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Modell-Nr. NETL12807.0
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-
denstellung 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@iconeu-
rope.com

Unsere Website:
www.iconsupport.eu

AVORSICHT

Lesen Sie bitte aufmerksam alle
Anleitungen, bevor Sie dieses
Gerat in Betrieb nehmen. Heben
Sie diese Anleitung fiir spéateren
Gebrauch auf.
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BEDIENUNGSANLEITUNG
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WARNUNGSAUFKLEBER ANBRINGEN

Die hier abgebildeten Warnungsaufkleber wur- A WARNUNG:
den an den angezeigten Stellen angebracht. — Schitzen Ste sich und
Sollte ein Aufkleber fehlen oder unlesbar e Badlonungsemetung!
sein, rufen Sie die Telefonnummer auf der

Vorderseite der Bedienungsanleitung an und

fordern Sie einen kostenlosen
Ersatzaufkleber an. Geben Sie den Aufkleber
dann an die angezeigte Stelle. Anmerkung: Die
Aufkleber sind nicht unbedingt in wahrer GréBe
abgebildet.

~Stellen Sie sich beim
Ein- oder Ausstellen
des Laufgerates nur
auf die FuBschienen.
“Verandern Sie

die Geschwin-
digkeit nur in leinen
Stufen.

*Um Hinfallen zu

fest, und tragen Sie den
thr wahrend Sie das
Lauigerat benutzen.
+Halten Sie an, falls es.
Ihnen schwmdeh% wird
oder Ihnen das Almen
schwer fallt.
“Der Verschluss muss
Vollstandig eingerastet
in, beyor da
Laufgerat transportiert
oder gelagert wird.
*Reduzieren Sie die
Neigung zum niedrig-
sten Grad, bevor Sie
das Laufgerat zur Lager
ung zusammenklappen.

“Erlauben Sie keine
Kinder auf oder

um das Lavigerét.
“Entiemen Sie den
Schiiissel wenn Sie das

Gerét nicht benutzen.

“Halten Sie Kleidung,
Finger und Haar vom
Laufband fem
“Versuchen Sie nie das
Laufband, wahrend es
Iaut, zu verstellen

“Tragen Sie bei der
Benutzung des

Laufgerates immer
EIE Sportschuhe.

AACHTUNG

Halten sie die hédnde und
fisse von hier fern solange
das laufgerat in betrieb ist.

NordicTrack ist ein eingetragenes Warenzeichen von icon IP, Inc.
iPod ist eine Schutzmarke von Apple Computer, Inc., eingetragen in den USA und anderen Landern.
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WICHTIGE VORSICHTSMASSNAHMEN

A AC HTU 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 dieses Lauftrainer benutzen. Der Hersteller (ICON)
tibernimmt keine Haftung fiir Personen oder Sachschaden, die durch dieses Produkt oder seine
Benutzung entstehen kénnten.

1.

10.

Bevor Sie mit der irgendeinem anderen
Trainingsprogramm beginnen, konsultieren
Sie bitte zundchst lhren Hausarzt. Dies ist
besonders wichtig fiir diejenigen Personen,
die uber 35 Jahre alt sind oder gesund-
heitliche Probleme haben oder hatten.

Der Eigentiimer dieses Gerétes ist dafiir ver-
antwortlich, dass alle Benutzer des
Fitnessge-rates hinreichend uiber alle
VorsichtsmaBnah-men informiert sind.

Benutzen Sie den nur wie in dieser
Bedienungsanleitung vorgeschrieben.

Stellen Sie das Gerat 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 min-
destens mindestens 0,6 m. Blockieren Sie mit
dem Lauftrainer keinesfalls einen
Luftschacht. Legen Sie zum Schutz Ihres
Bodens oder Teppichs eine Unterlage unter
das Gerat.

Stellen Sie den Lauftrainer nicht in die
Garage, auf den Balkon, oder in die Ndhe von
Wasser sondern in einen trockenen und
staubfreien Raum.

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

Kinder junger als 12 und Haustiere sollten
unbedingt vom Gerét fern gehalten werden.

Der Lauftrainer sollte nur von Personen mit
weniger als 136 kg benutzt werden.

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

Angemessene Kleidung ist notwendig. Train-
ieren Sie nur in (nicht zu weiter) Sportklei-
dung, die sich nicht im Gerat verfangen kann
und ausschlieBlich mit Sportschuhen.
Betreten Sie das Laufband niemals barfuB3,
auch nicht mit Strimpfen oder mit Sandalen.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

Wenn Sie den Lauftrainer an das Stromnetz
anschlieBen (sehen Sie sich Seite 12 an),
stecken Sie das Netzkabel in eine
vorschriftsméBig geerdete Steckdose.
SchlieBen Sie keine weiteren elektrischen
Gerate an diesen Stromkreis an.

Sollten Sie ein Verldngerungskabel brauchen,
verwenden Sie niemals eines von mehr als
1,5 m Lange.

Halten Sie das Netzkabel von heiBen Ober
Flachen fern.

Benutzen Sie das Laufband nie, wenn der
Strom abgeschaltet ist. Trainieren Sie nie,
wenn das Netzkabel oder die Steckdose
beschadigt ist oder wenn das Gerét einmal
nicht einwandfrei funktionieren sollte. (Siehe
FehlersuchE auf Seite 22, falls das
Lauftrainer nicht richtig funktioniert.)

Bevor Sie den Lauftrainer in Gebrauch
nehmen, lesen Sie zum klaren Verstandnis
wie man im Notfall das Laufband anhalt und
probieren Sie dieses Verfahren aus. (Sehen
Sie sich den Abschnitt STROMANSCHLUSS
auf Seite 14 an.)

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

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

Die Pulssensoren sind keine medizinische
Instrumenten. Verschiedene Faktoren, ein-
schlieBlich der Bewegungen des Benutzers
wéhrend des Trainings, konnen die
Pulsschlagwerte verandern. Die
Pulssensoren sollen lhnen nur als
Trainingshilfe dienen, indem sie lhre durch-
schnittliche Herzfrequenz angeben.



19.

20.

21.

22,

Lassen Sie das in Betrieb genommene Gerat
nie ohne Aufsicht und ziehen Sie bei Nichtge-
brauch immer den Schliissel heraus. Ziehen
Sie das Netzkabel heraus und verschieben
Sie den Entst6r-/Aus-Stromkreisunterbrecher
auf die Ausschalt-stellung, wenn der
Lauftrainer nicht in Gebrauch ist. (Sehen Sie
die Zeichnung auf Seite 5 fir die Position des
Entstér-/Aus-Stromkreisunterbrecher.)

Versuchen Sie nicht, das Laufgerét
hochzuheben, oder zu bewegen, bevor es
volistandig zusammengeklappt ist. (Siehe
MONTAGE auf Seite 6, und
Zusammenklappen und Transportieren auf
Seite 20.) Sie miissen in der Lage sein, ohne
Uberanstrengung 20 kg hochzuheben um das
Laufgerat zu transportieren; bzw. fir
Transport zu kippen.

Beim Zusammenklappen oder Transportieren
des Lauftrainers muss die Feststell-
vorrichtung vollsténdig geschlossen sein.

Fiihren Sie keine Fremdkérper in irgendeine
Benutzen Sie das Laufgerat nur, wie
beschrieben.

23.

24.

25.

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

GEFAHR: zichen sie das Netzkabel

immer sofort raus nach Benutzung, bevor Sie
den Lauftrainer reinigen und bevor Sie Wartung
und Einstellungen durchfiihren, wie in der
Bedienungsanleitung beschrieben. Entfernen
Sie niemals die Motorhaube, es sei denn, dies
wurde von einem autorisierten Kundendienst-
vertreter genehmigt und unterwiesen. War-
tungsarbeiten, die nicht in dieser Bedienungs-
anleitung beschrieben sind, sollten nur durch
einen autorisierten Kundendienstvertreter
durchgefiihrt werden.

Dieses ist nur fiir den Hausgebrauch vorge-
sehen. Verwenden Sie diesen Lauftrainer
nicht in kommerziellem, verpachtetem oder
institutionellem Rahmen.

VERWAHREN SIE DIESE ANLEITUNGEN



BEVOR SIE ANFANGEN

Vielen Dank flr Ihre Wahl des revolutionéren
NordicTrack® C2000 Lauftrainers mit iPod-
Universaldock. Der C2000 Lauftrainer bietet eine Reihe
von Funktionen, die Ihr Training zuhause angenehmer
und wirksamer gestalten sollen. Wenn Sie nicht
trainieren, kdnnen Sie das einzigartige C2000 Geréat so
zusammenklappen, dass es weniger als die Hélfte des
Platzes anderer Lauftrainer in Anspruch nimmt.

Lesen Sie bitte zu Ihrem eigenen Vorteil diese
Bedienungsanleitung genauestens durch, bevor Sie
das Lauftrainer in Betrieb setzen. Sollten Sie nach der

Lekt,re dieser Bedienungsanleitung noch Fragen haben,
beziehen Sie sich bitte auf die Vorderseite. Damit wir
Ihnen schneller helfen kdnnen, halten Sie bitte die
Produktmodell-nummer und die Serien—nummer bereit,
bevor Sie mit uns in Kontakt treten. Die Modell-nummer
und die Stelle, wo der Aufkleber mit der Serien—nummer
angebracht ist, finden Sie auf der Vorderseite der
Bedienungsanleitung.

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

Lautsprecher
Zubehor-Ablage Computer
_ Pulssensor
Handgriff
Schliissel/Klipp
Pfosten

Laufband

FuBschiene

Justierschraube
der hinteren Laufrolle

Entstor-/Aus-
Stromkrei-sunter-
brecher

Laufplattformist stoBgedampft




MONTAGE

Zur Montage braucht man zwei Personen. Legen Sie alle Teile des Lauftrainers auf einer dafiir freigemachten
Flache aus und entfernen Sie alle Verpackungsmaterialien. Werfen Sie diese jedoch erst weg, wenn die Montage
komplett fertiggestellt ist. Anmerkung: Die Unterseite des Laufbands wurde mit einem Hochleistungsschmiermittel
behandelt. Wahrend des Transports kann eine kleine Menge der Schmiermittel auf den oberen Teil des
Laufbandes oder Verpackung gelangt sein. Dies ist normal und wird die Leistung des Lauftrainers nicht beein-
flussen. Sollte sich Schmiermittel auf das Laufband befinden, dann wischen Sie es mit einem weichen Tuch und
einem milden, nicht-Schleifmittel Reiniger ab.

Fir die Montage braucht man zu der beigelegten Innensechskantschliissel [ , einen

Kreuzschraubenzieher &=_}———= , eine Drahtzange ,und Gummihammer(::[) .

Benutzen Sie die Zeichnungen unten, um die Montageteile zu identifizieren. Die Zahl in Klammern, die sich unter
jeder Zeichnung befindet, ist die Bestellnummer des Teils, welches Sie in der TEILELISTE am Ende der
Bedienungsanleitung finden. Die Zahl hinter der Klammer ist die fir die Montage benétigte Stlickzahl.
Anmerkung: Wenn sich ein Teil nicht im Teilebeutel befindet, liberpriifen Sie, ob das Teil bereits vormon-
tiert wurde. Geben Sie niemals irgendwelche Objekte in irgendwelche Offnungen am Laufgerit.

3/8" Zahnscheibe 5/16" Zahnscheibe 1/4" Zahnscheibe

3/8" Mutter (8)-3 (9)-4 (10)—4 (33)-2

Basisunterlagen-
Abstandshalter (13)-2

) <) )

#8 x 3/4" Schraube (1)—4 #8 x 1" Bohrschraube (2)-4 1/4" x 1 1/4" Shraube (5)-2

3/8" x 2" Shraube (4)-3 5/16" x 3 1/4" Shraube (7)—4




1.

Achten Sie darauf, dass das Netzkabel nicht
eingesteckt ist.

Mithilfe einer zweiten Person neigen Sie das
Laufgerat vorsichtig auf die linke Seite. Legen
Sie den Rahmen (56) teilweise zusammen, so-
dass das Laufgerat stabiler ist; legen Sie den
Rahmen jedoch nicht ganz zusammen.

Entfernen Sie die zwei angedeuteten Bolzen (A)
und die Transportklammer (B). Sie werden nicht
mehr gebraucht.

Schneiden Sie das Befestigungsband, das den
Pfostendraht (38) an der Basis (83) festhalt,
durch. Finden Sie das Befestigungsband im
angedeuteten Loch an der Basis und benutzen
Sie es, um den Pfostendraht aus dem Loch zu
ziehen.

Befestigen Sie das Basispolster (81) mit einem
Basispolsterabstandshalter (13) und einer #8 x 1"
Bohrschraube (2) an der angedeuteten Stelle an
der Basis (83). Befestigen Sie dann ein weiteres
Basispolster (81) mit nur einer #8 x 1"
Bohrschraube (2).

Entfernen Sie die 3/8" Mutter (8), den 3/8" x 2"
Schraube (4) und die Transportklammer (C) von
der Basis (83). Befestigen Sie ein Rad (84) mit
dem Schraube und der Mutter, die sie gerade
entfernt haben. Ziehen Sie die Mutter nicht zu
fest an; man muss das Rad leicht bewegen
kénnen. Die Transportklammer wird nicht mehr
gebraucht.

Finden Sie den rechten Pfosten (78) und den
rechten Pfostenabstandhalter (79); beide sind
mit Aufklebern markiert. Schieben Sie den
Pfostendraht (38) durch den rechten
Pfostenabstandhalter, wie angezeigt.

Siehe Detailzeichnung. Binden Sie die lange
Kabelbefestigung, die sich am rechten Pfosten
(78) befindet, sicher um das Ende des
Pfostendrahts (38). Mithilfe einer zweiten Person
halten Sie den rechten Pfosten an die Basis (83)
hin. Ziehen Sie dann am anderen Ende der
Kabelbefestigung bis der Pfostendraht ganz durch
den rechten Pfosten gezogen ist.

A L I

I
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38 78
Lange
Befestigungsband
S
S
38 Lange
Befestig-
ungsband




4. Legen Sie den rechten Pfostenabstandhalter (79) 4
auf die Basis (83). Achten Sie darauf, den

Pfostendraht (38) nicht abzuklemmen. Mithilfe 6

einer zweiten Person schieben Sie zwei 3/8" x 5

1/4" Schraube (6) mit zwei 3/8" Zahnscheiben (9) 78 77
durch den rechten Pfosten (78) und geben Sie 79 &

Sie einen Gummihammer, um den rechten
Pfosten ganz durch den rechten
Pfostenabstandhalter durchzufihren.

Ziehen Sie die 3/8" x 5 1/4" Schraube (6) leicht
an. Ziehen Sie die Bolzen keinesfalls jetzt
schon fest.

den rechten Pfosten durch den rechten '8 .9
Pfostenabstandhalter. Wenn notwendig, benutzen P / @

Dann driicken Sie eine Basisendkappe (77) in die
Basis (83).

5. Mit Hilfe einer zweiten Person, kippen Sie das

Laufgerat auf die rechte Seite, wie gezeigt. Legen
Sie den Rahmen (56) teilweise zusammen, so 5
dass das Laufgerat sicherer liegt. Klappen Sie
den Rahmen noch nicht ganz zusammen.

Entfernen Sie die zwei angedeuteten Bolzen (A)
und die Transportklammer (B). Sie werden nicht
mehr gebraucht.

Befestigen Sie ein Basispolster (81) mit einer #8 x
1" Bohrschraube (2) und einem Basispolster-
abstandhalter (13) an der angedeuteten Stelle an
der Basis (83). Befestigen Sie dann ein weiteres
Basispolster (81) mit nur einer #8 x 1"
Bohrschraube (2).

Entfernen Sie die 3/8" Mutter (8), den 3/8" x 2"
Schraube (4) und die Transportklammer (C) von
der Basis (83). Befestigen Sie ein Rad (84) mit
dem Schraube und der Multter, die sie gerade ent-
fernt haben. Ziehen Sie die Mutter nicht zu fest

0000000000007
M/

G007
iy
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an; man muss das Rad leicht bewegen kdnnen.

Die Transportklammer wird nicht mehr gebraucht.

6. Legen Sie den linken Pfostenabstandhalter (76)
auf die Basis (83). Mithilfe einer zweiten Person
schieben Sie zwei 3/8" x 5 1/4" Schraube (6) mit Iﬁ
zwei 3/8" Zahnscheiben (9) durch den linken
Pfosten (74) und geben Sie den linken Pfosten
durch den rechten Pfostenabstandhalter. Wenn
notwendig, benutzen Sie einen Gummihammer,
um den linken Pfosten ganz durch den linken
Pfostenabstandhalter durchzuflhren.

7

Ay,

Ziehen Sie die 3/8" x 5 1/4" Schraube (6) leicht an.
Ziehen Sie die Bolzen keinesfalls jetzt schon
fest.

000000000007

-EEAVA

Dann driicken Sie eine Basisendkappe (77) in die
Basis (83).

{
/
4

Kippen Sie das Laufgerat mit Hilfe einer zweiten

Person, sodass die Basis (83) flach auf dem
Boden steht.



7. Legen Sie die Computermontage mit der 7
Tastatur nach unten auf eine weiche Unterlage,
um ein Zerkratzen der Konsole zu vermeiden.
Halten Sie die rechte Haltestange (95) an die
Computermontage hin. Schieben Sie den Computerkabel
Computerdraht durch das gro3e Loch in der
Haltestange und oben heraus, wie angedeutet.
Wenn notwendig kann man eine Flachzange
verwenden, um den Computerdraht her-
auszuziehen.

Befestigen Sie die rechte Haltestange (95) und
die linke Haltestange (nicht abgebildet) mit vier
#8 x 3/4" Schrauben (1) (zwei sind abgebildet).
Achten Sie darauf, die Kabel nicht einzuk-
lemmen. Ziehen Sie alle Schrauben nur le-
icht fest, bevor Sie sie festziehen und ziehen
Sie sie keinesfalls zu fest an.

> Computer
/  bauteil

8. Ziehen Sie auf beiden Seiten der Computer-
montage (nur eine Seite ist hier abgebildet)
einen 1/4" x 1 1/4" Schraube (5) mit einer 1/4"
Zahnscheibe (33) an der Klammer und der
Haltestangenquerstange (94) fest.

Entfernen Sie die Kabelbefestigung vom

Computerdraht.

9. Entfernen Sie die lange Kabelbefestigung vom
Pfostendraht (38).

Eine zweite Person soll die Computermontage an

den rechten Pfosten (78) und den linken Pfosten
(nicht abgebildet) hinhalten. Stecken Sie den

Pfostendraht (38) und den Computerdraht 9
zusammen. Sehen Sie sich die
Nebenzeichnung an. Die Anschlussteile soll-
ten ohne Problem ineinanderpassen und ein-
schnappen. Sollten die Anschlussteile nicht le-
icht zusammenpassen und einschnappen,
drehen Sie einen der Anschlussteile um und pro-
bieren Sie es noch einmal. WENN DIE
ANSCHLUSSTEILE NICHT RICHTIG ZUSAM-
MENPASSEN, KANN DER COMPUTER BEIM
EINSCHALTEN DES STROMS SCHADEN ER-
LEIDEN.

Lange
38 Befegsti Computer-

gungs- kabel

Befestigen Sie die Computermontage mit vier
5/16" x 3 1/4" Schraube (7) und vier 5/16"
Zahnscheiben (10) (nur zwei sind abgebildet) am
rechten Pfosten (78) und am linken Pfosten
(nicht abgebildet). Achten Sie dabei darauf, die
Drahte nicht abzuklemmen. 7

Siehe Schritte 4 und 6. Ziehen Sie die vier 3/8"

x 5 1/4" Schraube (6) fest.



10.

11.

12.

13.

Finden Sie den Feststellvorrichtung (53). 10
Entfernen Sie die Kabelbefestigung vom Ende
des Rohrs. Achten Sie darauf, die Manschette
Uber das angedeutete Loch zu schieben und
den Verschlussknopf (54) im Loch zu verankern.
Ziehen Sie an der Manschette, um sicher zu
gehen, dass sie sich nicht von der Stelle be-
wegt.

Heben Sie den Rahmen (56) zur angedeuteten
Position hoch. Eine zweite Person soll den
Rahmen halten, bis dieser Schritt vollendet
ist.

Richten Sie den Feststellvorrichtung (53) so
aus, dass sich der gro3e Zylinder und der
Verschlussknopf (54) in der angedeuteten
Position befinden.

Befestigen Sie die Verschlussklammer (14) und
den Feststellvorrichtung (53) mit zwei 3/8" x 2"
Schraube (4) und zwei 3/8" Muttern (8) an der
Basis (83).

Befestigen Sie das obere Ende des
Feststellvorrichtungs (53) mit einem 3/8" x 2"
Schraube (4) und einer 3/8" Mutter (8) an der
Klammer des Rahmens (56). Anmerkung:
Méglicherweise muss man den Rahmen ein
wenig nach vorne und nach hinten bewegen,

um den Aufbewahrungsriegel mit der Klammer

Ubereinzustimmen.

Lassen Sie den Rahmen (56) herunter (siehe
HERUNTERLASSEN DES LAUFTRAINERS auf
Seite 21).

Driicken Sie die linke Ablage (99) und die rechte
Ablage (106) in die Computerbasis (91) hinein.

Vergewissern Sie sich, dass alle Teile richtig festgezogen wurden, bevor Sie den Lauftrainer in Betrieb
nehmen. Sollten sich durchsichtige Plastikfolien auf den Aufklebern befinden, entfernen Sie diese. Stellen Sie
den Lauftrainer auf eine Unterlage, um den Boden oder den Teppich zu schitzen. Anmerkung: Einige zusétzliche
Teile wurden moglicherweise beigelegt. Verwahren Sie den beigelegten Sechskantschlissel an einem sicheren
Ort. Sie werden ihn brauchen, wenn das Laufband eingestellt werden muss (siehe Seiten 23 und 24).
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BENUTZUNG DES BRUSTPULSSENSORS

VERWENDUNG DES BRUSTPULSSENSORS

Der Brustpulssensor besteht aus zwei Teilen: dem
Brustriemen und der Sensoreneinheit (siehe Zeichnung
unten). Schieben Sie den Verschluss von der einen
Seite des Brustriemens in das Loch auf einer Seite des
Sensors, wie in der Detailzeichnung angezeigt. Ghren
Sie die Lasche an einem Ende des Brustriemens in ein
Ende der Sensoreinheit ein, wie in der eingesetzten
Zeichnung gezeigt. Die Lasche sollte in gleicher Ebene
sein mit mit der Vorderseite der Sensoreinheit.

Sensoren S
; ; . - chnalle
Sensoreneinheit -einheit

Als néchstes wickeln
Sie den Brust-
pulssensor um lhre
Brust und befestigen
Sie das andere Ende
des Brustriemens an
der Sensoreinheit.

Verandern Sie die
L&nge des Riemens,

falls es nétig sein sollte. Der Brustpulssensor sollte unter

Ihrer Kleidung an der Haut, so nah wie mdéglich unter
dem Brustmuskel bzw. dem Busen getragen werden,
aber nur so nah, so dass es immer noch bequem ist.

Vergewissern Sie sich, dass das Logo der Sensoreinheit

nach auBen weist und richtig herum ist.

Ziehen Sie die Sensoreinheit ein paar Zentimeter von
Ihrer Brust weg und finden Sie die zwei Elektrodenfla-
chen an der Innenseite. Die Elektrodenflachen sind mit
kleinen Rillen gekennzeichnet. Befeuchten Sie beide
Elektrodenflachen, indem Sie Salzlésung oder
Kontaktlinsenldsung benutzen. Befestigen Sie die
Sensoreinheit wieder an Ihre Brust.

PFLEGE UND WARTUNG DES BRUSTPULSSEN-
SORS

* Trocknen Sie den Brustpulssensor nach jedem
Gebrauch grindlich ab. Der Brustpulssensor wird ak-
tiviert, wenn die Elektrodenflachen befeuchtet werden
und der Brustpulssensor angezogen wird. Der Brust-

pulssensor schaltet sich ab, wenn er ausgezogen wird

und die Elektrodenflachen getrocknet sind. Wenn der

11

Brustpulssensor nicht abgetrocknet wird, dann bleibt
er langer an und die Batterie wird schneller ausgelost.

¢ Verwahren Sie den Brustpulssensor an einem war-
men, trockenen Ort. Verwahren Sie den Brustpuls-
sensor keinesfalls in einer Plastiktiite oder einem
Behalter, der Feuchtigkeit speichern kénnte.

» Setzen Sie den Brustpulssensor nicht fir Iangere Zeit
direktem Sonnenlicht aus. Setzen Sie ihn auch nicht
Temperaturen Uber 50° Celsius oder unter -10°
Celsius aus.

* Biegen oder dehnen Sie die Sensoreinheit nicht tGber-
mafig, wenn sie den Brustpulssensor benutzen oder
verwahren.

e Saubern Sie die Sensoreinheit mit einem feuchten
Tuch — benutzen Sie niemals Alkohol, Schleifmittel
oder Chemikalien. Der Brustriemen kann mit der Hand
gewaschen und luftgetrocknet werden.

BRUSTPULSSENSOR-FEHLERSUCHE

Die Anweisungen erklaren, wie der Brustpulsmo-
nitor mit dem Computer benutzt wird. Sollte der
Brustpulssensor nicht richtig funktionieren, dann
versuchen Sie bitte die folgenden MaBnahmen.

¢ Achten Sie darauf, dass Sie den Brustpulssensor so
tragen wie links beschrieben. Anmerkung: Wenn der
Brustpulssensor nicht funktioniert, wenn wie beschrie-
ben befestigt, dann befestigen Sie ihn etwas héher
oder tiefer an Ihrer Brust.

* Benutzen Sie eine Salzldsung oder Kontaktlinsenlé-
sung, um die zwei Elektrodenflachen der Sensorein-
heit zu befeuchten. Wenn die Herzschlage nicht
angezeigt werden bis Sie zu schwitzen anfangen,
dann befeuchten Sie nochmals die Elektrodenflachen.

* Seien Sie in der Mitte des Laufbandes, wenn Sie
laufen oder Rennen. Der Benutzer darf nicht mehr
als eine Armlénge von dem Computer entfernt
sein, damit er die Herzschlage anzeigen kann.

e Der Brustpulsmonitor ist fir Leute geplant worden, die
eine normale Herzfrequenz haben. Probleme beim er-
fassen der Herzfrequenz kénnten durch medizinische
Umsténde wie Wehen, Tachycardien oder
Arrhythmien hervorgerufen werden.

¢ Die Funktion des Brustpulssensors kann durch mag-
netische Felder, die durch Hochspannungsleitungen
oder andere Quellen erzeugt werden, beeinflusst wer-
den. Wenn sich das herausstellt, versuchen Sie den
Lauftrainer woanders aufzubauen.

¢ Die CR2032 Batterie misste eventuell ausgetauscht
werden (siehe Seite 24).



BEDIENUNG UND EINSTELLUNG

DAS PERFORMANT LUBE LAUFBAND

Das Laufband Ihres Lauftrainer wurde mit Performant Lube, einem Hochleistungsschmiermittel, behandelt.
WICHTIG: Verwenden Sie keinesfalls Silikon-Spriihmittel oder sonstige Mittel zur Behandlung des
Laufbandes oder der Laufplattform. Solche Mittel kbnnen am Laufband Schéden verursachen.

ANSCHLUSS

Dieses Produkt muss geerdet sein. Sollte es nicht richtig funktio-
nieren oder beschadigt sein, dann versichert die Erdung, dass der
elektrische Strom dem Weg des geringsten Widerstandes folgt und
reduziert dadurch das Risiko eines Elektroschocks. Dieses Gerat
wird mit einem Netzkabel geliefert, welches mit einem gerateerden-
den Stromleiter und einem Erdungsstecker versehen ist. Wichtig:
Falls das Netzkabel beschadigt ist, muss es mit einem vom
Hersteller empfohlenen Stromkabel ersetzt werden.

Sehen Sie sich Zeichnung 1 an. Stecken das angezeichnete Ende
des Netzkabels in die Buchse am Lauftrainer.

Sehen Sie sich Zeichnung 2 an. Stecken Sie das Netzkabel in eine
passende Steckdose, die nach lokalen Vorschriften richtig installiert
und geerdet wurde. Wichtig: Das Lauftrainer ist nicht kompatibel
mit Steckdosen, die fiir FI-Schutzschalter eingerichtet sind.

Buchse am
Lauftrainer

AG EFAH R: Falscher Anschluss des gerdteerdenden Leiters kann zu erh6htem Risiko
eines Elektroschocks fiihren. Konsultieren Sie einen qualifizierten Elektriker oder Service-Techniker,
falls Sie Zweifel haben, ob das Gerét ordnungsgeméan geerdet ist. Verédndern Sie nichts am Stecker,
der mit diesem Geriét geliefert wird. Falls er nicht in die Steckdose passen sollte, sollten Sie eine an-
gemessene Steckdose von einem qualifizierten Elektriker installieren lassen.
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DIAGRAMM DES COMPUTERS

INTERPLAY MUSICDOCK

TRAINING ZONES
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WARNUNGSAUFKLEBER ANBRINGEN

Die Warnung am Computer ist in englischer Sprache ge-
schrieben. Diese Warnung finden Sie auch auf deutsch
am Aufkleberabzugsblatt. Ziehen Sie den deutschen
Aufkleber ab und kleben Sie ihn auf den Computer.

COMPUTERMERKMALE

Das Laufgerat bietet eine Auswahl von Merkmalen, die
Ihnen zum besten Workout verhelfen kénnen. Wenn der
manuelle Modus augewahlt ist, kann man die
Geschwindigkeit und die Steigung des Lauftrainers auf
Tastendruck verandern. Wahrend Sie trainieren, wird der
Computer fortlaufend Trainingsinformationen anzeigen.
Man kann auch die Herzfrequenz messen, indem man
den eingebauten Handgriffpulssensor.

AuBerdem bietet der Computer flinfzehn vorprogram-
mierte Workouts an—finf zum Gewichtsverlust, finf zur
Leistungssteigerung und flinf aerobe Workouts. Jedes
Programm verstellt automatisch die Geschwindigkeit und
die Neigung des Lauftrainers, wobei Sie durch ein wirk-
sames Workout geflihrt werden.

DarUber hinaus ist der Computer mit dem neuen interak-
tiven iFIT-System ausgestattet. Mit diesem System kén-
nen Sie iFIT-Karten, die in einen Schlitz eingefiihrt wer-
den, mit dem Computer verwenden. Auf den Karten sind
Trainingsprogramme gespeichert, die fir spezielle
Fitnessziele entwickelt wurden und Sie bei Ihrem Training
unterstitzen. Zum Beispiel kénnen Sie mit dem 8-
Wochen-Gewichtsverlustprogramm ungewollte Pfunde
verschwinden lassen oder Sie kdnnen mit dem Marathon-
Programm fiir einen Dauerlauf trainieren. iFIT-Workouts
Uben automatische Kontrolle Gber den Lauftrainer aus
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wahrend Sie die Stimme eines individuellen Coaches mo-
tivierend durch jede Stufe des Workouts flhrt. Eine iFIT-
Karte mit drei neuen Workouts ist beigelegt. Weitere iFIT-
Karten sind separat erhéltlich. Wenn Sie weitere iFIT-
Karten bestellen méchten, besuchen Sie die
Internetseite www.iFIT.com oder rufen Sie den
Kundenservice unter der auf der Vorderseite dieser
Bedienungsan-leitung angegebenen Telefonnummer
an. iFIT-Karten sind auch in ausgewéhlten
Fachgeschéften erhiltlich.

Mit dem hochwertigen Stereo-Soundsystem kann man
wahrend des Trainierens seine Lieblingsmusik anhéren
oder ein interessantes Audiobuch anhorchen.

Um den manuellen Modus zu benutzen, befolgen Sie
die Schritte, die auf Seite 14 beginnen. Um ein vor-
eingestelltes Programm zu benutzen, sehen Sie sich
Seite 17 an. Um eine iFIT-Karte zu benutzen, siehe
Seite 18. Zur Benutzung des Audiosystems, siche
Seite 19.

WICHTIG: Falls sich eine Plastikfolie auf dem
Computer befindet, entfernen Sie diese. Bei der er-
sten Benutzung des Lauftrainers sollte die
Ausrichtung des Laufbands von Zeit zu Zeit liberpriift
und, falls erforderlich, neu eingestellt werden (siehe
Seite 24).

Anmerkung: Der Computer kann die Geschwindigkeit und
Distanz entweder in Meilen oder Kilometer anzeigen. Um
herauszufinden, welche MafB3einheit eingestellt ist oder um
die Mafeinheit zu wechseln, siehe INFORMATIONS-
MODUS auf Seite 19. Anmerkung: Der Einfachheit halber
beziehen sich alle Instruktionen in diesem Abschnitt auf
Kilometer.



EINSCHALTEN DES GERATS

WICHTIG: Sollte das Laufgeréat kalten
Temperaturen ausgesetzt worden sein, dann
lassen Sie es erst auf Raumtemperatur erwédrmen,
bevor Sie den Strom einschalten. Wenn Sie diesem
Rat nicht folgen, dann kénnten die Displays am
Computer sowie andere elektronischen Teile
beschadigt werden.

Stecken Sie das Netzkabel
ein (sehen Sie sich Seite
12 an). Finden Sie den
Entstor-/Aus-
Stromkreisunterbrecher
am Lauf-trainer in der
Nahe des Netzkabels. Stellen Sie den Entstér-/Aus-
Stromkreisunterbrecher auf die Entstdr-Position.

Entstor- &
Position \

WICHTIG: Am Bildschirm gibt es einen Display-
Demo-Modus, der verwendet werden kann, wenn
das Laufgeréat in einem Geschéft ausgestellt wird.
Wenn die Displays aufleuchten sobald man das
Netzkabel einsteckt und den Uberlastschalter auf
die Entstor-Position einstellt, dann ist der Demo-
Modus eingeschaltet. Um den Demo-Modus
auszuschalten, halten Sie die Stopp-Taste fiir ein
paar Sekunden niedergedriickt. Bleiben die
Disiplays erleuchtet, sieche DER INFORMATIONS-
MODUS auf Seite 19, um den Demo-Modus

auszuschalten.
[7 \
Schllssel
oL}

Klipp

Stellen Sie sich nun auf die
FuBschienen des
Laufgeréats. Suchen Sie
den Klipp, der am
SchlUssel befestigt ist (see
the drawing to the right)
und schieben Sie den Klipp auf den Bund lhrer
Kleidung. Schieben Sie dann den Schlissel in den
Computer ein. Nach einem Moment werden die
Displays aufleuchten. WICHTIG: Im Notfall kann man
den Schlissel aus dem Computer herausziehen,
wodurch das Laufband angehalten wird. Testen
Sie den Klipp, indem Sie vorsichtig ein paar
Schritte riickwérts laufen; wird dabei der Klipp
nicht aus dem Computer herausgezogen, dann
miissen Sie die Position des Klipps besser ein-
stellen.
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BENUTZUNG DES MANUELLEN MODUS

1.

Stecken Sie den Schliissel in den Computer.
Siehe STROM EINSCHALTEN links.

Wahlen Sie den manuellen Modus aus.

Wenn man den
Schllssel ein-

SFEED 0.0 TIME 0.00

: FRCE O:00 OisT 0.00

Steth’ Ist der CALS 0.0 LAFS 0.0
manuelle Modus

gewahlt. Wenn

man ein Workout
gewahlt hat, kann
man den manuellen Modus erreichen, indem man
den Schliissel abzieht und dann wieder einstecki.

Starten Sie das Laufband.

Um das Laufband zu starten, dr,cken Sie die
Starttaste [START], die Taste zur Geschwindigkeit-
serh”hung [SPEED] oder eine der nummerierten
Geschwindkeitstasten (2—20).

Wenn Sie die Start- oder die Beschleunigungstaste
driicken, beginnt das Laufband mit einer
Geschwin-digkeit von 2 km/h zu laufen. Andern Sie
wahrend lhres Trainings die Geschwindigkeit des
Laufbands wie gewlinscht, indem Sie die
Beschleunigungs- oder Verlangsamungstasten
driicken. Jedesmal, wenn man die Geschwin-
digkeits-Auf-Taste driickt, verédndert sich die
Geschwindigkeit um 0,1 km/h. Wenn man eine
solche Taste langer niedergedrickt halt, dann
verandert sich die Geschwindigkeit in Abstanden
von 0,5 km/h. Anmerkung: Nachdem man die
Tasten gedruckt hat, dauert es einen Moment,
bevor das Laufband die gewlinschte
Geschwindigkeit erreicht.

Wenn man eine der Geschwindigkeitstasten, die
von 2 bis 20 nummeriert sind, drickt, dann andert
sich die Geschwindigkeit allméhlich, bis der
Lauftrainer die gewiinschte Geschwindigkeit erre-
icht.

Um das Laufband anzuhalten, driickt man auf die
Stopp-Taste [STOP]. Um das Laufband wieder in
Betrieb zu setzten, kann man die Start-Taste
drucken, die Geschwindigkeitsauf-Taste oder eine
der nummerierten Geschwin-dkeitstasten.



4. Verandern Sie die Neigung des Laufgeréts, wie

gewiinscht.

Um die Neigung

des Laufgerats SFEED 4.3 TIME B:34
. FACE B:16  DIST 0O.58
zu andern, CALS 20,7 LAPS 2.1

driicken Sie die

Neigungs-Auf-

oder die
Neigungs-Ab-Tasted [INCLINE]. Jedes Mal, wenn
man die Neigungs-Auf- oder die Neigungs-Ab-
Taste betétigt, verédndert sich die Neigung um
0,5%. Um die Neigung schneller zu verandern,

driicken Sie die von 0 bis 12 nummerierten Tasten.

Anmerkung: Nachdem man die Neigungstasten
gedruckt hat, dauert es einen Moment, bevor der
Lauftrainer die gewlinschte Neigungseinstellung
erreicht.

Waihlen Sie einen Anzeigemodus und verfolgen
Sie lhren Fortschritt anhand des Displays.

Wahrend Sie sich auf dem Laufband fortbewegen,
kann das Display die folgenden
Trainingsinformationen anzeigen:

e Geschwindigkeit [SPEED] des Laufbands.

e |hre Laufgeschwindigkeit in Minuten pro Meile
oder pro Kilometer [PACE].

e Ungeféhre Anzahl der bereits verbrannten
Kalorien [CALORIES].

e Abgelaufene Zeit [TIME].
e Bereits zurlickgelegte Strecke [DISTANCE].

¢ Die Anzahl der Runden [LAPS], die Sie vollen-
det haben.

e Die Neigungseinstellung [INCLINE] des
Lauftrainers, wenn sich die
Neigungseinstellung verandert.
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e |hre Herzfrequenz [HEART RATE]. Amerkung:
Ihre Herzfrequenz kann nur angezeigt werden,
wenn Sie den Handgriff-Pulssensor oder
Brustpulssensor verwenden.

¢ Das Display [DISPLAY] kann auch eine Stral3e
simulieren.

Im manuellen Modus bietet der Computer acht ver-
schiedene Anzeigemodi. Abhdngig vom gewahlten
Anzeigemodus werden verschiedene
Trainingsinformationen im Display angezeigt.
Dricken Sie wiederholt die [DISPLAY]-Taste, um
den gewlinschten Anzeigemodus einzustellen.

Bei jedem Display-Modus erscheinen
Geschwindigkeit und Neigung einige Sekunden
lang, wenn man die Einstellung veréndert.

Man kann die Lautstarke durch Driicken auf die
Lautstarke-Auf- und —ab-Tasten verandern.

Wéhrend des Trainings gibt das Workout-
Intensitatsprofil den ungefahren Intensitatsgrad
Ihres Trainings an. Wenn z.B. acht Indikatoren im
Profil aufleuchten, dann zeigt das Profil an, dass
dieser Intensitatsgrad ideal for aerobes Training
ist.

Workout-Intensitatsprofil

TRAINING ZONES
I w1 s [ o ) ) s [ ) s v s [ o ) s
COOL DOWN WEIGHT LOSS AEROBIC ENDURANCE  PERFORMANCE

Um der Computer wieder einzustellen, driicken Sie
die Stopp-Taste, ziehen Sie den Schllssel ab und
stecken Sie den Schlissel wieder ein.



6. Messen Sie auf Wunsch lhre Herzfrequenz.

Anmerkung: Wenn Sie den Brustpulssensor
und den Hand-griffpulssensor gleichzeitig ver-
wenden, kann der Computer Ihre Herzfre-quenz
nicht genau anzeigen. Siehe Seite 11 zur
Information des Brustpulssensors.

Bevor Sie den
Handgriffpuls-
sensor verwen-
den, entfernen Sie
die klare

Plastikfolie von

den Metallkontak-
ten. Stellen Sie
sicher, dass lhre
Hande saub-er sind.

Kontakten

Um lhre Herzfrequenz zu messen, stellen Sie
sich auf die FuBschienen und umfassen Sie die
Metallkontakte — vermeiden Sie dabei
Handbewegungen. Wenn |hr Puls gemessen
wurde, erscheint Ihre Herzfrequenz im Display. Um
die genaueste Herzfrequenz-Ablesung zu erhal-
ten, halten Sie die Kontakte weiterhin fir unge-
fahr 15 Sekunden.
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Ventilator auf Wunsch einschalten.

Der Ventilator kann auf langsam, schnell oder au-
tomatisch eingestellt werden. Driicken Sie
mehrmals auf die Ventilatortaste [FAN], um eine
Geschwindigkeit zu wahlen oder um den Ventilator
abzustellen. Im Automatik-Modus wird der
Ventilator automatisch langsamer oder schneller,
je nachdem, wie schnell sich das Laufband be-
wegt. Anmerkung: Falls Sie der Ventilator beim
Anhalten des Laufbands nicht abgeschalten
haben, wird sich der Ventilator nach ein Paar
Minuten automatisch abschalten.

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

Steigen Sie auf die FuBschiene, driicken Sie die
Stopp-Taste und stellen Sie die Neigung des
Laufgeréats auf die niedrigste Stufe ein. Die
Neigung muss sich auf der niedrigsten Stufe
befinden, wenn man das Laufgerét in die
Lagerungsposition zusammenlegt, sonst kann
das Laufgerét beschadigt werden. Entfernen Sie
dann den Schlissel vom Computer und verwahren
Sie ihn an einem sicheren Ort.

Wenn Sie das Laufgerat nicht mehr benutzen,
stellen Sie den Entstor-/Aus- Uberlastschalter in die
AUS [OFF] -Position und ziehen Sie das Netzkabel
heraus. WICHTIG: Wenn Sie diesem Rat nicht
folgen, kénnen sich die elektrischen Teile des
Laufgeréats vorzeitig abnutzen.



VOREINGESTELLTE PROGRAMME BENUTZEN

1.

Stecken Sie den Schliissel in den Computer.

Sehen Sie sich den Abschnitt STROMANSCHLUSS
auf Seite 14 an.

Wabhlen Sie eines der vorprogrammierten
Workouts.

Um ein

Gewichtsver- FERFORMAMCE E .
lustworkout oder B Ty
ein Leistungs- P

workout zu

wahlen, dricken
Sie die Gewichtsverlusttaste [WEIGHT LOSS
WORKOUTS] oder die Leistungsworkouttaste
[PERFORMANCE WORKOUTS]. Querschnitte der
Geschwindigkeitseinstellungen der Workouts werden
am Display erscheinen. Um ein aerobes Workout zu
wahlen, dricken Sie auf die Gewichtsverlusttaste
[WEIGHT LOSS WORKOUTS] und driicken Sie
dann die Navigationstaste nach unten bis die aer-
oben Querschnitte am Display erscheinen.
Verwenden Sie die Navigationstasten, um den
gewunschten Querschnitt zu markieren. Die maxi-
male Geschwindigkeitseinstellung und die maximale
Neigungseinstellung des Workouts werden au-
fleuchten. Driicken Sie die Eingabetaste [ENTER],
um das Workout zu wéhlen.

Bei der Wahl
jedes vorpro-

Workouts blinkt JME  BISTANCE
die maximale '
Geschwindig-
keitseinstellung und die maximale
Neigungseinstellung des Workouts einige Sekunden
lang am Display. Die Ladnge des Workouts und ein
Querschnitt der Geschwindigkeitseinstellungen er-
scheinen am Display.

CHLORIES IMCLIME
.o 4.5

Driicken Sie auf die Starttaste oder die
Geschwindigkeiterh6hungs-Taste, um das
Workouts zu starten.

Einen Moment, nachdem die Taste gedruckt ist, wird
sich der Lauftrainer automatisch an die erste
Geschwindigkeits- und Steigungseinstellung des
workouts anpassen. Halten Sie die Haltestangen und
fangen Sie an zu laufen.

Jedes Programm ist in einminltige Segmente un-
terteilt. Eine Geschwindigkeitseinstellung und eine
Steigungseinstellung sind fur jedes Segment pro-
grammiert. Anmerkung: Die gleiche Geschwin-
digkeits- und/oder Steigungseinstellung kann far fort-
laufende Segmente programmiert werden.

Ein Querschnitt

der Geschwindig- coeen

eisenstelun || s "

gen erscheint am TIME “  BISTAMCE CALORIES |n|:1|.|5H:
5:03 0.261 ya.5 .

Display. Ein

kleiner Pfeil un-
terhalb des Querschnitts verfolgt Ihren Fortschritt.

Am Ende des ersten einminutigen
Programmabschnitts erklingt eine Reihe von Ténen.
Wenn fiir den zweiten Abschnitt eine andere
Steigung und/oder Geschwindigkeit vorprogrammiert
ist, erscheint die neue Einstellung fir einen Moment
oben im Display, um Sie auf die Anderung
hinzuweisen. Danach andert sich die Steigung
und/oder Geschwindigkeit automatisch
entsprechend der Einstellungen flr den zweiten
Abschnitt.

Das Workout fahrt auf diese Weise fort, bis der
kleine Pfeil das rechte Ende des Querschnitts erre-
icht hat. Das Laufband hélt dann langsam an.

Sollte die Geschwindigkeit oder die Steigung zu
jeder Zeit des Programms zu hoch oder zu niedrig
eingestellt sein, kdnnen Sie die Einstellungen mit
den Geschwindigkeits- oder Steigungstasten veran-
dern. Trotzdem wird sich der Lauftrainer automa-
tisch der Geschwindigkeits- und Steigungsein-
stellungen des ndchsten Abschnitts anpassen,
nachdem der laufende Abschnitt beendet ist.

Man kann das Workout jederzeit durch Driicken der
Stopp-Taste anhalten. Das Laufband wird sich mit
einer Geschwindigkeit von 2 Kilometern pro Stunde
in Gang setzen. Wenn der nachste Abschnitt des
Programms workout beginnt, wird sich der
Lauftrainer automatisch der Geschwindigkeit- und
Steigungsein-stellung des nachsten Abschnitts an-
passen.

Waéhlen Sie einen Anzeigemodus und verfolgen
Sie Ihren Fortschritt anhand des Displays.

Sehen Sie sich Schritt 5 auf Seite 15 an.
Messen Sie auf Wunsch lhre Herzfrequenz.
Sehen Sie sich Schritt 6 auf Seite 16 an.
Ventilator auf Wunsch einschalten.

Sehen Sie sich Schritt 7 auf Seite 16 an.

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

Sehen Sie sich Schritt 8 auf Seite 16 an.



BENUTZEN EINER IFIT-KARTE

1.

Stecken Sie den Schliissel in den Computer.

Sehen Sie sich den Abschnitt STROMAN-
SCHLUSS auf Seite 14 an.

Stecken Sie eine iFIT-Karte ein und wéahlen Sie
ein Workout.

Um ein iFIT-Programm zu verwenden, stecken Sie
eine iFIT-Karte in den iFIT-Kartenschlitz; Achten
Sie darauf, dass die Metallkontakte der iFIT-Karte
nach unten schauen und dass sie richtig in den
iFIT-Schlitz gesteckt wird.

iFIT-
& Kartenschlitz
NG

iFIT-Karte

.
.
.
3

Wahlen Sie nun ein iFIT-Workout, indem Sie die
iFIT-Auf- und —Ab-Tasten neben dem iFIT-Schlitz
betatigen. Wenn man ein iFIT-Workout gewahlt
hat, gibt das Display den Namen des Workouts,
die maximale Neigungseinstellung und die maxi-
male Geschwindigkeitseinstellung, sowie die
Lange des Workouts an. AuBBerdem erscheint am
Display ein Querschnitt der Geschwindigkeits-
einstellungen des Workouts.

Jedes iFIT-Workout wurde in mehrere ein Minuten
lange Abschnitte eingeteilt.Eine Geschwindigkeits-
einstellung und eine Steigungs-einstellung sind fir
jedes Segment programmiert. Anmerkung: Die gle-
iche Geschwindigkeits- und/oder Steigungs-
einstellung kann fir fortlaufende Segmente pro-
grammiert werden.

Driicken Sie auf die Starttaste oder die
Geschwindigkeiterh6hungs-Taste, um das
Workouts zu starten.

Einen Moment, nachdem man die Starttaste
gedrlckt hat, stellt sich der Lauftrainer automatisch
auf die erste Geschwindigkeits- und
Neigungseinstellung des Programms ein. Halten
Sie die Handgriffe und fangen Sie an zu laufen.
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4,

Ein individueller Coach flihrt Sie durch das Workout.
Sie kénnen fir lhren individuellen Coach eine
Audioeinstellung wéhlen (sieche INFORMATIONS-
MODUS auf Seite 19).

Falls die Geschwindigkeits- oder Steigungseinstel-
lung fur das laufende Segment zu hoch oder
nieder ist, kann die Einstellung verandert werden,
indem Sie auf die Geschwindigkeits- oder
Steigungstas-ten auf dem Computer
dricken.Trotzdem wird sich der Lauftrainer au-
tomatisch der Geschwindigkeits- und
Steigungseinstellungen des nachsten
Abschnitts anpassen, nachdem der laufende
Abschnitt beendet ist.

Man kann das Workout jederzeit durch Drlicken
der Stopp-Taste anhalten. Um das Programm
workout fortzusetzen, driicken Sie die Starttaste
oder die Beschleu-nigungstaste. Das Laufband
wird sich mit einer Geschwindigkeit von 2
Kilometern pro Stunde in Gang setzen. Wenn der
nachste Abschnitt des Programms workout be-
ginnt, wird sich der Lauftrainer automatisch der
Geschwindigkeit- und Steigungsein-stellung des
nachsten Abschnitts anpassen.

Wahlen Sie einen Anzeigemodus und verfolgen
Sie lhren Fortschritt anhand des Displays.

Siehe Stufe 5 auf Seite 15.
Ventilator auf Wunsch einschalten.
Sehen Sie sich Schritt 7 auf Seite 16 an.

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

Sehen Sie sich Schritt 8 auf Seite 16 an.
ACHTUNG: Wenn Sie die iFIT-Karten nicht be-

nutzen, entfernen Sie diese immer aus dem iFIT-
Kartenschlitz.



BENUTZUNG DER STEREOANLAGE

Diese Produkt wurde speziell so konzipiert, dass es
mit iPod funktioniert und es wurde vom Hersteller auf
die Leistungsstandards von der Firma Apple abges-
timmt. Um Musik oder Hoérblcher durch die
Lautsprecher des Computers zu héren, stecken Sie
Ihren iPod, MP3-Player, CD-Player oder sonstigen
personlichen Audioplayer in den Audiostecker des
Computers oder in den integrierten iPod-
Universalstecker.

Um das Audiokabel zu benutzen, finden Sie das
Audiokabel und stecken Sie es in den Audiostecker in
der Nahe der Lautsprecher. Stecken Sie das andere
Ende in den Stecker an lhrem MP3-Player, CD-Player
oder sonstigen personlichen Audioplayer.
Vergewissern Sie sich, dass das Kabel ganz
eingesteckt wurde.

Um das Integrierte iPod-Universaldock zu verwenden,
braucht man einen iFIT Universal-iPod-Stecker.
Stecken Sie ein Ende in das Integrierte iPod-
Universaldock nahe der Lautsprecher und das andere
Ende in Ihren iPod. Achten Sie darauf, den iFIT
Universal-iPod-Stecker ganz einzustecken. Um
einen iFIT Universal-iPod-Stecker zu kaufen, rufen
Sie bitte die Telefonnummer auf der Vorderseite
der Bedienungsanleitung an.

Schalten Sie nun Ihren iPod, MP3-Player, CD-Player
oder anderen personlichen Audioplayer ein. Die
Lautstarke kann man mit der Tastatur am Computer
regulieren.

Falls Sie einen tragbaren CD-Player benutzen und die
CD aussetzt, stellen Sie den CD-Player auf den Boden
oder eine flache Stelle anstatt auf den Computer des
Lauftrainers.

DER INFORMATIONS-MODUS

Der Computer bietet einen Benutzermodus an,
welcher die Anzahl aller auf dem Laufband zurtick-
gelegten Meilen angibt. Der Benutzermodus erlaubt
auch die Wahl von Meilen oder Kilometern und ein
Ein- und Ausschalten des Demo-Modus. Man kann
auch eine Audioeinstellung fur iFIT-Workouts aus-
suchen.

Um den Informationsmodus zu wéhlen, driicken Sie auf
die Stoptaste wahrend Sie den Schllssel in den
Computer und halten Sie dabei die Stopptaste
gedriickt. Lassen Sie dann die Stopptaste nun wieder
los. In der Anzeige erscheint die folgende Information:

uri

Man kann auf Wunsch eine Audioeinstellung wéhlen.
Wenn man eine iFIT-Karte verwendet, dann wird man
von einem individuellen Coach durch die Workouts
geflhrt. Wenn man “On” wahlt, dann gibt einem der in-
dividuelle Coach detaillierte Anleitungen. Wenn man
“Off” wahlt, dann fihrt einen der Coach nur durch die
iFIT-Workouts. Um die Audioeinstellung zu verandern,
driicken Sie auf die Neigungs-Ab-Taste.

Das Display wird die Anzahl aller Stunden, die der
Lauftrainer in Betrieb war, anzeigen.

Das Display wird auch die Anzahl aller Kilometer (oder
Meilen) angeben, die das Laufband bewegt worden ist.

Das Wort “English” erscheint fiir Meilen am Display und
das Wort “Metric” fr Kilometer. Um die MaBBeinheit zu
verandern, driicken Sie die Geschwindigkeits-Auf-
Taste.

Anmerkung: Am Bildschirm gibt es einen Display-
Demo-Modus, der verwendet werden kann, wenn das
Lauftrainer in einem Geschéft ausgestellt wird.
Wéahrend man den Demo-Modus verwendet, funktion-
iert der Computer beim Einstecken des Netzkabels,
beim Einstellen des Uberlastschalters auf die Entstor-
Position und beim Einstecken des Schllssels in den
Computer normal. Wenn man aber den Schlissel
abzieht, bleiben die Displays erleuchtet, obwohl die
Tasten nicht funktionieren werden. Wenn der Demo-
Modus eingeschaltet ist, erscheint im Informations-
Modus das Wort “On” am Display. Um den Demo-
Modus ein- oder auszuschalten, driicken Sie auf die
Geschwindigkeits-Ab-Taste.

Um den Demo-Modus abzustellen, ziehen Sie den
Schllssel aus dem Computer heraus.
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DAS STOSSDAMPFERUNGSSYSTEM EINSTELLEN

Ziehen Sie den Schliissel aus dem Computer heraus
und ziehen sie das netzkabel heraus. Der Lauftrainer
bietet ein StoBdampferungsystem an, welches den
Anprall reduziert, wenn Sie auf dem Lauftrainer laufen
oder rennen. Um die StoBdampfer-harte der
Laufplattform zu erhéhen, steigen Sie vom Lauftrainer
herunter und schieben Sie die Einsteller der
StoBdampfer nach vorne. Um die Sto3dampfer-harte zu
verringern, schieben Sie die Einsteller der Sto3dampfer
nach hinten. Hinweis: Beide Einsteller miissen sich
auf gleicher Héhe befinden. Je schneller Sie auf

StoBdampfer-
Einsteller

\,

StoBdampfer-
Einsteller

Laufplattform

dem Gerét laufen oder je mehr Sie wiegen, desto
hérter sollten die StoBdampfer eingestellt werden.

ZUSAMMENKLAPPEN UND TRANSPORTIEREN

ZUSAMMENKLAPPEN DES LAUFTRAINERS ZUR
LAGERUNG

Bevor man den Lauftrainer zusammenklappt, stellen Sie
ihn auf die niedrigste Neigung ein. Andernfalls kann der

Lauftrainer beim Zusammenklappen beschédigt werden.

Ziehen Sie das Netzkabel heraus. ACHTUNG: Sie
miissen in der Lage sein, ohne Schwierigkeiten 20 kg zu
heben, um das Laufgerat hochzuheben, niederzulassen
oder zu bewegen.

1. Packen Sie den Metallrahmen mit festem Griff an der
durch den Pfeil in der Abbildung rechts markierten
Stelle. VORSICHT: Heben Sie den Rahmen zur
Vermeidung von Verletzungen nicht an den
Kunststoff-FuBschienen hoch. Achten Sie darauf, die
Beine zu beugen und den Riicken gerade zu halten,
wenn Sie den Rahmen hochheben. Heben Sie den
Rahmen etwa zur Haélfte hoch.

2. Heben Sie den Rahmen an, bis der Lagerungsknopf in
der Lagerungsposition einschnappt. Achten Sie darauf,
dass der Lagerungsknopf in der Lagerungsposition
wirklich gesichert ist.

Legen Sie zum Schutz des Bodens oder Teppichs
eine Unterlage unter den Lauftrainer. Schiitzen Sie
den Lauftrainer vor direkter Sonneneinstrahlung. Bei
Temperaturen tiber 30° C sollte der Lauftrainer nicht
in der Lagerungsposition aufgestellt werden.
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TRANSPORTIERUNG DES LAUFGERATS

Bevor Sie den Lauftrainer bewegen, bringen Sie ihn in die
Lagerungsposition, so wie oben beschrieben. Achten Sie
darauf, dass der Lagerungsknopf in der
Lagerungsposition wirklich gesichert ist.

1.

Halten Sie eine Haltestange und den Rahmen und stem-
men Sie einen Ful3 gegen eines der Rader.

. Kippen Sie die Tretmihle zuriick, bis sie leicht auf den

Rollen rollt. Bewegen Sie dann den Lauftrainer vorsichtig
zur gewlinschten Stelle. Bewegen Sie die Tretmiihle
niemals, ohne sie zu kippen. Um die Gefahr einer
Verletzung moglichst zu verhindern, sollten Sie beim
Transportieren des Gerétes duBerst vorsichtig sein.
Versuchen Sie nicht, das Gerét liber unebenen Boden
zu schieben.

. Stellen Sie einen Ful3 gegen ein Rad und lassen Sie den

Lauftrainer nieder, bis es in der Lagerungsposition steht.

DEN LAUFTRAINER ZUR BENUTZUNG HERUNTER-
LASSEN

1.

Greifen Sie das obere Ende des Laufgerates mit lhrer
rechten Hand, wie angezeigt. Mit [nrem linken Daumen,
ziehen Sie den Verschlussknopf nach linkes und halten
Sie ihn. Méglicherweise muss man den Rahmen nach
vorn dricken wahrend man den Knopf nach links her-
auszieht. Drehen Sie den Rahmen nach unten und
lassen Sie den Lagerungsknopf nun los.

. Halten Sie den Lauftrainer mit beiden Handen fest und

legen Sie den Rahmen auf den Boden. ACHTUNG:
Ziehen Sie nicht an den FuBschienen aus Plastik und
lassen Sie den Rahmen nicht zu Boden fallen. Beugen
Sie die Beine und halten Sie den Riicken gerade.
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FEHLERSUCHE

Die meisten Probleme lassen sich mit Hilfe der nachstehenden einfachen Tips beheben. Finden Sie das betr-
effende Problem und folgen Sie den Anleitungen. Wenn Sie weitere Hilfe benétigen, wéhlen Sie bitte die
Service-Telefonnummer auf der Vorderseite dieser Anleitung an.

SYMPTOM:
LOSUNG:

SYMPTOM:
LOSUNG:

PROBLEM:

LOSUNG:

SYMPTOM:

LOSUNG:

Das Geriét lasst sich nicht einschalten

a.

Priifen Sie, ob das Netzkabel in einer richtig geerdeten Steckdose eingesteckt ist (sehen Sie sich
Seite 12 an). Sollten Sie ein Verlangerungskabel brauchen, verwenden Sie niemals eines von mehr
als 1,5 m Lange. Der Lauftrainer ist nicht kompatibel mit Steckdosen, die fir FI-Schutzschalter ein-
gerichtet sind.

Nachdem Sie das Netzkabel eingesteckt haben, prifen Sie, ob der Schliissel ganz in den Computer
hereingesteckt worden ist.

Prifen Sie die Entstdr-/Aus-Stromkreisunterbre-cher,
die am Lauftrainer in der Nahe des Netzkabels ange- U
bracht ist. Sollte der Schalter heraus stehen, wie hier

angezeigt, dann wurde die Sicherung ausgelést. Um Einge- \i
sie neu einzustellen, warten Sie finf Minuten und Ausgeldst schaltet ||,
driicken Sie den Schalter dann wieder hinein.

WS

Das Gerit schaltet wahrend des Betriebs ab

a.

Uberpriifen Sie die Entstér-/Aus-Stromkreisunterbrecher, die am Lauftrainer in der Nahe des
Netzkabels angebracht ist (beziehen Sie sich auf ,c”, oben). Wurde die Sicherung ausgeldst, warten
Sie finf Minuten und driicken Sie den Schalter wieder hinein.

Achten Sie darauf, dass das Netzkabel eingesteckt worden ist. Ziehen Sie den Netzkabel aus,
warten Sie fiinf Minuten und stecken Sie ihn wieder ein.

Ziehen Sie den Schliissel aus dem Computer. Stecken Sie den Schllissel dann wieder ganz in den
Computer hinein.

Wenn das Gerat immer noch nicht ordnungsgeman lauft, wenden Sie sich bitte an unseren
Kundenservice (siehe Vorderseite dieser Bedienungsanleitung).

Die Computerdisplays bleiben erleuchtet, nachdem man den Schliissel vom Computer abgezo-
gen hat.

a. Am Bildschirm gibt es einen Display-Demo-Modus, der verwendet werden kann, wenn das Laufgerat

Das Display des Computers funktioniert nicht
richtig

a.

in einem Geschéaft ausgestellt wird. Wenn die Computerdisplays erleuchtet bleiben, nachdem man
den Schlissel vom Computer abgezogen hat, dann ist der Demo-Modus eingeschaltet. Um den
Demo-Modus abzuschalten, halten Sie die Stopp-Taste mehrere Sekunden lang nieder. Sollten die
Displays dann immer noch erleuchtet bleiben, beziehen Sie sich auf DER INFORMATIONS-MODUS
auf Seite 19, um den Demo-Modus abzuschalten.

Ziehen Sie den Schliissel aus dem Computer heraus
und ZIEHEN SIE DAS NETZKABEL HERAUS. Mit
Hilfe einer zweiten Person kippen Sie die Pfosten
(74, 78) vorsichtig nach unten. Méglicherweise
befinden sich zwei #8 x 2" Schrauben (105) am
Boden der Bodenschale (73). Wenn ja, entfernen Sie
sie. Anmerkung: Man braucht einen
Kreuzschlitzschraubendreher mit einem Giriff von
mindestens 13 cm dazu. Stellen Sie die Pfosten ver-
tikal auf.
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SYMPTOM:

LOSUNG:

SYMPTOM:

LOSUNG:

a.

a.

. Sollte das Laufband zu straff angezogen sein, wird

Entfernen Sie die drei #8 x 3/4" Schrauben (1) und
drehen Sie die Haube (61) vorsichtig herunter.

Finden Sie den Membranenschalter (71) und den
Magnet (50) auf der linken Seite der Rolle (51).
Drehen Sie die Rolle bis der Magnet mit dem
Membranenschalter ausgerichtet ist. Achten Sie
darauf, dass die Spalte zwischen dem Magnet 3mm
und dem Membranenschalter 3mm weit ist. 15
Wenn notwendig, lockern Sie den 3/4" 717
Membranenschalterschaube (15), verstellen ihn
etwas und ziehen die Schraube dann wieder an. Blick
Befestigen Sie die Haube (nicht abgebildet) dann von
wieder. Wenn notwendig, legen Sie die Pfosten oben
(nicht abgebildet) um, befestigen Sie die #8 x 2"

Schrauben wieder (nicht abgebildet) und stellen Sie
die Pfosten wieder auf. Schalten Sie den Lauftrainer einige Minuten lang ein und Gberprifen Sie
die Geschwindigkeitsablesung auf ihre Richtigkeit.

Die Steigung des Lauftrainers éndert sich nicht richtig

Mit dem Schlissel im Computer eingesteckt, driicken Sie auf einen der Steigungstasten.
Wahrend sich die Steigung andert, ziehen Sie den Schliissel heraus. Nach ein paar
Sekunden stecken Sie den Schliissel wieder ein. Der Lauftrainer wird sich automatisch auf die
héchste Steigungstufe einstellen und dann zur niedrigsten Stufe zurlickgehen. Dies wird die
Steigung kalibrieren.

Das Laufband wird beim Laufen langsamer

Sollten Sie ein Verlangerungskabel brauchen, verwenden Sie niemals eines von mehr als
1,5 m Lange.

die Qualitat Ihres Laufgerétes vermindert und das
Laufband kann auf die Dauer beschéadigt werden.
Ziehen Sie den Schlussel ab und ZIEHENSIEDAS
NETZKABEL HERAUS. Mit Hilfe des Innensechs-
kantschlissels drehen Sie beide Schrauben der
hinteren Rolle ca. eine 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 Schrauben der hinteren Laufrolle
Sie darauf, dass das Laufband in der Mitte aufliegt.

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, beziehen Sie sich auf die Vorderseite dieser

Bedienungsanleitung.
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SYMPTOM:

LOSUNG:

SYMPTOM:

LOSUNG:

a.

a.

. Sollte das Laufband beim Laufen rutschen,

. Die Batterie sollte ausgetauscht werden, wenn der

Das Laufband liegt beim Laufen nicht in der Mitte auf oder rutscht beim Laufen

Wenn das Laufband nicht in der Mitte liegt,
ziehen Sie zuerst den Schlussel raus und ZIEHEN
SIE DAS NETZ-KABEL HERAUS. Falls sich das
Laufband nach links verschoben hat, verwen-
den Sie den Innensechskant-schliissel, um die
Schraube der linken hinteren Laufrolle eine halbe
Drehung im Uhrzeigersinn zu drehen. Falls sich
das Laufband nach rechts verschoben hat,
drehen Sie die Schraube eine halbe Drehung
gegen den Uhrzeigersinn. Achten Sie darauf, dass
Sie das Lauf-band nicht zu straff anziehen.
Stecken Sie sowohl das Netzkabel als auch den Schlissel des Computers ein und lassen Sie
den Lauftrainer ein paar Minuten lang laufen. Wiederholen Sie diesen Vorgang bis das Laufband
in der Mitte lauft.

ziehen Sie zunachst den Schllissel ab und
ZIEHEN SIE DAS NETZKABEL HERAUS.
Drehen Sie dann mit Hilfe des
Innensechskantschlissels beide Schrauben der
hinteren Lanfrolle um ca. eine 1/4-Drehung im
Uhrzeigersinn. Das Laufband ist dann richtig straf-
fgezogen, 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 zum liegen kommt. Stecken Sie sowohl das
Netzkabel als auch den Schliissel wieder ein und laufen Sie einige Minuten sorgfaltig auf dem
Lauftrainer. Wiederholen Sie diesen Vorgang, bis das Laufband richtig straff gezogen ist.

Das Display des Computers funktioniert nicht richtig.

Wenn der Brustpulssensor nicht richtig funktioniert, beziehen Sie sich auf BRUSTPULSSENSOR-
FEHLERSUCHE auf Seite 11.

Herzfrequenzmonitor immer noch nicht richtig funktioniert. Um die b Drehscheibe
Batterie auszutauschen, finden Sie die Drehscheibe auf der
Ruckseite der Sensoreinheit. Stecken Sie eine Miinze in die Rille und

drehen Sie die Scheibe dem Uhrzeigersinn entgegen zur 6ffenenden %
(OPEN) Position. Entfernen Sie die Drehscheibe.

=

Entfernen Sie die alte Batterie und legen Sie eine neue CR 2032 Dreh-
Batterie ein. Vergewissern Sie sich, dass sich die Schrift oben cheibe
befindet. Darliber hinaus vergewissern Sie sich, dass sich der ~
Gummidichtungsring an der richtigen Stelle in der Sensoreinheit | Batterie
befindet. Legen Sie die Drehscheibe wieder auf die Offnung und @/

schlieBen Sie diese. Gummidich-
tungsring
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TRAININGSRICHTLINIEN

AWARNUNG Bevor man ein

Sportprogramm beginnt, soll man einen Arzt
konsultieren. Das ist besonders wichtig fiir
Personen uber 35 oder fiir Personen mit
Gesundheitsproblemen.

Der Pulssensor ist kein medizinisches
Instrument. Verschiedene Faktoren, inklusive
Bewegung, kénnen die Genauigkeit von
Herzfrequenzablesungen beeinflussen. Der
Pulssensor ist nur als Ubungshilfe, welche
generelle Herzfrequenztrends angibt, ge-
dacht.

Die folgenden Richtlinien werden lhnen dabei helfen,
ein Sportprogramm zu erstellen. Fir detailliertere
Informationen, kaufen Sie sich ein Buch von angese-
henem Wert oder konsultieren Sie lhren Arzt.

UBUNGSINTENSITAT

Ob es Ihr Ziel ist, Fett zu verbrennen oder lhr Herz-
Kreislauf-System zu starken, der Schlissel zum Erfolg
ist die richtige Ubungsintensitat. Den angemessenen
Intensitatsgrad kann man mithilfe der Herzfrequenz fin-
den. Die Tabelle unten gibt Herzfrequenzen zur
Fettverbrennung und fir aerobes Training an.

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

Um die fur Sie angemessene Herzfrequenz zu finden,
suchen Sie lhr Alter am unteren Teil der Tabelle (Alter
ist auf das nachstliegende Jahrzehnt auf- oder abzu-
runden). Betrachten Sie dann die drei Zahlen Uber
Ihrem Alter. Diese drei Zahlen geben |hre
“Trainingszone” an. Die unteren zwei Zahlen werden
zur Fettverbrennung empfohlen; die héhere Zahl wird
fur aerobes Training empfohlen.

Fettverbrennung—Um Fett wirksam verbrennen zu
kénnen, muss man bei einem relativ niedrigen
Intensitatsgrad Uber einen langeren Zeitraum hin trai-
nieren. Wahrend der ersten paar Minuten eines
Trainings verbrennt der Korper leicht erreichbare
Kohlehyadratkalorien. Erst danach beginnt der Kérper
auf Fettzur Kalorienverbrennung zurlickzugreifen.

25

Wenn es |hr Ziel ist, Fett zu verbrennen, dann sollten
Sie die Geschwindigkeit und die Neigung des
Laufgerats so einstellen, dass sich lhre
Herzfrequenzrate nahe der untersten Zahl in lhrer
Trainingszone befindet. Zur maximalen
Fettverbrennung stellen Sie die Geschwindigkeit und
Neigung des Laufgerats so ein, dass sich lhre
Herzfrequenz nahe der mittleren Zahl lhrer
Trainingszone befindet.

Aerobes Training—Wenn es |hr Ziel ist, das Herz-
Kreislauf-System zu starken, dann muss ihr Training
aerob sein. Aerobes Training ist jede Aktivitat, die Uber
langere Zeitabschnitte hin gro3e Mengen von
Sauerstoff verbraucht. Dadurch wird der Anspruch ans
Herz, mehr Blut in die Muskeln zu pumpen, und an die
Lungen, mehr Sauerstoff an das Blut abzugeben, er-
hoéht. Fir aerobes Training missen Sie die
Geschwindigkeit und die Neigung des Lauftrainer so
einstellen, dass sich |hre Herzfrequenz nahe der
hdchsten Zahl [hrer Trainingszone befindet.

WORKOUT-RICHTLINIEN

Aufwarmen—Fangen Sie jedes Workout mit 5 bis 10
Minuten Stretching und leichten Ubungen an. Ein rich-
tiges Aufwarmen erhéht die Kérpertemperatur, die
Herzfrequenz und die Zirkulation in Vorbereitung auf
das Training.

Uben innerhalb der Trainingszone—Nach dem
Aufwérmen intensivieren Sie Ihre Ubungen bis sich Ihr
Puls in der Trainingszone befindet und halten Sie ihn
dort 20 bis 30 Minuten lang. (Wahrend der ersten paar
Wochen lhres Trainingsprogramms sollten Sie lhren
Puls nicht langer als 20 Minuten in der Trainingszone
halten.) Atmen Sie wahrend des Workouts regelméaBig
und tief—halten Sie den Atem niemals an.

Abkiihlen—Beenden Sie jedes Workout zur
Abkihlung mit 5 bis 10 Minuten Stretching. Dadurch
erhdhen Sie die Flexibilitdt der Muskeln und Sie ver-
hindern Probleme, die nach einem Training auftauchen
kénnen.

TRAININGSHAUFIGKEIT

Um lhre Kondition zu erhalten oder zu verbessern, trai-
nieren Sie dreimal pro Woche, wobei zwischen den
Workouts mindestens ein Tag liegen soll. Nach ein
paar Monaten kénnen Sie, wenn Sie wollen, bis zu funf
Workouts pro Woche ausfiihren. Der Schliissel zum
Erfolg liegt darin, Sport zu einem regelméBiigen und
angenehmen Teil Ihres taglichen Lebens zu machen.



TEILELISTE—Modell-Nr. NETL12807.0

R1007A

Um die unten angeflhrten Teile zu finden, sehen Sie die Detailzeichnung am Ende dieser Bedienungsan-leitung.

Nr.
Bestell
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32
33
34
35
36
37
38
39
40
41
42
43
44
45
46
47
48
49
50
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Beschreibung

#8 x 3/4" Schraube

#8 x 1" Bohrschraube
Innensechs-kantschlissel
3/8" x 2" Schraube

1/4" x 1 1/4" Schraube

3/8" x 5 1/4" Schraube
5/16" x 3 1/4" Schraube
3/8" Mutter

3/8" Zahnscheibe

5/16" Zahnscheibe

#8 x 3/4" Bohrschraube

#8 x 1/2" Schraube
Basispolsterabstandshalter
Verschlussklammer

3/4" Membranenschalterschraube
#8 x 3/4" Schraube

1/4" x 1" Schraube

5/16" x 4 1/4" Schraube
3/8" x 1 1/4" Schraube
Schraube der hinteren Rolle
3/8" x 1 3/4" Schraube

3/8" x 1 1/2" Schraube

3/8" x 1" Schraube

#8 x 1/2" Erdleitungsschraube
#12 x 1 1/4" Schraube
Motorschraube
Polsterungsstopper
Entstor-/Aus-Stromkreisunterbrecher
Riemenflihrungs-Schraube
1/4" Scheibe

1/4" Einstellungsverschlussunterleg-
scheibe

Umformer

1/4" Zahnscheibe

#8 x 1 3/4" Schraube
Audiodraht

5/16" Flanschmutter
Abdeckplatte-Klammer
Pfostendraht
Neigungsrahmen-Erdungsdraht
Vordere Isolierung

Linke FuBschiene
Warnungsaufkleber
Laufplattformpolsterung
Laufplattform

Laufband

Laufbandfihrung
Federungsschiene
Rahmen-Abstands-halter
Vordere Laufrolle

Magnet
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Nr.

Bestell Zahl.

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

1
2
1
1
1
1
2
1
1
1
1
1
1
1
1
2
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
2
1
1
2
4
2
1
2
1
9
1
4
1
2
1
1
1
1
1
1
1
2
1
1

Beschreibung

Vordere Laufrolle/Rolle
15 1/2" Kabelbinder
Feststellvorrichtung
Verschlussknopf

Rechte FuBschiene
Rahmen

Halter der hinteren Laufrolle
Hintere Laufrolle

Linker hinterer Ful3
Rechter hinterer Ful3
Haube

Antriebsriemen
Motorzwischenstiick
Motor

Steigungsrahmen
Kabelbinder
Kontrollschiene Kleines Loch
Netzkabel
Netzkabeladapter
Kontrollschiene
Membranenschalter
Membranenschalter-klipp
Bodenschale

Linker Pfosten
Steigungsmotor

linken Pfostenabstandshalter
Basisendkappe

Rechter Pfosten

Rechter Pfostenabstandshalter
3/8" Kontermutter
Basispolster
Vorsichtaufkleber

Basis

Rad

Aufmachbare Befestigung
8" Befestigung
Zugangsdeckel

U-Mutter

Computer
Pfostenendkappe
Computerbasis
Plastikband
Neigungsdraht
Haltestangequerstange
Rechte Haltestange
Linke Haltestange
FIT-Karte Kit
Haltestange-Endkappe
Linke Ablage
Schliissel/Klipp



Nr.
Bestell

101

102
103
104
105
106
107
108
109
110
111
112
113
114

Zanhl.
1

N = =2 N = = a N =

Beschreibung

Erdungsleitungs-draht des
Computers

5/32" Innensechs-kantschlissel
Steckfassung
Steigungsmotor-Abstandshalter
#8 x 2" Schraube

Rechte Ablage
Rahmen-Rolleerdungsdraht
Halter des Elektrobauteils
Pulssensorriemen
Brustpulssensor
Brustpulsempfanger-schraube
Brustpulsempfanger

Filter

Motorbuchse

Nr.
Bestell

115
116
117

Beschreibung

#8 Zahnscheibe

3/4" Erdungsschaube

#8 Erdungsmutter

10" Blauer Draht, M/F

8" Blauer Draht, 2F

4" Schwarzer Draht, 2F

4" Schwarzer Draht, M/F

8" Gruner/Gelber Draht, F/R
4" Gruner/ Gelber Draht, Aufkleber
8" Wei3er Draht, 2F

4" Roter Draht, M/F
Bedienungsanleitung

*Weif3t auf ein nicht abgebildetes Teil hin.
Anderungen technischer Angaben vorbehalten.
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DETAILZEICHNUNG A—Modell-Nr. NETL12807.0 R1007A




DETAILZEICHNUNG B—Modell-Nr. NETL12807.0 R1007A




DETAILZEICHNUNG C—Modell-Nr. NETL12807.0 R1007A
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R1007A

DETAILZEICHNUNG D—Modell-Nr. NETL12807.0
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BESTELLUNG VON ERSATZTEILEN

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

* die Modell-nummer und die Serien-nummer 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 in den normalen Hausmiill ent-
sorgt werden. GemaB gesetzlicher Bestimmung muss dieses Produkt zur
Erhaltung der Umwelt nach der Nutzungsdauer recycelt werden.

Bitte nutzen Sie die zur Sammlung dieser Art von Mull befugten
Recyclinganlagen in Ihrer Gegend. Dadurch tragen Sie zur Bewahrung naturli-
cher Ressourcen und zur Verbesserung der européischen Umweltschutzstan-
dards bei. Wenn Sie mehr Informationen zu sicheren und korrekten
Entsorgungsmethoden bendtigen, wenden Sie sich bitte an die lokal zustandi-
gen Umweltschutzbehérden oder an den Handler, von dem Sie das Produkt er-

worben haben.

Bestell-Nr. 259006 R0907A Gedrucktin China © 2007 ICON IP, Inc.



