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WARNUNGSAUFKLEBER ANBRINGEN

Die hier abgebildeten Warnungsaufkleber wur-
den an den angezeigten Stellen angebracht.
Sollte ein Aufkleber fehlen oder unlesbar
sein, kontaktieren Sie den Kundendienst auf
der Vorderseite dieser Bedienungsanleitung,
um einen kostenlosen Ersatzaufkleber anzu-
fordern. Kleben Sie den Aufkleber dann an
die angezeigte Stelle. Anmerkung: Die
Aufkleber sind nicht unbedingt in wahrer GroBe
abgebildet.

A WARNUNG:

Schiitzen Sie sich und
andere vor ernsthaften
Verletzungen. Lesen Sie
die Bedienungsanleitung!

“Stellen Sie sich beim
Ein- oder Ausstellen
des Laufgerates nur
auf die FuBschienen
“Verandemn Sie

die Geschwin-
digkeit nur in kieinen
Stufen.

U Hinfallen zu
vermeiden halten Sie
sich an den Haltegrifen
fest, und tragen Sie den
Kl walvend Secas
Laulgerat benutzen.
“Halten Sie an, falls es.
Ien schwindel wrg
jer Ihnen das Atmen
schwer fal.
Der Verschluss muss
volistandi eingerastet
sein, bevor das
Laufgerat transportiert
oder gelagert wird.
“Reduzieren Sie die
Neigung zum niedrig-
ten Grad, bevor

rad, bevo
das Laufgerat zur Lager-
N\ mmenklappen.

“Erlauben Sie keine
Kinder auf oder
um das Laufgerst.
“Entfernen Sie den
Schiissel wenn Sie das

Gerat nicht benutzen,

AACHTUNG

Halten sie die hande und
fiisse von hier fern solange
das laufgerét in betrieb ist.

“Halten Sie Kleidung,
Finger und Haar vom
Lauband fern.
“Verstchen Sie ie das
Laufoand, wéhrend es

J

lauft, zu verstellen.

“Tragen Sie bei der
Benutzung des
Laufgerites immer
Sporischune.

NordicTrack ist ein eingetragenes Warenzeichen von ICON IP, Inc.
iPod ist ein in den USA und weiteren Landern eingetragenes Warenzeichen von Apple Computer, 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 Sachschéden, die durch dieses Produkt oder seine
Benutzung entstanden sind.

1.

Bevor Sie mit irgendeinem Trainingspro-
gramm beginnen, konsultieren Sie bitte zu-
néichst lhren Hausarzt. Dies ist besonders
wichtig fiir Personen, die Uber 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.

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

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 uUberdachten
Balkon auf oder in der Nahe von Wasser.

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

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

Der Lauftrainer sollte nur von Personen be-
nutzt werden die 136 kg oder weniger wiegen.

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

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

Angemessene Kleidung ist fiir das Training
auf dem Lauftrainer notwendig. Trainieren
Sie nur in (nicht zu weiter) Sport- kleidung,
die sich nicht im Gerét verfangen kann und
ausschlieBlich mit Sportschuhen. Wir
empfehlen fiir Manner und fiir Frauen
Sportkleidung. Tragen Sie immer
Sportschuhe. Betreten Sie das Laufband
niemals barfuB, auch nicht mit Striimpfen
oder mit Sandalen.

Wenn Sie das Gerat an das Stromnetz
anstecken (siehe Seite 13), stecken Sie das
Netzkabel in eine vorschriftsméBig geerdete
Steckdose. SchlieBen Sie keine weiteren
elektrischen Gerate an diesen Stromkreis an.

Wenn man ein Verldngerungskabel braucht,
soll man nur ein dreiadriges Kabel von der 1
mm? und von weniger als 1,5 m Lédnge ver-
wenden.

Halten Sie das Netzkabel von heiBen Ober
Flachen fern.

Versuchen Sie nicht, das Laufband zu bewe-
gen, wenn der Strom abgeschaltet ist.
Trainieren Sie nie, wenn das Netzkabel oder
die Steckdose beschadigt ist oder wenn das
Gerat einmal nicht einwandfrei funktionieren
sollte. (Siehe FEHLERSUCHE auf Seite 26,
falls das Laufband 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
LAUFTRAINERS auf Seite 15.)

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



17.

18.

19.

20.

Dieses Gerit ist auch fiir hohe Geschwindig-
keiten geeignet. Steigern Sie die Ge-
schwindigkeit langsam, um plétzliche
sprunghafte Verdnderungen zu vermeiden.

Der Pulsmesser ist kein medizinisches
Instrument. Verschiedene Faktoren, ein-
schlieBlich der Bewegungen des Benutzers
wahrend des Trainings, kdnnen die Herzfre-
quenzwerte verandern. Der Pulsmesser soll
lhnen nur als Trainingshilfe dienen, indem er
lhre durchschnittliche Herzfrequenz angibt.

Lassen Sie das in Betrieb genommene Geriét
nie ohne Aufsicht und ziehen Sie bei Nichtge-
brauch immer den Schliissel heraus. Ziehen
Sie den Schliissel immer ab, ziehen Sie das
Netzkabel heraus und geben Sie den
Entstér/Aus-Uberlastschalter in die Aus-
Position, wenn das Lauftrainer nicht ge-
braucht wird. (Siehe Abb. auf Seite 5, um den
Uberlastschalter zu finden.)

Versuchen Sie nicht, den Lauftrainer
hochzuheben, herunter zu lassen oder zu be-
wegen, bevor er vollstandig zusam-
mengeklappt ist. (Siehe MONTAGE auf Seite
6, und Zusammenklappen und Transportieren
auf Seite 24.) Um den Lauftrainer
hochzuheben, herunter zu lassen oder zu be-
wegen, miissen Sie imstande sein 20 kg
sicher zu heben.

21.

22.

23.

24.

25.

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

Fiihren Sie keine Fremdk®&rper in irgendeine
Benutzen Sie das Lauftrainer nur, wie
beschrieben.

Alle Teile des Lauftrainers miissen
regelmaBig tiberprift 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 autorisierten
Kundendienstvertreter genehmigt und unter-
wiesen. Wartungsarbeiten, die nicht in dieser
Bedienungsanleitung beschrieben sind, soll-
ten nur durch einen autorisierten
Kundendienstvertreter durchgefiihrt werden.

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

VERWAHREN SIE DIESE ANLEITUNGEN



BEVOR SIE ANFANGEN

Vielen Dank dass Sie sich flr den revolutionaren
NordicTrack® T12si Lauftrainer mit universal iPod
Station entschieden haben. Der T12si Lauftrainer mit
universal iPod Station, bietet eine Auswahl von
Funktionen an, um lhr Training zu Hause effektiver zu
gestalten und mehr geniessen kénnen. Wenn man den
Lauftrainer nicht braucht, kann man ihn zusammen-
klappen. Unser Design braucht weniger als die Hélfte
Platz gegentber anderer Lauftrainer.

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

nach der Lekture dieser Bedienungsanleitung noch
Fragen haben, finden Sie die Kontaktinformation auf
der Vorderseite. Damit wir Ihnen schneller helfen kdn-
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.

Tablett

Handgriff

Pfosten

Laufband

FuBschiene

Leerlaufrolle-
Einstellbolzen .

Computer

Pulsmesser

Schltssel/Klipp

— Entstér/Aus-
Uberlastschalter

Plattform-Polsterung




MONTAGE

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 mdglich, dass wahrend des Transports ein wenig von dem Schmiermittel auf die
Oberseite des Laufbandes oder auf den Verpackungskarton tibertragen 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.

Man benétigt fiir die Montage die inkludierten Sechskantschliissel m und lhren eigenen Kreuzschlitz-
schraubendreher &&3—— , verstellbaren Schraubenschliissel > , Spitzzange ”_Sre= , und

Gummihammer (::D ]

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: Sollte sich ein Teil nicht im Teilebeutel befinden, liberpriifen Sie, ob das
Teil nicht schon in der Fabrik montiert worden ist. Um aus Plastik bestehende Teile nicht zu beschadi-
gen, sollten Sie bei der Montage keine Elektrowerkzeuge verwenden. Mdglicherweise sind auch einige

Extrateile beigelegt worden.
5/16" Zahnscheibe @

(10)-6 3/8" Zahnscheibe 3/8" Mutter (8)—3
(94 BasisfuBabsta
ndhalter (13)-2

@@mw p)

Bolzenabstandhalter (80)— #8 x 1 I?(Z))h_r‘slchraube 1/4" x 3/4" Bolzen (5)—4
5/16" x 1" Bolzen (7 3/8" x 2" Bolzen (4)-3

mmm

3/8" x 4 1/2" Bolzen (6)—4




1.

Achten Sie darauf, dass das Netzkabel nicht
eingesteckt ist.

Entfernen Sie die 3/8" Mutter (8), den 3/8" x 2"
Bolzen (4) und die Transporthalterung (A) von
der Basis (83). Wiederholen Sie diesen Schritt
an der anderen Seite des Lauftrainers. Die
Transportklammern werden nicht mehr ge-
braucht. Die Mutter und Bolzen werden in Schritt
3 und 6 gebraucht.

Kippen Sie den Lauftrainer mit Hilfe einer
zweiten Person vorsichtig auf die linke Seite,
wie abgebildet. Falten Sie den Rahmen (56) teil-
weise zusammen, damit der Lauftrainer stabiler
ist. Falten Sie den Rahmen noch nicht voll-
standig zusammen.

Entfernen Sie die zwei identischen Bolzen (B)
und die Transporthalterung (C). Diese werden
nicht mehr bendtigt.

Schneiden Sie das Transportband ab, mit dem
das Kabel (38) an der Basis (83) gesichert ist.
Finden Sie ein Band in einem angedeutetem
Loch im Fussgestell, und benitzen Sie dieses
Band um das Kabel aus dem Loch her-
auszuziehen.

Befestigen Sie einen BasisfuB3 (81) an der Basis
(83) wo angedeutet mit einer #8 x 1" Tek

Schraube (2) und einem BasisfuBabstandhalter
(13). Anschliessend befestigen Sie den anderen
BasisfuB3 (81) nur mit einer #8 x 1"Bohrschraube

(2).

Befestigen Sie ein Rad (84) mit dem 3/8" x 2"
Bolzen (4) und der 3/8" Mutter (8) die Sie in
Schritt 1 entfernt haben. Ziehen Sie die Mutter
nicht zu fest an; das Rad muss sich leicht
drehen kdénnen.
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4. Finden Sie den rechten Pfosten (78) und das
Zwischenstlick fir den rechten Pfostenabstand-
halter (79) welche mit ,Rechts” Aufkleber
markiert sind.

Flgen Sie den Pfostendraht (38) durch das
Zwischenstlck des rechten Pfostenabstand-
halter (79) wie angezeigt. Setzen Sie das
Zwischenstiick des rechten Standers auf der
Basis (83). Vermeiden Sie dabei ein
Abklemmen des Pfostendrahts.

Lassen Sie eine zweite Person den rechten
Pfosten (78) nahe des Basis (83) halten. Siehe
Detailzeichnung. Verknipfen Sie die lange
Schnur im rechten Pfosten sicher um das Ende
des Pfostendrahts (38). Ziehen Sie dann am an-
deren Ende der Kabelbefestigung bis der
Pfostendraht ganz durch den rechten Pfosten
gezogen ist.

5. Halten Sie ein Bolzenabstandshalter (80) inner-
halb des unteren Endes des rechten Pfostens
(78) hin. Fugen Sie einen 3/8" x 4 1/2" Bolzen
(6) mit einer 3/8" Zahnscheibe (9) in den
rechten Pfosten und der Abstandhilse ein.
Wiederholen Sie diesen Schritt mit einer
zweiten Abstandhiilse (80), 3/8" x 4 1/2"
Bolzen (6) und 3/8" Zahnscheibe (9).
Anschliessend setzen Sie den rechten Pfosten
in die rechte Pfostenabstandhalter (79). Achten
Sie darauf, das Pfostendraht (38) nicht
abzuklemmen.

Ziehen Sie die 3/8" x 4 1/2" Bolzen (6) nur ein
wenig an; ziehen Sie die Bolzen noch nicht
fest an.

6. Mit Hilfe einer zweiten Person, kippen Sie das
Laufgerat auf die rechte Seite, wie gezeigt.
Legen Sie den Rahmen (56) teilweise zusam-
men, so dass das Lauftrainer sicherer liegt.
Falten Sie das Gerét noch nicht vollsténdig
zusammen.

Entfernen Sie die zwei angedeuteten Bolzen (B)
und die Transporthalterung (C).

Befestigen Sie einen BasisfuB3 (81) an das Basis
(83) wo angezeigt mit einer #8 x 1" Tek Schraube
(2) und einem BasisfuBabstandhalter (13).
Anschliessend befestigen Sie den anderen Fuss
(81) nur mit einem #8 x 1" Bohrschraube (2).

Befestigen Sie ein Rad (84) mit dem 3/8" x 2"
Bolzen (4) und der 3/8" Mutter (8) die Sie in
Schritt 1 entfernt haben. Ziehen Sie die Mutter
nicht zu fest an; das Rad muss sich leicht
drehen lassen.
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7. Bringen Sie den linken Pfostenabstandhalter 7
(76) an der Basis (83) an. Halten Sie einen
Abstandsbolzen (80) in dem unteren Ende des
linken Pfosten (74). Flgen Sie einen 3/8" x 4
1/2" Bolzen (6) mit einer 3/8" Zahnscheibe (9) in
den linken Pfosten und dem Abstandsbolzen
ein. Wiederholen Sie diesen Schritt mit
einem zweiten Bolzenabstandhalter (80), 3/8"
x 4 1/2" Bolzen (6), und 3/8" Zahnscheibe (9).
Dann stellen Sie den linken Pfosten in den
linken Pfostenabstandhalter.

Ziehen Sie die 3/8" x 4 1/2" Bolzen nur teilweise
an; ziehen Sie die Bolzen noch nicht fest an.

Kippen Sie den Lauftrainer mit Hilfe einer
zweiten Person, sodass die Basis (83) flach auf
dem Boden steht.

8. Entfernen Sie die Plastic Schnire von der 8
Handgriffmontage. Wenn notwendig, drlicken
Sie die 5/16" Kafigmutter (33) in ihrem Platz ein. Handgriff-

montage

Eine zweite Person soll die Handgriffmontage

an die Pfosten (74, 78) hinhalten. Verbinden Sie

den Pfostendraht (38) mit dem Konsolendraht.

Siehe Detailzeichnung. Die Anschlussteile

sollten ohne Problem ineinanderpassen und Plastik

einschnappen. Sollte das nicht der Fall sein, band
drehen Sie eines der Verbindungsstiicke um
und versuchen Sie es noch einmal. WENN DIE

ANSCHLUSSTEILE NICHT RICHTIG ZUSAM-

MENPASSEN, KANN DER COMPUTER BEIM

EINSCHALTEN DES STROMS SCHADEN ER-

LEIDEN.

Plastik
band

Computer-

kabel kabel

Kabelbe-
festigung

Entfernen Sie die Kabelbefestigung vom
Pfostendraht (38).




9. Setzen Sie die Handgriffmontage auf die

10.

Pfosten (74, 78). Achten Sie darauf, die
Dréhte nicht abzuklemmen.

Befestigen Sie die Handgriffmontage auf den
Pfosten (74, 78) mit sechs 5/16" x 1" Bolzen (7)
und sechs 5/16" Zahnscheiben (10) wie
angezeigt.

Siehe Montage Schritte 5 und 7. Ziehen Sie
die 3/8" x 4 1/2" Bolzen (6) fest an.

Eine zweite Person soll die Computereinheit an
die Handgriffmontage hinhalten. Verbinden Sie
die zwei Kabel von der Computereinheit mit den
zwei Kabeln von der Handgriffmontage. Siehe
Detailzeichnung in Schritt 8. Die
Verbindungsstiicke sollten sich leicht in-
einander schieben lassen und einschnap-
pen. Sollte das nicht der Fall sein, drehen Sie
eines der Verbindungsstiicke um und versuchen
Sie es noch einmal. WENN DIE ANSCHLUSS-
TEILE NICHT RICHTIG ZUSAMMENPASSEN,
KANN DER COMPUTER BEIM EINSCHALTEN
DES STROMS SCHADEN ERLEIDEN.

Handgriff-

10

Computer
einheit
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11. Fligen Sie die Kabel von der Computereinheit in
. X . 11

die Handgriffmontage ein.

Befestigen Sie die Konsolenbaueinheit mit vier

1/4" x 3/4" Bolzen (5) an der Haltestangen-

baueinheit. Achten Sie darauf, die Drahte

nicht abzuklemmen.

Handgriff-
montage

12. Stecken Sie das Netzkabel ein (siehe Seite 13)
und fgen Sie den Schlissel in die Konsole ein.
Driicken Sie die Neigung-Ab-Taste auf der
Konsole bis die Neigung die Minimum
Neigungsstufe erreicht hat. Entfernen Sie den
Schlussel und ziehen Sie das Netzkabel heraus.
Ziehen Sie das Netzkabel heraus.

Heben Sie den Rahmen (56) bis auf die
angezeigte Position. Eine zweite Person soll
den Rahmen halten, bis dieser Schritt vollen-
det ist.

Richten Sie die Lagerungssperre (53) so aus,
dass sich der groBBe Zylinder und der
Verschlussknopf (54) in den angedeuteten
Positionen befinden.

Befestigen Sie Verriegelungsklammer (14) und
die Lagerungsperre (53) mit zwei 3/8" x 2"
Bolzen (4) und zwei 3/8" Mutter (8) an die Basis
(83).

Befestigen Sie den oberen Teil der
Lagerungssperre (53) mit einem 3/8" x 2"
Bolzen (4) und einer 3/8" Mutter (8) an der
Klammer, die sich am Rahmen (56) befindet.
Anmerkung: Méglicherweise muss man den
Rahmen vor- und zurtickbewegen, um die

Lagerungssperre mit der Klammer Ubereinzus-
timmen.

Lassen Sie den Rahmen (56) herunter (siehe
LAUFTRAINER ZUR BENUTZUNG HERUN-
TERLASSEN auf Seite 25).

13. Achten Sie darauf, dass alle Teile fest angezogen sind, bevor Sie den Lauftrainer benutzen. Falls es
diinne Schichten von klarem Plastik auf den Aufkleber gibt, ziehen Sie diese ab. Um lhren 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 lhren 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 Koérper 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 lhrem Kérper.

PFLEGE UND WARTUNG

« Trocknen Sie den Brustgurt-Pulsmesser nach jedem
Gebrauch grundlich 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.
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+ Verwahren Sie der Brustgurt-Pulsmesser an einem
warmen, trockenen Ort.

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

+ Setzen Sie der Brustgurt-Pulsmesser nicht flr 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 Uber-
méaBig, wenn sie den Brustgurt-Pulsmesser benutzen
oder verwahren.

« Séaubern 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 héher 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.

+ 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 fir 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-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 Geréat
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.

Siehe Abb. 1. Stecken Sie das angedeutete Ende des Netzkabels
in die Buchse am Lauftrainer. Siehe Abb. 2. Stecken Sie das
Netzkabel in eine passende Steckdose, die nach lokalen
Vorschriften richtig installiert und geerdet wurde. Wichtig: Der
Lauftrainer ist nicht kompatibel mit Steckdosen, die mit Fehlerstrom-
Schutzeinrichtungen ausgestattet sind.

Buchse am Lauftrainer

Steckdose

A G EFAH R: Falscher Anschluss des gerateerdenden Leiters kann zu erhéhtem Risiko
eines Elektroschocks fiihren. Konsultieren Sie einen qualifizierten Elektriker oder Service-Techniker,
falls Sie Zweifel haben, ob das Gerét ordnungsgemén geerdet ist. Verédndern Sie nichts am Stecker,
der mit diesem Gerét mitgeliefert wurde. Falls er nicht in die Steckdose passen sollte, sollten Sie
eine angemessene Steckdose von einem qualifizierten Elektriker installieren lassen.
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WARNUNGSAUFKLEBER ANBRINGEN

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

COMPUTERFUNKTIONEN

Der Computer, der diesem Lauftrainer angeschlossen
ist, bietet eine beeindruckende Anzahl von Funktionen
an, die Ihre Workouts effizienter und angenehmer gestal-
ten. Wenn der Computer auf manuell eingestellt ist, kann
man Geschwindigkeit und Neigung des Lauftrainers auf
Knopfdruck verandern. Wéhrend Sie trainieren, wird der
Computer fortlaufend Trainingsinformationen anzeigen.
Sie kénnen sogar lhre Herzfrequenz messen, indem Sie
den Handgriffpulsmesser oder den Brustgurt-Pulsmesser
benltzen (siehe Seite 12 flr Information Gber den
Brustgurt-Pulsmesser).

Zusétzlich beinhaltet der Computer zwdlf voreingestellte
Workouts — sechs Leistungsworkouts und sechs
Gewichtsverlustworkouts. Jedes Workout kontrolliert au-
tomatisch die Geschwindigkeit und die Neigung des
Lauftrainers, wobei Sie durch eine wirkungsvolle
Trainingsroutine gefihrt werden. Der Computer bietet
auch zwei Herzfrequenzworkouts an, die die
Geschwindigkeit und Neigung des Lauftrainers regeln
um lhnen dabei zu helfen lhre Herzfrequenz nahe des
Zielherzfrequenzes zu halten. Sie kdnnen sogar |hr
eigenes individuell gestaltenes Workout erstellen.
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Darlber hinaus ist der Computer mit dem neuen interak-
tiven iFit-System ausgestattet. Das iFit-System akzep-
tiert iFit interaktive Workout Karten die Workouts beinhal-
ten die bestimmt sind, Ihnen zu helfen lhre specifischen
Fitness Ziele zu erreichen. Zum Beispiel, verlieren Sie
ungewollte Kilos mit dem 8-Wochen Gewichtsverlust
Workout, oder trainieren Sie fir einen Langstreckenlauf
mit dem Marathon Workout. iFit Workouts kontrollieren
automatisch den Lauftrainer, wahrend die Stimme eines
Persdnlichen Trainers Sie durch jeden Schritt Ihres
Workouts trainiert. iFit Karten sind seperat erhéltlich. Um
iFit Karten jederzeit zu kaufen, rufen Sie die
Telefonnummer auf der ersten Seite dieser
Bedienungsanleitung an, oder lesen Sie unter
www.iFit.com nach. iFit Karten sind auch in bes-
timmten Filialen erhéltlich.

Sie kénnen sogar lhre Lieblings Workout-Musik oder
Audiobuicher mit dem Computer’s Sound System an-
héren wahrend Sie trainieren. Dieses Geréat wurde
speziell zur Benutzung mit iPod gebaut und wurde vom
Hersteller gepruft, um den Leistungsanforderungen der
Firma Apple zu entsprechen.

Um das Gerat einzuschalten, siehe Seite 15. Um den
manuellen Modus zu beniitzen, sieche Seite 15. Um
einen Leistungs-Workout zu beniitzen, siehe Seite
17. Um ein Herzfrequenz Training zu beniitzen, siche
Seite 18. Um das Gewichtsabnahme Training zu
beniitzen, siche Seite 19. Um die Zentrale zur
Entwicklung individuell gestalteter Programme zu
beniitzen, siehe Seite 20. Um eine iFit Karte zu
beniitzen, siehe Seite 21. Um den Informations-
Modus zu beniitzen, siehe Seite 22. Um das Sound
System zu beniitzen, siehe Seite 23.




EINSCHALTEN DES GERATS

WICHTIG: Sollte das Lauftrainer kalten
Temperaturen ausgesetzt worden sein, dann lassen
Sie es erst auf Raumtemperatur erwarmen, bevor Sie
den Strom einschalten. Andernfalls kann man die
Computerdisplays oder andere elektronische Teile
beschédigen.

Stecken Sie das Netzkabel
ein (siehe Seite 13). Finden _
Sie als nachstes den Uber- g
lastschalter Entstor/Aus Entstor ﬁ
[RESET/OFF] am -
Lauftrainerrahmen nahe des
Netzkabels. Vergewissern
Sie sich, dass der Uberlastschalter sich in der
LEntstdrposition” befindet.

WICHTIG: Am Computer gibt es einen Display-
Demo-Modus, der verwendet werden kann, wenn der
Lauftrainer 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 abzuschalten,
halten Sie die Stopp-Taste mehrere Sekunden lang
nieder. Bleiben die Displays erleuchtet, siche DER
INFORMATIONS-MODUS auf Seite 22, um den Demo-
Modus auszuschalten.

Steigen Sie auf die
FuBschienen des

Lauftrainers. Finden Sie den Schiussel
am Schlissel befestigten

Klipp (siehe Abb. rechts) und L]
schieben Sie den Klipp Klipp—

sicher auf das Gurtelband
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 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 einstellen.

Anmerkung: Der Computer kann die Geschwindigkeit
und Distanz entweder in Meilen oder Kilometern
anzeigen. Um herauszufinden welche Masseinheit aus-
gewahlt wurde, oder um die Masseinheit zu &ndern,
sieche DER INFORMATIONS-MODUS auf Seite 22. Der
Einfachheit halber, beziehen sich alle Instruktionen
in dieser Bedienungsanleitung auf Kilometer.

WICHTIG: Falls sich eine diinne Schicht Plastik auf
dem Computeroberflache befindet, entfernen Sie

diese. Um Schaden an der Laufplattform zu vermei-
den, tragen Sie bitte wahrend der Benutzung des
Geréts immer saubere Schuhe. Bei der ersten
Benutzung des Lauftrainers sollte die Ausrichtung
des Laufbands von Zeit zu Zeit tiberpriift und, falls
erforderlich, korrigiert werden (siehe Seite 28).

BENUTZUNG DES MANUELLEN MODUS

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

2. Wabhlen Sie den manuellen Modus.

Jedes Mal, wenn man den Schlussel einsteckt, ist
der manuelle Modus eingestellt. Wenn Sie ein
Fitnesstraining ausgewahlt haben, driicken Sie die
Leistungsworkouttaste [PERFORMANCE WORK-
OUTS] mehrmals bis die Zahl Null in der Anzeige er-
scheint.

3. 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 numerierten Tasten [1 STEP
SPEED].

Wenn Sie die Starttaste oder die
Beschleunigungstaste drlicken, fangt das Laufband
sich 2 Km/H zu bewegen an. Wahrend Sie trainieren,
andern Sie die Geschwindigkeit des Laufbandes wie
gewdunscht durch dricken der Beschleunigungs-
oder Verzbgerungstaste die sich in der Nahe der
Starttaste befindet. Jedes Mal wenn Sie eines der
Tasten drlcken, &ndert sich die
Geschwindigkeitseinstellung um 0.1 Km/H; wenn Sie
die Taste heruntergedrickt halten, dndert sich die
Geschwindigkeitseinstellung in Stufen von 0.5 Km/H.
Wenn Sie eines der nummerierten 1 Schritt
Geschwindigkeitstasten drlicken, beschleunigt sich
das Laufband zunehmend bis es die ausgewéhlte
Geschwindigkeitseinstellung erreicht hat.

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. Veréandern Sie die Neigung des Lauftrainers, wie
gewiinscht.

Um die Neigung des Lauftrainers zu verandern,
driicken Sie die Neigungs-Auf- oder —Ab-Taste [IN-
CLINE] oder eine der nummerierten Stufen-
Neigungstasten [1 STEP INCLINE]. Jedes Mal wenn
Sie eines der Tasten drlicken, &ndert sich die
Neigung stufenweise bis sie die ausgewéhlte
Neigungsstufe erreicht hat.
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5. Kontrollieren Sie lhren Fortschritt mit den

Anzeigen.

Die Matrix—Wenn Sie
den manuellen Modus
auswahlen, wird die
Matrix eine 402 Meter
(1/4-Meile) Laufbahn
anzeigen. Wahrend Sie
trainieren, leuchten die
Indikatoren nach der Reihe rund um die Laufbahn
auf, bis die ganze Laufbahn erhellt ist. Die
Laufbahn verdunkelt sich dann, und die Indikatoren
beginnen wieder von neuem nach der Reihe zu
leuchten an.

Das Zeitdisplay—Das

Zeitdisplay [TIME] gibt =1 =1
die vergangene Zeit an. ‘.— -'. —' ( ’

Anmerkung: Wenn ein
Programm gewahlt ist,
zeigt das Display nicht
die bereits abgelaufene Zeit, sondern die noch im
Programm verbleibende Zeit an.

TIME

Die Distanz-Anzeige—
Die Distanz-Anzeige - - =
kann die Distanz [DIST.] —' '—' —' "’

Gewichtsverlust Training
Anzeige kann Ihnen die
ungefahre Anzahl an
Kalorien [CALS.] die Sie schon verbraucht haben,
die Neigung des Lauftrainers, lhre Herzfrequenz,
und lhr Gewicht anzeigen.

die Sie gelaufen oder S N
gegangen sind DisT.
anzeigen.

Die Gewichtsverlust ' '— f '
Training Anzeige—Die 1 '-' —,

Die Zentrale zur
Entwicklung individu-
ell gestalteter
Programme —Die o w=—
Zentrale zur SPEED
Entwicklung individuell

gestalteter Programme zeigt die Geschwindigkeit
des Laufbandes an. Wenn Sie die Zentrale zur
Entwicklung individuell gestalteter Programme
benltzen, zeigt die Anzeige auch die Nummer,
Laufzeit, minimale Geschwindigkeitsanzeige und
die maximale Geschwindigkeitsanzeige von Ihrem
Trainingsprogramm an.

i

Wahrend des Trainings gibt die Intensitatsanzeige
den ungeféhren Intensitatsgrad lhres Trainings an.

TRAINING ZONES

GE NN T T T T )
COOL DOWN FATBURN AEROBIC ENDURANCE PERFORMANCE

Um die Anzeigen neu einzustellen, driicken Sie die
Stopp-Taste, entfernen Sie den Schlissel und
stecken Sie ihn wieder ein.

Messen Sie nach Wunsch lhre Herzfrequenz.

Anmerkung: Wenn Sie den
Handgriffpulssensor und den Brustgurt-
Pulsmesser zur gleichen Zeit beniitzen, wird
der Computer lhre aktuelle Herzfrequenz nicht
genau anzeigen kénnen. Siehe Seite 12 fir mehr
Information tber den Brustgurt-Pulsmesser.

Bevor Sie den
Handgriff-
pulsmesser
verwenden,
entfernen Sie
die durchsichti-
gen Plastik-
folien von den
Metallkon-tak-
ten. Zusatzlich missen die Hande sauber sein.

Um lhre Herzfrequenz abzulesen, stehen Sie auf
den Fussleisten und halten Sie die Metallkontakte
an den Handleisten—vermeiden Sie lhre Hande
zu bewegen. Halten Sie die Kontakte ungeféhr
zehn Sekunden. Wenn |hr Puls entdeckt wird, er-
scheint lhre Herzfrequenz am Display. Die
Pulsmessung wird am genauesten, wenn Sie
die Kontakte noch ungefahr weitere 15
Sekunden lang beriihren.

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

Steigen Sie auf die FuBschiene, driicken Sie die
Stopp-Taste 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. Ansonsten kénnte
das Lauftrainer beschédigt werden. Entfernen
Sie dann den Schllissel vom Computer und ver-
wahren Sie ihn an einem sicheren Ort.

Wenn Sie den Lauftrainer nicht mehr benutzen,
stellen Sie den Uberlastschalter in die Aus-Position
und ziehen Sie das Netzkabel heraus. WICHTIG:
Wenn Sie dies nicht tun, kénnten die elek-
trischen Teile vorzeitig abgenutzt werden.



BENUTZUNG EINES LEISTUNGSTRAININGS

1.

Stecken Sie den Schliissel in den Computer.

Sehen Sie sich den Abschnitt EINSCHALTEN DES
GERATS auf Seite 15 an.

Wahlen Sie ein Leistunstraining.

Um ein Leistungs-train-

ing auszuwahlen, ,—, —'
driicken Sie die ™ ™
Leistungstrainingstaste —
[PERFORMANCE

WORKOUTS] mehrmals
bis die Nummer des gewiinschten Trainings auf
der Anzeige erscheint.

Wenn Sie ein Leistungstraining auswahlen, zeigt
die Anzeige den Namen, Dauer, maximale
Geschwindigkeitsanzeige, und maximale
Neigungseinstellung des Trainings an. AuB8erdem
wird ein Querschnitt der Geschwindigkeitseinstel-
lungen des Programms Uber die Matrix rollen.

Jedes Leistungstraining ist in Ein-Minuten
Abschnitten unterteilt. Je eine Geschwin-digkeitse-
instellung und eine Neigungseinstellung sind fir
jeden Abschnitt vorprogrammiert. Anmerkung: Die
gleiche Geschwindigkeitseinstellung und/oder
Neigungsgrad kann fur fortsetzende Abschnitte
einprogrammiert werden.

Beginnen Sie lhr Training

Dricken Sie auf die Starttaste [START] oder die
Geschwindigkeiterh6hungs-Taste [SPEED], um
das Workout zu starten. Einen Moment, nachdem
die Taste gedrickt wurde, wird sich der Lauftrainer
automatisch an die erste Geschwindigkeits- und
Neigungseinstellung des Programms anpassen.
Halten Sie sich an den Haltegriffen fest und fangen
Sie an zu gehen.

Wahrend des Trainings,
zeigt das Profil Ihren
Fortschritt an. Der blink-
ende Abschnitt des
Querschnitts entspricht
dem laufenden Abschnitt
des Programms. Die
Hohe des blinkenden Abschnitts gibt die
Geschwindigkeitseinstellung des laufenden

Laufender Abschnitt
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Abschnitts an. Am Ende jeden Abschnitts erklingt
eine Serie von Ténen und der nichste Abschnitt im
Querschnitt beginnt zu blinken. Wenn eine neue
Geschwindigkeit und/oder Neigungseinstellung fur
das nachste Segment programmiert ist, wird die
neue Geschwindigkeit und/oder Neigungseinstel-
lung fur ein paar Sekunden in der Anzeige blinken,
und der Lauftrainer wird sich automatisch der
neuen Geschwindigkeit und Neigungseinstellungen
anpassen.

Das Workout geht so weiter, bis der letzte
Abschnitt des Profils im Display blinkt und der let-
zte Abschnitt beendet ist. Das Laufband hért dann
langsam auf, sich zu bewegen.

Wenn die Geschwindigkeit oder die Neigung
wahrend des Programms fur Sie irgendwann zu
hoch oder zu niedrig eingestellt ist, kann man die
Einstellung mithilfe der Geschwindigkeits- oder
Neigungstasten [INCLINE] manuell verandern.
Wenn aber der nachste Abschnitt beginnt,
stellen sich sowohl Geschwindigkeit wie
Neigung auf die vorprogrammierten
Einstellungen jenes Abschnitts ein.

Durch Driicken der Stopp- [STOP] Taste kann man
das Programm jederzeit anhalten. Um das
Programm fortzusetzen, drliicken Sie die Starttaste
oder die Beschleunigungstaste. Das Laufband be-
ginnt dann, sich mit einer Geschwindigkeit von 2
km/h zu bewegen. Wenn der nachste Abschnitt
des Programms workout beginnt, wird sich der
Lauftrainer automatisch der Geschwindigkeit- und
Steigungseinstellung des nachsten Abschnitts an-
passen

Kontrollieren Sie lhren Fortschritt mit den
Anzeigen.

Siehe Schritt 5 auf Seite 16.
Messen Sie nach Wunsch Ihre Herzfrequenz.
Siehe Schritt 6 auf Seite 16.

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

Siehe Schritt 7 auf Seite 16.



BENUTZUNG EINES HERZFREQUENZ TRAININGS

1.

AVO RSICHT: Fais sie Herzprob-

leme haben oder élter als 60 Jahre sind und in-
aktiv waren, beniitzen Sie nicht die Herzfreq-
uenztrainings. Nehmen Sie regelméaBig
Medikaments, dann sollten Sie zuerst lhren
Arzt konsultieren, um sicher zu gehen, dass
lhre Medikamente die Herzfrequenz wahrend
des Trainings nicht beeintrachtige.

Legen Sie den Brustgurt-Pulsmesser an.

Fur beste Ergebnisse, tragen Sie einen Brustgurt-
Pulsmesser wéhrend eines Herzfrequenztrainings.

Stecken Sie den Schliissel in den Computer.

Sehen Sie sich den Abschnitt EINSCHALTEN DES
GERATS auf Seite 15 an.

Wahlen Sie ein Herzfrequenz Training.

Um einen von den bei-
den Herzfrequenz

Trainings auszuwé&hlen, :—: "

driicken Sie die
Herzfrequenz Leistungs-
trainingstaste [HEART
RATE WORKOUTS] mehrmals. Wenn ein
Herzfrequenztraining ausgewahlt wird, erscheint
die Trainingsdauer, Trainingsname, und die maxi-
male Zielherzfrequenz in der Anzeige. AuBBerdem
rollt ein Querschnitt der Herzfrequenzeinstellungen
des Programms Uber die Matrix.

Geben Sie eine Zielherzfrequenzanzeige ein.

Die maximale Zielherzfreqenzanzeige des
Trainings wird in der Gewichtsverlust
Trainingsanzeige [WEIGHT LOSS WORKOUTS
CENTERY] erscheinen. Falls erwiinscht, driicken
Sie die Vol./HR Auf-Taste und Ab-Taste um die
maximale Zielherzfrequenzanzeige zu &ndern
(Siehe TRAINING INTENSITAT auf Seite 29).
Anmerkung: Wenn Sie die maximale
Zielherzfrequenzeinstellung verandern, verandert
sich der Intensitatsgrad des ganzen Programms.
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5. Beginnen Sie lhr Training.

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

Herzfrequenztrainings sind in ein-minutige
Abschnitte eingeteilt. Flr jeden Abschnitt wurde
eine Herzfrequenzeinstellung vorprogrammiert.
Anmerkung: Aufeinanderfolgende Abschnitte kén-
nen die gleiche Herzfrequenzeinstellung vorpro-
grammiert haben.

Wahrend jedes Programmabschnitts wird Ihr Puls
mit der Zielherzfrequenzeinstellung des jeweiligen
Abschnitts verglichen. Falls Ihre Herzfrequenz zu
weit unter oder Uber der eingestellten
Herzfrequenz liegt, veréndern sich
Geschwindigkeit und Neigung automatisch, um
Ilhre Herzfrequenz der Zielherzfrequenz anzunéh-
ern.

Falls Ihr Puls nicht wahrend des Trainings entdeckt
wird, wird sich die Geschwindigkeit und Neigung
des Lauftrainers nicht automatisch einstellen. Falls
dies der Fall ist, siehe Seite 12.

Wenn der erste Abschnitt des Programms zu Ende
lauft, erklingt eine Serie von Ténen und alle
Zielherzfrequenzeinstellungen werden um eine
Spalte nach linke riicken. Wenn eine neue
Geschwindigkeit oder Neigungseinstellung fir den
nachsten Abschnitt einprogrammiert ist, wird die
neue Geschwindigkeit oder Neigungseinstellung in
der Anzeige erscheinen. Das Programm lauft auf
diese Weise weiter, bis der letzte Abschnitt des
Programms beendet ist. Das Laufband hért dann
langsam auf, sich zu bewegen.

Wenn die Geschwindigkeit und/oder Neigung zu
hoch oder zu niedrig eingestellt sind, kann man
den Intensitatsgrad des Programms jederzeit durch
Driicken der Geschwindigkeits- oder
Neigungstasten [INCLINE] veréandern. Wenn der
Computer dann aber lhren Puls mit der
Zielherzfrequenz des laufenden Abschnitts ver-
gleicht, werden Geschwindigkeit und/oder
Neigung des Lauftrainers automatisch verén-
dert, um lhren Puls mit der
Zielherzfrequenzeinstellung in Einklang zu
bringen.



7.

Durch Driicken der Stopp- [STOP] Taste kann man
das Programm jederzeit anhalten. Um das
Programm danach wieder aufzunehmen, drickt
man einfach die Start-Taste. Das Laufband beginnt
sich in einer Geschwindigkeit von 1 mph zu bewe-
gen; aber, wenn der Computer lhre Herzfre-
quenz mit der Zielherzfrequenzeinstellung fiir
den derzeitigen Abschnitt vergleicht, kénnte
sich die Geschwindigkeit und/oder die Neigung
des Lauftrainers andern, sodass sich lhre
Herzfrequenz der Zielherzfrequenzeinstellung
néhert.

Verfolgen Sie lhren Fortschritt mithilfe der
Anzeige.

Siehe Schritt 5 auf Seite 16.

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

Siehe Schritt 7 auf Seite 16.

BENUTZUNG DES GEWICHTSVERLUST CENTERS

1.

Stecken Sie den Schliissel in den Computer.

Sehen Sie sich den Abschnitt EINSCHALTEN DES
GERATS auf Seite 15 an.

Wahlen Sie ein Gewichtsverlustworkout aus.

Um ein Gewichtsverlusttraining auszuwahlen,
driicken Sie die 250 Cals, 300 Cals, 350 Cals, 400
Cals, 500 Cals oder 600 Cals Taste. Wenn Sie ein
Gewichtsverlusttraining auswahlen, zeigt lhnen die
Anzeige die ungefahre Anzahl an Kalorien die Sie
abarbeiten werden, und die Dauer und maximale
Geschwindigkeitseinstellung des Trainings.
AuBerdem wird ein Querschnitt der
Geschwindigkeitseinstellungen des Programms
Uber die Matrix rollen.
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Falls Sie Ihr Gewicht nicht eingegeben haben,
dricken Sie die Gewichtszunahme- und
Gewichtsabnahmetasten [SET WEIGHT]
mehrmals um lhr Gewicht einzugeben. Driicken
Sie die Eingabetaste [ENTER] unter den
Geuwichtseinstellungstasten. Anmerkung: lhr
Gewicht wird in Kilogramm oder Pfund angezeigt.
Um herauszufinden welche Masseinheit aus-
gewahlt wurde, oder um die Masseinheit zu an-
dern, siche DER INFORMATIONS MODUS auf
Seite 22.

Jedes Gewichtsverlusttraining ist in Abschnitte
eingeteilt. Je eine Geschwin-digkeitseinstellung
und eine Neigungseinstellung sind fir jeden
Abschnitt vorprogrammiert. Anmerkung: Die gle-
iche Geschwindigkeit und/oder
Neigungseinstellung kann fur fortlaufende
Abschnitte einprogrammiert warden.

Beginnen Sie lhr Training.
Das Gewichtsverlusttraining funktioniert auf die
gleiche Art wie das Leistungstraining (siehe Schritt

3 auf Seite 17).

Kontrollieren Sie lhren Fortschritt mit den
Anzeigen.

Siehe Schritt 5 auf Seite

16. Die Gewichtsverlust —' ,— ,—'
Leistungscenter —' —, e
[WEIGHT LOSS WORK- eml em) =
OUT CENTER] Anzeige AL

wird die restlichen
Anzahl an Kalorien im Training anzeigen.

Messen Sie nach Wunsch lhre Herzfrequenz.
Siehe Schritt 6 auf Seite 16.

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

Siehe Schritt 7 auf Seite 16.



BENUTZUNG DER ZENTRALE ZUR ENTWICKLUNG
INDIVIDUELL GESTALTETER PROGRAMME

1.

Stecken Sie den Schliissel in den Computer.

Sehen Sie sich den Abschnitt EINSCHALTEN DES
GERATS auf Seite 15 an.

Waéhlen Sie die Zentrale zur Entwicklung
Individuell Gestalteter Programme aus.

Um die Zentrale zur Entwicklung Individuell
Gestalteter Programme zu benutzen, driicken Sie
die Auswahlprofil-Auf-Taste [SELECT PROFILE].

Wahlen Sie das gewlinschte Trainingsprofil durch
mehrmaligem Driicken der Auswahlprofil Auf- und
Ab-Taste. Dann driicken Sie die Eingabe Taste
[ENTER] unterhalb der Max. Geschwindigkeits-
tasten [SET MAX. SPEED]. Wenn Sie die
Eingabetaste nicht driicken, wird die Anzeige inner-
halb von ein paar Sekunden auf die nachste
Auswahlmoglichkeit fortsetzen.

Als néchstes wahlen Sie Ihre gewlinschte
Trainingsdauer durch mehrmaligem Driicken der
Zeiterhdhungs- und Zeitabnahme Tasten [SET
TIME]. Dann dricken Sie die Eingabetaste.

Wahlen Sie Ihre minimale Trainingsgeschwindig-
keit durch mehrmaligem Dricken der Min.
Geschwindigkeitserhdhungs- und Abnahmetasten
[SET MIN. SPEED]. Dann dricken Sie die
Eingabetaste.

Als nachstes wahlen Sie Ihre maximale
Trainingsgeschwindigkeit durch mehrmaligem
Driicken der Max. Geschwindigkeitserhéhung- und
Geschwindigkeitsabnahmetasten. Dann drlicken
Sie die Eingabetaste.

Jedes individuell gestaltetes Training ist in 4,

Abschnitte eingeteilt. Je eine
Geschwindigkeitseinstellung und eine
Neigungseinstellung sind fur jeden Abschnitt vor-
programmiert.

Beginnen Sie mit dem Training.

Dricken Sie die Start- [START] Taste, um das

Programm zu starten. Einen Moment, nachdem 6.

man die Taste gedriickt hat, beginnt das Laufband,
sich zu bewegen. Halten Sie sich an den
Haltegriffen fest und fangen Sie an zu gehen.

Wahrend des Trainings wird das Profil lhren
Fortschritt anzeigen. Der blinkende Abschnitt des
Querschnitts entspricht dem laufenden Abschnitt
des Programms. Die Héhe des blinkenden
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Abschnitts gibt die
Geschwindigkeitsein-
stellung des laufenden
Abschnitts an. Am Ende
jeden Abschnitts erklingt
eine Serie von Ténen
und der nachste
Abschnitt im Querschnitt beginnt zu blinken. Die
neue Geschwindigkeits- und
Neigungseinstellungen werden fir wenige
Sekunden in der Anzeige erscheinen, und der
Lauftrainer wird sich automatisch der neuen
Geschwindigkeit und Neigungseinstellung an-
passen.

Laufender Abschnitt

Das Workout geht so weiter, bis der letzte
Abschnitt des Profils im Display blinkt und der let-
zte Abschnitt beendet ist. Das Laufband hért dann
langsam auf, sich zu bewegen.

Wenn die Geschwindigkeit oder die Neigung
wahrend des Programms fur Sie irgendwann zu
hoch oder zu niedrig eingestellt ist, kann man die
Einstellung mithilfe der Geschwindigkeits- [SPEED]
oder Neigungstasten [INCLINE] manuell verén-
dern. Wenn aber der nachste Abschnitt beginnt,
stellen sich sowohl Geschwindigkeit wie
Neigung auf die vorprogrammierten
Einstellungen jenes Abschnitts ein.

Durch Driicken der Stopp- [STOP] Taste kann man
das Programm jederzeit anhalten. Um das
Programm fortzusetzen, drliicken Sie die Starttaste
oder die Beschleu-nigungstaste. Das Laufband be-
ginnt dann, sich mit einer Geschwindigkeit von 2
km/h zu bewegen. Wenn der ndchste Abschnitt des
Programms workout beginnt, wird sich der
Lauftrainer automatisch der Geschwindigkeit- und
Steigungsein-stellung des nachsten Abschnitts an-
passen.

Kontrollieren Sie lhren Fortschritt mit den
Anzeigen.

Siehe Schritt 5 auf Seite 16.
Messen Sie nach Wunsch Ihre Herzfrequenz.
Siehe Schritt 6 auf Seite 16.

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

Siehe Schritt 7 auf Seite 16.



BENUTZUNG DER IFIT KARTE

iFit Karten sind seperat erhéltlich. Um iFit Karten zu
kaufen, gehen Sie unter www.iFit.com oder rufen Sie
die Telefonnummer auf der Vorderseite von dieser
Bedienungsanleitung.

1. Stecken Sie den Schliissel in den Computer.

Sehen Sie sich den Abschnitt EINSCHALTEN DES

GERATS auf Seite 15 an.

2. Schieben Sie eine iFit-Karte ein und wahlen Sie

ein Programm.

Um ein iFit Training zu benltzen, stecken Sie eine

iFit Karte in den iFit Einschub; Vergewissern Sie

sich das die Karte so eingeschoben wird, dass die

Metallkontakte nach unten in den iFit Einschub
sitzen.

iFit-Schiitz
iFitKarte -5

VAN

Als néchstes wahlen Sie ein iFit Training durch
drticken der iFit Erhdhungs- oder Abnahmetaste.
Wenn ein iFit Training ausgewéahlt wird, zeigt die

Anzeige den Namen, die Dauer und die maximale

Geschwindigkeitseinstellung fur dieses Training.
AuBerdem wird ein Querschnitt der
Geschwindigkeitseinstellungen des Programms
Uber die Matrix rollen.

Jedes iFit-Programm ist in mehrere ein Minuten
lange Abschnitte eingeteilt. Je eine Geschwin-
digkeitseinstellung und eine Neigungseinstellung
sind fUr jeden Abschnitt vorprogrammiert.
Anmerkung: Es kann vorkommen, dass dieselbe
Geschwindigkeitseinstellung und/oder dieselbe
Neigungseinstellung bei aufeinanderfolgenden
Abschnitten einprogrammiert ist.

Beginnen Sie mit dem Training.

Dricken Sie auf die Starttaste [START] oder die
Geschwindigkeiterh6hungs-Taste [SPEED], um
das Workout zu starten. Einen Moment, nachdem
die Taste gedrickt wurde, wird sich der Lauftrainer
automatisch an die erste Geschwindigkeits- und
Neigungseinstellung des Programms anpassen.
Halten Sie sich an den Haltegriffen fest und fangen
Sie an zu gehen.

Ein persdnlicher Trainer wird Sie durch lhr Training
leiten.

Wenn die Geschwindigkeit oder die Neigung des
laufenden Abschnitts zu hoch oder zu niedrig
eingestellt ist, kann man die Einstellung mithilfe der
Geschwindigkeits- oder Neigungstasten [INCLINE]
manuell veréndern. Wenn aber der nachste
Abschnitt beginnt, stellen sich sowohl
Geschwindigkeit wie Neigung auf die vorpro-
grammierten Werte jenes Abschnitts ein.

Durch Driicken der Stopp- [STOP] Taste kann man
das Programm jederzeit anhalten. Um das
Programm danach wieder aufzunehmen, drickt
man einfach die Start-Taste. Das Laufband wird
sich zu bewegen anfangen. Wenn das nachste
Segment des Programms beginnt, wird sich der
Lauftrainer automatisch der Geschwindigkeit- und
Neigungseinstellung des nachsten Segments an-
passen.

Kontrollieren Sie lhren Fortschritt mit den
Anzeigen.

Siehe Schritt 5 auf Seite 16.

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

Siehe Schritt 7 auf Seite 16.
VORSICHT: Entfernen Sie immer die iFit Karten

vom iFit Einschub wenn Sie diese nicht
beniitzen.



DER INFORMATIONS-MODUS

Der Computer enthalt einen Informationsmodus der
die gesamte Stundenanzahl in dem der Lauftrainer be-
nutzt wurde, und die gesamte Distanz die das
Laufband zuriickgelegt hat, speichert. Der
Informationsmodus erlaubt Ihnen auch ein
Messungssystem in Meilen oder Kilometern
auszuwahlen, und den Anzeige Demomodus ein oder
auszuschalten.

Um den Informationsmodus zu wéhlen, driicken Sie
auf die Stopp-Taste [STOP] wéhrend Sie den
Schllssel in den Computer stecken. Lassen Sie dann
erst die Stopp-Taste wieder los. Am Display erscheint
die folgende Information:

Der Display gibt die
Anzahl aller Stunden an, ‘ _'

welcher der Lauftrainer in
Betrieb war.

Der Display gibt auch die
Anzahl aller Kilometer [

(oder Meilen) an, die das
Laufband gewegt worden
ist.

Auf dem Display erscheint
ein ,M” [metrisch] fur | —' _'|

Kilometer oder ein ,E”
[englisch] fur Meilen.
Dricken Sie den Knopf

zur Erhéhung der
Geschwindigkeit [SPEED], um die MaBeinheit zu an-
dern, falls Sie dies wiinschen.

Am Computer gibt es
einen Display-Demo- ‘

Modus, der verwendet
werden kann, wenn der
Lauftrainer in einem

Geschaft ausgestellt wird.

Wahrend man den Demo-Modus verwendet, funktion-
iert der Computer beim Einstecken des Netzkabels,
beim Einstellen des Entstér-/Aus-Uberlastschalters auf
die Entstoér-Position und beim Einstecken des
Schlissels in den Computer normal. Wenn man aber
den Schllssel abzieht, bleiben die Displays erleuchtet,
obwohl die Tasten nicht funktionieren werden. Wenn
der Demomodus eingeschalten ist, erscheint ein “d” in
der Anzeige wahrend der Informationsmodus aus-
gewahlt wird. Um den Demo-Modus ein- oder
auszuschalten, driicken Sie auf die Geschwindigkeits-
verminderungstaste.

Um aus dem Demo-Modus auszusteigen, ziehen Sie
den Schllssel aus dem Computer heraus.
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BENUTZUNG DES SOUNDSYSTEMS

Dieses Gerat wurde speziell zur Benutzung mit iPod
gebaut und wurde vom Hersteller geprift, um den
Leistungsanforderungen der Firma Apple zu
entsprechen. Um Musik oder Audio Blicher durch das
Soundsystem des Computers zu héren, missen Sie
Ihren iPod, CD Spieler, oder andere persénliche Audio
Spieler an den Computer anschliessen, und zwar
durch die Audio-Buchse oder durch den integrierten
iPod Universaldock fur den iPod. Der integrierte iPod
Universaldock wird lhren iPod aufladen wéhrend Sie
ihn benltzen.

Um das Audio-Kabel zu benUtzen, suchen Sie das
Audio-Kabel und stecken Sie diesen in die Audio-
Buchse in der Nahe des Lautsprechers. Dann stecken
Sie das Audio-Kabel in die Buchse lhres iPod, CD
Spieler, oder andere persdnlichen Audio Spieler.
Vergewissern Sie sich das das Audio-Kabel voll-
sténdig eingesteckt ist.

Um den integrierten iPod Universaldock zu benitzen,
brauchen Sie ein iFit Universal-iPod-
Verbindungsstecker (nicht inkludiert). Um einen iFit
Universal-iPod-Verbindungsstecker zu kaufen,
rufen Sie bitte die Telefonnummer auf der
Vorderseite von dieser Bedienungsanleitung an.
Stecken Sie ein Ende in das integrierte iPod-
Universaldock nahe der Lautsprecher und das andere
Ende in lhren iPod. Vergewissern Sie sich, dass der
iFIT Universal-iPod-Verbindungsstecker ganz
eingesteckt wurde.

Als néchstes driicken Sie die Playtaste auf lhren iPod,
CD Spieler, oder andere persoénliche Audio Spieler.
Stellen Sie die Lautstarke auf Ihren persénlichen
Audiospieler oder driicken Sie die VOL./HR Auf- oder
Ab-Taste auf dem Computer.

Wenn Sie einen persoénlichen CD Spieler benitzen,
und die CD springt, setzen Sie den CD Spieler auf den
Boden oder auf eine andere flache Oberflache anstatt
auf den Compuiter.

DAS STOSSDAMPFERUNGSSYSTEM EINSTELLEN

Entfernen Sie den Schliissel vom Computer und
ziehen Sie das Netzkabel heraus. Der Lauftrainer ist
mit einem Polsterungssystem ausgestattet, welches
die Belastung der Gelenke beim Gehen und Rennen
vermindert. Um die Laufplattform steifer einzustellen,
steigen Sie vom Lauftrainer herunter und schieben die
Plattformpolster nach vorne. Um die Laufplattform
nachgiebiger einzustellen, steigen Sie vom Lauftrainer
herunter und schieben die Plattformpolster nach hin-
ten. Anmerkung: Beide Einsteller miissen sich auf
gleicher H6he befinden. Je schneller man auf dem
Lauftrainer rennt oder je schwerer der Benutzer ist,
umso steifer sollte die Laufplattform eingestellt
sein.

Plattform-
polsterung

Nachgiebiger
einstellen /
- polsterung
Laufplattform

23



ZUSAMMENKLAPPEN UND TRANSPORTIEREN

ZUSAMMENKLAPPEN DES LAUFTRAINERS ZUR
LAGERUNG

Die Neigung muss sich auf der niedrigsten Stufe
befinden, bevor man den Lauftrainer in die
Lagerungsposition zusammenklappt. Andernfalls kann
der Lauftrainer beim Zusammenklappen beschédigt wer-
den. Ziehen Sie das Netzkabel heraus. VORSICHT: Sie
miissen in der Lage sein, ohne Schwierigkeiten 20 kg zu
heben, um den Lauftrainer hochzuheben, niederzulassen
oder zu bewegen.

1. Packen Sie den Metallrahmen mit festem Griff an der
durch den Pfeil in der Abbildung rechts markierten

Stelle an. VORSICHT: Heben Sie den Rahmen zur

Vermeidung von Verletzungen nicht an den
Kunststoff-FuBschienen hoch. Achten Sie beim
Anheben des Rahmens darauf, in die Hocke zu
gehen und den Riicken gerade zu halten. Das

Gewicht soll mit den Beinen gehoben werden, nicht N Rahmen

mit dem Riicken. Richten Sie den Lauftrainer etwa bis N

zur Halfte der Vertikal-Position auf. | @\
2. Heben Sie den Rahmen an, bis der Lagerungsknopf in \

der Lagerungsposition einschnappt. Vergewissern Sie

sich, dass der Lagerungsknopf in der \

Lagerungsposition eingeschnappt ist. \

Legen Sie zum Schutz des Bodens oder Teppichs
eine Unterlage unter den Lauftrainer. Schiitzen Sie Riegel-knopf —&
den Lauftrainer vor direkter Sonneneinstrahlung. 1eger-knop i
Bei Temperaturen iiber 30° C sollte der Lauftrainer \\g

nicht in der Lagerungsposition verbleiben.

TRANSPORTIEREN DES LAUFTRAINERS

Bevor man den Lauftrainer bewegt, soll man ihn in die oben
beschrieben Lagerungsposition geben. Vergewissern Sie
sich, dass der Lagerungsknopf in der Lagerungsposition
eingeschnappt ist.

1. Halten Sie die Haltestangen und stemmen Sie einen Fu3
gegen eine der Rollen.

2. Kippen Sie den Lauftrainer zuriick, so, dass er frei auf
den vorderen Radern rollt. Bewegen Sie dann den
Lauftrainer vorsichtig zur gewlnschten Stelle. Bewegen
Sie den Lauftrainer niemals, ohne ihn nach hinten zu
kippen. Um die Gefahr einer Verletzung mdéglichst zu
verhindern, sollten Sie beim Transportieren des
Lauftrainers auBerst vorsichtig sein. Versuchen Sie
nicht, das Geréat liber unebenen Boden zu schieben.

3. Stellen Sie einen FufB3 gegen ein Rad und setzen Sie den
Lauftrainer nieder, bis er in der Lagerungsposition steht.
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LAUFTRAINER ZUR BENUTZUNG HERUNTERLASSEN

1. Halten Sie das obere Ende des Lauftrainers mit lhrer
rechten Hand. Ziehen Sie den Riegelknopf nach links
und halten Sie ihn so. Méglicherweise muss man den
Rahmen etwas nach vorne schieben wéahrend man den
Knopf nach links zieht. Lassen Sie den Rahmen herunter
bis er am Riegel vorbei ist.

2. Halten Sie den Lauftrainer mit beiden Handen fest
und legen Sie den Rahmen auf den Boden. VOR-
SICHT: Greifen Sie nicht nur die KunststofffuBschie-
nen, und lassen Sie den Rahmen nicht auf den Boden
fallen. Beugen Sie lhre Beine und halten Sie den
Riicken gerade.
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FEHLERSUCHE

Die meisten Probleme am Lauftrainer kénnen selbst behoben werden, indem man die folgenden Schritte be-
achtet. Finden Sie das Symptom, das auf Ihr Problem hinweist und folgen Sie dann den Schritten zur Lé6sung
des Problems. Brauchen Sie zusatzliche Hilfe, wenden Sie sich bitte an die Kontakte auf der Vorderseite der
Bedienungsanleitung.

SYMPTOM:
LOSUNG:

SYMPTOM:
LOSUNG:

SYMPTOM:

LOSUNG:

SYMPTOM:
LOSUNG:

Das Geriét lasst sich nicht einschalten.

a.

. Uberpriifen Sie den Entstér-/Aus-Uberlastschalter

Vergewissern Sie sich, dass das Netzkabel an einem richtig geerdeten Stecker angeschlossen ist
(siehe Seite 13). Braucht man ein Verlangerungskabel, muss man ein dreiadriges Kabel von der
GréBe 14 (1 mm?)von weniger als 1,5 m Lange dazu verwenden. WICHTIG: Das Lauftrainer kann
nicht mit Steckern, die mit Fehlerstromschutzschaltern ausgeriistet sind, verwendet werden.

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

am Computer eingesteckt worden ist.

in der Nahe des Netzkabels befindet. Wenn der
Schalter, wie angezeigt, heraussteht, dann wurde der )
Uberlastschalter ausgeldst. Um den Uberlastschalter Ausgelost schaltet

A N

[RESET/OFF], der sich am Rahmen des Lauftrainers . i
| Einge- \

wieder neu einzustellen, warten Sie funf Minuten und
driicken Sie den Schalter dann wieder hinein.

Der Strom schaltet sich wahrend der Benutzung des Geréts ab.

a.

d.

Uberpriifen Sie den Entstér-/Aus-Uberlastschalter, der sich am Rahmen des Lauftrainers in der
Nahe des Netzkabels befindet (siehe Abb. oben). Wurde der Uberlastschalter ausgeldst, warten Sie
finf 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 flinf Minuten und stecken Sie es dann wieder an.

. Entfernen Sie den Schilssel vom Computer. Schieben Sie den Schilssel dann wieder in den

Computer ein.

Wenn das Lauftrainer noch immer nicht lauft, siehe die Vorderseite dieser Bedienungsanleitung.

Die Displays am Computer bleiben erleuchtet, obwohl man den Schliissel vom Computer
abgezogen hat

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

Das Display des Computers funktioniert nicht richtig

a. Ziehen Sie den Schliissel vom Computer ab und

Geschaftsraum auszustellen. Wenn die Displays erleuchtet bleiben, obwohl man den Schliissel ab-
gezogen hat, dann ist der Demo-Modus eingeschaltet. Um diesen auszuschalten, halten Sie die
Stopp-Taste [STOP] einige Sekunden lang niedergedrickt. Sollten die Displays dann immer noch er-
leuchtet sein, sieche DER INFORMATIONS-MODUS auf Seite 22, um den Demo-Modus
auszuschalten.

ZIEHEN SIE DAS NETZKABEL HERAUS. Mit Hilfe
einer zweiten Person kippen Sie die Pfosten (74, 78)
vorsichtig nach unten. Es kénnten sich zwei
Haubenschrauben (105) am Boden der Bodenschale
(73) befinden. Wenn ja, entfernen Sie sie. Anmerkung:
Dazu wird ein Phillips Schraubendreher mit einem
mindestens 13 cm langem Schaft benétigt. Stellen Sie
die Pfosten vertikal auf.
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SYMPTOM:

LOSUNG:

SYMPTOM:

LOSUNG:

Entfernen Sie drei #8 x 3/4" Schrauben (1) und
nehmen Sie vorsichtig die Motorhaube (61) ab.

Finden Sie den Membraneschalter (71) und den
Magnet (50) auf der linken Seite der Rolle (51).
Drehen Sie die Rolle, sodass der Magnet mit dem
Membranenschalter Gbereinstimmt. Der Abstand
zwischen dem Magnet und dem Membranen-
schalter soll ungefiahr 3 mm sein. Wenn 15 -]
notwendig, lockern Sie den 3/4" 711
Membranenschalterschaube (15), verstellen ihn
etwas und ziehen die Schraube dann wieder an. Blick
Setzen Sie die Haube (nicht angezeigt) wieder mit von
den #8 x 3/4" Schrauben auf. Wenn notwendig, oben
benltzen Sie wieder die #8 x 2" Schrauben (nicht

3 mm

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

Die Steigung des Lauftrainers édndert sich nicht richtig

a. Mit dem Schliissel im Computer eingesteckt, driicken Sie auf einen der Steigungstasten.
Wahrend sich die Steigung éndert, ziehen Sie den Schliissel heraus. Nach ein paar
Sekunden stecken Sie den Schllissel wieder ein. Der Lauftrainer wird sich automatisch auf die
héchste Neigungstufe einstellen und dann zur niedrigsten Stufe zuriickkehren. Dadurch wird die
Neigung kalibriert.

Das Laufband wird beim Laufen langsamer

a. Wenn man ein Verlangerungskabel braucht, soll man nur ein dreiadriges Kabel von der GréBe 14
(1 mm?) und von weniger als 1,5 m Lange verwenden.

b. Sollte das Laufband zu straff angezogen sein, wird
die Qualitat Ihres Lauftrainers vermindert und das
Laufband kann auf die Dauer besché&digt werden.
Ziehen Sie den Schlissel ab und ZIEHEN SIE
DAS NETZKABEL HERAUS. Mithilfe des
Sechskantschlissels 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.

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

LOSUNG: a. Wenn das Laufband nicht in der Mitte ist,
ziehen Sie zuerst den Schlussel raus und ZIEHEN
SIE DAS NETZKABEL HERAUS. Hat sich das
Laufband nach links verschoben, mithilfe des
Sechskantschlissels drehen Sie jetzt beide
Leerlaufrollenbolzen 1/2 Drehung im
Uhrzeigersinn. Hat sich das Laufband nach
rechts verschoben, drehen Sie den linken Bolzen
1/2 Drehung gegen den Uhrzeigersinn. Achten Sie
darauf, dass Sie das Laufband nicht zu straff

anziehen. Stecken Sie sowohl das Netzkabel als
auch den Schliissel wieder ein und lassen Sie den Lauftrainer ein paar Minuten laufen.
Wiederholen Sie diesen Vorgang bis das Laufband in der Mitte 1auft.

b. Sollte das Laufband beim Laufen rutschen,
ziehen Sie zunéchst den Schllssel ab und b
ZIEHEN SIE DAS NETZKABEL HERAUS. Mithilfe
des Sechskantschlissels drehen Sie jetzt beide
Leerlaufrollenbolzen 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 aufliegt. Stecken Sie sowohl das Netzkabel

als auch den Schlussel wieder ein und laufen Sie
einige Minuten sorgfaltig auf dem Lauftrainer. Wiederholen Sie diesen Vorgang, bis das
Laufband richtig straff gezogen ist.
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TRAININGSRICHTLINIEN

AWARN UNG: Bevor man mit

einem Trainingsprogramm beginnt, soll man
seinen Arzt konsultieren. Das ist besonders
fir Personen liber 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 fur 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 fiir erfolgreiche
Resultate wichtig sind.

TRAININGSINTENSITAT

Ob es Ihr Ziel ist, Fett zu verbrennen oder lhr Herz-
kreislaufsystem zu stérken, das Trainieren mit der pas-
senden Intensitét 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
s1rainingszone“ an. Die niedrigste Zahl gibt an, wie
hoch Ihr Puls sein muss, um Fett zu verbrennen. Die
mittlere Zahl gibt lhren 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 Uber einen langeren
Zeitraum trainieren. Wahrend der ersten paar Minuten
eines Trainings verbrennt der Kérper Kohlehydrate.
Erst danach beginnt der Kérper, gelagertes Fett zur
Energiegewinnung freizumachen. Wenn Sie also Fetft
verbrennen wollen, missen Sie mit einer Intensitéat
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 ausfihren.
Dieses fordert groBe Mengen von Sauerstoff Uber lan-
gere Zeitrdume hinweg an. Um also aerobes Training
durchzufihren, missen Sie mit einer Intensitat 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 |hrer 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.

Abkiihlen—Beenden Sie Ihr 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 regelméBigen Trainings kann man
bis zu finf Workouts pro Woche durchfihren. Ver-
gessen Sie nicht, dass der Schlussel zum Erfolg darin
liegt, Sport zum regelmaBigen und angenehmen Teil
Ihres taglichen Lebens zu machen.



TEILELISTE—Modell-Nr. NETL14909.0

R0O909A

Um die unten angefuhrten Teile zu finden, sehen Sie die DETAILZEICHNUNG am Ende dieser Bedienungsanleitung.

Nr.
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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
46
47
48
49
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Beschreibung

#8 x 3/4" Schraube

#8 x 1" Bohrschraube
Innensechskantschlissel
3/8" x 2" Bolzen

1/4" x 3/4" Bolzen

3/8" x 4 1/2" Bolzen

5/16" x 1" Bolzen

3/8" Mutter

3/8" Zahnscheibe

5/16" Zahnscheibe

#8 x 3/4" Bohrschraube

#8 x 1/2" Schraube
BasisfuBabstandhalter
Verriegelungsklammer

3/4" Membranenschalterschraube
#8 x 3/4" Senkkopfschraube
1/4" x 1" Bolzen

5/16" x 4 1/4" Bolzen mit Nylon-
Klemmteil

3/8" x 1" Bolzen mit Nylon-Klemmteil
Leitbolzen

3/8" x 3 1/4" Bolzen

3/8" x 1 1/2" Bolzen

3/8" x 1" Bolzen

1/2" Erdleiterschraube

#12 x 1 1/4" Schraube
Motorschraube
Federungsanschlag
Entstor/Aus-Uberlastschalter
#8 x ,44 Schraube

1/4" Scheibe

1/4" Federring

Filter

5/16" Kéafigmutter

#8 x 1 3/4" Schraube
Audiodraht

5/16" Flanschmutter
Haubenklipp

Pfostendraht

Erdungsdraht, Heberahmen
Isolierung

Linke FuBleiste
Warnungsaufkleber
Plattform-polsterung
Laufplattform

Laufband

Bandfiihrungs
StoBdampfer-Schiene
Rahmen-Abstandshalter
1/4" x 1" Bolzen
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Nr.

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
96
97
98
99

Anzahl
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Beschreibung

Magnet

Antriebsrolle/Rolle

15 1/2" Kabelbefestigung
Lagerungssperre
Verschlussknopf

Rechte FuBleiste

Rahmen

Leerlaufklammer
Leerlaufolle

Linker, Hinterer Fuf3
Rechter, hinterer FuB
Motorhaube

Antriebsband
Motor-Abstandhalter
Antriebsmotor
Steigungsrahmen
Kabelbefestigung

Erdkabel Steuerung
Netzkabel
Netzkabeladapter
Steuerungs
Membranenschalter
Membranenschalter-Klemme
Bodenschale

Linken Pfosten
Neigungsmotor

Linken Pfostenabstandhalter
Ferritklemme

Rechten Pfosten

Rechten Pfostenabstandhalter
Bolzenabstandhalter
BasisfuB3

Vorsichtaufkleber

Basis

Rad

Aufmachbare Befestigung
8" Befestigung
Zugangsdeckel

“U”-Mutter

Computer

Haubenakzent
Computerbasis
Plastikband

Neigungsdraht

Pulsstange Oben
Pulsstange unten

#8 Zahnscheibe

Nicht Benutzen

Hintere Handgelandekappe
Vordere Handgelandekappe



Nr.

100
101
102
103
104
105
106
107
108
109
110
111
112
113
114
115
116
117

Anzahl
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Beschreibung

Schlussel/Klipp
Verriegelungskappe
Transformator

5/32" Innensechs-kantschlissel
Hubmotorabstandhalter
Haubenschraube

Zierleiste rechte Haltestange
Rahmen-Rolleerdungsdraht
Halter des Elektrobauteils

#8 x 5/8" Schraube
Fussbeilagenscheibe

3/8" Neigungsmotorbolzen

#8 Mutter

Zierleiste linke Haltestange

#8 x 1/2" Computerbodenschraube
Motorzwischenstiick
Pulssensorriemen
Brustgurtpulsmesser

Nr.

118
119
120
121
122
123
124

Anzahl
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Beschreibung

#8 x 3/4" Erdleiterbolzen
Brustpulsempféanger
Steckdose

Handgriff

Ablage

Pulsstangenkabel
Ruckseite des Computers
10" blaues Kabel, M/F

8" blaues Kabel, 2F

4" schwarzes Kabel, 2F

4" schwarzes Kabel, M/F
4" rotes Kabel, M/F

8" weiBer Draht, M/F

4" Grlin/Gelb Draht F/R mit
Aufkleber

8" Griner/Gelber Draht, F/R
Bedienungsanleitung

Anmerkung: Anderungen technischer Angaben vorbehalten. Fiir Information (iber die Bestellung von Ersatzteilen,
siehe Ruckseite der Bedienungsanleitung. *Weist auf ein nicht-abgebildetes Teil hin.
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DETAILZEICHNUNG A—Modell-Nr. NETL14909.0 RO09A




R0909A

DETAILZEICHNUNG B—Modell-Nr. NETL14909.0
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DETAILZEICHNUNG C—Modell-Nr. NETL14909.0 RO09A
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DETAILZEICHNUNG D—Modell-Nr. NETL14909.0 RO09A




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 zu-
gefuhrt 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 europaischen Umweltschutzstan-
dards bei. Wenn Sie mehr Informationen zu sicheren und korrekten
Entsorgungsmethoden benétigen, wenden Sie sich bitte an die lokal zustandi-
gen Umweltschutzbehérden oder an den Handler, von dem Sie das Produkt er-
worben haben.

Bestell-Nr. 278269 R0909A Gedruckt in China © 2009 ICON IP, Inc.



