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

Aufkleber mit Serien-Nr.

FRAGEN?

Haben Sie Fragen oder sind
irgendwelche Teile beschédigt
oder fehlen Teile im Lieferum-
fang, dann finden Sie Kontakt-
information auf der Riickseite
dieser Bedienungsanleitung
unter MIT DEM KUNDENDIENST
IN VERBINDUNG TRETEN.

AVORSICHT

Lesen Sie alle VorsichtsmaBnah-

men und Anleitungen in dieser
Bedienungsanleitung, bevor Sie
dieses Gerit benutzen. Bewah-
ren Sie diese Bedienungsanlei-
tung fiir spateres Nachschlagen
auf.
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WARNUNGSAUFKLEBER ANBRINGEN

Die hier abgebildeten Warnungsaufkleber
sind im Lieferumfang enthalten. Kleben
Sie diese Warnungsaufkleber Gber die
englischen Warnungen an den Stel-

len, die in dieser Abbildung angegeben
werden. Sollte ein Aufkleber fehlen
oder unleserlich sein, finden Sie die
Kontaktdaten auf der Riickseite die-
ser Bedienungsanleitung, um einen
kostenlosen Ersatzaufkleber zu
beantragen. Kleben Sie den Aufkle-
ber an der angegebenen Stelle auf.
Anmerkung: Die Aufkleber sind méglicher-
weise nicht in wahrer GréBe abgebildet.

N\

[ A ACHTUNG

Halten Sie die Hande und
FiiBe von hier fern

solange der Lauftrainer in
Betrieb ist.

A WARNUNG

« Gefahrliche Spannung

« Stromschlagrisiko

« Ziehen Sie den Stecker heraus,
bevor Sie den Lauftrainer
zusammenbauen oder zerlegen.

A WARNUNG: Lesen und befolgen Sie alle Warnungen und Anweisungen, und EE
* besorgen Sie sich passende Instruktionenbevor Sie beginnen.
+Stellen Sie sich beim Ein- oder Ausstellen *Halten Sie an, falls es Ihnen schwindeligwird ~*Halten Sie Kleidung, Finger und Haar vom
des Laufgerates nur auf die FuBschienen. oder Ihnen das Atmen schwer fallt. Laufband fern.
g -\kller_andesr? fS\edue Geschwindigkeit nur in ® | -Erlauben Sie keine Kinder auf oder “Versuchen Sie nie das Laufband,
einen Giuien. , . um das Laufgerat. wahrend eslauft, zu verstellen.
+Um Hinfallen zu vermeiden, halten Sie sich an X . . K
den Haltegriffenfest, und tragen Sie den *Entfernen Sie den Schliissel wenn *Tragen Sie bei der Benutzung des
Klipp wahrend Sie das Laufgerét benutzen. Sie das Geréat nicht benutzen. Laufgerétes immer Sportschuhe.




WICHTIGE VORSICHTSMASSNAHMEN

AWARN U NG = Um das Risiko fiir Verbrennungen, Brande, Stromschléage und Verletzun-
gen zu vermindern, lesen Sie bitte alle wichtigen VorsichtsmaBnahmen und Anleitungen in dieser
Bedienungsanleitung sowie alle Warnungen, die auf dem Lauftrainer angebracht wurden, bevor Sie
den Lauftrainer benutzen. FreeMotion Fitness libernimmt keine Verantwortung fur Verletzungen oder
Beschadigungen, die durch dieses Produkt oder die Benutzung davon entstehen.

1.

Bevor Sie mit diesem oder irgendeinem ande-
ren Trainingsprogramm beginnen, sollten Sie
einen Arzt konsultieren. Dies ist besonders
wichtig fiir Personen, die liber 35 Jahre alt
sind oder bereits vorhandene Gesundheits-
probleme haben.

Der Eigentiimer dieses Geréts ist dafiir
verantwortlich, dass alle Benutzer des
Lauftrainers hinreichend iiber alle Vorsichts-
maBnahmen informiert sind.

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

Bewahren Sie den Lauftrainer nur im
Innenbereich auf und halten Sie ihn von
Feuchtigkeit und Staub fern. Stellen Sie den
Lauftrainer nicht in einer Garage, auf einer
uberdachten Terrasse oder in der Nahe von
Wasser auf.

Stellen Sie den Lauftrainer nur auf eine
ebene Flache. Achten Sie darauf, dass

hinter dem Lauftrainer ein Freiraum von
mindestens 2,4 m verbleibt und an beiden
Seiten je mindestens 0,6 m. Blockieren Sie
mit dem Lauftrainer keinesfalls einen Luft-
schacht. Legen Sie zum Schutz lhres Bodens
oder Teppichs eine Unterlage unter den
Lauftrainer.

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

Kinder unter 13 Jahren und Haustiere sollten
immer vom Lauftrainer ferngehalten werden.

Der Lauftrainer sollte nur von Personen
genutzt werden, die nicht mehr als 181 kg
wiegen.

9.

10.

11.

12.

13.

14.

15.

Es soll sich immer nur eine Person auf dem
Lauftrainer befinden.

Tragen Sie auf dem Lauftrainer angemes-
sene Sportkleidung. Trainieren Sie nicht in
zu weiter Kleidung, die sich im Lauftrainer
verfangen kénnte. Manner und Frauen sollten
sportliche Stiitzkleidung tragen. Tragen Sie
immer Sportschuhe. Trainieren Sie nie-

mals barfuB oder nur mit Striimpfen oder
Sandalen.

Beim Einstecken des Netzkabels folgen Sie
den Anweisungen auf Seite 14. SchlieBen
Sie keine weiteren Elektrogerate am selben
Stromkreis an. Benutzen Sie auf keinen Fall
ein Verlangerungskabel.

Halten Sie das Netzkabel von heiBen Ober-
flachen fern.

Versuchen Sie nicht, das Laufband zu
bewegen, wenn der Strom abgeschaltet ist.
Benutzen Sie den Lauftrainer nicht, wenn das
Netzkabel oder der Stecker beschéadigt ist
oder wenn das Gerat einmal nicht einwand-
frei funktionieren sollte. (Siehe WARTUNG
UND FEHLERSUCHE auf Seite 25, falls der
Lauftrainer nicht richtig funktioniert.)

Bevor Sie den Lauftrainer in Gebrauch
nehmen, lesen Sie wie man im Notfall das
Laufband anhalt und probieren Sie dieses
Verfahren aus. (Siehe DEN STROM EIN-
SCHALTEN auf Seite 16.) Der Klipp sollte
immer wahrend der Benutzung des Lauf-
trainers 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.



16.

17.

18.

19.

20.

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

Dieser Lauftrainer ist auch fiir hohe
Geschwindigkeiten geeignet. Erhéhen Sie die
Geschwindigkeit stufenweise, um plétzliche,
sprunghafte Verdnderungen der Geschwin-
digkeit zu vermeiden.

Der Pulsmesser ist kein medizinisches
Instrument. Verschiedene Faktoren, wie zum
Beispiel die Bewegungen des Benutzers,
kénnen die Genauigkeit der Herzfrequenz-
messung beeintrdchtigen. Der Pulsmesser ist
nur als Trainingshilfe zur Beobachtung der
allgemeinen Herzfrequenztrends gedacht.

Lassen Sie den Lauftrainer nie unbeaufsich-
tigt wahrend er in Betrieb ist. Ziehen Sie den
Schliissel immer ab, driicken Sie den Netz-
schalter auf Off (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.
(Siehe MONTAGE auf Seite 8 und DEN LAUF-
TRAINER TRANSPORTIEREN auf Seite 19.)
Sie miissen in der Lage sein ohne Schwie-
rigkeiten 20 kg heben zu kénnen, um den
Lauftrainer zu verschieben.

21.

22.

23.

24,

25.

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

Uberpriifen Sie bei jeder Verwendung des
Lauftrainers alle Teile davon und ziehen sie
richtig nach.

Stecken Sie keine Fremdkérper in den Lauf-
trainer hinein.

G EFAHR: Ziehen Sie das Netzkabel

immer sofort nach Benutzen des Lauftrainers
heraus; ebenso bevor Sie den Lauftrainer
reinigen und bevor Sie Wartungen und Ein-
stellungen, die in der Bedienungsanleitung
beschrieben sind, durchfiihren. Entfernen Sie
niemals die Motorhaube, es sei denn, dies
wurde von einem bevollmachtigten Kunden-
dienstberater genehmigt. Wartungsarbeiten,
die nicht in dieser Bedienungsanleitung
beschrieben sind, sollten nur von einem
bevollméchtigten Kundendienstmitarbeiter
durchgefiihrt werden.

Uberanstrengung beim Trainieren kann zu
ernsthaften Verletzungen oder zum Tod
fiihren. Sollten Sie sich einer Ohnmacht nahe
fiihlen, kurzatmig 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 fur Ihren Kauf des revolutionaren
FREEMOTION® REFLEX T 11.3 Lauftrainers. Der
REFLEX T 11.3 Lauftrainer bietet eine beeindruckende
Auswahl an Funktionen an, die lhre Workouts ange-
nehmer und wirksamer gestalten.

Lesen Sie zu Ihrem eigenen Vorteil diese Bedie-
nungsanleitung genauestens durch, bevor Sie
den Lauftrainer in Betrieb nehmen. Falls Sie
Fragen haben nachdem Sie diese Bedienungsan-
leitung gelesen haben, siehe die Rickseite dieser

Bedienungsanleitung. Um Ihnen besser helfen zu
kénnen, notieren Sie die Modellnummer des Produkts
und die Seriennummer bevor Sie uns kontaktieren. Die
Modellnummer und die Stelle, wo der Aufkleber mit
der Seriennummer angebracht ist, finden Sie auf der
Vorderseite dieser Bedienungsanleitung.

Bevor Sie nun weiterlesen, werfen Sie bitte zunachst
einen Blick auf die untenstehende Zeichnung und
machen Sie sich mit den gekennzeichneten Einzeltei-
len vertraut.

Lédnge: 224 cm
Breite: 86 cm
Gewicht: 247 kg

Trainingscomputer

| /\ Ablage
Haltestange ‘ﬂm«(««(«((WW 4
g Pulsmesser

Schlussel/Klipp

Laufband

FuBleiste

Einstellschrauben
der Leerlaufrolle

Netzschalter

Laufplattform




DIAGRAMM ZUR IDENTIFIZIERUNG DER TEILE

Die Abbildung unten hilft Innen bei der Identifizierung der kleinen Teile, die Sie zur Montage brauchen werden.
Die Zahl in den Klammern unter der Abbildung ist die Kennziffer des Teils, welche mit der TEILELISTE am Ende
dieser Bedienungsanleitung lbereinstimmt. Die Zahl nach der Kennziffer bezieht sich auf die Stiickzahl, die fiir
die Montage gebraucht wird. Anmerkung: Sollte sich ein Teil nicht im Montagesatz finden, Gberpriifen Sie,
ob es nicht schon vormontiert wurde. Es kénnen weitere Teile, die nicht zur Montage gebraucht werden,

im Lieferumfang eingeschlossen sein.

—

#8 x 5/8"
Flache 3/8" 3/8" Schraube
Scheibe Zahnscheibe (18)—2
(43)-4 (2)-6
#8 x 2" Schraube
(106)—4 3/8" x 2 3/4" Schraube
(27)—4

3/8" x 3 1/4" Schraube
(1)-4

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




MONTAGE

Fir die Montage braucht man zwei Personen.

Legen Sie alle Teile des Lauftrainers auf einer
dafir freigemachten Stelle aus und entfernen Sie
alle Verpackungsmaterialien. Werfen Sie diese
jedoch erst weg, wenn die Montage komplett
fertiggestellt ist.

Um kleine Teile zu identifizieren, siehe Seite 7.

Durch den Versand kénnte eine 6lige Substanz
auf die AuBenseite des Lauftrainers Ubertragen
worden sein. Das ist normal. Sollte sich eine 6lige
Substanz auf dem Lauftrainer befinden, wischen
Sie diese einfach mit einem weichen Tuch und
einem milden, scheuerfreien Haushaltsreiniger

weg.

Man braucht die folgenden Werkzeuge zur
Montage:

L—

einen Kreuzschlitzschraubendreher E1——

einen Inbusschliisselsatz

einen Rollgabelschlussel

Um ein Beschédigen der Teile zu vermeiden darf
man keine Elektrowerkzeuge benutzen.

1.

Achten Sie darauf,
dass das Netzkabel
nicht eingesteckt
ist. Achten Sie
darauf, dass das
Netzkabel dabei
nicht eingeklemmt
wird.

A WARNUNG

« Gefahrliche Spannung

« Stromschlagrisiko

« Ziehen Sie den Stecker heraus,
bevor Sie den Lauftrainer
zusammenbauen oder zerlegen.

Schieben Sie die Pfostenabdeckung (nicht abge-

bildet) vom Pfosten (81) weg.

Richten Sie den Pfosten (81) und die Plastikbe-
festigungen (A) wie abgebildet aus. Stecken Sie
den Pfosten auf die Laschen (B) am Rahmen
(53). Befestigen Sie dann den Pfosten mit vier
3/8" x 3 1/4" Schrauben (1), zwei 3/8" Zahn-
scheiben (2) und zwei flachen 3/8" Scheiben
(43). Drehen Sie alle vier Schrauben erst
leicht an, und ziehen Sie diese danach fest.
Vermeiden Sie ein Abklemmen der Kabel.




2. Fugen Sie das Ende des Pfostenkabels (111)
durch die gebogene Plastikbefestigung (A) am
oberen Teils des Pfosten (81) durch. Vergewis-
sern Sie sich, dass das Pfostenkabel hinter
den Querstangen (C) des Pfostens verlauft.
Dann ziehen Sie das Pfostenkabel vorsichtig
nach oben, wéhrend Sie die Plastikbefestigun-
gen um das Pfostenkabel festmachen.

3. Schieben Sie die Pfostenabdeckung (80) nach
unten auf den Pfosten (81) auf. Achten Sie
darauf, das Pfostenkabel (111) nicht abzu-
klemmen. Achten Sie darauf, dass Sie lhre
Decke nicht mit der Pfostenabdeckung
treffen.

Richten Sie die Pfostenmanschette (105)
S0 aus, dass sich der Aufkleber (D) auf der
angedeuteten Seite befindet. Schieben Sie
die Pfostenmanschette Uber die Pfosten-
abdeckung (80).

NN\ - .




4. Lassen Sie eine zweite Person die Haltestan-
genmontage (E) an den Pfosten (81) hinhalten.
Flugen Sie das Pfostenkabel (111) von unten
nach oben durch die Mitte der Haltestangen-
montage ein.

Schieben Sie die Klammer (F) auf der Halte-
stangenmontage (E) Uber die Querstange (C)
am Pfosten (81) und setzen Sie die Haltestan-
genmontage auf den Pfosten auf. Vermeiden
Sie ein Abklemmen der Kabel.

5. Befestigen Sie die Haltestangenmontage (E)
mit zwei 3/8" x 3 3/4" Schrauben (11) und zwei
3/8" Zahnscheiben (2). Ziehen Sie die Schrau-
ben aber noch nicht fest. Vermeiden Sie ein
Abklemmen der Kabel.

10



6. Ziehen Sie zwei 3/8" x 3 3/4" Schrauben (11) mit
zwei flachen 3/8" Scheiben (43) an der Halte- 11
stangenmontage (E) fest. Drehen Sie beide
Schrauben erst leicht an, und ziehen Sie
diese danach fest.

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

7. Lassen Sie eine zweite Person die Computer-
einheit (101) an die Haltestangenmontage (E)
hinhalten.

Siehe die eingefiigte Abbildung. Stecken Sie
das Pfostenkabel (111) und das Haltestangenka-
bel (G) mit den Computerkabeln (H) zusammen.
Vergewissern Sie sich, dass die Anschlussteile
des Computerkabels und des Haltestangen-
kabels, die sie zusammenstecken, die gleiche
GrbéBe haben. Die Anschlussteile sollten ohne
Probleme ineinandergleiten und einrasten.
Sollte das nicht der Fall sein, drehen Sie eines
der Anschlussteile um und versuchen Sie es
noch einmal. WENN DIE ANSCHLUSSTEILE
NICHT RICHTIG ZUSAMMENPASSEN, KANN
DER TRAININGSCOMPUTER BEIM EIN-
SCHALTEN DES STROMS BESCHADIGT
WERDEN.

Flgen Sie als Nachstes die tUberschilissigen
Kabel nach unten in die Pfostenabdeckung (80)
ein.

Setzen Sie die Computereinheit (101) auf die
Haltestangenmontage (E) auf. Vermeiden Sie
ein Abklemmen der Kabel.

11



8. Ziehen Sie vier 3/8" x 2 3/4" Schrauben (27) 8
mit zwei 3/8" Zahnscheiben (2) in der Halte-
stangenmontage (E) fest. Drehen Sie alle vier
Schrauben erst leicht an, und ziehen Sie
diese danach fest.

9. Befestigen Sie die Pfostenmanschette (105) mit 9
zwei #8 x 5/8" Schrauben (18) an der Haltestan-
genmontage (E).

10. Falls notwendig, bewegen Sie den Lauftrainer
auf die gewiinschte Stelle (siehe DEN LAUF-
TRAINER TRANSPORTIEREN auf Seite 19).

10

Nachdem der Lauftrainer an die Stelle gebracht
wurde, wo er benutzt wird, achten Sie darauf,
dass die AusgleichsfuBe (64) fest am Boden
stehen. Wenn der Lauftrainer auch nur ein
wenig wackelt, dann drehen Sie die Mutter am
AusgleichsfuB im Uhrzeigersinn oder gegen den
Uhrzeigersinn bis das Schwanken behoben ist.

1)
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11. Schneiden Sie die Kabelbefestigung ab, welche
das Netzkabel (70) an der Netzkabelabdeckung
(112) festhalt.

11

Stecken Sie das Netzkabel (70) am Lauftrainer
an. Befestigen Sie die Netzkabelabdeckung
(112) mit vier #8 x 2" Schrauben (106). Drehen
Sie alle vier Schrauben erst leicht an, und
ziehen Sie diese danach fest.

12. Achten Sie darauf, dass alle Teile richtig festgezogen sind, bevor Sie den Lauftrainer benutzen. 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 Trainingscomputer zu
vermeiden, stellen Sie den Lauftrainer nicht in direktem Sonnenlicht auf. Anmerkung: Es kénnen weitere Teile,
die nicht zur Montage gebraucht werden, im Lieferumfang eingeschlossen sein.

13



DEN LAUFTRAINER BENUTZEN

ANSCHLUSS DES NETZKABELS Folgen Sie den unten angefiihrten Schritten um
das Netzkabel einzustecken.

Dieses Produkt muss geerdet sein. Sollte es nicht

richtig funktionieren oder versagen, dann bestimmt die 1. Stecken Sie das angedeutete Ende des Netzkabels

Erdung den Weg des geringsten Widerstands flr den in die Buchse am Rahmen.

elektrischen Strom, um das Risiko eines Stromschlags

zu reduzieren. Dieses Gerat wird mit einem Netzkabel

geliefert, welches mit einem gerateerdenden Stromlei-

ter und einem Erdungsstecker versehen ist. WICHTIG:

Falls das Stromkabel beschadigt wird, muss es

mit einem vom Hersteller empfohlenen Stromkabel

ersetzt werden.

Buchse am Rahmen

Netzkabel

A GEFAHR: Faischer Anschiuss

des geréiteerdenden Leiters kann zu erhéh-

tem Risiko eines Stromschlags fiihren. 2. Stecken Sie das Netzkabel in eine angemessene
Konsultieren Sie einen Elektriker oder Steckdose, die nach lokalen Richtlinien und Vor-
Service-Techniker, falls Sie Zweifel haben, schriften richtig installiert und geerdet wurde.

ob das Gerat ordnungsgeman geerdet ist.
Verandern Sie nichts am Stecker, der mit
diesem Gerat geliefert wird. Falls er nicht in
die Steckdose passen sollte, sollten Sie eine
angemessene Steckdose von einem Elektriker
installieren lassen.

14



DEN TRAININGSCOMPUTER BENUTZEN
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DEN WARNUNGSAUFKLEBER ANBRINGEN

Finden Sie die englischen Warnungen, die am
Trainingscomputer bereits angebracht wurden. Die-
selben Warnungen findet man auf dem beigelegten
Blatt mit Aufklebern in anderen Sprachen. Kleben
Sie den deutschen Warnungsaufkleber auf den
Trainingscomputer.

FUNKTIONEN DES TRAININGSCOMPUTERS

Der Trainingscomputer dieses Lauftrainers bietet eine
beeindruckende Anzahl von Funktionen an, die lhre
Workouts angenehmer und wirkungsvoller gestalten
werden. Man kann die Geschwindigkeit und die Nei-
gung des Lauftrainers auf Tastendruck verandern.
Wahrend des Trainings zeigt der Trainingscomputer
sofortige Ruckmeldungen an. Man kann mithilfe des
Handgriff-Pulsmessers sogar seine Herzfrequenz
messen.

15

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

Anmerkung: Der Trainingscomputer kann die
Geschwindigkeit und Distanz sowohl in Kilometern als
auch in Meilen angeben. Um zu sehen, welche MaB-
einheit eingestellt ist, siehe DER WARTUNGSMODUS
auf Seite 18. Der Einfachheit halber sind alle Anlei-
tungen in dieser Bedienungsanleitung mit Kilometern
angegeben.

WICHTIG: Falls sich auf dem Trainingscomputer
Plastikfolien befinden, entfernen Sie diese. Um
Schéaden an der Laufplattform zu vermeiden, tra-
gen Sie bitte immer saubere Sportschuhe auf dem
Lauftrainer. Bei der ersten Benutzung des Lauftrai-
ners, beachten Sie die Einstellung des Laufbands
und richten Sie dieses, falls notwendig, zentriert
aus (siehe Seite 25).



DEN STROM EINSCHALTEN

WICHTIG: Sollte der Lauftrainer kalten Temperatu-
ren ausgesetzt worden sein, dann lassen Sie ihn
erst auf Raumtemperatur erwdrmen, bevor Sie den
Strom einschalten. Andernfalls kénnen die Dis-
plays oder andere elektronische Teile beschadigt
werden.

Stecken Sie das Netzkabel
ein (siehe Seite 14). Als
Nachstes machen Sie den
Netzschalter am Lauftrai-
nerrahmen nahe des Netz-
kabels ausfindig. Schalten
Sie den Netzschalter auf
On (ein).

Steigen Sie auf die FuB-
leisten des Lauftrainers.
Nehmen Sie den Klipp,

der mit dem Schliissel
verbunden ist, und schie-
ben Sie ihn auf den Bund
Ihrer Kleidung. Stecken Sie
dann den Schllssel in den
Trainingscomputer. Nach einem Moment leuchten die
Displays auf. WICHTIG: Im Notfall kann man den
Schliissel aus dem Trainingscomputer herauszie-
hen, wodurch das Laufband langsam angehalten
wird. Testen Sie den Klipp, indem Sie vorsichtig
ein paar Schritte riickwérts laufen. Wird dabei der
Klipp nicht aus dem Trainingscomputer herausge-
zogen, dann miissen Sie die Position des Klipps
verandern.

Schlissel Klipp

WICHTIG: Bevor Sie den Lauftrainer benutzen,
unternehmen Sie die folgenden Schritte, um sicher-
zugehen, dass der Trainingscomputer den richtigen
Neigungsgrad des Lauftrainers anzeigt. Driicken
Sie zuerst die Incline (Neigung) -Erhéhungstaste
einmal. Driicken Sie dann entweder die Incline-
Verringerungstaste oder die kleinste Zahl der num-
merierten Incline-Tasten, um den Lauftrainer auf die
niedrigste Einstellung einzustellen. Wenn sich der
Rahmen nicht mehr bewegt, dann kann man den
Lauftrainer in Betrieb nehmen.
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DEN MANUELLEN MODUS BENUTZEN
1. Den Schliissel in den Trainingscomputer
einstecken.

Siehe links unter DEN STROM EINSCHALTEN.
Auf Wunsch Alter und Gewicht eingeben.

Um lhr Alter einzugeben, verwenden Sie die
Age (Alter) -Erhéhungstaste und -Verringerungs-
taste. Um lhr Gewicht einzugeben, verwenden
Sie die Wt. (Gewicht) -Erhéhungstaste und
-Verringerungstaste.

Das Laufband starten.

Um das Laufband zu starten, driicken Sie die Start-
Taste, die Speed (Geschwindigkeit) -Erhéhungs-
taste oder eine der nummerierten Speed-Tasten.

Wenn Sie die Start-Taste oder die Speed-
Erhdhungstaste driicken, beginnt das Laufband
sich mit einer Geschwindigkeit von 2 km/h zu
bewegen. Andern Sie wahrend Ihres Trainings

auf Wunsch die Geschwindigkeit des Laufbands,
indem Sie die Speed-Erhdhungstaste oder
-Verringerungstaste driicken. Jedesmal wenn Sie
eine der Tasten drlicken, andert sich die Geschwin-
digkeitseinstellung um 0,1 km/h. Wenn Sie die
Taste gedrlckt halten, &ndert sich die Geschwin-
digkeitseinstellung um 0,5 km/h. Anmerkung: Nach
Driicken der Taste kann es einen Moment dauern,
bis das Laufband die gewlinschte Geschwindigkeit
erreicht.

Wenn Sie eine der nummerierten Speed-Tasten
driicken, andert das Laufband allméhlich die
Geschwindigkeit, bis es die gewéhlte Geschwindig-
keitseinstellung erreicht.

Um das Laufband anzuhalten, driickt man auf die
Stop (stoppen) -Taste. Die Zeit blinkt dann am
Display. Um das Laufband wieder in Bewegung
zu setzen, dricken Sie die Start-Taste oder die
Speed-Erhéhungstaste.

Auf Wunsch die Neigung des Lauftrainers
verandern.

Um die Neigung des Lauftrainers zu andern,
dricken Sie die Incline (Neigung) -Erhéhungstaste
oder -Verringerungstaste oder eine der nummerier-
ten Incline-Tasten. Jedes Mal wenn Sie eine der
Tasten driicken, andert sich die Neigung stufen-
weise bis die gewlinschte Neigungsstufe erreicht
ist.



5. Mithilfe der Displays lhren Fortschritt verfolgen.

Die Matrix—Auf der
Matrix erscheint eine
400 m lange Laufbahn.
Wahrend Sie gehen
bzw. laufen, werden
nacheinander Indika-
toren um die Laufstrecke herum aufleuchten, bis
die gesamte Strecke graphisch dargestellt ist. Die
Laufbahn wird dann verschwinden und die Indika-
toren fangen von vorne an aufzuleuchten.

Die Incline (Neigung) -Anzeige—Diese Anzeige
gibt die Neigung des Lauftrainers an.

Die Time (Zeit) -Anzeige —Diese Anzeige gibt die
vergangene Zeit an.

Die Distance (Distanz) -Anzeige —Diese Anzeige
gibt die Distanz an, die man hinter sich gelegt hat.

Die Speed (Geschwindigkeit) -Anzeige—Diese
Anzeige gibt die Geschwindigkeit des Laufbands
an.

Die Calories (Kalorien) -Anzeige —Diese Anzeige
gibt die ungeféhre Anzahl an Kalorien an, die Sie
verbraucht haben.

Die Pulse (Puls) -Anzeige—Diese Anzeige
gibt lhre Herzfrequenz an, wenn Sie den Hand-
griff-Pulsmesser benutzen (siehe Schritt 6).

Die Pace (Tempo) -Anzeige—Diese Anzeige gibt
Ihr Tempo an.

Um die Anzeigen neu einzustellen, driicken Sie die
Stop (stoppen) -Taste, entfernen den Schllssel und
stecken ihn dann wieder ein. Anmerkung: Wird der
Lauftrainer einige Minuten nicht verwendet, dann
setzen sich die Anzeigen von selbst zurlck.
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6. Nach Wunsch die Herzfrequenz messen.

Bevor Sie den Handgriff-Pulsmesser benutzen,
entfernen Sie die Plastikfolien von den Metallkon-
takten auf der Pulsstange. Achten Sie auch darauf,
dass lhre Hande sauber sind.

Um lhre Herz-
frequenz zu
messen, stel-
len Sie sich
auf die FuB-
leisten und
halten Sie die
Pulsstange,
wobei lhre
Handflachen
auf den Me-
tallkontakten aufliegen. Vermeiden Sie ein Bewe-
gen lhrer Hande. Wenn |hr Puls gefunden wird,
erscheinen erst einige Striche und dann wird lhre
Herzfrequenz angezeigt. Die Herzfrequenzmes-
sung wird am genauesten, wenn Sie die Kon-
takte noch ungefahr weitere 15 Sekunden lang
beriihren.

Nach Wunsch den Ventilator einschalten.

Der Ventilator bietet meh-
rere Geschwindigkeits-
einstellungen und einen
automatischen Modus an.
Im automatischen Modus
verandert sich die Geschwindigkeit des Ventila-
tors je nach der Geschwindigkeit des Laufbands
automatisch.

Drlcken Sie die Ventilator-Erhéhungstaste oder
-Verringerungstaste, um die Ventilatorgeschwindig-
keit einzustellen oder den Ventilator auszuschalten.
Anmerkung: Wenn der Ventilator beim Anhalten
des Laufbands eingeschaltet ist, stellt sich der Ven-
tilator nach ein paar Minuten von selbst ab.

Steigen Sie auf die FuBleisten, driicken Sie die
Stop-Taste und stellen Sie die Neigung des Lauf-
trainers auf Null ein.



DER WARTUNGSMODUS

Der Trainingscomputer ist mit einem Wartungsmodus
versehen, der Ubersicht (iber die Lauftrainer-
Information verleiht und es Ihnen mdéglich macht, lhre
Computereinstellungen persénlich zu gestalten.

Um den Wartungsmodus einzustellen, driicken Sie auf
die Stop (stoppen) -Taste wahrend Sie den Schlussel
in den Trainingscomputer stecken. Lassen Sie dann
die Stop-Taste los. Im Wartungsmodus kann man dann
die Age (Alter) -Erhdhungstaste und -Verringerungs-
taste dazu verwenden, weitere Bildschirme abzu-
rufen. Mit den Wt. (Gewicht) -Erhéhungstaste und
-Verringerungstaste verandert man die Einstellungen.

UNITS (MaBeinheiten)—Diese Anzeige gibt an, wel-
che MaBeinheit eingestellt ist. Um die Distanz in Meilen
abzurufen, wéhlen Sie UNITS ENGLISH (englische
Einheiten). Um die Distanz in Kilometern abzurufen,
wahlen Sie UNITS METRIC (metrische Einheiten).

PAUSE TIME (Pausierzeit)—Diese Anzeige erlaubt
es einem, die Zeit einzustellen, die verstreichen darf,
bevor sich der Trainingscomputer zurliicksetzt, wenn
man das Laufband anhalt.

IDLE TIME (Leerlaufzeit)—Diese Anzeige erlaubt

es einem, die Zeit einzustellen, die verstreichen darf,
bevor der Trainingscomputer in den Energiesparmodus
Ubergeht, wenn man eine bestimmte Zeit lang keine
Tasten betétigt hat.
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TOT TIME (Gesamtzeit)—Diese Anzeige wird die
gesamte Anzahl an Stunden anzeigen, die der Lauf-
trainer in Betrieb war.

TOT DIST (Gesamtstrecke)—Diese Anzeige wird
die Anzahl aller Kilometer angeben, die man auf dem
Gerat hinter sich gebracht hat.

BELT DIST (Banddistanz) —Diese Anzeige gibt
die Anzahl der Kilometer an, die man das Laufband
bewegt hat.

RESET BELT (Band zuriicksetzen)—Diese Anzeige
wird dann verwendet, wenn man die Banddistanz nach
dem Auswechseln des Bandes auf null stellen mdéchte.

CONTRAST (Kontrast)—Mit dieser Anzeige kann man
den Kontrast am Trainingscomputer einstellen.

CALIBRATE INCL (Neigung kalibrieren)—Diese
Anzeige verwendet man, um das Neigungssystem
zu kalibrieren. Um das Neigungssystem zu kalibrie-
ren, verwendet man die Wt.-Erhéhungstaste und
-Verringerungstaste.

Anmerkung: Es gibt noch weitere Bildschirme im
Wartungsmodus, welche einem Mechaniker dabei
helfen Informationen tber lhr Gerét abzurufen.

Um aus dem Wartungsmodus auszusteigen, ziehen
Sie den Schlissel vom Trainingscomputer ab.



DEN LAUFTRAINER TRANSPORTIEREN

Wegen der GroBe und des Gewichts des Lauftrai-
ners werden zwei oder drei Personen benétigt, um
ihn zu bewegen.

Bevor der Lauftrainer bewegt wird, sollte das Netzkabel
angeschlossen und der Schliissel in den Trainings-
computer eingesteckt werden (sieche DEN STROM
EINSCHALTEN auf Seite 16). Stellen Sie die Neigung
auf die hochste Position ein. Entfernen Sie dann den
Schlissel und ziehen Sie das Netzkabel heraus.

1. Halten Sie den Handgriff wie unten abgebildet.
VORSICHT: Um eine Beschadigung am Lauf-
trainer und um eine Verletzung zu vermeiden,
heben Sie den Lauftrainer nicht an der Hal-
testange hoch. Heben Sie den Handgriff bis der
Lauftrainer auf seinen Radern ohne Probleme
rollen kann. Rollen Sie den Lauftrainer vorsichtig
zur gewlinschten Stelle und setzen Sie ihn dort
ab. VORSICHT: Um die Gefahr einer Verlet-
zung méglichst gering zu halten, sollten Sie
beim Transportieren des Lauftrainers duBerst
vorsichtig sein. Versuchen Sie nicht, den Lauf-
trainer Gber unebenen Boden zu schieben.

Handgriff B
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2. Nachdem der Lauftrainer an die Stelle gebracht

wird, wo er benutzt wird, vergewissern Sie sich,
dass die AusgleichsfuBe fest auf dem Boden
stehen. Wenn der Lauftrainer auch nur ein wenig
wackelt, dann drehen Sie die Mutter an dem einen
oder anderen AusgleichsfuB im Uhrzeigersinn
oder gegen den Uhrzeigersinn bis das Schwanken
behoben ist.

(& =+
AN W

AusgleichsfiiBe




VORBEUGENDE WARTUNG

RegelméaBige Wartung ist fir eine optimale Leistung

und eine lange Haltbarkeit des Lauftrainers notwendig.

Lesen und befolgen Sie bitte alle unten angegebenen
Anweisungen. Falls Sie Fragen haben, siehe Rlck-
seite dieser Bedienungsanleitung.

AWARN UNG: wenn nicht alle

Wartungsverfahren wie beschrieben durchge-
fiihrt werden, kénnen die Einzelteile vorzeitig
abgenutzt und der Lauftrainer beschadigt
werden, es kann ein Verletzungs- oder
Brandrisiko entstehen und die Garantie
erlischt.

WOCHENTLICHE WARTUNG

1. Entfernen Sie den Schlussel und ziehen Sie
das Netzkabel heraus. Uberprifen Sie, dass alle
auBerlichen Teile des Lauftrainers richtig befestigt
sind.

2. Geben Sie ein wenig von einem milden Mehr-
zweckreiniger auf ein 100% Baumwolltuch und
entfernen Sie jeglichen Staub und Schmutz von
Haltestangen, Pfosten, FuBleisten, Rahmen und
Motorhaube. Wischen Sie auch die Laufplattform
neben dem Laufband ab. Wischen Sie jedoch auf
keinen Fall unter dem Laufband. Tragen Sie eine

kleine Menge Reiniger auf ein zweites Tuch auf und

wischen Sie damit den Trainingscomputer und den

Bildschirm ab. Spriihen Sie keinen Reiniger direkt

auf den Lauftrainer und benutzen Sie keine auf
Ammoniak oder Saure basierende Reiniger.

3. Saubern Sie die Umgebung des Lauftrainers mit
einem Staubsauger.

4. Vergewissern Sie sich, dass das Laufband zentriert
aufliegt und richtig straff gezogen ist. Wenn es zen-

triert aufliegt und ohne Probleme lauft, dann veréan-

dern sie nichts daran. Falls das Laufband eingestellt

werden muss, siehe die Seiten 23 und 26.
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. Mithilfe eines

MONATLICHE WARTUNG

Entfernen Sie den Schliissel und ziehen Sie das
Netzkabel heraus. Entfernen Sie als Nachstes die
vier 5/16" x 1/2" Schrauben (16) und heben Sie die
Motorhaube (66) ab.
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6

i

Handstaubsau-
gers reinigen
Sie den Bereich
unter der Motor-
haube. Seien
Sie vorsichtig,
dass Sie keine
Einzelteile
beriihren. Uber-
prufen Sie als Nachstes den Antriebsmotorriemen
(57) auf Abnutzung, Risse, Staubablagerungen und
Straffheit. Falls der Antriebsmotorriemen ersetzt
werden muss, sehen Sie bitte die Riickseite dieser
Bedienungsanleitung.

Heben Sie die Kante des Laufbands an und schie-
ben Sie lhre Hand zwischen das Laufband und das
Laufbrett. Ist die Unterseite des Laufbands trocken,
mussen Sie evil. mehr Schmiermittel auftragen
(siehe Ruckseite dieser Bedienungsanleitung).

. Stecken Sie das Netzkabel ein und schieben Sie

den Schlissel in den Trainingscomputer hinein.
Dann drlcken Sie die Start-Taste. Achten Sie
darauf, sich nicht zu verletzen. Halten Sie lhre
Hénde von beweglichen Teilen fern und verge-
wissern Sie sich, dass sich lhre Kleidung nicht
in beweglichen Teilen verfangen kann. Wéhrend
sich das Laufband bewegt, Uberprifen Sie den
Lauftrainer auf ungewoéhnliche Gerausche oder
Gerlche. Falls eines dieser Probleme existiert,
siehe die Riickseite dieser Bedienungsanleitung.

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



ERSETZEN DER LAUFPLATTFORM UND DES
LAUFBANDS

Uberpriifen Sie regelméBig die Laufplattform auf
Abnutzung. Falls man durch die Phenol-Beschichtung
das darunter liegende Holz sieht oder falls die Oberfla-
che beschédigt ist, muss 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.
Folgen Sie den unten angegebenen Anweisungen, um
die Laufplattform umzudrehen oder zu ersetzen und/
oder das Laufband zu ersetzen. Merken Sie sich bitte
beim Entfernen von Schrauben, welche Schrauben
Sie von jedem Teil entfernen.

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

. Entfernen Sie die zwei schwarzen 1/4" x 3/4"

Schrauben (9), die zwei 5/16" x 1 1/2" Bolzen (8),
die zwei selbstsichernden 3/8" Muttern (38) und die
zwei 3/8" Unterlegscheiben (32).

2. Entfernen Sie die vier angezeigten schwarzen
1/4" x 3/4" Schrauben (9) und die zwei M4 x 16mm
Schrauben (138). Dann entfernen Sie die hintere
Kappe (59).
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Entfernen Sie als Nachstes die zwei 3/8" x 3"
Schrauben (7), die zwei 3/8" Federscheiben (nicht
abgebildet) und die zwei flachen 3/8" Scheiben
(nicht abgebildet).

Entfernen Sie die 1/4" x 3 1/4" Schraube (85) und
die 1/4" Zahnscheibe (89). Entfernen Sie dann die
Leerlaufrolle (63) und die Antriebsrolle (113).

Falls Sie die Laufplattform (44) umdrehen oder
ersetzen wollen, siehe Schritt 4.

Falls Sie nur das Laufband (46) ersetzen, dann
entfernen Sie das alte Laufband und werfen es
weg. Als Néchstes schieben Sie das neue Laufband
auf die Laufplattform (44). Dann folgen Sie auf-
merksam den Schritten von 1 bis 3 in umgekehrter
Reihenfolge. Drehen Sie beide 3/8" x 3" Schrauben
(7) nur vier Mal im Uhrzeigersinn. Gehen Sie nun
zu Schritt 5.



4. Entfernen Sie das Laufband (46) und die Laufplatt-

form (44) vom Lauftrainer. Als Nachstes entfernen
Sie das Laufband von der Laufplattform. Dann
entfernen Sie die zwolf 3/8" x 1 1/2" Bolzen (5)

und die zwoélf 3/8" Muttern (34) und schieben die
hinteren und vorderen Plattformklammern (47, 48)
von der Laufplattform weg. Entfernen Sie die vier
#16 x 1 1/2" Schrauben (51) und die zwei Plattform-
federungen (134).

5. Finden Sie den kleinen Pfeil, der sich entwe-

der unter der rechten oder der linken Kante des
Laufbands befindet und am Laufband aufgedruckt
wurde. Bewegen Sie, falls notwendig, das Lauf-
band bis Sie diesen Pfeil finden. Achten Sie
darauf, dass der Pfeil zum hinteren Teil des
Lauftrainers zeigt, wie abgebildet. Falls dies
nicht der Fall ist, entfernen Sie das Laufband,
drehen Sie es um und schieben Sie es wieder auf
die Laufplattform (44) auf. Anmerkung: Nicht alle
Laufbé&nder haben einen solchen Pfeil aufgedruckt.
Sollte Ihr Laufband keinen solchen Pfeil haben,
dann kann man es aufschieben, wie man will.

Uberpriifen Sie, ob beide Seiten der Laufplattform
(44) abgenutzt sind. Wenn die Unterseite nicht
bereits verwendet wurde, kénnen Sie die Laufplatt-
form umdrehen und weiter gebrauchen. Wurde die
Laufplattform schon einmal umgedreht, dann ist
es an der Zeit, die alte Laufplattform zu entsorgen.
Heben Sie alle anderen Teile auf.

Um die neue Laufplattform (44) oder die alte mit
der noch guten Seite nach oben zu installieren,
folgen Sie den Schritten von 1 bis 4 in umgekehrter
Reihenfolge. Falls Sie zu diesem Zeitpunkt auch
das Laufband (46) ersetzen, dann benutzen Sie das
neue Laufband. Drehen Sie die 3/8" x 3" Schrauben
(7) (siehe Schritt 3) nur vier Mal im Uhrzeigersinn.
Gehen Sie zu Schritt 5.
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Bewegen Sie, falls notwendig, das Laufband (46),
bis sich die Naht (nicht abgebildet), die sich Uber
das Laufband erstreckt, unter der Laufplattform
(44) befindet.

Finden Sie dann die angedeuteten Markierungen
auf beiden Seiten des des Laufbands (46). Die
Markierungen sollten sich genau 91,4 cm vonein-
ander entfernt befinden. Wenn notwendig, drehen
Sie beide 3/8" x 3" Schrauben (7) entweder im
Uhrzeigersinn oder gegen den Uhrzeigersinn bis
sich die Markierungen genau 91,4 cm voneinander
entfernt befinden.



6. Richten Sie das Laufband (46), falls notwendig, DAS LAUFBAND EINSCHMIEREN
zentriert aus (siehe Seite 25). Stecken Sie dann das

Netzkabel ein, stellen Sie sich auf die FuBleisten, Wenn der Lauftrainer regelméBig benutzt wird, soll
stecken Sie den Schlussel in den Trainingscom- man das Laufband nach ungeféhr 3.200 km Benutzung
puter und driicken Sie die Start-Taste. Halten Sie einschmieren. Zur Bestellung von Schmiermittel, siehe
sich an den Haltestangen fest und driicken Sie die Rickseite dieser Bedienungsanleitung. Folgen Sie
einen FuB sanft gegen das laufende Laufband. den Anweisungen die mit dem Schmiermittel mitgelie-
Falls das Laufband aufhort sich zu bewegen, fert werden, um das Schmiermittel richtig anzuwenden.

entfernen Sie den Schliissel vom Trainings-
computer, ziehen Sie das Netzkabel heraus und
drehen Sie die zwei 3/8" x 3" Schrauben (7) einmal
im Uhrzeigersinn. Fahren Sie fort die Straffheit
des Laufbands zu testen, bis das Laufband nicht
mehr verrutscht. Vergewissern Sie sich, dass das
Laufband zentriert aufliegt. Wenn die Leerlaufrolle
(63) aufhort sich zu bewegen, dann ziehen Sie
die Schrauben nicht weiter an. Schauen Sie
sich bitte die Riickseite dieser Bedienungs-
anleitung an.
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AUFZEICHNUNG DER VORBEUGENDEN WARTUNG

Kopieren Sie dieses Formular und verwenden Sie es, um die vorbeugenden Wartungen an Ihrem Lauftrainer auf-
zuzeichnen. Jede Kopie reicht fir sechs Monate (26 Wochen) aus. Fiihren Sie eine Wartung aus, schreiben Sie das
Datum in die daflr vorgesehenen Kastchen. WICHTIG: Achten Sie darauf, jede Wartung so auszufiihren, wie auf
den Seiten 20 bis 23 beschrieben. Wenn nicht alle Verfahren wie beschrieben durchgefiihrt werden, kdnnen
die Einzelteile vorzeitig abgenutzt und der Lauftrainer kann beschéadigt werden, es kann ein Verletzungs- oder
Brandrisiko entstehen und die Garantie erlischt.

Wéchentliche Wartung

Monatliche Wartung

Uberpriifen, ob Reinigen des Laufband Motorhaube Den Antriebsrie- Uberpriifen
alle AuBenteile Lauftrainers und auf richtige entfernen und men auf Risse des Motors auf
des Lauftrainers | Staubsaugendes | Spannung und den Motorraum und andere Funkenschlage.
richtig befestigt Umfeldes des Zentrierung staubsaugen. Abnutzungs- Gerdusche
sind. Lauftrainer. Uberprfen. erscheinungen und Gertiche
Uberprtfen. Uberprifen.
1. Woche / / / / / /
2. Woche /] /] /]
3. Woche / / / / / /
4. Woche /] /] [ /] /] /]
5. Woche /] /] /]
6. Woche / / / / / /
7. Woche / / / / / /
8. Woche /] /] /] /] /] /]
9. Woche / / / / / /
10. Woche /] /o /]
11. Woche /] /o /]
12. Woche / / / / / /
13. Woche /] /] /] /] /] /]
14. Woche /] / /]
15. Woche / / / / / /
16. Woche /] /o /]
17. Woche /] /] /] /1 /] /]
18. Woche / / / / / /
19. Woche /] /o /]
20. Woche /] / /!
21. Woche /] /] /] /] /] /]
22. Woche / / / / / /
23. Woche /] /o /]
24. Woche / / / / / /
25. Woche /] /o /]
26. Woche /] /[ /[ /] /] /]
Laufband ersetzt /] Laufplattform umgedreht/ersetzt /.
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WARTUNG UND FEHLERSUCHE

WARTUNG

RegelméBige Wartung ist fur die optimale Leistung
des Gerats und zur minimalen Abnutzung der Teile
sehr wichtig. Bei jeder Verwendung des Lauftrainers
mussen alle Teile vorher Gberprift und richtig festge-
zogen werden. Abgenutzte Teile mlssen sofort ersetzt
werden.

Reinigen Sie den Lauftrainer regelmaBig und halten
Sie das Laufband sauber und trocken. Driicken Sie
erst den Netzschalter in die Off (aus) -Stellung und
ziehen Sie das Netzkabel heraus. Benutzen Sie ein
feuchtes Tuch und ein wenig von einem milden Reini-
gungsmittel, um die AuBenteile des Lauftrainers abzu-
wischen. WICHTIG: Spriihen Sie keine Fliissigkeiten
direkt auf den Lauftrainer. Halten Sie Fliissigkeiten
vom Trainingscomputer fern, um ein Beschédigen
desselben zu vermeiden. Trocknen Sie den Lauftrai-
ner dann grindlich mit einem weichen Tuch ab.

FEHLERSUCHE

Die meisten Lauftrainerprobleme lassen sich
mithilfe der nachstehenden, einfachen Schritte
beheben. Finden Sie das fiir Sie zutreffende Symp-
tom und folgen Sie den Anleitungen zur Behebung
des Problems. Wenn Sie weitere Hilfe benétigen,
finden Sie Kontaktinformationen auf der Riickseite
dieser Bedienungsanleitung.

SYMPTOM: Das Geréat lasst sich nicht einschalten

a. Achten Sie darauf, dass das Netzkabel an einer
vorschriftsméaBig geerdeten Steckdose ange-
schlossen ist (siehe Seite 14). Falls man ein
Verlangerungskabel braucht, soll man nur ein drei-
adriges Kabel von 1 mm?2 Durchmesser und von
weniger als 1,5 m Lange verwenden.

b. Nachdem das Netzkabel angeschlossen wurde,
vergewissern Sie sich, dass der Schlissel im Trai-
ningscomputer steckt.

c. Uberpriifen Sie

den Netzschalter,
der am Lauftrainer
in der Nahe des
Netzkabels zu
finden ist. Sorgen
Sie daflr, dass der
Netzschalter auf On (ein) steht.

25

SYMPTOM: Das Gerat schaltet sich wahrend des
Betriebs ab

Uberpriifen Sie den Netzschalter (siehe Abbildung
links). Wenn der Uberlastschalter ausgelést worden
ist, warten Sie finf Minuten und driicken Sie den
Schalter dann in die On (ein) -Position.

a.

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

Ziehen Sie den Schlussel aus dem Trainingscom-
puter heraus und stecken Sie ihn dann wieder ein.

Wenn der Lauftrainer noch immer nicht 1auft, sehen
Sie bitte auf der Ruckseite dieser Bedienungsanlei-
tung nach.

SYMPTOM: Die Neigung des Lauftrainers stellt sich
bei Verdnderungen nicht richtig ein

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

SYMPTOM: Das Laufband liegt nicht zentriert
zwischen den FuBleisten auf

WICHTIG: Falls das Laufband an den FuBleisten
reibt, kénnte das Laufband beschédigt werden.
Entfernen Sie zuerst den Schlissel und ZIEHEN
SIE DAS NETZKABEL HERAUS. Hat sich das
Laufband nach links verschoben, drehen Sie

die linke Leerlaufrollenschraube mit einem Inbus-
schlissel um eine 1/2 Drehung im Uhrzeigersinn.
Hat sich das Laufband nach rechts verschoben,
drehen Sie die linke Leerlaufrollenschraube um
eine 1/2 Drehung gegen den Uhrzeigersinn. Achten
Sie darauf, das Laufband nicht zu straff anzuzie-
hen. Stecken Sie sowohl das Netzkabel als auch
den Schllssel wieder ein und gehen Sie einige
Minuten vorsichtig auf dem Lauftrainer. Wieder-
holen Sie diesen Vorgang bis das Laufband in der
Mitte aufliegt.

a.




SYMPTOM: Das Laufband rutscht beim Gehen

a. Ziehen Sie zuerst den Schliissel ab und ZIEHEN

SIE DAS NETZKABEL HERAUS. Drehen

Sie beide Leerlaufrollenschrauben mithilfe

eines Inbusschlissels um eine 1/4 Drehung im
Uhrzeigersinn. Um das Laufband richtig festzu-
ziehen, siehe Schritt 5 auf Seite 22. Achten Sie
darauf, dass das Laufband immer in der Mitte
aufliegt. Stecken Sie sowohl das Netzkabel als

auch den Schllssel wieder ein und gehen Sie
einige Minuten vorsichtig auf dem Lauftrainer.
Wiederholen Sie diesen Vorgang, bis das Laufband
richtig straff gezogen ist.

26



TRAININGSRICHTLINIEN

AWARNUNG = Bevor Sie mit

diesem oder irgendeinem anderen Trainings-
programm beginnen, sollten Sie einen Arzt
konsultieren. Dies ist besonders wichtig fiir
Personen, die liber 35 Jahre alt sind oder
bereits vorhandene Gesundheitsprobleme
haben.

Der Pulsmesser ist kein medizinisches Ins-
trument. Verschiedene Faktoren kénnen die
Pulswerte verandern. Der Pulsmesser ist nur
als Trainingshilfe zur Beobachtung der allge-
meinen Herzfrequenztrends gedacht.

Die folgenden Richtlinien werden lhnen beim Planen
Ihres Trainingsprogrammes helfen. Fur detailliertere
Trainingsinformation sollten Sie ein achtbares Fach-
buch oder Ihren Arzt konsultieren. Auch richtige
Ernahrung und ausreichender Schlaf tragen zu erfolg-
reichen Resultaten bei.

TRAININGSINTENSITAT

Ob es lhr Ziel ist, Fett zu verbrennen oder Ihr Herz-
Kreislauf-System zu starken, der Schlissel zum Ziel
ist die richtige Trainingsintensitat. Ein Indikator far die
richtige Trainingsintensitét ist die Herzfrequenz. Das
folgende Diagramm zeigt die empfohlenen Herzfre-
quenzen flur Fettverbrennung und aerobes Training.

165 155 145 140 130 125 115 @
145 138 130 125 118 110 103 W@
125 120 115 110 105 95 90 e

20 30 40 50 60 70 80

Um den richtigen Intensitatsgrad zu finden, suchen
Sie lhr Alter auf dem unteren Teil des Diagramms (das

Alter wird zur n&chsten Dekade auf- oder abgerundet).

Die drei Zahlen, die auf der Spalte Gber Ihrem Alter
sind, stellen Ihre ,Trainingszone® dar. Die zwei nied-
rigeren Zahlen geben die empfohlene Spanne der
Herzfrequenzen fur Fettverbrennung an; die héhere
Zahl ist die empfohlene Herzfrequenz fir aerobes
Training.
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Fettverbrennung—Um Fett effektiv zu verbrennen,
missen Sie mit relativ niedriger Intensitat ber einen
anhaltenden Zeitraum trainieren. Wéhrend der ersten
paar Minuten des Trainings verbraucht lhr Kérper leicht
angreifbare Kohlenhydratkalorien zur Energiegewin-
nung. Erst nach diesen ersten Minuten fangt lhr Kérper
an, gespeicherte Fettkalorien zur Energiegewinnung zu
verwenden. Ist es lhr Ziel, Fett zu verbrennen, passen
Sie die Intensitat Ihres Trainings an, bis lhre Herzfre-
quenz nah an der niedrigsten Zahl Ihrer Trainingszone
halt. Zur maximalen Fettverbrennung soll Ihre Herzfre-
quenz nah an der mittleren Zahl Ihrer Trainingszone
liegen.

Aerobes Training—Ist es Ihr Ziel, Ihr Herz-Kreislauf-
System zu starken, dann missen Sie aerobes Training
betreiben. Diese Aktivitat verbraucht tber langere Zeit
groBe Mengen von Sauerstoff. Fiir aerobes Training
passen Sie die Intensitét lhres Trainings an, bis lhre
Herzfrequenz in der Nahe der héchsten Zahl in lhrer
Trainingszone liegt.

TRAININGSRICHTLINIEN

Aufwdrmen—Fangen Sie jedes Training mit 5 bis 10
Minuten Dehnen und leichtem Training an. Ein ange-
messenes Aufwarmen erhdht lhre Kérpertemperatur,
Herzfrequenz und Blutzirkulation, um Ihren Koérper auf
anstrengenderes Training vorzubereiten.

Trainieren innerhalb der Trainingszone —Trainieren
Sie 20 bis 30 Minuten lang und halten Sie dabei die
Herzfrequenz in der Trainingszone. (Wahrend der
ersten paar Wochen lhres Trainingsprogramms sollten
Sie Ihre Herzfrequenz nicht langer als 20 Minuten in
der Trainingszone halten.) Atmen Sie wahrend des
Workouts regelmaBig und tief. Halten Sie den Atem
niemals an.

Abkiihlen—Beenden Sie jedes Training mit 5 bis 10
Minuten Dehnen. Das hilft der Flexibilitat Ihrer Muskeln
und verhindert Probleme, die sonst durch das Training
entstehen kénnten.

TRAININGSHAUFIGKEIT

Um |hre Kondition zu erhalten oder zu verbessern,
sollten Sie dreimal wéchentlich trainieren. Dazwischen
sollten Sie jeweils einen Tag Pause einlegen. Nach ein
paar Monaten kénnen Sie nach Wunsch bis zu 5 Mal
pro Woche trainieren. Der Schlissel zum Erfolg ist Ihr
Training zu einem regelmé&Bigen und angenehmen Teil
Ihres taglichen Lebens zu machen.



VORGESCHLAGENE DEHNUBUNGEN

Die richtige Form fur verschiedene einfache Dehnibungen wird rechts angegeben. Bewegen Sie sich beim Deh-
nen immmer langsam und wippen Sie dabei nicht.

1. Zehen beriihren

Stellen Sie sich mit leicht gebeugten Knien hin und beugen Sie sich
von der Hufte nach vorn. Lassen Sie den Ricken und die Schul-
tern locker hangen 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 zurtick. 3-mal wie-
derholen. Dehnt die hinteren Oberschenkelmuskeln, die Kniesehnen
und den Ricken.

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 Innenschen-
kel des ausgestreckten Beins berthrt. 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

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&hlen. 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 Gesal heran. Ver-
harren Sie in dieser Position wéhrend Sie auf 15 zahlen. Gehen Sie
dann in die Ausgangsposition zuriick. 3-mal pro Bein wiederholen.
Dehnt Oberschenkelmuskeln und Hiftmuskeln.

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 wéahrend Sie auf 15 zahlen. Gehen Sie dann in die
Ausgangsposition zurlck. 3-mal wiederholen. Dehnt Oberschenkel-
muskeln und Hiftmuskeln.
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NOTIZEN
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TEILELISTE

Nr.

O©CoONOOOT,WN =

Anzahl

NN 2 2N 2R 2D BRANAEARINOGRERARBRNNNGNNIT AT ORANNONNERRRANDNODNGGNO O D

Beschreibung

3/8" x 3 1/4" Schraube

3/8" Zahnscheibe

#8 x 5/8" Maschinenschraube
#8 x 3/8" Maschinenschraube
3/8" x 1 1/2" Bolzen

3/8" x 2 1/2" Bolzen

3/8" x 3" Schraube

5/16" x 1 1/2" Bolzen
Schwarze 1/4" x 3/4" Schraube
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
3/8" x 1 1/2" Ansatzbolzen
1/4" x 3/4" Schraube

5/16" x 1/2" Schraube

#8 x 1/2" Bohrschraube

#8 x 5/8" Schraube
Selbstsichernde 1/4" Mutter
1/2" Buchse

#8 x 1/2" Maschinenschraube
#10 x 5/16" Maschinenschraube
#8 x 3/4" Flachkopfbohrschraube
#8 x 1/2" Schraube
Haarnadelsplint

#8 x 5/8" Filterschraube

3/8" x 2 3/4" Schraube

M3 Mutter

#10 x 3/4" Schraube

#8 Zahnscheibe

#4 x 5/16" Schraube

3/8" Unterlegscheibe

3/8" Federscheibe

3/8" Mutter

1/4" x 1/2" Klemmschraube
#10 x 1" Schraube
Haubenklipp

Selbstsichernde 3/8" Mutter
Flache 5/16" Scheibe

5/16" x 3" Bolzen

1/2" x 2 1/4" Gabelstift

1/2" x 1 3/4" Gabelstift
Flache 3/8" Scheibe
Laufplattform

Bandflihrung

Laufband

Hintere Plattformklammer
Vordere Plattformklammer
Vordere Plattformfederung
1/2" Mutter
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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

Anzahl

_ el e DN ™

N =N = =4 N = 4 ddddaadaadaaN=N =

_L_L_NL_LOj_L_L_LI\)_L_L_L_L_L_b_L_L_L_L

Modell-Nr. FMTL39816-INT.3 R0O817A

Beschreibung

#16 x 1 1/2" Schraube
Schalttafel

Rahmen

Antriebsmotor
Motorbuchse
Motor-Montierplatte
Antriebsriemen

Linke, hintere Kappeneinlage
Hintere Kappe

Klammer an der linken
Kappeneinlage

Rechte, hintere Kappeneinlage
Hinteres Plattformklammerlager
Leerlaufrolle
Ausgleichsfuf3

5/16" Mutter

Motorhaube

Vorderes Rad
Netzkabelklammer
Netzschalter

Netzkabel

Steckdose

Linke Seitenabdeckung
Rechte Seitenabdeckung
Haubenklammer
Rollenabdeckung
Neigungsmotor

Vorderes Rad
Neigungsrahmen
Abstandhalter des
Neigungsrahmens
Pfostenabdeckung
Pfosten

Untere Haltestangenabdeckung
Haltestangenrahmen

#10 Zahnscheibe

1/4" x 3 1/4" Schraube
Haltestangenabdeckung
Pulsmontage
Pulsstangen-Querstange
1/4" Zahnscheibe

1/4" Kontermutter
Wérmeschutzschalter
Elektroniksklammer

Filter

#6 x 1/4" Schraube
Steuerung

Kabelbinder
Computerrahmen
Riickseite des Computers



Nr.

99

100
101
102
103
104
105
106
107
108
109
110
111

112
113
114
115
116
117
118
119
120
121
122
123
124

Anzahl

SI\)NAI\)I\)I\)_A_AI\)I\)_A_A_Al\)_';_';_no)_n_n_n_n_n_';_n

Beschreibung

Zugangstur

#4 x 3/8" Schraube
Computereinheit

Hintere Widerstandsklammer
Widerstand

Vordere Widerstandsklammer
Pfostenmanschette

#8 x 2" Schraube
Schlussel/Klipp

Radbuchse

Flache Radbuchse
Hebemotor-Scheibe
Pfostenkabel
Netzkabelabdeckung
Antriebsrolle

FuBleiste

1/2" Unterlegscheibe

8" Kabelbefestigung
GroBer Warnungsaufkleber
Radachse
Warnungsaufkleber
Volt-Warnungsaufkleber
Linke Ablage

1/4" x 1/2" Bolzen

#8 x 1/2" Kleine Maschinenschraube

#8 x 3/4" Schraube

Nr.

125
126
127
128
129

130
131
132
133
134
135
136
137
138
139
140
141
142
143
144
145
146
147
148

Anzahl

4
6
10
2
1

| = =2 =24 A N =2 =2 N =2 =NDNON—=- D2

Beschreibung

Plattformklammerbuchse
1/2" Abstand

#8 x 3/4" Scheibenkopfschraube
Steckdosenbolzen
Klammer an der rechten
Kappeneinlage
Ventilatorgitter
Schalterklammer
Ventilator
Antriebsrolle/Rolle
Plattformfederung
Antriebsmotorrolle

#6 Mutter

5/16" x 7/8" Schraube
M4 x 16mm Schraube
3/8" x 4 1/2" Bolzen
3/8" x 2 3/8" Schraube
3/8" Kontermutter
Leerlaufrolle
Leerlaufarm

Sprengring
Leerlaufarm-Stift

M3 x 8mm Bolzen

M3 x 25mm Bolzen
Rechte Ablage
Bedienungsanleitung

Anmerkung: Anderungen technischer Angaben vorbehalten. Fiir Informationen zur Bestellung von Ersatzteilen,
siehe Riuickseite dieser Bedienungsanleitung. *Diese Teile sind nicht abgebildet.
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Modell-Nr. FMTL39816-INT.3 R0O817A

DETAILZEICHNUNG A
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DETAILZEICHNUNG B Modell-Nr. FMTL39816-INT.3 R0817A




DETAILZEICHNUNG C Modell-Nr. FMTL39816-INT.3 R0817A
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DETAILZEICHNUNG D Modell-Nr. FMTL39816-INT.3 R0817A

35



MIT DEM KUNDENDIENST IN VERBINDUNG TRETEN

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).

Innerhalb der Vereinigten Staaten

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

FreeMotion Fitness

1500 South 1000 West

Logan, UT 84321-9813

Vereinigte Staaten

AuBerhalb der Vereinigten Staaten

Rufen Sie: 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

GARANTIEZEITRAUME UND UMFANG

FreeMotion Fitness garantiert, dass dieses Produkt fehlerfrei
in der Verarbeitung und im Material unter normaler Benut-
zung 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 Produkts ungiiltig:

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

2. Die Garantie flr Arbeitskosten bezieht sich nur auf
Produkte, die in den USA und Kanada verkauft werden.
Kontaktieren Sie lhren autorisierten FreeMotion Fitness
Héndler, um sich Uber Details der Garantie flr Arbeitskos-
ten in lhrem Land zu erkundigen.

3. Jeglicher Missbrauch, unsachgeméBer Gebrauch oder
unvorschriftsméaBige Wartung.

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

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 Schwimmanlagen
und Badeorten.

7. Beschadigungen, die durch unvorschriftsméaBige Verka-
belung oder nicht ausreichenden Stromfluss geschehen
kénnen. Anmerkung: Dieses Produkt kénnte keine Verka-
belung haben.

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

2. Abholungs- und Lieferungsgebuhren oder Transport-
kosten, 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
FreeMotion Fitness Garantieleistungen kénnen durch einen
autorisierten Handler, von dem Sie dieses Produkt gekauft
haben, erworben werden. Heben Sie Ihre Originalrechnung
und die Seriennummer gut auf. Falls dieses Produkt wah-
rend der Garantiezeit und unter den Garantiebedingungen
Stérungen aufweist, wird FreeMotion Fitness wahlweise

das Gerat entweder reparieren, ersetzen oder den Ein-
kaufspreis zuriickerstatten. FreeMotion Fitness entschadigt
Dienstleistungsanbieter fur Garantie-Auftrage innerhalb ihres
Dienstleistungsgebietes. Es kdnnten zusatzliche Kosten fir
Dienstleistungen 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 fir Beschéadi-
gungen 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 Schaden haftbar. Einige
Lander erlauben die AusschlieBung oder Einschréankung von
mittelbaren Schaden nicht. Dementsprechend kénnten die
oben genannten Einschrankungen Sie nicht betreffen. Diese
Garantie gibt Ihnen bestimmte Rechte, und Sie kénnten auch
andere Rechte haben, die von Region zu Region unter-
schiedlich sind.

FREEMOTION FITNESS KONTAKTIEREN
Siehe MIT DEM KUNDENDIENST IN VERBINDUNG
TRETEN oben.

Teil-Nr. 394842 R0817A
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