandgerat in der Nahe
des Netzkabels befin-
det. Sorgen Sie dafiir,

dass der Netzschalter
in die Stellung On (ein)
gedrickt wurde.
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FEHLER: Das Gerat schaltet sich wahrend des
Betriebs ab

Uberpriifen Sie den Netzschalter, der sich

am Steigungslaufbandgerat in der Nahe des
Netzkabels befindet (siehe Abbildung c links).
Sorgen Sie daflr, dass der Netzschalter in die
Stellung On gedriickt wurde.

a.

b. Vergewissern Sie sich, das das Netzkabel einge-
steckt ist.

c. Ziehen Sie den Schlissel vom Trainingscomputer
ab und stecken Sie ihn dann wieder ein.

d. Uberpriifen Sie das Laufband und die Laufplatt-
form auf starke Abnutzung. Ersetzen Sie das
Laufband oder die Laufplattform, falls notwendig
(siehe Seite 33 bis 35).

Dies konnte ein Anzeichen von zu viel Ampere
sein. Das Laufband bei Notwendigkeit schmieren
(siehe Seite 35).

f. Falls sich der Strom noch immer wahrend des
Gebrauchs abschaltet, sehen Sie bitte auf der
Ruckseite dieser Bedienungsanleitung nach.

FEHLER: Das Laufband liegt nicht zentriert zwi-
schen den FuBleisten auf

a. WICHTIG: Falls das Laufband an den
FuBleisten reibt, kénnte das Laufband
beschéadigt werden. Falls sich das Laufband
nach rechts verschoben hat: Ziehen Sie den
Schliissel ab und ziehen Sie das Netzkabel her-
aus. Mithilfe eines 7/32" Innensechskantschliissels
drehen Sie die Walzeneinstellschrauben je eine
1/4-Drehung in die gezeigten Richtungen. Achten
Sie darauf, das Laufband nicht zu straff anzuzie-
hen. Dann stecken Sie das Netzkabel und den
Schllssel ein und gehen Sie einige Minuten auf
dem Steigungslaufbandgerat. Wiederholen Sie
diesen Vorgang, bis das Laufband zwischen den
FuBleisten zentriert ist.




b. Falls sich das Laufband nach links verscho-

ben hat: Ziehen Sie den Schliissel ab und
ziehen Sie das Netzkabel heraus. Mithilfe eines
7/32" Innensechskantschlissels drehen Sie die
Walzeneinstellschrauben je eine 1/4-Drehung
in die gezeigten Richtungen. Achten Sie darauf,
das Laufband nicht zu straff anzuziehen. Dann
stecken Sie das Netzkabel und den Schlussel
ein und gehen Sie einige Minuten auf dem
Steigungslaufbandgerét. Wiederholen Sie die-
sen Vorgang, bis das Laufband zwischen den
FuBleisten zentriert ist.

Wenn das Laufband rutscht, wenn man dar-

auf geht, ziehen Sie zuerst den Schliissel ab

und ZIEHEN SIE DAS NETZKABEL HERAUS.
Mithilfe eines 7/32" Innensechskantschliissels
drehen Sie beide Walzeneinstellschrauben um eine
1/4-Drehung im Uhrzeigersinn. Um das Laufband
richtig festzuziehen, befolgen Sie Schritt 7 auf
Seite 35. Achten Sie darauf, dass das Laufband
immer mittig aufliegt. Dann stecken Sie das
Netzkabel und den Schliissel ein und gehen Sie
einige Minuten auf dem Steigungslaufbandgerat.
Wiederholen Sie diesen Vorgang, bis das Laufband
richtig straff gezogen ist.
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FEHLER: Das Laufband hort auf, sich zu bewegen,
oder die Neigung kann nicht eingestellt werden,
obwohl der Trainingscomputer noch beleuchtet ist

a.

Dies bedeutet, dass ein Steuerungsfehler még-
licherweise unterlaufen ist. Um dieses Problem
zu beseitigen, schalten Sie den Netzschalter
aus, warten 5 Sekunden und schalten dann den
Netzschalter wieder ein.

Dies kodnnte ein Zeichen von hohen Ampere sein.
Das Laufband bei Notwendigkeit schmieren (siehe
Seite 35).

FEHLER: Das Neigungssystem funktioniert nicht
richtig oder das Neigungssystem scheint nicht auf
dem im Display angezeigten Neigungsgrad zu sein

a.

Kalibrieren Sie das Neigungssystem (siehe Schritt
4 auf Seite 29).

Falls das Neigungssystem noch immer nicht richtig
funktioniert, sehen Sie bitte auf der Riickseite die-
ser Bedienungsanleitung nach.



TRAININGSRICHTLINIEN

A WARNUNG: Bevor sie mit

diesem oder irgendeinem anderen Trainings-
programm beginnen, konsultieren Sie lhren
Arzt. Dies ist besonders fiir Personen liber 35
Jahre oder fiir Personen mit vorher existieren-
den Gesundheitsproblemen wichtig.

Der Pulsmesser ist kein medizinisches

Gerat. Verschiedene Faktoren kénnen die
Genauigkeit der Herzfrequenzablesungen
beeinflussen. Der Pulsmesser ist nur als Trai-
ningshilfe zur Beobachtung der allgemeinen
Herzfrequenz-Tendenzen gedacht.

Diese Richtlinien werden Ihnen beim Planen lhres
Trainingsprogrammes helfen. Fir detailliertere Informati-
onen verschaffen Sie sich ein angesehenes Buch oder
konsultieren Sie lhren Arzt. Vergessen Sie nicht, dass
gute Erndhrung und ausreichende Ruhe fur erfolgrei-
che Resultate grundlegend sind.

TRAININGSINTENSITAT

Ob es Ihr Ziel ist, Fett zu verbrennen oder Ihr Herz-
Kreislauf-System zu starken, der Schllssel zum Erfolg
ist die richtige Trainingsintensitét. Sie kénnen lhre
Herzfrequenz dazu benutzen, den richtigen Intensitéts-
grad zu finden. Die Tabelle unten gibt die empfohlenen
Herzfrequenzen flr Fettverbrennung und aerobes
Training an.

165 155 145 140 130 125 115 @

145 138 130 125 118 110 103 @
125 120 115 110 105 95 90 e
20 30 40 50 60 70 80

Um den richtigen Intensitétsgrad zu finden, finden Sie
Ihr Alter auf der untersten Zeile der Tabelle (das Alter
wird zur nachsten Dekade auf- oder abgerundet). Die
drei Zahlen, die sich direkt Gber Ihrem Alter befinden,
stellen lhre ,Trainingszone® dar. Die niedrigste Zahl
ist die Herzfrequenz fur Fettverbrennung, die mittlere
Zahl die Herzfrequenz fir maximale Fettverbrennung
und die héchste Zahl die Herzfrequenz fiir aerobes
Training.
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Fettverbrennung — Um Fett effektiv zu verbrennen,
mussen Sie bei einem niedrigen Intensitatsgrad ber
einen anhaltenden Zeitraum trainieren. Wahrend der
ersten paar Minuten des Trainings verbraucht lhr
Kérper Kohlenhydratkalorien zur Energieerzeugung.
Erst nach diesen ersten Minuten fangt Ihr Kérper an,
gespeicherte Fettkalorien zur Energieerzeugung zu
verwenden. Ist es lhr Ziel, Fett zu verbrennen, passen
Sie Ihre Trainingsintensitat an, bis sich lhre Herzfre-
quenz in der Nahe der niedrigsten Zahl Ihrer Trainings-
zone befindet. Zur maximalen Fettverbrennung trainie-
ren Sie so, dass sich lhre Herzfrequenz in der Néhe
der mittleren Zahl lhrer Trainingszone befindet.

Aerobes Training — Ist es Ihr Ziel, Ihr Herz-Kreislauf-
System zu starken, dann miissen Sie aerobes Trai-
ning betreiben. Diese Aktivitat verbraucht Uber einen
anhaltenden Zeitraum groBe Mengen von Sauerstoff.
Flr aerobes Training passen Sie die Intensitat lhres
Trainings an, bis sich Ihre Herzfrequenz in der Néhe
der hdchsten Zahl Ihrer Trainingszone befindet.

WORKOUT-RICHTLINIEN

Aufwarmen — Beginnen Sie mit 5 bis 10 Minuten Deh-
nen und leichten Ubungen. Beim Aufwérmen steigt die
Kdrpertemperatur, die Herzfrequenz und die Zirkulation
in Vorbereitung auf das Training.

Training in der Trainingszone — Trainieren Sie 20 bis
30 Minuten lang mit lhrer Herzfrequenz in lhrer Trai-
ningszone. (Wéhrend der ersten paar Wochen |hres
Trainingsprogramms sollten Sie lhre Herzfrequenz
nicht langer als 20 Minuten in |hrer Trainingszone hal-
ten.) Atmen Sie wahrend des Trainings regelmaBig und
tief. Halten Sie niemals den Atem an.

Abkiihlen — Beenden Sie lhr Training mit 5 bis 10
Minuten Dehnen. Dehnen erhoht die Flexibilitat der
Muskeln und verhindert Probleme, die sich nach dem
Training ergeben kénnten.

TRAININGSHAUFIGKEIT

Um |hre Kondition zu erhalten oder zu verbessern,
sollten Sie 3-mal wéchentlich trainieren. Zwischen
den Workouts sollten Sie jeweils mindestens einen
Ruhetag einlegen. Nach ein paar Monaten regelma-
Bigen Trainings kdnnen Sie bis zu 5-mal pro Woche
trainieren, falls gewtinscht. Vergessen Sie nicht, der
Schllssel zum Erfolg ist, lhr Training zu einem regel-
méBigen und angenehmen Teil Ihres téglichen Lebens
zu machen.



EMPFOHLENE DEHNUBUNGEN

Die richtige Form fur verschiedene, grundlegende Dehniibungen ist rechts abgebildet. Bewegen Sie sich beim
Dehnen immer langsam. Man soll dabei nicht wippen.

1. Sich nach den Zehen strecken

Mit den Knien leicht gebeugt bewegen Sie den Oberkdrper von der
Hufte langsam nach vorne. Entspannen Sie den Rucken und die
Schultern, wahrend Sie die Hande so weit wie mdglich nach Ihren
Zehen ausstrecken. Halten Sie diese Position, wahrend Sie bis

15 z&hlen. Dann entspannen. 3-mal wiederholen. Dehnt: hintere
Oberschenkelmuskulatur, Kniekehlen und Ricken.

2. Die hinteren Oberschenkelmuskeln dehnen

Setzen Sie sich auf den Boden und strecken Sie ein Bein aus. Die
Sohle des anderen FuBes soll die Innenseite des Oberschenkels des
ausgestreckten Beines berthren. Versuchen Sie, mit den Handen |hre
Zehen zu bertihren. Halten Sie diese Position, wahrend Sie bis 15
zéhlen. Dann entspannen. 3-mal pro Bein wiederholen. Dehnt: hintere
Oberschenkelmuskulatur, untere Riicken- und Leistenmuskulatur.

3. Die Waden/Achillessehnen dehnen

Stellen Sie ein Bein vor das andere. Strecken Sie die Hande nach
vorne und stitzen Sie sich mit den Handen an der Wand ab. Das
hintere Bein soll gestreckt bleiben und der FuB flach am Boden auf-
liegen. Beugen Sie das vordere Bein, lehnen Sie sich nach vorne und
bewegen Sie lhre Hiften in Richtung Wand. Halten Sie diese Position,
wéahrend Sie bis 15 zahlen. Dann entspannen. 3-mal pro Bein wie-
derholen. Um die Achillessehnen noch weiter zu dehnen, beugen Sie
auch das hintere Bein. Dehnt: Wadenmuskulatur, Achillessehnen und
Sprunggelenke.

4. Die vordere Oberschenkelmuskulatur dehnen

Mit einer Hand kénnen Sie zum Balancieren an der Wand Halt fin-
den. Greifen Sie mit der anderen Hand nach hinten und fassen Sie
damit Ihren FuB. Ziehen Sie Ihre Ferse so nahe wie mdglich an das
GesalB heran. Halten Sie diese Position, wahrend Sie bis 15 zéh-
len. Dann entspannen. 3-mal pro Bein wiederholen. Dehnt: vordere
Oberschenkelmuskulatur und Hiftmuskeln.

5. Den Innenschenkel dehnen

Setzen Sie sich auf den Boden mit den Sohlen lhrer FiiBe gegenein-
ander, wobei die Knie nach auBen fallen. Ziehen Sie lhre FiBe so weit
wie mdglich an sich heran. Halten Sie diese Position, wihrend Sie

bis 15 zahlen. Dann entspannen. 3-mal wiederholen. Dehnt: vordere

Oberschenkelmuskulatur und Hiftmuskeln.
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TEILELISTE
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Beschreibung

Seitenabdeckung

#8 x 1/2" Maschinenschraube
Mittlerer Isolator

3/8" Kontermutter
Computerriickseite

1/4" x 1/2" Schraube
Antriebswalzenrolle

1/4" x 1" Schraube
Vorderer Isolator

3/8" x 1 3/4" Schraube
Linkes FuBpolster

Rechtes FuBpolster
Vorderwalze

3/8" Zahnscheibe
Steuerungsgehause

#8 x 3/4" Schraube
Vordere Abdeckung
Laufband

3/8" x 5 1/2" Schraube

3/8" x 1 1/2" Schraube
Antriebswalze

Rahmen

Laufplattform
Kunststoff-Plattform-Abstandhalter
1/4" x 3/4" Flachkopfbolzen
Hinterer Walzenschutz
Kéfigmutter

Linke hintere Endkappe

#6 x 1/4" Schraube

3/8" x 3" Schraube
Torsionsstab-Abstandhalter
Rechte hintere Endkappe
3/8" x 2 1/2" Bolzen

5/16" x 1 1/4" Schraube
#10 x 1/2" Schraube
Widerstand

3/8" x 1 1/4" Schraube
NivellierfuB
Ventilator-Luftstromeinstellvorrichtung
1/4" x 3/4" Bolzen

5/8" x 1" Ansatzbolzen

1/4" x 5/8" Schraube
Flache 5/16" Unterlegscheibe
5/16" x 1" Schraube
Spannrolle

Nabe

Rahmen-Drehlager
Sicherungsring
Zwischenrad

3/8" x 2 3/4" Schraube
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Modell-Nr. FMTK74817-INT.0 R0218A

Beschreibung

5/16" x 1" Schraube
Antriebsmotor
Antriebsmotor-Isolator
3/4" x 1/2" Schraube
Torsionsstabbuchse
Basisrahmen

5/16" x 3/4" Schraube

3/8" Kontermutter
Neigungslinkbuchse

3/8" x 2 1/2" Ansatzbolzen
5/16" Zahnscheibe
Torsionsstab

Netzschalter

3/8" x 3" Schraube
Buchse

#8 x 1/2" Schraube

#4 x 1/2" Schraube
Elektronikhalterung

Kleine Computerabdeckung
Neigungslinkstange

2 3/8" Gabelkopfbolzen
Neigungsmotorbuchse
Neigungsmotor

1 3/4" Gabelkopfbolzen
Motorhaube
Haubenstutzhalterung
Rechte Haubenabdeckung
1/4" x 1/2" Bolzen

3/8" x 2 1/2" Bolzen

5/16" Mutter

Rad

Antriebsmotorriemen

#10 x 1/2" Schraube

3/8" x 2" Schraube

1/4" x 3/4" Schraube

#8 x 1 5/8" Bolzen

1/4" x 1/2" Schraube

5/16" x 3/4" Schraube
Starkstrom-Aufkleber
Neigungsmotor-Abstandhalter
1/4" x 2 3/8" Bolzen
Computerzugangsabdeckung
5/16" x 2 1/2" Bolzen

1/4" Sicherungsmutter

#8 Mutter

#8 Zahnscheibe
Wartungsaufkleber

#8 x 3/4" Maschinenschraube
#4 x 5/16" Schraube
Schalttafel
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102
103
104
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135
136

I\)@I\)—'-I\)@—'-—'-—'-I\)—'-—'-A—*—*I\)I\)I\)—*—*—*I\)—*—*—*I\)I\)—*AQ‘)I\)—*I\)I\)I\)—*

Beschreibung

Filter

#6 x 1/2" Schraube

1/2" Kontermutter

#10 Mutter
Schlissel/Klemme

Splint

#8 x 3/4" Computerschraube
#8 x 1/2" Abdeckungsschraube
Neigungsmotorhalterung
Laufrolle

Laufrollenhalterung

Linke Haltestangenbaugruppe
Rechte Haltestangenbaugruppe
104°C Thermoschalter
Basiskappe

Holmkabelbaum
Ferrit-Klemme
Netzkabelhalterung
Metallabstandhalter

1/2" Kontermutter
Vorsichtsaufkleber
Gefahren-Warnaufkleber
Warnaufkleber
Motorhalterungsbuchse
Holmkoaxialkabel

1/2" x 3 1/2" Ansatzbolzen
Schwarze 3/8" Unterlegscheibe
Linke Bedieneinheit
Rahmenkabelbaum

Rechte Bedieneinheit
Abstandsbolzen
Puls-Oberseite
Steckdosenplatte
Puls-Unterseite

#8 x 1/2" Maschinenschraube
Rahmen-Querstangenkappe
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137
138
139
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150
151
152
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157
158
159
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Beschreibung

M3 x 8mm Bolzen

98°C Thermoschalter

M3 Mutter

Schalterhalterung

Ventilator

Linke AuBenabdeckung

Rechte AuBenabdeckung

Linke Innenabdeckung

Rechte Innenabdeckung
Haltestangenkabel
Haltestangenkappe

Holmkappe

Linker Holm

Rechter Holm

Linke Holmabdeckung

Rechte Holmabdeckung

Obere Haltestangenbasis-Abdeckung
Haltestangenbasis

Untere Haltestangenbasis-Abdeckung
Linke Ablage

Rechte Ablage

12" Erdungskabel

14" Erdungskabel
Haltestangen-Verlangerungskabel
Koaxial-Verlangerungskabel
Holm-Verlédngerungskabel
Computerbasis
Trainingscomputer

Kleine Computerabdeckung
Computerabdeckung
Computerrahmen

#8 x 3/4" Computer-Erdungsschraube
TV-Platte

M4 x 16mm Schraube

#8 x 3/4" Flachkopfschraube
Bedienungsanleitung

Anmerkung: Technische Anderungen ohne Ankiindigung vorbehalten. Fiir Informationen zur Bestellung von
Ersatzteilen sehen Sie bitte auf der Rickseite dieser Bedienungsanleitung nach. *Weist auf ein nicht-abgebildetes

Teil hin.
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EXPLOSIONSZEICHNUNG A
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EXPLOSIONSZEICHNUNG B
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EXPLOSIONSZEICHNUNG C Modell-Nr. FMTK74817-INT.0 R0218A

152

45



EXPLOSIONSZEICHNUNG D Modell-Nr. FMTK74817-INT.0 R0218A
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DEN KUNDENDIENST KONTAKTIEREN

Falls Sie nach der Lektire dieser Bedienungsanleitung noch Fragen haben oder sollte ein Teil beschadigt sein
oder fehlen, kontaktieren Sie bitte unseren Kundendienst durch eine der Telefonnummern oder Adressen unten.
Nehmen Sie bitte die Modellnummer, die Seriennummer und den Namen des Produkts (siehe Vorderseite
dieser Bedienungsanleitung) zur Kenntnis, bevor Sie den Kundendienst kontaktieren. Falls Sie Ersatzteile
bestellen, nehmen Sie bitte auch die Kennziffer und Beschreibung jedes Teils (siehe TEILELISTE und
EXPLOSIONSZEICHNUNG gegen Ende dieser Bedienungsanleitung) zur Kenntnis.

Innerhalb der USA

Anrufen: 1-800-201-2109, Mo.—Fr. 6:00-18:00 MT
E-Mail: customercare @freemotionfitness.com
Anschreiben:

FreeMotion Fitness

1500 South 1000 West

Logan, UT 84321-9813

USA

AuBerhalb der USA

Anrufen: 001-800-527-5417 oder 001-435-786-3521,
Mo.—Fr. 6:00—15:00 USA Mountain Time

E-Mail: intlcustomercare @freemotionfitness.com

BESCHRANKTE GARANTIE

FRIST UND DECKUNG DER GARANTIE

FreeMotion Fitness garantiert bei normalen Bedingungen

far Nutzung und Wartung, dass dieses Produkt frei

von Herstellungs- und Materialméangeln ist. Teile und
Arbeitskosten stehen ein (1) Jahr unter Garantie, falls auf der
Rechnung nicht anders angegeben.

Die Garantiezeit beginnt mit dem Kaufdatum auf der
Rechnung. Teile, die wahrend der Garantiezeit repariert
oder ersetzt werden, sind fur den Rest der urspriinglichen
Garantiezeit unter Garantie.

BEDINGUNGEN UND EINSCHRANKUNGEN

Folgendes macht die Garantie fir das Produkt unguiltig:

1. Diese Garantie gilt nur fir den urspriinglichen Besitzer und
ist nicht Gbertragbar.

2. Die Garantie fur Arbeitskosten bezieht sich nur auf
Produkte, die in den USA und Kanada verkauft werden.
Kontaktieren Sie lhren autorisierten FreeMotion Fitness
Handler, um sich Uber Details in Bezug auf Deckung von
Arbeitskosten in [nrem Land zu erkundigen.

3. Jeglicher Missbrauch, unsachgeméBer Gebrauch oder
unvorschriftsmaBige Wartung.

4. Ein Benutzer mit einem Kdrpergewicht von tber 181 kg.

5. Schaden, die durch den Transport des Produkts oder
durch falsche Lagerung entstehen, inklusive Bewegen und
Lagern des Produkts auf der Seite.

6. Gebrauch oder Lagerung des Produkts im Freien oder
in sehr feuchten Umgebungen, inklusive Badeorten und
Schwimmanlagen.

7. Schaden, die durch unvorschriftsmaBige Verkabelung oder
unzureichenden elektrischen Strom entstehen. Anmerkung:
Dieses Produkt hat vielleicht keine Verkabelung.

Diese Garantie trifft nicht auf Folgendes zu:
1. Optische Gegensténde einschlieBlich Griffoberflachen,
Sitze, Aufkleber und Beschriftungen.

2. Abholungs- und Lieferungsgebihren oder Transportkosten,
die mit einer Reparatur verbunden sind.

3. Jegliche Probleme, die durch unvorschriftsméBige
Montage oder Lieferung zustande kommen.

WAS TUN, WENN DIENSTLEISTUNG ERFORDERLICH IST
FreeMotion Fitness Garantieleistungen kénnen durch

den autorisierten Handler, von dem Sie dieses Produkt
gekauft haben, erworben werden. Heben Sie lhre
urspriingliche Rechnung und die Seriennummer auf. Falls
dieses Produkt einen Ausfall unter den beschriebenen
Garantiebedingungen hat, wird FreeMotion Fitness wahl-
weise entweder das Produkt reparieren oder ersetzen oder
den Einkaufspreis zurlickerstatten. FreeMotion Fitness
entschadigt Dienstleistungsanbieter fiir Garantie-Auftrage
innerhalb ihres Dienstleistungsgebiets. Zusatzliche Kosten
fur Dienstleistungen auBerhalb dieses Dienstleistungsgebiets
kénnten lhnen berechnet werden.

FreeMotion Fitness ist nicht verantwortlich oder haftbar
fur indirekte oder spezielle Schaden oder Folgeschaden,
die durch Benutzung oder Leistung dieses Produkts oder
in Zusammenhang damit entstehen, Schaden durch
irgendeinen wirtschaftlichen Verlust, Eigentumsverlust,
Einkommens- oder Gewinnverlust, Vergniigungs- oder
Nutzungsausfall oder Kosten von Entsorgung oder Montage
oder andere Folgeschaden. Manche Regionen erlauben
den Ausschluss oder die Beschrankung von Folgeschéaden
nicht. Dementsprechend kénnten die oben angefiihrten
Einschrankungen Sie nicht betreffen. Diese Garantie gibt
Ihnen bestimmte Rechte und Sie kénnten auch andere
Rechte haben, die von Region zu Region unterschiedlich
sind.

FREEMOTION FITNESS KONTAKTIEREN
Siehe DEN KUNDENDIENST KONTAKTIEREN oben.
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