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Modell-Nr. NETL12710.2
Serien-Nr.

Schreiben Sie die Seriennummer in
den oben daflr freigehaltenen Platz,
falls sie in Zukunft gebraucht werden
sollte.

Aufkleber mit
Serien-Nr.

FRAGEN?

Als Hersteller verpflichten wir uns
zur vollkommenen Zufrie-denstel-
lung unserer Kunden. Falls Sie
irgendwelche Fragen haben oder
falls Teile fehlen, rufen Sie bitte an.

01805 231 244

Unsere Biirozeiten sind von 10.00
bis 15.00 Uhr

E-mail:
csgermany@iconeurope.com

Unsere Website:
www.iconsupport.eu

AVORSICHT

Lesen Sie bitte aufmerksam alle
Anleitungen, bevor Sie dieses
Gerat in Betrieb nehmen.
Verwahren Sie diese Bedien-
ungsanleitung fiir spateren
Gebrauch.

T 14.0

BEDIENUNGSANLEITUNG

www.iconeurope.com
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WARNUNGSAUFKLEBER ANBRINGEN

Die hier abgebildeten
Warnungsaufkleber wurden an
den angezeigten Stellen ange-
bracht. Sollte ein Aufkleber feh-

i (2 warnung. )
len oder unlesbar sein, kontak- A WARNUNG:
tieren Sie den Kundendienst Sohiitzen Sie sich und

ite di Verieungen. Lesen Sie
auf der Vorderseite dieser Veritzungen Losen Sie |
B_edlenungsanleltung, um 7’{" ?”L"Z‘\H
einen kostenlosen I e iern
Ersatzaufkleber anzufordern. ot mroren
Kleben Sie den Aufkleber dann e s
. - sich an den Haltegriffen
an die angezeigte Stelle. it
. N Laufgerat benutzen.
Anmerkung: Die Aufkleber sind -mﬁge:nsg‘hewlaﬂnd;ﬁgm
nicht unbedingt in wahrer GréBe marta
. *Der Verschluss muss
abgebildet. g gt
aufgerat transportier
édefgela‘g‘en wwd.( "
+Reduzieren Sie die

Neigung zum niedrig-
sten Grad, bevor Sie
das Laufgerat zur Lager-
ung zusammenklappen.

*Erlauben Sie keine
Kinder auf oder
um das Laufgerat.

*Entfernen Sie den
Schlissel wenn Sie das
Gerét nicht benutzen.

+Halten Sie Kleidung,
Finger und Haar vom
Laufband fern.

AACHTUNG

erscten S e ces Halten sie die hande und
e vrslon fusse von hier fern solange
hagen i bl cer das laufgerat in betrieb ist.
Laufgerates immer
Sportschuhe.

—

NordicTrack ist ein eingetragenes Warenzeichen von ICON IP, Inc.
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WICHTIGE VORSICHTSMASSNAHMEN

AWARN U NG = Um ernsthafte Verletzungen zu vermeiden, lesen Sie bitte alle wichtigen
VorsichtsmaBnahmen und Anleitungen in dieser Bedienungsanleitung und alle Warnungen, die auf
dem Lauftrainer angebracht wurden, bevor Sie diesen Lauftrainer benutzen. Der Hersteller (ICON)
tibernimmt keine Haftung fiir Personen- oder Sachschéaden, die durch dieses Produkt oder seine
Benutzung entstanden sind.

1.

10.

Bevor Sie mit irgendeinem Trainingspro-
gramm beginnen, konsultieren Sie bitte zu-
néachst lhren Hausarzt. Dies ist besonders
wichtig fiir Personen, die liber 35 Jahre alt sind
oder gesundheitliche Probleme haben oder
hatten.

Der Eigentiimer dieses Gerétes ist dafiir ver-
antwortlich, dass alle Benutzer des
Lauftrainers hinreichend liber alle
VorsichtsmaBnahmen informiert sind.

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

Bewahren Sie den Lauftrainer im Haus auf und
halten Sie ihn von Feuchtigkeit und Staub fern.
Stellen Sie den Lauftrainer nicht in einer
Garage oder auf einem liberdachten Balkon auf
oder in der Ndhe von Wasser.

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

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

Kinder unter 12 Jahren und Haustiere sollten
unbedingt vom Gerét fern gehalten werden.

Der Lauftrainer sollte nur von Personen
genutzt werden, die nicht mehr als 159 kg (318
Pfund) wiegen.

Es soll sich niemals mehr als eine Person auf
dem Lauftrainer aufhalten.

Angemessene Kleidung ist fiir das Training auf
dem Lauftrainer notwendig. Trainieren Sie nur

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

in nicht zu weiter Sportkleidung, die sich nicht
in dem Gerét verfangen kann. Wir empfehlen
fiir Manner und Frauen Sportkleidung. Tragen
Sie immer Sport-schuhe. Trainieren Sie
niemals barfiiBig, mit Striimpfen oder mit
Sandalen auf dem Lauftrainer.

Wenn Sie das Gerét an das Stromnetz
anstecken (siehe Seite 16), stecken Sie das
Netzkabel in eine vorschriftsmaBig geerdete
Steckdose. SchlieBen Sie keine weiteren elek-
trischen Geréte an diesen Stromkreis an.

Wenn man ein Verlangerungskabel braucht,
soll man nur ein dreiddriges Kabel von 1 mm?
Durchmesser und von weniger als 1,5 m Lénge
verwenden.

Halten Sie das Netzkabel von hei3en
Oberflachen fern.

Versuchen Sie nicht, das Laufband zu bewe-
gen, wenn der Strom abgeschaltet ist.
Trainieren Sie nie, wenn das Netzkabel oder die
Steckdose beschéadigt ist oder wenn das Gerét
einmal nicht einwandfrei funktionieren sollte.
(Siehe ,,FEHLERSUCHE* auf Seite 26, falls der
Lauftrainer nicht richtig funktioniert.)

Bevor Sie den Lauftrainer in Gebrauch
nehmen, lesen Sie wie man im Notfall das
Laufband anhélt und probieren Sie dieses
Verfahren aus. (Siehe EINSCHALTEN DES
GERATS auf Seite 18.)

Stellen Sie sich, bevor Sie den Lauftrainer ein-
schalten, nie direkt auf das Laufband. Halten
Sie immer die Haltegriffe, wenn Sie den
Lauftrainer benutzen.

Dieses Gerit ist auch fiir hohe Geschwindig-
keiten geeignet. Steigern Sie die Geschwin-
digkeit langsam, um pl6tzliche, sprunghafte
Verénderungen zu vermeiden.



18. Der Pulsmesser ist kein medizinisches

Instrument. Verschiedene Faktoren, ein-
schlieBlich der Bewegungen des Benutzers
wéahrend des Trainings, kdnnen die
Genauigkeit der Herzfrequenzmessung beein-
flussen. Der Pulsmesser soll lhnen nur als
Trainingshilfe dienen, indem er lhre
Herzfrequenztrends aufzeichnet.

19. Lassen Sie das in Betrieb genommene Gerat

nie ohne Aufsicht. Entfernen Sie immer den
Schliissel, ziehen Sie das Netzkabel heraus
und driicken Sie den Netzschalter auf AUS,
wenn der Lauftrainer nicht benutzt wird.
(Siehe Abb. auf Seite 5, um den Netzschalter
zu finden.)

20. Versuchen Sie nicht, den Lauftrainer

21.

hochzuheben, herunter zu lassen oder zu be-
wegen, bevor er vollstdndig aufgebaut ist.
(Siehe MONTAGE auf Seite 6 und ZUSAM-
MENKLAPPEN UND TRANSPORTIEREN auf
Seite 25.) Sie miissen in der Lage sein, ohne
Schwierigkeiten 20 kg (40 Pfund) zu heben,
um den Lauftrainer anzuheben, niederzu-
lassen oder zu bewegen.

Beim Zusammenklappen oder Bewegen des
Lauftrainers vergewissern Sie sich erst, dass
der Rahmen durch die Lagerungssperre in
der Lagerungsposition verbleibt.

22.

23.

24,

25.

26.

Fuhren Sie keine Fremdkérper in irgendeine
Offnung des Lauftrainers ein.

Alle Teile des Lauftrainers miissen
regelmaBig tiberpriift und richtig festgezogen
werden.

GEFAHR: zichen sie das Netzkabel

immer sofort nach Benutzung heraus, bevor
Sie den Lauftrainer reinigen und bevor Sie
Wartungen und Einstellungen durchfiihren,
wie in der Bedienungsanleitung beschrieben.
Entfernen Sie niemals die Motorhaube, es sei
denn, dies wurde von einem zugelassenen
Kundendienstvertreter genehmigt.
Wartungsarbeiten, die nicht in dieser
Bedienungsanleitung beschrieben sind, soll-
ten nur von einem bevollméchtigten
Kundendienstvertreter durchgefiihrt werden.

Der Lauftrainer ist nur fiir den Hausgebrauch
vorgesehen. Verwenden Sie diesen
Lauftrainer nicht in kommerziellem, ver-
pachtetem oder institutionellem Rahmen.

Zu anstrengende Ubungen kénnen zu ern-
sthaften Verletzungen und Tod fiihren. Wenn
Sie sich einer Ohnmacht nahe fiihlen oder
Schmerzen wéhrend des Trainings ver-
spiiren, beenden Sie das Training sofort und
ruhen Sie sich aus.

VERWAHREN SIE DIESE ANLEITUNGEN



BEVOR SIE ANFANGEN

Vielen Dank fiir Ihre Wahl des revolutionaren
NordicTrack® T14.0 Lauftrainers. Dieser T14.0
Lauftrainer bietet eine beeindruckende Anzahl von
Funktionen an, die so konzipiert wurden, dass Ihr
Training zu Hause angenehmer und wirksamer verlauft.
Und wenn Sie ihn nicht brauchen, dann kann man den
einzigartigen Lauftrainer zusammenklappen. Dadurch
nimmt er weniger als die Hélfte des Platzes anderer
Lauftrainer in Anspruch.

Lesen Sie bitte zu Ilhrem eigenen Vorteil diese
Bedienungsanleitung genauestens durch, bevor
Sie den Lauftrainer in Betrieb nehmen. Sollten Sie

nach der Lektlre dieser Bedienungsanleitung noch
Fragen haben, finden Sie die Kontaktinformation auf
der Vorderseite. Damit wir Ihnen schneller helfen kén-
nen, halten Sie bitte die Produktmodellnummer und die
Seriennummer bereit, bevor Sie mit uns in Kontakt tre-
ten. Die Modellnummer und die Stelle, wo der
Aufkleber mit der Seriennummer angebracht ist, finden
Sie auf der Vorderseite der Bedienungsanleitung.

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

AUFBAUMASSE:
Hbéhe: 183 cm
Breite: 97 cm
Tiefe: 203 cm

Gewicht: 110 kg

/‘;/} Computer

/ Buchablage
Pulsmesser

Handgriff

Pfosten

Laufband

FuBschiene

-
h\

Leerlaufrolle-Einstellbolzen

Schlissel/Klipp

Netzschalter

Plattformpolsterung




MONTAGE

Verwenden Sie die Abbildungen unten zur Identifikation von Montageteilen. Die Zahl innerhalb der Klammern, die
sich unter jeder Abbildung befindet, ist die Bestellnummer, die mit der TEILELISTE am Ende dieser
Bedienungsanleitung Ubereinstimmt. Die Zahl nach den Klammern gibt an, wieviele solche Teile man zur
Montage braucht. Anmerkung: Einige der kleinen Teile wurden schon in der Fabrik angebracht. Um aus
bestehende Teile nicht zu beschadigen, sollten Sie bei der Montage keine Elektrowerkzeuge verwenden.

Moglicherweise sind auch einige Extrateile beigelegt worden.

1/4" Zahnscheibe 5/16" .
i 3/8" Zahnscheibe 3/8" Mutter (10)—4
(12)-2 Zahgsg?glbe (11)-6 I utter (10) BasisfuBabstand-
©) halter (36)—2

anf )

#8 x 1/2" #8 x 1" Bohrschraube "
Selbsthemmender 1/4"  Selbsthemmender 5/16"
Schraube (1)-14 (2)-4 x 1/2" Bolzen (8)—6 X 3/4" Bolzen (5)—4

)

Selbsthemmender

3/4" x 1 1/4" Bolzen Selbsthemmender 5/16" 3/8“ x 2 Bolzen (3)—-1
(91)-2 x 11/2" Bolzen (4)-6
Selbsthemmender 3/8" x 2 1/4" Selbsthemmender 3/8" x 2 1/4"
Verschlussbolzen (6)—1 Bolzen (31)-2

3/8" x 3" Bolzen (67)-2

Selbsthemmender 3/8" x 3 3/4" Bolzen (97)-2

Selbsthemmender 3/8" x 5 1/2" Bolzen (7)-2




Zur Montage braucht man zwei Personen. Legen Sie den Lauftrainer auf einer Stelle nieder, wo sich genligend
Platz zur Entfernung der Verpackungsmaterialien befindet. Werfen Sie die Verpackung erst weg, nachdem die
Montage vollendet ist. Anmerkung: Die Unterseite des Laufbandes ist mit einem hochleistungsfahigen
Schmiermittel eingefettet. Es ist moglich, dass wahrend des Transports ein wenig von dem Schmiermittel auf die
Oberseite des Laufbandes oder auf den Verpackungskarton Ubertragen wurde. Das ist normal und beeintrachtigt
die Leistung des Lauftrainers auf keine Weise. Sollte sich auf der Oberseite des Laufbandes etwas Schmiermittel
befinden, entfernen Sie es einfach mit einem weichen Tuch, welches mit einem milden Haushaltsreiniger benetzt
wurde.

Fur die Montage braucht man zum beigelegten Innensechskantschliissel [ einen Kreuzschlitzschrauben-
dreher &, einen Schraubenschliissel E‘ﬁ , eine Spitzzangegﬁ% und eine

Schere .

1. Achten Sie darauf, dass das Netzkabel nicht
eingesteckt ist. Kippen Sie den Lauftrainer
mithilfe einer zweiten Person vorsichtig auf die
linke Seite. Klappen Sie den Rahmen (55) teil-
weise zusammen, damit der Lauftrainer stabiler
ist; klappen Sie den Rahmen noch nicht voll-
stdndig zusammen.

Finden Sie den Pfostendraht (85), welcher auf
der Vorderseite der Basis (94) in einem Bundel
zusammengefasst wurde. Entfernen Sie die
Verpackung vom Pfostendraht. Schieben Sie
den Pfostendraht durch das Ende der Basis und
ziehen Sie ihn aus dem angedeuteten Loch her-
aus. Wenn notwendig, verwenden Sie die
Plastikbefestigung, um den Pfostendraht aus
dem Loch herauszuziehen.

Befestigen Sie zwei BasisfuBe (92) und zwei
BasisfuBabstandhalter (36) an der angegebenen
Stelle mit zwei #8 x 1" Bohrschrauben (2) an der
Basis (94).

1%
Befestigung
Abschneiden\/

85

Befestigen Sie dann die anderen zwei BasisfiiBe
(92) mit zwei #8 x 1" Bohrschrauben (2).

Siehe die eingefiigte Abbildung. Schneiden
Sie die Plastikbefestigung nahe des Pfosten-
drahts (85) ab.

2. Befestigen Sie ein Rad (95) mit einem 3/8" x 3"
Bolzen (67), zwei Radabstandhaltern (96) und
einer 3/8" Mutter (10) an der Basis (94). Ziehen
Sie die Mutter nicht zu fest an. Man muss
das Rad leicht bewegen kénnen.

RN —




3. Finden Sie den rechten Pfosten (83), der mit
einem ,Right“-Aufkleber (L oder Left bedeutet
links; R oder Right bedeutet rechts) markiert ist.
Eine zweite Person soll den rechten Pfosten an
die Basis (94) hinhalten.

Siehe die eingefiigte Abbildung. Binden Sie
die Kabelbefestigung im rechten Pfosten (83)
sicher um das Ende des Pfostendrahts (85).
Ziehen Sie dann am anderen Ende der
Kabelbefestigung bis der Pfostendraht ganz
durch den rechten Pfosten geflhrt wird.

4. Schieben Sie selbsthemmende 3/8" x 5 1/2"
Bolzen (7), selbsthemmende 3/8" x 3 3/4"
Bolzen (97), und selbsthemmende 3/8" x 2 1/4"
Bolzen (31) mit drei 3/8" Zahnscheiben (11) auf
den rechten Pfosten (83) an der angezeigten
Stelle.

Halten Sie den rechten Pfosten (83) gegen die
Basis (94). Achten Sie darauf, den Pfosten-
draht (85) nicht abzuklemmen. Ziehen Sie die
selbsthemmenden 3/8" x 5 1/2" Bolzen (7) und
selbsthemmende 3/8" x 3 3/4" Bolzen (97) an,
bis die Képfe der Bolzen den rechten Pfosten
beriihren; ziehen Sie diese Bolzen noch nicht
ganz fest. Ziehen Sie dann den selbsthem-
menden 3/8" x 2 1/4" Bolzen (31) teilweise fest.

85

83

Kabel
befes-
tigung

194




5. Mithilfe einer zweiten Person kippen Sie das
Laufgerat vorsichtig auf die rechte Seite.
Klappen Sie den Rahmen (55) teilweise zusam-
men, damit der Lauftrainer stabiler ist; klappen
Sie den Rahmen noch nicht volistéandig
zusammen.

Schieben Sie selbsthemmende 3/8" x 5 1/2"
Bolzen (7), selbsthemmende 3/8" x 3 3/4"
Bolzen (97), und selbsthemmende 3/8" x 2 1/4"
Bolzen (31) mit drei 3/8" Zahnscheiben (11) auf
den linken Pfosten (83) an der angezeigten
Stelle.

Halten Sie den linken Pfosten (83) gegen die
Basis (94). Achten Sie darauf, den Pfosten-
draht (85) nicht abzuklemmen. Ziehen Sie die
selbsthemmenden 3/8" x 5 1/2" Bolzen (7) und
selbsthemmende 3/8" x 3 3/4" Bolzen (97) an,
bis die Képfe der Bolzen den linken Pfosten
beriihren; ziehen Sie diese Bolzen noch nicht
dganz fest. Ziehen Sie dann den selbsthem-
menden 3/8" x 2 1/4" Bolzen (31) teilweise fest.

¢
&

6. Befestigen Sie ein Rad (95) mit einem 3/8" x 3"
Bolzen (67), zwei Radabstandhaltern (96) und
einer 3/8" Mutter (10) an der Basis (94). Ziehen
Sie die Mutter nicht zu fest an. Man muss
das Rad leicht bewegen kénnen.

Befestigen Sie eine Basisabdeckung (84) mit
vier #8 x 1/2" Schrauben (1) an der Basis (94).
Ziehen Sie die Schrauben keinesfalls zu fest
an.




7. Befestigen Sie eine Rahmenquerstange (109)
mit zwei selbsthemmenden 1/4" x 1 3/4" Bolzen
(91) am Rahmen (55).

Kippen Sie den Lauftrainer mithilfe einer zweiten
Person, sodass die Basis (94) flach auf dem
Boden aufliegt.

8. Legen Sie den Computerbausatz mit dem
Bildschirm nach unten auf eine weiche Ober-
flache, um ein Zerkratzen des Bildschirms zu
vermeiden.

Finden Sie die rechte Haltestange (79). Halten 79 Computerdraht

Sie die rechte Haltestange an den Computer-

bausatz hin. Fliihren Sie den Computerdraht

durch die groBen Lécher oben und unten an der
rechten Haltestange.

Setzen Sie die rechte Haltestange (79) auf den
Computerrahmen (81) auf. Drehen Sie einen
selbsthemmenden 1/4" x 1/2" Bolzen (8) mit
einer 1/4" Zahnscheibe (12) leicht auf die rechte
Haltestange. Drehen Sie dann zwei selbsthem-
mende 5/16" x 1 1/2" Bolzen (4) mit zwei 5/16"
Zahnscheiben (9) leicht auf die rechte Halte-
stange. Achten Sie darauf, den Computer-
draht nicht abzuklemmen. Ziehen Sie die drei
selbsthemmenden Bolzen noch nicht fest.

Befestigen Sie die linke Haltestange (nicht
abgebildet) wie oben beschrieben. Anmerkung:
Auf der linken Seite gibt es keinen Draht.
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9. Mithilfe einer zweiten Person halten Sie den
Computerbausatz an den Seiten fest und brin-
gen den Computerbausatz in die Nahe des
rechten Pfostens (83) und des linken Pfostens
(nicht abgebildet). Halten Sie den
Computerbausatz nicht an der rechten
Haltestange (79) oder an der linken
Haltestange (nicht abgebildet).

Verbinden Sie den Pfostendraht (85) mit dem
Computerdraht. Siehe die eingefiigte Abbil-
dung. Die Anschlussteile sollten ohne
Probleme ineinanderpassen und einrasten.
Sollte das nicht der Fall sein, drehen Sie eines
der Verbindungsstlicke um und versuchen Sie
es noch einmal. FALLS SIE DIE ANSCHLUSS-
TEILE NICHT RICHTIG VERBINDEN, KANN
DER COMPUTER BEIM EINSCHALTEN BE-
SCHADIGT WERDEN. Entfernen Sie nun die
Kabelbefestigung vom Pfostendraht.

10. Schieben Sie je eine Haltestangenabdeckung
(77) auf das untere Ende beider Haltestangen
(78, 79).

Richten Sie den Computerbausatz an der linken
und rechten Haltestange (82, 83) ein. Gleich-
zeitig schieben Sie das untere Ende der
Haltestangen (78, 79) Uber die Klammern der
Pfosten. Vermeiden Sie dabei ein Abklemmen
der Dréahte. Schieben Sie den Uberschissigen
Draht in den rechten Pfosten hinein.

Drehen Sie vier selbsthemmende 5/16" x 3/4"
Bolzen (5) mit vier 5/16" Zahnscheiben (9) leicht
an den Pfosten (82, 83) an. Drehen Sie dann
zwei selbsthemmende 5/16" x 1 1/2" Bolzen (4)
mit zwei 5/16" Zahnscheiben (9) leicht an den
Pfosten an. Ziehen Sie die selbsthemmenden
Bolzen noch nicht fest.

9 —
Ar—0
Computerbausatz \\
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draht
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11.

12.

Drehen Sie je zwei selbsthemmende 1/4" x 1/2"
Bolzen (8) am unteren Ende beider Haltestan-
gen (78, 79) leicht an. Ziehen Sie dann erst
alle sechzehn selbsthemmenden Bolzen (4,
5, 8) fest.

Schieben Sie die Haltestangenabdeckungen
(77) gegen die Pfosten (82, 83) hin.

Siehe Schritte 4 und 5. Ziehen Sie jetzt alle
selbsthemmenden Bolzen (7, 31, 97) aus diesen
Schritten an.

Befestigen Sie die linke Ablage (101) und die
rechte Ablage (104) mit acht #8 x 1/2"
Schrauben (1) am Computerbausatz.

11

Computerbausatz

12

Computerbausatz
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13.

14.

15.

Drucken Sie die linke duBere Pfostenabdeckung
(87) mit der linken inneren Pfostenabdeckung
(90) um den linken Pfosten (82) herum zusam-
men. Befestigen Sie die Pfostenabdeckungen
mit einer #8 x 1/2" Schraube (1).

Befestigen Sie die rechte duBere Pfostenab-
deckung (86) mit der rechten inneren Pfosten-
abdeckung (88) auf die gleiche Weise.

Stellen Sie den Rahmen (55) nun so auf, wie in
der Zeichnung dargestellt. Eine zweite Person
sollte den Rahmen festhalten, bis dieser
Schritt vollendet ist.

Richten Sie die Lagerungssperre (51) so aus,
dass der groB3e Zylinder und der Absperrknopf
wie abgebildet ausgerichtet sind.

Befestigen Sie das obere Ende der Lagerungs-
sperre (51) mit einem 3/8" x 2" Bolzen (3) und
einer 3/8" Mutter (10) an der Rahmenquer-
stange (109).

Befestigen Sie die Lagerungssperre (51) mit
einem selbsthemmenden 3/8" x 2 1/4"
Verschlussbolzen (6) und einer 3/8" Mutter (10)
an der Basis (94). Anmerkung: Méglicherweise
muss man den Rahmen vor- und zurtickbewe-
gen, um die Lagerungssperre mit der Basis
Uberein zu stimmen.

Lassen Sie den Rahmen (55) herunter (siehe
DEN LAUFTRAINER ZUR VERWENDUNG
HERUNTERKLAPPEN auf Seite 25).

Achten Sie darauf, dass alle Teile fest angezogen sind, bevor Sie den Lauftrainer benutzen. Falls sich
Plastikfolien auf den Aufklebern des Lauftrainers befinden, entfernen Sie diese. Um Ihren Boden oder
Teppich zu schitzen, sollten Sie eine Schutzdecke unter den Lauftrainer legen. Anmerkung: Es kénnen weit-
ere Teile im Lieferumfang eingeschlossen sein. Verwahren Sie die mitgelieferten Sechskantschliissel an
einem sicheren Ort; einer der Sechskantschliissel wird dazu gebraucht, das Laufband einzustellen (siehe

Seiten 27 und 28).
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BENUTZEN DES BRUSTGURT-PULSMESSERS

WIE MAN DER BRUSTGURT-PULSMESSER ANZIEHT

Der Brustgurt-Pulsmesser besteht aus zwei Teilen: dem
Brustriemen und der Sensoreinheit. Fiihren Sie die Lasche
an einem Ende des Brustriemens in ein Ende der
Sensoreinheit ein, wie in der eingesetzten Zeichnung ge-
zeigt. Die Lasche sollte sich auf gleicher Ebene mit der
Vorderseite der Sensoreinheit befinden.

Brustriemen

Lasche

Sensor-
Sensoreinheit einheit Schnalle

Als néchstes legen
Sie den Brustgurt-
Pulsmesser um lhren
Brustkorb und befesti-
gen Sie das andere
Ende des Brust-rie-
mens an der Sensor-
einheit. Stellen Sie die
L&nge des Riemens
auf Ihren Kérperumfang ein. Der Brustgurt-Pulsmesser
sollte unter Ihrer Kleidung an der Haut, so nah wie mdg-
lich unter dem Brustmuskel bzw. dem Busen, getragen
werden, aber nur so nah, dass es immer noch bequem
ist. Vergewissern Sie sich, dass das Logo der
Sensoreinheit nach auBen weist und aufrecht liegt.

Ziehen Sie die Sensoreinheit ein paar Zentimeter von
Ihrem Kérper weg und finden Sie die zwei Elektroden-
flachen an der Innenseite. Die Elektrodenflachen sind
mit kleinen Rillen gekennzeichnet. Befeuchten Sie beide
Elektrodenflachen mit einer Salzlésung wie Speichel
oder Kontaktlinsenlésung. Befestigen Sie die
Sensoreinheit wieder an hrem Kérper.

PFLEGE UND WARTUNG
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Trocknen Sie den Brustgurt-Pulsmesser nach jedem
Gebrauch grindlich ab. Der Brustgurt-Pulsmesser
wird aktiviert, wenn die Elektrodenflachen befeuchtet
sind und der Brustgurt-Pulsmesser umgelegt wird. Der
Brustgurt-Pulsmesser schaltet sich ab, wenn man ihn
abnimmt und die Elektrodenflachen abtrocknet. Wenn
man den Brustgurt-Pulsmesser nicht abtrocknet, dann
bleibt er langer eingeschaltet und die Batterie wird
schneller verbraucht.

Verwahren Sie der Brustgurt-Pulsmesser an einem
warmen, trockenen Ort.

Verwahren Sie der Brustgurt-Pulsmesser keinesfalls
in einer Plastiktite oder einem Behélter, der
Feuchtigkeit speichern kénnte.

Setzen Sie der Brustgurt-Pulsmesser nicht fir langere
Zeit direktem Sonnenlicht aus. Setzen Sie ihn auch
nicht Temperaturen iber 50° C oder unter -10° C aus.

Biegen oder dehnen Sie die Sensoreinheit nicht tber-
maBig, wenn sie den Brustgurt-Pulsmesser benutzen
oder verwahren.

Saubern Sie die Sensoreinheit mit einem feuchten
Tuch. Benutzen Sie niemals Alkohol, Scheuermittel
oder Chemikalien. Der Brustriemen kann mit der Hand
gewaschen und luftgetrocknet werden.



FEHLERSUCHE

Die Anweisungen auf der folgenden Seite erkléren,

wie der Brustgurt-Pulsmesser mit dem Computer be-

nutzt wird. Sollte der Brustgurt-Pulsmesser nicht
richtig funktionieren, dann versuchen Sie bitte die
folgenden Massnahmen.

« Achten Sie darauf, dass Sie den Brustgurt-Pulsmes-
ser so tragen wie links beschrieben. Anmerkung:
Wenn der Brustgurt-Pulsmesser nicht funktioniert,

wenn wie beschrieben befestigt, dann befestigen Sie

ihn etwas hoher oder tiefer an lhrer Brust.

+ Benutzen Sie eine Salzlésung wie Speichel oder
Kontaktlinsenlésung, um die zwei Elektrodenflachen
der Sensorein-heit zu befeuchten. Werden die
Herzschlage erst angezeigt, wenn Sie zu schwitzen
anfangen, dann befeuchten Sie nochmals die
Elektrodenflachen.
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- Laufen oder rennen Sie in der Mitte des Laufbandes.

Der Benutzer darf nicht mehr als eine Armlange
vom Computer entfernt sein, damit er die
Herzschlage anzeigen kann.

Der Brustgurt-Pulsmesser funktioniert fur Leute mit
einem normalen Herzschlag. Medizinische Umstande
wie Wehen, Tachycardien oder Arrhythmien kénnen
die Herzschlagaufzeichnung beeinflussen.

Die Funktion des Brustgurt-Pulsmessers kann durch
magnetische Felder, die durch Hochspannungsleitun-
gen oder andere Quellen erzeugt werden, beeinflusst
werden. Wenn Sie eine solche Interferenz vermuten,
stellen Sie den Lauftrainer an einer anderen Stelle auf.



BEDIENUNG UND EINSTELLUNG

DAS EINGESCHMIERTE LAUFBAND

Das Laufband Ihres Lauftrainers wurde mit einem
Hochleistungsschmiermittel behandelt. WICHTIG:
Verwenden Sie keinesfalls Silikon-Sprihmittel
oder sonstige Mittel zur Behandlung des
Laufbandes oder der Laufplattform. Solche Mittel
kdnnen am Laufband Schaden verursachen.

ANSCHLUSS DES NETZKABELS

Dieses Produkt muss geerdet sein. Sollte es nicht
richtig funktionieren oder beschédigt sein, dann versi-
chert die Erdung, dass der elektrische Strom dem Weg
des geringsten Widerstandes folgt, und reduziert da-
durch das Risiko eines Elektroschocks. Dieses Gerat
wird mit einem Netzkabel geliefert, welches mit einem
gerateerdenden Stromleiter und einem Erdungsstecker
versehen ist. WICHTIG: Falls das Netzkabel bescha-
digt ist, muss es mit einem vom Hersteller empfoh-
lenen Netzkabel ersetzt werden.

A GEFAHR: raischer Anschiuss des

gerdteerdenden Leiters kann zu erh6htem
Risiko eines Elektroschocks fiihren.
Konsultieren Sie einen qualifizierten Elektriker
oder Service-Techniker, falls Sie Zweifel
haben, ob das Gerat ordnungsgeman geerdet
ist. Verandern Sie nichts am Stecker, der mit
diesem Gerét geliefert wird. Falls er nicht in
die Steckdose passen sollte, sollten Sie eine
angemessene Steckdose von einem qualifi-
zierten Elektriker installieren lassen.

Folgen Sie die unten angefiihrten Schritte, um das
Netzkabel einzustecken.

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

]
I _—Buchse am Lauftrainer

Netzkabel

2. Stecken Sie das Netzkabel in eine passende
Steckdose, die gemass allen 6rtlichen Regeln und
Vorschriften richtig installiert und geerdet wurde.

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

FUNKTIONEN DES COMPUTERS

Der Computer des Lauftrainers bietet eine beeindru-
ckende Anzahl von Funktionen an, die lhre Workouts
wirksamer und angenehmer gestalten werden. Wenn
man den manuellen Modus verwendet, kann man die
Geschwindigkeit und die Neigung des Lauftrainers auf
Knopfdruck verandern. Wahrend Sie trainieren, wird
der Computer fortlaufend Trainingsinformationen an-
zeigen. Man kann auch die Herzfrequenz messen,
indem man den eingebauten Handgriffpulsmesser
oder den Brustpulsmonitor verwendet.

AuBerdem bietet der Computer 22 vorprogrammierte
Workouts an: sechzehn Leistungsworkouts und sechs
Gewichtsverlustworkouts. Jedes Workout kontrolliert
automatisch die Geschwindigkeit und die Neigung des
Lauftrainers, wahrend Sie durch eine wirkungsvolle
Trainingsroutine gefuhrt werden. Man kann mithilfe
eines Wettbewerbworkouts auch gegen andere Laufer
antreten.

Der Computer bietet auch einen iFit-Live-Modus an,
der es dem Lauftrainer ermdglicht, mit Ihrem drahtlo-

17

sen Netzwerk durch ein zuséatzlich erhéltliches iFit-
Live-Modul zu kommunizieren. Mithilfe des iFit-Live-
Modus kann man individuell gestaltete Workouts her-
unterladen, seine eigenen Workouts erstellen, seine
Workoutresultate verfolgen und viele andere
Funktionen abrufen. Um ein iFit-Live-Modul jederzeit
erwerben zu kénnen, gehen Sie auf www.iFit.com
oder rufen Sie die Telefonnummer auf der
Vorderseite dieser Bedienungsanleitung an.

Man kann durch die Stereoanlage des Computers
auch seine Lieblingsmusik oder Horblcher anhéren.

Information zum Einschalten des Stroms findet man
auf Seite 18. Zur Benutzung des manuellen Modus,
siehe Seite 18. Zur Benutzung eines vorprogram-
mierten Workouts, siehe Seite 20. Zur Verwendung
eines Wettbewerbworkouts, siehe Seite 22. Zur
Benutzung des Informationsmodus, siehe Seite 24.
Zur Benutzung des iFit-Live-Modus, siehe Seite 24.
Zur Verwendung des Stereo-Soundsystems, siehe
Seite 24.

WICHTIG: Falls sich eine diinne Plastikfolie auf
dem Computer befindet, entfernen Sie diese. Um
Schaden an der Laufplattform zu vermeiden, tra-
gen Sie bitte wahrend der Benutzung des Geriéts
immer saubere Schuhe. Bei der ersten Benutzung
des Lauftrainers sollte die Ausrichtung des
Laufbands von Zeit zu Zeit tiberprift und, falls er-
forderlich, korrigiert werden (siehe Seite 28).



EINSCHALTEN DES GERATS

WICHTIG: Sollte der Lauftrainer kalten
Temperaturen ausgesetzt worden sein, dann
lassen Sie ihn erst auf Raumtemperatur erwéarmen,
bevor Sie den Strom einschalten. Andernfalls kann
man das Computerdisplay oder andere elektronis-
che Teile beschéadigen.

Stecken Sie das Netzkabel
ein (siehe Seite 16). Als
nachstes, machen Sie den
Netzschalter auf dem
Lauftrainerrahmen nahe
des Netzkabels ausfindig.
Achten Sie darauf, dass
sich der Schalter in der
Entstdrposition befindet.

i
Entstort \i

WICHTIG: Der Computer bietet einen Display-
Demo-Modus an, der verwendet werden kann,
wenn der Lauftrainer in einem Geschéft ausgestellt
wird. Falls das Display aufleuchtet sobald Sie das
Netzkabel einstecken und den Netzschalter in die
Entstorposition schalten, ist der Demo-Modus
eingeschaltet. Um den Demo-Modus auszuschal-
ten, halten Sie die Stopp-Taste mehrere Sekunden
lang niedergedriickt. Bleiben die Displays
beleuchtet, siehe DER INFORMATIONSMODUS auf
Seite 24, um den Demo-Modus auszuschalten.

@Schlﬂssel -

Ny

Klipp

Steigen Sie auf die FuB-
schienen des Lauftrainers.
Finden Sie den Klipp, der
mit dem Schlissel verbun-
den ist, und schieben Sie
den Klipp auf den Bund
Ihrer Kleidung. Schieben
Sie dann den Schlissel in
den Computer ein. Nach einem Moment schaltet sich
die Displaybeleuchtung ein. WICHTIG: Im Notfall
kann man den Schliissel aus dem Computer
ziehen, wodurch das Laufband langsam angehal-
ten wird. Testen Sie den Klipp, indem Sie vor-
sichtig ein paar Schritte riickwérts laufen; wird
dabei der Klipp nicht aus dem Computer herausge-
zogen, dann miissen Sie die Position des Klipps
besser einstellen.

Anmerkung: Der Computer kann die Geschwindigkeit
und Distanz entweder in Meilen oder Kilometern
anzeigen. Um zu Uberprifen, welche MaBeinheit
gewahlt wurde, siche DER INFORMATIONSMODUS
auf Seite 24. Einfachheitshalber sind alle
Instruktionen in dieser Bedienungsanleitung in
Kilometern angegeben.
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BENUTZEN DES MANUELLEN MODUS
1. Stecken Sie den Schliissel in den Computer.
Siehe EINSCHALTEN DES GERATS links.

Wiéhlen Sie das Hauptmenii.

Beim Einstecken des
Schlussels erscheint
jedes Mal das Haupt-
menu. Anmerkung:
Haben Sie ein Workout
oder den iFit-Live-
Modus gewahlt, driicken
Sie die Menutaste [MENU], um zum Hauptmen(
zuriick zu kehren.

GO

FAHUAL
STRRT

Starten Sie das Laufband und stellen Sie die
Geschwindigkeit ein.

Um das Laufband zu starten, driicken Sie die
Starttaste [START], die Beschleunigungstaste
[SPEED] oder eine der nummerierten Stufen-
Geschwindigkeitstasten [1 STEP SPEED]. Man
kann auch die Go-Taste am Bildschirm drtcken.

Wenn Sie die Start-, die Beschleunigungs- oder die
Go-Taste [GO] driicken, beginnt das Laufband sich
mit einer Geschwindigkeit von 2 km/h zu bewegen.
Andern Sie wahrend lhres Trainings die
Geschwindigkeit des Laufbands wie gewtinscht,
indem Sie die Beschleunigungs- oder
Verzogerungstaste driicken. Jedesmal wenn Sie
eine der Tasten driicken, &ndert sich die
Geschwindigkeitseinstellung um 0,1 km/h; wenn
Sie die Taste gedriickt halten, andert sich die
Geschwindigkeitseinstellung um 0,5 km/h.

Wenn Sie eine der nummerierten Schnell-
Geschwindigkeitstasten driicken, verandert sich
die Geschwindigkeit allméahlich, bis die gewahlte
Geschwindigkeit erreicht ist.

Um das Laufband anzuhalten, driickt man auf die
Stopp-Taste [STOP]. Um das Laufband wieder in
Betrieb zu setzen, drickt man die Start-Taste, die
Beschleunigungstaste oder eine der nummerierten
Stufen-Geschwindigkeitstasten.



4. Verandern Sie auf Wunsch die Neigung des

Lauftrainers.

Um die Neigung am Lauftrainer zu verandern,
drickt man die Neigungs [INCLINE]-Auf- oder —Ab-
Tasten oder eine der Stufen-Neigungstasten [1
STEP INCLINE], die von 0 bis 12 nummeriert sind.
Jedesmal, wenn man eine der Tasten drickt, ver-
andert sich die Neigung allméhlich, bis die ge-
wilinschte Neigung erreicht ist.

Waéhlen Sie einen Displaymodus und verfolgen
Sie am Display lhren Fortschritt.

Der Computer bietet mehrere Displaymodi an.
Abhangig vom gewahlten Displaymodus werden
verschiedene Trainingsinformationen im Display
angezeigt. Um den gewinschten Displaymodus zu
wahlen, driicken Sie mehrmals auf die Displaytaste
[DISPLAY] am Bildschirm.

Wahrend Sie auf dem Lauftrainer gehen oder lau-
fen, kann das Display folgende Workout-
Information anzeigen:

+ die vergangene Zeit [TIME].

+ die Distanz [DISTANCE], die man hinter sich ge-
legt hat.

+ die ungefahre Anzahl der bereits verbrannten
Kalorien [CALORIES].

« [hr Tempo [PACE] in Minuten pro Meile oder
Minuten pro Kilometer.

+ die Geschwindigkeit [SPEED] des Laufbandes.
+ den Neigungsgrad [INCLINE] des Lauftrainers.

« Ihre Herzfrequenz (siehe Schritt 6 auf dieser
Seite). lhre Herzfrequenz kann nur dann ange-
zeigt werden, wenn Sie den Handgriffpulsmesser
oder den Brustpulsmonitor benutzen.

Wahrend des Trainings gibt der Intensitdtsmesser
den ungeféhren Intensitatsgrad lhres Trainings an.

Messen Sie nach Wunsch lhre Herzfrequenz.

Anmerkung: Falls Sie den Handgriffpulsmesse
und den Brustpulsmonitor zur gleichen Zeit be-
nutzen, wird der Computer lhre Herzfrequenz
nicht genau anzeigen. Fir Information Uber den
Brustpulsmonitor, siehe Seite 14.

Bevor Sie den
Handgriffpuls-
messer ver-
wenden, ent-
fernen Sie die
Plastikfolien
von den Metall-
kontakten. Des

Kontakte

Weiteren, ver-
gewissern Sie
sich, dass ihre Hande sauber sind.

Um lhre Herzfrequenz zu messen, steigen Sie
nun auf die FuBschienen und umfassen Sie die
Metallkontakte. Vermeiden Sie dabei
Handbewegungen. Wenn Ihr Puls entdeckt wird,
erscheint Ihre Herzfrequenz am Display. Die
Pulsmessung wird am genauesten, wenn Sie
die Kontakte noch ungeféhr weitere 15
Sekunden lang beriihren.

Den Ventilator auf Wunsch einschalten.

Der Ventilator kann auf schnell oder auf langsam
eingestellt werden. Durch mehrmaliges Driicken
der Ventilator [FAN]-Taste kann man die
Geschwindigkeit einstellen oder den Ventilator ab-
schalten. Anmerkung: Wenn der Ventilator beim
Anhalten des Laufbandes eingeschaltet ist, stellt
sich der Ventilator nach ein paar Minuten von
selbst ab.

Wenn das Programm fertig ist, ziehen Sie den
Schliissel aus dem Computer heraus.

Steigen Sie auf die FuBschiene, driicken Sie die
Stopp-Taste [STOP] und stellen Sie die
Neigung des Lauftrainers auf die niedrigste
Stufe ein. Die Neigung muss auf die kleinste
Einstellung eingestellt sein, wenn man das
Lauftrainer in die Lagerungsposition gibt.
Sonst kdénnte der Lauftrainer beschéadigt wer-
den. Entfernen Sie dann den Schllssel vom
Computer und verwahren Sie ihn an einem siche-
ren Ort.

Wenn Sie mit der Benutzung des Lauftrainers fertig
sind, driicken Sie den Netzschalter in die Aus-
Position und ziehen Sie das Netzkabel heraus.
WICHTIG: Wenn Sie dies nicht tun, kénnen die
elektrischen Teile des Lauftrainers vorzeitig ab-
genutzt werden.



BENUTZEN EINES VORPROGRAMMIERTEN
WORKOUTS

1.

Stecken Sie den Schliissel in den Computer.
Siehe EINSCHALTEN DES GERATS auf Seite 18.
Waéhlen Sie ein vorprogrammiertes Workout.
Haben Sie den manuellen Modus, ein Workout
oder den iFit-Live-Modus gewahlt, dann kann man

durch Dricken der Menutaste [MENU] zum
Hauptmen( zurtickkehren.

Um ein vorprogram-
miertes Workout einzu-
stellen, driicken Sie die
iFit-Workouts-Taste
[IFIT WORKOUTS] am o
Bildschirm. Driicken Sie
dann die Leistungstaste
[PERFORMANCE] oder die Gewichtsverlusttaste
[WEIGHT LOSS] am Bildschirm. Sie kénnen die
Leistungstaste [PERFORMANCE WORKOUTS]
oder die Gewichtsverlusttaste [WEIGHT LOSS
WORKOQOUTS] auch am Computer drlcken.

Um ein Leistungsworkout zu benutzen, driicken
Sie die Zeittaste [TIME] oder die Distanztaste [DIS-
TANCE]. Um ein Gewichtsverlustworkout zu benut-
zen, driicken Sie die Kalorientaste [CALORIE] oder
die Grundtaste [BASIC].

Driicken Sie die Taste flir das gewlinschte
Workout. Sollte eine Next-Taste [NEXT] am
Bildschirm erscheinen, driicken Sie diese Taste,
um andere Workouts zu sehen. Wenn man ein
Workout davon wabhlt, gibt das Display den Namen,
die Dauer, die maximale
Geschwindigkeitseinstellung, die maximale
Neigungseinstellung und einen Querschnitt der
Geschwindigkeitseinstellungen des Workouts an.
Anmerkung: Wenn ein Distanzworkout gewéhlt
wurde, erscheint am Display die Dauer des
Workouts nicht auf.

Wenn Sie ein Leistungsworkout einstellen, kdnnen
Sie die Intensitat des Workouts verandern.
Dricken Sie die Wahltaste [SELECT]. Und dri-
cken Sie dann auf die Auf- oder Ab-Taste am
Bildschirm, um die Intensitat nach Wahl zu veran-
dern.

20

Beginn des Workouts.

Drlcken Sie die Starttaste [START] oder die
Wahltaste [SELECT], um das Workout zu starten.
Einen Moment, nachdem die Taste gedrickt
wurde, wird sich der Lauftrainer automatisch an die
erste Geschwindigkeits- und Neigungseinstellung
des Workouts anpassen. Halten Sie sich an den
Haltegriffen fest und fangen Sie an zu gehen.

Jedes Workout ist in Einheiten eingeteilt. Je eine
Geschwindigkeitseinstellung und Neigungseinstel-
lung sind fur jede Einheit vorprogrammiert.
Anmerkung: Es kann vorkommen, dass dieselbe
Geschwindigkeitseinstellung und/oder dieselbe
Neigungseinstellung bei aufeinander folgenden
Einheiten einprogrammiert sind.

Wahrend des
Workouts wird der
Querschnitt Ihren
Fortschritt anzei-
gen. Driicken Sie
die Displaytaste
[DISPLAY] mehr-

& 3749, 0

IHLLIHE X%PEED  DISTAHLE CALORIES

50 4.3 2.708 367

mals, um den

Querschnitt sichtbar zu machen. Der blinkende
Abschnitt des Querschnitts entspricht der laufen-
den Einheit des Workouts. Die H6he des blinken-
den Abschnitts gibt die Geschwindigkeitsein-
stellung der laufenden Einheit an.

Am Ende jeder Einheit erklingt eine Serie von
Ténen und der nachste Abschnitt beginnt am
Querschnitt zu blinken. Ist fir die nachste Einheit
eine andere Geschwindigkeit und/oder Neigung
vorprogrammiert, dann erscheint diese neue
Geschwindigkeits- und/oder Neigungseinstellung
ein paar Sekunden lang am Display bevor sich der
Lauftrainer automatisch auf die neuen
Einstellungen einstellt.



Das Workout geht auf diese Weise weiter, bis der
letzte Abschnitt am Querschnitt blinkt und die letzte
Einheit zu Ende kommt. Das Laufband hért dann
langsam auf, sich zu bewegen. Einige Workouts
hdren mit einer Abklihleinheit auf.

Anmerkung: Das Kalorienziel eines
Gewichtsverlustworkouts ist eine ungefahre
Anzahl von Kalorien, die man wahrend dieses
Workouts verbrennt. Die tatsachliche Anzahl
der verbrannten Kalorien hdngt von lhrem
Gewicht ab. Falls Sie die Geschwindigkeit oder
Neigung des Laufbands wahrend des
Programms manuell &ndern, dann wirkt sich
dies ebenso auf die Anzahl der verbrannten
Kalorien aus.

Falls die Geschwindigkeits- oder
Neigungseinstellung zu irgendeiner Zeit des
Workouts zu hoch oder zu niedrig ist, kbnnen Sie
die Einstellung manuell durch Driicken der
Geschwindigkeits- oder Neigungstasten verén-
dern; wenn die nachste Einheit des Workouts
beginnt, wird sich der Lauftrainer jedoch au-
tomatisch an die Geschwindigkeits- und
Neigungseinstellungen der Einheit anpassen.

Durch Driicken der Stopp-Taste [STOP] kann man
das Programm jederzeit anhalten. Um das Work-
out fortzusetzen, driicken Sie die Starttaste
[START] oder die Geschwindigkeitstaste [SPEED].
Das Laufband wird anfangen sich mit 2 km/h zu
bewegen. Wenn die néchste Einheit des Workouts
beginnt, passt sich der Lauftrainer automatisch auf
die Geschwindigkeits- und Neigungseinstellungen
der Einheit an.
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4,

Waihlen Sie einen Displaymodus und verfolgen
Sie lhren Fortschritt auf dem Display.

Siehe Schritt 5 auf Seite 19.

Haben Sie ein Zeitworkout eingestellt, dann
scheint am Display eine Stoppuhr auf, welche die
am Workout verbleibende Zeit angibt. Wahlen Sie
ein Distanzworkout, dann erscheint am Display
eine Laufbahn, welche 400 Meter darstellen soll.
Wahlen Sie ein Kalorienworkout, dann erscheint
am Display eine Flamme, welche 25 Kalorien
darstellen soll.

Messen Sie nach Wunsch Ihre Herzfrequenz.
Siehe Schritt 6 auf Seite 19.
Schalten Sie den Ventilator auf Wunsch ein.
Siehe Schritt 7 auf Seite 19.

Wenn das Programm fertig ist, ziehen Sie den
Schliissel aus dem Computer heraus.

Siehe Schritt 8 auf Seite 19.



BENUTZEN EINES WETTKAMPFWORKOUTS

1.

Stecken Sie den Schliissel in den Computer.
Siehe EINSCHALTEN DES GERATS auf Seite 18.
Waéhlen Sie ein Wettkampfworkout.

Haben Sie den manuellen Modus, ein Workout
oder den iFit-Live-Modus gewahlt, dann kann man

durch Dricken der Menutaste [MENU] zum
Hauptmen( zurtickkehren.

Um ein Wettkampf-
workout einzustellen,
dricken Sie die iFit-
Workouts-Taste [IFIT e
WORKOUTS] am "
Bildschirm. Driicken Sie
dann die Wettkampf-
taste [COMPETITION] am Bildschirm. Man kann
auch die Wettkampftaste am Computer drlicken.

Um die Laufeinstellungen individuell zu gestalten,
driicken Sie die Einstelltaste [SETTINGS]. Wahlen
Sie eine maximale Neigung, indem Sie die Auf-
oder Abtasten driicken. Driicken Sie die Weiter-
Taste [CONTINUE]. Wahlen Sie dann die
Geschwindigkeit [SPEED], mit der Sie den Lauf
beginnen wollen, indem Sie die Auf- und Abtasten
drucken. Dricken Sie die Weiter-Taste.

Sie kénnen gegen einen Gegner oder gegen eine
Gruppe von vier Gegnern laufen.

Wenn Sie gegen einen Gegner laufen wollen,
driicken Sie die Kopf-an-Kopf-Taste [HEAD TO
HEAD]. Wahlen Sie einen Gegner durch Driicken
der Next- [NEXT] und Back-Tasten [BACK]. Fir
jeden Gegner gibt der Bildschirm dessen
Ausdauergrad, mittlere Geschwindigkeit, maximale
Geschwindigkeit und Kampfgeist an. Jeder Gegner
kann auf verschiedenen Ebenen, oder
Schwierigkeitsgraden, erscheinen. Der am wenig-
sten herausfordernde Gegner ist auf Ebene 1 zu
finden und der harteste Gegner ist auf Ebene 3.
Driicken Sie die Wahltaste [SELECT].

Sollten Sie gegen eine Gruppe laufen wollen,
driicken Sie die Taste [RACE AGAINST THE
PACK]. Driicken Sie einen Schwierigkeitsgrad fir
den Lauf durch Driicken der Auf- und Abtasten.
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Grad 1 ist am leichtesten und Grad 12 ist am
schwierigsten. Drlcken Sie die Weiter-Taste
[CONTINUE].

Wahlen Sie nun die Distanz des Laufs. Man kann
aus mehreren Distanzen wéhlen, wenn man die
Next-Taste am Bildschirm driickt.

Beginnen Sie das Workout.

Wenn man eine Distanz gewahlt hat, dann er-
scheinen am Bildschirm die Worte READY, SET,
GO (auf die Platze, fertig, los) und der Lauf be-
ginnt. Halten Sie sich an den Haltegriffen fest und
fangen Sie an zu gehen.

Geschwindigkeit und Neigung des Lauftrainers
kénnen auf Wunsch verandert werden. lhre
Gegner werden die Geschwindigkeit und ihre
Taktiken auf den Kurs und die Situation abstim-
men.

Das Workout geht so lange weiter, bis der Lauf vol-
lendet ist.

Waihlen Sie einen Displaymodus und verfolgen
Sie lhren Fortschritt am Display.

Der Computer bietet mehrere Displayvarianten an.
Die Displayvariante, die man auswahlt, bestimmt,
welche Workoutinformation angezeigt wird.
Driicken Sie wiederholt die Displaytaste [DIS-
PLAY], um den gewinschten Displaymodus
einzustellen.

Wahrend Sie auf dem Lauftrainer gehen oder
laufen, kann das Display folgende Workout-
information anzeigen:

+ Die Darstellung eines Laufers mit dem Buch-
staben ,U“ stellt Sie dar. Der Laufer wird
schneller oder langsamer rennen, so wie Sie die
Geschwindigkeit am Laufband erhéhen oder ver-
ringern.

+ Darstellungen der anderen Laufer.

+ Eine Karte des Kurses, den Sie zuriicklegen. Die
Karte wird auf der linken Seite des Bildschirms
aufscheinen. Die Laufer werden auf der Karte als
Vierecke dargestellt.



+ Die Anzahl von Sekunden, die Sie den anderen
Laufern voraus sind oder die Sie hinter den an-
deren Laufern liegen. Die Sekunden erscheinen
unterhalb der Kursdarstellung. Befinden Sie sich
hinter den anderen Laufern, dann werden die
Sekunden als negative Zahl aufscheinen.

« lhre Stelle im Lauf. Ihre Stelle erscheint innerhalb
der Kurskarte.

+ Die Geschwindigkeit [SPEED] des Laufbandes.
+ Den Neigungsgrad [INCLINE] des Lauftrainers.

+ Die ungeféhre Anzahl der bereits verbrannten
Kalorien [CALORIES].

+ Die Distanz [DISTANCE], die man hinter sich
gelegt hat.

+ Die vergangene Zeit [TIME].

+ lhren Puls. Anmerkung: lhre Herzfrequenz kann
nur dann am Display aufscheinen, wenn Sie den
Handgriffpulsmesser oder den Brustpulsmonitor
verwenden (siehe Schritt 6 auf Seite 19).

+ Einen Querschnitt der Neigungseinstellungen
wahrend des Laufs. Der Querschnitt wird am un-
teren Teil des Bildschirms erscheinen.

+ Die Rate, bei der Ihre Gegner ihre Energie
wiedergewinnen [REC].

+ Die Energiereserven lhres Gegners. Mit dem
Schwinden der Energiereserven vermindert sich
die Geschwindigkeit des Gegners.

+ Die Lauftaktiken, die Ihre Gegner einsetzen. |hre
Gegner werden in verschiedenen Situationen ver-
schiedene Taktiken benutzen. Konsultieren Sie
eine angesehene Quelle, um mehr Uber solche
Taktiken zu lernen.

+ Eine Statusleiste, welche lhnen angibt, welche
Distanz Sie schon hinter sich gelegt haben und
welche Distanz noch vor Ihnen liegt. Diese
Statusleiste wird unten am Bildschirm auf-
scheinen.

+ lhre Durchschnittsgeschwindigkeit.

5. Messen Sie nach Wunsch lhre Herzfrequenz.
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Siehe Schritt 6 auf Seite 19.
Schalten Sie den Ventilator auf Wunsch ein.
Siehe Schritt 7 auf Seite 19.

Wenn das Programm fertig ist, ziehen Sie den
Schliissel aus dem Computer heraus.

Siehe Schritt 8 auf Seite 19.



DER INFORMATIONSMODUS

Der Computer bietet einen Informationsmodus an, der
die Distanz aufzeichnet, welche das Laufband bewegt
worden ist, wie auch die Anzahl aller Stunden, die der
Lauftrainer in Betrieb war. Im Informationsmodus kann
man auch zwischen Meilen und Kilometern wéhlen,
um Distanz zu messen, und man kann den Demo-
Modus ein- oder ausschalten. Sie kbnnen auch den
Kontrast am Display verstellen.

Um den Informationsmodus zu wéhlen, halten Sie die
Stopp-Taste gedriickt wahrend Sie den Schllssel in
den Computer stecken. Lassen Sie dann erst die
Stopp-Taste wieder los. Wenn der Informationsmodus
eingestellt ist, erscheinen am Display die folgenden
Informationen:

Das Display gibt die Anzahl
von Meilen/Kilometern an,
die das Laufband bewegt
worden ist und die Anzahl
aller Stunden, die der
Lauftrainer in Betrieb war.

IMFORMATION FMODE

TOTAL MILES: 548
TOTAL HOURS: 271
UMITS: EMGLISH
DEMD: OFF

COHTRAST LEUEL 1-100:38
IHC UP.0DWH TO ADJUST

Das Display gibt auch die gewahlte MaBeinheit an. Um
die MaBeinheit zu verandern, driicken Sie auf die
Beschleunigungstaste. Um die Distanz in Kilometer
anzusehen, wahlen Sie METRIC (metrisch). Um die
Distanz in Meilen anzusehen, wéhlen Sie ENGLISH
(englisch).

Der Computer bietet einen Display-Demo-Modus an,
der verwendet werden kann, wenn der Lauftrainer in
einem Geschéaft ausgestellt wird. Wahrend der Demo-
Modus eingeschaltet ist, funktioniert der Computer nor-
mal, wenn Sie das Netzkabel einstecken, den
Netzschalter in die Entstérposition driicken und den
Schllssel in den Computer stecken. Wenn man aber
den Schllssel entfernt, dann bleiben die Anzeigen er-
leuchtet, obwohl die Tasten nicht funktionieren. Wenn
der Demo-Modus eingeschaltet ist, erscheint wahrend
des Informationsmodus das Wort ,On“ am Display. Um
den Demo-Modus ein- oder auszuschalten, driicken
Sie auf die Verlangsamungstaste.

Das Display wird Ihnen die Kontraststufe des Displays
anzeigen. Driicken Sie die Neigungs [INCLINE]-Auf-
und —Ab-Tasten, um den Kontrast anzupassen.

Um den Informationsmodus zu verlassen, ziehen Sie
den Schllssel aus dem Computer.

BENUTZEN DES IFIT-LIVE-MODUS

Das zusatzlich erhaltliche iFit-Live-Modul erméglicht es
dem Lauftrainer durch lhr drahtloses Netzwerk neue
Funktionen abzurufen. Man kann zum Beispiel indivi-
duell gestaltete Workouts herunterladen, seine eige-
nen Workouts erstellen, seine Workoutresultate verfol-
gen und viele andere Funktionen benutzen. Um ein
iFit-Live-Modul jederzeit erwerben zu kénnen,
gehen Sie auf www.iFit.com oder rufen Sie die
Telefonnummer auf der Vorderseite dieser
Bedienungsanleitung an. Den iFit-Live-Modus kann
man nur benutzen, wenn man ein iFit-Live-Modul be-
sitzt.

Um den iFit-Live-Modus zu benutzen, schieben Sie
das iFit-Live-Modul in den Computer ein. Driicken Sie
die iFit-Live-Taste [IFIT LIVE] am Bildschirm.

Mehr Information Gber iFit-Live-Modi finden Sie auf
www.iFit.com. Anmerkung: Um ein iFit-Live-Modul zu
benutzen, missen Sie Zugang zu einem Computer mit
Internet-Verbindung und einem USB-Anschluss haben.
Sie mussen auch lhr eigenes drahtloses Netzwerk,
einschliesslich eines 802.11b Router mit fahiger SSID
Ausstrahlung, besitzen (versteckte Netzwerke werden
nicht unterstitzt). Sie brauchen auch eine
Mitgliedschaft bei iFit.com.

BENUTZEN DER STEREOANLAGE

Um Musik oder Audiobiicher durch die Lautsprecher
des Computers abzuspielen, missen Sie lhren MP3-
Spieler, CD-Spieler oder anderen Audio-Spieler am
Computer anschlieBen. Finden Sie das Audiokabel
und stecken Sie es in die Audiobuchse auf der Seite
des Computer. Stecken Sie dann das andere Ende
des Kabels in die Buchse lhres MP3-Player, CD-
Player oder eines anderen Audiogeréats.
Vergewissern Sie sich, dass das Audiokabel voll-
sténdig eingesteckt wurde.

Dricken Sie nun die Playtaste Ihres MP3-, CD- oder
anderen Audio-Players. Stellen Sie die Lautstéarke an
Ihrem eigenen Audiogerét ein oder verwenden Sie die
Lautstarke-Auf- und -Ab-Tasten [VOLUME] auf der
Konsole.

Falls Sie einen persdnlichen CD-Spieler benutzen und
die CD springt, legen Sie den CD-Spieler auf den
Boden oder eine andere ebene Flache anstatt auf den
Computer.
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ZUSAMMENKLAPPEN UND TRANSPORTIEREN

ZUSAMMENKLAPPEN DES LAUFTRAINERS

Um ein Beschédigen des Lauftrainers zu vermeiden,
stellen Sie die Neigung des Lauftrainers vor dem
Zusammenklappen auf die niedrigste Position ein.
Entfernen Sie dann den Schliissel und ziehen Sie

das Netzkabel heraus. VORSICHT: Sie miissen in der

Lage sein, ohne Schwierigkeiten 20kg (40 Pfund) zu
heben, um den Lauftrainer anzuheben, niederzu-
lassen oder zu bewegen.

1.

Halten Sie den Metallrahmen in der Lage fest, wie
vom Pfeil unten angezeigt. VORSICHT: Halten Sie
den Rahmen nicht an den PlastikfuBleisten.
Beugen Sie lhre Beine und halten Sie den
Riicken gerade.

Heben Sie den Rahmen, bis der Absperrknopf in der
Lagerungsposition einrastet. VORSICHT:
Vergewissern Sie sich, dass der Absperrknopf
einrastet.

\\ Rahmen
q’A\

D

\

\

Verschlussknopf —

\

R

e
- ~(A\v )

Um Ihren Boden oder Teppich zu schiitzen, sollten
Sie eine Schutzdecke unter den Lauftrainer legen.
Setzen Sie den Lauftrainer keinem direkten

Sonnenlicht aus. Verwahren Sie den Lauftrainer nicht

in Temperaturen tber 30° C,

BEWEGEN DES LAUFTRAINERS

Bevor Sie den Lauftrainer bewegen, klappen Sie ihn
zusammen, wie links beschrieben. VORSICHT:
Vergewissern Sie sich, dass der Lagerungsknopf in
der Lagerungsposition eingerastet ist. Das
Verschieben des Lauftrainers kann zwei Personen in
Anspruch nehmen.

1.

Halten Sie den Rahmen und eine der Haltestangen
fest und stiitzen Sie einen FuB gegen ein Rad ab.

Ziehen Sie an der Haltestange, bis der Lauftrainer
auf den Rédern rollt. Bewegen Sie ihn langsam zum
gewunschten Ort. VORSICHT: Verschieben Sie
den Lauftrainer nicht, ohne ihn nach hinten zu
kippen. Ziehen Sie nicht am Rahmen.
Transportieren Sie ihn nicht tiber eine unebene
Flache.

Setzen Sie einen FuB gegen ein Rad und lassen Sie
den Lauftrainer langsam herunter.

LAUFTRAINER ZUR BENUTZUNG HERUNTER-
LASSEN

1.

Siehe Abbildung 2. Halten Sie das obere Ende des
Rahmens mit der linken Hand. Ziehen Sie den
Absperrknopf nach rechts; falls nétig, driicken Sie
den Rahmen leicht nach vorne. Drehen Sie den
Rahmen ein paar Zentimeter nach unten und klinken
Sie den Absperrknopf aus.

Siehe Abbildung 1 links. Halten Sie den
Metallrahmen mit beiden Handen fest und lassen Sie
ihn auf den Boden herunter. VORSICHT: Halten Sie
den Rahmen nicht an den PlastikfuBleisten fest.
Lassen Sie den Rahmen nicht fallen. Beugen Sie
lhre Beine und halten Sie den Riicken gerade.



FEHLERSUCHE

Die meisten Probleme am Lauftrainer kdnnen selbst behoben werden, indem man die folgenden Schritte
beachtet. Finden Sie das Symptom, das auf Ihr Problem hinweist und folgen Sie dann den Schritten zur
Lésung des Problems. Brauchen Sie zusétzliche Hilfe, wenden Sie sich bitte an die Kontakte auf der
Vorderseite der Bedienungsanleitung.

SYMPTOM: Das Gerat lasst sich nicht einschalten

LOSUNG:

SYMPTOM:
LOSUNG:

SYMPTOM:

LOSUNG:

SYMPTOM :
LOSUNG :

a.

. Uberpriifen Sie den Netzschalter, der sich am
Rahmen des Lauftrainers in der Nahe des ¢ -
Netzkabels befindet. Wenn der Schalter, wie ange- . . a
zeigt, heraussteht, dann wurde der Netzschalter Ausgelost ﬁ Einges- \i
vz chaltet )

Vergewissern Sie sich, dass das Netzkabel an einem richtig geerdeten Stecker angeschlossen
ist (siehe Seite 16). Braucht man ein Verlangerungskabel, muss man ein dreiadriges Kabel von
der GréBe 14 (1 mm?) von weniger als 1,5 m Lange dazu verwenden.

. Nachdem man das Netzkabel angeschlossen hat, muss man sich vergewissern, dass der

Schllissel am Computer eingesteckt worden ist.

ausgeldst. Um den Netzschalter wieder neu einzu-
stellen, warten Sie fiinf Minuten und drlicken Sie
den Schalter dann wieder hinein.

Der Strom schaltet sich wiahrend der Benutzung des Geréts ab

a.

d.

Uberpriifen Sie den Netzschalter (sieche Abb. oben). Wurde der Netzschalter ausgelést, warten
Sie funf Minuten und driicken Sie den Schalter dann wieder hinein.

. Vergewissern Sie sich, das das Netzkabel eingesteckt ist. Ist es angeschlossen, ziehen Sie es

aus dem Stecker heraus, warten Sie funf Minuten und stecken Sie es dann wieder an.

. Entfernen Sie den Schlissel vom Computer. Schieben Sie den Schliissel dann wieder in den

Computer ein.

Wenn der Lauftrainer noch immer nicht 14uft, siehe die Vorderseite dieser Bedienungsanleitung.

Die Displays am Computer bleiben erleuchtet, obwohl man den Schlissel vom Computer ab-
gezogen hat

a. Der Computer bietet einen Demo-Modus an, der dazu geeignet ist, den Lauftrainer in einem

Geschéaftsraum auszustellen. Wenn die Displays erleuchtet bleiben, obwohl man den Schllssel
abgezogen hat, dann ist der Demo-Modus eingeschaltet. Um diesen auszuschalten, halten Sie

die Stopp-Taste [STOP] einige Sekunden lang niedergedriickt. Sollten die Displays dann immer
noch erleuchtet sein, sieche DER INFORMATIONS-MODUS auf Seite 24, um den Demo-Modus
auszuschalten.

Das Display des Computers funktioniert nicht richtig.

a. Ziehen Sie den Schlissel vom Computer ab und

ZIEHEN SIE DAS NETZKABEL HERAUS. Geben
Sie den Lauftrainer in die Lagerungsposition (siehe
ZUSAMMENKLAPPEN UND TRANSPORTIEREN
DES LAUFTRAINERS auf Seite 25). Entfernen Sie
die zwei #8 x 1 1/2" Schrauben (52).

Lassen Sie den Lauftrainer herunter (sieche DEN
LAUFTRAINER ZUR BENUTZUNG AUSEINAN-
DERKLAPPEN auf Seite 25).
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Entfernen Sie die vier #8 x 1" Schrauben (49) und
entfernen Sie die Motorhaube (61) vorsichtig. )

Finden Sie den Membranenschalter (43) und den
Magneten (67) auf der linken Seite der Rolle (42).
Drehen Sie die Rolle, sodass der Magnet mit dem

Membranenschalter Ubereinstimmt. Der Abstand 3mm > ;ﬁ; f ?
zwischen dem Magnet und dem Membranen- — 0

schalter sollte ungefédhr 3 mm sein. Wenn |~ s~
notwendig, bewegen Sie den Membranenschalter 44— @

ein wenig mit einem Schlitzschraubendreher. Blick I —

Befestigen Sie die Motorhaube (nicht abgebildet) von
wieder mit den vier #8 x 1" Schrauben (nicht abge- oben Hﬁ

bildet) und zwei #8 x 1 1/2" Schrauben (nicht abge-

T

bildet). Schalten Sie den Lauftrainer einige Minuten
lang ein und Uberprifen Sie die Geschwindigkeitsmessung auf ihre Richtigkeit.

SYMPTOM: Die Neigung des Lauftrainers dndert sich nicht richtig

LOSUNG: a. Halten Sie die Stopp- [STOP] und Geschwindigkeitstaste [SPEED] gedriickt, schieben Sie den
Schlissel in den Computer ein und lassen Sie dann die beiden Tasten los. Dricken Sie die
Stopp-Taste und dann die Neigung [INCLINE]-Auf- oder —Ab-Taste. Der Lauftrainer wird sich au-
tomatisch auf die hdchste Neigungstufe einstellen und dann zur niedrigsten Stufe zurlickkehren.
Dadurch wird die Neigung kalibriert. Sollte die Neigung dadurch noch nicht kalibriert sein,
dricken Sie die Stopp-Taste und dann die Neigungs-Auf- oder -Ab-Taste noch einmal. Wenn die
Neigung kalibriert ist, ziehen Sie den Schllssel vom Computer ab.

SYMPTOM: Das Laufband wird beim Laufen langsamer

LOSUNG: a. Wenn man ein Verlangerungskabel braucht, sollte man nur ein dreiddriges Kabel von 1 mm?
Durchmesser verwenden, das nicht langer als 1,5 m ist.

b. Sollte das Laufband zu straff angezogen sein, wird
die Leistung |hres Lauftrainers vermindert und das
Laufband kann auf die Dauer beschédigt werden.
Ziehen Sie den Schlussel ab und ZIEHEN SIE DAS
NETZKABEL HERAUS. Mit Hilfe des
Sechskantschliissels drehen Sie jetzt beide
Leerlaufrollenbolzen 1/4 Drehung gegen den
Uhrzeigersinn. Das Laufband ist dann richtig
eingestellt, wenn man es links und rechts ca. 5-7
cm von der Laufplattform hochheben kann. Achten -
Sie darauf, dass das Laufband in der Mitte aufliegt. Leerlaufrollenbolzen
Stecken Sie sowohl das Netzkabel als auch den

Schllssel wieder ein und lassen Sie den
Lauftrainer ein paar Minuten laufen. Wiederholen Sie diesen Vorgang, bis das Laufband richtig
straff gezogen ist.

¢. Wenn das Laufband immer noch langsamer wird, sehen Sie auf die Vorderseite dieser
Bedienungsanleitung nach.
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SYMPTOM: Das Laufband liegt beim Laufen nicht in der Mitte auf oder rutscht beim Laufen

LOSUNG: a. Falls das Laufband nicht in der Mitte aufliegt,
ziehen Sie zuerst den Schlissel ab und DAS
NETZKABEL HERAUS. Hat sich das Laufband
nach links verschoben, drehen Sie den linken
Leerlaufrollenbolzen um eine 1/2 Drehung im
Uhrzeigersinn mit Hilfe des Innensechskant-
schlissels. Hat sich das Laufband nach rechts
verschoben, drehen Sie den linken Leerlauf-
rollenbolzen um eine 1/2 Drehung gegen den
Uhrzeigersinn. Achten Sie darauf, dass Sie das

Laufband nicht zu straff anziehen. Stecken Sie so-
wohl das Netzkabel als auch den Schllissel wieder ein und lassen Sie den Lauftrainer ein paar
Minuten laufen. Wiederholen Sie diesen Vorgang bis das Laufband in der Mitte lauft.

b. Sollte das Laufband beim Laufen rutschen, zie-
hen Sie zunachst den Schllissel ab und ZIEHEN b
SIE DAS NETZKABEL HERAUS. Mit Hilfe des
Sechskantschliissels drehen Sie jetzt beide
Leerlaufrollenbolzen 1/4 Drehung im Uhrzeiger-
sinn. Das Laufband ist dann richtig straffgezogen,
wenn man es noch auf beiden Seiten um ca. 5-7
cm von der Laufplattform hochheben kann. Achten
Sie darauf, dass das Laufband in der Mitte aufliegt.
Stecken Sie sowohl das Netzkabel als auch den

Schlissel wieder ein und laufen Sie einige Minuten
vorsichtig auf dem Lauftrainer. Wiederholen Sie diesen Vorgang, bis das Laufband richtig straff
gezogen ist.

SYMPTOM: Es laufen Linien durch das Computerdisplay.

LOSUNG: a. Erscheinen am Computerdisplay Linien, sieche DER INFORMATIONSMODUS auf Seite 24 und
stellen Sie den Kontrast am Display ein.
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TRAININGSRICHTLINIEN

AWARN UNG: Bevor man mit

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

Der Pulsmesser ist kein medizinisches Gerit.
Verschiedene Faktoren kénnen die
Genauigkeit von Herzfrequenzablesungen be-
eintrachtigen. Der Pulsmesser ist nur als
Trainingshilfe gedacht, indem er allgemeine
Trends bei der Pulsmessung feststellt.

Diese Richtlinien werden lhnen dabei helfen, lhr
Trainingsprogramm zu erstellen. Jedoch fir detaillier-
tere Trainingsinformationen sollten Sie sich ein ange-
sehenes Buch kaufen oder einen Arzt konsultieren.
Vergessen Sie nicht, dass auch eine ausgewogene
Nahrung und gentigend Schlaf fur erfolgreiche
Resultate wichtig sind.

TRAININGSINTENSITAT

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

165 155 145 140 130 125 115 @

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

Um den richtigen Intensitétsgrad zu finden, suchen Sie
Ihr Alter unten auf der Tabelle (runden Sie lhr Alter auf
die nachste Dekade auf oder ab). Die drei Zahlen, die
dann tber lhrem Alter liegen, geben |hre
»1rainingszone“ an. Die niedrigste Zahl gibt an, wie
hoch Ihr Puls sein muss, um Fett zu verbrennen. Die
mittlere Zahl gibt Ihren Puls bei maximaler
Fettverbrennung an. Und die hdchste Zahl gibt Ihren
Puls bei aerobem Training an.
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Fettverbrennung—Um Fett wirksam zu verbrennen,
muss man bei niedriger Intensitét Gber einen langeren
Zeitraum trainieren. Wéhrend der ersten paar Minuten
eines Trainings verbrennt der Kérper Kohlehydrate.
Erst danach beginnt der Kérper, gelagertes Fett zur
Energiegewinnung freizumachen. Wenn Sie also Feft
verbrennen wollen, missen Sie mit einer Intensitét
trainieren, die lhre Herzfrequenz nahe der niedrigsten
Zahl lhrer Trainingszone halt. Zur optimalen
Fettverbrennung soll Ihre Herzfrequenz bei der mittle-
ren Zahl lhrer Trainingszone liegen.

Aerobes Training—Um das Herzkreislaufsystem zu
starken, muss man aerobes Training ausfuhren.
Dieses fordert groBe Mengen von Sauerstoff Uber lan-
gere Zeitrdume hinweg an. Um also aerobes Training
durchzufihren, missen Sie mit einer Intensitét trainie-
ren, die Ihre Herzfrequenz nahe der héchsten Zahl
Ihrer Trainingszone halt.

TRAININGSRICHTLINIEN

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

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

Abkiithlen—Beenden Sie lhr Training mit 5 bis 10

Minuten Dehnen. Dehnen erhéht die Flexibilitat der
Muskeln und vermeidet Probleme, die nach einem
Training auftreten kénnen.

TRAININGSHAUFIGKEIT

Um lhre Kondition zu erhalten oder zu verbessern,
sollten Sie dreimal pro Woche trainieren, wobei min-
dest ein Tag zwischen den Workouts liegen soll. Nach
ein paar Monaten regelméaBigen Trainings kann man
bis zu finf Workouts pro Woche durchfihren. Ver-
gessen Sie nicht, dass der Schliussel zum Erfolg darin
liegt, Sport zum regelmaBigen und angenehmen Teil
Ihres taglichen Lebens zu machen.



TEILELISTE

Um die unten angefuhrten Teile zu finden, sehen Sie die DETAILZEICHNUNG am Ende dieser Bedienungs-
anleitung.

Nr.

1
2
3
4

(¢,

10
11
12
13
14
15
16
17

18
19
20
21
22
23
24
25
26
27
28
29
30
31

32
33
34
35
36
37
38
39
40
41
42
43
44
45

Anzahl

21
4
1
6

4

N —

—_
o o

ocrvvB oo o

—_
o

NAEAMNMNODDDODN=2BEANDRENDD

—_ ek = =l el A D= NN DN =

Beschreibung

#8 x 1/2" Schraube

#8 x 1" Bohrschraube

3/8" x 2“ Bolzen
Selbsthemmender 5/16" x 1 1/2"
Bolzen

Selbsthemmender 5/16" x 3/4"
Bolzen

Selbsthemmender 3/8" x 2 1/4"
Verschlussbolzen
Selbsthemmender 3/8" x 5 1/2"
Bolzen

Selbsthemmender 1/4" x 1/2" Bolzen
5/16" Zahnscheibe

3/8" Mutter

3/8" Zahnscheibe

1/4" Zahnscheibe
Pulsquerstange

#8 x 3/4" Schraube

1/4" x 1 3/4" Bolzen

3/8" x 3 1/4" Bolzen

#8 x 1/2" Halbkopfschraube m.
Scheibe

#12 x 1" Schraube
Bandfuhrungsschraube
Antriebsmotorbolzen

3/8" x 1 1/8" Bolzen

3/8" x 3 1/8" Bolzen

5/16" x 1 1/4" Bolzen
Antriebsrollenbolzen

1/4" Scheibe

1/4" Verschlussscheibe
Kéfigmutter

#8 x 3/4" Flachrundkopfschraube
3/8" Kontermutter

5/16" Flanschmutter
Selbsthemmender 3/8" x 2 1/4"
Bolzen

1/4" Zahnscheibe

#8 Zahnscheibe

#8 x 1" Flachrundkopfschraube
Linke FuBleiste
BasisfuBabstandhalter
Plattformpolsterung
Laufplattform

Bandfuhrung

Linke FuBschienenabdeckung
Rechte FuBschienenabdeckung
Antriebsrolle/Rolle

Magnet

Membranenschalter
Membranenschalter-Klemme
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Nr.

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
75
76
77
78
79
80
81
82
83
84
85
86
87
88
89
90
91

92
93
94
95

Anzahl

N = N = = N = =2 NN =N = = a2 NN = =2 NN = = N = =00 = =

[N

Modell-Nr. NETL12710.2 RO111A

Beschreibung

Antriebsmotorriemen
Antriebsmotor

Laufband

#8 x 1" Schraube

Rechte FuBleiste
Lagerungssperre

#8 x 1 1/2" Schraube

Halter des Elektrobauteils
Steuerung

Rahmen

Leerlaufolle

Rechter Rahmenful3

Linker RahmenfuBB

5/32" Innensechskantschllssel
Innensechs-kantschliissel
Motorhaube
Kabelbefestigungsklemme
Steigungsrahmenabstandhalter
Rahmen-Abstandshalter
Steigungsrahmen
Neigungsmotor

3/8" x 3" Bolzen
Haubenbefestigung
Bodenschale

Netzschalter

Netzkabel

Dichtung

Steigungsmotorkabel

Lésbare Befestigung

15 1/2" Befestigung

8" Befestigung
Handgriffabdeckung

Linker Haltegriff

Rechter Haltegriff
Computerklemme
Computerrahmen

Linker Pfosten

Rechter Pfosten
Basisabdeckung

Pfostendraht

Rechte, duBere Pfostenabdeckung
Linke, duBere Pfostenabdeckung
Rechte, innere Pfostenabdeckung
Vorsichtsaufkleber

Linke, innere Pfostenabdeckung
Selbsthemmender 3/4" x 1 1/4"
Bolzen

BasisfuB3

Audiokabel

Basis

Rad



Nr. Anzahl Beschreibung Nr. Anzahl Beschreibung

96 4 Rad-Abstandshalter 110 1 Filter
97 2 Selbsthemmender 3/8" x 3 3/4" 111 1 Filterklammer

Bolzen 112 1 Antriebsmotor-Isolator
98 1 Schlissel/Klipp 113 2 Antriebsmotor-Buchse
99 8 Kabelbefestigung 114 1 Steckdose
100 1 Computer 115 1 Netzkabeladapter
101 1 Linke Ablage 116 1 Warnungsaufkleber
102 1 Computerbasis 117 1 Brustgurt
103 1 Modulgehduse 118 2 Neigungsmotorbuchse
104 1 Rechte Ablage 119 4 Haubenklipp
105 1 Zugangsdeckel 120 2 M4,2 x 8mm Bolzen
106 1 Pulsstange 121 4 #8 x 3/4" Bohrschraube
107 3 Pulsmasseleiter 122 4 Kleine Plattformpolsterung
108 1 Brustpulsmonitor * - Bedienungsanleitung
109 1 Rahmenquerstange

Anmerkung: Anderungen technischer Angaben vorbehalten. Auf der Riickseite dieser Bedienungsanleitung
finden Sie Informationen zur Bestellung von Ersatzteilen. *Weist auf ein nicht abgebildetes Teil hin.

31



DETAILZEICHNUNG A Modell-Nr. NETL12710.2 RO111A




Modell-Nr. NETL12710.2 RO111A

DETAILZEICHNUNG B
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DETAILZEICHNUNG C Modell-Nr. NETL12710.2 RO111A




DETAILZEICHNUNG D Modell-Nr. NETL12710.2 RO111A




BESTELLUNG VON ERSATZTEILEN

Zur Bestellung von Ersatzteilen siehe die Vorderseite dieser Bedienungsanleitung. Damit wir lhnen besser helfen
kénnen, halten Sie bitte die folgenden Informationen bereit, wenn Sie mit uns in Kontakt treten:

+ die Modellnummer und die Seriennummer des Produktes (siehe Vorderseite dieser Bedienungsanleitung)
+ den Namen des Produktes (siehe Vorderseite dieser Bedienungsanleitung)

« die Bestellnummer und die Beschreibung des/der Teile(s) (siehe TEILELISTE und DETAILZEICHNUNG am
Ende dieser Bedienungsanleitung)

INFORMATION ZUM PRODUKTRECYCLING

Dieses elektronische Produkt darf nicht mit dem normalen Hausmiill ent-
sorgt werden. GemaB gesetzlicher Bestimmung muss dieses Produkt zur
Erhaltung der Umwelt nach der Nutzungsdauer der Wiederverwertung zuge-
fiihrt werden.

Bitte nutzen Sie die zur Sammlung dieser Art von Ml befugten Recyclinganlagen
in Inrer Gegend. Dadurch tragen Sie zur Bewahrung natirlicher Ressourcen und
zur Verbesserung der europdischen Umweltschutzstan-dards bei. Wenn Sie mehr
Informationen zu sicheren und korrekten Entsorgungsmethoden benétigen, wen-
den Sie sich bitte an die lokal zustandigen Umweltschutzbehérden oder an den

Handler, von dem Sie das Produkt erworben haben. _

Bestell-Nr. 310186 RO111A Gedruckt in China © 2011 ICON IP, Inc.



