FREEMOTION

Modell-Nr. FMTL39813-INT.0
Serien-Nr.

Schreiben Sie die Seriennummer
fur spateren Gebrauch an die freie
Stelle oben.

Aufkleber mit Serien-Nr.

FRAGEN?

Wenn Sie Fragen haben oder
wenn Teile beschadigt sind
oder fehlen, sehen Sie bitte
auf der hinteren Einbandseite
dieses Handbuchs nach, SICH
MIT DEM KUNDENDIENST IN
VERBINDUNG SETZEN.

A VORSICHT

Lesen Sie bitte aufmerksam alle
Anleitungen, bevor Sie die-

ses Gerit in Betrieb nehmen.
Verwahren Sie diese Bedien-
ungsanleitung fiir spéateren
Gebrauch.
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WARNUNGSAUFKLEBER ANBRINGEN

Grosse abgebildet.

AWARNING:

+To reduce the risk of serious
injury read warning label
before use.

rear warning label

I3 P )

AACHTUNG

Halten sie die hdnde und

Die hier abgebildeten Warnungsaufkleber liegen mit dieser produkt bei. Kleben Sie diese so auf die
englischen Aufkleber, dass die deutschen Aufkleber die englischen tberdecken. Die hier abgebil-
deten Warnungsaufkleber wurden an den angezeigten Stellen angebracht. Sollte ein Aufkleber
fehlen oder unlesbar sein, kontaktieren Sie den Kundendienst auf der Vorderseite dieser
Bedienungsanleitung, um einen kostenlosen Ersatzaufkleber anzufordern. Kleben Sie den
Aufkleber dann an die angezeigte Stelle. Anmerkung: Die Aufkleber sind nicht unbedingt in wahrer

fiisse von hier fern solange
das laufgerat in betrieb ist.

A WARNING

+ Hazardous Voltage

« Risk of Electric Shock

+ Unplug Treadmill before
Assembly/ Disassembly

A ATTENTION

« Tension Dangereuse

« Risque de Choc Electrique
« Débranchez le tapis roulant Avant
I'Assemblage/Désassemblage

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

*Stellen Sie sich beim Ein- oder Ausstellen *Halten Sie an, falls eslhnen schwindelig wird
des Laufgerates nur auf die FuBschienen. oder lhnen das Atmenschwer fallt.

*Um Hinfallen zu vermeiden halten Sie sich an ) .
den Haltegriffen fest, und tragen Sie den *Entfernen Sie den Schltssel wenn
Klipp wéhrend Sie dasLaufgerat benutzen. Sie das Gerat nicht benutzen.

*Veréndern Sie die Geschwindigkeit nur in ® | .Erlauben Sie keineKinder auf oder
| y kleinen Stufen. A, i das Laufgerat. =

*Halten Sie Kleidung, Finger und Haar vom

Laufband fern.

+Versuchen Sie nie dasLaufband,

wahrend eslauft, zu verstellen.

+Tragen Sie bei derBenutzung des

Laufgerétes immer Sportschuhe.




WICHTIGE VORSICHTSMASSNAHMEN

A WARN U NG = Um das Risiko an Verbrennungen, Feuer, elektrischen Schock oder
Verletzungen zu verringern, lesen Sie alle wichtigen Sicherheitsmassnahmen und Anweisungen

in dieser Bedienungsanleitung und lesen Sie auch alle Warnungsaufkleber auf Ihrem Lauftrainer
bevor Sie den Lauftrainer benutzen. Der Hersteller (FreeMotion Fitness) libernimmt keine Haftung fiir
Personen- oder Sachschaden, die durch dieses Produkt oder seine Benutzung entstanden sind.

1.

Bevor Sie mit diesem oder irgendeinem ande-
ren Trainingsprogramm beginnen, sollten Sie
einen Arzt konsultieren. Dies ist besonders
wichtig fiir Personen, die iiber 35 Jahre alt
sind oder gesundheitliche Probleme haben.

Der Eigentiimer dieses Gerétes ist
dafiir verantwortlich, dass alle Benutzer
des Lauftrainers hinreichend uber alle
VorsichtsmaBnahmen informiert sind.

Verwenden Sie den Lauftrainer nur so, wie in
dieser Bedienungsanleitung beschrieben.

Bewahren Sie den Lauftrainer im Haus auf
und halten Sie ihn von Feuchtigkeit und
Staub fern. Stellen Sie den Lauftrainer nicht
in eine Garage, auf eine liberdachte Terrasse
oder in die Ndhe von Wasser.

Stellen Sie den Lauftrainer nur auf eine
ebene Flache. Achten Sie darauf, dass
hinter dem Lauftrainer ein Freiraum von
mindestens 2,4 m und an beiden Seiten je
mindestens 0,6 m verbleiben. Blockieren
Sie mit dem Lauftrainer keinesfalls einen
Luftschacht. Legen Sie zum Schutz Ihres
Bodens oder Teppichs eine Unterlage unter
den Lauftrainer.

Vermeiden Sie einen Standort, wo Aerosol-
Produkte oder Sauerstoff eingesetzt werden.

Kinder unter 12 Jahren und Haustiere sollten
immer vom Lauftrainer ferngehalten werden.

Der Lauftrainer sollte nur von Personen
benutzt werden, die nicht mehr als 181 kg
(364 dt. Pfund) wiegen.

Erlauben Sie niemals mehr als einer Person
gleichzeitig die Benutzung des Lauftrainers.

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

Tragen Sie angemessene Sportkleidung
wéahrend der Benutzung des Lauftrainers.
Tragen Sie keine zu weite Sportkleidung, die
sich im Lauftrainer verfangen kénnte. Manner
und Frauen sollten Sportkleidung tragen.
Tragen Sie immer Sportschuhe. Trainieren
Sie niemals barfiiBig, mit Striimpfen oder mit
Sandalen auf dem Lauftrainer.

Folgen Sie den Anweisungen auf Seite 13,
wenn das Netzkabel angeschlossen wird.
SchlieBen Sie keine andere Geréte an die-
sen Stromkreis an. Benutzen Sie auf keinen
Verldngerungskabel.

Halten Sie das Netzkabel von hei3en
Oberflachen fern.

Versuchen Sie nicht, das Laufband zu
bewegen, wenn der Strom abgeschaltet ist.
Benutzen Sie den Lauftrainer nicht, wenn
das Netzkabel oder der Stecker beschadigt
ist oder wenn das Gerat nicht einwand-

frei funktionieren sollte. (Siehe WARTUNG
UND FEHLERSUCHE auf Seite 25, falls das
Laufband nicht richtig funktionieren sollte.)

Bevor Sie den Lauftrainer in Gebrauch
nehmen, lesen Sie wie man im Notfall das
Laufband anhélt und probieren Sie dieses
Verfahren aus. (Siehe EINSCHALTEN DES
GERATS auf Seite 16.) Der Klipp sollte immer
wéhrend der Benutzung des Lauftrainers
getragen werden.

Man sollte immer auf den FuBleisten stehen,
wenn man das Laufband startet oder anhait.
Halten Sie sich immer an den Haltestangen
fest, wenn Sie den Lauftrainer benutzen.

Finger, Haare und Kleidung sollten von dem
laufenden Laufband fern gehalten werden.



17.

18.

19.

20.

21.

Dieses Gerat ist auch fiir hohe
Geschwindigkeiten geeignet. Erhdhen Sie
die Geschwindigkeit langsam, um plétzliche,
sprunghafte Verdnderungen zu vermeiden.

Der Herzfrequenzmonitor ist kein medi-
zinisches Instrument. Verschiedene
Faktoren, wie zum Beispiel die Bewegungen
des Benutzers, kénnen die Genauigkeit

der Herzfrequenzmessung beeinflus-

sen. Der Herzfrequenzmonitor ist nur als
Trainingshilfe zur Bestimmung des allgemei-
nen Herzfrequenztrends gedacht.

Lassen Sie das in Betrieb genommene

Gerit nie unbeaufsichtigt. Ziehen Sie den
Schliissel ab, driicken Sie den Netzschalter
auf Aus (siehe Abbildung auf Seite 6, um den
Netzschalter zu finden) und ziehen Sie das
Netzkabel heraus, wenn der Lauftrainer nicht
benutzt wird.

Versuchen Sie nicht den Lauftrainer

zu bewegen, bevor er richtig montiert

wurde. (Sieche MONTAGE auf Seite 8 und
TRANSPORTIEREN DES LAUFTRAINERS auf
Seite 19.) Sie miissen in der Lage sein, ohne
Schwierigkeiten 20 kg (41 dt. Pfund) heben
zu kénnen, um den Lauftrainer zu bewegen.

Versuchen Sie nicht, die Neigung des
Lauftrainers zu verandern, indem Sie
Gegenstanden unter das Gerét legen.

22.

23.

24,

25.

Alle Teile des Lauftrainers miissen regel-
maBig uberpriift und richtig festgezogen
werden.

Lassen Sie keine Fremdkérper in irgendeine
Offnung des Lauftrainers gelangen.

G EFAHR: Ziehen Sie das Netzkabel

unverziglich nach der Benutzung des
Lauftrainers, vor der Reinigung des
Lauftrainers und vor der Durchfiihrung

der Wartungen und Einstellungen, die in
dieser Bedienungsanleitung beschrieben
sind, heraus. Entfernen Sie niemals die
Motorhaube, es sei denn, dies wurde von
einem bevollméachtigten Kundendienstberater
genehmigt. Wartungsarbeiten, die nicht in
dieser Bedienungsanleitung beschrieben
sind, sollten nur von einem bevoliméchtigten
Kundendienstberater durchgefiihrt werden.

Uberanstrengung kann zu ernsthaften
Verletzungen oder zum Tod fiihren. Sollten
Sie sich einer Ohnmacht nahe fiihlen, kurz-
atmig werden oder Schmerzen wahrend des
Trainings verspiiren, beenden Sie sofort das
Training und ruhen Sie sich aus.

VERWAHREN SIE DIESE ANLEITUNGEN



BEVOR SIE ANFANGEN

Vielen Dank fiir Inre Wahl des revolutionaren
FREEMOTION® REFLEX T 11.3 Lauftrainers. Der
REFLEX T 11.3 Lauftrainer bietet eine beeindruckende
Auswahl an Funktionen an, die Ihre Workouts effektiver
und angenehmer gestalten werden.

Lesen Sie bitte zu Ilhrem eigenen Vorteil diese
Bedienungsanleitung genauestens durch, bevor
Sie den Lauftrainer in Betrieb nehmen. Sollten Sie
nach der Lektlre dieser Bedienungsanleitung noch
Fragen haben, finden Sie die Kontaktinformation auf

der Rickseite. Damit wir lhnen schneller helfen kén-
nen, halten Sie bitte die Produktmodellnummer und
die Seriennummer bereit, bevor Sie mit uns in Kontakt
treten. Die Modellnummer und die Stelle, wo der
Aufkleber mit der Seriennummer angebracht ist, finden
Sie auf der Vorderseite der Bedienungsanleitung.

Bevor Sie weiterlesen, werfen Sie bitte zuerst einen
Blick auf die unten abgebildete Zeichnung und machen
Sie sich mit den gekennzeichneten Einzelteilen
vertraut.

Lange: 218 cm
Breite: 86 cm

Haltestange

Schlussel/Klipp

Laufband

FuBleiste

Computer

Ablage

Herzfrequenzmonitor

Netzschalter

Leerlauf-
verstellschrauben

Laufplattform




DIAGRAMM FUR DIE IDENTIFIZIERUNG DER TEILE

Beziehen Sie sich auf die Abbildungen unten, um die kleinen Teile, die in der Montage verwendet werden, zu
identifizieren. Die Zahlen in Klammern sind die Bestellnummern, welche mit den Zahlen der TEILELISTE am
Ende dieser Bedienungsanleitung tbereinstimmen. Die Zahl hinter der Klammer gibt an, wieviele solche Teile

bei der Montage gebraucht werden. Anmerkung: Sollte sich ein Teil nicht im Teilesack befinden, sehen Sie
erst nach, ob es nicht schon angebracht worden ist. Mdglicherweise sind auch einige Extrateile beigelegt

worden.

—

#8 x 5/8"
Schraube (18)-2

3/8" Scheibe 3/8"
(43)-5 Zahnscheibe (2)-7

3/8" x 3 3/4" Schraube (11)-4




MONTAGE

+ Man braucht zwei Personen fir die Montage. + Man braucht die folgenden Werkzeuge zur
Montage:
+ Legen Sie alle Teile auf eine dafir frei-
gemachten Flache und entfernen Sie die den beigelegten
Verpackungsmaterialien. Werfen Sie diese jedoch Innensechskantschlissel [
erst weg, wenn die Montage komplett fertigge-
stellt ist. einen Schraubenschlissel —=x

+ Um kleine Teile zu identifizieren, siehe Seite 7. einen Kreuzschlitzschraubendreher &5
Um ein Beschéadigen der Teile zu vermeiden,

+ Es konnte sich eine 6lige Substanz auf der i )
benutzen Sie keine Elektrowerkzeuge.

AuBenseite des Lauftrainers befinden. Das ist
normal. Falls sich eine 6lige Substanz auf dem
Lauftrainer befindet, wischen Sie diese mit einem
weichen Tuch und einem milden, nicht-scheuern-
den Reiniger weg.

1. V.ergeW|ssern Sie A WARNING 1
sich, dass das e o,
Netzkabel nicht RS ensoly) Biass oty
eingesteckt ist. A ATTENTION
Achten Sie darauf,  Risque do Ohec Eleetrique
dass das Netzkabel VacemblagelDssnscompase _ _
dabei nicht einge- Plastikbefestigungen
klemmt wird.

Schieben Sie die Pfostenabdeckung (nicht abge-
bildet) vom Pfosten (81) ab.

Richten Sie den Pfosten (81) und die
Plastikbefestigungen wie abgebildet aus.
Bringen Sie den Pfosten an die Laschen des
Rahmens (53) an. Befestigen Sie den Pfosten
mit sechs 3/8" x 3 1/4" Schrauben (1), drei 3/8"
Zahnscheiben (2) und zwei 3/8" Scheiben (43).
Drehen Sie alle sechs Schrauben ein, bevor
Sie diese festziehen. Vermeiden Sie dabei ein
Einklemmen der Dréhte.




2. Fuhren Sie das Ende des Pfostendrahts (111)
durch die geschleifte Plastikbefestigung am
oberen Ende des Pfostens (81). Achten Sie
darauf, dass sich der Pfostendraht hinter den
Querstangen des Pfostens befindet. Dann zie-
hen Sie den Pfostendraht vorsichtig nach oben,
wéahrend Sie die Plastikbefestigungen um den
Pfostendraht festmachen.

3. Schieben Sie die Pfostenabdeckung (80) auf
den Pfosten (81). Achten Sie darauf, den
Pfostendraht (111) nicht einzuklemmen.
Achten Sie darauf, dass Sie die Zimmerdecke
nicht mit der Pfostenabdeckung treffen.

Richten Sie den Reifen des Pfostens (105) so
aus, dass der Aufkleber auf der angedeuteten
Seite ist. Schieben Sie den Reifen des Pfostens
auf die Pfostenabdeckung (80).

O
s




4. Eine zweite Person soll die
Haltestangenmontage an den Pfosten (81)
hinhalten. Fiihren Sie den Pfostendraht
(111) nach oben und durch die Mitte der
Haltestangenmontage.

Schieben Sie nun die Klammer an der
Haltestangenmontage ber die Querstange
des Pfostens (81) und bringen Sie die
Haltestangenmontage an den Pfosten an.
Vermeiden Sie dabei ein Einklemmen der
Drahte.

5. Befestigen Sie die Haltestangenmontage mit
zwei 3/8" x 3 3/4" Schrauben (11) und zwei 3/8"
Zahnscheiben (2). Ziehen Sie die Schrauben
noch nicht fest. Vermeiden Sie dabei ein
Einklemmen der Drahte.

Haltestangen-
montage

81 ~
‘”igF T Querstange /

i /5
14

/

Haltestangen-
montage

10




6. Ziehen Sie zwei 3/8" x 3 3/4" Schrauben
(11) mit zwei 3/8" Scheiben (43) in der
Haltestangenmontage an. Drehen Sie beide
Schrauben erst ein wenig ein und ziehen Sie
sie dann fest.

Siehe Schritt 5. Ziehen Sie die zwei 3/8" x
3 3/4" Schrauben (11) fest.

7. Eine zweite Person soll die Computermontage
(101) an die Haltestangenmontage hinhalten.

Siehe die eingefiigte Zeichnung. Verbinden
Sie den Pfostendraht (111) und den
Haltestangenkabel mit den Computerdrahten.
Vergewissern Sie sich, dass der Anschluss des
Computerdrahts die gleiche GroBe hat wie der
Anschluss des Haltestangenkabels, damit Sie
verbindet werden kénnen. Die Anschlussteile Haltestangen-
sollten ohne Probleme ineinander gleiten montage
und einrasten. Sollte das nicht der Fall sein,
drehen Sie eines der Anschlussteile um und
versuchen Sie es noch einmal. SOLLTEN
DIE ANSCHLUSSTEILE NICHT RICHTIG
VERBUNDEN WERDEN, DANN KANN DER
COMPUTER BEIM EINSCHALTEN DES
STROMS BESCHADIGT WERDEN.

Computer
Drahte

Fahren Sie die Ubrig gebliebenen Drahte in die
Pfostenabdeckung (80) hinein.

Legen Sie dann die Computermontage (101) auf
die Haltestangenmontage. Vermeiden Sie dabei
ein Einklemmen der Dréhte.

11



8. Ziehen Sie vier 3/8" x 2 3/4" Schrauben
(27) mit zwei 3/8" Zahnscheiben (2) in der
Haltestangenmontage an.

Haltestangen-
montage

9. Bringen Sie den Reifen des Pfostens (105) 9
mit zwei #8 x 5/8" Schrauben (18) an die
Haltestangenmontage an.

Haltestangen-
montage

12



10. Sollte es notwendig sein, schieben Sie den
Lauftrainer an den gewlinschten Ort (siehe
TRANSPORTIEREN DES LAUFTRAINERS auf
Seite 19).

10

Nachdem der Lauftrainer an die Stelle gebracht

wurde, wo es benutzt wird, sorgen Sie dafur,

dass die AusgleichsfiiBe (64) fest auf dem

Boden stehen. Falls der Lauftrainer leicht

wackelt, lockern Sie eine der 1/2" Muttern

(36) des AusgleichsfuBes, drehen Sie den

AusgleichsfuB im Uhrzeigersinn oder gegen den = =

Uhrzeigersinn, bis es aufhért zu wackeln. Ziehen NN

Sie die Mutter dann wieder fest. e 36 —)
64

1)

11. Vergewissern Sie sich vor jeder Benutzung des Lauftrainers, dass alle Teile fest angezogen sind.
Falls sich Plastikfolien auf den Aufklebern des Lauftrainers befinden, entfernen Sie diese. Legen Sie zum
Schutz des Bodens oder Teppichs eine Unterlage unter den Lauftrainer. Um Schaden am Computer zu
vermeiden, halten Sie den Lauftrainer von direktem Sonnenlicht fern. Bewahren Sie den mitgelieferten
Innensechskantschllssel gut auf. Er wird zum Einstellen des Laufbands verwendet (siehe Seite 25 und 26).
Anmerkung: Zusétzliche Teile kdnnen im Lieferumfang eingeschlossen sein.

13



BENUTZUNG DES LAUFTRAINERS

ANSCHLUSS DES NETZKABELS

Dieses Produkt muss geerdet sein. Sollte es nicht
richtig funktionieren oder beschédigt sein, dann ver-
sichert die Erdung, dass der elektrische Strom dem
Weg des geringsten Widerstandes folgt, und reduziert
dadurch das Risiko eines Elektroschocks. Dieses
Gerat wird mit einem Netzkabel geliefert, welches

mit einem geréteerdenden Stromleiter und einem
Erdungsstecker versehen ist. WICHTIG: Falls das
Netzkabel beschédigt ist, muss es mit einem vom
Hersteller empfohlenen Netzkabel ersetzt werden.

A GEFAHR: raischer Anschluss

des gerateerdenden Leiters kann zu erhéh-
tem Risiko eines Elektroschocks fiihren.
Konsultieren Sie einen qualifizierten Elektriker
oder Service-Techniker, falls Sie Zweifel
haben, ob das Gerat ordnungsgemass geerdet
ist. Verandern Sie nichts am Stecker, der mit
diesem Gerit geliefert wird. Falls er nicht in
die Steckdose passen sollte, sollten Sie eine
angemessene Steckdose von einem qualifi-
zierten Elektriker installieren lassen.

14

Folgen Sie den unten angefiihrten Schritten, um
das Netzkabel einzustecken.

1. Stecken Sie das angedeutete Ende des Netzkabels
in die Buchse am Rahmen ein.

4

Buchse am Rahmen

Netzkabel

2. Stecken Sie das Netzkabel in eine passende
Steckdose, die gemaB allen értlichen Regeln und
Vorschriften richtig installiert und geerdet wurde.

| —Steckdose




BENUTZUNG DES COMPUTERS
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WARNUNGSAUFKLEBER ANBRINGEN

Finden Sie die Warnungen, die auf dem Computer auf
englisch angebracht wurden. Dieselben Warnungen
kann man auch in anderen Sprachen auf dem beige-
legten Aufkleberabziehblatt finden. Ziehen Sie den
Aufkleber mit der entsprechenden deutschen Warnung
ab und kleben Sie ihn Gber den englischen.

FUNKTIONEN DES COMPUTERS

Der Computer des Lauftrainers bietet eine beeindru-
ckende Anzahl an Funktionen an, die lhre Workouts ef-
fektiver und angenehmer gestalten werden. Man kann
die Geschwindigkeit und Neigung des Lauftrainers auf
Knopfdruck verédndern. Wéhrend des Trainings zeigt
der Computer laufende Rickmeldungen an. Sie kon-
nen auch Ihre Herzfrequenz messen, indem Sie den
Handgriff-Herzfrequenzmonitor benutzen.

15

Um Strom einzuschalten, siehe Seite 16. Um den
manuellen Modus zu benutzen, siehe Seite 16. Um
den Wartungsmodus zu benutzen, siehe Seite 18.

Anmerkung: Der Computer kann die Geschwindigkeit
und Distanz sowohl in Kilometern als auch in Meilen
angeben. Um die gewéhlte MaBeinheit sehen zu
kdnnen, sieche DER WARTUNGSMODUS auf Seite
18. Der Einfachheit halber sind alle Anweisungen in
diesem Abschnitt in Kilometern angegeben.

WICHTIG: Falls sich auf dem Computer
Plastikfolien befinden, entfernen Sie diese. Um
Schaden an der Laufplattform zu vermeiden, tragen
Sie immer saubere Schuhe wahrend der Benutzung
des Lauftrainers. Bei der ersten Benutzung des
Lauftrainers, beachten Sie die Einstellung des
Laufbandes und richten Sie dieses, falls notwen-
dig, zentriert aus (siehe Seite 26).



EINSCHALTEN DES GERATS

WICHTIG: Sollte der Lauftrainer kalten 1.

Temperaturen ausgesetzt worden sein, dann lassen
Sie ihn erst auf Raumtemperatur erwarmen, bevor
Sie ihn einschalten. Andernfalls kann man die

Computerdisplays oder andere elektronische Teile 2.

beschédigen.

Stecken Sie das
Netzkabel ein (siehe
Seite 14). Als nachs-
tes machen Sie den
Netzschalter am

Lauftrainerrahmen 3.

nahe des Netzkabels
ausfindig. Schalten Sie den Netzschalter in die On
(Ein)-Position.

WICHTIG: Der Computer bietet einen Display-
Demo-Modus an, der verwendet werden kann,
wenn der Lauftrainer in einem Geschift ausgestellt
wird. Falls die Displays aufleuchten, sobald Sie
das Netzkabel einstecken und den Netzschalter in
die Reset-Position schalten, ist der Demo-Modus
eingeschaltet. Um den Demo-Modus auszuschal-
ten, halten Sie die Stop (Stopp) -Taste mehrere
Sekunden lang gedriickt. Bleiben die Displays
beleuchtet, sieche DER WARTUNGSMODUS auf
Seite 18, um den Demo-Modus auszuschalten.

Steigen Sie als néchstes
auf die FuBleisten des
Lauftrainers. Finden Sie den
Klipp, der mit dem Schllssel
verbunden ist, und schieben
Sie den Klipp auf den Bund
Ihrer Kleidung. Stecken Sie
dann den Schlussel in den
Computer. Nach einem Moment werden die Displays
beleuchtet. WICHTIG: Im Notfall kann man den
Schliissel aus dem Computer ziehen, wodurch das
Laufband langsam angehalten wird. Testen Sie den
Klipp, indem Sie vorsichtig ein paar Schritte riick-
warts gehen. Wird der Klipp dabei nicht aus dem

Schlissel Klipp

Computer gezogen, dann miissen Sie die Position 4,

des Klipps veréndern.

WICHTIG: Befolgen Sie die nachstehenden
Schritte vor der Benutzung des Lauftrainers, um
sicher zu gehen, dass der Computer den richtigen
Neigungsgrad des Lauftrainers anzeigt. Driicken
Sie zuerst die Incline (Neigung) -Auf-Taste.
Driicken Sie als nachstes entweder die Incline-Ab-
Taste oder die Neigungstaste mit der niedrigsten
Nummer, um den Lauftrainer auf die niedrigste
Einstellung einzustellen. Der Lauftrainer ist dann
bereit, wenn der Rahmen aufgehort hat sich zu
bewegen.

16

DEN MANUELLEN MODUS BENUTZEN

Stecken Sie den Schliissel in den Computer.
Siehe links unter EINSCHALTEN DES GERATS.

Geben Sie auf Wunsch Ihr Alter und Ihr Gewicht
ein.

Um I|hr Alter eingeben zu kdnnen, driicken Sie die
Age (Alter) -Auf- oder -Ab-Taste. Um Ihr Gewicht
eingeben zu kdénnen, dricken Sie die Wt. (Gewicht)
-Auf- oder -Ab-Taste.

Starten Sie das Laufband.

Um das Laufband zu starten, driicken Sie die
Start-, die Speed (Geschwindigkeit) -Auf- oder
einer der nummerierten Speed-Tasten.

Wenn Sie die Start- oder die Speed-Auf-Taste
dricken, beginnt das Laufband sich mit einer
Geschwindigkeit von 2 km/h zu bewegen. Andern
Sie wéhrend Ihres Trainings die Geschwindigkeit
des Laufbands nach Wunsch, indem Sie die
Speed-Auf- und -Ab-Tasten driicken. Nach
jedem Drilcken einer der Tasten andert sich

die Geschwindigkeitseinstellung um 0,1 km/h.
Wenn Sie die Taste gedruckt halten, &ndert sich
die Geschwindigkeitseinstellung um 0,5 km/h.
Anmerkung: Nach Dricken der Tasten kann es
einen Moment dauern, bis das Laufband die einge-
stellte Geschwindigkeit erreicht hat.

Falls Sie eine der nummerierten Speed-Tasten
drucken, wird das Laufband die Geschwindigkeit
allmahlich &ndern, bis es die gewéhlte
Geschwindigkeitseinstellung erreicht hat.

Man drickt die Stop (Stopp) -Taste, um das
Laufband anzuhalten. Die Zeit blinkt dann am
Display. Um das Laufband wieder in Bewegung
zu setzen, driicken Sie die Start- oder die
Speed-Auf-Taste.

Andern Sie nach Wunsch die Neigung des
Lauftrainers.

Um die Neigung des Lauftrainers zu &ndern, dru-
cken Sie die Incline (Neigung) -Auf oder -Ab-Taste
oder eine der nummerierten Incline-Tasten.

Nach jedem Driicken einer der Tasten &ndert

sich die Neigung stufenweise bis die gewéahlte
Neigungseinstellung erreicht ist.



5. Verfolgen Sie lhren Fortschritt mit Hilfe der
Displays.

Die Matrix—Die
Matrix zeigt eine
Laufbahn an, die
400 m (1/4 Meilen)
darstellt. Wahrend

Sie trainieren, wer-

den nacheinander Indikatoren um die Laufstrecke

herum aufleuchten, bis die gesamte Strecke
graphisch dargestellt ist. Die Laufbahn wird dann
verschwinden und die Indikatoren fangen von
vorne an aufzuleuchten.

Das Incline (Neigung) -Display —Dieses Display

zeigt die Neigung des Lauftrainers an.

Das Time (Zeit) -Display —Dieses Display gibt die

vergangene Zeit an.

Das Distance (Distanz) -Display —Dieses Display
zeigt die Distanz an, die Sie gelaufen oder gerannt

sind.

Das Speed (Geschwindigkeit) -Display —Dieses

Display gibt die Geschwindigkeit des Laufbandes
an.

Das Calories (Kalorien) -Display —Dieses Display
zeigt die ungefahre Anzahl an verbrannten Kalorien

an.

Das Pulse (Puls) -Display —Dieses Display gibt
Ihre Herzfrequenz an, wenn Sie den Handgriff-
Pulssensor benutzen (siehe Schritt 6).

Das Pace (Tempo) -Display—Dieses Display zeigt

Ihr Tempo an.

Um die Displays wieder neu einzustellen, driicken

Sie die Stop-Taste, entfernen Sie den Schlissel
und stecken Sie dann den Schlissel wieder ein.

Anmerkung: Die Displays werden automatisch neu
eingestellt, wenn der Lauftrainer mehrere Minuten

lang nicht benutzt wird.
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8.

Messen Sie nach Wunsch lhre Herzfrequenz.

Bevor Sie den Handgriff-Herzfrequenzmonitor
benutzen, entfernen Sie die Plastikfolien von den
Metallkontakten auf der Pulsstange. Des Weiteren
vergewissern Sie sich, dass ihre Hdnde sauber
sind.

Um lhre
Herzfrequenz
ZU messen,
stellen Sie
sich auf die
FuBleisten
und halten Sie
die Pulsstange
mit lhren
Handflachen

Kontakte

auf den

Metallkontakten. Vermeiden Sie ein Bewegen
lhrer Hande. Wenn |hr Puls gefunden wurden, er-
scheinen einige Striche und lhre Herzfrequenz wird
angezeigt. Die Herzfrequenzmessung wird am
genauesten sein, wenn Sie die Kontakte noch
ungeféhr 15 Sekunden langer beriihren.

Schalten Sie nach Wunsch den Ventilator ein.

Der Ventilator bietet meh-
rere Geschwindigkeitse-
instellungen und einen
automatischen Modus an.

Im automatischen Modus

erhéht oder verringert sich die Geschwindigkeit
des Ventilators automatisch je nach der
Geschwindigkeit des Laufbandes.

Driicken Sie die ventilator -Auf- oder -Ab-Taste, um
die Ventilatorgeschwindigkeit einzustellen oder den
Ventilator auszuschalten. Anmerkung: Wenn der
Ventilator beim Anhalten des Laufbandes einge-
schaltet ist, stellt sich der Ventilator nach ein paar
Minuten von selbst ab.

Stellen Sie sich auf die FuBleisten, driicken Sie
die Stop-Taste und stellen Sie die Neigung des
Lauftrainers auf Null ein.



DER WARTUNGSMODUS

Der Computer bietet einen Wartungsmodus an, der
eine Ubersicht Uiber die Lauftrainer-Information gibt
und Ihnen erlaubt, lhre Computereinstellungen indivi-
duell zu gestalten.

Um den Wartungsmodus zu wéhlen, halten Sie die
Stop (Stopp) -Taste gedriickt, bis der Schllssel

in den Computer eingesteckt ist. Dricken Sie im
Wartungsmodus die Age (Alter) -Auf- und -Ab-Taste,
um auf den optionalen Bildschirm zuzugreifen.
Dricken Sie dann die Wt. (Gewicht) -Auf- oder
-Ab-Taste, um die Einstellungen zu &ndern.

UNITS (Einheiten)—Dieses Display zeigt an, welche
MaBeinheit eingestellt ist. Um die Distanz in Meilen
zu sehen, wahlen Sie UNITS ENGLISH (Englische
Einheiten). Um die Distanz in Kilometern abzurufen,
wéhlen Sie UNITS METRIC (Metrische Einheiten).

PAUSE TIME (Zeit anhalten)—Dieses Display
ermdglicht es lhnen, die Zeitspanne einzustellen, die
vergehen wird, bevor der Computer die Displays nach
dem Anhalten des Laufbandes neu einstellt.

IDLE TIME (Leerlaufzeit) —Dieses Display erméglicht
es lhnen die Zeitspanne einzustellen, die vergehen
wird, bevor der Computer in den Ruhezustand versetzt
wird, wenn keine Tasten gedrlckt wurden.
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TOT TIME (Gesamtzeit)—Dieses Display zeigt die
Gesamtzahl der Stunden an, die der Lauftrainer in
Betrieb war.

TOT DIST (Gesamtdistanz)—Dieses Display gibt die
Gesamtzahl der Meilen oder Kilometer an, die man auf
dem Gerét hinter sich gebracht hat.

BELT DIST (Distanz des Bandes)—Dieses Display
zeigt die Gesamtzahl der Meilen oder Kilometer an, die
das Laufband hinter sich gebracht hat.

RESET BELT (das Band neu einstellen)—Dieses
Display wird benutzt, um die Distanz des Bandes nach
der Anderung des Laufbands neu einzustellen.

CONTRAST (Kontrast)—Dieses Display erlaubt es
Ihnen, den Kontrast des Computers zu verstellen.

CALIBRATE INCL (Neigung kalibrieren) —Dieses
Display wird zur Kalibrierung des Neigungssystem
benutzt. Um das Neigungssystem zu kalibrieren, dru-
cken Sie die Wt- (Gewicht) -Auf- oder -Ab-Taste.

Anmerkung: Es gibt mehrere optionale Bildschirme im
Wartungsmodus, die Informationen Uber Ihr Gerat fur
Kundendiensttechniker bereitstellen.

Um den Wartungsmodus zu verlassen, ziehen Sie den
Schlussel aus dem Computer.



TRANSPORTIEREN DES LAUFTRAINERS

Wegen der GroBe und Gewicht des Lauftrainers
werden zwei oder drei Personen benétigt, um es zu
bewegen.

Bevor der Lauftrainer bewegt wird, stecken Sie

den Netzkabel und fligen Sie den Schlissel in den
Computer ein (siehe EINSCHALTEN DES GERATS
auf Seite 16). Erhéhen Sie die Neigung auf die héchste
Position. Entfernen Sie dann den Schliissel und
ziehen Sie das Netzkabel heraus.

1.

Halten Sie den Handgriff an der unten
abgebildeten Stelle fest. VORSICHT: Um

die Moglichkeit einer Beschéadigung des
Lauftrainers oder einer Verletzung zu vermin-
dern, heben Sie den Lauftrainer nicht bei den
Haltestangen an. Heben Sie den Handgriff an, bis
der Lauftrainer auf seinen Radern ohne Probleme
rollen kann. Rollen Sie den Lauftrainer vorsichtig
zur gewlnschten Stelle und setzen Sie es dann
ab. VORSICHT: Um die Gefahr einer Verletzung
méglichst gering zu halten, sollten Sie beim
Transportieren des Lauftrainers duBerst
vorsichtig sein. Versuchen Sie nicht, den
Lauftrainer Giber unebenen Béden zu schieben.

Handgriff
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2. Nachdem der Lauftrainer an die Stelle gebracht

wurde, wo es benutzt wird, vergewissern Sie sich,
dass die AusgleichsfuBe fest auf dem Boden
stehen. Falls der Lauftrainer leicht wackelt, lockern
Sie eins der Muttern, drehen Sie den Ausgleichsfu3
im Uhrzeigersinn oder gegen den Uhrzeigersinn,
bis das Wackeln aufhoért. Ziehen Sie die Mutter
wieder fest.

2
= =
A\ — N
Muttern
AusgleichsfuBe




VORBEUGENDE WARTUNG

RegelméaBige Wartung ist fir eine optimale Leistung
und eine lange Haltbarkeit des Lauftrainers notwendig.
Lesen und befolgen Sie bitte alle unten angegebe-
nen Anweisungen. Falls der Lauftrainer nicht wie
beschrieben gewartet wird, kénnen Einzelteile
vorzeitig abgenutzt und der Lauftrainer bescha-
digt werden. Dies wird zu einer Aufhebung der
Gewadbhrleistung fiihren. Falls Sie Fragen Uber

die Wartung haben, siehe die Rlckseite dieser
Bedienungsanleitung. VORSICHT: Vergewissern
Sie sich, dass der Schlissel und das Netzkabel
herausgezogen wurden, bevor Sie jegliche
Wartungsverfahren durchfiihren.

WOCHENTLICHE WARTUNG

1. Ziehen Sie das Netzkabel heraus. Uberpriifen Sie
alle 4uBerlichen Teile des Lauftrainers und ziehen
Sie sie richtig fest.

Tragen Sie einen milden Mehrzweckreiniger auf
ein 100% Baumwolltuch und entfernen Sie jeg-
lichen Staub und Schmutz von Haltestangen,
Pfosten, FuBleisten, Rahmen und Motorhaube.
Wischen Sie auch die Laufplattform an den Seiten
des Laufbands. Wischen Sie nicht unter dem
Laufband. Tragen Sie eine kleine Menge vom mil-
den Mehrzweckreiniger auf ein 100% Baumwolltuch
und wischen Sie damit den Computer und den
Bildschirm. Spriihen Sie keinen Reiniger direkt
auf den Lauftrainer und benutzen Sie keine
Ammoniak- oder sdurebasierende Reiniger.

Vergewissern Sie sich, dass das Laufband zentriert
aufliegt und richtig straff ist. Wenn es zentriert auf-
liegt und ohne Probleme lauft, dann veréndern sie
nichts daran. Falls das Laufband eingestellt werden
muss, siehe Seite 25 und 26.
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MONATLICHE WARTUNG

1. Ziehen Sie das Netzkabel heraus. Entfernen Sie
die vier 5/16" x 1/2" Schrauben (16), die an der
Motorhaube (66) befestigt sind, und nehmen Sie die
Motorhaube.

Benutzen Sie einen Handstaubsauger, um die
Flache unter der Motorhaube (nicht abgebildet) zu
saubern. Seien Sie vorsichtig, dass Sie keine
Einzelteile beriihren. Uberpriifen Sie dann den
Motorriemen (57) auf Abnutzung und Risse. Falls
der Motorriemen ersetzt werden muss, siehe die
Ruckseite dieser Bedienungsanleitung.

Stecken Sie das Netzkabel ein und schieben Sie
den Schlissel in den Computer. Driicken Sie

dann die Start taste. 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. Wahrend sich das
Laufband bewegt, tGberprifen Sie den Lauftrainer
auf ungewodhnliche Gerausche oder Gerlche. Falls
eines dieser Probleme existiert, sieche die Rlckseite
dieser Bedienungsanleitung.

Ziehen Sie den Schliissel und das Netzkabel
heraus. Siehe Schritt 1. Bringen Sie die
Motorhaube (66) mit den 5/16" x 1/2" Schrauben
(16) wieder an.



DEN LAUFBAND UND DIE LAUFPLATTFORM
ERSETZEN

Uberprifen Sie die Laufplattform regelmaBig auf
Abnutzung. Falls sich Holz durch die Phenol-
Beschichtung zeigt oder falls die Oberflache
beschéadigt ist, sollte die Laufplattform ersetzt werden.
Wenn das Laufband abgenutzt ist, sollte es ersetzt
werden. Die Laufplattform und das Laufband soll-

ten alle 16.000 bis 24.000 Kilometer ersetzt werden.
Folgen Sie den unten angegebenen Anweisungen, um
die Laufplattform und/oder das Laufband zu ersetzen.
Achten Sie darauf, welche Schraube in welches
Loch gehért.

1. Ziehen Sie den Schliissel und das Netzkabel
heraus. Entfernen Sie die vier 5/16" x 1/2"
Schrauben (16) und die Motorhaube (66).

2. Entfernen Sie die vier angedeuteten 1/4" x 3/4"
Bolzen (9) und die zwei M4 x 13mm Schrauben
(138). Dann entfernen Sie die Hinterkappe (59).
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. Entfernen Sie die zwei 1/4" x 3/4" Bolzen (9),

die zwei 5/16" x 1 1/2" Bolzen (8), die zwei 3/8"
Unterlegscheiben (32) und die zwei 5/16" selbstsi-
chernde Muttern (38).

Entfernen Sie die zwei 3/8" x 2 1/2" Schrauben (7),
die zwei 3/8" Federscheiben (nicht abgebildet) und
die zwei 3/8" Scheiben (nicht abgebildet).

Entfernen Sie die 1/4" x 2 1/2" Schraube (85) und
die 1/4" Zahnscheibe (89). Entfernen Sie dann die
Leerlaufrolle (63) und die Antriebsrolle (113).

Zur Ersetzung der Laufplattform (44) gehen Sie
zu Schritt 4.

Wenn Sie nur das Laufband (46) ersetzen,
entfernen Sie das Laufband und schieben Sie das
neue Laufband auf die Laufplattform (44). Folgen
Sie dann Schritt 1-3 in umgekehrter Reihenfolge.
Drehen Sie beide 3/8" x 2 1/2" Schrauben (7) nur
viermal im Uhrzeigersinn. Gehen Sie zu Schritt 5.




4. Entfernen Sie das Laufband (46) und die

Laufplattform (44) vom Lauftrainer. Entfernen Sie
als nachstes das Laufband von der Laufplattform.
Entfernen Sie dann die zwdlf 3/8" x 1 1/2" Bolzen
(5) und die zwolf 3/8" selbstsichernde Muttern
(34). Schieben Sie nun die hintere und vordere
Plattformklammer (47, 48) von der Laufplattform.

Schieben Sie die hintere und vordere
Plattformklammer (47, 48) auf die neue
Laufplattform (44).

Folgen Sie Schritt 1-4 in umgekehrter Reihenfolge.
Falls Sie das Laufband (46) ersetzen, dann benut-
zen Sie das neue Laufband. Drehen Sie die 3/8" x
2 1/2" Schrauben (7) (siehe Schritt 3) nur viermal im
Uhrzeigersinn. Gehen Sie zu Schritt 5.

Die Spannung des Laufbands (46) muss nun
eingestellt werden. Schauen Sie unter den rech-
ten oder linken Rand des Laufbands und suchen
Sie nach den kleinen Pfeil, der auf das Laufband
gedruckt wurde. Sollte es notwendig sein, bewe-
gen Sie das Laufband, bis Sie den Pfeil finden
kénnen. Vergewissern Sie sich, dass der Pfeil
in die Richtung der Hinterseite des Lauftrainers
wie abgebildet zeigt. Sollte das nicht der Fall
sein, nehmen Sie das Laufband ab, drehen Sie
es herum und schieben Sie es wieder auf die
Laufplattform (44). Ziehen Sie das Laufband noch
nicht straff.

Sollte es notwendig sein, bewegen Sie das
Laufband (46), bis sich die Naht des Laufbands
unter der Laufplattform (44) befindet.

Siehe Seite 25. Ziehen Sie das Laufband (46)
an, bis die Markierungen auf beiden Seiten des
Laufbands genau 36" auseinander sind.
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6. Legen Sie das Laufband (46) zentriert aus, falls
es notwendig ist (siehe Seite 26). Stecken Sie
dann das Netzkabel ein, stellen Sie sich auf die
FuBleisten, stecken Sie den Schlissel in den
Computer und dricken Sie die Starttaste. Halten
Sie sich an den Haltestangen fest und dricken Sie
einen FuB sanft gegen das laufende Laufband.
Sollte das Laufband aufhéren sich zu bewegen,
entnehmen Sie den Schliissel vom Computer,
ziehen Sie das Netzkabel heraus und drehen
Sie die zwei 3/8" x 2 1/2" Schrauben (7) einmal
im Uhrzeigersinn. Fahren Sie fort die Spannung
des Laufbands zu testen, bis das Laufband nicht
mehr verrutscht. Vergewissern Sie sich, dass das
Laufband zentriert aufliegt. Sollte die Leerlaufrolle
(63) aufhoren sich zu bewegen, dann ziehen Sie

die Schrauben nicht weiter an. Schauen Sie sich

bitte die Riickseite dieser Bedienungsanleitung
an.
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SECHSMONATIGE VORBEUGENDE-WARTUNGAUFZEICHNUNGEN

Fotokopieren Sie dieses Formular und verwenden Sie es, um die Praventivwartungen aufzuzeichnen, die Sie
am Lauftrainer haben. Jede Kopie dieses Formulars kann flr sechs Monate (26 Wochen) verwendet werden.
Wenn Wartungsarbeiten durchgeflihrt werden, schreiben Sie das Datum in das entsprechende Feld. Achten
Sie darauf, alle Wartungsarbeiten wie auf den Seiten 20 bis 23 beschrieben durchzufiihren. Werden die
Arbeiten nicht wie beschrieben durchgefiihrt, kdnnen die Komponenten iiberméassig verschleissen, der
Lauftrainer kann beschédigt werden und die Garantie verfallt.

WOCHTENLICHE WARTUNG MONATSWARTUNG
Inspizieren Reinigen Prifen Sie das | Nehmen Sie die | Priifen Sie den Prifen Sie den
oA | e | Lamadul” | Maenwben | meeren | it
Lauftrainer und ' Slsarﬂ:}:wggeund Sie den Staub oder anderen und auf Gerau-
ziehen Sie sie an. Ausrichtung. mit einem Verschleiss. sch(? und
Staubsauger. Gerlche.
Woche 1 /) /] /]
Woche 2 /] / /
Woche 3 / / /
Woche4 /] /] /] /] /] /]
Woche 5 /] /] /
Woche 6 /] /] /
Woche7 /] /] /
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 [ [ /[ /[ /[ /[
Lauffliche gewendet/ausgetauscht /o /) Laufband ausgetauscht /]
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WARTUNG UND FEHLERSUCHE

WARTUNG

Reinigen Sie den Lauftrainer regelmaBig und halten
Sie das Laufband sauber und trocken. Schalten Sie
als erstes den Netzschalter in die Aus-Position
und ziehen Sie das Netzkabel heraus. Wischen Sie
die duBeren Teile des Lauftrainers mit einem feuch-
ten Tuch und einer kleinen Menge milder Seife ab.
WICHTIG: Spriihen Sie keine Fliissigkeiten direkt
auf den Lauftrainer. Halten Sie Fliissigkeiten

vom Computer fern, um ein Beschédigen des
Computers zu vermeiden. Trocknen Sie den
Lauftrainer dann mit einem weichen Tuch grindlich ab.

FEHLERSUCHE

Die meisten Lauftrainerprobleme lassen sich mit
Hilfe der nachstehenden, einfachen Schritten
beheben. Finden Sie das passende Symptom und
folgen Sie den aufgelisteten Schritten. Wenn Sie
weitere Hilfe benétigen, siehe die Riickseite dieser
Bedienungsanleitung.

SYMPTOM: Das Gerat lasst sich nicht einschalten
a. Vergewissern Sie sich, dass das Netzkabel in
eine vorschriftsmafiig geerdete Steckdose ein-
gesteckt ist (siehe page 14). Wenn man ein
Verlangerungskabel braucht, sollte man nur ein

dreiadriges Kabel von der GréBe 14 (1 mm?) ver-
wenden, das nicht langer als 1,5 m ist.

Nachdem das Netzkabel eingesteckt wurde, verge-
wissern Sie sich, dass der Schliissel im Computer
steckt.

Uberpriifen Sie
den Netzschalter,
der am Rahmen
des Lauftrainers
in der Nahe

des Netzkabels
zu finden ist.
Vergewissern Sie sich, dass der Netzschalter in der
Ein-Position ist.

SYMPTOM: Das Gerét schaltet sich wiahrend der
Benutzung aus

a. Uberpriifen Sie den Netzschalter (siehe Abb.
oben). Wenn der Schalter ausgeldst worden ist,
warten Sie finf Minuten und driicken Sie ihn dann
in die On (Ein)-Position.

Achten Sie darauf, dass das Netzkabel eingesteckt
ist. Wenn das Netzkabel eingesteckt ist, ziehen Sie
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es heraus, warten Sie fiinf Minuten und stecken
Sie es wieder ein.

c. Entfernen Sie den Schliissel vom Computer und
stecken Sie ihn dann wieder ein.
d. Wenn der Lauftrainer noch immer nicht lauft, siehe

bitte die Rulckseite dieser Bedienungsanleitung.

SYMPTOM: Die Neigung des Lauftrainers éndert
sich nicht richtig

a. Kalibrieren Sie das Neigungssystem (siche DER
WARTUNGSMODUS auf Seite 18).

SYMPTOM: Das Laufband wird beim Gehen
langsamer

a. Wenn man ein Verlangerungskabel braucht, sollte
man nur ein dreiadriges Kabel von der GroBe 14
(1 mm2) verwenden, das nicht langer als 1,5 m ist.

Sollte das Laufband zu straff angezogen sein,
kann die Leistung Ihres Lauftrainers beeintrach-
tigt und das Laufband auf die Dauer beschéadigt
werden. Entfernen Sie den Schlissel und ZIEHEN
SIE DAS NETZKABEL HERAUS. Drehen Sie
beide Leerlaufrollenschrauben mit Hilfe des
Innensechskantschllissels um eine 1/4 Drehung
gegen den Uhrzeigersinn. Das Laufband ist dann
richtig straff gezogen, wenn man es auf beiden
Seiten ca. 8-10 cm von der Laufplattform anheben
kann. Achten Sie darauf, dass das Laufband zent-
riert aufliegt. Stecken Sie sowohl das Netzkabel als
auch den Schlissel wieder ein und lassen Sie den
Lauftrainer ein paar Minuten laufen. Wiederholen
Sie diesen Vorgang, bis das Laufband richtig straff
gezogen ist.

Leerlaufrollenschrauben

c. Wenn das Laufband beim Gehen immer noch
langsamer wird, siehe die Rickseite dieser
Bedienungsanleitung.



SYMPTOM: Das Laufband liegt nicht zentriert SYMPTOM: Das Laufband rutscht, wenn man
zwischen den FuBleisten auf darauf geht

WICHTIG: Falls das Laufband gegen die FuBleisten a. Als erstes entfernen Sie den Schllissel und

reibt, kdnnte das Laufband beschéadigt werden. ZIEHEN DAS NETZKABEL HERAUS. Drehen
Sie beide Leerlaufrollenschrauben mit Hilfe des

a. Entfernen Sie zuerst den Schllissel und ZIEHEN Innensechskantschliissels um eine 1/4 Drehung
SIE DAS NETZKABEL HERAUS. Hat sich im Uhrzeigersinn. Das Laufband ist dann richtig
das Laufband nach links VerSChOben, drehen straff gezogen, wenn man es auf beiden Seiten
Sie die linke Leerlaufrollenschraube mit dem ca. 5-7 cm von der Laufplattform anheben kann.
Innensechskantschlissel um eine 1/2 Drehung Achten Sie darauf, dass das Laufband zentriert
im Uhrzeigersinn. Hat sich das Laufband aufliegt. Stecken Sie sowohl das Netzkabel als
nach rechts VerSChOben, drehen Sie die linke auch den Schllissel wieder ein und gehen Sie
Leerlaufrollenschraube um eine 1/2 Drehung einige Minuten lang vorsichtig auf dem Lauftrainer.
gegen den Uhrzeigersinn. Achten Sie darauf, dass Wiederholen Sie diesen Vorgang, bis das Laufband
Sie das Laufband nicht zu straff anziehen. Stecken richtig straff gezogen ist.

Sie sowohl das Netzkabel als auch den Schlissel

wieder ein und lassen Sie den Lauftrainer ein paar
Minuten laufen. Wiederholen Sie diesen Vorgang a
bis das Laufband zentriert aufliegt.
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TRAININGSRICHTLINIEN

AWARNUNG: Bevor man mit

einem Trainingsprogramm beginnt, soll man
seinen Arzt konsultieren. Das ist besonders
fiir Personen liber 35 Jahre oder fiir Personen
mit Gesundheitsproblemen wichtig.

Der Pulsmesser ist kein medizinisches
Gerat. Verschiedene Faktoren kdénnen die
Genauigkeit von Herzfrequenzablesungen
beeintrachtigen. Der Pulsmesser ist nur als
Trainingshilfe gedacht, indem er allgemeine
Trends bei der Pulsmessung feststelit.

Diese Richtlinien werden Ihnen dabei helfen, lhr
Trainingsprogramm zu erstellen. Jedoch fir detail-
liertere Trainingsinformationen sollten Sie sich ein
angesehenes Buch kaufen oder einen Arzt kon-
sultieren. Vergessen Sie nicht, dass auch eine
ausgewogene Nahrung und gentgend Schlaf fur
erfolgreiche Resultate wichtig sind.

TRAININGSINTENSITAT

Ob es Ihr Ziel ist, Fett zu verbrennen oder Ihr Herz-
kreislaufsystem zu stérken, das Trainieren mit der
passenden Intensitét ist der Schlussel zum Erfolg. Der
Pulsschlag kann einem dabei helfen, die passende
Intensitat zu bestimmen. Die Tabelle unten gibt emp-
fohlene Herzfrequenzwerte zur Fettverbrennung und
zum Aerobictraining an.

165 155 145 140 130 125 115 @
145 138 130 125 118 110 103 @
125 120 115 110 105 95 90 @
20 30 40 50 60 70 80

Um den richtigen Intensitétsgrad zu finden, suchen
Sie lhr Alter unten auf der Tabelle (runden Sie Ihr
Alter auf die nédchste Dekade auf oder ab). Die drei
Zahlen, die dann Uber Ihrem Alter liegen, geben

Ihre ,Trainingszone® an. Die niedrigste Zahl gibt an,
wie hoch |hr Puls sein muss, um Fett zu verbren-
nen. Die mittlere Zahl gibt Ihren Puls bei maximaler
Fettverbrennung an. Und die héchste Zahl gibt Ihren
Puls bei aerobem Training an.
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Fettverbrennung—Um Fett wirksam zu verbrennen,
muss man bei niedriger Intensitét Gber einen langeren
Zeitraum trainieren. Wéhrend der ersten paar Minuten
eines Trainings verbrennt der Kérper Kohlehydrate.
Erst danach beginnt der Kérper, gelagertes Fett zur
Energiegewinnung freizumachen. Wenn Sie also Fett
verbrennen wollen, missen Sie mit einer Intensitat
trainieren, die Ihre Herzfrequenz nahe der nied-
rigsten Zahl lhrer Trainingszone halt. Zur optimalen
Fettverbrennung soll Ihre Herzfrequenz bei der mitt-le-
ren Zahl lhrer Trainingszone liegen.

Aerobes Training—Um das Herzkreislaufsystem

zu starken, muss man aerobes Training ausfuhren.
Dieses fordert groBe Mengen von Sauerstoff Giber Ian-
gere Zeitrdume hinweg an. Um also aerobes Training
durchzufiihren, missen Sie mit einer Intensitéat trai-nie-
ren, die Ihre Herzfrequenz nahe der héchsten Zahl
Ihrer Trainingszone hélt.

TRAININGSRICHTLINIEN

Aufwarmen—Beginnen Sie mit 5 bis 10 Minuten
Dehnen und leichten Ubungen. Das Aufwérmen
erhoht die Kérpertemperatur, die Herzfrequenz und die
Zirkulation zur Vorbereitung auf das Training.

Ubungen innerhalb der Trainingszone—Trainieren
Sie 20 bis 30 Minuten lang innerhalb lhrer Trainings-
zone. (Wahrend der ersten paar Wochen eines neuen
Trainingsprogrammes soll man die Herzfrequenz nur
etwa 20 Minuten lang in der Trainingszone halten.)
Atmen Sie regelmassig und tief. Halten Sie den Atem
niemals an.

Abkiihlen—Beenden Sie Ihr Training mit 5 bis 10
Minuten Dehnen. Dehnen erhoht die Flexibilitat der
Muskeln und vermeidet Probleme, die nach einem
Training auftreten kbnnen.

TRAININGSHAUFIGKEIT

Um |hre Kondition zu erhalten oder zu verbessern,
sollten Sie dreimal pro Woche trainieren, wobei
min-destens ein Tag zwischen den Workouts lie-

gen soll. Nach ein paar Monaten regelméaBigen
Trainings kann man bis zu funf Workouts pro Woche
durchfihren. Ver-

gessen Sie nicht, dass der Schlissel zum Erfolg darin
liegt, Sport zum regelméaBigen und angenehmen Teil
Ihres taglichen Lebens zu machen.



VORGESCHLAGENE DEHNUBUNGEN

Die richtige Form fur verschiedene einfache Dehnlibungen wird rechts angegeben. Bewegen Sie sich beim
Dehnen immmer langsam und wippen Sie dabei nicht.

1. Zehen beriihren

Stellen Sie sich mit leicht gebeugten Knien hin und beugen Sie sich 1
von der Hiifte nach vorn. Lassen Sie den Ricken und die Schultern

locker hdngen und versuchen Sie, mit den Handen die Zehen zu

erreichen. Verharren Sie in dieser Position wahrend Sie auf 15

zéhlen. Gehen Sie dann in die Ausgangsposition zurlck. 3 Mal wie-

derholen. Dehnt die hinteren Oberschenkelmuskeln, die Kniesehnen

und den Riucken.

2. Dehnen des hinteren Oberschenkelmuskels

Setzen Sie sich nieder und strecken Sie ein Bein aus. Winkeln

Sie das andere Bein an, sodass die FuB3sohle den Innenschenkel
des ausgestreckten Beins beruhrt. Beugen Sie sich jetzt nach
vorne und versuchen Sie, die Zehen zu berihren. Verharren Sie
in dieser Position wahrend Sie auf 15 zahlen. Gehen Sie dann in
die Ausgangsposition zurlick. 3 Mal pro Bein wiederholen. Dehnt
die hinteren Oberschenkelmuskeln, den unteren Ricken und die
Leistengegend.

3. Dehnen der Wade/Achillessehne 3

Stellen Sie sich mit einem FuB vor dem anderen vor eine Wand und
geben Sie lhre Hande an die Wand. Das hintere Bein soll gestreckt
bleiben und der hintere FuB3 flach am Boden aufliegen. Beugen Sie
das vordere Bein, lehnen Sie sich nach vorne und bewegen Sie die
Hufte in Richtung Wand. Verharren Sie in dieser Position wéahrend
Sie auf 15 z&ahlen. Gehen Sie dann in die Ausgangsposition zurtck.
3 Mal pro Bein wiederholen. Um die Achillessehne noch mehr zu
dehnen, beugen Sie auch das hintere Bein. Dehnt Unterschenkel,
Achillessehnen und FuBgelenke.

4. Dehnen des Oberschenkelmuskels

Zur Balance geben Sie eine Hand an eine Wand. Greifen Sie mit der
anderen Hand nach hinten und fassen Sie damit lhren FuB3. Ziehen
Sie die Ferse des FuBes so weit wie mdglich ans GesaBl heran.
Verharren Sie in dieser Position wéhrend Sie auf 15 zahlen. Gehen
Sie dann in die Ausgangsposition zurtck. 3 Mal pro Bein wiederho-
len. Dehnt Oberschenkelmuskeln und Haftmuskeln.

5. Dehnen des Innenschenkels
Setzen Sie sich auf den Boden, wobei die FuBsohlen aneinander-

gelegt werden sollen und die Knie nach auBen schauen. Ziehen
Sie die FiBe soweit wie mdglich an sich heran. Verharren Sie in

dieser Position wahrend Sie auf 15 zahlen. Gehen Sie dann in die
Ausgangsposition zurlck. 3 Mal wiederholen. Dehnt Oberschenkelmuskeln
und Huaftmuskeln.
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ANMERKUNGEN
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TEILELISTE

Nr.

O©CoONOOOhWN =

Anzahl

N GZNOgUO R NONARIONNG =N

SN2 A SN, ON A BRNNNNMNOMNINAGDRAAEAERDAS

Beschreibung

3/8" x 3 1/4" Schraube

3/8" Zahnscheibe

#8 x 5/8" Metallgewindeschraube
#8 x 3/4" Erdungsschraube
3/8" x 1 1/2" Bolzen

3/8" x 2 1/2" Bolzen

3/8" x 2 1/2" Schraube

5/16" x 1 1/2" Bolzen

1/4“ x 3/4" Bolzen

1/4" x 1" Schraube

3/8" x 3 3/4" Schraube

1/4" x 1/2" Schraube

1/2" x 3 1/2" Schraube

1/2" x 1 5/8" Bolzen

1/2" x 2 1/2" Bolzen

5/16" x 1/2" Schraube

#8 x 1/2" Bohrschraube

#8 x 5/8" Schraube

#8 x 2" Schraube

#6 x 3/8" Metallgewindeschraube
#8 x 1/2" Metallgewindeschraube
#10 x 5/16" Metallgewindeschraube
#8 x 1/2" Halbrundschraube mit
Unterlegscheibe

#8 x 1/2" Schraube

5/16" Abstand

#8 x 5/8" Metallgewindeschraube
3/8" x 2 3/4" Schraube

#8 x 3/4" Bohrschraube

#10 x 3/4" Schraube

#8 Zahnscheibe

#4 x 1/4" Schraube

3/8" Unterlegscheibe

3/8" Federscheibe

3/8" selbstsichernde Mutter
1/2" Kontermutter

1/2" Mutter

Kappenklipp

5/16" selbstsichernde Mutter
5/16" Scheibe

1/4" Mutter
Geschwindigkeitsscheibe

#8 Mutter

3/8" Scheibe

Laufplattform

Bandfihrung

Laufband

Hintere Plattformklammer
Vordere Plattformklammer
Plattformpolsterung
Membranenschalterklipp
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Nr.

51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
71
72
73
74
75
76
77
78
79
80
81
82
83
84
85
86
87
88
89
90
91
92
93
94
95
96
97
98
99
100
101

Anzahl

_L_l;_L_L_LR;_L|\)_L_L|\)|\)_L_L_L_L_L_b_s_L_L_L|\)_L|\)_L_L|\)_L_L_L_L_L_L_L_L_L|\)_L|\)_L_L_L_L_L_L_|;_L_L_L_L

Modell-Nr. FMTL39813-INT.0 R0714A

Beschreibung

Membranenschalter
Steuerung

Rahmen

Antriebsmotor

Motorbuchse
Motormontierplatte
Motorriemen

Linker, hinterer Kappeneinsatz
Hintere Kappe

Linke Kappeneinsatzklammer
Rechter, hinterer Kappeneinsatz
Hintere Buchse der Plattenklammer
Leerlaufolle

Ausgleichsful3

Drahtdse

Motorhaube

Vordere Kappe
Elektromagnetische Klammer
Netzschalter

Netzkabel

Steckdose

Linke Seitenabdeckung
Rechte Seitenabdeckung
Haubenklammer
Rollenabdeckung
Neigungsmotor

Vorderes Rad
Steigungsrahmen
Steigungsrahmenabstandhalter
Pfostenabdeckung

Pfosten

Unterste Haltestangenabdeckung
Haltestangenrahmen

#10 Zahnscheibe

1/4" x 2 1/2" Schraube
Haltestangenabdeckung
Pulsmontage

Querstange der Pulsstange
1/4" Zahnscheibe

1/4" Kontermutter

Hintere FuBabdeckung
Elektromagnetische Klammer
Filter

#6 x 1/4" Schraube
Wandlerkarte
Kabelbefestigung
Computerrahmen

Riickseite des Computers
Zugangstar

#4 x 3/8" Schraube
Computermontage



Nr.

102
103
104
105
106
107
108
109
110
111

112
113
114
115
116
117
118
119
120
121

Anzahl

MWD 2 2O 2 2 2 A 2o

Beschreibung

Hintere Widerstandsklammer
Schranke

Vordere Widerstandsklammer
Reifen des Pfostens

#8 x 1 1/2" Schraube
Schlussel/Klipp

Radbuchse
Flachstellenbuchse
Steigungsmotorscheibe
Pfostendraht
Netzkabelabdeckung
Antriebsrolle

FuBleiste

1/2" Unterlegscheibe

8" Kabelbefestigung

GroBer Warnungsaufkleber
Radachse
Vorsichtsaufkleber

Unterspannungswarnungsaufkleber

Englischer Warnungsaufkleber

Nr.

122
123

124
125
126
127

128
129
130
131
132
133
134
135
136
137
138

Anzahl

I NOBR2Wa 2D a2

Beschreibung

1/4“ x 1/2" Bolzen

#8 x 1/2" kleine
Metallgewindeschraube

#8 x 3/4" Schraube

Buchse der Plattformklammer
1/2" Abstand

#8 x 3/4" Halbrundschraube mit
Unterlegscheibe
Steckdosenbolzen

Rechte Kappeneinsatzklammer
Luftergitter

#6 x 1/4" Metallgewindeschraube
Ventilator

Rolle der Antriebsleerlaufrolle
#10 x 1/4" Schraube
Antriebsmotorrolle

#6 Mutter

5/16" x 7/8" Schraube

M4 x 13mm Schraube
Bedienungsanleitung

Anmerkung: Anderungen technischer Angaben vorbehalten. Auf der Riickseite dieser Bedienungsanleitung finden
Sie Informationen zur Bestellung von Ersatzteilen. *Weist auf ein nicht abgebildetes Teil hin.
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Modell-Nr. FMTL39813-INT.0 R0O714A

DETAILZEICHNUNG A




DETAILZEICHNUNG B Modell-Nr. FMTL39813-INT.0 RO714A




DETAILZEICHNUNG C Modell-Nr. FMTL39813-INT.0 RO714A
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DETAILZEICHNUNG D Modell-Nr. FMTL39813-INT.0 RO714A
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SICH MIT DEM KUNDENDIENST IN VERBINDUNG SETZEN

Falls Sie Fragen haben nachdem Sie diese Bedienungsanleitung gelesen haben, oder falls Teile beschadigt sind
oder fehlen, bitte kontaktieren Sie den Kundendienst unter einer der Telefonnummern oder Adressen die unten
angeflhrt sind. Bitte notieren Sie die Modellnummer, Seriennummer und den Namen des Produkts (siehe
Vorderseite dieser Bedienungsanleitung) bevor Sie den Kundendienst kontaktieren. Falls Sie Ersatzteile
bestellen, notieren Sie sich bitte auch die Kennziffer und die Beschreibung des Teils (siehe TEILELISTE
und DETAILZEICHNUNG gegen Ende dieser Bedienungsanleitung).

In den Vereinigten Staaten

Rufen Sie: 1-800-201-2109, Mo.—Fr. 6:00 - 18:00 Uhr MT
Email: customercare @freemotionfitness.com
Schreiben Sie an:

FreeMotion Fitness

1500 South 1000 West

Logan, UT 84321-9813

Vereinigte Staaten

Ausserhalb der Vereinigten Staaten

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

Email: intlcustomercare @freemotionfitness.com

BESCHRANKTE GARANTIE

GARANTIEZEITRAUME UND UMFANG

FreeMotion Fitness garantiert, dass dieses Produkt feh-
lerfrei in der Verarbeitung und im Material unter normaler
Benutzung und bei normalen Betriebsbedingungen ist. Teile
und Arbeitskosten sind ein (1) Jahr unter Garantie, falls auf
der Rechnung nicht anders angegeben.

Der Garantiezeitraum ist ab dem Rechnungsdatum des
Einkaufs glltig. Teile, die wahrend des Garantiezeitraums
repariert oder ersetzt werden, werden fiir den verbleibenden
originalen Garantiezeitraum unter Garantie gesetzt.

KONDITIONEN UND EINSCHRANKUNGEN

Folgendes macht die Garantie dieses Produktes ungiiltig:

1. Diese Garantie bezieht sich nur auf den urspriinglichen
Besitzer und ist nicht Ubertragbar.

2. Die Garantie flr Arbeitskosten bezieht sich nur auf
Produkte, die in den USA und Kanada verkauft wer-
den. Kontaktieren Sie lhren autorisierten FreeMotion
Fitness Handler, um sich Gber Details der Garantie fir
Arbeitskosten in Ihrem Land zu erkundigen.

3. Jeglicher Missbrauch, unsachgeméaBer Gebrauch oder
unvorschriftsméaBiger Service.

4. Benutzer, die das in dieser Bedienungsanleitung beschrie-
bene maximal zuldssige Benutzergewicht Gberschreiten.

5. Beschéadigungen, die durch Transportieren oder durch
unvorschriftsmaBiges Lagern entstehen kénnen.

6. Benutzung oder Lagerung des Produkts im Freien
oder in feuchten Bereichen, wie zum Beispiel Spa- und
Pool-Bereiche.

7. Besché&digungen, die durch unvorschriftsméBige
Verkabelung oder nicht ausreichenden Stromfluss gesche-
hen kénnen. Anmerkung: Dieses Produkt kdnnte keine
Verkabelung haben.

Diese Garantie trifft nicht auf Folgendes zu:
1. Optische Gegensténde, wie zum Beispiel Griffe, Aufkleber
und Beschriftung.

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

3. Jegliche Probleme, die aufgrund unvorschriftsmaBiger
Montage oder Lieferung zustande kommen.

WAS IST ZU TUN, FALLS EIN SERVICE BENOTIGT WIRD
Eine FreeMotion Fitness Garantie kann durch einen auto-
ri-sierten Handler, von dem Sie dieses Produkt gekauft
haben, erworben werden. Heben Sie Ihre Originalrechnung
und die Seriennummer gut auf. Falls dieses Produkt wéh-
rend der Garantiezeit und unter den Garantiebedingungen
Stérungen aufweist, wird FreeMotion wahlweise das Geréat
entweder reparieren, ersetzen oder den Einkaufspreis
zurlckerstatten. FreeMotion Fitness entschédigt
Dienstleistungsanbieter fir Garantie-Auftrage innerhalb ihres
Dienstleistungsgebietes. Es kdnnten zuséatzliche Kosten fiir
Anrufe auBerhalb des Dienstleistungsgebietes entstehen.

FreeMotion Fitness ist nicht fir indirekte, spezielle oder
mittelbare Schaden haftbar, die von oder in Verbindung
mit der Benutzung oder der Leistung dieses Produkts
entstehen. Weiterhin ist FreeMotion Fitness auch nicht fur
Beschadigungen durch wirtschaftliche Verluste, Verlust
von Besitz, Gewinnverluste, Verlust an der Freude oder
Benutzung, oder die Kosten fir die Entsorgung oder
Montage, oder irgendwelche andere mittelbare Schéden
haftbar. Einige Lander erlauben die AusschlieBung

oder Einschrénkung von mittelbaren Schaden nicht.
Dementsprechend kdénnten die oben genannten
Einschrénkungen 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 SICH MIT DEM KUNDENDIENST IN VERBINDUNG
SETZEN oben.

Bestell-Nr. 358966 R0714A

Gedruckt in USA © 2014 ICON Health & Fitness, Inc.
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