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Schreiben Sie die Serien-Nummer B E DI E N U NG SAN L E ITU NG

oben auf.

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.

A ACHTUNG

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

= Unsere Website:
P
www.iconeurope.com
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WICHTIGE VORSICHTSMASSNAHMEN

AWARNUNG = Um Risiken wie elektrische Schlage, Feuer, Verbrennungen oder
Verletzungen weitgehend auszuschlieBen, lesen Sie bitte vor Inbetriebnahme dieses Gerétes unbe-
dingt die nachfolgenden VorsichtsmaBnahmen.

1.

10.

11.

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

Benutzen Sie den Lauftrainer nur wie hier vor-
geschrieben.

Stellen Sie das Gerat nur auf eine ebene
Flache. Achten Sie darauf, dass hinter dem
Lauftrainer ein Freiraum von mindestens 2,5 m
und einem seitlichen Freiraum von mindes-
tens 0,5 m besteht. Blockieren Sie mit dem
Lauftrainer keinesfalls einen Luftschacht.
Legen Sie zum Schutz Ihres Bodens oder
Teppichs eine Unterlage unter das Gerat.

Stellen Sie das Laufgerét 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 jiinger als 12 und Haustiere sollten un-
bedingt vom Gerét ferngehalten werden.

Das Laufgerat sollte nur von Personen mit we-
niger als 158 kg benutzt werden.

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

Angemessene Kleidung ist notwendig.
Trainieren Sie nur in (nicht zu weiter) Sport-
kleidung, die sich nicht im Lauftrainer verfan-
gen kann und ausschlieBlich mit Sportschu-
hen. Betreten Sie das Laufband niemals bar-
fuB, auch nicht mit Striimpfen oder mit
Sandalen.

Wenn Sie das Geréit an das Stromnetz anste-
cken (siehe Seite 11), stecken Sie das Netzkabel
in eine vorschriftsméBig geerdete Steckdose.
SchlieBen Sie keine weiteren elektrischen
Gerate an diesen Stromkreis an.

Halten Sie das Netzkabel von heif3en
Oberflachen fern.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

Benutzen Sie das Laufband nie, wenn der
Strom abgeschaltet ist. Trainieren Sie nie,
wenn das Netzkabel oder der Stecker bescha-
digt ist oder wenn das Gerét einmal nicht ein-
wandfrei funktionieren sollte. (Sehen Sie
FEHLERSUCHE auf Seite 26 an, falls das
Laufband nicht richtig funktioniert.)

Bevor Sie den Lauftrainer in Gebrauch neh-
men, lesen Sie zum klaren Verstandnis wie
man im Notfall den Lauftrainer anhalt und pro-
bieren Sie dieses Verfahren aus. (Sehen Sie
sich den Abschnitt STROMANSCHLUSS auf
Seite 13 an.)

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

Dieser Lauftrainer ist auch fiir hohe Geschwin-
digkeiten geeignet. Steigern Sie die Gesch-
windigkeit langsam, um plétzliche sprunghafte
Verdnderungen zu vermeiden.

Der Pulssensor ist kein medizinisches Instru-
ment. Verschiedene Faktoren, einschlieBlich
der Bewegungen des Benutzers wahrend des
Trainings, kénnen die Herzfreqgenzgwerte ver-
andern. Der Pulssensor soll lhnen nur als
Trainingshilfe dienen, indem er lhrer durch-
schnittlichen Herzfrequenz angibt.

Lassen Sie das in Betrieb genommene Lauf-
trainer nie ohne Aufsicht und ziehen Sie bei
Nichtgebrauch immer den Schliissel heraus.
Ziehen Sie den Netzkabel heraus und ver-
schieben Sie den Ein-/Ausschalter auf die
Ausschaltstellung, wenn das Laufgerat nicht
in Gebrauch ist. (Sehen Sie sich die Zeich-
nung auf Seite 5 an um die Position des Ein-/
Ausschalters zu identifizieren.)

Versuchen Sie nicht, den Lauftrainer hochzu-
heben, oder zu bewegen, bevor es vollstandig
zusammengeklappt ist. (Siehe MONTAGE auf
Seite 6, und ZUSAMMENKLAPPEN UND
TRANSPORTIEREN auf Seite 24.) Sie miissen
in der Lage sein, ohne Uberanstrengung 20 kg
hochzuheben, um den Lauftrainer zu transpor-
tieren; bzw. fiir Transport zu kippen.



19.

20.

21.

22.

Versuchen Sie nicht, die Steigung des Lauf-
trainers durch Unterlegen von Gegenstanden
zu verandern.

Beim Zusammenklappen oder Transportieren
des Lauftrainers muss die Verriegelung voll-
standig geschlossen sein.

Wenn Sie iFIT-Karte benutzen, wird Sie ein
elektronischer Zwitscherton darauf hinweisen
wenn sich die Geschwindigkeit und/oder
Steigung des Lauftrainers verandern wird.
Héren Sie auf das Gezwitscher und bereiten
Sie sich auf eine Anderung in der Gesch-win-
digkeit und/oder Steigung vor. Manchmal
kann die Anderung eintreten bevor der per-
soénliche Trainer die Anderung beschreibt.

Wenn Sie iFIT-Karten benutzen, konnen Sie
die Geschwindigkeit und Steigung jederzeit
manuell verandern, indem Sie auf die
Geschwindigkeits- und Steigungstasten drii-
cken. Wenn jedoch der nachste Zwitscherton
zu horen ist, wird sich die Geschwindigkeit
und/oder Steigung zum néchsten Abschnitt
des Programms verandern.

23.

24,

25.

26.

27.

Wenn Sie die iFIT-Karten nicht benutzen, ent-
fernen Sie diese immer aus dem iFIT-
Kartensteckplatz.

Alle Teile des Lauftrainers miissen regelmé-
Big Giberpruft und richtig festgezogen werden.

Fiihren Sie keine Fremdkarper in irgendeine
Offnung des Gerétes ein.

G EFAHR: Ziehen Sie das Netzkabel

immer sofort raus nach Benutzung, bevor Sie
den Lauftrainer reinigen und bevor Sie War-
tung und Einstellungen durchfiihren, wie in
dieser 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 Kunden-
dienstvertreter durchgefiihrt werden.

Dieses Laufgerét ist nur fiir den Hausge-
brauch vorgesehen. Verwenden Sie dieses
Laufgerat nicht in kommerziellem, verpachte-
tem oder institutionellem Rahmen.

A WARN U NG = Bevor Sie mit diesem oder irgendeinem anderen Trainingsprogramm begin-
nen, konsultieren Sie bitte zunéchst lhren Hausarzt. Dies ist besonders wichtig fiir diejenigen
Personen, die iliber 35 Jahre alt sind oder gesundheitliche Probleme haben oder hatten. Lesen Sie alle
Anweisungen und Sicherheitshinweise, bevor Sie das Gerét in Betrieb nehmen. Der Hersteller (ICON)
tibernimmt keine Haftung fiir Personen oder Sachschéaden, die durch dieses Produkt oder seine

Benutzung entstehen kénnten.

VERWAHREN SIE DIESE ANLEITUNGEN

Die abgebildeten Aufkleber
miissen am Lauftrainer an
den angezeigten Stellen be-
festigt sein. Ziehen Sie die
deutschen Aufkleber ab und
kleben Sie sie auf den Lauf-
trainer, so dass sie die engli-
schen Aufkleber bedecken.
Sollte ein Aufkleber fehlen
oder unleserlich sein, for-
dern Sie bitte kostenlos
einen Ersatz von unserem
Kundendienst an (siehe
Rickseite dieser Bedie-
nungsanleitung). Kleben Sie
den Ersatzaufkleber an die
angezeigte Stelle. Anmer-
kung: Die Abbildungen der
Aufkleber entsprechen nicht
deren wahrer GroBe.

A WARNUNG:

Schitzen Sie sich und
andere vor ernsthaften
Verletzungen. Lesen Sie
die i i

“Stellen Sie sich beim

Ein- oder Ausstellen
,y des Laufgerates nur

auf die Fuschienen.

“Verandem Sie

die Gesch

schwin-
digkeit nur in Kieinen
Stufen.

“Um Hinfallen zu
vermeiden halien Sie

sich an den Haltegriflen
fest, und tragen Sie den

La Sportiert
oder gelagert mrd
“Reduzieren Sie die
sten Grad, evor S8
das Lauigerét zur Lager ]
ung zusammenklappen.
“Erlauben Sie keine
Kinder auf oder

/_ﬁ: um das Laufgerat.

===/ -Entfernen Sie den
Schliissel wenn Sie das
Gerat nicht benutzen.

a
lautt zu
“Tragen der
Benutzung des
Laufgerates immer
Sportschue.

| AACHTUNG

Halten sie die hdnde und
flisse von hier fern solange
das laufgerat in betrieb ist.

.




BEVOR SIE ANFANGEN

Zunachst méchten wir uns daflir bedanken, dass Sie
sich fur den Kauf eines NordicTrack EX 3300
Lauftrainers entschieden haben. Der EX 3300
Lauftrainer bietet eine eindrucksvolle Anzahl von
Besonderheiten an, die Ihr Heimtraining genieBbarer
und effizienter machen werden. Wenn Sie nicht trainie-
ren, kdnnen Sie den einzigartigen EX 3300 Lauftrainer
so zusammenklappen, dass er weniger als die Halfte
des Platzes anderer Lauftrainer in Anspruch nimmt.

Lesen Sie zu Ihrem eigenen Vorteil zunéchst auf-
merksam diese Anleitung. Wenn Sie Fragen haben,

rufen Sie bitte die Service-Telefonnummer auf der
Vorderseite dieser Bedienungsanleitung an. Halten Sie
bitte vor lhrem Anruf die Modell- und die Serien-
Nummer Ihres Gerates bereit. Die Modell-Nummer lau-
tet NETL81906.1. Die Serien-Nummer steht auf dem
beigefugten Aufkleber am Laufband (siehe Vorderseite
dieser 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.

Buchablage

Haltestange

Verriegelungsknopf

Handgriffpulssensor

Computer

Schltssel/Klipp

VORDERE SEITE

Laufband Ein-/Ausschalter
Stromkreis-
unterbrecher
, —— «— (Sicherung)
FuBschiene
RUCKSEITE

Justierschraube
der Hinteren Rolle

Gepolstertes
Laufplattform

RECHTE SEITE




MONTAGE

Zur Montage braucht man zwei Personen. Legen Sie alle Teile des Laufgeréats auf einer dafir 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 Laufgerates nicht beeinflus-
sen. Sollte sich Schmiermittel auf das Laufband befinden, dann wischen Sie es mit einem weichen Tuch und
einem milden, nicht-Schleifmittel Reiniger ab.

Zur Montage braucht man den beigefiigten Inbussschliisselll , und einen Kreuzschraubenzieher

ETF—-

Dieses Diagramm hilft lnnen bei der Identifizierung der kleinen Montageteile. Anmerkung: Sollten Sie ein Teil
nicht finden, liberpriifen Sie bitte, ob es nicht schon an einem andern Teil angebracht worden ist.
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Pfosten-Zahnscheibe Griffstangen- Haltestangenschraube (64)—6
(71)-6 Zahnschelbe (90)—6
3/4" Schraube (4)-2 Pfostenschraube (72)-6
Scheibe (78)—
1. Identifizieren Sie den linken und den rechten Pfosten 1 \
(73, 74). Der linke Pfosten hat zwei groBe Lécher an den = == =
in der Abbildung gezeigten Stellen. — .

Setzen Sie den rechten Pfosten (74) wie gezeigt neben
den Rahmen (48). Fihren Sie das Pfostenkabel (75) in
das untere Ende des rechten Pfostens ein und aus dem
oberen Ende wieder heraus.

Legen Sie eine Gummiband um das Pfostenkabel (75) g
und den rechten Pfosten (74) herum, damit der >
Pfostenkabel nicht in den Pfosten hineinfallt. Entfernen *\
- : ; : ; 48 \ < Kleines

Sie das Gummiband vorerst nicht (erst in Schritt 6). ;/ 75 74 Loch

GroBes Loch 73 GroBes Loch

y
i ]




2. Fuhren Sie den rechten Pfosten (74) in die angegebene

Klammer auf der Basis (83) ein. Achten Sie darauf, dass
die Kéfigmuttern (76) sich dabei nicht aus dem rech-
ten Pfosten I6sen (siehe Nebenabbildung). Achten Sie
auBerdem darauf, den Pfostenkabel (75) dabei nicht
durch Einklemmen zu beschéadigen. Drehen Sie die drei
Pfostenschrauben (72) mit den Fingern in den rechten
Pfosten und in die Klammer ein, wobei Sie auch drei
Scheiben (78) und drei Pfosten-Zahnscheiben (71) ver-
wenden. Ziehen Sie die Pfostenschrauben noch nicht
fest.

Wiederholen Sie diesen Schritt mit dem linken Pfosten
(nicht abgebildet). Anmerkung: Es gibt kein Kabel auf der
linken Seite.

. Befestigen Sie die Arretierung (5) mit zwei 3/4”
Schrauben (4) an der linken Seite des Rahmens (48).

Heben Sie den Rahmen (48) mit Hilfe einer zweiten
Person an und bringen Sie ihn in senkrechte Stellung.
Achten Sie darauf, den Rahmen nicht iiber die
Senkrechte hinaus zu kippen. Lassen Sie die andere
Person den Rahmen festhalten, bis Sie mit Schritt 5
fertig sind.

. Halten Sie das Ende des Zylinders der Gasdruckfeder
(88) nahe der Klammer in der Mitte des Rahmens fest
(48).

Sehen Sie sich die beiden kleinen Nebenzeichnungen
an. Drucken Sie mit lnrem Fingernagel oder dem Ende
eines Schraubenziehers auf das Ende des Federstifts
(102), um ihn von der Gasdruckfeder (88) zu I6sen.
Drehen Sie den Federstift und ziehen Sie ihn aus der
Gasdruckfeder heraus. Achten Sie darauf, den
Federstift nicht zu verlieren.

Richten Sie die Gasdruckfeder (88) so aus wie in der
Abbildung gezeigt. Dricken Sie das Ende der
Gasdruckfeder auf die Kugel am Halter.

Siehe Abbildung 4a. Fuhren Sie den Federstift (102) in
die beiden kleinen Locher am Ende der Gasdruckfeder
(88) ein. Dann drehen Sie den Federstift, bis er auf der
Gasdruckfeder einschnappt. Hinweis: Ersatz-Federstifte
werden mitgeliefert.

Zylinder

88

Klammer

Klammer




5. Entfernen Sie den Federstift (102) vom unteren Ende der
Gasdruckfeder (88).

Dricken Sie das untere Ende der Gasdruckfeder (88) auf
den Ball, der sich auf der Klammer an der Basis (83) be-
findet. Falls erforderlich, schwenken Sie den Rahmen
(48) leicht und drehen Sie die Gasdruckfeder, um ihr
Ende auf den Ball an der Klammer auszurichten.

Siehe Abbildung 5a. Stecken Sie den Stift der
Gasdruckfeder (102) in die zwei Offnungen im Ende der

Gasdruckfeder (88) ein. Dann drehen Sie den Stift der
Gasdruckfeder, bis er auf der Gasdruckfeder ein-
schnappt.

Lassen Sie den Rahmen (48) vorsichtig auf den Boden
herunter.

6. Entfernen Sie das Gummiband, das das Pfostenkabel
(75) festhalt. FUhren Sie das Pfostenkabel durch einen
Haltestangen-Abstandshalter (95). Dricken Sie den
Haltestangen-Abstandshalter auf das obere Ende des
rechten Pfostens (74). Driicken Sie einen Haltestangen-
Abstandshalter auf den linken Pfosten (73). einheit

Lassen Sie die Computereinheit nahe dem linken und
dem rechten Pfosten (73, 74) durch zwei Personen fest-
halten. Verbinden Sie das Pfostenkabel (75) mit dem
Computerkabel. Die Anschlussteile sollten ohne
Problem ineinanderpassen und einschnappen.
Sollten die Anschlussteile nicht leicht zusammenpassen

und einschnappen, drehen Sie einen der Anschliisse um
und probieren Sie es noch einmal. WENN DIE
ANSCHLUSSE NICHT RICHTIG ZUSAMMENPASSEN,
KANN DER COMPUTER BEIM EINSCHALTEN DES
STROMS SCHADEN ERLEIDEN.

FUhren Sie das Pfostenkabel (75) und das
Computerkabel in den rechten Pfosten (74) ein. Stecken

Sie nun die Klammern an Computer in den rechten und

den linken Pfosten (73, 74) ein. Achten Sie darauf,
dass Sie die Kabel nicht abklemmen.

7. Drehen Sie drei Haltestangenschrauben (64) mit den
Fingern in den rechten Pfosten (74) und in die Compu-
tereinheit, wobei Sie auch drei Haltestangen-Zahnschei-
be (90) verwenden. Wiederholen Sie diesen Vorgang mit
dem linken Pfosten (73). Nachdem Sie alle sechs
Haltestangenschrauben mit den Fingern eingedreht
haben, ziehen Sie zuerst die vier vordersten fest ein
bevor Sie die beiden anderen Schrauben festziehen.




8. Drucken Sie die Verriegelungsbuchse (96) in den linken 8
Pfosten (73) ein. Falls erforderlich, verwenden Sie einen
Gummihammer, um die Buchse ganz einzufiihren.

Entfernen Sie den Knopf vom Riegel. Der Reifen und die
Feder miissen sich wie gezeigt auf dem Riegel befin-
den. FUhren Sie zunachst den Riegel in die Verriege-
lungsbuchse (96) und in den linken Pfosten (73) ein und
drehen Sie den Knopf wieder auf den Riegel.

9. Bringen Sie den Lauftrainer in die Lagerungsposition
(siehe ZUSAMMENKLAPPEN DES LAUFGERATS ZUM
LAGERN auf Seite 24). Positionieren Sie den Rahmen
(48) mittig zwischen den Pfosten (73, 74). Ziehen Sie
die Pfostenschrauben (72) an den unteren Enden der
Pfosten fest (73, 74).

Lassen Sie den Lauftrainer wieder herunter (sehen Sie
sich DEN LAUFTRAINER ZUR BENUTZUNG HERUN-
TERLASSEN auf Seite 25 an).

10. Achten Sie darauf, dass alle Teile korrekt festgezogen sind, bevor sie den Lauftrainer benutzen.
Anmerkung: Zuséatzliche Teile kbnnten inbegriffen sein. Verwahren Sie den Innensechskantschliussel an
einem sichern Ort auf. Der Innensechskantschlissel wird benutzt, um das Laufband zu verstellen (siehe Seite
27). Um den Boden oder Teppich zu schitzen, sollten Sie eine Unterlage unter den Lauftrainer legen.



WIE MAN DEN BRUSTPULSSENSOR BENUTZT

WIE MAN DEN BRUSTPULSSENSOR ANZIEHT

Der Brustpulssensor besteht aus zwei Teilen: dem Bru-

striemen und der Sensoreneinheit (siehe Zeichnung unt-
en). Fihren Sie die Lasche an einem Ende des Brustrie-

mens in ein Ende der Sensoreinheit ein, wie in der ein-
gesetzten Zeichnung gezeigt. Die Lasche sollte in glei-
cher Ebene sein mit der Vorderseite der Sensoreinheit.

Sensoren- Schnalle

Sensoreneinheit einheit

Als néchstes wi-
ckeln Sie den
Brust-pulssensor
um lhre Brust und
befestigen Sie das
andere Ende des
Brustriemens an
der Sensoreinheit.
Veréndern Sie die
Lange des
Riemens, falls es
notig sein sollte. Der Brustpulssensor sollte unter Ihrer
Kleidung an der Haut, so nah wie mdglich 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 Elektroden-fla-
chen an der Innenseite. Die Elektrodenflachen sind mit
kleinen Rillen gekennzeichnet. Befeuchten Sie beide
Elektrodenflachen, indem Sie Salzlésung oder Kontakt-

linsenlésung benutzen. Befestigen Sie die Sensoreinheit

wieder an |hre Brust.
PFLEGE UND WARTUNG DES BRUSTPULSSENSOR

+ Trocknen Sie den Brustpulssensor nach jedem

Gebrauch griindlich ab. Der Brustpulssensor wird akti-

viert, 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
Brustpulssensor nicht abgetrocknet wird, dann bleibt
er langer an und die Batterie wird schneller ausgeldst.
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+ Verwahren Sie den Brustpulssensor an einem war-

men, trockenen Ort. Verwahren Sie den Brustpuls-
sensor keinesfalls in einer Plastiktlite oder einem
Behélter, der Feuchtigkeit speichern kdnnte.

+ Setzen Sie den Brustpulssensor nicht fir langere Zeit

direktem Sonnenlicht aus. Setzen Sie ihn auch nicht
Temperaturen tUber 50° Celsius oder unter -10°
Celsius aus.

+ Biegen oder dehnen Sie die Sensoreinheit nicht Uber-

maBig, wenn sie den Brustpulssensor benutzen oder
verwahren.

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

BRUSTPULSSENSOR-FEHLERSUCHE

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

+ 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 lhrer Brust.

+ Benutzen Sie eine Salzlésung oder Kontaktlinsen-16s-

ung, um die zwei Elektrodenflachen der Sensorein-
heit zu befeuchten. Wenn die Herzsch-lage nicht an-
gezeigt werden bis Sie zu schwitzen anfangen, dann
befeuchten Sie nochmals die Elektrodenflachen.

Seien Sie in der Mitte des Laufbandes, wenn Sie lau-
fen oder Rennen. Der Benutzer darf nicht mehr als
eine Armldnge von dem Computer entfernt sein,
damit er die Herzschlédge anzeigen kann.

+ Der Brustpulssensor ist fur Leute geplant worden, die

einen normalen Herzschlag haben. Probleme beim er-
fassen des Herzschlages kdnnten durch medizinische
Umsténde wie Wehen, Tachycardien oder Arrhythm-
ien 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 miisste eventuell ausgetauscht
werden (siehe Ruckseite der Bedienungsanleitung).



BEDIENUNG UND EINSTELLUNG

DAS LAUFBAND BEVOR ES GESCHMIERT WURDE

Ihrer Lauftrainer ist mit einem Laufband ausgestattet, das mit einem Hochleistungsgleitmittel versehen ist. WICH-
TIG: Verwenden Sie keinesfalls Silikon-Spriihmittel oder sonstige Mittel zur Behandlung des Laufbandes
oder der Laufplattform. Solche Mittel kbnnen am Laufband Schaden verursachen.

ANSCHLUSS

Dieses Produkt muss geerdet sein. Sollte es nicht richtig funktio-
nieren oder beschédigt sein, dann versichert die Erdung, dass der 1 Sockel am Lauftrainer
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 geréateerden-
den Stromleiter und einem Erdungsstecker versehen ist. Wichtig:
Falls das Stromkabel beschéadigt ist, muss es mit einem vom
Hersteller empfohlenen Stromkabel ersetzt werden.

Beziehen Sie sich auf Zeichnung 1. Stecken Sie das angezeigte 2
Ende des Netzkabels in den Sockel am Lauftrainer. Beziehen Sie
sich auf Zeichnung 2. Stecken Sie das Netzkabel in eine passende
Steckdose, die nach lokalen Vorschriften richtig installiert und geer-
det wurde. Wichtig: Der Lauftrainer ist nicht kompatibel mit
Steckdosen, die fiir FI-Schutzschalter eingerichtet sind.

A G EFAH R: Falscher Anschluss des gerédteerdenden 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 Gerét 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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WARNUNGSAUFKLEBER ANBRINGEN Darlber hinaus ist der Computer mit dem neuen interak-
tiven iFIT-System ausgestattet. Mit diesem System kon-
Die Warnung am Computer ist in englischer Sprache nen Sie iFIT-Karten, die in einen Kartensteckplatz einge-
geschrieben. Diese Warnung finden Sie auch auf flhrt werden, mit dem Computer verwenden. Auf den
deutsch am Aufkleberabzugsblatt. Ziehen Sie den Karten sind Trainingsprogramme gespeichert, die fir
deutschen Aufkleber ab und kleben Sie ihn auf den spezielle Fitnessziele entwickelt wurden und Sie bei
Computer. Ihrem Training unterstiitzen. Zum Beispiel kénnen Sie
Ihre Uberflissigen Pfunde in einem 8-Wochen-
COMPUTERMERKMALE Programm abtrainieren oder mit dem Marathonpro-
gramm fir einen Langstreckenlauf trainieren. Die iFIT-
Der Computer Ihres Lauftrainers bietet eine Reihe ein- Programme steuern den Lauftrainer automatisch. Dabei
drucksvoller Merkmale, die Ihnen helfen das Beste aus werden Sie in jeder Trainingsphase von der Stimme
Ihrem Workout zu erlangen. Wenn man den manuellen Ihres persdnlichen Trainers begleitet und motiviert. Eine
Bedienungsmodus des Computers auswahlt, kann man iFIT-Karte wird mitgeliefert. Weitere iFIT-Karten kénnen
die Geschwindigkeit und die Steigung des Lauftrainers zusatzlich erworben werden. Wenn Sie weitere iFIT-
auf Tastendruck verandern. Wahrend Sie trainieren, wird ~ Karten bestellen méchten, besuchen Sie die
der Computer fortlaufend Trainingsinformationen anzei- Internetseite www.iFIT.com oder rufen Sie den
gen. Man kann auch die Herzfrequenz messen, indem Kundenservice unter der auf der Vorderseite dieser
man den eingebauten Pulssensor oder den Brustpuls- Bedienungsanleitung angegebenen Telefonnummer
sensor verwendet (siehe Seite 10). an. iFIT-Karten sind auch in ausgewéhlten

Fachgeschaften erhéltlich.
AuBerdem verfugt der Computer Uber sieben Kardio-

und drei Kalorien-Programme. Jedes Programm kon- Um das Gerat an den Strom anzuschlieBen, folgen
trolliert automatisch die Geschwindigkeit und Steigung Sie den Schritten auf Seite 13. Um den manuellen

des Lauftrainers, wahrend Sie durch ein effektives Modus zu benutzen, siehe Seite 15. Um ein Kardio-
Workout gefiihrt werden. Sie kénnen sogar ein nach Programm zu benutzen, siehe Seite 17. Um ein per-
persodnlichem Brauch angefertigtes Trainingspro- sonliches Programm anzulegen und zu benutzen,
gramme erstellen und zur spateren Verwendung spei- siehe Seite 19 und 20. Um ein Pulsprogramm zu be-
chern. Der Computer bietet auch zwei Pulspgramme nutzen, siehe Seite 21. Um eine iFIT-Karte zu benut-
an, welche die Geschwindigkeits- und Steigungsein- zen, siehe Seite 23.

stellungen steuern und Ihre Herzfrequenz wahrend

des Trainings etwa auf einem Zielniveau halten. Hinweis: Falls sich eine diinne Schicht Plastik auf dem
Anmerkung: Sie missen den optionelen Brustpuls- Computeroberflache befindet, entfernen Sie diese.

sensor tragen, um ein Pulspgramm zu benutzen.
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STROMANSCHLUSS

Stecken Sie das
Netzkabel ein (siehe
Seite 11). Finden Sie
den Ein-/Ausschalter am
Rahmen des Lauftrai-
ners in der Nahe des
Netzkabels. Stellen Sie
den Ein-/Ausschalter auf die Ein-Position.

Ein-

Position ﬁ
[

Steigen Sie auf die FuBschienen des Lauftrainers.
E Finden Sie den Klipp, der am Schliissel befestigt ist
(siehe Seite 12), und befestigen Sie den Klipp am
Bund oder Girtel ihrer Kleidung. Wichtig: In einer
Notfallsituation kann der Schliissel vom
Computer abgezogen werden, woraufhin sich
das Laufband verlangsamt und anhalt. Testen
Sie den Klipp, indem Sie vorsichtig ein paar
Schritte riickwérts gehen. Wenn der Schliissel
dabei nicht vom Computer abgezogen wird,
passen Sie die Stellung des Schliissels an.

Anmerkung: Um Schéden an der Laufplattform zu
vermeiden, tragen Sie wahrend der Benutzung des
Lauftrainers bitte saubere Schuhe. Bei der ersten
Benutzung des Lauftrainers sollte die Ausrichtung
des Laufbands von Zeit zu Zeit Gberpriift und, falls er-
forderlich, neu eingestellt werden (siehe Seite 27).

PERSONLICHE COMPUTEREINSTELLUNGEN

Der Computer verfugt Gber einen Benutzermodus, in
dem Sie sich als Benutzer 1 oder Benutzer 2 anmelden,
Informationen Uber vergangene Trainings abrufen und
neue Einstellungen vor Trainingsbeginn vornehmen kén-
nen.

AuBerdem verfligt der Computer Uber einen Einstell-
modus, in dem Sie den Demomodus und die
BegriBungsanzeige ein- oder ausschalten sowie
MaBeinheiten, Audiotrainer, Lautstarke und
Displaykontrast einstellen kénnen.

Folgen Sie den unten angegebenen Schritten, um lhre
persénlichen Computereinstellungen vorzunehmen.

n Wahlen Sie den Benutzermodus.

Um den Benutzermodus auszuwéhlen, driicken Sie
die Benutzer-Taste [USERS]. Der Computer kann
Informationen Uber vergangene Trainings von zwei
verschiedenen Benutzern speichern.

USER 1 SELECTED

TOTAL DISTAHCE
TOTAL TIME
TOTAL CALORIES
USEF WEIGHT
rAX HERRT FATE

START
512 MILES
515 HOURS
514 CALORIES

185 POUHLOS
110 EFM
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Nach Driicken der Benutzer-Taste erscheinen im
Display die Worte USER 1 SELECTED (Benutzer 1
aktiv) oder USER 2 SELECTED (Benutzer 2 aktiv).
Um sich als Benutzer 1 oder Benutzer 2 zu identifi-
zieren, driicken Sie die Taste ein- oder zweimal.

Wichtig: Um im Menii einzelne Optionen zu mar-
kieren, driicken Sie die nach oben oder unten
weisenden Pfeiltasten zur Dateneingabe [DATA
ENTRY].

Falls gewiinscht, kdnnen Sie sich die
Informationen zu den vergangenen Trainings
anschauen.

Das Display zeigt die Gesamtzahl der Meilen bzw.
Kilometer [TOTAL DISTANCE] an, die das
Laufband bisher in Betrieb war, sowie die
Gesamtzahl der Stunden [TOTAL TIME], die das
Gerat benutzt wurde, und die Gesamtzahl der
Kalorien [TOTAL CALORIES], die der Benutzer
damit verbrannt hat.

Wenn Sie eine dieser Angaben zurlicksetzen méch-
ten, markieren Sie diese und driicken Sie die
Eingabe-Taste. Markieren Sie zunachst NO (nein)
oder YES (ja) und driicken Sie danach zur Eingabe
die Eingabe-Taste [ENTER].

Geben Sie Benutzerdaten ein.

Markieren Sie die Worte USER WEIGHT (Gewicht
des Benutzers) und driicken Sie die Eingabe-Taste.
Geben Sie dann Ihr Gewicht mit Hilfe der Pfeiltas-
ten zur Dateneingabe ein und driicken Sie danach
die Eingabe-Taste.

Wenn Sie eine maximale Herzfrequenz eingeben
mochten (siehe VERWENDUNG EINES PULS-PRO-
GRAMMS auf Seite 21), markieren Sie zunachst die
Worte MAX HEART RATE (maximale Herzfrequenz)
und dricken Sie die Eingabe-Taste. Geben Sie Ihre
maximale Herzfrequenz dann mit Hilfe der Pfeiltasten
zur Dateneingabe ein und driicken Sie danach die
Eingabe-Taste.

Um den Benutzermodus zu verlassen, markieren
Sie START und drlicken Sie die Eingabe-Taste.

Wahlen Sie den Einstellmodus.

Um den Einstellmodus auszuwahlen, entfernen Sie
zunachst den Schliissel vom Computer. Halten Sie
dann die Stopptaste gedruckt wéhrend Sie den
Schlissel wieder einstecken.

TOTAL TIME 2356
LEMD MOLE
AUDID TRAIHER
UOLUME
COMTRAST 10
WELCOME SCREEH _ OFF

TOTAL OISTAMCE 512
EHEGLISH
ROAD

INSTRUCTIOHN
5




Im Einstellmodus zeigt das Display durch die Worter
ENGLISH (fur das amerikanische) oder METRIC
(fir das metrische) an, welches MaBeinheitensys-
tem ausgewahlt ist. Um das MaBeinheitensystem
zu verandern, markieren Sie zunachst das Wort
UNITS (Einheiten) und driicken Sie danach die
Eingabe-Taste. Wahlen Sie dann das gewunschte
MaBeinheitensystem mit Hilfe der Pfeiltasten zur
Dateneingabe.Drlicken Sie dann auf die
Eingabetaste.

TOTAL TIME 256 TOTAL OISTAHCE 512

UHITS EHGLISH
LEMO HMODE RORD

AUDIOD TRAIMER INSTRUCTION
UOLUME 5

COHTRRST 10

WELCOME SCREEN OFF

Das Display zeigt auch die Wérter DEMO MODE
(Demo-Modus) und die aktuelle Einstellung an:
OFF, LOGO, ROAD oder PROGRAMS. Der
Demomodus ist nur fur Ausstellungs- und
Verkaufszwecke vorgesehen. Im Demomodus kann
das Gerat an den Strom angeschlossen und der
Schlissel abgezogen werden, wahrend die
Displaybeleuchtung trotzdem eingeschaltet bleibt.
Die Tasten funktionieren im Demomodus jedoch
nicht. Um den Demomodus auszuwéhlen, markie-
ren Sie DEMO MODE und driicken Sie die
Eingabe-Taste. Driicken Sie dann die Pfeiltasten
zur Dateneingabe, um das Wort OFF (ausgeschal-
tet — zur Ausschaltung des Demomodus), LOGO
(zur Anzeige eines Logos), ROAD (StraBBe — zur
Anzeige eines Laufers auf einer StraBe) oder PRO-
GRAMS (Programme — zur Anzeige verschiedener
Programmvorschauen) auszuwahlen. Driicken Sie
dann auf die Eingabetaste.

Falls gewlnscht kann auch eine Audioeinstellung
ausgewahlt werden. Wenn Sie eine iFIT-Karte ver-
wenden und Sie zur Audioeinstellung [AUDIO TRAI-
NER] die Einstellung INSTRUCTION (mit Anleitung)
ausgewahlt haben, werden Sie von einem personli-
chem Trainer durch die Trainingseinheiten gefihrt
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und Sie erhalten Informationen, wie Sie weitere
iFIT-Karten erwerben kénnen. Wenn Sie die Einstel-
lung ON (eingeschaltet) auswahlen, fuhrt Ihr per-
sOnlicher Trainer Sie ohne diese Kaufinformationen
durch das Training. Wenn Sie OFF (ausgeschaltet)
wahlen, ist die Stimme des persénlichen Trainers
ausgeschaltet. Um die Audioeinstellung zu andern,
markieren Sie zunachst die Woérter AUDIO TRAI-
NER und drucken Sie die Eingabe-Taste. Wahlen
Sie dann die gewlinschte Audioeinstellung mit Hilfe
der Pfeiltasten zur Dateneingabe. Driicken Sie dann
auf die Eingabetaste.

Sie kdnnen die Lautstarke der Stimme lhres per-
sonlichen Trainers anpassen, indem Sie das Wort
VOLUME (Lautstarke) markieren, die Eingabe-
Taste dricken und dann die Lautstérkeeinstellung
mit Hilfe der Pfeiltasten zur Dateneingabe veran-
dern. Dricken Sie dann auf die Eingabetaste.

Auch der Displaykontrast kann auf diese Weise
eingestellt werden. Um den Kontrast des Displays
zu andern, markieren Sie zundchst CONTRAST
(Kontrast) und driicken Sie danach die Eingabe-
Taste. Dricken Sie dann die Pfeiltasten zur
Dateneingabe, um eine Kontrasteinstellung aus-
zuwahlen. Dricken Sie dann auf die Eingabe-
taste.

Im Display kann auch bei jedem Einstecken des
Schlussels eine BegriiBungsnachricht angezeigt
werden. Markieren Sie die Worte WELCOME
SCREEN (Begrissungsanzeige) und driicken Sie
die Eingabe-Taste. Driicken Sie dann die
Pfeiltasten zur Dateneingabe, markieren Sie das
Wort ON (eingeschaltet) oder OFF (ausgeschaltet)
und driicken Sie danach die Eingabe-Taste.

Wenn Sie alle gewiinschten Einstellungen vor-
genommen haben, ziehen Sie den Schliissel
ab.

Sie kdnnen den Einstellmodus jederzeit durch
Abziehen des Schllssels verlassen.



BENUTZUNG DES MANUELLEN MODUS

n Stecken Sie den Schliissel in den Computer.

Sehen Sie sich STROMANSCHLUSS auf Seite 13
an.

E Falls gewiinscht, nehmen Sie persénliche
Computereinstellungen vor.

Siehe PERSONLICHE COMPUTEREINSTEL-
LUNGEN auf Seite 13.

E Waihlen Sie den manuellen Modus aus.

Nach Einstecken des Schllssels befindet sich der
Computer immer im manuellen Modus. Wenn Sie
ein Programm ausgewahlt haben, dricken Sie
eine beliebige Programmtaste [PROGRAM
GOALS], bis MANUELL im Display erscheint.
Hinweis: Stellen Sie sicher, dass sich keine iFIT-
Karte im iFIT-Kartensteckplatz befindet.

SET IMCLIME SET SPEED
HHHUHL 0.0 1.0+PH

PRESS START TO EEEI-H YOUR WORKOUT

ﬂ Starten Sie das Laufband und stellen Sie die
Geschwindigkeit ein.

Um das Laufband zu starten, driicken Sie die
START-Taste, die Beschleunigungs-Taste neben
die START-Taste oder eine der zwdlf nummerier-
ten Geschwindgkeits-Tasten [ZIP-SPEED].

Wenn Sie die Start- oder die Pfeiltaste zur
Eréhung der Geschwindgkeit driicken, beginnt
das Laufband mit einer Geschwindigkeit von 2
km/h zu laufen. Andern Sie wahrend Ihres
Trainings die Geschwindigkeit des Laufbands wie
gewunscht, indem Sie die Beschleunigungs- oder
Verlangsamungstasten [SPEED] driicken. Bei
jedem Tastendruck &ndert sich die Geschwindig-
keit um 0,1 km/h. Wenn Sie die Taste gedrtickt
halten, veréndert sich die Geschwindigkeit in
Abstanden von 0,5 km/h. Wenn eine der zwolf
nummerierten Geschwindgkeit-Tasten gedruckt
wird, erhdht sich die Geschwindigkeit des
Laufbands allméhlich, bis es die eingestellte
Geschwindigkeit erreicht hat.
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Um das Laufband anzuhalten, driicken Sie auf die
Stopptaste. Um das Laufband neu zu starten, dri-
cken Sie die START-Taste, die Beschleunigungs-
Taste oder eine der zwdIf nummerierten
Geschwindgkeits-Tasten.

Verédndern Sie auf Wunsch die Steigung des
Lauftrainers.

Um die Steigung des Laufbands zu &ndern, dra-
cken Sie eine der zwoIf nummerierten Steigungs-
Tasten [ZIP-INCLINE]. Wenn eine dieser Tasten
gedrickt wird, &ndert sich die Steigung des
Laufbands allméhlich, bis es die eingestellte
Steigung erreicht hat.

Waihlen Sie einen Anzeigemodus und verfol-
gen Sie Ihren Fortschritt anhand des Displays
und der Intensitidtsanzeige.

Wahrend Sie sich auf dem Laufband fortbewegen,
kann das Display die folgenden Trainingsinform-
ationen anzeigen:

Abgelaufene Zeit [TIME]

Bereits zuriickgelegte Strecke [DISTANCE]
Geschwindigkeit [SPEED] des Laufbands
Steigungsgrad [INCLINE] des Laufbands

Ungefahre Anzahl der bereits verbrannten
Kalorien [CALORIES]

Ungefahre Menge der bereits verbrannten
Kohlenhydrate [CARBS] in Gramm

Ihre Laufgeschwindigkeit in Minuten pro Meile
oder pro Kilometer

Ihre Herzfrequenz. Hinweis: lhre Herzfrequenz
kann nur angezeigt werden, wenn Sie den
Handgriff-Pulssensor oder Brustpulssensor
verwenden.

AuBerdem kann das Display einen Trainings-
verlauf anzeigen, d.h. ein Profil der Geschwin-
digkeitseinstellungen, die Sie wahrend lhres
Trainings wahlen. Zu Beginn jeder neuen
Trainingsminute erscheint eine weitere palte in
Ihrem Profil, deren H6he sich je nach lhren
Geschwindigkeitseinstellungen verandert.

Im Display kann auch ein Laufer, der eine
StraBe entlanglauft, angezeigt werden. Seine
Laufgeschwindigkeit verandert sich entsprech-
end lhren Geschwindigkeitseinstellungen.



Im manuellen Modus bietet der Computer acht ver-
schiedene Anzeigemodi. Abh&ngig vom gewahlten
Anzeigemodus werden verschiedene Trainingsin-
formationen im Display angezeigt. Beispielsweise
werden im ersten Anzeigemodus nur die abgelau-
fene Zeit und die Strecke, die Sie bereits zurlick-
gelegt haben, angezeigt. Driicken Sie wiederholt
die DISPLAY-Taste, um den gewunschten
Anzeigemodus einzustellen.

2954 1.799

Unabhé&ngig vom ausgewahlten Anzeigemodus er-
scheint nach jeder Anderung der Geschwindigkeit
oder Steigung die neue Einstellung fir einige
Sekunden im Display. AuBerdem erscheint jedes
Mal, wenn Sie den Handgriffpulssensor verwenden
oder den Brustpulssensor anlegen, Ihre Herzfre-
quenz fr bis zu 40 Sekunden im Display. Hinweis:
Wenn Sie den unten gezeigten Displaymodus ver-
wenden, wird anstelle der ungefahren Menge der
Kohlenhydrate in Gramm, die Sie bereits verbrannt
haben, lhre Herzfrequenz angezeigt.

TIME OISTAHCE

32:11 2.254

SPEED IMCLINE CALOFRIES CARES

70 120 2735 137

Wahrend des Trainings zeigt die Intensitatsanzeige

die ungeféahre Trainingsintensitat an. Wenn beispiel-
sweise acht der Kontrollleuchten in der Leiste leuch-
ten, entspricht die Trainingsintensitat einem idealen

AEROBIC (aeroben) Training.

Intensitatsanzeige

WARM UP FAT BURN AEROBIC END

Um der Computer wieder einzustellen, driicken Sie
die Stopptaste, ziehen Sie den Schliissel aus und
stecken Sie den Schlissel wieder ein.

Messen Sie lhre Herzfrequenz, wenn ge-
wiinscht.

Anmerkung: Wenn Sie den Brustpulssensor und
den Handgriffpulssensor gleichzeitig verwenden,

kann der
Computer lhre
Herzfrequenz
nicht genau
anzeigen.

Um den
Handgriffpuls-
Sensor zu ver-

wenden, ent-
fernen Sie zuné&chst die durchsichtige Plastikfolie
von den Metallkontakten auf dem Handgriff.
Steigen Sie nun auf die FuBschienen und um-
fassen Sie die Metallkontakte. Vermeiden Sie
dabei Handbewegungen. Wenn lhr Puls gemes-
sen wurde, erscheint Ihre Herzfrequenz im
Display. Um die genaueste Herzfrequenz-
Ablesung zu erhalten, halten Sie die Kontakte
weiterhin fiir ungeféhr 15 Sekunden.

Ventilator auf Wunsch einschalten.

Um den Ventilator auf niedriger Geschwindigkeit
einzuschalten, driicken Sie die Ventilatortaste
[FAN]. Um den Ventilator bei mittlerer Geschwin-
digkeit laufen zu lassen, driicken Sie die Ventila-
tortaste ein zweites Mal. Um den Ventilator auf
der hdchsten Geschwindigkeit laufen zu lassen,
drliicken Sie die Ventilatortaste ein drittes Mal. Um
den Automatik-Modus zu wéhlen, driicken Sie die
Taste ein viertes Mal. Im Automatik-Modus wird
der Ventilator automatisch langsamer oder
schneller, je nachdem, wie schnell sich das
Laufband bewegt.

Wenn Sie den Ventilator ausschalten mdéchten,
drlicken Sie die Ventilatortaste nochmals.
Anmerkkung: Falls der Ventilator noch einge-
schaltet ist, wenn das Laufband anhalt, schaltet er
sich nach einigen Minuten von selbst aus.

Wenn Sie mit dem Training fertig sind, ziehen
Sie den Schliissel raus.

Steigen Sie auf die FuBschienen, driicken Sie die
Stopptaste, und stellen Sie die Steigung auf die
unterste Einstellung ein. Die Steigung muss auf
die unterste Einstellung sein, wenn Sie das
Laufband zusammenklappen, da am sonstigen
das Laufgerét beschéadigt wird. Zunachst, zie-
hen Sie den Schlussel heraus und verwahren Sie
ihn an einem sicheren Ort.

Wenn Sie mit dem Trainieren fertig sind, schal-
ten sie den Ein-/Ausschalter nahe des Netzka-
bels aus und ziehen Sie das Netzkabel heraus.



VERWENDUNG EINES KARDIO-PROGRAMMS

n Stecken Sie den Schliissel in den Computer.

Sehen Sie sich STROMANSCHLUSS auf Seite 13
an.

Falls gewiinscht, nehmen Sie persoénliche
Computereinstellungen vor.

Sehen Sie sich PERSONLICHE COMPUTEREIN-
STELLUNGEN auf Seite 13 an.

Wabhlen Sie ein Kardio-Programm.

Um eine Kardio-Programm auszuwahlen, driicken
Sie wiederholt die Kardio-Taste [CARDIO].

MAH INCLIME ~ MAW SPEED
10.0% Y.O0HMPH

PROGRAM TIME 30:00

Wenn eine Kardio-Programm ausgewahlt ist, wer-
den der Name des Programms sowie die maxi-
male Steigung und Geschwindigkeit des Pro-
gramms im Display angezeigt. AuBerdem er-
scheint im Display ein Profil der Geschwindig-
keitseinstellungen des Programms.

Jedes Kardio-Programm ist in 30 einminutige
Segmente unterteilt. Eine Geschwindigkeitsein-
stellung und eine Steigungseinstellung sind fur
jedes Segment programmiert. Anmerkung: Die
gleiche Geschwindigkeits- und/oder Steigungsein-
stellung kann fur fortlaufende Segmente program-
miert werden.

Driicken Sie die START-Taste, um das
Programm zu starten.

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

Wabhlen Sie einen Anzeigemodus und verfol-
gen Sie Ihren Fortschritt anhand des Displays.

Wenn eine Kardio-Programm ausgewabhilt ist, bie-
tet der Computer drei verschiedene Anzeigemodi.
Drucken Sie wiederholt die DISPLAY-Taste, um
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den gewiinschten Anzeigemodus einzustellen. Im
ersten und zweiten Displaymodus erscheint ein
Profil der Geschwindigkeitseinstellungen des
Programms im Display. Ein kleiner Pfeil unter dem
Profil zeigt Ihnen lhren Fortschritt an.

= =
1910... == 1061

Am Ende des ersten einminitigen Programmseg-
ments erklingt eine Reihe von Ténen. Wenn fir
das zweite Segment eine andere Steigung
und/oder Geschwindigkeit programmiert ist, er-
scheint die neue Einstellung fir einen Moment
oben im Display, um Sie auf die Anderung hinzu-
weisen. Danach andert sich die Steigung
und/oder Geschwindigkeit automatisch entspre-
chend den Einstellungen fir das zweite Segment.

Auf diese Weise lauft das Programm weiter, bis
der kleine Pfeil das rechte Ende des Profil erreicht
hat. Das Laufband wird dann langsam zu einem
Halt kommen.

TIME 1846 OISTAMCE 1073

yorPH  3.0rPH

Im dritten Anzeigemodus wird im Display ein
animierter Laufer angezeigt.

Am Ende des ersten einmindtigen Programmseg-
ments erklingt eine Reihe von Ténen. Wenn fir
das zweite Segment eine andere Geschwindigkeit
programmiert ist, erscheint die neue Einstellung
fir einen Moment unten im Display, um Sie auf
die Anderung hinzuweisen. Wenn eine andere
Steigung programmiert ist, erscheint die neue
Einstellung far einen Moment oben im Display.
Danach andert sich die Steigung und/oder
Geschwindigkeit automatisch entsprechend den
Einstellungen fiir das zweite Segment.

Das Programm wird weiterlaufen bis das letzte
Segment endet. Das Laufband wird dann langsam
anhalten.



Falls die Geschwindigkeits- oder Neigungseinstel-
lung flr den laufenden Abschnitt zu hoch oder nieder
ist, kann die Einstellung verandert werden, indem Sie
auf die Geschwindigkeit- oder Steigungstasten auf
dem Computer driicken. Trotzdem wird sich der
Lauftrainer automatisch die Geschwindigkeits- und
Steigungseinstellungen des nachsten Abschnitts an-
passen, nachdem der laufende Abschnitt beendet ist.

Um das Programm zu jeder Zeit anzuhalten, dri-
cken Sie auf die Stopptaste . Um das Programm
fortzusetzen, dricken Sie die START-taste. Das
Laufband wird sich mit einer Geschwindigkeit von 2
Kilometern pro Stunde in Gang setzen. Wenn das
néchste Abschnitt des Programms beginnt, wird
sich der Lauftrainer automatisch der Geschwindig-
keit- und Neigungseinstellung des nachsten
Abschnitts anpassen.

Messen Sie lhre Herzfrequenz, wenn gewiinscht.

Sehen Sie sich Schritt 7 auf Seite 16 an.

Ventilator auf Wunsch einschalten.
Sehen Sie sich Schritt 8 auf Seite 16 an.

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

Wenn das Programm beendet ist, achten Sie da-
rauf, dass sich die Steigung des Lauftrainers auf
der niedersten Einstellung befindet. Zunachst zie-
hen Sie den Schllssel heraus und verwahren Sie
ihn an einem sicheren Ort.

Wenn Sie mit dem Trainieren fertig sind, schal-
ten sie den Ein-/Ausschalter nahe des Netzka-
bels aus und ziehen Sie das Netzkabel heraus.

VERWENDUNG EINES KALORIEN-PROGRAMMS

Stecken Sie den Schliissel in den Computer.
Sehen Sie sich STROMANSCHLUSS auf Seite 13.

Falls gewiinscht, nehmen Sie persénliche
Computereinstellungen vor.

Siehe PERSONLICHE COMPUTEREINSTELLUN-
GEN auf Seite 13. Hinweis: Damit der Computer die
Anzahl der Kalorien, die Sie wahrend lhres
Trainings verbrennen, mdglichst genau berechnen
kann, missen Sie vorher lhr Gewicht eingeben
(siehe Schritt 3 auf Seite 13).

B Waéhlen Sie ein Kalorien-Programm.

Um ein Kalorien-Programm auszuwahlen, driicken
Sie die Kalorien-Taste [CALORIE] ein-, zwei- oder
dreimal.

CALORIE amon
PROGRAM

CALORIES
500

MAH IMCLIME 10.0%

MAX SPEED 1.5 MPH

Wenn ein voreingestelltes Programm ausgewahlt ist,
zeigt das Display den Namen und die Dauer des
Programms, das Kalorienziel (die zu verbrennenden
Kalorien) sowie die maximale Steigung und Gesch-
windigkeit an. AuBerdem erscheint im Display ein
Profil der Geschwindigkeitseinstellungen des
Programms.

ﬂ Driicken Sie die START-Taste, um das
Programm zu starten.

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

Falls die Geschwindigkeits- oder Neigungseinstel-
lung fur das laufende Segment zu hoch oder nieder
ist, kann die Einstellung verandert werden, indem Sie
auf die Geschwindigkeit- oder Neigungstasten auf
dem Computer driicken. Trotzdem wird sich das
Lauftrainer automatisch die Geschwindigkeits- und
Neigungseinstellungen des néchsten Segments an-
passen, nachdem das laufenden Segment bendet ist.

E Wabhlen Sie einen Anzeigemodus und verfolgen
Sie lhren Fortschritt anhand des Displays.

Die Kalorien-Programme funktionieren auf gleiche
Weise wie die Kardio-Programme (siehe Schritt 5
auf Seite 17), auBer dass hierbei wahrend lhres
Trainings die Anzahl der noch zu verbrennenden
Kalorien angezeigt wird.

Das Programm endet, wenn Sie lhr Kalorienziel er-
reicht haben oder wenn der kleine Pfeil das rechte
Ende des Profils erreicht hat, je nachdem, was zu-
erst eintritt. Das Laufband wird dann langsam zu
einem Halt kommen.

Messen Sie lhre Herzfrequenz, wenn ge-
wiinscht.

Sehen Sie sich Schritt 7 auf Seite 16 an.

Ventilator auf Wunsch einschalten.

Sehen Sie sich Schritt 8 auf Seite 16 an.

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

Siehe links unter Schritt 8.



ERSTELLEN EINES SELBST-PROGRAMMIERTEN
PROGRAMMS

Stecken Sie den Schliissel in den Computer.

Sehen Sie sich STROMANSCHLUSS auf Seite
13.

Falls gewiinscht, nehmen Sie persénliche
Computereinstellungen vor.

Siehe PERSONLICHE COMPUTEREINSTEL-
LUNGEN auf Seite 13.

Waihlen Sie ein selbst-programmiertes
Programm.

Um ein persdnliches Programm auszuwéhlen,
driicken Sie die RECORD-Taste ein- oder zwei-
mal.

MR SPEED

MAX IMCLIHE
0.0% 2.5 MPH

PROGRAM TIME 3:00

Wenn noch kein selbst-programmiertes
Programm erstellt wurde, wird im Display eine
Programmdauer von drei Minuten angezeigt.
Wenn eine Programmdauer langer als drei
Minuten angezeigt wird, siche VERWENDUNG
EINES PERSONLICHEN PROGRAMMS auf
Seite 20.

Jedes selbst-programmierte Programm ist in meh-
rere einminltige Segmente unterteilt. Fir jedes
Segment kann eine individuelle Geschwindigkeit
und Steigung programmiert werden.
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Driicken Sie die START-Taste, um das
Programm zu starten.

Einen Moment, nachdem der Starttaste gedruckt
ist, fangt das Laufband an sich zu bewegen.
Halten Sie die Handstange und fangen Sie an zu
laufen.

Wabhlen Sie einen Anzeigemodus und nehmen
Sie die gewiinschten Geschwindigkeits- und
Steigungseinstellungen vor.

Wenn ein selbst-programmiertes Programm aus-
gewahlt ist, bietet der Computer drei verschiedene
Anzeigemodi. Driicken Sie wiederholt die DIS-
PLAY-Taste, um den gewlinschten Anzeigemodus
einzustellen.

Um die gewilinschte Geschwindigkeit und/oder
Steigung fur der ersten Abschnitt zu programmie-
ren, benutzen Sie einfach die Geschwindig-keits-
bzw. Steigungstasten.

Wenn der erste Abschnitt beendet ist, erklingt eine
Reihe von Ténen und die aktuelle Geschwind-
keits- und Steigungseinstellung wird gespeichert.

Programmieren Sie eine Geschwindigkeits- und
eine Steigungseinstellung fir den zweiten
Abschnitt wie oben beschrieben. Fahren Sie mit
der Programmierung der Geschwindigkeitsund
Steigungseinstellungen fort. Es kdnnen bis zu 30
Abschnitte programmiert werden.

Wenn Sie mit lhrem Workout fertig sind, driicken
Sie zwei Mal auf die Stopptaste. Der Computer
speichert dann Ihr selbst-programmiertes

Programm.

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

Sehen Sie sich Schritt 8 auf Seite 18 an.



VERWENDUNG EINES SELBST-PROGRAMMIER-
TEN PROGRAMMS

Stecken Sie den Schliissel in den Computer.

Sehen Sie sich STROMANSCHLUSS auf Seite 13
an.

Falls gewiinscht, nehmen Sie selbst-program-
mierten Computereinstellungen vor.

Siehe PERSONLICHE COMPUTEREINSTEL-
LUNGEN auf Seite 13.

Waihlen Sie ein selbst-programmiertes
Programm.

Um ein selbst-programmiertes Programm auszu-
wéhlen, driicken Sie die RECORD-Taste ein- oder
zweimal.

MAX IMCLINE  MAY SPEED
10.0% 4.0 MPH

PROGRAM TIME 30:00

Wenn ein selbst-programmiertes Programm aus-
gewahlt ist, werden der Name des Programms
sowie die maximale Steigung und Geschwindig-
keit des Programmes im Display angezeigt.
AuBerdem erscheint im Display ein Profil der
Geschwindigkeitseinstellungen des Programms.

Hinweis: Wenn im Display eine Programm-
dauer von drei Minuten angezeigt wird, lesen
Sie den Abschnitt ERSTELLEN EINES
SELBST-PROGRAMIIERTEN PROGRAMMS auf
Seite 19.

Jedes selbst-programmierte Programm ist in meh-
rere einminitige Segmente unterteilt. Eine Gesch-
windigkeitseinstellung und eine Steigungseinstel-
lung sind fiir jeden Abschnitt programmiert.
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Driicken Sie die START-Taste, um das
Programm zu starten.

Kurz nachdem die Taste gedrickt ist, wird sich
das Lauftrainer an die erste Geschwindigkeits-
und Steigungseinstellung, die Sie schon einpro-
grammiert haben, automatisch anpassen. Halten
Sie die Haltestangen und fangen Sie an zu laufen.

Waihlen Sie einen Anzeigemodus und verfol-
gen Sie lhren Fortschritt anhand des Displays.

Das selbst-programmierte Programm funktioniert
auf gleiche Weise wie ein Kardio-Programm (siehe
Schritt 5 auf Seite 17).

Wenn gewunscht, kdnnen Sie das Programm wie-
der definieren wahrend Sie das Programm benut-
zen. Um die Geschwindigkeits- oder Neigungs-
einstellung des laufenden Abschnitts zu én-
dern, driicken Sie einfach auf die Geschwindig-
keits- oder Steigungstasten. Wenn der laufende
Abschnitt beendet ist, wird die neue Einstellung
gespeichert. Um die Dauer des Programms zu
verlangern, warten Sie zuerst bis das Programm
beendet ist. Driicken Sie dann auf die START-
taste und programmieren Sie die Geschwindig-
keits- und Steigungseinstellungen flr so viele zu-
satzliche Abschnitte wie gewilnscht; ein persénli-
ches Programm kann aus bis zu 30 Abschnitten
bestehen. Wenn Sie so viele Abschnitte wie ge-
winscht hinzugefugt haben, dricken Sie zwei Mal
auf die Stopptaste. Um die Lange des Pro-
gramms zu klrzen, driicken Sie zu jeder Zeit zwei
Mal auf die Stopptaste bevor das Programm be-
endet ist.

Messen Sie Ihre Herzfrequenz, wenn ge-
wiinscht.

Sehen Sie sich Schritt 7 auf Seite 16 an.

Ventilator auf Wunsch einschalten.

Sehen Sie sich Schritt 8 auf Seite 16 an.

Wenn Sie mit lhrem Training fertig sind, ziehen
Sie den Schliissel aus dem Computer heraus.

Sehen Sie sich Schritt 8 auf Seite 18 an.



VERWENDUNG EINES PULSPROGRAMMS

AAC HTUNG: Fais sie Herzprobleme

haben, oder falls Sie Uiber 60 Jahre alt sind und
inaktive gewesen sind, benutzen Sie das
Pulsprogramm nicht. Falls Sie regelméBig
Medikamente einnehmen, fragen Sie lhren Arzt
ob die Medikamente Ihre Herzfrequenz beim
Trainieren beeinflussen Kénnten.

Folgen Sie zur Verwendung eines Pulspgramms den
nachstehenden Schritten.

n Tragen Sie den Brustpulssensor.

Anmerkung: Sie mlssen den Brustpulssensor tra-

gen um das Pulsprogramms zu benutzen.

E Stecken Sie den Schliissel in den Computer.

Sehen Sie sich STROMANSCHLUSS auf Seite 13

an.

Falls gewiinscht, nehmen Sie persénliche
Computereinstellungen vor.

Siehe PERSONLICHE COMPUTEREINSTEL-
LUNGEN auf Seite 13.

ﬂ Wabhlen Sie ein Pulsprogramm aus.
Um ein Pulsprogramm auszuwahlen, driicken Sie

wiederholt die Kardio-Taste [CARDIO], bis Sie
das Pulsprogramm erreichen.

MAX TARGET HERRT RATE
110

ADJUST TARGET WITH UP OF DOWH EUTTONS

Wenn ein Pulsprogramm ausgewahlt ist, werden
der Name des Programms sowie die maximale
Zielherzfrequenz des Programms im Display ange-
zeigt. AuBerdem erscheint im Display ein Profil der
Zielherzfrequenzeinstellungen des Programms.

Die Pulspgramme sind in mehrere einminutige
Abschnitte unterteilt. Im ersten Pulsprogramm ist
fur alle Programmabschnitte die gleiche Zielherz-
frequenz eingestellt (auBer flr die ersten beiden).
Im zweiten Pulsprogramm variieren die Einstel-
lungen der Zielherzfrequenz fur die einzelnen
Programmabschnitte. Anmerkung: Es kann fir
zwei oder mehr aufeinanderfolgende Abschnitte

die gleiche Zielherzfrequenzeinstellungen pro-
grammiert sein.

Falls gewiinscht, kdbnnen Sie die maximale
Zielherzfrequenz andern.

Um die maximale Zielherzfrequenz zu andern,
driicken Sie die Pfeiltasten zur Dateneingabe
neben der Eingabe-Taste (siche TRAININGS-
INTENSITAT auf Seite 29). Um die Einstellung
der Zielherzfrequenz schnell zu &ndern, halten Sie
eine der Tasten gedruckt.

Driicken Sie die START-Taste, um das
Programm zu starten.

Einen Moment, nachdem der START-Taste ge-
druckt ist, fangt das Laufband an sich zu bewe-
gen. Halten Sie die Haltestangen und fangen Sie
an zu laufen.

7 Waéhlen Sie einen Anzeigemodus und verfol-
dgen Sie lhren Fortschritt anhand des Displays.
Wenn ein Pulspgramm ausgewéhlt ist, bietet der
Computer drei verschiedene Anzeigemodi. Driicken
Sie die DISPLAY-Taste, um den gewlinschten
Anzeigemodus einzustellen.
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Unabhéngig vom ausgewahlten Anzeigemodus er-
scheint das Profil der Zielherzfrequenzeinstellungen
im Display. AuBerdem erscheint eine weiBe Linie,
die Ihre Herzfrequenz darstellt und die bei jedem
Herzschlag, den der Sensor erkennt, nach oben
ausschlagt. Ein kleiner Pfeil unter dem Profil zeigt
Ihnen Ihren Fortschritt an.

Wahrend jedes Zeitabschnittes wird der Computer
Ihre Herzfrequenz mit der laufenden Ziel-Herzfre-
quenz vergleichen. Sollte sich lhre Herzfrequenz
zu weit Uber oder unter der Ziel-Herzfrequenz be-
finden, dann veréandern sich automatisch die
Geschwindigkeitseinstellungen des Lauftrainers,
um lhre Herzfrequenz naher an das Ziel heranzu-
bringen. Jedes Mal, wenn flr den folgenden
Abschnitt eine andere Steigungs- und/oder
Geschwindigkeit programmiert ist, erscheint die
neue Einstellung fir einen Moment oben im

Display, um Sie auf die Anderung hinzuweisen.

Wenn ein Segment beendet ist, erklingt eine Reihe
von Ténen.
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Falls die Geschwindigkeits- oder Steigungsein-
stellung fur den laufenden Abschnitt zu hoch oder
nieder ist, kann die Einstellung verandert werden,
indem Sie auf die Geschwindigkeit- oder Stei-
gungstasten driicken. Trotzdem wird sich der
Lauftrainer automatisch die Geschwindigkeits-
und Steigungseinstellungen des nachsten
Abschnitts anpassen, nachdem der laufende
Abschnitt bendet ist.

Um das Programm zu jeder Zeit anzuhalten, dr0-
cken Sie auf die Stopptaste. Um das Programm
fortzusetzen, driicken Sie die START-Taste. Das
Laufband wird sich mit einer Geschwindigkeit von
2 Kilometern pro Stunde in Gang setzen. Nach-
dem der Computer lhre Herzfrequenz mit der lau-
fenden Zielherzfrequenzeinstellung verglichen
hat, &ndert sich die Geschwindigkeit oder die
Steigung des Laufbands gegebenenfalls automa-
tisch.

22

Das erste Pulsprogramm lauft so lange weiter, bis
Sie die Stopptaste driicken. Das zweite Puls-pro-
gramm lauft so lange weiter, bis der kleine Pfeil
das rechte Ende des Profils erreicht hat. Das
Laufband wird dann langsam zu einem Halt kom-
men.

B Ventilator auf Wunsch einschalten.

Sehen Sie sich Schritt 8 auf Seite 16 an.

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

Sehen Sie sich Schritt 8 auf Seite 18 an.



VERWENDUNG EINER IFIT-KARTE

Stecken Sie den Schliissel in den Computer.

Sehen Sie sich STROMANSCHLUSS auf Seite 13
an.

Falls gewiinscht, nehmen Sie persoénliche
Computereinstellungen vor.

Siehe PERSONLICHE COMPUTEREINSTEL-
LUNGEN auf Seite 13.

Stecken Sie eine iFIT-Karte ein und wahlen Sie
ein Programm.

Um ein iFIT-Programm zu verwenden, stecken Sie
eine iFIT-Karte in den iFIT-Kartensteckplatz. Achten
Sie darauf, dass die Metallkontakte an der iFIT-
Karte nach oben ausgerichtet eingefuihrt werden.

&Kane

iFIT-Kartensteckplatz

N2

9

Wahlen Sie dann ein iFIT-Programm aus, indem
Sie die Pfeiltasten driicken. Wenn ein iFIT-
Programm ausgewabhlt ist, werden der Name des
Programmes, die maximale Steigung und Gesch-
windigkeit des Programms sowie die Programm-
dauer im Display angezeigt. AuBerdem erscheint
im Display ein Profil der Geschwindigkeitseinstel-
lungen des Programms.

MAX IMCLINE  MAY SPEED
10.0% 6.0 MPH

}

PROGRAM TIME 20:00

Jedes iFIT-Programm ist in mehrere einminitige
Segmente unterteilt. Eine Geschwindigkeitsein-
stellung und eine Steigungseinstellung sind fur
jedes Segment programmiert. Anmerkung: Die
gleiche Geschwindigkeits- und/oder Steigungsein-
stellung kann fur fortlaufende Segmente program-
miert werden.
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Driicken Sie die Start Taste, um das Programm
zu starten.

Einen Moment, nachdem die Taste gedrickt ist,
wird sich der Lauftrainer automatisch an die erste
Geschwindigkeits- und Steigungseinstellung des
Programms anpassen. Halten Sie die Haltestan-
gen und fangen Sie an zu laufen.

Wabhlen Sie einen Anzeigemodus und verfol-
gen Sie Ihren Fortschritt anhand des Displays
und der Intensitdtsanzeige.

Wenn eine iFIT-Programm ausgewabhlt ist, bietet
der Computer drei verschiedene Anzeigemodi
(siehe Schritt 5 auf Seite 17). Driicken Sie wieder-
holt die DISPLAY-Taste, um den gewlinschten
Anzeigemodus einzustellen. Im ersten und zwei-
ten Displaymodus erscheint ein Profil der
Geschwindigkeitseinstellungen des Programms
im Display. Ein kleiner Pfeil unter dem Profil zeigt
Ihnen lhren Fortschritt an.

Wahrend des Programms werden Sie von einem
persdnlichen Trainer durch das Programm ge-
fuhrt. Sie kdnnen die Lautstarke oder die
Audioeinstellungen Ihres personlichen Trainers
anpassen (siehe Schritt 4 auf Seite 13 und 14).

Falls die Geschwindigkeits- oder Neigungseinstel-
lung fur den laufenden Abschnitt zu hoch oder
nieder ist, kann die Einstellung veréandert werden,
indem Sie auf die Geschwindigkeit- oder Stei-
gungstasten auf dem Computer driicken. Trotz-
dem wird sich das Laufgerat automatisch die
Geschwindigkeits- und Steigungseinstellungen
des nachsten Abschnitts anpassen, nachdem der
laufende Abschnitt bendet ist.

Um das Programm zu jeder Zeit anzuhalten, dri-
cken Sie auf den Stoppknopf . Um das Programm
fortzusetzen, dricken Sie die START-Taste. Das
Laufband wird sich mit einer Geschwindigkeit von 2
Kilometern pro Stunde in Gang setzen. Wenn der
nachste Abschnitt des Programms beginnt, wird
sich der Lauftrainer automatisch der Geschwindig-
keit- und Steigungseinstellung des néchsten
Abschnitts anpassen.

Ventilator auf Wunsch einschalten.

Sehen Sie sich Schritt 8 auf Seite 16 an.

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

Sehen Sie sich Schritt 8 auf Seite 18 an.

ACHTUNG: Wenn Sie die iFIT-Karten nicht be-
nutzen, entfernen Sie diese immer aus dem
iFIT-Kartensteckplatz.



ZUSAMMENKLAPPEN UND TRANSPORTIEREN

ZUSAMMENKLAPPEN DES LAUFTRAINERS ZUM LAGERN

Bevor Sie den Lauftrainer zusammenklappen, justieren
Sie die Steigung auf die niedrigste Position. Wenn dieses
nicht gemacht wird, kann der Lauftrainer bleibenden
Schaden erhalten. Ziehen Sie das Netzkabel heraus. ACH-
TUNG: Sie miissen in der Lage sein, ohne
Schwierigkeiten 20 kg zu heben, um das Laufgerét hoch-
zuheben, niederzulassen oder zu bewegen.

1. Halten Sie den Lauftrainer wie Rechts angezeigt an. Um

die Gefahr einer Verletzung moglichst zu verhindern,

sollten Sie lhre Beine beugen und lhren Riicken ge-
rade halten. Richten Sie den Lauftrainer etwa bis zur

Halfte der Vertikal-Position auf.

2. Greifen Sie den Lauftrainer wie gezeigt mit der rechten
Hand und halten Sie den Lauftrainer fest. Ziehen Sie den
Riegelknopf mit der linken Hand nach links und halten Sie
ihn in der Position. Heben Sie den Rahmen an, bis die
Arretierung mit dem Riegel ausgerichtet ist. Lassen Sie
den Riegelknopf langsam los. Achten Sie darauf, dass
der Riegel ganz in der Arretierung eingesteckt ist.

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

TRANSPORTIERUNG DES LAUFTRAINERS

1. Bevor Sie den Lauftrainer transportieren, klappen Sie es
zusammen wie oben beschrieben.

2. Halten Sie den Lauftrainer wie gezeigt und stellen Sie
einen FuB3 gegen ein Rad.

3. Kippen Sie den Lauftrainer zuriick, so, dass er frei auf den
vorderen Réader rollt. Bewegen Sie dann den Lauftrainer
vorsichtig zur gewiinschten Stelle. Um die Gefahr einer
Verletzung méglichst zu verhindern, sollten Sie beim
Transportieren des Lauftrainers duBerst vorsichtig
sein. Versuchen Sie nicht, den Lauftrainer Giber unebe-
nen Boden zu schieben.

4. Stemmen Sie einen FuB gegen eines der Rader und lassen

Sie den Lauftrainer langsam hinunter, bis sich die Basis in
Lagerungsposition befindet.
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DER LAUFTRAINER ZUR BENUTZUNG HERUNTERLAS-
SEN

1.

Halten Sie das obere Ende des Lauftrainers mit Ihrer
rechten Hand. Ziehen Sie den Riegelknopf mit der linken
Hand nach links und halten Sie ihn. Schwenken Sie den
Rahmen nach unten, bis der Rahmen am Riegel vorbei
ist. Lassen Sie den Riegelknopf langsam los.

Halten Sie den Lauftrainer mit beiden Handen fest und
legen Sie den Rahmen auf den Boden. Um die Gefahr
einer Verletzung zu verhindern, beugen Sie Ihre Beine
und halten Sie lhren Riicken gerade.
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FEHLERSUCHE

Die meisten Probleme lassen sich mit Hilfe der nachstehenden einfachen Tips beheben. Finden Sie das
betreffende Problem und folgen Sie den Anleitungen. Wenn Sie weitere Hilfe benétigen, beziehen Sie sich
auf der Vorderseite dieser Bedienungsanleitung.

SYMPTOM: Das Gerat schaltet sich nicht ein

LOSUNG:

SYMPTOM:
LOSUNG:

SYMPTOM: Die Displays am Computer funktionieren nicht richtig.

LOSUNG:

a.

. Untersuchen Sie die Sicherung, die am Lauftrainer- N .
Rahmen in der Nahe des Kabels angebracht ist. ¢ Ausgelost Eingeschaltet
Sollte der Schalter herausstehen, wie hier ange- / /
zeigt, dann wurde die Sicherung ausgel6st. Um sie @
neu einzustellen, warten Sie 5 Minuten und dru- I
cken Sie den Schalter dann wieder hinein.

. Prufen Sie den Ein-/Ausschalter vorne am d Ein- ‘
Lauftrainer in der Nahe des Kabels. Der Schalter Position ﬁ
muss in der Ein-Position sein. 7

Achten Sie darauf, dass das Netzkabel in eine vorschriftsgemaB geerdete Steckdose eingesteckt
wurde. (Sehen Sie sich Seite 11 an.) Sollten Sie ein Verlangerungskabel brauchen, verwenden
Sie eines von weniger als 1,5 m Lange.

. Nachdem Sie das Netzkabel eingesteckt haben, priifen Sie, ob der Schlissel ganz in den

Computer hereingesteckt worden ist.

Das Geréat schaltet wihrend des Betriebs ab.

a.

a.

Uberpriifen Sie die Sicherung neben dem Netzkabel (beziehen Sie sich auf die Abbildung oben).
Wourde der Schalter ausgeldst, warten Sie flinf Minuten und driicken Sie den Schalter wieder hi-
nein.

. Vergewissern Sie sich, dass das Netzkabel eingesteckt worden ist. Ziehen Sie den Netzkabel

aus, warten Sie funf Minuten und stecken Sie ihn wieder ein.

. Ziehen Sie den Schlussel aus dem Computer. Stecken Sie den Schlissel dann wieder ganz in

den Computer hinein.

. Achten Sie darauf, dass sich der Ein-/Ausschalter in der Ein-Position befindet (siehe d. oben).

. Wenn der Lauftrainer immer noch nicht ordnungsgemas lauft, beziehen Sie sich auf die

Vorderseite dieser Bedienungsanleitung.

Ziehen Sie den Schlussel ab und ZIEHEN SIE DAS
NETZKABEL HERAUS. Bringen Sie die den Lauftrainer in
die Lagerungsposition (siehe ZUSAMMENKLAPPEN UND
TRANSPORTIEREN auf Seite 24).

Entfernen Sie beiden angegebenen 3/4" Schrauben (4).

Lassen Sie den Lauftrainer wieder herunter (sehen Sie
sich DEN LAUFTRAINER ZUR BENUTZUNG HERUN-
TERLASSEN auf Seite 25 an). Entfernen Sie die vier 3/4"
Schrauben (4) und drehen Sie die Haube (44) vorsichtig
ab.
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Finden Sie den Membranenschalter (20) und den Magnet
(12) auf der linke Seite der Rolle (11). Drehen Sie die Rolle o
bis den Magnet mit dem Membranenschalter ausgerichtet - 29 —3m |
ist. Achten Sie darauf, dass die Spalte zwischen dem |

Magnet und dem Membranenschalter 3 mm weit ist. 20
Wenn nétig lockern Sie die Schraube (29), und bewegen Sie | 12
den Membranenschalter ein bisschen. Ziehen Sie die kleine

Schraube wieder fest. Befestigen Sie die Haube und lassen A%g?éﬁt
Sie den Lauftrainer einige Minuten wieder laufen, um nach
einer genauen Geschwindigkeitsablesung zu priifen. | | [

SYMPTOM: Das Laufband wird beim Laufen langsamer.
LOSUNG : a. Verwenden Sie nur ein Verlangerungskabel von weniger als 1,5 m Lange.

b. Sollte das Laufband zu straff angezogen sein, wird die
Qualitét lhres es vermindert und das Laufband kann
auf die Dauer beschadigt werden. Ziehen Sie den
Schlussel ab und ZIEHENSIEDAS NETZKABEL HE-
RAUS. Mit Hilfe des Innensechskantschllssels drehen
Sie beide Justierbolzen der hinteren Rolle ca. eine 1/4-
Drehung gegen den Uhrzeigersinn. Das Laufband ist
dann richtig eingestellt, wenn man es links und rechts
ca. 7-10 cm von der Laufplattform hochheben kann.
Achten Sie darauf, dass das Laufband in der Mitte auf- Schrauben der hinteren Laufrolle
liegt. Stecken Sie sowohl das Netzkabel als auch den
Schllssel wieder ein und lassen Sie das Gerat 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.

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

LOSUNG: a. Wenn das Laufband nicht in der Mitte liegt, ziehen Sie
zuerst den Schlissel raus und ziehen sie das NETZ-
KABEL HERAUS. Falls sich das Laufband nach
links verschoben hat, verwenden Sie den
Innensechskantschlissel, 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 die-
sen Vorgang bis das Laufband in der Mitte lauft.

b. Sollte das Laufband beim Laufen rutschen, ziehen Sie
zuné&chst den Schlissel ab und ziehen Sie das
NETZKABEL HERAUS. Drehen Sie dann mit Hilfe
des Innensechskantschlissels beide Schrauben der
hinteren Laufrolle um ca. eine 1/4-Drehung im
Uhrzeigersinn. Das Laufband ist dann richtig straffge-
zogen, wenn man es noch auf beiden Seiten um ca.
7—10 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 Schlussel des Computers wieder ein und laufen Sie einige Minuten sorgféltig auf dem
Lauftrainer. Wiederholen Sie diesen Vorgang bis das Laufband richtig straff gezogen ist.
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SYMPTOM: Die Steigung des Lauftrainers &ndert sich nicht richtig.

LOSUNG: a. Mit dem Schliissel 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 Schlissel wieder ein. Der Lauftrainer wird sich automatisch auf die
hdéchste Steigungstufe einstellen und dann zur niedrigsten Stufe zurlick gehen. Dies wird die
Steigung kalibrieren.

SYMPTOM: Der Brustpulssensor funktioniert nicht korrekt.

LOSUNG: a. Wenn der Brustpulssensor nicht richtig funktioniert, beziehen Sie sich auf BRUSTPULSSENSOR-
FEHLERSUCHE auf Seite 10.

b. Die Batterie sollte ausgetauscht werden, wenn der Herzschlagmo-

nitor immer noch nicht richtig funktioniert. Um die Batterie auszutau- b Drehscheibe
schen, finden Sie die Drehscheibe auf der Riickseite der Sensorein-
heit. Stecken Sie eine Minze in die Rille und drehen Sie die Scheibe
entgegengesetzt dem Uhrzeigersinn zur é6ffenenden [OPEN] Position. é
S5
Entfernen Sie die alte Batterie und legen Sie eine neue CR 2032 :
Batterie ein. Vergewissern Sie sich, dass sich die Schrift oben befindet. Drehschelbe
Dariber hinaus vergewissern Sie sich, dass sich der =~ .
Gummidichtungsring an der richtigen Stelle in der Sensoreinheit befin- : Batterie
det. Legen Sie die Drehscheibe wieder auf die Offnung und schlieBen @/Gummi-
Sie diese. dichtungs-
ring
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TRAININGSRICHTLINIEN

AVORSICHT Bevor Sie mit diesem

oder irgendeinem anderen Trainings-Pro-
gramm beginnen, konsultieren Sie bitte zu-
nachst Ihren Arzt. Dies ist besonders wichtig
fiir diejenigen Personen, die liber 35 Jahre alt
sind oder gesundheitliche Probleme hatten
bzw. noch haben.

Der Pulssensor ist kein medizinisches Instru-
ment. Verschiedene Faktoren kdnnen die
Pulswerte verédndern. Der Pulssensor soll lhnen
nur als Trainingshilfe dienen, indem er lhre
durchschnittlichen Herzfrequenz angibt.

Die folgenden Richtlinien werden lhnen beim Planen
Ihres Trainingsprogrammes helfen. Fur detailliertere
Trainingsinformation sollten Sie ein Fachbuch oder
Ihren Arzt konsultieren.

TRAININGSINTENSITAT

Ob es lhr Ziel ist, Fett zu verbrennen oder lhr Herz-
Kreislaufsystem zu starken, der Schllssel zum Ziel ist
die richtige Trainingsintensitat. Ein Indikator fur die
richtig Trainingsintensitat ist die Herzfrequenz. Das fol-
gende Diagramm zeigt die empfohlenen Herzfrequen-
zen fur Fettverbrennung und aerobes Training.

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 festzustellen, welche Herzfrequenz far lhr Alter
normal ist, beziehen Sie sich auf das Diagramm; der
untere Teil des Diagramms zeigt das Lebensalter (das
Alter wird dabei zur ndchsten Dekade auf- oder abge-
rundet). Die drei Zahlen, die auf der Spalte Uber Ihrem
Alter sind, stellen Ihre ,Trainingszone” dar. Die niedri-
geren zwei Zahlen sind die empfohlenen Herzfrequen-
zen fur Fettverbrennung; die hdhere Zahl ist die emp-
fohlene Herzfrequenz fur aerobes Training.

Um lhre Herzfrequenz wahrend dem Training zu mes-
sen, benutzen Sie den Pulssensor.

Fettverbrennung

Um Fett effektiv zu verbrennen, miissen Sie mit relativ
niedriger Intensitat Gber einen anhaltenden Zeitraum trai-
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nieren. Wahrend der ersten paar Minuten des Trainings
verbraucht Ihr Korper leicht angreifbare Kohlenhydratka-
lorien zur Energiegewinnung. Erst nach diesen ersten
Minuten fangt Ihr Kérper an, gespeicherte Feftkalorien
zur Energiegewinnung zu verwenden. Ist es lhr Ziel, Fett
zu verbrennen, stellen Sie die Geschwindigkeit und
Steigung des Gerates so ein, dass lhre Herzfrequenz
nah an der niedrigsten Zahl Ihrer Trainingszone liegt.

Zur maximalen Fettverbrennung, stellen Sie die
Geschwindigkeit und Steigung des Gerates so ein,
dass lhre Herzfrequenz nah an der mittleren Zahl lhrer
Trainingszone liegt.

Aerobes Training

Ist es Ihr Ziel, das Herz-Kreislaufsystem zu stéarken, so
muss ihr Training ,,Aerob” sein. Aerobes Training ist jede
Aktivitat, die Gber langeren Zeitraum hinweg groBBe
Mengen von Sauerstoff fordert. Dabei wird das Herz auf-
gefordert, vermehrt Blut in die Muskeln und die Lunge zu
pumpen, das Blut mit mehr Sauerstoff zu versorgen. Fir
aerobes Training stellen Sie die Geschwindigkeit und die
Steigung so ein, dass Ihre Herzfrequenz in der Nahe der
héchsten Zahl in Ihrer Trainingszone liegt.

TRAININGSRICHTLINIEN
Jedes Training sollte aus drei Teilen bestehen:

Aufwédrmen — Fangen Sie jedes Training mit 5 bis 10
Minuten Dehnen und leichtem Training an. Ein ange-
messenes Aufwarmen erhoht lhre Kérpertemperatur,
Ihren Puls und die Blutzirkulation, um lhren Kérper auf
anstrengenderes Training vorzubereiten.

Ubungen in der Trainingszone — Nach dem Aufwar-
men sollten Sie die Intensitét lhres Trainings erhdhen
bis sich lhr Puls in der Trainingszone befindet. Halten
Sie diese Intensitét 20 bis 60 Minuten lang. (Wé&hrend
der ersten Wochen sollten Sie 20 Minuten nicht tber-
schreiten.) Atmen Sie durchaus tief und regelmaBig;
halten Sie niemals den Atmen an.

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

TRAININGSHAUFIGKEIT

Um |hre Kondition zu erhalten oder zu verbessern,
sollten Sie dreimal wdchentlich trainieren. Dazwischen
sollten Sie jeweils einen Tag Pause einlegen. Nach ein
paar Monaten kénnen Sie nach Wunsch bis zu 5 Mal
pro Woche trainieren. Der Schlussel zum Erfolg ist lhr
Training zu einem regelmaBigen und angenehmen Teil
Ihres taglichen Lebens zu machen.
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Um die unten angefuhrten Teile zu finden, sehen Sie die Detailzeichnung in der Mitte dieser Anleitung.
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Zahl

Beschreibung

FuBschienenabdeckung
Linke FuBschiene
LaufbandstoBdampfung

3/4" Schraube

Arretierung

Laufplattform
Laufbandfihrung
Laufbandfihrungsschraube
Vorderer Isolierung

Vordere Plattformschraube
Vordere Laufrolle/Rolle
Magnet

Erdleitermutter
Membranenschalterklipp
Buchse der Steigungsstange
Hebearm
Hebungsdrehbolzen
Haubenbefestigung
Hebearmabstandhalter
Membranenschalterkabel
Pulsempfangerschraube
Pulsempfanger
Pulssensorriemen
Hebungsmotorbolzen (unten)
Brustpulssensor
Netzkabeladapter

Netzkabel

Antriebsriemen
Membranenschalterschraube
Hebungsdrehbolzen
Antriebsmotor

Motorbolzen
Elektronenklammer-Mutter
Elektronenklammer

Vordere Endkappe
Regulierungsteil

Stange des Steigungssystems
Mutter

Steigungsmotor
Hebungsmotorbolzen (oben)
1/2” Schraube der Anschlusseinheit
Federungseinsteller
Buchsenmontage
Motorhaube

Haubenklemme
Dichtungshiilse

Laufband

Rahmen

Schraube der Federungsschiene
Umformer

Bestell-
Nr.

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

Rechter hinterer FuB

Hinteres Rad

Schraube des hinteren Rads
Rechte hintere Endkappe
Scheibe der hinteren Laufrolle
Justierbolzen der hinteren Laufrolle
Innensechskantschlissel
Linker hinterer FuB3

Linke hintere Endkappe
Hintere Laufrolle
Plattformmutter

Hintere Plattformschraube
Haubenabdeckung
Haltestangenschraube
Computerbasis

Computer
Ventilatorabdeckung
Statik-Warnungsaufkleber
Elektronenschraube
Zugangsdeckel
Pfosten-Zahnscheibe
Pfostenbolzen

Linker Pfosten

Rechter Pfosten

Pfostenkabel

Kéafigmutter

Zahnscheibe des Halters
Scheibe

Endkappenschraube
Basis-Endkappe

Basispolster

1" Bohrschraube

Basis
Regulierungsteil-Erdleitungskabel
Radbolzen

Rad

Warnungsaufkleber
Gasdruckfeder
Schlussel/Klipp
Haltestangen-Zahnscheibe
Aufmachbare Befestigung
Kabelbefestigungsklammer
8" Kabelbinder
Haltestangen-Endkappe, untere
Haltestangen-Abstandshalter
Verriegelungsbuchse

Obere Haltestangen-Endkappe
Filter

Haltestange
Verriegelungseinheit



Bestell-
Nr.

101
102
103
104
105
106
107
108
109
110
111
112

Zahl
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Beschreibung

Warnaufkleber fur die Verriegelung
Sicherungsstift der Gasdruckfeder
6” schwarzes Kabel, M/R

4” grines Kabel, w/Toroid, F/R
iFIT Kartenausristung
Steigung-/Regulierungsdraht
Steigunganhaltungs-klammer
Klammerabstandhalter

7,5" Kabelbinder

Rechte FuBleiste

Motorplatte

Motorbuchse
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Bestell-
Nr. Zahl Beschreibung

Uberlastschalter
Computer-Masseleiter
4” griines Kabel, F/R

6" schwarzes Kabel, M/F
6” weiBes Kabel, 2F

6” blaues Kabel, 2w
Bedienungsanleitung

6” blaues Kabel, M/F

6" schwarzes Kabel, M/F

113
114
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#WeiBt auf ein nicht abgebildetes Teil hin. Anderungen
technischer Angaben vorbehalten.
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Um die Teile auf dieser DETAILZEICH-
NUNG zu identifizieren, sehen Sie sich
die TEILELISTE auf Seite 30 und 31 an.
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BESTELLUNG VON ERSATZTEILEN

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

Kalscheurener StraBBe 172
D-50354 Hurth

01805 231 244

Fax: 01805 231 243

Service-Telefonnummer von auBerhalb Deutschlands: +49 2233 613 250
Fax: +49 2233 613 255

Wenn Sie eine Ersatzteilbestellung vornehmen wollen, bendtigen wir die folgenden Angaben:

+ die MODELL-NUMMER des Produktes (NETL81906.1)

+ den NAMEN des Produktes (NordicTrack® EX 3300 Lauftrainer)

- die SERIEN-NUMMER des Produktes (finden Sie auf der Vorderseite dieser Bedienungsanleitung)

+ die BESTELLNUMMER und BESCHREIBUNG der Teile (siehe TEILELISTE auf Seite 30 und 31 und DETAIL-
ZEICHNUNG in der Mitte dieser Bedienungsanleitung)

Teile Nr. 271031 R1008A In USA gedruckt © 2008 ICON IP, Inc.



