CROSS TRAINER
Fitness-Produkt-Klasse: HC R790X

Serenir BEDIENUNGSANLEITUNG

FRAGEN?

Als Hersteller verpflichten wir
uns zur kompletten Zufrieden-
stellung unserer Kunden. Falls
Sie irgendwelche Fragen haben
oder falls Teile fehlen, rufen Sie
bitte an.

01805 231 244

Unsere Blrozeiten sind von 9.00
bis 18.00 Uhr.

A ACHTUNG

Lesen Sie bitte aufmerksam alle
Hinweise und Anleitungen, bevor
Sie dieses Gerat in Betrieb neh-
men. Heben Sie diese Anleitung
flr eventuellen spateren
Gebrauch auf.

D)
www.iconeurope.com
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WICHTIGE VORSICHTSMARNAHMEN

A WARNUNG Um ernstliche Unfélle zu vermeiden, lesen Sie bitte die folgenden wichti-
gen VorsichtsmaRnahmen bevor Sie den Heimfahrrad in Benutzung nehmen.

1. Lesen Sie bitte aufmerksam alle Anleitungen, 7. Das Gerat sollte nur von Personen unter 115

bevor Sie dieses Gerat in Betrieb nehmen. kg Kdrpergewicht benutzt werden.

2. Der Eigentumer dieses Gerates ist dafir ver- 8. Halten Sie Ihren Ricken immer gerade, wenn
antwortlich, dass alle Benutzer des Heimfahr- Sie auf dem Gerat trainieren; krimmen Sie
rads hinreichend tber alle Vorsichtsmafl3nah- lhren Ricken nicht.
men informiert sind. Verwenden Sie lhr Fitn-
essgerat nur so, wie es in dieser Anleitung 9. Sollten Sie jemals Schmerz fihlen oder
beschrieben wird. schwindelig werden wahrend Sie trainieren,

horen Sie sofort damit auf und kiihlen Sie ab.
3. Benutzen Sie dieses Gerat im Haus und hal-

ten Sie es vor Feuchtigkeit und Staub 10.Das Geréat hat kein Freilaufrad; die Pedale
geschitzt. Benutzen Sie dieses Gerat nur auf werden sich weiterhin bewegen bis das
ebenem FuRboden, der mit einer Unterlage Schwungrad anhalt.

abgeschutzt ist.
11. Der Pulssensor ist kein medizinisches Instru-

4. Uberprifen und ziehen Sie alle Einzelteile ment. Verschiedene Faktoren, einschlief3lich
regelmaRig an. Defekte oder abgenutzte Teile die Bewegungen des Benutzers wahrend des
missen sofort ausgetauscht werden. Trainings, kénnen die Herzfrequenz veran-

dern. Der Pulssensor soll Ihnen nur als

5. Kinder unter 12 Jahren und Haustiere missen Trainingshilfe dienen, indem er lhnen lhren
jederzeit von diesem Gerét entfernt gehalten durchschnittlichen Herzfrequenz angibt.
werden.

12.Das Heimfahrrad ist nur fir den Hausge-

6. Tragen Sie angemessene Kleidung wahrend brauch vorgesehen. Verwenden Sie es nicht
Sie trainieren; tragen Sie keine zu lose im kommerziellem, verpachtetem oder institu-
Kleidung, die sich in Gerat verfangen kdnnte. tionellem Rahmen.

Zum Schutz lhrer FiRRe sollten Sie immer
Sportschuhe tragen.

AACHTUNG Bevor Sie mit diesem oder irgendeinem anderen Trainingsprogramm begin-
nen, konsultieren Sie bitte zunachst lhren Arzt. Dies ist besonders wichtig fur diejenigen Personen,
die Uber 35 Jahre alt sind oder gesundheitliche Probleme haben oder hatten. Lesen Sie alle Hinweise
bevor Sie Ihr neues Gerat benutzen. AICON tbernimmt keine Haftung fir Personen- oder
Sachschaden, die durch die Benutzung dieses Gerates entstehen kénnten.



BEVOR SIE ANFANGEN

Wir gratulieren lhnen zur Auswahl des neuen Sollten Sie noch irgendwelche Fragen oder Probleme
HealthRider® R 790X Heimfahrrads. Fahrradfahren ist haben, setzen Sie sich bitte mit unserem Kundendienst
eine der effektivsten Ubungen um das Herz-Kreislauf- unter der Service-Telefon-Nr. 01805 231 244 in Verbin-
system zu verbessern, um die Ausdauer zu erhéhen dung. Halten Sie bitte vor Ihrem Anruf die Modell- und
und um den ganzen Korper zu trainieren. Das die Serien-Nummer lhres Gerates bereit. Die Modell-
HealthRider® R 790X bietet eine beeindruckende Nummer ist HREVEX24030. Die Serien-Nummer kon-
Vielfalt von Merkmalen an, damit Sie dieses gesunde nen Sie auf einem Aufkleber am Heimfahrrad finden
Training in lhrem Privatleben und somit Ihres Heims (sehen Sie Vorderseite dieser Bedienungsanleitung).

geniefRen kdénnen.
Bevor Sie nun weiterlesen, werfen Sie bitte zunachst

Zu lhrem eigenen Vorteil, lesen Sie bitte diese einen Blick auf die untenstehende Zeichnung und
Bedienungsanleitung genauestens durch bevor machen Sie sich mit den gekennzeichneten Einzeltei-
Sie lhr Heimfahrrad in Verwendung nehmen. len vertraut.

Wasserflaschenhalter*
Buchablage
Computer
Haltestange
Handgriff-Pulssensor
VORDERSEITE

Sattel

Sattel-Verstellknopf

Verstellknopf

Pedal/-riemen

Verstellknopf

Rad

RUCKSEITE

Ausgleichungsful

RECHTE SEITE

*Wasserflasche nicht beigelegt.




MONTAGE

Zur Montage braucht man zwei Personen. Legen Sie alle Teile des Heimfahrrads auf einer daftr freigemach-
ten Flache aus und entfernen Sie alle Verpackungsmaterialien. Werfen Sie diese jedoch erst weg, wenn die
Montage komplett fertiggestellt ist.

Fir die Montage werden die inbegriffenen Werkzeuge und Ihr eigener verstellbarer Schraubenschliissel
b und Kreuzschraubenzieher (&1 gebraucht.

Benutzen Sie die unten stehende Teilzeichnung, um die kleinen Teile, die in der Montage benutzt werden, zu
identifizieren. Die Zahl in Klammern unter jeder Zeichnung bezieht sich auf die Bestellnummer in der TEILELI-
STE auf Seite 22. Die zweite Zahl bezieht sich auf die Stiickzahl, die fur die Montage gebraucht wird.
Anmerkung: Einige kleine Teile sind eventuell schon fur den Transport angebracht. Falls ein Teil nicht im

Teilebeutel ist, sehen Sie nach, ob es schon befestigt ist.

M8 Nylon- Schwarze M10 Nylon- M8 geschlitze Schwarze M10 geschlitze
Verschlussmutter Verschlussmutter Unterlegscheibe Unterlegscheibe
(10)—4 (63)—4 (70)-4 (50)-3
D
M4 x 16mm M6 x 25,4mm knopfférmige M10 x 27mm knopfférmige
Schraube (66)-1 Schraube (33)-1 Schraube (51)-3

N““‘“““\\\\\\\\\\\\\\\\\‘\ M10 x 112mm Einsteckbolzen (65)—4




1. Finden Sie den vorderen Stabilisator (2), mit den

Réadern (30). Wahrend eine andere Person den vorde-
ren Teil des Rahmens (1) hoch hebt, befestigen Sie
den vorderen Stabilisator mit zwei M10 x 112mm
Einsteckbolzen (65) und zwei schwarze M10 Nylon
Verschlussmutter (63) am Rahmen. Achten Sie dar-
auf, dass der vordere Stabilisator so gedreht ist,
dass die Rader den Boden nicht bertuhren.

. Wahrend eine andere Person den hinteren Teil des
Rahmens (1) hoch hebt, befestigen Sie den hinteren
Stabilisator (3) mit zwei M10 x 112mm Einsteckbolzen
(65) und zwei schwarze M10 Nylon Verschlussmutter
(63) am Rahmen.

. Wahrend eine andere Person den Pfosten (13) in der
gezeigten Position halt, verbinden Sie den oberen
Drahthalter (36) mit dem niederen Drahthalter (35).
Ziehen Sie vorsichtig das obere Ende des oberen
Drahthalters, so dass sich keine Schlaffheit im
Drahthalter befindet; achten sie darauf, dass die

Verbindung der angedeuteten Stange nicht aufhangt.

Drehen Sie den angezeigten Verstellknopf (28) zwei
oder drei Umdrehungen gegen den Uhrzeigersinn um
ihn zu lockern. Dann ziehen Sie den Knopf, fihren Sie
den Pfosten (13) in den Rahmen (1) ein, und lassen
den Knopf wieder los. Achten Sie aber darauf, dass
Sie die Drahthalter (35, 36) nicht einklemmen.
Schieben Sie den Pfosten leicht hoch und runter
bis der Stift am Knopf in eines der Locher am
Pfosten einschnappt. Dann drehen Sie den Knopf im
Uhrzeigersinn bis er fest sitzt.

Ziehen Sie die M6 x 25,4mm knopfférmige Schraube
(33) in den Rahmen (1) ein, im Schlitz an der Seite des
Pfostens (13) fest.

. Der Computer (16) braucht vier 1,5 V “D"-Batterien;
alkalische Batterien sind empfohlen. Driicken Sie die
Lasche an der Batteriendeckung und heben die
Batteriendeckung hoch. Legen Sie zuerst vier
Batterien auf der Batteriengehauses ein. Achten Sie
darauf, dass die Batterien zeichnungsgemal im
Batteriengehéuse ausgerichtet sind. Schlieen Sie
wieder die Batteriendeckung.

Klemmen
Sie die
Drahthalter
(35, 36)
nicht ein.

Stange
Schlitz
1
/ 28

36\
35— %

4

Batterien-
deckung




5. Verbinden Sie den Drahthalter am Handgriff-Pulssen-
sor (15) mit dem angezeigten Drahthalter am Com-
puter (16). Filhren Sie beide Drahthalter in die Offnung
unten im Computer ein. Dann fihren Sie das
Metallrohr am Handgriff-Pulssensor in die Offnung
unten am Computer ein. Achten Sie darauf, dass Sie
nicht die Drahthalter einklemmen.

Beziehen Sie sich auf die eingesetzte Zeichnung.
Ziehen Sie eine M4 x 16mm Schraube (66) in der
angezeigten Klammer am Computer (16) und in der
Metallréhre am Handgriff-Pulssensor (15) fest.

6. Wahrend eine andere Person den Computer (16) in
der gezeigten Position halt, verbinden Sie den Draht-
halter am Computer mit dem oberen Drahthalter (36).
FlUhren Sie den zusatzlichen Drahthalter in den
Pfosten (13) ein.

Befestigen Sie den Computer (16) mit drei M10 x
27mm knopfformige Schraube (51) und drei schwarze
M10 geschlitze Unterlegscheibe (50) am Pfosten (13).
Achten Sie darauf, dass Sie die Drahthalter nicht
einklemmen.

Sie die
Drahthalter

Driicken Sie den Buchhalter in den Computer (16) ein, ¢ !
nicht ein.

so dass er fest einschnappt, wie gezeigt.

7. Drehen Sie den angezeigten Verstellknopf (28) zwei
oder drei Umdrehungen gegen den Uhrzeigersinn um
ihn zu lockern. Dann ziehen Sie den Knopf, fihren Sie
den Sattelpfosten (5) in den Rahmen (1) ein, und las-
sen Sie den Knopf wieder los. Schieben Sie den
Sattelpfosten leicht hoch und runter bis der Stift
am Knopf in eines der Lécher am Sattelpfosten
einschnappt. Dann drehen Sie den Knopf im
Uhrzeigersinn bis er fest sitzt.

8. Befestigen Sie den Sattel (12) mit vier M8 Nylon-
Verschlussmuttern (10) und vier M8 geschlitzten
Unterlegscheiben (70) an der Sattelklammer (6).
Anmerkung: Die Nylon-Verschlussmuttern und
geschlitzte Unterlegscheiben kénnen eventuell schon
an der Unterseite des Sattels angebracht worden sein.

Drehen Sie den Sattel-Verstellknopf (9) zwei oder drei
Umdrehungen gegen den Uhrzeigersinn, um ihn zu

lockern. Dann ziehen Sie den Knopf, fihren Sie den 9
Sattelklammer (6) in den Sattelpfosten (5) ein, und las-

sen Sie den Knopf wieder los. Schieben Sie die

Sattelklammer vorwarts und rickwarts bis der Stift

am Knopf in eines der Locher am Pfosten ein- 5

schnappt. Dann drehen Sie den Knopf im Uhrzeiger-
sinn bis er fest sitzt.

6



9.

10.

Suchen Sie das linke Pedal (24) aus. Zur Identifikation
ist es mit einem “L” versehen. Mit einem verstellbaren
Schraubenschlissel drehen Sie das Linke Pedal
gegen den Uhrzeigersinn in den linken Kurbelarm (42)
fest. Drehen Sie das rechte Pedal (nicht abgebildet) im
Uhrzeigersinn in den rechten Kurbelarm ein. Wichtig:
Befestigen Sie die Pedale so fest wie mdglich.
Nachdem Sie das Heimfahrrad eine Woche lang in
Betrieb genommen haben, befestigen Sie die
Pedale wieder. Zur besten Leistung, missen die
Pedale fest befestigt sein.

Verstellen Sie den linken Pedalriemen (25) in die
gewtinschte Position und driicken Sie das Ende des
Pedalriemens auf das Haltestiick am linken Pedal
(24). Verstellen Sie den rechten Pedalriemen (nicht
gezeigt) auf die gleiche Weise.

Versichern Sie sich, dass alle Teile fest angezogen sind, bevor Sie das Heimfahrrad benutzen.
Anmerkung: Einige Teile kénnten brig bleiben, nachdem der Aufbau fertig ist. Um lhren Boden vor Schaden
Zu schitzen, legen Sie eine Unterlage unter das Heimfahrrad.

INSTALLATION DES EMPFANGERS DES OPTIONALEN BRUSTPULSSENSOR

Falls Sie den optionalen Brustpulssensor kaufen (beziehen Sie sich auf Seite 19), dann befolgen Sie die unten ange-
fuhrten Instruktionen um den Empfénger und Starterdraht, die dem Brustpulssensor inbegriffen sind, zu installieren.

1.

2.

Entfernen Sie die angezeigten kurzen Schrauben und
langen Schrauben hinten am Computer (16). Heben
Sie den Computer von vorne hoch.

Stecken Sie den Starterdraht (A) in den angezeigten
Sockel am Computer (16). Verbinden Sie das andere
Ende des Starterdrahts mit dem Draht am Empféanger
(B). Anmerkung: Jegliche andere Dréhte, die dem
Brustpulssensor inbegriffen sind, kdnnen weggeworfen
werden.

Dann ziehen Sie das Papier von dem Klebpdlsterchen
hinten am Empfanger (B) ab. Richten Sie den
Empféanger zeichnungsgemafl aus und dricken Sie
ihn auf den Computer (16) auf die angezeigte Stelle.

Beziehen Sie sich auf Schritt 1 oben. Befestigen Sie
wieder die Vorderseite des Computers (16) mit den
kurzen und langen Schrauben. Achten Sie darauf,
dass Sie keine Drahte einklemmen.
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BENUTZUNG DES HEIMFAHRRADS

DEN SATTELPFOSTEN VERSTELLEN

Fir ein effektives
Training sollte den
Sattel in der richti-
gen Hohe ange-
bracht sein. Beim
Betatigen der
Pedale, sollten
Ihre Knie leicht
gebeugt sein,
wenn sich die
Pedale in der nied-
rigsten Position
befinden. Um die Hohe des Sattels zu verstellen, dre-
hen Sie zuerst den angezeigten Knopf zwei oder drei
Umdrehungen gegen den Uhrzeigersinn, um ihn zu
lockern (wenn der Knopf nicht locker genug ist, kdnnte
er den Sattelpfosten zerkratzen). Dann ziehen Sie den
Knopf, schieben Sie den Sattelpfosten zur gewiinsch-
ten Hohe und lassen Sie den Knopf wieder los.
Schieben Sie den Sattelpfosten leicht hoch und
runter bis der Stift am Knopf in eines der Locher
am Sattelpfosten einschnappt. Dann drehen Sie den
Knopf im Uhrzeigersinn bis er fest sitzt.

Sattel

DEN SATTEL VERSTELLEN

Der Sattel kann zu
einer Position, die
fur Sie am ange-
nehmsten ist, ver-
stellt werden.
Bevor Sie den
Sattel verstellen,
steigen Sie vom
Heimfahrrad ab;
verstellen Sie
den Sattel nicht
wahrend Sie dar-
auf sitzen. Um die H6he des Sattels zu verstellen,
drehen Sie zuerst den angezeigten Knopf zwei oder
drei Umdrehungen gegen den Uhrzeigersinn, um ihn
zu lockern (wenn der Knopf nicht locker genug ist,
konnte er den Sitzklammer zerkratzen). Dann ziehen
Sie den Knopf, schieben Sie den Sattel zur gewunsch-
ten Hohe und lassen Sie den Knopf wieder los.
Schieben Sie die Sattelklammer vorwarts und
rickwarts bis der Stift am Knopf in eines der
Ldocher am Sattelklam-mer einschnappt. Dann dre-
hen Sie den Knopf im Uhrzeigersinn bis er fest sitzt.

Sattel-
klammer

DEN PFOSTEN VERSTELLEN

Der Pfosten kann
Zu einer Hohe, die
fur Sie am ange-
nehmsten ist, ver-
stellt werden. Um
die Hohe des Pfos-
tens zu verstellen,
drehen Sie zuerst
den angezeigten
Knopf zwei oder
drei Umdrehungen
gegen den Uhrzei-
gersinn, um ihn zu
lockern. (Wenn der
Knopf nicht locker

genug ist, kénnte er
den Pfosten zerkrat-
zen.) Dann ziehen Sie den Knopf, schieben Sie den
Pfosten zur gewilinschten Hohe und lassen Sie den
Knopf wieder los. Schieben Sie den Pfosten leicht
hoch und runter bis der Stift am Knopf in eines der
Locher am Pfosten einschnappt. Dann drehen Sie
den Knopf im Uhrzeigersinn bis er fest sitzt.

DIE PEDALRIEMEN VERSTELLEN

Um die Pedalrie-
men zu verstellen
ziehen Sie zuerst
die Riemen von den
Haltestlicken an
den Pedalen ab.
Verstellen Sie die
Riemen zur
gewunschten Posi-

tion und driicken
Sie die Enden der Riemen wieder auf die Haltestiicke.
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COMPUTERMERKMALE

Der moderne Computer bietet eine Vielfalt von Merkmal-
en an, um lhr Training angenehmer und effektiver zu
gestalten. Wenn der manuelle Modus am Computer
gewahlt worden ist, kann der Widerstand des
Heimfahrrads mit einem Knopfdriicken verstellt werden.
Wahrend Sie trainieren, wird der Computer fortlaufend
Trainingsinformationen anzeigen. Sie kdnnen sogar lhre
Herzfrequenz mit dem eingebauten Handgriff-Pulssensor
messen. Anmerkung: Siehe Seite 19 fir Information
Uber einen optionalen Brustpulssensor.

Der Computer bietet auch sechs vorprogrammierte
Workout-Programme an. Jedes Programm wechselt
automatisch den Pedalwiderstand und fordert Sie auf
Ihr Tempo zu erhéhen oder zu reduzieren, wahrend es
Sie durch ein effektives Workout fuhrt.

Zusétzlich bietet der Computer zwei Herzschlagpro-
gramme an, welche den Pedalwiderstand wechseln
und Sie auffordern Ihr Tempo zu andern, um lhr
Herzschlag nahe des Zielherzschlags zu halten
wahrend Sie trainieren.

Die Konsole zeichnet sich durch iFIT.com-
Dialogtechnologie aus. Mit iFIT.com-Dialogtechnologie
haben Sie praktisch lhren eigenen Trainer im Haus.
Mit einem Stereo-Tonkabel (erhaltlich in jedem Elektro-
Geschaft) lafit sich das Heimfahrrad an
Heimstereoanlagen, tragbaren Stereoanlagen,
Computer oder Videorecorder anschlieRen. Dann kann
man spezielle iFIT.com-CDs und
Videokassettenprogramme abspielen. (Die iFIT.com-
CDs und Videokassetten sind separat erhéltlich.) Die
iFIT.com CD- und Videokassettenprogramme kontrol-
lieren das Heimfahrrad automatisch, wahrend ein per-
sonlicher Trainer Sie Schritt fur Schritt durch das
Programm fuhrt. Energiegeladene Musik sorgt fur
zusatzliche Motivation. IFIT.com-CDs und
Videokassetten sind durch unsere Website
www.iFIT.com erhaltlich.

Wenn das Heimfahrrad an Ihrem Computer ange-
schlossen ist, kbnnen Sie auch zu unserer Website
www.iFIT.com gelangen und sich so zu unseren
Programmen direkten Zugang verschaffen.Weitere
Informationen finden Sie auf www.iFIT.com.



BESCHREIBUNG DES COMPUTERS

Beziehen Sie sich auf die Zeichnung auf Seite 9.
Anmerkung: Falls sich eine diinne Schicht Plastik
auf dem Computerflache befindet, entfernen Sie
diese.

A. Training-Feedback-Display—Dieses Display bietet
sieben Modi an, die lhnen gegenwartiges Training-
Feedback bekannt geben: lhre gegenwartige
Geschwindigkeit, die vergangene Zeit (oder die Ubrig-
bleibende Zeit in einem Programm), die Widerstands-
stufe, die ungefahre Anzahl der Kalorien, die Sie ver-
brannt haben, die Distanz, die Sie gefahren sind, lhre
Leistung in Watt und Ihre Herzfrequenz (wenn Sie
den Handgriff-Pulssensor oder den optionalen Brust-
Pulssensor benutzen). Wenn der Scan-Modus
gewahlt worden ist, dann wird das Display je nach
einigen Sekunden von einem zum andern Modus
wechseln. Oder Sie kénnen nur einen Modus fiir ein
fortlaufendes Display aussuchen.

Anmerkung: Der Computer kann die Geschwin-
digkeit und Distanz entweder in Meilen oder
Kilometer anzeigen. Um die Messeinheit zu
andern, siehe DER INFORMATIONSMODUS
BENUTZEN auf Seite 19.

B. Erhéhungs- und Verringerungspfeile—Wahrend
Programmen, werden Sie diese Pfeile auffordern
Ihr Tempo zu erhdéhen oder verringern, um sich
dem erzielten Tempo anzupassen.

C. Manueller-Modus-/Programm-Indikator—Wenn ein
Workout-Programm gewabhlt ist, wird die obere
rechte Ecke des Displays 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7 oder 8
anzeigen, gemass des ausgewdahlten Programms.
Wenn der iFIT.com Modus gewahlt ist, wird die
obere rechte Ecke die Buchstaben IF anzeigen.
Wenn der manuelle Modus gewahlt ist, wird die
obere rechte Ecke leer bleiben.

D. Programm-Profile—Diese Profile zeigen wie sich
die Widerstandskraft und das Tempo des
Heimfahrrad wahrend Programmen.

E. Warnung—Die am Computer angebrachte Warnung
ist auf englisch gedruckt. Das beigelegte Aufkleber-
blatt enthalt dieselbe Information in vier verschiede-
nen Sprachen. Nehmen Sie den deuschten Aufkleber
und kleben Sie ihn auf die angezeigte Stelle.

F. Feedback-Modus-Indikatoren—Diese Indikatoren
zeigen an welcher Feedback-Modus (Absuchung

[Scan], Geschwindigkeit [Miles oder Kms], Zeit
[Time], Wiederstandsstufe [Resistance Level],
Kalorien [Calories], Distanz [MPH oder Km/H], Watt
[Watts], oder Pulsfrequenz [Heart Rate]) gegenwaér-
tig angezeigt wird. Anmerkung: Wenn die Distanz
angezeigt wird, wird das Wort “Miles” [Meilen] oder
die Buchstaben “Kms” [Kilometer] erscheinen;
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wenn die Geschwindigkeit angezeigt wird, werden
die Buchstaben “MPH” oder “Km/H”" erscheinen;
wenn lhre Pulsfrequenz angezeigt wird, werden die
Buchstabel BPM erscheinen.

. Tempo-Indikatoren—Wenn der manuelle Modus

gewahlt ist, wird nur der linke Tempo-Indikator
erscheinen. Dieser Indikator zeigt lhr Trainingstempo
an. Wenn Sie Ihr Tempo erhdéhen oder verringern,
wird der Indikator seine Hohe erh6hen oder verrin-
gern. Wenn ein Workout-Programm gewahilt ist, wer-
den beide Tempo-Indikatoren erscheinen. Der linke
Indikator wird Ihr tatsachlisches Trainingstempo
anzeigen, und der rechte Indikator wird das gegen-
wartig zu erzielende Tempo anzeigen. Wahrend des
Programms, wird sich das zu erzielenede Tempo
periodisch andern; wenn sich die Hohe des rechten
Indikators &ndert, passen Sie einfach [hr Tempo an,
so dass sich beide Indikatoren auf gleicher Hohe
befinden. Wichtig: Das Tempoeinstellung ist ein
zu erzielendes Tempo. Ihr tatsachliches Tempo
kann langsamer sein als das Tempoeinstellung,
besonders wéhrend den ersten paar Monaten
Ihres Trainings. Achten Sie darauf, dass Sie zu
einem flr Sie angenehmes Tempo trainieren.

. Ein-/Wiedereinstelltaste [ON/RESET]—Wenn der

Computer nicht eingestellt ist, driicken Sie auf
diese Taste um das Display einzustellen. Wenn der
Computer schon eingestellt wurde, dricken Sie auf
diese Taste um das Display wieder einzustellen.
Diese Taste kann auch die Mal3einheit &ndern.

. Display-Modus-Taste [DISPLAY MODE]—Diese

Taste wird benutzt um die Feedback-Modi auszu-
wahlen.

. + und —Tasten—Diese Tasten kontrollieren den

Widerstand des Heimfahrrads. Es gibt zehn
Widerstandsstufen. Stufe 10 ist die schwierigste.
Diese Tasten werden auch benutzt, um Information
einzugeben, wenn ein Herzschlagprogramm
gewahlt worden ist.

. Programmauswahl-Taste [PROGRAM SELECT]—

Diese Taste wird benutzt um den manuellen Modus
und Programmen.

. IFIT.com-Taste—Diese Taste wird benutzt um den

iFIT.com-Modus auszuwahlen. Der Indikator auf der
Taste wird aufleuchten wenn der iFIT.com-Modus
ausgewahlt worden ist.

Um den manuellen Modus des Computers zu
benutzen, siehe Seite 11. Um ein voreingestellten
Programm zu benutzen, siehe Seite 12. Um ein
Herzschlag-Programm zu benutzen, siehe Seite 13.
Um iFIT.com-CD’s oder Videokassetten zu benut-
zen, siehe Seite 17. Um ein Programm direckt von
unserem Website zu benutzen, siehe Seite 18.



BENUTZUNG DES MANUELLEN MODUS

Schalten Sie den Computer ein.

Anmerkung: Der Computer braucht vier 1,5 V
(“D")-Batterien (sehen Sie Montageschritt 4 auf
Seite 5).

Um den Computer einzustellen, driicken Sie auf
die Ein-/Wiedereinstelltaste oder fangen Sie an
zu laufen.

Wahlen Sie den manuellen Modus.

Jedes Mal _
wenn der Diese Ecke soll
Computer ein- leer sein
gestellt ist, wird s s s A
der manuelle = =:= == =
Modus ausge- -
wahlt. Wenn

ein Program-

men ausgewahlt worden ist, wéhlen Sie den
manuellen Modus aus, indem Sie andauernd auf
die Programmauswahl-Taste drucken, bis die
obere rechte Ecke im Display leer ist.

Fangen Sie mit dem Radfahren an und ver-
stellen Sie den Widerstand des Heimfahrrads.

Waéhrend Sie trainieren, verstellen Sie den Wider-
stand des Heimfahrrads nach Wunsch, indem Sie
auf die + und — Tasten drucken. Es gibt zehn
Widerstandsstufen; Stufe zehn ist die schwierig-
ste. Anmerkung: Nachdem die Tasten gedrickt
worden sind, dauert es ein paar Sekunden um
die ausgewahlte Einstellung zu erhalten.

Folgen Sie lhren Fortschritt mit den Feedback-
Modi und dem linken Tempo-Indikator.

Wenn der
Computer ein-
gestellt ist, wird
der Absuch-
ungs-Modus
ausgewahlt.
Wahrend Sie
trainieren wird
das Display lhre gegenwartige Geschwindigkeit,
abgelaufene Zeit, die gegenwartige
Widerstandsstufe, die Kalorien, die Sie verbrannt
haben, gefahrene Distanz, und Ihre Kraftleistung
in Watt anzeigen. Zusatzlich wird lhre
Pulsfrequenz angezeigt, wenn Sie den Handgriff-
Pulssensor oder den optionalen Brust-Pulssensor
benutzen. Anmerkung: Jedes Mal wenn sich die
Widerstandsstufe andert, wird der Computer die
Widerstandsstufe sechs Sekunden lang anzeigen.
Wenn ein Programm gewabhlt ist, worden ist,
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wird das Display die Ubrigbleibende Zeit im
Programm anstatt die vergangene Zeit anzeigen.

Wenn erwiinscht, kénnen Sie einen einzelnen
Feedback-Modus fir ein fortlaufendes Display aus-
wahlen. Dricken Sie andauernd auf die Display-
Modus-Taste bis nur “MPH” (oder “Km/H"), “Time”,
“Resist.”, “Cals.”, “Miles” (oder “Kms”), oder “Watts”
im Display erscheint. Achten Sie darauf, dass der
Scan-Indikator nicht erscheint.

Zusétzlich wird der linke Tempo-Indikator im
Display erscheinen um lhr Trainingstempo anzu-
zeigen. Wenn Sie lhr Tempo erhdhen oder verrin-
gern, wird der Indikator ebenfalls seine Héhe
erhdhen oder verringern.

Messen Sie nach Winsch lhre Pulsfrequenz.

Anmerkung: Wenn Sie den optionalen Brust-
pulssensor tragen und zur gleichen Zeit den
Handgriff-Pulssensor halten, kénnte der
Computer eventuell lhre Pulsfrequenz falsch
anzeigen.

Falls sich
dinne
Plastikfolie auf
den
Metallkontakten
des Handgriff-
Puls-sensors

Metallkon-
takten

befinden, ent-
fernen Sie
diese. Um den Pulssensor zu benutzen, legen
Sie Ihre Hande auf die Metallkontakte. lhre
Handflachen missen auf den oberem Kontakten
ausruhen, und Ihre Finger miissen die unteren
Kontakten bertihren. Versuchen Sie Ilhre Hande
nicht zu bewegen. Wenn ihr Puls festgestellt ist,
wird der herzférmige Indikator im Display jedes
Mal wenn Ihr Herz schlagt, aufleuchten. Nach
einem Moment werden zwei Striche (- -)
erscheinen, und dann wird lhre Pulsfrequenz
angezeigt.

Fur die genaueste Ablesung Ihrer Pulsfrequenz,
lassen Sie Ihre Hande noch ungefahr 15 Sekun-
den auf den Kontakten liegen. Anmerkung: Wenn
Sie zuerst die Handgriffe halten, wird das Display
Ihre Pulsfrequenz 15 Sekunden lang andauernd
anzeigen. Das Display wird dann lhre Pulsfre-
quenz mit den anderen Feedback-Modi anzeigen.

Wenn Sie Ihr Training beendet haben, wird
sich der Computer automatisch abstellen.

Wenn die Pedale nicht bewegt werden und die
Computerkndpfe einige Minuten lang nicht
gedruckt werden, wird sich der Computer auto-
matisch ausstellen, um die Batterien zu kon-
servieren.



BENUTZUNG EINES VOREINGESTELLTEN
PROGRAMMS

2

Schalten Sie den Computer ein.
Sehen Sie Schritt 1 auf Seite 11.

Waéhlen Sie eines der sechs voreingestellten
Programme aus.

Jedes Mal wenn
der Computer

e T’ e’
eingestellt ist, '== =:= == =
wird der manu- S

elle Modus aus-
gewahlt. Um ein
voreingestelltes
Programm aus-
zuwahlen, driicken Sie andauernd auf die
Programmtaste bis die Zahl 1, 2, 3, 4, 5, oder 6 in
der oberen rechten Ecke im Display erscheint.

PACE COACH
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Die Profilzahlen 1 bis 6 auf der rechten Seite des
Computers zeigen den Widerstand und die
Tempoeinstellungen fur die voreingestellten
Programme an.

Fangen Sie mit dem Programm an.

Um das Programm zu starten, fangen Sie einfach
an Fahrrad zu fahren. Jedes Programm hat ent-
weder zwanzig oder dreif3ig eine Minute lange
Abschnitte. Eine Widerstandsstufe und eine
Tempo-Einstellung sind fur jeden Abschnitt pro-
grammiert. (Die selbe Widerstandseinstellung
und/oder Tempo-Einstellung kénnen fir fortlau-
fende Abschnitte programmiert werden.)

Wahrend des Programms wird sich der
Widerstand des Heimfahrrads automatisch andern
und durch das zutreffende Profil am Computer
angezeigt. Anmerkung: Wenn die gegenwartige
Widerstandsstufe zu hoch oder zu niedrig ist, kén-
nen Sie die Widerstandsstufe &ndern, indem Sie
auf die + oder — Tasten driicken. Wenn jedoch der
gegenwartige Abschnitt des Programms beendet
ist, wird sich die Widerstandsstufe, wenn eine
andere Widerstandseinstellung fir den nachsten
Abschnitt programmiert worden ist automatisch
andern.
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Die zu erzielen-

den Tempoein- - .“ c,

0 -
stellungen fiir ] %‘E
das erste e ‘/ﬁgﬁ
Programm wer- i

den durch den | Erhohungspfeil

rechten Tempo-
Indikator im
Display angezeigt. Der linke Indikator wird Ihr
tatsachliches Trainingstempo anzeigen. Wenn
sich die Hohe des rechten Indikators wahrend
des Programms andert, passen Sie einfach lhr
Tempo an, so dass sich beide Indikatoren auf
gleicher Hohe befinden. Falls Ihr Tempo langsa-
mer ist als die gegenwartige Tempoeinstellung,
wird der Erhéhungspfeil im Display erscheinen
um Sie aufzufordern Ihr Tempo zu erhdhen; falls
Ihr Tempo schneller ist als die Tempoeinstellung,
wird der Verringerungspfeil erscheinen. Wichtig:
Die Tempoeinstellungen fir das Programm
sollen nur als Richtlinien gelten. Ihr tatsachli-
ches Tempo kann langsamer als die Tempo-
einstellung sein, besonders wahrend den
ersten paar Monaten lhres Trainingpro-
gramms. Achten Sie darauf, dass Sie mit
einem flr Sie angenehmes Tempo trainieren.

Wahrend des Programms wird das Display die
Ubrigbleibende Zeit im Programm anzeigen.
Wenn keine Zeit tbrigbleibt, wird das Programm
beendet sein. Wenn Sie lhr Training fortsetzen

nachdem das Programm fertig ist, wird das
Display weiterhin Ihr Training-Feedback anzeigen.

Folgen Sie Ihren Fortschritt mit den Feedback-
Modi.

Sehen Sie Schritt 4 auf Seite 11.
Messen Sie nach Wunsch lhre Pulsfrequenz.
Sehen Sie Schritt 5 auf Seite 11.

Wenn Sie Ihr Training beendet haben, wird
sich der Computer automatisch abstellen.

Sehen Sie Schritt 6 auf Seite 11.



BENUTZUNG EINES HERZSCHLAG-PROGRAMMS

Herzschlagprogramm 7 ist so entworfen um lhre
Pulsfrequenz zwischen 65% und 85% lhrer maximalen
Pulsfrequenz wahrend Ihrem Workout zu halten. (lhr
maximaler Herzschlag ist durch Subtraktion lhres
Alters von 220 geschéatzt. Zum Beispiel, wenn Sie 25
Jahre alt sind, betragt Ihre maximale Pulsfrequenz 195
Schlage pro Minute). Herzschlagprogramm 8 ist so
entworfen um lhre Pulsfrequenz nahe dem
Zielpulsfrequenz, den Sie wahlen, zu halten.

Folgen Sie die Schritte unten, um ein Herzschlag-
Programm zu benutzen.

Schalten Sie den Computer ein.
Sehen Sie Schritt 1 auf Seite 11.

Wahlen Sie eines der zwei Herzschlag-
Programme.

2

Jedes Mal wenn
der Computer

Scan

) - = =

eingeschaltet ..‘:.. | 4 ‘ﬁ;
wird, wird der b ‘ "‘ .‘ P
]
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manuelle Modus
ausgewahlt. Um
ein computerge-
steuertes Pro-

gramm auszuwahlen, dricken Sie andauernd auf
die Programmauswahl-Taste bis die Zahl 7 oder 8
in der oberen rechten Ecke im Display erscheint.

Die Profile 7 und 8 auf der rechten Seite des
Computers zeigen den Widerstand und die
Tempoeinstellungen fiir die Herzschlagprogramme.

Geben Sie Ihr Alter oder ein Zielherzschlag ein.

Wenn Sie Programm 7 wéahlen, werden das
Wort AGE (alter) und die gegenwartige
Alterseinstellung im Display aufleuchten (siehe
die Zeichnung oben). Driicken Sie bestandig auf
die + oder — Taste um Ihr Alter einzugeben. Wenn
Sie lhr Alter eingegeben haben, wird lhr Alter
gespeichert, bis die Batterien erzetzt werden.

Wenn Sie

Programm 8 .‘ ..‘ 2
gewahlt haben, ‘. ‘A ‘ﬁ’
werden die - LW W =
Buchstaben -]
PLS und eine PACE COACH
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Zielherzfrequenz von 70 Schlagen pro Minute im
Display aufleuchten. Driicken Sie bestandig auf
die + oder — Taste, um die Zielpulsfrequenz zu
andern, wenn gewiinscht. Die Zielpulsfrequenz
kann von 70 bis 170 Schlagen pro Minute betra-
gen.

Halten Sie den Handgriff-Pulssensor oder tra-
gen den optionalen Brustpulssensor.

Um ein Herzschlagprogramm zu benutzen, mis-
sen Sie zuerst den Handgriffpulssensor verwen-
den oder den optionalen Brustpulssensor tragen.
Wenn Sie den Handgriff-Pulssensor benutzen ist
es nicht notwendig die Handgriffe wéahrend des
Programmes andauernd zu halten. Sie sollten die
Handgriffe jedoch 6fters halten, damit das
Programm korrekt funktioniert. Jedes Mal wenn
Sie die Handgriffe halten, behalten Sie lhre
Hande mindestens 30 Sekunden lang auf den
Metallkontakten. Anmerkung: Wenn Sie die
Handgriffe nicht halten, werden die Buchstaben
PLS auf dem Display erscheinen anstatt Ihrer
Pulsfrequenz.

Fangen Sie mit dem Programm an.

Um das Programm zu starten, fangen Sie einfach
an Fahrrad zu fahren. Programm 7 enthalt zwan-
zig eine Minute lange Segmente. Eine
Widerstandseinstellung und eine Pulsfrequenz
sind fir jedes Segment programmiert. (Die glei-
che Widerstandseinstellung und/oder
Pulsfrequenz kdnnen fir fortlaufende Segmente
programmiert werden.) Programm 8 ist 60
Minuten lang. (Sie kénnen aber wéhlen nur ein
Teil des Programms zu benutzen.) Die gleiche
Widerstandseinstellung und Pulsfrequenz sind fur
das ganze Programm programmiert.

Wenn Programm 7 ausgewahlt wird, wird sich
der Widerstand des Heimfahrrads periodisch
andern, um lhren Herzschlag nahe dem gegen-
wartigen Zielherzschlag zu halten. (Anmerkung:
Wenn die gegenwartige Widerstandsstufe zu hoch
oder zu niedrig ist, kdnnen Sie die
Widerstandsstufe dndern, indem Sie auf die +
oder — Tasten driicken. Jedoch wenn der gegen-
wartigen Teil des Programms beendet ist, wird
sich die Wider-standsstufe automatisch andern.)
Wenn Programm 8 gewahlt worden ist, wird
sich der Widerstand nicht &ndern, es sei denn, Sie
andern die Zielpulsfrequenz. Das Driicken auf die
+ und — Tasten wird die Zielpulsfrequenz &ndern.



Wahrend

Programm 7 -‘ N
und Programm ‘ ‘ﬁ
8 werden Ihnen _— WE=
die Tempoindi- Resst vam

katoren helfen
Ihren Herzfre-
guenz nahe der
gegenwartigen Zielherzfrequenz zu halten. Der
linke Indikator wird Ihr tatsachliches Radfahrtempo
anzeigen. Der rechte Indikator wird das Zieltempo
anzeigen. Wenn Sie den Handgriff-Pulssensor
halten oder den Brustpulssensor tragen, wird der
Computer lhre Pulsfrequenz mit der gegenwarti-
gen Pulsfrequenz vergleichen. Falls nétig, wird
dann der rechte Indikator seine H6he andern, um
Sie aufzufordern lhr Tempo zu erhéhen oder redu-
zieren, um lhre Pulsfrequenz nahe an die
Zielpulsfrequenz zu bringen. Wenn sich die Héhe
des rechten Indikators &ndert, erh6hen oder redu-
zieren Sie Ihr Tempo, so dass beide Indikatoren
auf gleicher Héhe sind. Wenn Ihr Tempo langsa-
mer als das gegenwartige Zieltempo ist, wird der
Erhéhungspfeil im Display erscheinen; wenn lhr
Tempo schneller als das Zieltempo ist, wird der
Verringerungspfeil erscheinen. Wichtig: Die
Tempoeinstellungen fiir das Programm sollen
nur als Richtlinien gelten. Ihr tatsachliches
Tempo kann langsamer als die Tempoeinstel-
lung sein, besonders wahrend den ersten paar
Monaten Ihres Trainingprogramms. Achten Sie
darauf, dass Sie mit einem fur Sie angeneh-
mes Tempo trainieren.

Wenn Sie lhr Training fortsetzen nachdem das
Programm fertig ist, wird das Display weiterhin Ihr
Training-Feedback anzeigen.

Folgen Sie Ihren Fortschritt mit den Feedback-
Modi.

Sehen Sie Schritt 4 auf Seite 11.

Wenn Sie Ihr Training beendet haben, wird
sich der Computer automatisch abstellen.

Sehen Sie Schritt 6 auf Seite 11.

ANSCHLUSS DES LAUFGERATS AN IHREN CD-
PLAYER, VIDEOGERAT, ODER COMPUTER

Um iFIT.com CD zu benutzen, muss das Heimfahrrad
an lhren tragbaren CD Player, tragbaren Stereo,
Heimstereo oder Computer mit CD Player angeschlos-
sen sein. Siehe Seite 14-16 fur Anschlussinstruktio-
nen. Um iFIT.com Videokassetten zu benutzen,
muss das Heimfahrrad an Ihres Videogerat ange-
schlossen sein. Siehe Seite 16. Um iFIT.com Pro-
gramme direkt von unserer Website zu benutzen,
muss das Heimfahrrad an Ihren Heimcomputer ange-
schlossen sein. Siehe Seite 16.

ANSCHLUSS DES TRAGBAREN CD-PLAYERS

Anmerkung: Flr ein CD-Player mit separatem Out-
Linie- (LINE OUT) und Kopfhorer-Sockel (PHO-
NES), befolgen Sie die unten stehende Instruktion
A. Falls Ihr CD-Player nur einen Sockel hat, befol-
gen Sie Instruktion B.

A. Stecken Sie ein Ende des Audiokabels in den
Sockel unter dem Computer. Stecken Sie das ande-
re Ende des Audiokabels in den Out-Linie-Sockel in
Ihrem CD-Player. Stecken Sie lhre Kopfhoérer in den
Kopfhérer-Sockel.

FLNEOUT @ | | PHONES
............. SR ¢

Audio- Kopfhorer
kabel

B. Stecken Sie ein Ende des Audiokabels in den
Sockel unter dem Computer. Stecken Sie das ande-
re Ende des Audiokabels in einen Spalter. Stecken
Sie den Spalter in den Kopfhorer-Sockel an Ihrem
CD-Player. Stecken Sie lhre Kopfhérer in die ande-
re Seite des Spalters.

B

9 s 6

Audio ‘

kabel Spalter

i S - - - - - - ;
Kopfhoérer
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ANSCHLUSS DES TRAGBAREN STEREOS

Anmerkung: Falls Ihr Stereo ein RCA-ahnliche Out-
Audio-Sockel (AUDIO OUT) hat, befolgen Sie unten
stehende Instruktion A. Falls Ihr Stereo eine 3,5mm
Out-Linie-Sockel hat, befolgen Sie Instruktion B.
Falls Ihr Stereo nur einen Kopfhérer-Sockel hat,
befolgen Sie Instruktion C.

A. Stecken Sie ein Ende des Audiokabels in den
Sockel unter dem Computer. Stecken Sie das
andere Ende des Audiokabels in den Adapter.
Stecken Sie den Adapter in den Out-Audio-Sockel
an lhrer Stereo.

- AuDio OUT

______

Audiokabel \Q

B. Beziehen Sie sich auf die Zeichnung oben. Stecken
Sie ein Ende des Audiokabels in den Sockel unter
dem Computer. Stecken Sie das andere Ende des
Audiokabels in den Out-Linie-Sockel an ihrer
Stereo. Benutzen Sie nicht den Adapter.

C. Stecken Sie ein Ende des Audiokabels in den
Sockel unter dem Computer. Stecken Sie das
andere Ende des Audiokabels in einen Spalter.
Stecken Sie den Spalter in den Kopfhdrer-Sockel
an lhrem CD-Player. Stecken Sie Ihre Kopfhorer in
die andere Seite des Spalter.

Audio-
kabel Spalter

Kopfhorer

ANSCHLUSS IHRER HEIMSTEREOANLAGE

Anmerkung: Falls lhre Stereoanlage eine nicht
benutzte Out-Linie-Sockel hat, befolgen Sie die
unten stehende Instruktion A. Falls die Out-Linie-
Sockel benutzt wird, befolgen Sie Instruktion B.

A. Stecken Sie ein Ende des Audiokabels in den
Sockel unter dem Computer. Stecken Sie das
andere Ende des Audiokabels in den Adapter.
Stecken Sie den Adapter in den Out-Linie-Sockel
an lhrer Stereo.

JAmp
]

| MR

Adapter 4@

Audiokabel

B. Stecken Sie ein Ende des Audiokabels in den Sockel
unter dem Computer. Stecken Sie das andere Ende
des Audiokabels in den Adapter. Stecken Sie den
Adapter in einen RCA Y-Adapter (in Elektronikge-
schéften erhdltlich). Dann entfernen Sie den Draht,
der in der Out-Linie-Sockel an lhrer Stereo einge-
steckt ist, und stecken Sie den Draht in die unbenutz-
te Seite des Y-Adapters. Stecken Sie den Y-Adapter
in die Out-Linie-Sockel an lhrer Stereo.

B D I_\__l
|9 ver [
s _ L= |
E ©---doo -
! gL !
RCA
Audio- Y-Adapter
kabel Adapter
- %WBW@D:
Draht von der Out-
Linie-Sockel entfernt




ANSCHLUSS IHRES COMPUTERS ANSCHLUSS IHRES VIDEOGERATS

Anmerkung: Falls Ihr Computer einen 3,5mm Out- Anmerkung: Falls lhr Videogerat eine unbenutzte

Linie-Sockel at, befolgen Sie Instruktion A. Falls Thr  Out-Audio-Sockel hat, befolgen Sie Instruktion A.

Computer nur einen Kopfhdrer-Sockel hat, befol- Falls die Out-Audio-Sockel benutzt wird, befolgen

gen Sie Instruktion B. Sie Instruktion B. Falls Sie einen Fernseher mit ein-

gebautem Videogerat haben, befolgen Sie Instruk-

A. Stecken Sie ein Ende des Audiokabels in den tion B. Falls Ihr Videogerat mit Ihrer Heimstereoan-
Sockel unter dem Computer. Stecken Sie das lage verbunden ist, sehen Sie ANSCHLUSS IHRER
andere Ende des Audiokabels in den Out-Linie- HEIMSTEREOANLAGE auf Seite 15.

Sockel an Ihrem Computer.
A. Stecken Sie ein Ende des Audiokabels in den

A Sockel unter dem Computer. Stecken Sie das
andere Ende des Audiokabels in den Adapter.
;r@ | et «@) Stecken Sie den Adapter in den Out-Audio-Sockel
I N == R O @ LS an Ihrem Videogerét.
| Audio- = A S - i
E kabel 0 @ s

B. Stecken Sie ein Ende des Audiokabels in den
Sockel unter dem Computer. Stecken Sie das
andere Ende des Kabels in einen Spalter. Stecken
Sie den Spalter in den Kopfhorer-Sockel an lhrem [ %
Computer. Stecken Sie Ihre Kopfhorer oder Audiokabel
Lautsprecher in die andere Seite des Spalters.

B B. Stecken Sie ein Ende des Audiokabels in den

v Sockel unter dem Computer. Stecken Sie das

' andere Ende des Audiokabels in den Adapter.
Stecken Sie den Adapter in einen RCA Y-Adapter
(in Elektronikgeschaften erhaltlich). Dann entfernen
Sie den Draht, der in der Out-Linie-Sockel an lhrem
Videogerat eingesteckt ist, und stecken Sie den
Draht in die unbenutzte Seite des Y-Adapters.
Stecken Sie den Y-Adapter in die Out-Linie-Sockel
an lhrem Videogerat.

Audiokabel

Kopfhorer/Lautsprecher

Q| — 5
e gﬁ Ll

go
RCA Y-Adapter

Adapter

Audio- Draht von der Out- —>
kabel Audio-Sockel entfernt

16



BENUTZUNG DER iFIT.COM-CD- UND VIDEO-
PROGRAMME

Um iFIT.com-CDs oder Videokassetten zu benutzen,
muss des Heimfahrrad mit Ihremtragbaren CD-Player,
tragbare Stereoanlage, Heimstereoanlage, Computer
mit CD-Player oder Videogerat verbunden sein. Sehen
Sie ANSCHLUSS DES LAUFGERATS AN IHREN CD-
PLAYER, VIDEOGERAT, ODER COMPUTER auf
Seite 14. Anmerkung: iFIT.com-CDs und
Videokassetten sind durch unsere Website
www.iFIT.com erhéltlich.

Folgen Sie die unten angefiuihrten Schritte zur Benut-
zung eines iFIT.com-CD- oder Video-Programms.

Schalten Sie den Computer ein.
Siehe Stufe 1 auf Seite 11.

Wahlen Sie den iFIT.com-Modus.

Jedes Mal wenn
der Computer
eingeschaltet
wird, wird der
manuelle
Modus ausge-
wahlt. Um den
iFIT.com-Modus
zu wahlen, drucken Sie die iFIT.com-Taste. Der
Indikator nahe der Taste wird leuchten und die
Buchstaben IF werden in der oberen rechten
Ecke des Displays erscheinen.

I
t
PACE COACH

e
Time

Schieben Sie die iFIT.com-CD oder
Videokassette ein.

Falls Sie eine iFIT.com-CD benutzen, wird sie in
Ihren CD-Player eingeschoben. Falls Sie eine
iFIT.com-Videokassette benutzen, wird die Video-
kassetten in lhr Videogerat eingeschoben. Der
Indikator neben der Taste wird aufleuchten.
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4 Driicken Sie auf die Spieltaste auf Ihrem CD-
Player oder Videogerét.

Ein Moment nachdem die Taste gedruckt worden

ist, wird Ihnen lhr personlicher Trainer durch lhr

Training fuhren. Befolgen Sie einfach seine

Instruktionen.

Das Programm funktioniert fast auf die gleiche
Weise wie ein voreingestellten Programm (siehe
Schritt 3 auf Seite 12). Es wird Sie jedoch ein
elektronischer Gezwitscherton darauf aufmerk-
sam machen, wenn sich der Widerstand und/oder
die Tempo-Einstellung verandern wird.

Anmerkung: Wenn sich der Widerstand des
Heimfahrrads und/oder die Tempo-Einstel-

lung nicht &ndert wenn das Gezwitscher zu
horen ist, dann:

* Achten Sie darauf, dass der Indikator auf der
iFIT.com-Taste leuchtet.

e Passen Sie die Lautstarke lhres CD-Players
oder Videogerats an. Wenn die Lautstarke zu
hoch oder niedrig ist, kann der Computer die
Programmsignale eventuell nicht feststellen.

¢ Achten Sie darauf, dass das Audiokabel kor-
rekt verbunden ist und, dass es ganz einge-
steckt ist.

Folgen Sie Ihren Fortschritt mit den Feedback-
Modi.

Sehen Sie Schritt 4 auf Seite 11.
E Messen Sie nach Winsch lhre Pulsfrequenz.
Sehen Sie Schritt 5 auf Seite 11.

Wenn Sie Ihr Training beendet haben, wird
sich der Computer automatisch abstellen.

7

Sehen Sie Schritt 6 auf Seite 11.



BENUTZUNG DER PROGRAMME DIREKT VON
UNSERER WEBSITE

Unsere Website www.iFIT.com erméglicht Ihnen
immer iFit.com-Audio- und Video-Programme direkt
vom Internet abzuspielen. Um die Programme von
unserer Website zu benutzen, muss das Heimfahrrad
mit lhrem Heimcomputer verbunden sein. Siehe
ANSCHLUSS IHRES COMPUTERS auf Seite 16.
Zusatzlich brauchen Sie eine Verbindung zur Internet
und ein Konto mit einem Internet-Servicezusteller.
Eine zusatzliche Liste mit Systemen- und Software-
Bedingungen finden Sie auf unserer Website.

Folgen Sie die unten angefiuhrten Schritte, um ein

Programm direckt von unserem Website zu benutzen.

Schalten Sie den Computer ein.
Siehe Stufe 1 auf Seite 11.

Wahlen Sie den iFIT.com-Modus.

Jedes Mal
wenn der
Computer ein-
geschaltet
wird, wird der
manuelle

PACE COACH

Modus ausge-
wahlt. Um den
iFIT.com-Modus zu wahlen, drucken Sie die
iFIT.com-Taste. Der Indikator nahe der Taste
wird leuchten und die Buchstaben IF werden in
der oberen rechten Ecke des Displays erschei-
nen.

Beginnen Sie eine Internet-Verbindung mit
Ihrem Computer.

3
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4
6

Wenn erforderlich, beginnen Sie mit dem
Web Browser und gehen Sie zu unserer
Website www.iFIT.com.

Folgen Sie den gewilinschten Schritten auf
unserer Website um ein Programm auszusu-
chen.

Befolgen Sie die On-Line-Instruktionen um
mit dem Programm zu beginnen.

Wenn Sie mit dem Programm anfangen, wird
am Bildschirm ein Countdown beginnen.

Gehen Sie zum Heimfahrrad zuriick und fan-
gen Sie einfach an Fahrrad zu fahren.

Wenn der Countdown am Bildschirm endet,
wird das Programm beginnen. Das Programm
wird fast auf die gleiche Weise funktionieren wie
das voreingestellten Programm (beziehen Sie
sich auf Schritt 3 auf Seite 12). Jedoch wird Sie
ein elektronischer Gezwitscherton darauf auf-
merksam machen, wenn sich der Widerstand
und/oder die Tempo-Einstellung veréandern wird.

Folgen Sie Ihren Fortschritt mit den
Feedback-Modi.

Sehen Sie Schritt 4 auf Seite 11.
Messen Sie nach Winsch lhre Pulsfrequenz.

Sehen Sie Schritt 5 auf Seite 11.

Wenn Sie Ihr Training beendet haben, wird
sich der Computer automatisch abstellen.

Sehen Sie Schritt 6 auf Seite 11.



DER INFORMATIONSMODUS BENUTZEN

Der Computer zeichnet sich durch einen Informations-
modus aus, der die Gesamtanzahl Stunden, in denen
das Heimfahrrad in Betrieb genommen wurde, sowie
die Gesamtanzahl der Meilen (oder Kilometer), die
gefahren wurden vermerkt. Der Informationsmodus
erlaubt Ihnen auch Meilen oder Kilometer auszuwéhlen
als Messeinheit fir Geschwindigkeit und Distanz.

Um den Informati-
onsmodus zu benut-
zen, halten Sie die
Ein-/Wiedereinstell-
taste (On/Reset)
ungefahr sechs
Sekunden lang nie-
der. Wenn der
Informa-tionsmodus gewahlt ist, wird ein E fir engli-
sche Meilen oder ein M flr Kilometer im Display
erscheinen. Um die Messeinheit zu andern, driicken
Sie auf die + Taste.

PACE COACH

Driicken Sie auf die
Display-Modus-Taste.
Das Display wird
dann die Gesamtan-
zahl der Stunden der
Inbetriebnahme des
Heimfahrrad anzei-
gen.

PACE COACH

Driicken Sie wieder

auf die Display- ~u B’
Modus-Taste. Das = ..= ."
Ry E

Display wird dann die
Gesamtanzahl der
Meilen (oder

PACE COACH

Kilometer), die gefah-
ren worden sind,
anzeigen.

Um den Informationsmodus zu verlassen, driicken Sie
wieder auf die Ein-/Wiedereinstelltaste.

OPTIONALER BRUSTPULSSENSOR

Ein optionaler Brustpulssensor bietet eine Handefreie
Inbetriebnahme und messt fortlaufend lhren Herzfre-
guenz wahrend Sie trainieren. Zum Ankauf des
optionalen Brustpulssensors, rufen Sie uns ein-
fach an: 01805 231 244.

8~ Imlil[’l@!}l/m

WARTUNG UND FEHLERSUCHE

Uberpriifen Sie alle Einzelteile und ziehen Sie die Teile
regelmanig nach. Abgenutzte Teile missen sofort aus-
getauscht werden. Um das Heimfahrrad zu putzen,
verwenden Sie ein feuchtes Tuch und eine kleine
Menge milde Seife. Wichtig: Um Schaden am
Computer zu vermeiden, halten Sie Flussigkeiten
und direktes Sonnenlicht vom Computer fern.

DIE BATTERIEN ERSATZEN

Wenn das Computer-Display triibe wird, sollten die
Batterien ersetzt werden. Sehen Sie Montageschritt 4
auf Seite 5.

HANDGRIFF-PULSSENSOR FEHLERSUCHEN

Falls der Handgriffpulssensor nicht richtig funktioniert,
beziehen Sie sich auf Schritt 5 auf Seite 11.
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DAS HEIMFAHRRAD AUSGLEICHEN

Nachdem das
Heimfahrrad an
einem andern Ort
aufgestellt und
benutzt wird,
achten Sie dar-

S
S

auf, dass die f R
Enden beider .
Stabilisatoren Ausglei-
den Boden chungsfull

beriihren. Wenn
das Heimfahrrad
wahrend Gebrauch leicht rittelt, drehen Sie eines
oder beide der Ausgleichungsfii3e unter dem vorde-
ren Stabilisator bis das Riutteln aufhort.



DAS JUSTIEREN DES MEMBRANENSCHALTERS

Falls der Computer nicht die korrekte Ruckinformation
angibt, muss der Membranenschalter justiert werden.
Um den Membranenschalter zu justieren muss der
linke Seitenschutzplatte (17) entfernt werden.

TR

Entfernen Sie die sieben Schrauben (52) vom rechten
Seitenschutzplatte (18). Dann entfernen Sie die
Knopfschraube (71) von der rechten Seite der
Seitenschutzdeckung (19).

71\(

Mit einem verstellbaren Schraubenschlissel drehen Sie
das linke Pedal (24) im Uhrzeigersinn und entfernen es.
Dann entfernen Sie die zwei Schrauben (66) vom linken
Seitenschutzplatte (17). Entfernen Sie die Knopf-
schraube (71) von der linken Seite der Seitenschutz-
deckung (19) und heben diese ab. Entfernen Sie vor-
sichtig die linke Seitenschutzdeckung.
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Dann finden Sie den Membranenschalter (43).
Drehen Sie den linken Kurbelarm (42) bis der Magnet
(38) nach dem Membranenschalter ausgerichtet ist.
Lockern Sie die Schraube (66), aber entfernen sie
nicht. Schieben Sie den Membranenschalter leicht
naher an den Magnet oder weiter weg. Ziehen Sie die
Schraube wieder fest. Drehen Sie die Kurbel fur einen
Moment. Wiederholen Sie dies bis der Computer die
korrekte Ruckinformation angibt. Wenn der Membra-
nenschalter korrekt justiert ist, befestigen Sie wieder
den linken Seitenschutz, die Seitenschutzdeckung
und das linke Pedal.

VY

DAS HEIMFAHRRAD TRANSPORTIEREN

Um das
Heimfahrrad zu
transportieren,
stellen Sie sich
zuerst vor das
Heimfahrrad,
halten die Halte-
stange und stel-
len Sie einen
FuRR auf den vor-
deren Stabilisa-

Fuld hier
hinstellen

tor. Ziehen Sie

an die Haltestange bis das Heimfahrrad auf den
Vorderradern bewegt werden kann. Transportieren Sie
das Heimfahrrad vorsichtig zum gewtnschten Ort und
lassen es herunter.



TRAININGSRICHTLINIEN

Die folgenden Richtlinien werden Ihnen bei der Ausar-
beitung eines personlichen Trainingsprogrammes
behilflich sein. Denken Sie daran, dass gute Ernéhr-
ung und angemessene Pausen wesentlich zum Erfolg
beitragen.

AWARNUNG:

Bevor Sie mit diesem oder einem anderen
Trainingsprogramm beginnen, sollten Sie
Ihren Arzt konsultieren. Dies gilt besonders
far all diejenigen, die Uber 35 Jahre sind oder
schon gesundheitliche Probleme haben oder
gehabt haben.

Die Pulssensoren sind keine medizinische
Instrumenten. Verschiedene Faktoren kdnnen
die Pulsschlagwerte verandern. Die Pulssen-
soren sollen Ihnen nur als Trainingshilfe die-
nen, indem sie lhren durchschnittlichen
Herzschlag angeben.

UBUNGSINTENSITAT

Egal, ob Sie abnehmen oder Ihr Herz-Kreislaufsystem
starken wollen, ist der Schliissel zum Erfolg die richti-
ge Ubungsintensitat. Der Indikator fiir die richtige
Ubungsintensitat ist die Pulsfrequenz. Die folgende
Tabelle zeigt die empfohlene Pulsfrequenz zum Kal-
orienverbrauch und maximalem Fettabbau sowie fur
Herz-Kreislauf- (Aerob-) Training.

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 lhre richtige Pulsfrequenz zu bestimmen, missen
Sie oben im Diagramm lhr Alter finden. (Die Alters-
angaben sind auf die nachsten zehn Jahre abgerun-
det.) Als nachstes finden Sie die drei Zahlen rechts
von Ihrem Alter. Diese drei Zahlen stellen Ihre
“Trainingszone” dar. Die niedrigste Zahl ist die emp-
fohlene Pulsfrequenz zur Fettverbrennung. Die mittle-
re Zahl ist die empfohlene Pulsfrequenz zur maxima-
len Fettverbrennung. Die hdchste Zahl ist die empfoh-
lene Pulsfrequenz fur aerobes Training.
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Fettabbau

Um Fette wirkungsvoll abzubauen, missen Sie mit
relativ niedriger Intensitét Uber einen langeren Zeitraum
hinweg trainieren. Wahrend der ersten paar Minuten
des Trainings baut der Kdrper leicht zugéngliche
Kohlenhydrat-Kalorien zur Energiegewinnung ab und
fangt erst dann an, gespeicherte Fett-Kalorien abzu-
bauen. Wenn es Ihr Ziel ist, abzunehmen, dann stei-
gern Sie die Intensitat Ihres Trainings bis Ihr Puls die
niedrigste Zahl in Ihrem Trainingsbereich erreicht hat.

Aerob-Ubung

Wenn es lhr Ziel ist, Ihr Herz-Kreislaufsystem zu stér-
ken, dann empfehlen wir Aerob-Ubung. Aerob-Ubung
ist eine Aktivitat, die grossere Mengen an Sauerstoff
Uber einen langeren Zeitraum hinweg benétigt. Das
wiederum regt das Herz an, vermehrt Blut in die Mus-
keln zu pumpen und die Lunge, das Blut mit mehr
Sauerstoff zu versorgen. Fiir Aerob-Ubung miissen
Sie die Intensitat Ihrer Ubungen so weit steigern, bis
Ihr Puls bei der héchsten Zahl Ihres Trainingsberei-
ches liegt.

TRAININGSRICHTLINIEN
Jedes Training sollte folgendes beinhalten:

Ein Warm-Up, das aus 5 bis 10 Minuten Dehnen und
leichter Ubungen besteht. Ein richtiges Warm-Up
erhoht die Korpertemperatur, steigert die Pulsfrequenz
und den Kreislauf und bereitet somit den Kérper fur
das Training vor.

Ubungen innerhalb lhres Trainingsbereiches, die
aus 20 bis 30 Minuten Ubungen, bei dem Ihr Puls-
schlag innerhalb lhres Trainingsbereiches liegt.
(Wéhrend der ersten Wochen sollte dieses Training
20 Minuten nicht Giberschreiten.)

Eine Abkiihlung, die aus 5 bis 10 Minuten Dehnen
besteht. Das steigert die Flexibilitdt der Muskeln und
wirkt eventuellen Problemen nach dem Training ent-
gegen.

UBUNGSHAUFIGKEIT

Zur Verbesserung oder Erhaltung Ihrer Kondition soll-
ten Sie dreimal pro Woche trainieren und mindestens
einen Tag Pause dazwischen einlegen. Nach einigen
Monaten regelmassigen Trainings kénnen Sie nach
Wunsch bis zu funf mal pro Woche trainieren. Denken
Sie daran, dass Sie nur dann lhr Ziel erreichen, wenn
Sie Ihr Training regelmassig und positiv angehen.
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Beschreibung

Rahmen

Vorderer Stabilisator
Hinterer Stabilisator
Hintere Endkappe
Sattelpfosten
Sattelklammer
Haltestange-Endkappe
Schaumstoffgriff
Sattel-Verstellknopf

M8 Nylon Verschlussmutter
M6 x 38mm Schraube
Sattel

Pfosten

Pfosten-Buchse
Handgriff-Pulssensor/Haltestange
Computer

Linke Seitenschutzplatte
Rechte Seitenschutzplatte
Seitenschutzdeckung
Sattelpfosten-Buchse
Kurbelmontage
Membranenschalter-Klemme
M4 x 5mm Schraube
Linker Pedal

Linker Pedalriemen
Rechter Pedal

Rechter Pedalriemen
Verstellknopf

M6 x 72mm knopfférmige Schraube
Rad

Linker vordere Endkappe
Rechter vordere Endkappe
M6 x 25,4mm knopfférmige
Schraube

Verstellmotor

Niederer Drahthalter
Obere Drahthalter
Schwungrad

Magnet
Schwungrad-Achse
Schwungrad-Lager
C-férmige Magnet

Linker Kurbelarm

Nr.

43
44
45
46
47
48
49
50

51

52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63

64
65
66
67
68
69
70
71
72
73
74
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RO903A

Beschreibung

Membranenschalter/-Draht
Kurbellager

M5 Mutter

Verstellkabel

Ruckfeder

Abstandsstuick

“C” Magnetklammer

Schwarze M10 geschlitze Unterleg-
scheibe

M10 x 27mm knopfférmige
Schraube

M4 x 25mm Schraube
Osenbolzen

Rolle

M6 x 16mm knopfférmiger Bolzen
Flanschschraube

Rechter Kurbelarm

M6 x 8mm Schraube

Gurt

M6 Mutter

M8 Nylon-Kontermutter
Schwungrad-Unterlegscheibe
Schwarze M10 Nylon Verschluss-
mutter

Motor-Unterlegscheibe

M10 x 112mm Einsteckbolzen
M4 x 16mm Schraube
Verstellful3

U-férmige Klammer

M6 Nylon Verschlussmutter
M8 geschlitze Unterlegscheibe
M4 x 12mm runde Knopfschraube
M6 Unterlegscheibe
Klemmring
Drucksunterlegscheibe

M6 x 18mm Bolzen
Plastickband

Spalter

Audiokabel

Adapter

Bedienungsanleitung
Inbussschliissel

Anmerkung: # weil3t auf ein nichtabgebildetes Teil hin. Verdnderungen zu den Angaben sind dem Hersteller,
ohne Benachrichtigung, vorbehalten.
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BESTELLUNG VON ERSATZTEILEN

Unter der nachfolgenden Adresse und Telefonnummer kénnen Sie Ersatzteile bestellen:
AICON Health & Fitness, GmbH

Kalscheurener StralRe 172
D-50354 Hiirth

01805 231 244

Fax: 01805 231 243

Telefonanrufe auRerhalb Deutschlands: +49 2233 613 250
Fax: +49-2233 613 255

Wenn Sie eine Ersatzteilbestellung vornehmen wollen, benétigen wir die folgenden Angaben:
+ die MODELL-NUMMER des Produktes (HREVEX24030)

» den NAMEN des Produktest (HealthRider® R 790X Heimfahrrad)

die SERIEN-NUMMER des Produktes (Sie finden diese auf der ersten Seite dieser Anleitung)

» die BESTELLNUMMER und die BESCHREIBUNG der Teile (sehen Sie Seite 22)

HealthRider ist ein eingetragenes Warenzeichen von ICON Health & Fitness, Inc.

Teile-Nr. 198534 R0903A In China gedrickt © 2003 ICON Health & Fitness, Inc.



