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HC-Klasse Fitness-Produkt

Model No. NETL95130
Serial No.

Finden Sie die Seriennummer an B EDI EN U NGSAN LEITU NG

der unten gezeigten Stelle.
Schreiben Sie die Seriennummer-
oben auf.

FRAGEN?

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

01805 231 244

Unsere 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 spéteren
Gebrauch auf.

s= Unsere Website:

Q)
www.iconeurope.com
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WICHTIGE VORSICHTSMABNAHMEN

AWARN U NG = Um Risiken wie elektrische Schlége, Feuer, Verbrennungen oder Verletzungen
weitgehend auszuschlieBen, lesen Sie bitte vor Inbetriebnahme dieses Gerétes unbedingt die nachfol-
genden VorsichtsmaBnahmen.

1.

10.

11.

12.

13.

Der Eigentiimer dieses Gerétes ist dafiir ver-
antwortlich, dass alle Benutzer des Fitness-
gerétes hinreichend tiber alle VorsichtsmaB-
nahmen informiert sind.

Benutzen Sie das Laufgerat nur wie in dieser
Bedienungsanleitung vorgeschrieben.

Stellen Sie das Gerat nur auf eine ebene Flache.
Achten Sie darauf, dass hinter dem Laufgerit ein
Freiraum von mindestens 2,5 m und einem seitli-
chen Freiraum von mindestens 0,5 m. Blockieren
Sie mit dem Laufgerét keinesfalls einen Luftsch-
acht. Legen Sie zum Schutz Ihres Bodens oder
Teppichs eine Unterlage unter das Gerit.

Stellen Sie das Laufgerat nicht in die Garage, auf
den Balkon, oder in die Nahe von Wasser son-
dern in einen trockenen und staubfreien Raum.

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

Kinder junger als 12 und Haustiere sollten un-
bedingt vom Gerat ferngehalten werden.

Das Laufgerat sollte nur von Personen mit we-
niger als 135 kg benutzt werden.

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

Angemessene Kleidung ist notwendig.
Trainieren Sie nur in (nicht zu weiter) Sport-
kleidung, die sich nicht im Geréat verfangen
kann und ausschlieBlich mit Sportschuhen.
Betreten Sie das Laufband niemals barfuB,
auch nicht mit Strimpfen oder mit Sandalen.

Wenn Sie das Gerat an das Stromnetz an-
stecken (siehe Seite 9), stecken Sie das
Netzkabel in eine vorschriftsméBig geerdete
Steckdose. SchlieBen Sie keine weiteren elek-
trischen Gerate an diesen Stromkreis an.

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

Halten Sie das Netzkabel von heiBen Ober-
flachen fern.

Benutzen Sie das Laufband nie, wenn der
Strom abgeschaltet ist. Trainieren Sie nie,
wenn das Netzkabel oder der Stecker bescha-

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

digt ist oder wenn das Gerét einmal nicht ein-
wandfrei funktionieren sollte. (Siehe BEVOR
SIE ANFANGEN auf Seite 5, falls das Laufband
nicht richtig funktioniert.)

Stellen Sie sich, bevor Sie das Gerét ein schal-
ten, nie direkt auf das Laufband. Halten Sie
immer die Haltegriffe wenn Sie das Laufgerat
benutzen.

Dieses Laufgerat ist auch fir hohe Geschwin-
digkeiten geeignet. Steigern Sie die Gesch-
windigkeit langsam, um plétzliche sprunghafte
Verénderungen zu vermeiden.

Die Pulssensoren sind keine medizinische
Instrumenten. Verschiedene Faktoren, einsch-
lieBlich der Bewegungen des Benutzers
waéhrend des Trainings, kénnen die Pulsschlag-
werte verandern. Die Pulssensoren sollen Ihnen
nur als Trainingshilfe dienen, indem sie lhren
durchschnittlichen Herzschlag angeben.

Lassen Sie das in Betriecb genommene Gerét nie
ohne Aufsicht und ziehen Sie bei Nichtgebrauch
immer den Schlissel heraus. Trennen Sie das
Netzkabel und verschieben Sie den An-/Aus-
Stromkreisunterbrecher auf die Ausschaltstel-
lung, wenn das Laufgerét nicht in Gebrauch ist.
(Sehen Sie die Zeichnung auf Seite 5 fiir die
Position des Stromkreisunterbrechers.)

Versuchen Sie nicht, das Laufgerat hochzuhe-
ben, oder zu bewegen, bevor es vollsténdig zu-
sammengeklappt ist. (Siehe MONTAGE auf
Seite 6, und siehe ZUSAMMENKLAPPEN UND
TRANSPORTIEREN auf Seite 26.) Sie miissen
in der Lage sein, ohne Uberanstrengung 20 kg
hochzuheben, um das Laufgerat zu transportie-
ren; bzw. fiir Transport zu kippen.

Versuchen Sie nicht, die Neigung des Lauf-
gerétes durch Unterlegen von Gegenstédnden
zu verandern.

Fahren Sie keine Fremdkorper in irgendeine
Offnung des Gerates ein.

Wenn Sie die iFit.com-CDs und Videos benutzen,
wird Sie ein elektronischer Gezwitscherton dar-
auf hinweisen wenn sich die Geschwindigkeit
und/oder Neigung des Laufgerits verandern
wird. Héren Sie auf das Gezwitscher und berei-
ten Sie sich auf eine Anderung in der



Geschwindigkeit und/oder Neigung vor. 25.
Manchmal kann die Anderung eintreten bevor
der personliche Trainer die Anderung be-

schreibt.
26.
22. Wenn Sie iFIT.com-CDs und Videos benutzen,

kénnen Sie die Geschwindigkeit und Neigung
zu jeder Zeit manuell verandern, indem Sie auf
die Geschwindigkeits- und Neigungstasten
driicken. Wenn jedoch das nachste Gezwit-
scher zu hoéren ist, wird sich die Geschwindig-
keit und/oder Neigung zur nachsten Stufe des
CDs- oder Videoprogramms verédndern.

23. Nehmen Sie immer die iFIT.com-CDs und
Videos aus lhrem CD-Player oder Videogerat

heraus, wenn sie nicht benutzt werden.
27.
24, Alle Teile der Tretmiihle miissen regelmaBig

tiberpriift und richtig festgezogen werden.

Lassen Sie keine Fremdkorper in irgendeine
Offnung des Geriétes fallen und fiihren Sie
keine ein.

G EFAHR: zichen sie das Stromkabel

nach Benutzung heraus, bevor Sie das Laufgerat
reinigen oder bevor Sie die in dieser Anleitung
beschriebene Wartungen und Einstellellungen
durchfiihren. Entfernen Sie niemals die Motor-
haube, es sei denn, dies wurde von einem autori-
sierten Kundendienstvertreter genehmigt und
unterwiesen. Wartungen anders als Vorgéange in
dieser Bedienungsanleitung sollten nur durch
einen autorisierten Kundendienstvertreter durch-
gefiihrt werden.

Dieses Laufgerdt 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
beginnen, konsultieren Sie bitte zundchst Ihren Hausarzt. Dies ist besonders wichtig fiir diejenigen
Personen, die liber 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 DIES

Der unten abgebildete Aufkleber muss am Geréat an der angezeigten Stelle befestigt

E ANLEITUNGEN

sein. Finden Sie die Aufkleberblétter die die gleichen Informationen in vier anderen AWARNING:
Sprachen enthalten. Ziehen Sie den deutschen Aufkleber ab und kleben Sie ihn auf Protect yoursefand
das Laufgerét, so dass er den englischen Aufkleber bedeckt. Sollte der Aufkleber injury. Pead the user's

fehlen oder unleserlich sein, fordern Sie bitte kostenlos einen Ersatz von unserem

Kundendienst (sieche BESTELLUNG VON ERSATZTEILEN
an der Riickseite dieser Bedienungsanleitung). Kleben Sie
den Aufkleber an die angezeigte Stelle.

A ACHTUNG

+Stand only on the
side rails when
starting or stopping
treadmill.

+Change speed in
small increments.

+Hold handrails to
prevent falling, and
always wear the
safety clip while
operating treadmill.

+Stop if you feel faint,
dizzy, or short of
breath.

« Fully engage storage
latch before tread-
mill is moved or
stored.

*Reduce incline to its
lowest level before

HALTEN SIE DIE HANDE UND
FUSSE VON HIER FERN SOLANGE

folding treadmill into
storage position.

DAS LAUFGERAT IN BETRIEB IST.

Anmerkung: Der Aufkleber

Never allow
children on or
around treadmill.

*Remove key when
not in use.

ist auf 50% der rechts -Keep clothing,

OriginalgréBe abgebildet.

fingers, and hair
away from moving
belt.

*Never try to adjust
or fix the belt while
it is moving.

*Always wear
athletic shoes while
operating treadmill.




BEVOR SIE ANFANGEN

Vielen Dank, dass Sie sich fir die revolutionére
NordicTrack® E 3700 Tretmuhle entschlossen haben.
Die E 3700 Tretmihle bietet eine eindrucksvolle Anzahl
von Besonderheiten an, die Ihr Heimtraining genieBba-
rer und effizienter machen werden. Wenn Sie nicht trai-
nieren, kénnen Sie das einzigartige E 3700 Geréat so
zusammenklappen, dass es weniger als die Hélfte des
Platzes anderer Laufgerate in Anspruch nimmt.

Lesen Sie zu lhrer eigenen Sicherheit zundchst
aufmerksam diese Anleitung. Sollten Sie noch
irgendwelche Fragen oder Probleme haben, setzen

Sie sich bitte mit unserem Kundendienst unter der
Service-Telefon-Nr. 01805 231 244 in Verbindung.
Halten Sie bitte vor Ihrem Anruf die Modell- und die
Seriennummer lhres Gerates bereit. Die Modell-
nummer lautet NETL95130. Die Seriennummer steht
auf dem beigefligten Aufkleber (siehe Vorderseite die-
ser Bedienungsanleitung).

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

Buchablage

Wasserflaschenhalter*

Ventilator

Haltegriff

LINKE SEITE

Verstellknopf

Laufband

FuBpolster

Justierbolzen der
Hinteren Rolle
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N
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Handpulssensor

=

Schltssel/Klipp

RECHTE SEITE

An-/Aus-
~<—— Stromkreisbrecher

Verstellbarer StoBdampfer

*Flasche nicht beigelegt.




MONTAGE

Zur Montage braucht man zwei Personen. Legen Sie alle Teile des Ellipsentrainers auf einer dafir freigemachten
Flache aus und entfernen Sie alle Verpackungsmaterialien. Werfen Sie diese jedoch erst weg, wenn die Montage
komplett fertiggestellt ist. Zur Montage brauchen Sie Ihren eigenen Kreuzschraubenzieher &3, Draht-

-

scneidwerkzeug und einen Gummihammer t::_—:D zu den inbegriffenen Inbusschliissel .

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 beeinflussen. Sollte sich Schmiermittel auf das
Laufband befinden, dann wischen Sie es mit einem weichen Tuch und einem milden, nicht-Schleifmittel Reiniger ab.

1. Mit Hilfe einer zweiten Person die beiden Pfosten (69) vor-
sichtig aufstellen.

Beziehen Sie sich auf die Nebenzeichnung. Fiihren Sie
eines der Verlangerungsrohre (102) in in das Laufgerat
ein, wie gezeigt. Achten Sie darauf, dass das
Verlangerungsrohr so gedreht ist, dass sich das
Basispolster (99) unten befindet. Anmekrung: Es kénnte

helfen die Saulen (69) nach vorne zu kippen und mit dem
Gummihammer auf das Verlangerungsrohr zu klopfen
wéhrend Sie dieses einfuhren.

FUhren Sie das andere Verlangerungsrohr (nicht gezeigt)
auf die gleiche Weise ein.

2. Driicken Sie die Verschlussknopfkmuffe (70) in den linken
Pfosten (69) ein.

Entfernen Sie den Verschlussknopf (68) vom
Verschlussstift (74). Achten Sie darauf, dass sich der
Verschlussstiftring (72) und die Feder (71) auf dem
Verschlussstift befindet.

Schieben Sie den Riegelbolzen (74) durch die Verschluss-
knopfmuffe (70) und durch den linken Pfosten (69).

Ziehen Sie den Verstellknopf (68) auf dem Riegelbolzen
(74) wieder fest.

3. Mit Hilfe einer zweiten Person kippen Sie die Saulen (69)

vorsichtig nach unten wie gezeigt. Achten Sie darauf,
dass die Verldngerungsrohre (102) in den Séaulen blei-
ben.

Befestigen Sie jedes Verlangerungsrohr (102) mit zwei
1" Schrauben (148) und einem Basispolster (99), wie ge-
zeigt. Anmerkung: Befestigen Sie zuerst die untere
Schraube (ohne das Basispolster).

Mit Hilfe einer zweiten Person kippen Sie die Saulen (69)

wieder vorsichtig in die vertikale Position. @?9
Anmerkung: Ein Ersatz-Basispolster (99) konnte inbegrif- ;3@/99 102 — ;
fen sein. Benutzen Sie das Basispolster, um ein abge- 1027 o) :> —
nutztes Basispolster zu ersetzen. ) 148 148




4. Schneiden Sie das Plastikband, welches den Pfosten-
drahthalter (98) in der rechten Saule (69) halt, durch.

Eine zweite Person soll die Haltegriffe (66) bei den
Pfosten (69) halten. SchlieBen Sie die Pfostendrahthalter
(98) an die Drahte, die aus der Computerbasis (81) her-
aushéngen, an. Die Steckverbinder sollten sich leicht
zusammenschieben lassen und einrasten. Sollte das
nicht der Fall sein, drehen Sie einen Steckverbinder
um und versuchen Sie es nochmal. Fiihren Sie die
Steckverbinder und den Drahthalter in das Loch des

rechten Pfostens ein.

Stellen Sie die Haltegriffe (66) an den Pfosten (69), wobei
man aufpassen muss, die Drahte nicht abzuklemmen.

5. Fuhren Sie die zwei Haltestangenbolzen (78) mit den
Handstangenunterlegscheiben (77) in den rechten
Pfosten (69) und in die rechte Haltestange (66) ein.
Achten Sie darauf, dass Sie die Drahte nicht abklem-
men. Dann heben Sie den rechten Haltegriff leicht an
und richten Sie die Haltestangenbolzen nach den
Léchern im Haltegriff aus. Drehen Sie die Bolzen in den
Haltegriff; ziehen Sie die Bolzen noch nicht fest.

Befestigen Sie den linken Haltegriff (nicht abgebildet) auf
die gleiche Weise.

Ziehen Sie dann alle vier Haltegriffbolzenfest (78).

6. Achten Sie darauf, dass alle Teile fest angezogen sind, bevor Sie das Laufgerat benutzen.Um lhren
Boden oder Teppich zu schiitzen, sollten Sie eine Schutzdecke unter das Laufgerat legen. Machen Sie
sich zu lhrem eigenen Vorteil mit der Information auf Seite 28—-30 bekannt.



BENUTZUNG DES BRUSTPULSSENSORS

WIE MAN DEN BRUSTPULSSENSOR ANZIEHT

Der Brustpulssensor besteht aus zwei Teilen: dem
Brustriemen und der Sensoreneinheit (siehe Zeichnung
unten). Flhren Sie die Lasche an einem Ende des
Brustriemens in ein Ende der Sensoreinheit ein, wie in der
eingesetzten Zeichnung gezeigt. Die Lasche sollte in glei-

cher Ebene sein mit mit der Vorderseite der Sensoreinheit.

Brustriemen

Lasche

Senso-
reneinheit riemen

Sensoreneinheit Brust-

Als néchstes
wickeln Sie den
Brustpulssensor
um lhre Brust und
befestigen Sie
das andere Ende
des Brustriemens
an der Sensorein-
heit. 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 wer-
den, aber nur so nah, dass es immer noch bequem ist.
Achten Sie darauf, 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-
flachen an der Innenseite. Die Elektrodenflachen sind
mit kleinen Rillen gekennzeichnet. Befeuchten Sie
beide Elektrodenflachen, indem Sie Salzlésung oder
Kontaktlinsenlésung 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
Brustpulssensor schaltet sich ab, wenn er aus-
gezogen wird und die Elektrodenflachen getrocknet

sind. Wenn der Brustpulssensor nicht abgetrocknet
wird, dann bleibt er I&nger an und die Batterie wird
schneller ausgelost.

* Verwahren Sie den Brustpulssensor an einem war-
men, trockenen Ort. Verwahren Sie den Herzschlag-
monitor keinesfalls in einer Plastiktiite oder einem
Behalter, der Feuchtigkeit speichern kénnte.

+ Setzen Sie den Brustpulssensor nicht fur langere Zeit
direktem Sonnenlicht aus. Setzen Sie ihn auch nicht
Temperaturen Uber 50° Celsius oder unter -10°
Celsius aus.

+ Biegen oder dehnen Sie die Sensoreinheit nicht tber-
méBig, wenn sie den Herzschlagmonitor benutzen
oder verwahren.

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

BRUSTPULSSENSOR-FEHLERSUCHE

Die Anweisungen erkldren, wie der Brustpulsmo-

nitor mit dem Computer benutzt wird. Falls der an-
gezeigte Herzschlag GiiberméaBig hoch oder niedrig
ist, befolgen Sie die unten beschreibenen Schritte.

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

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

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

* Der Brustpulssensor ist entworfen fir Personen mit
einem normalen Herzrhythmus. Herzschlag-
Ableseprobleme kénnen durch einen medizinischen
Zustand verursacht werden wie Ventrikelwehen,
Tachykardiabersten und Arrhythmia.

+ Das Funktionieren des Brustpulssensors kann durch
magnetische Stérungen, verursacht durch Starkstrom-
leitungen oder andere Urspriinge, beeinflusst werden.
Falls vermutet wird, dass dies ein Problem ist, stellen
Sie das Laufgerat irgendwo anders auf.

+ Die CR2032 Batterie musste eventuell ausgetauscht
werden (siehe Seite 30).



BEDIENUNG UND EINSTELLUNG

TDAS PERFORMANT LUBE™ LAUFBAND

Das Laufband Ihres Gerates wurde mit PERFORMANT LUBE™, einem Hochleistungsschmiermittel, behandelt.
WICHTIG: Verwenden Sie keinesfalls Silikon-Spriihmittel noch sonstige Schmiermittel fiir das Laufband
oder die Laufplattform. Solche Mittel kbnnen Schaden am Laufband verursachen.

ANSCHLUSS

Dieses Produkt muss geerdet sein. Sollte es nicht richtig funktio-
nieren oder beschadigt sein, dann versichert die Erdung den Weg
des geringsten Widerstandes flr den elektrischen Strom und redu-
ziert dadurch das Risiko des Elektroschocks.

Zwei Netzkabel sind inbegriffen. Benutzen Sie das Kabel, dass
in ihre Steckdose passt. Beziehen Sie sich auf Zeichnung 1.
Stecken das angezeichnete Ende des Netzkabels in den Sockel
am Laufgerét. Dann heben Sie die angezeigte Lasche an dem
Ferrit-Késtchen hoch und klammern Sie das Ferrit-Késtchen
um das Stromkabel. Das Ferrit-Kastchen darf nicht am
Stromkabel entlang rutschen. Befestigen Sie das Plastikband
direkt hinter dem Késtchen und schneiden Sie das tbrigblei-
bendes Plastikband ab. Beziehen Sie sich auf Zeichnung 2.
Stecken Sie das Netztkabel in eine passende Steckdose, die
nach lokalen Vorschriften richtig installiert und geerdet wurde.

Wichtig: Falls das Stromkabel beschadigt ist, muss es mit einem
vom Hersteller empfohlenen Stromkabel ersetzt werden.

Sockel am Laufgerat

AG EFAH R: Eine falsche Verbindung des gerdteerdenden Leiters kann zu erhéhtem Risiko
eines Elektroschocks fiihren. Konsultieren Sie einen qualifizierten Elektriker oder Service-Techniker,
falls Sie Zweifel haben, ob das Gerat ordnungsgemanB geerdet ist. Verandern Sie an nichts dem
Stecker, der mit diesem Gerat geliefert wird. Falls er nicht in die Steckdose passen sollte, sollten Sie
eine angemessene Steckdose von einem qualifizierten Elektriker installieren lassen.




Full Spectrum Programming

Programm-
Display

_. L

Hauptanzeige
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Anmerkung: Falls sich eine dlnne,
klare Schicht Plastik auf der
Oberflache des Computers befin-
det, entfernen Sie diese.

—Klipp

Schliss

DEN WARNUNGAUFKLEBER ANBRINGEN gramme an, welche automatisch die Geschwindigkeit
und Neigung des Laufgerats anpassen, um lhren
Herzschlag nahe der Zielstufe zu halten wéhrend Sie
trainieren.

Die Warnungen am Computer sind auf englisch. Das
beigelegte Aufkleberblatt enthélt dieselbe Information
in vier verschiedenen Sprachen. Suchen Sie die deut-

schen Aufkleber und kleben Sie sie auf die angezeigte Die Konsole zeichnet sich durch iFIT.com-Dialogtechno-
Stelle. logie aus. Mit iFIT.com-Dialogtechnologie haben Sie
COMPUTERMERKMALE praktisch lhren eigenen Trainer im Haus. Mit einem
Stereo-Tonkabel (inbegriffen) 1aBt sich das Laufgerat an
Der Computer bietet eine Vielfalt von Merkmalen an, um Heimstereoanlagen, tragbaren Stereoanlagen, Computer

lhnen das beste Training zu ermdglichen. oder Videorecorder anschlieBen. Dann kann man spezi-
o elle iFIT.com-CDs und Videokassettenprogramme ab-
Wenn der manuelle Modus augewahlt ist, kann man spielen. (Die iFIT.com-CDs und Videokassetten sind se-
die Geschwindigkeit und die Neigung des Laufgeréats parat erhaltlich.) Die iFIT.com-CD- und Videokassetten-
auf Tastendruck verandern. Wéhrend Sie trainieren, programme kontrollieren das Laufgerat automatisch und
wird der Computer fortlaufend Trainingsinformationen fordern Sie auf, lhre Geschwindigkeit zu verandern,
anzeigen. Man kann auch die Herzschlagfrequenz wahrend ein persdnlicher Trainer Sie Schritt fiir Schritt
messen, indem man den eingebauten Pulssensor oder  durch das Programm filhrt. Energiegeladene Musik sorgt
den Brustpulssensor verwendet. fur zusatzliche Motivation. IFIT.com-CDs und Video-
AuBerdem bietet die Konsole sechzehn voreingestellte kas_g et_t en sind durch unsere Website www.iFIT.com
g : erhaltlich.
Train-ingsprogramme an. Jedes Programm kontrolliert
automatisch die Geschwindigkeit und Neigung des Wenn das Laufgerat an lnhrem Computer angeschlos-
Laufge-rats, um Sie mit einem effektiven Training zu ver-  sen ist, kénnen Sie auch zu unserer Website
sehen. Sie kbnnen sogar ihre eigene www.iFIT.com gelangen und sich so zu unseren
Trainingsprogramme nach persénlichem Brauch anferti- Programmen direkten Zugang verschaffen. Weitere
gen und sie dann fur zukinftigen Gebrauch speichern. Informationen finden Sie auf www.iFIT.com.

Zusétzlich bietet der Computer zwei Herzschlagpro-
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A ACHTUNG: Lesen sie diese

Warnungen bevor Sie den Computer benutzen.

+ Stehen Sie nicht auf dem Laufband, wenn Sie
es einschalten oder es starten.

+ Stecken Sie immer den Klipp an, wenn Sie das
Laufgerat benutzen. (Siehe Abbildung unten.)

+ Verdndern Sie die Geschwindigkeit nur in
kleinen Stufen um sprunghafte Veranderung-
en der Geschwindigkeit zu vermeiden.

* Die Pulssensoren sind keine medizinische
Instrumenten. Verschiedene Faktoren, ein-
schlieBlich der Bewegungen des Benutzers
wahrend des Trainings, kénnen die Puls-
schlagwerte verandern. Die Pulssensoren
sollen lhnen nur als Trainingshilfe dienen,
indem sie lhren durchschnittlichen Herzfre-
quenz angeben.

+ Falls Sie Herzprobleme haben oder liber 60
Jahre alt sind oder nicht trainiert haben, be-
nutzen Sie das Herzschlagpro-gramm nicht.
Falls Sie regelmaBig Medikamente einnehmen,
konsultieren Sie Ihren Arzt um herauszufinden
ob die Medikamente lhren
Trainingsherzschlagfrequenz beeinflussen.

+ Um Elektroschocks zu vermeiden, sollten Sie
den Computer trocken halten und jegliches
Verschiitten von Fliissigkeiten vermeiden.
Verwenden Sie nur eine verschlieBbare
Wasserflasche.

ZUM ANFANG

Befestigen Sie den Klipp am Bund oder Giirtel
ihrer Kleidung.

Steigen Sie auf die T

FuBschienen des

Laufgerates. Finden Sie g Klipp
den Klipp, der am 3

Schlissel befestigt ist,

und befestigen Sie den
Klipp am Bund oder Giirtel ihrer Kleidung. Dann
stecken Sie den Schlissel in den Computer.
Probieren Sie den Klipp aus, indem Sie vor-
sichtig ein paar Schritte rickwarts gehen bis
der Schliissel vom Computer herausgezogen

wird. Wenn der Schliissel nicht herausgezogen

wird, verschieben Sie die Position des Klipps

wie nétig. Ziehen Sie dann den Schllssel heraus.

E Stecken Sie das Netzkabel ein.

Beziehen Sie sich auf Seite 9.

Achten Sie darauf, dass die An-/Aus-
Stromkreisunterbrecher angeschaltet ist.

Finden Sie den An-/Aus-Stromkreisunterbrecher am
Laufgeréat in der Nahe

des Netzkabels. Achten
Sie darauf, dass die An-/ An- ‘
Aus-Stromkreisunter- Position ?

brecher auf die An-

Position gestellt ist.

ﬂ Stecken Sie den Schliissel ganz in den
Computer ein.

Steigen Sie auf die FuBschienen des Laufgeréates.
Den Klipp sicher am Kleiderbund befestigen.
Als nachstes den Schliissel in die Konsole stecken.
Nach einem kurzen Moment wird die Programm-
anzeige und die Hauptanzeige aufleuchten.
Anmerkung: Wenn man den Schlissel einsteckt,
ist es méglich, dass sich das Neigungssystem des
Laufgerats automatisch kalibriert. In dem Fall wird
das Laufgerat erst zum hdchsten Neigungswinkel
ansteigen und dann zum niedrigsten Neigungswin-
kel zurtickkehren. Wahrend der Kalibrierung wer-
den auf der linken Seite der Hauptanzeige zwei
Querstriche (— —) erscheinen und der Segmentzeit-
indikator wird blinken.

E Geben Sie Ihr Gewicht in den Computer ein.

Obwohl Sie den Computer auch ohne die Eingabe
ihres Gewichts benutzen kénnen, wird der
Computer die verbrannten Kalorien genauer z&hlen
kdnnen, wenn Sie ihr Gewicht eingeben. Um lhr
Gewicht einzugeben, driicken Sie eine der Alters-/
Gewichtseingabetasten (AGE/WEIGHT SET). Die
Worte “ENTER WEIGHT” (Gewicht eingeben) und
die aktuelle Gewichtsangabe werden in der Haupt-
anzeige aufscheinen. Driicken Sie die Alters-/Ge-
wichtseingabetasten nochmals, um lhr Gewicht ein-
zugeben. Man kann die Tasten niedergedrickt hal-
ten, um das Gewicht schneller einzugeben. lhr
Gewicht wird dann im Speicher aufgehoben.

T T OO S TSy
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INCLINE TIME DISTANCE CALORIES

Um den manuellen Modus zu benutzen, sehen Sie S.
12. Um ein voreingestelltes Programm zu benutzen,
sehen Sie S. 14. Um ein persénliches Programm auf-
zubauen oder zu benutzen, sehen Sie S. 16-17. Um
ein pulsgesteuertes Programm zu benutzen, sehen
Sie S. 18. Fiir die Benutzung von iFit.com-CDs oder
Videoprogrammen, sehen Sie S. 22. Fiir die
Benutzung der iFIT.com-Programme direkt von un-
serer Website, sehen Sie S. 24.



BENUTZUNG DES MANUELLEN MODUS

n Stecken Sie den Schliissel in den Computer ein.
Beziehen Sie sich auf Seite 11 unter ZUM ANFANG.

E Die Auswahl des manuellen Modus.

Wenn der Schlussel in der Konsole steckt, dann ist
das Laufgerat automatisch auf manuellen Betrieb
eingestellt. Wenn ein Programm gewahlt wurde,
driicken Sie die Zielwahltaste (SELECT GOAL)
mehrmals, bis die Worte “MANUAL MODE” (manu-
elle Einstellung) in der Hauptanzeige erscheinen.
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Driicken Sie die Starttaste oder die + Geschwin-
digkeitstaste, um das Laufband zu starten.

Kurz nachdem die Starttaste gedriickt ist, fangt das
Laufband an sich mit 1 Meile pro Stunde zu bewe-
gen. Halten Sie die Handgriffe und fangen Sie an
vorsichtig zu laufen. Wenn Sie trainieren, &ndern Sie
die Geschwindigkeit des Laufbandes, wie gew(inscht,
indem Sie die + und - Geschwindigkeitstasten
drucken. Jedes Mal wenn
ein Knopf gedrickt wird,

wird sich die Geschwindig- 1 .
keit um 0,1 Meilen pro Kr/HO
Stunde verandern. Wenn SPEED

eine Taste bestandig ge-
driickt wird, wird sich die Geschwindigkeit um 0,5
Meilen pro Stunde verédndern. Um den
Geschwindigkeit schnell zu &ndern, missen Sie nur
die Geschwindigkeitsstufentasten (1 STEP SPEED)
driicken. Der Geschwindigkeitsbereich betragt von
0,5 Meilen pro Stunde bis zu 12 Meilen pro Stunde.
Anmerkung: Nachdem die Tasten gedruckt sind,
kann es einen Moment dauern, bis das Laufgerét die
entsprechende Hohe erreicht.

Um das Laufgerat anzuhalten, driicken Sie einmal
die Stopptaste (STOP). Die Zeit wird in der
Hauptanzeige zu blinken beginnen. Um das
Laufband wieder zu starten, driicken Sie die Start-
(START) oder die + Geschwindigkeitstaste.

Wahrend der ersten paar Minuten in denen Sie das
Laufgerat benutzen, inspizieren Sie die Ausrichtung
des Laufbands und richten Sie diese aus, wenn
noétig. (Siehe Seite 29.)

Verandern Sie die Neigung des Laufgerats, wie
gewiinscht.

Um die Neigung des Laufgerates zu verandern,
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driicken Sie die A und V
Neigungstasten. Jedes Mal, '..' '..'
wenn eine der Tasten ge- —= =

. . . . % GRADE [e]
driickt wird, verandert sich INCLINE

die Neigung um 0,5%. Um
die Neigungseinstellung schnell zu &ndern, driicken
Sie auf die Neigungsstufentasten [1-STEP INCLINE].
Anmerkung: Es kann einen Moment dauern, bis das
Laufgerat die entsprechende Neigung erreicht.

Verfolgen Sie lhren Fortschritt auf der LED-
Runde, auf dem Trainingszonedisplay und auf
dem Hauptdisplay.

Die LED-Runde—Wenn
der manuelle Modus oder
ein iFIT.com-Programm
ausgewahlt ist, wird das
Programmdisplay eine
LED-Runde von 1/4
Meilen anzeigen. Wahrend Sie trainieren, werden
die Indikatoren um die Runde nacheinander auf-
leuchten bis Sie mit der 1/4 Meile fertig sind. Eine
neue Runde fangt dann an.

Full Spectrum Programming

Trainingszone-Display—Wahrend Sie trainieren wird
das Trainingszone-Display die ungeféhre Intensitéts-
stufe Ihres Trainings anzeigen. Weitere Indikatoren
leuchten auf, wenn man die Intensitéat erhéht.

O O O @O 68 00 00 ) )
WARM-UP / COOL-DOWN FAT-BURN ENDURANCE PERFORMANCE

TRAINING ZONES

Hauptdisplay —Das Hauptdisplay gibt folgende
Informationen an:

Neigung—Die linke Seite

des Hauptdisplays gibt das 0

Neigungsniveau des _.

Laufgerats an. % GRADE o
INCLINE

Zeit/Tempo—Wenn der

manuelle Modus oder ein 0
iFIT.com-Programm ausge- o
wahlt wird, zeigt die nach- o SERTME PACE O

ste Abteilung des Hauptdis-
plays die abgelaufene Zeit
(TIME) an. (Das Tempo wird in Minuten pro Meile
gemessen.) Das Display wechselt nach mehreren
Sekunden sténdig von einer Zahl zur anderen. Der
Tempoindikator (PACE) leuchtet auf, wenn das
Tempo angegeben wird. Wenn man ein Programm
gewahlt hat, dann erscheint im Display die Zeit, die
noch fir dieses Programm verbleibt, Ihr aktuelles
Tempo, und die Zeit, die noch flr den laufenden
Programmsegment verbleibt.




Entfernung/Runden—
Die mittlere Abteilung
des Hauptdisplays
zeigt die Entfernung
an, die Sie gelaufen
sind und die Anzahl der
Runden von je 1/4-Meilen Lange, die Sie vollen-
det haben. Das Display wechselt nach mehreren
Sekunden standig von einer Zahl zur anderen.
Der Runden-indikator leuchtet auf, wenn die
Rundenanzahl angegeben wird.

LAPSO
DISTANCE

OP!

Kalorien/Puls—Wenn
die Handgriffpulssen-
soren nicht verwendet
werden, dann zeigt die
néchste Abteilung des
Hauptdisplays die un-
gefahre Anzahl von verbrannten Kalorien (CALO-
RIES) und Fettkalorien an (sieche FETTABBAU
auf Seite 31). Die Anzeige wechselt nach mehre-
ren Sekunden sténdig von einer Zahl zur anderen.
Der Indikator fir die Fettkalorienverbrennung
(FAT) leuchtet auf, wenn die Anzahl der verbrann-
ten Fettkalorien angegeben wird. Wenn man die
Handgriffpulssensoren verwendet, dann wird die
Herzschlagfrequenz angezeigt (siehe Schritt 6
rechts).

e,
e

OPULSE FATO
CALORIES

o

Geschwindigkeit—Die
rechte Seite des
Hauptdisplays gibt die
Geschwindigkeit des
Laufbandes an.

MPH

Km/HO
SPEED

Anmerkung: Wenn der
Km/H-Indikator unter der I
Geschwindigkeitsan-
zeige aufleuchtet, gibt
der Computer Gesch-
windigkeit und Distanz in
Kilometer an. Wenn der Indikator nicht aufleuchtet,
sind die Angaben in Meilen. Um die MaBeinheit zu
verandern, driicken Sie erst den Stoppknopf
wahrend Sie den Schlissel in den Computer ein-
fahren. Ein "E" fur englische Meilen oder ein "M" fir
metrische Kilometer wird auf dem Hauptdisplay er-
scheinen. Driicken Sie die + Geschwindigkeitstaste,
um die MaBeinheit zu &ndern. Dann ziehen Sie den
Schlissel heraus und stecken Sie ihn wieder ein.
Anmerkung: Einfachheitshalber beziehen sich
alle Instruktionen in dieser Bedienungsanleitung
auf Meilen.

_ MPH

Km/HO
SPEED

FAT O
ES

Um das Hauptdisplay wieder einzustellen, driicken
Sie auf die Stopptaste, ziehen Sie den Schllssel
heraus und stecken Sie ihn wieder ein.
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Messen Sie Ihre Herzschlagfrequenz, wenn
gewinscht.

Um die Herzschlagfrequenz zu messen, verwen-
den Sie den Brustpulssensor (siehe Seite 8) oder
den Handgriffpulssensor (befolgen Sie die
Anweisungen unten).

Stellen Sie sich auf
die FuBschienen
und legen Sie lhre
Hande auf die
Metallkontakte des
Handgriffs. lhre
Handflachen mis-
sen auf den oberen

Kontakten liegen, L= O
und lhre Finger 177 7
mussen die unteren
Kontakte berihren.
Vermeiden Sie es
lhre Hénde zu be-
wegen. Wenn |hr Puls festgestellt ist, wird der
Pulsindikator (PULSE) aufleuchten und Ihr
Herzschlag wird dann angegeben. Um die genaue-
ste Ablesung zu erhalten, halten Sie die
Kontakte weiterhin fiir ungeféhr 15 Sekunden.

Metallkontakte

@PULSE FATO
CALORIES

Schalten Sie den Ventilatoren auf Wunsch ein.

Um die Ventilatoren auf langsame Geschwindig-
keit zu bringen, driicken Sie auf die Ventilatoren-
taste (FANS). Um die Ventilatoren auf héhere
Geschwindigkeit zu bringen, dricken Sie die Ven-
tilatorentaste ein zweites Mal. Um die Ventilatoren
abzuschalten, driicken sie die Ventilatorentaste
ein drittes Mal. Anmerkung: Wenn man das Lauf-
band mehrere Minuten nicht betéatigt, schalten sich
die Ventilatoren automatisch ab.

Wenn Sie mit dem Trainieren fertig sind, hal-
ten Sie das Laufband an und ziehen Sie den
Schliissel aus dem Computer heraus.

Steigen Sie auf die FuBschienen, driicken Sie die
Stopptaste, und stellen Sie die Neigung auf die un-
terste Einstellung ein. Die Neigung muss auf die
unterste Einstellung sein, wenn Sie das Lauf-
band zusammenklappen, da am sonstigen das
Laufgerat beschédigt wird. Zunachst, ziehen Sie
den Schlissel heraus und verwahren Sie ihn an
einem sicheren Ort. Anmerkung: Falls die Dis-
plays und verschiedene Indikatoren auf dem
Computer noch leuchten wenn der Schliissel
herausgezogen wird, beziehen Sie sich auf
Seite 25, um den Demo-Modus auszustellen.

Wenn Sie mit dem Trainieren fertig sind, schalten
sie den An-/Ausschalter nahe des Netzkabels aus.



EIN VOREINGESTELLTES PROGRAMM BENUTZEN

n Stecken Sie den Schliissel in den Computer.

Beziehen Sie sich auf Seite 11 unter ZUM ANFANG.

Waihlen Sie das gewiinschte, voreingestellte
Programm.

Der Computer bietet sechzehn voreingestellte
Programme an—vier mit Schwerpunkt
Gewichtsverlust, sieben die auf aerobes Training
abgestimmt sind und flinf Programme zum
Hochstleistungs-Konditionstraining.

Wenn man den Schlissel einsteckt, ist automa-
tisch den manuellen Modus gewahlt. Um eines
der vorprogrammierten Programme zu wahlen,
driicken Sie die Zielsetzungs- (SELECT GOAL)
Taste mehrmals, bis die Worte “WEIGHT LOSS”
(Gewichtsabnahme), “AEROBIC” (aerob) oder
“PERFORMANCE” (Hochstleistung) in der
Hauptanzeige erscheinen.

L. L
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INCLINE TIME DISTANCE CALORIES

Als nachstes driicken Sie die Kurswahl- (SELECT
COURSE) Taste mehrmals, um eines der
Gewichtsverlust-, Aerob- oder Hochstleistungspro-
gramme zu wéhlen. Zum Beispiel wenn die Worte
“WEIGHT LOSS” in der Hauptanzeige erscheinen,
kdnnen Sie die 20-minutige Pyramiden- (20 MIN.
PYRAMID), die 35-minutige Pyramiden- (35 MIN.
PYRAMID), das 20-minutige Fettverlustprogramm
(20 MIN. FAT BURN) wahlen, oder das 20 mindtige
Intervallprogramm (20 MIN INTERVAL).
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Drei Sekunden nachdem man ein voreingestelltes
Programm gewahlt hat, rollen der Name des ge-
wahlten Programmes, die Héchstgeschwindig-
keitseinstellung fur das Programm, die maximale
Neigungseinstellung und die Gesamtzeit des
Programmes Uber das Hauptdisplay.

Die Programman-
. . . Full Spectrum Programming
Zelge glbt dle | | | | S S— S— — — S S — -
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seinstellungen flr O . e e - ——_
das gewahlte
Programm an.
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Anmerkung: Sollten Sie ein Programm gewahit
haben, das mehr als siebzehn Segmente hat,
dann zeigt das Display nur die ersten siebzehn
Geschwindigkeitseinstellungen an.

Driicken Sie auf die Start- oder + Geschwindig-
keitstaste, um das Programm zu starten.

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

Jedes Programm ist in verschiedene Zeitsegmen-
te von verschiedenen Léngen, eingeteilt. (Das
Hauptdisplay gibt sowohl die verbleibende Zeit im
Programm wie auch die Zeit, die noch im laufen-
den Segment verbleibt, an.) Eine Geschwindig-
keitseinstellung und eine Neigungseinstellung sind
fur jedes Segment programmiert. (Die gleiche
Geschwindigkeits-
und/oder
Neigungseinstellung

Laufende Segmentsaule

Full Spectrum Programming

kann fur fortlaufende

Segmente program-
miert werden.) Die
Geschwin-digkeit-
seinstellung fur das
erste Seg-ment wird in der laufenden Segment-
saule des Programmdisplays gezeigt. (Die Nei-
gungseinstellungen werden nicht im Programm-
display gezeigt.) Die Geschwindigkeitseinstellun-
gen fur einige folgende Segmente werden in den
Saulen rechts angezeigt.

Wenn nur noch drei Sekunden im ersten Segment
des Progammes verbleiben, wird sowohl die lau-
fende Segmentsaule, als auch die Saule rechts
blinken und eine Anzahl von Ténen werden wahr-
nehmbar. Zusatzlich wenn sich die Geschwindig-
keit und/oder Neigung gerade andern wird, wird
die Geschwindigkeits- und/oder die Neigungsein-
stellung im Hauptdisplay blinken, um Sie darauf
vorzubereiten. Wenn das erste Segment beendet
ist, werden sich alle Geschwindigkeitsein-stellun-
gen eine Saule nach links verschieben. Die
Geschwindigkeitseinstellung fir das zweite
Segment wird dann in der blinkenden laufenden
Segmentsaule angezeigt, und das Laufgerat wird
sich automatisch der Geschwindigkeits- und
Neigungseinstellungen des zweiten Segments an-
passen. Anmerkung: Wenn alle Indikatoren in der
laufenden Segmentsaule aufleuchten nachdem die
Geschwindigkeitseinstellungen nach links gerlckt
sind, werden die Geschwindigkeitseinstellungen
nach unten rlicken, sodass nur die hdchsten
Indikatoren im Programmdisplay aufleuchten.
Sollten irgendwelche Indikatoren in der laufenden
Segmentsaule nicht aufleuchten, wenn die
Geschwindigkeitseinstellungen wieder nach links
riicken, dann werden sich die Geschwindigkeits-
einstellungen wieder nach oben riicken.




Das Programm wird solange weiterlaufen, bis die
Geschwindigkeitseinstellung fur das letzte Segment
in der laufenden Segmentséule angelangt ist und
keine Zeit mehr verbleibt. Das Laufband wird dann
langsam zu einem Halt kommen.

Falls die Geschwindigkeits- oder Neigungseinstel-
lung fur das laufende Segment zu hoch oder nie-
der ist, kann die Einstellung verandert werden,
indem Sie auf die Geschwindigkeits- oder
Neigungstasten auf dem Computer driicken.
Jedes Mal wenn einer der Geschwindigkeitstasten
gedrickt wird, wird ein zusatzlicher Indikator auf
der laufenden Segmentséule auf- oder ableuch-
ten. (Wenn irgendeine der Saulen auf der rechten
Seite der laufenden Segmentsaule die gleiche
Zahl der aufleuchtenden Indikatoren anzeigt, wie
in der laufenden Segmentsaule, so kann ein zu-
satzlicher Indikator in dieser Saule ebenfalls auf-
oder ableuchten.) Anmerkung: Wenn alle
Indikatoren im laufenden Segment aufleuchten
nachdem die Geschwindigkeitseinstellungen nach
links gerlckt sind, werden die Geschwindigkeits-
einstellungen nach unten riicken, sodass nur die
héchsten Indikatoren in der Programmanzeige auf-
leuchten. Anmerkung: Wenn das néachste
Segment beginnt, wird sich das Laufband au-
tomatisch auf die Geschwindigkeits- und die
Neigungseinstellungen des nachsten Seg-
ments einstellen, auch wenn Sie manuell die
Geschwindigkeits- oder Neigungseinstellun-
gen geandert hast.

Um das Programm voribergehend zu stoppen,
driicken Sie die Stopptaste. Die Zeit blinkt dann in
der Hauptanzeige. Um mit dem Programm wieder
anzufangen, driicken Sie die Starttaste oder die +
Geschwindigkeitstaste. Das Laufband wird sich
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mit einer Geschwindigkeit von 1 Meile pro Stunde
in Gang setzen. Wenn das nachste Segment be-
ginnt, wird sich das Laufband automatisch auf die
Geschwindigkeits- und die Neigungseinstellung
fur das nachste Segment anpassen. Um das
Programm zu beenden, driicken Sie die
Stopptaste, ziehen Sie den Schllssel aus und
stecken Sie den Schliissel wieder ein.

Verfolgen Sie lhren Fortschritt mit den
Displays.

Beziehen Sie sich auf Schritt 5 auf Seite 12.

E Messen Sie lhren Herzschlag, wenn gewiinscht.

Beziehen Sie sich auf Schritt 6 auf Seite 13.

E Ventilatoren auf Wunsch einschalten.

7

Beziehen Sie sich auf Schritt 7 auf Seite 13.

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

Stellen Sie sich auf die FuBschienen und achten
Sie darauf, dass die Neigung des Laufgerites
auf die unterste Einstellung ist. Zunéchst ziehen
Sie den Schliussel heraus und verwahren Sie ihn an
einem sicheren Ort. Anmerkung: Falls die
Displays und die Indikatoren am Computer am
Leuchten bleiben nachdem der Schiliissel
rausgezogen worden ist, befindet sich der
Computer im Demo-Modus. Beziehen Sie sich
auf Seite 25 um den Demo-Modus auszuschal-
ten.

Wenn Sie mit dem Trainieren fertig sind, schalten
sie den An-/Ausschalter nahe des Netzkabels aus.



EIN PERSONLICHES PROGRAMM AUFBAUEN

n Stecken Sie den Schliissel in den Computer ein.

Beziehen Sie sich auf Seite 11 unter ZUM ANFANG.

Wihlen Sie eines der persénlichen
Programme aus.

Wenn man den Schllissel einsteckt, ist automa-
tisch den manuellen Modus gewahlt. Um ein nach
personlischem Brauch angefertigtes Programm zu
wabhlen, dricken Sie die Zielsetzungs- (SELECT
GOAL) Taste mehrmals, bis die Worte “CUSTOM
PROGRAM” (kundenspezifisches Programm) in
der Hauptanzeige erscheinen.
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Als nachstes driicken Sie die Kurswahl- (SELECT
COURSE) Taste mehrmals, um das erste ( Learn
1-) oder das zweite (Learn 2-) persdnliche
Programm aus zu wéahlen.

o M TN T
il NN
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TIME DISTANCE CALORIES

Drei Sekunden nachdem man ein kundenspezifi-
sches Programm gewahlt hat, rollen der Name
des gewahlten Programmes, die Gesamtzeit des
Programmes und die folgende Instruktion tber die
Hauptanzeige: “PRESS START YOUR WORK-
OUT WILL BE RECORDED AUTOMATICALLY”
(Start driicken. Ihr Training wird automatisch ein-
gespeichert).

Anmerkung: Wenn ein persénliches Programm
noch nicht definiert worden ist, werden eins,
zwei oder drei Saulen der Indikatoren im
Programmdisplay leuchten. Wenn mehr als drei
Séulen mit Indikatoren leuchten, beziehen Sie
sich auf EIN PERSOLICHES PROGRAMM BE-
NUTZEN auf Seite 17.
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Driicken Sie auf die Starttaste oder die +
Geschwindigkeitstaste und programmieren
Sie die gewiinschte Geschwindigkeits- und
Neigungseinstellungen.

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

Schauen Sie auf das Programmdisplay. Jedes
persdnliche Programm ist in einmindtige Einheiten
unterteilt. Eine Geschwindigkeits- und Neigungs-
einstellung kann pro jedes Segment einprogram-
miert werden. Die Geschwindigkeitseinstellung
des ersten
Segments ist durch

Laufende Segmentsaule

die blinkende lau-
Full Spectrum Programming

fende Segment- =SS CTT ook
saule auf dem =i
Programmdisplay  E
dargestellt. (Die
Neigungseinstel-
lungen werden nicht auf dem Programmdisplay
dargestellt.) Um die gewlinschte Geschwindig-
keits- und/oder Neigungseinstellung fur das erste
Segment zu programmieren, benutzen Sie einfach
die Geschwindigkeits- bzw. Neigungstasten.
Jedesmal, wenn Sie die Geschwindigkeitstasten
benutzen, wird ein weiterer Indikator auf der lau-
fenden Segmentséaule auf- oder ableuchten.

| | s | s | s o o s s o | | |

Wenn das erste Segment vorbei ist, wird die
Neigung und auch die Geschwindigkeit gespei-
chert. Die drei Saulen mit Indikatoren werden sich
dann eine Saule nach links verschieben, und die
Geschwindigkeitseinstellung fur das zweite
Segment wird in der blinkenden gegenwartigen
Segmentsaule angezeigt. Programmieren Sie eine
Geschwindigkeits- und eine Neigungseinstellung
fur das zweite Segment wie oben beschrieben.

Machen Sie weiter mit dem Programmieren der
Geschwindigkeits- und Neigungseinstellungen mit
so vielen Segmente wie gewunscht; persdnliche
Programme kdnnen bis zu vierzig Segmente
haben. Wenn Sie mit Ihrem Workout fertig sind,
driicken Sie zwei Mal auf die Stopptaste. Die
Geschwindigkeits- und Neigungseinstellungen
und die Anzahl der Segmente, die Sie program-
miert haben, werden dann gespeichert sein.

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

Beziehen Sie sich auf Schritt 7, Seite 15.



EIN PERSONLICHES PROGRAMM BENUTZEN

n Stecken Sie den Schliissel in den Computer.

Beziehen Sie sich auf Seite 11 unter ZUM AN-
FANG.

Wihlen Sie eines der persénlichen
Programme aus.

Wenn man den Schliissel einsteckt, ist automatisch
den manuellen Modus gewahlt. Um eines der nach
persdnlichem Brauch angefertigtes Programme zu
wahlen, driicken Sie die Zielsetzungstaste mehr-
mals, bis die Worte “CUSTOM PROGRAM” in das
Hauptdisplay erscheinen. Als nachstes driicken Sie
die Kurswahltaste mehrmals, um das erste oder
das zweite persdnliche Programm aus zu wahlen.

Drei Sekunden nachdem man ein Programm ge-
wabhlt hat, rollen der Name des gewéhlten Pro-
grammes und die Gesamtzeit des Programmes
Uber das Hauptdisplay.

Das Programmdisplay gibt die ersten Geschwin-
digkeitseinstellungen des gewahlten Programmes
an (siehe Zeichnung unten). Anmerkung: Wenn
nur drei Saulen mit Indikatoren im Programm
leuchten, beziehen Sie sich auf EIN PERSONLI-
CHES PROGRAMM AUFBAUEN auf Seite 16.

Driicken Sie auf die Start- oder + Geschwindig-
keitstaste, um das Programm zu starten.

Einen Moment nachdem die Taste gedriickt ist,
fangt das Laufband an sich zu bewegen. Halten
Sie die Handgriffe und fangen Sie an zu laufen.

Jedes Programm ist in einige einminutige Zeitseg-
mente, von verschiedenen L&ngen, eingeteilt.
(Das Zeitdisplay zeigt die Ubrigbleibende Zeit des
Programms sowie die tbrigbleibende Zeit im lau-
fenden Segment.) Eine Geschwindigkeits- und
eine Neigungseinstellung sind fir jedes Segment
programmiert. Die Geschwindigkeitseinstellung fur
das erste Segment wird in der laufenden
Segmentsaule des
Programmdis-plays
gezeigt. (Die
Neigungseinstel-
lungen werden
nicht im Programm-
display gezeigt.)
Die
Geschwindigkeitseinstellun-gen fir die nédchsten
folgende Segmente werden in den S&ulen rechts
angezeigt.

Laufende Segmentsaule

Full Spectrum Programming

Wenn nur noch drei Sekunden im ersten Segment
des Programmes verbleiben, wird sowohl die lau-
fende Segmentsaule sowie die Saule rechts davon
blinken; eine Anzahl von Ténen werden hérbar, die
Zahlen fur die Geschwindigkeitseinstellung und die
Neigungseinstellung werden in der Hauptanzeige
blinken und alle Geschwindigkeitseinstellungen
werden eine S&ule nach links riicken. Die Gesch-
windigkeitseinstellung fir das zweite Segment wird
dann in der blinkenden laufenden Segmentsaule
angezeigt, und das Laufgerat wird sich automa-
tisch die zweite Geschwindigkeits- und Neigungs-
einstellung, die Sie schon eingespeichert haben,
anpassen.

Das Programm wird sich bis die Geschwindig-
keitseinstellung des letzten Segments in der ge-
genwartigen Segmentsaule angezeigt wird und
keine Zeit mehr im Programm Ubrigbleibt fortlau-
fen. Das Laufband wird dann langsam anhalten.

Wenn gewiinscht, kdnnen Sie das Programm wie-
der definieren wahrend Sie das Programm benut-
zen. Um die Geschwindigkeits- oder Neigungs-
einstellung des laufenden Segments zu andern,
driicken Sie einfach auf die Geschwindigkeits- oder
Neigungstasten. Wenn das gegenwartige Segment
beendet ist, wird die neue Einstellung gespeichert
sein. Um die Dauer des Programms zu verlan-
gern, warten Sie zuerst bis das Programm beendet
ist. Driicken Sie dann auf die Starttaste und pro-
grammieren Sie die Geschwindigkeits- und
Neigungseinstellungen fir so viele zusatzliche
Segmente wie gewiinscht. Wenn Sie so viele
Segmente wie gewiinscht hinzugefugt haben,
driicken Sie zwei Mal auf die Stopptaste. Um die
Lange des Programms abzukiirzen, driicken Sie
zu jeder Zeit zwei Mal auf die Stopptaste bevor das
Programm beendet ist.

Um das Programm momentan anzuhalten
driicken Sie auf die Stopptaste. Die Zeit wird in
der Hauptanzeige zu blinken beginnen. Um mit
dem Programm wieder anzufangen, dricken Sie
auf die Start- oder + Geschwindigkeitstaste. Um
das Programm zu beenden, driicken Sie auf die
Stopptaste, ziehen Sie den Schllssel heraus und
stecken Sie ihn wieder ein.

Verfolgen Sie Ihren Fortschritt mit den
Displays.

Beziehen Sie sich auf Schritt 5 auf Seite 12.

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

Beziehen Sie sich auf Schritt 7 auf Seite 15.



EINEN HERZSCHLAGPROGRAMM BENUTZEN

Herzschlagprogramme stellen die Geschwindigkeit
und die Neigung des Laufbands automatisch ein,
damit Ihre Herzschlagfrequenz wahrend des Trainings
dauernd nahe einer Zielgrenze liegt. Anmerkung: Sie
miissen den Brustpulssensor tragen (siehe Seite
8), um das Herzschlagprogramm zu benutzen.

A ACHTUNG: Faiis sie Herzprobleme

haben oder liber 60 Jahre alt sind oder nicht trai-
niert haben, benutzen Sie das Herzschlagpro-
gramm nicht. Falls Sie regelmaBig Medikamente
einnehmen, konsultieren Sie lhren Arzt um her-
auszufinden ob die Medikamente lhren
Trainingsherzschlagfrequenz beeinflussen.

Befolgen Sie die unten stehende Schritte, um das
Herzschlagprogramm zu benutzen.

n Ziehen Sie den Brustpulssensor an

Siehe Seite 8.

E Stecken Sie Schliissel in den Computer.

Beziehen Sie sich auf Seite 11 unter ZUM AN-
FANG.

B Wihlen Sie ein Herzschlagprogramm aus.

Wenn der Schliissel eingesteckt ist, wird der ma-
nuelle Modus gewéhlt. Um ein Herzschlagpro-
gramm zu wahlen, driicken Sie erst die Zielset-
zungstaste mehrmals, bis die Worte “HEART
RATE” (Herzschlagfrequenz) in der Hauptanzeige

erscheinen.
SO0 T 00T
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Driicken Sie als nachstes die Kurswahltaste, so-
dass die Worte “PULSE DRIVEN 1 ENTER” (puls-
gesteuertes Programm 1 auswahlen) oder “PULSE
DRIVEN 2 ENTER” (pulsgesteuertes Programm 2
auswahlen) erscheinen.
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Wahrend eines
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Herzschlagpro-
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gramms, wird das ==
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Programmdisplay

eine Grafik zeigen,

die Ihre Herzfre-

quenz reprasentiert. Jedes Mal wenn einen
Herzschlag festgestellt wird, wird eine zuséatzliche
Spitze erscheinen.

Alter und maximale Geschwindigkeitseinstel-
lung eingeben.

Drei Sekunden nachdem ein Herzschlagprogramm
gewahlt worden ist, erscheinen in der Hauptan-
zeige die Worte “ENTER AGE” (Alter eingeben)
und die letzteingegebene Alterseingabe. Sie mis-
sen lhr Alter eingeben, um ein Herzschlagpro-
gramm zu benutzen. Sollten Sie lhr Alter schon
eingegeben haben, dricken Sie die Starttaste (das
Drlcken der Taste zu diesem Zeitpunkt wird das
Programm noch nicht in Gang setzen). Haben Sie
Ihr Alter noch nicht eingegeben, driicken Sie die
Alters-/Gewichtseingabetasten (AGE/WEIGHT
SET), um |hr Alter einzuspeichern. Um das Alter
schneller einzugeben, kann man die Tasten langer
niederdriicken. Dricken Sie dann die Starttaste.
Wenn man das Alter einmal eingegeben hat, wird
es im Speicher aufgehoben.
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Nachdem das Alter eingegeben wurde, erschei-
nen die Worte “ENTER MAX SPEED” (maximale
Geschwindigkeit eingeben) und die maximale
Geschwindigkeitsgrenze fir dieses Programm in
der Hauptanzeige. Wenn gewiinscht, dricken Sie
die + oder — Geschwindigkeitstasten oder die
Geschwindigkeitsstufentasten, um die maximale
Geschwindigkeitsgrenze zu verandern.
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Driicken Sie auf die Start- oder + Geschwindig-
keitstaste, um das Programm zu starten.

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

Jedes Herzschlagprogramm ist in einige
Segmente verschiedener Zeitlange eingeteilt.
(Das Hauptdisplay zeigt sowohl die verbleibende
Zeit im Programm wie auch die verbleibende Zeit
im laufenden Segment.) Fir jedes Segment ist
eine bestimmte Ziel-Herzschlagfrequenz einpro-
grammiert.

Wahrend des Programms wird der Computer re-
gelmaBig lhren Herzfrequenz mit der gegenwaértig
zu erzielender Herzfrequenzeinstellung verglei-
chen. Wenn lhr Herzschlag zu viel unter oder zu
viel Uber der zu erzielenden Herzschlageinstel-
lung liegt, wird sich die Geschwindigkeit des
Laufgerats automatisch erhéhen oder verniedern,
um lhre Herzfrequenz néher an die zu erzielende
Herzfrequenzeinstellung zu bringen. Wenn die
Geschwindigkeit die maximale Geschwindigkeits-
grenze flur das Programm erreicht (siehe Schritt 4
auf, Seite 18) und lhre Herzfrequenz immer noch
zu viel unter der gegenwartig zu erzielenden
Herzfrequenzeinstellung liegt, wird sich die
Neigung des Laufgerats ebenfalls erhéhen, um
Ihre Herzfrequenz an die zu erzielende
Herzfrequenzeinstellung naher zu bringen.

Wahrend der letzten drei Sekunden jedes
Segments werden eine Anzahl von Téne hérbar
und die Geschwindigkeitseinstellung und/oder die
Neigungseinstellung werden im Hauptdisplay blin-
ken.

Das Programm wird bis keine Zeit mehr im
Programm Ubrigbleibt fortlaufen. Das Laufband
wird dann langsam zu einem Halt kommen.
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Sollte die aktuelle Geschwindigkeit oder die aktu-
elle Neigung zu hoch oder zu niedrig eingestellt
sein, kénnen Sie die Einstellungen mit den
Geschwindigkeits- oder Neigungstasten veran-
dern. Jedoch, jedes Mal wenn der Computer |hrer
Herzfrequenz mit der gegenwartig zu erzielenden
Herzschlageinstellung vergleicht, wird sich die
Geschwindigkeit und/oder Neigung des Laufgerats
automatisch erhéhen oder verniedern, um lhren
Herzschlag naher an die zu erzielende Herz-
schlageinstellung zu bringen.

Wenn |hr Puls wahrend des Programms nicht
festgestellt werden kann, werden die Buchstaben
“PLS” (Puls) in der Hauptanzeige aufleuchten,
und die Geschwindigkeit und Neigung des
Laufgerats werden sich automatisch verniedern
bis Ihr Puls festgestellt werden kann. Falls dies
vorkommt, beziehen Sie sich auf die Instruktionen
auf Seite 8.

Um das Programm zu jeder Zeit anzuhalten,
driicken Sie auf die Stopptaste. Herzschlagpro-
gramme sollten nicht angehalten und dann wieder
gestartet werden. Um ein Herzschlagprogramm
wieder zu benutzen, wahlen Sie das Programm
wieder aus und starten Sie am Anfang.

Verfolgen Sie Ihren Fortschritt mit den
Displays.

Beziehen Sie sich auf Schritt 5 auf Seite 12.
Ventilatoren auf Wunsch einschalten.
Beziehen Sie sich auf Schritt 7 auf Seite 13.

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

Beziehen Sie sich auf Schritt 7 auf Seite 15.



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

Um iFIT-CDs zu benutzen, muss das Laufgerat an
Ihren CD-Player oder Computer mit CD-Player, lhr trag-
bares Stereo oder lhre Heimstereoanlage angeschlos-
sen sein. S. Seite 20-21 fiir Anschlussinstruktionen.
Um iFIT-Videokassetten zu benutzen, muss das
Laufgerat an Ihres Videogerat angeschlossen sein. S.
Seite 22 fur Anschlussinstruktionen. Um iFIT.com-
Programmen direkt von unserer Website zu benut-
zen, muss das Laufgerat an lhren Heimcomputer ange-
schlossen sein. S. Seite 21 fiir Anschlussinstruktionen.

ANSCHLUSS DES TRAGBAREN CD-PLAYERS

Anmerkung: Fiir ein CD-Player mit separatem Out-
Linie- (LINE OUT) und Kopfhérersockel (PHONES)
befolgen Sie die unten stehende Instruktion A.
Falls Ihr CD-Player nur einen Sockel hat, befolgen
Sie Instruktion B.

A. Stecken Sie ein Ende des Audiokabels in den
Sockel an der Vorderseite des Laufgerats in der
Nahe des Netzteils. Stecken Sie das andere Ende
des Kabels in den Out-Liniesockel in Inrem CD-
Player. Stecken Sie Ihre Kopfhérer in den
Kopfhérersockel.

i PHONES ©!
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B. Stecken Sie ein Ende des Audiokabels in den
Sockel an der Vorderseite des Laufgerats in der
Nahe des Netzteils. Stecken Sie das andere Ende
des Kabels in den Spalter. Stecken Sie den Spalter
in den Kopfhérersockel an lhrem CD-Player.
Stecken Sie Ihre Kopfhérer in den anderen Sockel
des Spalters.

= A | Audio- Spalter

Kabel

ST S
Kopfhorer

ANSCHLUSS DES TRAGBAREN STEREOS

Anmerkung: Falls Ihr Stereo ein RCA-Typ Out-Audio-
(AUDIO OUT) Sockel hat, befolgen Sie die unten ste-
hende Instruktion A. Falls lhr Stereo eine 3,5mm
Out-Linie- (LINE OUT) Sockel hat, befolgen Sie
Instruktion B. Falls Ihr Stereo nur einen Kopfhérer-
(PHONES) Sockel hat, befolgen Sie Instruktion C.

A. Stecken Sie ein Ende des Audiokabels in den
Sockel an der Vorderseite des Laufgerats in der
Nahe des Netzteils. Stecken Sie das andere Ende
des Kabels in den einbegriffenen Adapter. Stecken
Sie den Adapter in einen Out-Audiosockel an lhrem
Stereo.

.
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B. Stecken Sie ein Ende des Audiokabels in den
Sockel an der Vorderseite des Laufgeréates in der
Nahe des Netzteils. Stecken Sie das andere Ende
des Kabels in den Out-Liniesockel an lhrem Stereo.

...............

_________

C. Stecken Sie ein Ende des Audiokabels in den Sockel
an der Vorderseite des Laufgeréates in der Néhe des
Netzteils. Stecken Sie das andere Ende des Kabels in
den Spalter. Stecken Sie den Spalter in den
Kopfhérersockel an lhrem Stereo. Stecken Sie lhre
Kopfhorer in den anderen Sockel des Spalters.

L=
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20



ANSCHLUSS IHRER HEIMSTEREOANLAGE ANSCHLUSS IHRES COMPUTERS
Anmerkung: Falls Ihre Stereoanlage einen nicht be-
nutzten Out-Linie- (LINE OUT) Sockel hat, befolgen

Sie die unten stehende Instruktion A. Falls den Out-
Liniesockel benutzt wird, befolgen Sie Instruktion B.

Anmerkung: Falls lhr Computer einen 3,5mm Out-
Linie- (LINE OUT) Sockel hat, befolgen Sie Instruk-
tion A. Falls Ihr Computer nur einen Kopfhérer-
(PHONES) Sockel hat, befolgen Sie Instruktion B.

A. Stecken Sie ein Ende des Audiokabels in den Sockel A. Stecken Sie ein Ende des Audiokabels in den Sockel

an der Vorderseite des Laufgerates in der Nahe des
Netzteils. Stecken Sie das andere Ende des Kabels
in den einbegriffenen Adapter. Stecken Sie den
Adapter in den Out-Liniesockel an Ihrer
Stereoanlage.

0

A

.................

.........

. Stecken Sie ein Ende des Audiokabels in den Sockel
an der Vorderseite des Laufgerates in der Nahe des
Netzteils. Stecken Sie das andere Ende des Kabels
in den einbegriffenen Adapter. Stecken Sie den
Adapter in einen RCA Y-Adapter (in Elektronikge-
schaften erhéltlich). Dann entfernen Sie den Draht,
der in der Out-Liniesockel an Ihrer Stereoanlage ein-
gesteckt ist, und stecken Sie diesen Draht in den un-
benutzten Sockel des Y-Adapters. Stecken Sie den
Y-Adapter in die Out-Liniesockel an lhrer
Stereoanlage.

B o ]

an der Vorderseite des Laufgerates in der Nahe des
Netzteils. Stecken Sie das andere Ende des Kabels
in den Out-Liniesockel an lhrem Computer.

LINE OUT

=
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. Stecken Sie ein Ende des Audiokabels in den Sockel

an der Vorderseite des Laufgerates in der Néhe des
Netzteils. Stecken Sie das andere Ende des Kabels
in den Spalter. Stecken Sie den Spalter in den
Kopfhérersockel an Ihrem Computer. Stecken Sie
Ihre Kopfhérer oder Lautsprecher in den anderen
Sockel des Spalters.

B

; ; _ E Spalter
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ANSCHLUSS IHRES VIDEOGERATES

Anmerkung: Falls lhr Videogerat eine unbenutzte
Out-Audio- (AUDIO OUT) Sockel hat, befolgen Sie
diue unten stehende Instruktion A. Falls den Out-
Audiosockel schon benutzt wird, befolgen Sie
Instruktion B. Falls Sie einen Fernseher mit einge-
bautem Videogerét haben, befolgen Sie Instruktion
B. Falls Ihr Videogerét mit Ihrer Heimstereoanlage
verbunden ist, beziehen Sie sich auf ANSCHLUSS
IHRER HEIMSTEREOANLAGE auf Seite 21.

A. Stecken Sie ein Ende des Audiokabels in den
Sockel an der Vorderseite des Laufgeréates in der
Nahe des Netzkabels. Stecken Sie das andere
Ende des Kabels in den inbegriffenen Adapter.
Stecken Sie den Adapter in den Out-Audiosockel an
Ihrem Videogerat.

A

. Stecken Sie ein Ende des Audiokabels in den
Sockel an der Vorderseite des Laufgerates nahe
des Netzkabels. Stecken Sie das andere Ende des
Kabels in den inbegriffenen Adapter. Stecken Sie
den Adapter in einen RCA Y-Adapter (in
Elektronikgeschéaften erhaltlich). Entfernen Sie dann
den Draht der in der Out-Audiosockel an Ihrem
Videogerat schon eingesteckt ist, und stecken Sie
den Draht in den unbenutzten Sockel des RCA-
Adapters.

B

Kabel  Adapter

Draht vom Out-
Audiokabel entfernt
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iFIT.COM-CD- UND VIDEOPROGRAMMEN
BENUTZEN

Um iFIT.com-CDs oder Videokassetten benutzen zu
kdnnen, muss das Laufgerat mit lhrem tragbaren CD-
Player, tragbare Stereoanlage, Heimstereoanlage,
Computer mit CD-Player oder Videogerat verbunden
sein. Sehen Sie auf Seite 20 nach wie man den
Computer mit Inrem CD-Player, Videogerat oder
Computer verbindet. Anmerkung: Um iFIT.com-CDs
und Videokassetten zu bestellen, besuchen Sie un-
sere Website auf www.iFIT.com.

Befolgen Sie die unten aufgefuhrten Schritte um ihre
iFIT.com-CD oder Videoprogramm zu benutzen.

n Stecken Sie das Netzkabel ein.

Beziehen Sie sich auf Seite 9 unter ZUM ANFANG.
E Wahlen Sie den iFIT.com-Modus.

Wenn der Schlussel einge-

setzt ist, wird der manuelle
Modus gewahlt. Um
iFIT.com-CD- oder Video-
programme zu benutzen,
driicken Sie die iFIT.com-
oder die Programmwabhltaste fortlaufend bis der
Indikator Uber die iFIT.com-Taste aufleuchtet.

Schieben Sie die iFIT.com-CD oder Videokas-
sette ein.

Falls Sie eine iFIT.com-CD benutzen, wird sie in
Ihren CD-Player eingeschoben. Falls Sie eine
iFIT.com-Videokassette benutzen, wird die
Videokassette in Ihr Videogerat eingeschoben.

Driicken Sie auf die Spieltaste auf lhrem CD-
Player oder Videogerat.

Ein Moment nachdem die Taste gedrlickt worden ist,
wird Sie Ihr persdnlicher Trainer durch Ihr Training
fihren. Befolgen Sie einfach seine Instruktionen.
Anmerkung: Wenn die Zeit im Hauptdisplay blin-
kend angezeigt wird, driicken Sie auf die Start-
oder + Geschwindigkeitstaste auf dem Computer;
das Laufgerat wird nicht auf ein CD- oder
Videoprogramm reagieren wahrend die Zeit im
Hauptdisplay blinkt.

Wahrend dem CD- oder Videoprogramm wird Sie
ein elektronischer Gezwitscherton darauf auf-
merksam machen, wenn sich die Geschwindigkeit



und/oder Neigung verandern wird. ACHTUNG:
Héren Sie immer auf das Gezwitscher und be-
reiten Sie sich auf eine Anderung in der
Geschwindigkeit und/oder Neigung vor. Es
kann auch sein, dass sich die Geschwindigkeit
und/oder Neigung andert, bevor der personli-
che Trainer die Anderung angibt.

Falls die Geschwindigkeits- oder Neigungsein-
stellung zu hoch oder zu niedrig ist, kann sie zu
jeder Zeit manuell verandert werden, indem man
auf die Geschwindigkeits- oder Neigungstasten
auf dem Computer driickt. Jedoch wird sich die
Geschwindigkeit und/oder Neigung beim
nichsten Gezwitscher auf die nachste
Einstellung im CD- oder Videoprogramm
verandern.

Um das Programm zu jeder Zeit anzuhalten,
driicken Sie auf die Stopptaste auf dem Com-
puter. Die Zeit wird im Hauptdisplay zu blinken an-
fangen. Um mit dem Programm weiter zu ma-
chen, driicken Sie wieder auf die Start- oder +
Geschwindigkeitstaste. Nach einem Moment wird
sich das Laufband wieder mit einer Meile pro
Stunde bewegen. Wenn das néachste
Gezwitscher zu héren ist, wird sich die
Geschwindigkeit und Neigung auf die nédchste
Einstellung des CD- oder Videoprogramms
verandern.

Wenn das CD- oder Videoprogramm beendet ist,
wird das Laufband anhalten und die Zeit wird im
Hauptdisplay zu blinken anfangen. Anmerkung:
Um ein anderes CD- oder Videoprogramm zu be-
nutzen, driicken Sie auf den Stoptaste oder zie-
hen Sie den Schlissel heraus und beziehen Sie
sich auf Schritt 1 auf Seite 22.

Anmerkung: Falls sich die Geschwindigkeit
oder Neigung des Laufgeréts nicht dndert,
wenn das Gezwitscher zu héren ist:
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» Achten Sie daruf, dass der iFIT.com-Indikator
leuchtet und dass die Zeit im Hauptdisiplay
nicht aufblinkt. Wenn die Zeit aufblinkt,
driicken Sie auf die Start- oder + Geschwin-
digkeitstaste auf dem Computer.

* Passen Sie die Lautstarke Ihres CD-Players
oder Videogerétes an. Wenn die Lautstérke
zu hoch oder niedrig ist, kann der Computer
eventuell nicht die Programmsignale feststel-
len.

» Achten Sie darauf, dass das Audiokabel kor-
rekt verbunden ist, es ganz eingesteckt ist,
und es nicht mit dem Netzkabel verwickelt
ist.

* Falls Sie einen tragbaren CD-Player benutzen
und die CD aussetzt, stellen Sie den CD-

Player auf den Boden oder eine flache Stelle
anstatt auf den Computer.

Verfolgen Sie Ihren Fortschritt mit den
Displays.

Beziehen Sie sich auf Schritt 5 auf Seite 12.

Messen Sie Ihren Herzschlag, wenn ge
wiinscht.

Beziehen Sie sich auf Schritt 6 auf Seite 13.

Ventilatoren auf Wunsch einschalten.

Beziehen Sie sich auf Schritt 7 auf Seite 13.

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

Beziehen Sie sich auf Schritt 7 auf Seite 15.



PROGRAMMEN DIREKT VON UNSERER WEB-
SITE BENUTZEN

Unsere Website www.iFIT.com erméglicht Ihnen
Zugang zu Basis-, Audio- und Videoprogrammen di-
rekt vom Internet. Siehe www.iFIT.com fir Details.

Um die Programme von unserer Website benutzen zu
kdnnen, muss das Laufgerat mit Inrem Heimcomputer
verbunden sein. Siehe ANSCHLUSS IHRES COMPU-
TERS auf Seite 21. Zusétzlich brauchen Sie eine
Internetverbindung und ein Konto mit einem Internet-
Servicezusteller. Eine zusatzliche Liste mit Systemen und
Software-Bedingungen finden Sie auf unserer Website.

Befolgen Sie die unten angefuhrten Schritte wie man
ein Programm von unserer Website benutzt.

Stecken Sie den Schliissel ganz in den
Computer ein.

Sehen Sie auf Seite 11 unter ANSCHLUSS.

E Wahlen Sie den iFIT.com-Modus.

Wenn der Schliissel
eingesetzt ist, wird der
manuelle Modus ge-
wahlt. Um ein
Programm von unserer I
Website zu benutzen,

driicken Sie wiederholt auf die iFIT.com- oder die
Programmwabhltaste bis der Indikator auf der
iFIT.com-Taste aufleuchtet.

Beginnen Sie eine Internet-Verbindung mit
lhrem Computer.

Wenn erférderlich, beginnen Sie mit dem Web-
Browser und gehen Sie zu unserer Website
www.iFit.com.

Folgen Sie die gewiinschten Links auf unserer
Website, um ein Programm auszusuchen.

Lesen und befolgen Sie die On-line-Instruktionen
zur Benutzung eines Programmes.

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

Wenn Sie mit dem Programm anfangen, wird am
Bildschirm ein Countdown beginnen.
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Gehen Sie zum Laufgeréat und steigen Sie auf
die FuBschienen. Finden Sie den Klipp, der am
Schliissel befestigt ist, und befestigen Sie den
Klipp am Bund oder Giirtel ihrer Kleidung.

Nach dem Countdown endet, wird das Programm
beginnen und das Laufband wird sich zu bewegen
anfangen. Halten Sie die Handgriffe und fangen
Sie an zu laufen. Wahrend dem Programm wird
Sie ein elektronischer Gezwitscherton darauf auf-
merksam machen, wenn sich die Geschwindigkeit
und/oder Neigung verandern wird. ACHTUNG:
Héren Sie immer auf das Gezwitscher und be-
reiten Sie sich auf eine Anderung in der
Geschwindigkeit und/oder Neigung vor.

Falls die Geschwindigkeits- oder Neigungseinstel-
lung zu hoch oder zu niedrig ist, kann sie zu jeder
Zeit manuell verandert werden, indem man auf die
Geschwindigkeits- oder Neigungstasten auf dem
Computer driickt. Jedoch wird sich die Gesch-
windigkeit und/oder Neigung beim nachsten
Gezwitscher auf die nachste Einstellung im
CD- oder Videoprogramm verandern.

Um das Programm zu jeder Zeit anzuhalten,
driicken Sie auf den Stopptaste auf dem
Computer. Die Zeit wird im Hauptdisplay zu blin-
ken anfangen. Um mit dem Programm weiter zu
machen, driicken Sie wieder auf die Start- oder +
Geschwindigkeitstaste. Nach einem Moment wird
sich das Laufband wieder mit einer Meile pro
Stunde bewegen. Wenn das nachste
Gezwitscher zu héren ist, wird sich die
Geschwindigkeit und Neigung auf die nédchste
Einstellung des Programmes verandern.

Wenn das CD- oder Videoprogramm beendet ist,
wird das Laufband anhalten und die Zeit wird im
Hauptdisplay zu blinken anfangen. Anmerkung:
Um ein anderes Programm zu benutzen, dricken
Sie auf die Stopptaste und beziehen Sie sich auf
den oben angefiihrten 5. Schritt.

Anmerkung: Falls sich die Geschwindigkeit
oder Neigung des Laufgeréts nicht verandert,
wenn das Gezwitscher zu héren ist, vergewis-
sern Sie sich, dass der iFIT.com-Indikator
leuchtet und die Zeit nicht im Hauptdislpay
aufblinkt. Zuséatzlich miissen Sie darauf ach-
ten, dass das Audiokabel korrekt angeschlos-
sen und voll eingesteckt ist, und nicht mit dem
Netzkabel verwickelt ist.

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

Beziehen Sie sich auf Schritt 7 auf Seite 15.



DER INFORMATIONS-/DEMO-MODUS

Der Computer hat ein Informationsmodus, der die
Gesamtanzahl der Stunden die auf dem Laufgerat be-
nutzt worden sind, sowie die Gesamtanzahl der
Meilen, die auf dem Laufband gelaufen worden sind,
zahlt. Der Informationsmodus erlaubt lhnen auch den
Computer von Meilen auf Kilometer pro Stunde zu an-
dern. Zuséatzlich kdnnen Sie mit dem Informations-
modus den Demo-Modus an- oder ausstellen.

Um den Informationsmodus zu wahlen, driicken Sie
auf die Stoptaste wahrend Sie den Schliissel in den
Computer stecken. Wenn der Informationsmodus ge-
wahlt wird, werden folgende Informationen angezeigt:

Die linke Seite des
Hauptdisplays zeigt die
Gesamtanzahl der Stunden
an, die auf dem Laufgeréat

O SEG.TIME PACE O

. TIME
gelaufen worden sind.
Die mittlere Abteilung des ——
Hauptdisplays wird die USCN
Gesamtanzahl der Meilen 5 BT —
oder Kilometer, die das DISTANCE

Laufband bewegt worden
ist, anzeigen.

Ein “E” fir englische Meilen
oder ein “M” fir metrische
Kilometer wird auf der rech-
ten Seite des Hauptdisplays
erscheinen. Driicken Sie
auf die + Geschwindigkeitstaste, um die MaBeinheit zu
andern.

FATO
RIES

Km/HO
SPEED

WICHTIG: Achten Sie dar-
auf, dass nicht der Buch-
stabe “D” im Hauptdis-
play aufscheint. Falls ein
"D" erscheint, befindet sich
der Computer im Demo-
Modus. Dieser Modus sollte nur benutzt werden, wenn
das Laufgerat in einem Geschéaft angeboten wird.
Wenn sich das Laufgerat im Demo-Modus befindet,
kann das Netzteil eingesteckt werden, der Schlissel
kann aus dem Computer herausgezogen werden und
die Displays und Indikatoren auf dem Computer wer-
den automatisch in einer schon eingestellten Reihen-
folge aufleuchten; die Tasten werden jedoch nicht
funktionieren. Sollte der Buchstabe "D" im Display
erscheinen, wenn der Informationsmodus gewahlt
worden ist, driicken Sie auf die — Geschwindig-
keitstaste, so dass der verschwindet.

PSO OPULSE FATO

CALORIES

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

Das Laufgerat bietet ein StoBdampferungsystem an,
welches den Anprall reduziert, wenn Sie auf dem
Laufgerét laufen

oder rennen. Um
die Festigkeit der
Laufplattform zu
erhéhen, drehen
Sie den Verstell-
knopf gegen den
Uhrzeigersinn.
Um die Festigkeit
zu reduzuieren,
drehen Sie den

Einstellbarer
StoBdampfeung

Knopf im Uhrzei-

gersinn. Anmerkung: Je schneller Sie rennen oder
je mehr Sie wiegen, desto fester sollte das
StoBdéampfer-ungssystem eingestellt sein.



ZUSAMMENKLAPPEN UND TRANSPORTIEREN

WIE MAN DAS LAUFGERAT ZUM VERSTAUEN ZUSAM-

MEN KLAPPT

Bevor Sie das Laufgerat zusammenklappen, justieren Sie
die Neigung auf die niedrigste Position. Wenn dieses nicht
gemacht wird, kann das Laufgerét bleibenden Schaden er-
halten. Ziehen Sie das Netzkabel heraus. ACHTUNG: Sie
miissen in der Lage sein, ohne Schwierigkeiten 20 kg zu
heben, um das Laufgerat hochzuheben, niederzulassen
oder zu bewegen.

1. Halten Sie das Laufgerat wie Rechts angezeigt an.
ACHTUNG: Um die Gefahr einer Verletzung méglichst zu
verhindern, sollten Sie lhre Beine beugen und lhren
Riicken gerade halten. Beim Aufrichten des Laufgerates
sollten Sie Ihre Beine, nicht den Riicken, belasten.

Richten Sie das Laufgerat etwa bis zur Halfte der Vertikal-
Position auf.

2. Greifen Sie das Laufgerat wie gezeigt mit der rechten
Hand und halten Sie das Laufgerat fest. Ziehen Sie den
Verschlussknopf nach links und halten Sie ihn in der
Position. Heben Sie das Laufgerat hoch bis der

Verschlussstift mit dem Loch in der Gehause ausgerichtet
ist. Fihren Sie den Verschlussstift in das Gehause ein.
Achten Sie darauf, dass der Verschlussstift véllig in
das Gehause eingefuhrt ist. Anmerkung: Sollte der
Verstellknopf (nicht gezeigt) den Pfosten treffen, dricken
Sie auf den Knopf.

Knopf——

Gehause —

Um den Boden oder Teppich vor Schiden zu schitzen,

legen Sie eine Abdeckung unter das Laufgerét. Stellen

Sie das Laufgerit nicht in direktem Sonnenlicht auf.
Verwahren Sie das Laufgerat nicht in Temperaturen
tiber 30°C.

TRANSPORTIERUNG DES LAUFGERATS

Bevor Sie das Laufgerat transportieren, klappen Sie es zu-
sammen wie oben beschrieben. Achten Sie darauf, dass
das Schnappschloss sicher mit dem Stift auf dem Knopf
gehalten wird.

1. Halten Sie die Handgriffe wie gezeigt und stellen Sie
einen FufB3 gegen einen Rad.

2. Kippen Sie das Gerat zurick, so, dass es frei auf den vor-
deren Rader rollt. Bewegen Sie dann das Laufgeréat vor-
sichtig zur gewiinschten Stelle. Bewegen Sie das Gerét
niemals, ohne es vorher zuriickzukippen. Um die
Gefahr einer Verletzung moglichst zu verhindern, soll-
ten Sie beim Transportieren des Gerates auBerst vor-

sichtig sein. Versuchen Sie nicht, das Gerét liber un-
ebenen Boden zu schieben.

3. Stellen Sie einen FuB auf die Basis und lassen Sie das Laufgerat nieder, bis es in der Verwahrungsposition steht.
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LAUFGERAT ZUR BENUTZUNG HERUNTERLASSEN

1. Halten Sie das obere Ende des Gerates mit lhrer rechten
Hand, wie angezeigt. Ziehen Sie den Verschlussknopf

nach links und in halten Sie ihn in der Position. Lassen
Sie das Laufgerat nach unten drehen bis der Rahmen

am Stift des Verschlussknopfes vorbei ist. Lassen Sei

den Verschlussknopf langsam los.

2. Halten Sie das Laufgerat mit beiden Handen fest und
legen Sie es auf den Boden. Lassen Sie den
Laufgeratrahmen nicht auf den Boden fallen. Um die
Gefahr einer Verletzung zu verhindern, beugen Sie
Ihre Beine und halten Sie Ihren 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. Sollten Sie zusétzliche Hilfe brauchen, setzen Sie
sich bitte mit unserem Kundendienst in Verbindung.

SYMPTOM: Das Gerat lasst sich nicht einschalten.

LOSUNG: a. Priifen Sie, ob das Netzkabel in einer richtig geerdeten Steckdose eingesteckt ist (siche Seite 9).
Sollten Sie ein Verlangerungskabel brauchen, verwenden Sie niemals eines von mehr als 1,5 m
Lange.

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

c. Prufen Sie die An-/Aus-Sicherung, die am Rahmen
c
des Laufgerates in der Nahe des Kabels angebracht / /
ist. Sollte der Schalter heraus stehen, wie hier ange- @ |
zeigt, dann wurde die Sicherung ausgelést. Um sie

neu einzustellen, warten Sie finf Minuten und Ausgelost Neu eingestellt
driicken Sie den Schalter dann wieder hinein.

SYMPTOM: Das Gerat schaltet wahrend des Betriebs ab.

LOSUNG: a. Uberpriifen Sie die Sicherung neben dem Netzkabel (beziehen Sie sich auf “c”, oben). Wurde der
Schalter ausgeldst, warten Sie funf Minuten und driicken Sie den Schalter wieder hinein.

b. Vergewissern Sie sich, dass das Netzkabel eingesteckt worden ist. Ziehen Sie den Netzkabel
aus, warten Sie flinf Minuten und stecken Sie ihn wieder ein.

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

d. Wnn das Laufgerat immer noch nicht funktioniert, rufen Sie bitte unserem Kundendienst an.

SYMPTOM: Die Displays des Computers funktionieren nicht richtig.

LOSUNG: a. Ziehen Sie den Schliissel vom Computer heraus und
ZIEHEN SIE DAS NETZKABEL HERAUS. Kippen
Sie das Laufgerat vorsichtig nach unten wie in
Zeichnung a gezeigt.. Entfernen Sie die 1” Schrauben
(33) und 2” Schrauben (3) von der Haube. Heben Sie
die Saulen (69) und entfernen Sie vorsichtig die
Haube.

Finden Sie den Membranenschalter (10) und den
Magnet (7) auf der linke Seite der Rolle (8). Drehen

Sie die Rolle bis den Magnet mit dem Membranen-
schalter ausgerichtet ist. Achten Sie darauf, dass die

Spalte zwischen dem Magnet und dem Membran-

enschalter 3 mm weit ist. Wenn nétig lockern Sie die
Schraube (100), und bewegen Sie den Membranen-
schalter ein bisschen. Ziehen Sie die kleine Schraube
wieder fest. Befestigen Sie die Haube; achten Sie dar-
auf, dass sich die Schrauben wieder in Ihrer eigenen

Loécher befinden. Dann lassen Sie das Laufgerat ei-
nige Minuten wieder laufen, um nach einer genauen
Geschwindigkeitsablesung zu prifen.
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SYMPTOM: Das Laufband wird beim Laufen langsamer.

LOSUNG:

b. Sollte das Laufband zu straff angezogen sein, wird die

a. Verwenden Sie nur ein Verlangerungskabel von weniger als 1,5 m Lange.

Qualitat Ihres Laufgerates vermindert und das Lauf-
band kann auf die Dauer beschadigt werden. Ziehen
Sie den Schlussel ab und ZIEHEN SIE DAS NETZ-
KABEL HERAUS. Mit Hilfe des Inbusschlissels 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. 8-10 cm von der Laufplattform hochheben kann.
Achten Sie darauf, dass das Laufband in der Mitte auf- Justierbolzen der hinteren Rolle
liegt. Stecken Sie sowohl das Netzkabel als auch den
SchllUssel wieder ein und lassen Sie das Gerét ein paar
Minuten laufen. Wiederholen Sie diesen Vorgang, bis das Laufband richtig straff gezogen ist.

c. Sollte das Laufband beim Gehen immer noch langsamer werden, rufen Sie bitte unserem

Kundendienst an.

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

. Sollte das Laufband beim Laufen rutschen, ziehen Sie

den Schlussel raus und ZIEHEN DAS STROMKABEL HER-
AUS. Falls sich das Laufband nach links verschoben
hat, verwenden Sie den Inbusschliissel um den linken hinte-
ren Rollenbolzen eine halbe Drehung im Uhrzeigersinn zu
drehen. Falls sich das Laufband nach rechts verschoben
hat, drehen Sie den Bolzen eine halbe Drehung gegen den
Uhrzeigersinn. Achten Sie darauf, dass Sie das Laufband
nicht zu straff anziehen. Stecken Sie das Stromkabel ein,
stecken den Schllssel ein und lassen Sie das Laufgerat ein paar Minuten lang laufen.
Wiederholen Sie diesen Vorgang bis das Laufband in der Mitte lauft.

zuné&chst den Schlissel ab und ZIEHEN SIE DAS
NETZKABEL HERAUS. Drehen Sie dann mit Hilfe des
Inbusschlussels beide Justierbolzen der hinteren Rollen um
ca. eine 1/4-Drehung im Uhrzeigersinn. Das Laufband ist
dann richtig straffgezogen, wenn man es noch auf beiden
Seiten um ca. 8-10 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 Schlissel wieder ein und laufen Sie einige Minuten sorgfaltig auf dem Laufgerat, bis
das Laufband richtig straff gezogen ist.

SYMPTOM: Die Neigung des Laufgeréts dndert sich nicht richtig oder dndert sich nicht wenn iFIT.com

LOSUNG:

CDs und Videos abgespielt werden.

a. Mit dem Schlussel im Computer eingesteckt, driicken Sie auf einen der Neigungsknopfe.

Wahrend sich die Neigung éndert, ziehen Sie den Schliissel heraus. Nach ein paar
Sekunden paar Sekunden stecken Sie den Schliissel wieder ein. Das Laufgerat wird sich auto-
matisch auf die h6chste Neigungstufe einstellen und dann zur niedrigsten Stufe zuriick gehen.
Dies wird die Neigung kalibrieren.
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SYMPTOM: Der Brustpulssensor funktioniert nicht korrekt

LOSUNG:

a. Wenn der Herzschlagmonitor nicht richtig funktioniert, beziehen Sie sich auf BRUSTPULSSEN-

SOR-FEHLERSUCHE auf Seite 8.

b. Die Batterie sollte ausgetauscht werden, wenn der
Herzschlagmonitor immer noch nicht richtig funktioniert. Um die
Batterie auszutauschen, finden Sie die Drehscheibe auf der
Ruckseite der Sensoreinheit. Stecken Sie eine Miinze in die Rille und
drehen Sie die Scheibe dem Uhrzeigersinn entgegen zur éffenenden
(OPEN) Position. Entfernen Sie die Drehscheibe

Entfernen Sie die alte Batterie und legen Sie eine neue CR 2032
Batterie ein. Vergewissern Sie sich, dass sich die Schrift oben befin-
det. Dartiber hinaus vergewissern Sie sich, dass sich der
Gummidichtungsring an der richtigen Stelle in der Sensoreinheit be-
findet. Legen Sie die Drehscheibe wieder auf die Offnung und
schlieBen Sie diese.
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TRAININGSRICHTLINIEN

A ACHTUNG: sevor sie mit die-

sem oder irgendeinem anderen Trainings
Programm beginnen, konsultieren Sie bitte
zunéchst Ihren Arzt. Dies ist besonders wich-
tig fiir diejenigen Personen, die liber 35 Jahre
alt sind oder gesundheitliche Probleme hatten
bzw noch haben.

Die Pulssensoren sind keine medizinische
Instrumenten. Verschiedene Faktoren, einsch-
lieBlich der Bewegungen des Benutzers
wéhrend des Trainings, kénnen die Pulsschlag-
werte verandern. Die Pulssensoren sollen
lhnen nur als Trainingshilfe dienen, indem sie
lhren durchschnittlichen Herzschlag angeben.

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

UBUNGSINTENSITAT

Ob es lhr Ziel ist, Fett zu verbrennen oder Ihr Herz-
Kreislaufsystem zu starken, der Schliissel zum Ziel ist
die richtige Ubungsintensitat. Ein Indikator fur die rich-
tig Ubungsintensitat ist der Herzschlag. Das folgende
Diagramm zeigt den empfohlenen Herzschlagen fiir
Fettverbrennung und aerobes Training.

v 165 155 145 140 130 125 115
v 145 138 130 125 118 110 103
. 125 120 115 110 105 95 90

20 30 40 50 60 70 80

Um lhren richtigen Herzschlag zu finden, finden Sie
zuerst ihr Lebensalter auf dem unteren Teil des
Diagramms (das Alter wird dabei zur nachsten Dekade
auf- oder abgerundet). Als nachstes, finden Sie die
drei Zahlen die auf der Spalte Gber Ihrem Alter sind.
Diese drei Nummern stellen lhre “Trainingszone” dar.
Die niedrigeren zwei Zahlen sind die empfohlenen
Herschlage flr Fettverbrennung; die hdhere Zahl ist
der empfohlene Herzschlag fiir aerobes Training.

Verwenden Sie den Brustpulssensor zur Uberpriifung
Ihres Pulses wéhrend des Trainings.

Fetabbau

Um Fett effektiv zu verbrennen, missen Sie mit relativ
niedriger Intensitat Giber einen anhaltenden Zeitraum trai-

nieren. Wahrend der ersten paar Minuten des Trainings
verbraucht Ihr Kérper leicht angreifbare Kohlenhydratka-
lorien zur Energiegewinnung. Erst nach diesen ersten
Minuten fangt Ihr Kérper an, gespeicherte Fettkalorien
zur Energiegewinnung zu verwenden. Ist es lhr Ziel, Fett
zu verbrennen, stellen Sie die Geschwindigkeit und
Neigung des Gerates so ein, dass Ihr Herzschlag in der
Nahe der niedrigsten Zahl lhrer Trainingszone liegt.

Zur maximalen Fettverbrennung, stellen Sie die
Geschwindigkeit und Neigung des Gerates so ein,
dass lhr Herzschlag in der Néhe der mittleren Zahl
Ihrer Trainingszone liegt.

Aerobes Training

Ist es Ihr Ziel, das Herz-Kreislaufsystem zu stérken, 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
Neigung so ein, dass |hr Herschlag in der Nahe der
héchsten Zahl in Ihrer Trainingszone liegt.

TRAININGSRICHTLINIEN
Jedes Training sollte aus 3 einfachen Teilen bestehen:

Aufwdrmen—Fangen Sie jedes Training mit 5 bis 10
Minuten Dehnen und leichten Ubungen 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 Intensitat lhres Trainings erhéhen
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.

Abkuhlen—Beenden Sie jedes Training zur
Abkuhlung 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 Rast 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.



EMPFOHLENE DEHNUBUNGEN

Folgende Ubungen eignen sich gut fir Aufwarm oder Abkdihl-
phasen. Dehnen Sie sich immer nur langsam —nie ruckartig.

1. Rumpfbeugen

Aus dem Stand, mit leicht gebeugten Knien, langsam aus der
Hufte heraus nach vorn beugen. Entspannen Sie den Ricken und
die Schultern, wahrend Sie die Hande zu den Zehen strecken. So
tief wie méglich gehen, halten, bis 15 zahlen, dann entspannen.
Dreimal wiederholen. Dehnt Kniesehnen, Beinbizeps und Ruicken.

2. Kniesehnen-Dehniibung

Setzen Sie sich auf den Boden, strecken Sie ein Bein aus und zie-
hen Sie die Sohle des anderen an die gegenuberliegende
Schenkelinnenseite. Beugen Sie den Oberkérper in gestreckter
Haltung vor, bis die ausgestreckte Hand die FuBspitze berihrt.
Halten und bis 15 zahlen, dann entspannen. Mit beiden Beinen
dreimal wiederholen. Dehnt Kniesehnen, den unteren Ricken und
die Beckenmuskulatur.

3. Strecken der Waden und der Achillessehne

Stellen Sie die FuBe hintereinander und stiitzen Sie sich mit aus-
gestreckten Armen an einer Wand ab. Lassen Sie das hintere
Bein gestreckt und den FuB fest auf dem Boden. Beugen Sie das
vordere Bein und den Oberkdrper aus der Hifte heraus nach
vorn. Halten, dann bis 15 zahlen und entspannen. Wiederholen
Sie das fur beide Beine je drei mal. Wenn Sie die Achillessehnen
noch starker dehnen méchten, beugen Sie auch das hintere Bein
ein wenig. Dehnt Waden, die Achillessehnen und die Fesseln.

4. Dehniibung fiir die vordere Oberschenkel Muskulatur

Stutzen Sie sich mit einer Hand an der Wand ab und ziehen Sie
einen FuB so nah wie mdglich an lhr GesaBi. Halten, langsam bis
15 zahlen, dann los lassen. Mit jedem Bein drei mal wiederholen.
Dehnt Oberschenkel- und Hiftmuskulatur.

5. Dehnen der Schenkelinnenseiten

Setzen Sie sich auf den Boden und ziehen Sie beide FuBsohlen
aneinander. Die Knie zeigen nach auB3en. Ziehen Sie die FuBe so
nahe wie mdglich an den Kérper heran. Langsam bis 15 zahlen,
dann entspannen. Dreimal wiederholen. Dehnt Oberschenkel und
Huftmuskeln.
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TEILELISTE—Modell-Nr. NETL95130

R0703A

Um die unten angefuhrten Teile zu finden, sehen Sie die DETAILZEICHNUNG in der Mitte dieser Anleitung.

Bestell- Zahl
Nr.
1 2
2 1
3 2
4 1
5 2
6 2
7 1
8 1
9 5
10 1
11 4
12 1
13 1
14 1
15 14
16 1
17 1
18 1
19 4
20 2
21 1
22 1
23 1
24 1
25 2
26 1
27 12
28 2
29 1
30 1
31 1
32 1
33 6
34 6
35 1
36 1
37 1
38 1
39 1
40 2
41 1
42 2
43 1
44 4
45 10
46 2
47 2
48 2
49 1
50 4

Beschreibung

FuBschieneeinsatz

Linke FuBschiene

2” Haubenschraube

Vordere Endkappe (Linke)
Rahmendrehbolzen
Rahmenfihrungsdistanzstick
Magnet

Vordere Roller/Rolle
Rahmen-Drehmutter
Membranenschalte/Sensordraht
U-Mutter
Membranenschalterklipp
Hebungsrahmen

Laufband
FuBschieneschraube

Motor

Steckdosenhalterung
Antriebsriemen
Startzug/Transformerschraube
Rahmen-Drehmutter

Oberer Neigungsbolzen
Antriebsriemen

Haube
Motorenspannungsbolzen
Motorenbuchse

Spalter

Elektronenschraube
Schaumgummipolster
Kontrollschiene

Linkes AuBengehéduse
Motorkontrolldraht

Bolzen der vorderen Rollen
1” Schraube
Rolle-Unterlegscheibe/Feder-
Unterlegscheibe

Linker Rollenschutz
Neigungsmotor
Neigungsmotor-Stop
Motorbauchpfanne
Audiomutter
Statikwarnungsaufkleber
Ein/Aus-Stromkreisunterbrecher
Euro-Strohmkabel

Rechter Rollenschutz
Federbolzen
Lauffuhrungsschraube
Laufbandfihrung

Isolierung

Sternférmige Unterlegscheibe fur
Motor

Erdungsschraube
Federmutter

Bestell- Zahl
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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
101
102

Beschreibung

Rechte vordere Endkappe
Laufplattform

Vordere Plattformschraube
Hintere Plattformschraube
Federpolster

Feder

Erdungsdraht

Hintere Endkappe (Rechte)
Justierbolzen der hinteren Rolle
Warnungsaufkleber
Inbusschlissel

Hintere Rolle

Audiomutter

Fangklemme

Linkes Ventilatorgehduse
Haltegriff
Federpolsterschraube
Drehknopf

Pfosten
Drehknopfmanschette
Feder

Riegelbolzenring
Stifftklipp

Riegelbolzen

Filterdraht

Pulsgriff
Handstange-Unterlegscheibe
Haltegriffbolzen
Saulenendkappe
Drehknopfmontage
Computerbasis

Computer

Saulekappe
Schlussel/Klipp

IFIT.com Draht
Steckdose
Haltegriff-Ruckseite
Computer-Riickseite
Aufmachbare Klammer
Computerschraube
Kabelbefestigungsklammer
8” Kabelbefestigung
Hebungsdrehbolzen
Radbolzen

Rad

Hintere Endkappe (Linke)
Halterung
Sé&uledrahthalter
Basispolster

3/4” Schraube
Radendkappe
Verlangerungsrohr



Bestell- Zahl

Nr.

103
104
105
106*
107
108
109
110
111~
112
113
114*
115
116
117
118
119
120
121
122
123
124
125
126
127
128
129
130
131
132
133
134
135
136
137
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Beschreibung

Verlangerungskappe
Neigung-Warnungsaufkleber
Leerlaufarmbolzen
Verlangerungsrohr-Montage
Ventilator

Buchablage

Ferrit-Késtchen

Rahmen

Leerlaufmontage
Rolle-Sternunterlegscheibe
Federplatte

Puffermontage

Linker Becherhalter

Rechter Becherhalter
Linkes Innengehause
Rechtes Innengehéuse
Rechtes AuBengehduse
Puffer-Verstellstift
Puffer-Verstellgetriebe
Puffer-Verstellrad
Puffer-Verstellstab
Puffer-Verstellknopf
Pufferknopf-Schraube
Leerlaufrollebolzen
Elektronenklammer
Federplatte-Abstandsstiick
Getriebegestell

Rechtes Ventilatorgehdus
Ein-Aus-Stromkreisunterbrecher
Motorisolierung

Leerlaufarm

Leerlauffeder
Leerlauf-Nylon-Unterlegscheibe
Rollebolzen
Rolle-Unterlegscheibe

Bestell- Zahl

Nr.

138
139
140
141
142
143
144
145
146
147
148
149
150
151
152
153
154
155
156
157
158
159
160
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Beschreibung

Leerlaufrolle
Rolle-Abstandsstiick
Linker hinterer FuB3
Rechter hinter Fu3
StoB

Transformator
Isolierungsschraube
Rechte FuBBschiene
Laufplattform-Mutter
Vordere Neigungsdrehmutter
1” Schraube

Startzug

Filter

Stromplatte
Plastik-Abstandsstick
Erdungsmutter
Brustgurt
Pulsverlangerungsdraht
Pulsempfanger
Computer-Erdungsdraht
Brustpulssensor
Rollemutter
Motor-Bolzen

12” griiner Draht, 2 Ring
8” griiner Draht, F/Ring
4” griiner Draht, F/Ring
10” blauer Draht, 2F

4” blauer Draht, 2F

14” weiB3er Drahte, 2F
10” weiBer Drahte, 2F
4” schwarzer Draht, 2F
Bedienungsanleitung

* Dazu gehoren alle im Rahmen abgebildeten Teile
# WeiBt auf ein nicht abgebildetes Teil hin.
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BESTELLUNG VON ERSATZTEILEN

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

Kalscheurener Straf3e 172
D-50354 Hirth

01805 231 244

Fax: 01805 231 243

Telefonanrufe 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 (NETL95130)

+ den NAMEN DES PRODUKTES (NordicTrack® E 3700 Laufgerat)

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

+ die BESTELLNUMMER und BESCHREIBUNG der Teile (siehe TEILELISTE auf Seite 34 und 35 und DETAIL-
ZEICHNUNG in der Mitte dieser Bedienungsanleitung)

Teile-Nr. 197119 RO0703A In den USA gedriickt © 2003 ICON Health & Fitness, Inc.



DETAILZEICHNUNG —Modell-Nr. NETL95130 RO703A

Zur |dentifizierung der in
dieser Detailzeichnung ab-
gebildeten Teile, konsultie-
ren Sie bitte die Teileliste
auf Seite 34 und 35 der
BEDIENUNGSANLEITUNG
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