Modell-Nr. NTEVEX74911.0
Serien-Nr.

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

Aufkleber mit
Serien-Nr. (unter
dem Rahmen)

FRAGEN?

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

01805 231 244

Unsere Biirozeiten sind von 10.00
bis 15.00 Uhr

E-mail:
csgermany@iconeurope.com

Unsere Website:
www.iconsupport.eu

AVORSICHT

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

OGX A

BEDIENUNGSANLEITUNG

www.iconeurope.com
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WARNUNGSAUFKLEBER ANBRINGEN

Der hier abgebildete Warnungsaufkleber liegen mit m
dieser produkt bei. Kleben Sie diese so auf dem
englische Aufkleber, dass dem deutsche Aufkleber " Falscher Gebrauch dleses
der englische Uberdecke. Der hier abgebildete Verlezungen verusachen.
Warnungsaufkleber wurde an den angezeigten edienumgeaniatung und.
Stellen angebracht. Sollte ein Aufkleber fehlen genund Anleungen.
oder unlesbar sein, kontaktieren Sie den - Erlauben Sie Kindern nicht,
Kundendienst auf der Vorderseite dieser Reine drekten Umaebung
Bedienungsanleitung, um einen kostenlosen melmls‘g
Ersatzaufkleber anzufordern. Kleben Sie den wichtvon 125 kg darf nicht
Aufkleber dann an die angezeigte Stelle. - Nicht i therapeutisch
Anmerkung: Der Aufkleber ist nicht unbedingt in Gebrauch.
wahrer GroBe abgebildet. ot st einer sbenen Fsche
auf.
e bescnsigtoger unle.
eseten St fEE
—

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

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

1.

Bevor Sie mit diesem oder irgendeinem
anderen Trainingsprogramm beginnen, kon-
sultieren Sie bitte zunéchst lhren Arzt. Dies
ist besonders wichtig fiir Personen, die tiiber
35 Jahre alt sind oder gesundheitliche
Probleme haben oder hatten.

Verwenden Sie lhr Trimmfahrrad nur so, wie
es in dieser Anleitung beschrieben wird.

Der Eigentumer ist dafiir verantwortlich,
dass alle Benutzer des Trimmfahrrads hinre-
ichend liber alle VorsichtsmaBnahmen
informiert sind.

Das Trimmfahrrad ist nur fiir den
Hausgebrauch zugelassen. Verwenden Sie
ihn nicht in kommerziellem, verpachtetem
oder institutionellem Rahmen.

Benutzen Sie das Trimmfahrrad nur im Haus
und halten Sie es vor Feuchtigkeit und Staub
fern. Stellen Sie das Trimmfahrrad nicht in
eine Garage oder auf einen Uberdachten
Balkon, oder in der Ndhe von Wasser.

Setzen Sie das Trimmfahrrad auf eine ebene
Flache mit mindestens 0,6 m Freiraum rund
um das Trimmfahrrad. Legen Sie zum Schutz
des Bodens oder des Teppichs eine
Unterlage unter das Trimmfahrrad.

Inspizieren Sie regelméBig alle Teile und
ziehen Sie sie, wenn notwendig, nach.

10.

11.

12.

13.

Abgenutzte Teile miissen sofort ersetzt
werden.

Kinder unter 12 Jahren und Haustiere
miissen vom Trimmfahrrad immer ferngehal-
ten werden.

Tragen Sie wéhrend des Trainings
angemessene Kleidung. Tragen Sie keine zu
lose Kleidung, die sich am Trimmfahrrad ver-
fangen kénnte. Zum Schutz Ihrer FiiBe
sollten Sie immer Sportschuhe tragen.

Das Trimmfahrrad sollte nicht von Personen
benutzt werden, die mehr als 125 kg wiegen.

Verschiedene Faktoren kénnen die
Herzfrequenzwerte verandern. Verschiedene
Faktoren, inklusive die Bewegung des
Benutzers, kénnen die Genauigkeit der
Pulsmessung beeinflussen. Halten Sie lhren
Riicken immer gerade, wenn Sie auf dem
Trimmfahrrad trainieren; krimmen Sie lhren
Riicken nicht.

Halten Sie immer lhren Riicken gerade,
wahrend Sie das Trimmfahrrad benutzen;
kriimmen Sie lhren Riicken nicht.

UbermaBiges trainieren kann zu ernsthaften
Verletzungen und Tod fithren. Wenn Sie sich
schwach fiihlen oder Schmerzen wahrend
des Trainings verspiiren, beenden Sie das
Training sofort und ruhen Sie sich aus.



BEVOR SIE ANFANGEN

Vielen Dank, dass Sie sich fiir das revolutiondre NOR-
DICTRACK® GX 4.1 Trimmfahrrad entschieden haben.
Fahrradfahren ist eine der effektivsten Ubungen um
das Herz-Kreislaufsystem zu verbessern, um die
Ausdauer zu erhéhen und um den ganzen Kérper zu
trainieren. Das GX 4.1 Trimmfahrrad bietet eine beein-
druckende Auswahl an Funktionen an, um lhre
Workouts zuhause effektiver und angenehmer zu
gestalten.

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

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

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

Lange: 104 cm
Breite: 58 cm
Gewicht: 37 kg

Handgriffpulsmesser

Computer

Griffstange

Sattel

Satteleinstellknopf

Sattelstlitze

Ausgleichsknopf

Ausgleichsfu3

Verstellknopf

Sattelsaulenknopf

Pedal/-riemen

Rad




DIAGRAMM FUR DIE IDENTIFIZIERUNG DER TEILE

Verwenden Sie die Abbildungen unten zur Identifikation von Montageteilen. Die Zahl innerhalb der Klammern,
die sich unter jeder Abbildung befindet, ist die Bestellnummer, die mit der TEILELISTE am Ende dieser
Bedienungsanleitung Ubereinstimmt. Die Zahl nach den Klammern gibt an, wieviele solche Teile man zur
Montage braucht. Anmerkung: Sollte sich ein Teil nicht im Teilesack befinden, sehen Sie erst nach, ob es
nicht schon angebracht worden ist. Um aus bestehende Teile nicht zu beschadigen, sollten Sie bei der
Montage keine Elektrowerkzeuge verwenden.
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M8 M10 x 95mm M8 Scheibe M4 x Smm M4 x 16mm M4 x 22mm
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M8 x 20mm
Selbsthemmende
Schraube (74)-4

M10 x 95mm Selbsthemmende

Schraube (76)—4

M6 x 70mm

Bolzenset (50)-1

(o

M6 x 60mm

Bolzenset (51)-1




MONTAGE

+ Zur Montage braucht man zwei Personen.

- Legen Sie alle Teile in einen freigemachten
Bereich und entfernen Sie das
Verpackungsmaterial. Werfen Sie das
Verpackungsmaterial nicht weg, bis Sie alle
Montageschritte vollendet haben.

+ Zur Identifizierung der kleinen Teile, siehe
Seite 5.

+ Zuséatzlich zu dem mitgelieferten Werkzeug,
braucht man zur Montage das folgende
Werkzeug:

einen verstellbaren Schraubenschliissel

einen Kreuzschlitzschraubendreher =

Die Montage wird erleichtert, wenn man einen
Set Steckschllssel oder ein Set von
Ratschenschlissel zur Verfigung hat. Um ein
Beschéadigen der Teile zu vermeiden, benutzen
Sie kein elektronisches Werkzeug.

1. Befestigen Sie den hinteren Stabilisator (3) mit
zwei M10 x 95mm selbsthemmende Schrauben
(76) am Rahmen (1).

2. Befestigen Sie den vorderen Stabilisator (2) mit
zwei M10 x 95mm selbsthemmende Schrauben
(76) am Rahmen (1).




3. Lockern Sie den Verstellknopf (27) im Rahmen 3
(1) um ein paar Umdrehungen.

Legen Sie die Sattelstltze (6) wie angezeigt
aus. AnschlieBend, ziehen Sie den Verstellknopf
(27) nach auBen, und figen Sie die Sattelstltze
in den Rahmen (1) ein.

Schieben Sie die Sattelstltze (6) nach oben
oder nach unten auf die gewlnschte Position,
und lassen Sie den Verstellknopf (27) einrasten.

Bewegen Sie die Sattelstiitze (6) leicht nach
oben oder nach unten, um sicherzustellen,
dass der Verstellknopf (27) in einer der
Verstelll6cher in der Sattelstiitze eingerastet
ist. AnschlieBend, drehen Sie den Verstellknopf
fest.

4. Legen Sie den Sattel (23) und die
Sattelhalterung (24) wie angezeigt aus.

Befestigen Sie den Sattel (23) an die
Sattelhalterung (24) mit vier M8
Selbstsicherndemuttern (72) und vier M8
Federringe (75).

Schieben Sie die Sattelhalterung (24) auf die
Sattelstiitze (6). AnschlieBend, schieben Sie die
Sattelhalterung ganz nach vorne, und drehen
Sie den Satteleinstellknopf (26) fest.

Befestigen Sie eine M4 x 5mm selbsthem-
mende Schraube (91) an den hinteren Teil der
Sattelstltze (6).




5. Schmieren Sie ein wenig von dem mitgeliefer-

6.

ten Schmierfett auf einen M6 x 70mm Bolzenset
(50).

Legen Sie die Griffstange (5) und den Pfosten
(4) wie angezeigt aus.

Wahrend eine zweite Person die Griffstange (5)
nahe des Pfostens (4) hélt, figen Sie das
Verldngerungskabel (59) nach oben durch die
Griffstange ein.

Anmerkung: Vermeiden Sie ein Abklemmen
des Verldngerungskabels (59). Befestigen Sie
die Griffstange (5) an den Pfosten (4) mit dem
M6 x 70mm Bolzenset (50) und zwei M8
Unterlegscheiben (43).

Dann, befestigen Sie einen M6 x 60mm
Bolzenset (51) durch die untere Klammer auf
der Griffstange (5).

Wéhrend eine andere Person den Computer
(13) nahe der Griffstange (5) hélt, figen Sie den
langen Empféngerdraht (A) durch die
Griffstange, wie angezeigt, ein.

Dann, verbinden Sie die anderen Drahte auf
dem Computer (13) mit dem Verldngerungs-
kabel (59) und mit dem Pulskabel (61).

Anmerkung: Vermeiden Sie ein Abklemmen
der Kabel. Befestigen Sie den Computer (13)
mit vier M4 x 16mm Schrauben (90) am
Griffstange (5).

Schmier-
mittel 51

Vermeiden Sie ein
Abklemmen des
Verlangerungskabels (59)

Kabel nicht
abklemmen




7. Legen Sie die Pfosten (4) Montage und die

Drehabdeckung (12) wie angezeigt aus.

Schieben Sie die Drehabdeckung (12) nach
oben zu der Griffstange (5). Anmerkung:
Biegen und knicken Sie die Drehabdeckung
leicht, um es liber die Griffstange ziehen zu
kdénnen. Vermeiden Sie ein Abklemmen der
Kabel.

Verbinden Sie den langen Empfangerdraht (A)
mit dem Empféangerdraht (B).

Anmerkung: Vermeiden Sie ein Abklemmen
der Kabel. Befestigen Sie die Drehabdeckung
(12) an die Griffstange (5) mit zwei M4 x 16mm
Schrauben (90) und zwei M4 x 22mm
Schrauben (94).

Drehen Sie die Griffstange (5) bis das Loch in
der Griffstange mit dem Verstellloch im Pfosten
(4) abgeglichen ist.

Drehen Sie den Verstellknopf (27) in die
Griffstange (5) und einem Verstellloch im
Pfosten (4) ein. Sorgen Sie dafiir, dass der
Verstellknopf in eines der Verstelllécher
eingerastet ist.

Schieben Sie die vordere Schutzabdeckung (7)
nach oben auf den Pfosten (4) auf.

Wéhrend eine andere Person den Pfosten (4)
nahe am Rahmen (1) hinhélt, verbinden Sie den
Verlangerungskabel (59) mit dem Hauptkabel
(58).

Plaats de Pfosten in (4) in het Rahmen (1).

Anmerkung: Vermeiden Sie ein Abklemmen
der Kabel. Befestigen Sie den Pfosten mit vier
M8 x 20mm selbsthemmende Schrauben (74)
und vier M8 Federringen (75).

Schieben Sie die vordere Schutzabdeckung (7)
nach unten zum Rahmen (1) und driicken Sie
diese fest.

Kabel nicht
abklemmen




9.

10.

11.

Identifizieren Sie das linke Pedal (21), welches
mit einem ,L“ markiert ist (L oder Left bedeutet
links; R oder Right bedeutet rechts).

Mit Hilfe eines verstellbaren
Schraubenschlissels, ziehen Sie das rechte
Pedal (21) im Uhrzeigersinn in die rechte
Kurbel (19) ein.

Ziehen Sie das linke Pedal (nicht abgebildet)
gegen den Uhrzeigersinn in die linke Kurbel
(nicht abgebildet) ein.

Stellen Sie den Riemen auf dem rechten Pedal
(21) auf die gewiinschte Position ein, und
drliicken Sie die Enden der Riemen auf die
Laschen auf dem rechten Pedal ein. Stellen
Sie den Riemen auf dem linken Pedal (nicht
abgebildet) auf die gleiche Weise ein.

Stecken Sie den Netzadapter (67) in die
Steckdose auf dem Rahmen am Trimmfahrrad.

Falls notwendig, stecken Sie den Netzadapter
(67) in den Zwischenstecker (98) ein.

Um den Netzadapter (67) in eine Steckdose
einzustecken, sieche DEN NETZADAPTER EIN-
STECKEN auf Seite 12.

Riemen

\ @21

Lasche

98

Sorgen Sie dafiir, dass alle Teile richtig festgezogen sind bevor Sie das Trimmfahrrad benutzen.
Anmerkung: Einige Teile kénnten lbrig bleiben, nachdem der Aufbau fertig ist. Legen Sie eine Matte
unter das Trimmfahrrad, um den Boden oder den Teppich zu schitzen.
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BENUTZEN DES BRUSTGURT-PULSMESSERS

WIE MAN DER BRUSTGURT-PULSMESSER ANZIEHT

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

Brustriemen
Laschen
Lasche
\/_\_/ —
v
Sensor-
Sensoreinheit einheit Schnalle

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

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

PFLEGE UND WARTUNG

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

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

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

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

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

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

FEHLERSUCHE

Sollte der Brustgurt-Pulsmesser nicht richtig funk-
tionieren, dann versuchen Sie bitte die folgenden
Massnahmen.

Achten Sie darauf, dass Sie den Brustgurt-Pulsmes-
ser so tragen wie links beschrieben. Anmerkung:
Wenn der Brustgurt-Pulsmesser nicht funktioniert,
wenn wie beschrieben befestigt, dann befestigen Sie
ihn etwas héher oder tiefer an lhrer Brust.

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

Laufen oder rennen Sie in der Mitte des Laufbandes.
Der Benutzer darf nicht mehr als eine Armlange
vom Computer entfernt sein, damit er die
Herzschlage anzeigen kann.

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

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



BENUTZUNG DES TRIMMFAHRRADS

EINSTECKEN DES NETZ-ADAPTERS

WICHTIG: Wurde das Trimmfahrrad kalten
Temperaturen ausgesetzt, lassen Sie ihn erst auf
Raumtemperatur aufwiarmen, bevor Sie den Strom
einschalten. Sonst kann der Computer oder
andere elektronische Teile beschédigt werden.

Stecken Sie den
Netzadapter in die
Steckdose am
Rahmen des
Trimmfahrrads
ein. Als nachstes,
stecken Sie den
Netzadapter in
den Zwischen-
stecker ein. Dann,
stecken Sie den
Zwischenstecker

Zwischen
stecker

Netz-Adapter

in eine entsprech-
ende Steckdose,
welches richtig, und in Ubereinstimmung mit allen
ortlichen Normen und Bestimmungen angebracht ist.

DAS TRIMMFAHRRAD AUSGLEICHEN

Falls das
Trimmfahrrad
wahrend des
Gebrauchs am
Boden leicht hin
und her schau-
kelt, drehen Sie
eines oder beide
Ausgleichsknopfe
am hinteren
Stabilisator, und
stellen Sie die
AusgleichsfuBe
S0 ein, bis das

Ausgleich
knopfe

Schaukeln
aufhort.
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DEN WINKEL DES SATTELS EINSTELLEN

Fir ein effektives Training sollte der Sattel in der richti-
gen Hohe angebracht sein. Beim Betatigen der
Pedale, sollten lhre Knie leicht gebeugt sein, wenn
sich die Pedale in der niedrigsten Position befinden.

Um den Sattel
einzustellen, lock-
ern Sie zuerst den
Verstellknopf um
ein paar
Umdrehungen.
Als nachstes,
ziehen Sie den
Knopf nach
auBen, schieben
Sie die
Sattelstlitze nach
oben oder nach
unten auf die
gewunschte
Position, und
dann lassen Sie
den Knopf einras-

Sattel
%\ Locher
e
e
¢\ Knopf
Sattelstlitze ’;;
'd

ten. Bewegen Sie die Sattelstiitze leicht nach oben
oder nach unten, um sicherzustellen, dass der
Knopf in einer der Verstelllécher in der
Sattelstiitze eingerastet ist. AnschlieBend, drehen

Sie den Knopf fest.

DIE HORIZONTALE POSITION DES SATTELS

EINSTELLEN

Um die horizon-
tale Position des
Sattels ein-
zustellen, lockern
Sie zuerst den
Satteleinstellknopf
um ein paar
Umdrehungen.
Dann, bewegen
Sie den Sattel
nach vorne oder
nach hinten auf
die gewlinschte
Position, und
drehen Sie den
Knopf fest.

Sattelknopf

Sattelstlitze




DEN WINKEL DES SATTELS EINSTELLEN DIE PEDALRIEMEN VERSTELLEN

Um den Winkel der Griffstange einzustellen, lockern Um die

Sie zuerst den Verstellknopf um ein paar Pedalriemen zu
Umdrehungen. Als nachstes, ziehen Sie den Knopf verstellen, ziehen
nach auBen, drehen Sie die Griffstange auf den Sie zuerst die

gewulnschten Winkel, und dann lassen Sie den Knopf Riemen von den
in ein Verstellloch einrasten. Sorgen Sie dafiir, dass Laschen an den
der Knopf in eines der Verstelllécher eingerastet Pedalen ab.

ist. Dann, drehen Sie den Knopf fest. Verstellen Sie die
Riemen auf die
gewunschte
Position und
dricken Sie die
Enden der
Riemen wieder

auf die Laschen.

Loécher

13



COMPUTERDIAGRAMM [

—

STRRT

dlllatll, workouTs
(it TrAmnG

L MENU

N

VA

ENTER J

PR AR, vewt e acmnto -

DISPLAY

VOLUME

Y

Compatible
Y I
HILL
N\ CLIMBING
WORKOUTS RESISTANCE

INTERVAL
WORKOUTS

-

powered by Google maps

DEN WARNUNGAUFKLEBER ANBRINGEN

Der Computer bietet zahlreiche Funktionen, die Ihr
Training zu Hause effektiver und angenehmer
gestalten.

Wenn der manuelle Modus am Computer gewahlt
worden ist, kann der Widerstand des Trimmfahrrads
mit dem Druck einer Taste verstellt werden. Wahrend
Sie trainieren, wird der Computer fortlaufend
Trainingsinformationen anzeigen. Sie kénnen auch
Ihre Herzfrequenz mit Hilfe des Handgriffpulsmessers

oder mit dem mitgelieferten Brustgurt-Pulsmesser
messen.

Der Computer bietet auch vierundzwanzig vorpro-
grammierte Workouts an — zwolf Higel-Aufstieg
Workouts und zwoélf Interval-Workouts. Jedes
Programm verandert automatisch den Widerstand der
Pedale und fordert Sie dazu auf, das Tempo zu verén-

dern, indem Sie durch ein effektives Training gefuhrt
werden.

Der Computer bietet auch ein konstantes Power-
Workout an, die den Widerstand der Pedale veréndert,

um Ihr Leistungsoutput nahe des Ziel-Levels zu
halten.

Der Computer bietet ein iFit-Trainingsmodus an, der
Ihren Computer die Kommunikation mit Ihrem draht-
losen Netzwerk mit Hilfe eines zuséatzlich erhéltlichen
iFit-Live Modus ermdglicht.
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Mit dem iFit-Live Modus, kdnnen Sie personlich
gestaltete Workouts herunterladen, lhre eigenen
Workouts erstellen, lhre Workout-Ergebnisse nachver-
folgen, und auf viele andere Funktionen zugreifen.
Siehe www.iFit.com fiir vollstdndige Information.

Um jederzeit ein iFit-Live Modul zu kaufen, sehen
Sie unter www.iFit.com nach, oder rufen Sie die
Telefonnummer auf der Vorderseite dieser
Bedienungsanleitung an.

Man kann auch einen MP3-Spieler oder einen CD-
Spieler an der Stereoanlage des Computers
anschlieBen und dann wéhrend des Trainings seine
Lieblingsmusik anhéren oder Hérblcher abspielen.

Um den Computer zu aktivieren, siehe Seite 15. Um
den Computer auszuschalten, siehe Seite 15. Um
den manuellen Modus zu benutzen, siehe Seite 15.
Um ein vorprogrammiertes Workout zu benutzen,
siehe Seite 16. Um das konstante Power-Workout
zu benutzen, siehe Seite 18. Um den iFit-Trainings-
modus zu benutzen, siehe Seite 19. Um die
Stereoanlage zu benutzen, siehe Seite 19. Um den
Informationsmodus zu benutzen, siehe Seite 19.

Anmerkung: Sollte sich eine Plastikfolie auf dem
Display befinden, entfernen Sie diese.




DEN COMPUTER AKTIVIEREN

Der mitgelieferte Netzadapter kann dafir verwendet
werden, das Trimmfahrrad in Betrieb zu nehmen.
Siehe DEN NETZADAPTER EINSTECKEN auf Seite
12. Wenn der Netzadapter eingesteckt ist, wird das
Display aufleuchten, und der Computer wird betriebs-
bereit sein.

DEN COMPUTER AUSSCHALTEN

Wenn man die Pedale einige Sekunden lang nicht
bewegt, dann erklingt ein Ton und der Computer
pausiert.

Wenn die Pedale einige Minuten nicht bedient werden,
geht der Computer aus und die Anzeigen werden
zurlckgesetzt.

Wenn Sie mit dem Training fertig sind, stecken Sie
den Netzadapter aus. WICHTIG: Falls Sie dies nicht

tun, konnten die elektronischen Teile am
Trimmfahrrad vorzeitig abgenutzt werden.

BENUTZUNG DES MANUELLEN MODUS

1. Bewegen Sie die Pedale oder driicken Sie
irgendeine Taste zum Einschalten des
Computers.
Siehe DEN COMPUTER EINSCHALTEN oben.

2. Wahlen Sie den manuellen Modus.

Jedes Mal, wenn Sie den Computer einschalten,
erscheint das Hauptmenu.

Um den manuellen
Modus auszuwahlen,

driicken Sie die Auf-
und Ab-Tasten neben alltatlh, workauTs
¢t TrAriG

der Eingabetaste

[ENTER], und

markieren Sie START.
Dann dricken Sie die Eingabetaste.

Falls Sie ein Workout oder den iFit-
Trainingsmodus gewahlt haben, driicken Sie die
Menii-Taste [MENU], oder kehren Sie zum
Hauptmeni zurtck.

3. Verstellen Sie den Widerstand der Pedale,
wenn gewiinscht.

Wahrend des Tretens kann man den Widerstand
der Pedale andern, indem man die Widerstands-
Auf- und -Ab-Tasten [RESISTANCE] drickt.
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Anmerkung: Es dauert einen Moment, nachdem
die Taste gedrickt wurde, bis sich die Pedale auf
den gewlnschten Widerstandsgrad einstellen.

Verfolgen Sie lhren Fortschritt mit Hilfe des
Displays.

Der Computer bietet einige Display-Arten an. Der
Display-Modus den Sie auswéhlen, bestimmt
welche Workout Information angezeigt wird.
Driicken Sie die Display-Taste [DISPLAY]
mehrmals um den gewlnschten Display-Modus
auszuwahlen.

Das Display kann die folgenden Workout-
Informationen anzeigen:

Kalorien [CALORIES]—Dieser Display-Modus
zeigt die ungeféhre Anzahl an Kalorien an die Sie
verbraucht haben.

Distanz [DISTANCE]—Dieser Display-Modus
zeigt die Distanz die Sie in Meilen oder Kilometern
zurlckgelegt haben an.

Profil—Wenn ein Hugel-Anstieg oder ein Interval-
Workout ausgewahilt ist, zeigt dieser
Display-Modus ein Profil der Widerstandsstufen fir
das Workout an.

Puls [PULSE]—Dieser Display-Modus zeigt Ihre
Herzfrequenz an wenn Sie den
Handgriffpulsmesser oder den mitgelieferten
Brustgurt-Pulsmesser benutzen (siehe Schritt 5
auf Seite 16).

Widerstand [RESISTANCE]—Dieser Display-
Modus zeigt den Widerstandsgrad der Pedale fur
ein paar Sekunden an, jedesmal wenn sich der
Widerstandsgrad andert.

Geschwindigkeit [SPEED]—Dieser Display-
Modus zeigt Ihre Pedalgeschwindigkeit in Meilen
pro Stunde oder Kilometer pro Stunde an.

Zielgeschwindigkeit-Messgerat—Wenn ein
Workout ausgewahlt wird, vergleicht dieser
Display-Modus Ihre Pedalgeschwindigkeit mit der
Ziel-Pedalgeschwindigkeit, und fordert Sie dazu
auf, lhre Pedalgeschwindigkeit zu erhéhen oder zu
reduzieren.

Zeit [TIME]—Wenn der manuelle Modus aus-
gewahlt ist, zeigt dieser Display-Modus die
vergangene Zeit an. Wenn man ein Programm
gewahlt hat, dann gibt die Anzeige die noch im
Programm verbleibende Zeit an, anstatt der schon
vergangenen Zeit.



Watts [WATTS]— Dieser Display wird lhren
Leistungs-Output in Watts anzeigen.

Andern Sie die Lautstarke des Computers durch
Driicken der Lautstarke-Auf und —Ab Tasten
[VOLUME].

Anmerkung: Der Computer kann Tempo und
Distanz entweder in Meilen oder in Kilometern
angeben. Um die Masseinheit zu &ndern, siehe
DEN INFORMATIONS-MODUS BENUTZEN auf
Seite 19.

Messen Sie nach Wunsch lhre Pulsfrequenz.

Um den mitgelieferten Brustgurt-Pulsmesser zu
benutzen, siehe Seite 11. Um den Handgriff-
pulsmesser zu benutzen, folgen Sie den unten
angefihrten Anweisungen. WICHTIG: Wenn Sie
gleichzeitig den Brustgurt-Pulsmesser tragen
und den Handgriffpulsmesser halten, zeigt der
Computer nicht lhre richtige Herzfrequenz an.

Falls sich diinne
Plastikfolien auf den
Metallkontakten des
Handgriffpulsmessers
befinden, entfernen
Sie diese. Zum
Messen lhrer
Herzfrequenz geben
Sie die Handflachen

Kontakte

auf die Metallkontakte
des Handgriffpuls-
messers. Vermeiden Sie es, Ihre Hande zu
bewegen oder zu stark auf die Kontakte zu
drlcken.

Wenn |hr Puls gefunden wird, wird Ihre
Herzfrequenz im Display erscheinen. Fir
genaueste Herzfrequenzablesung, lassen Sie |hre
Hande mindestens 15 Sekunden lang auf den
Kontakten ruhen.

Wenn |hre Herzfrequenz nicht abgebildet wird,
achten Sie darauf, dass Ihre Hande in der
angegebenen Position auf den Sensoren liegen.
Achten Sie auch darauf, die Hande nicht zu bewe-
gen oder die Metallkontakte nicht zu fest zu
umklammern. Zur optimalen Instandhaltung sollten
Sie die Metallkontakte mit einem weichen Tuch
abwischen; verwenden Sie niemals Alkohol,
Scheuermittel oder Chemikalien.
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6. Wenn Sie mit dem Benutzen des

Trimmfahrrads fertig sind, schaltet sich der
Computer automatisch ab.

Siehe DEN COMPUTER AUSSCHALTEN auf
Seite 15.

VERWENDEN EINES VORPROGRAMMIERTEN
WORKOUTS

1.

Bewegen Sie die Pedale oder driicken Sie
irgendeine Taste zum Einschalten des
Computers.

Siehe DEN COMPUTER AKTIVIEREN auf Seite
15.

Waéhlen Sie ein vorprogrammiertes Workout.

Falls Sie ein Workout oder den iFit-
Trainingsmodus ausgewahlt haben, driicken Sie
die Meni-Taste [MENU] um zum Hauptmen
zurtickzukehren.

Um ein vorprogram-
miertes Workout
auszuwahlen, driicken
Sie zuerst die Auf- und
Ab-Tasten neben der
Eingabetaste [ENTER]

START

alllalll, workouTs

¢ it reAnnG

und markieren Sie
WORKOUTS. Dann driicken Sie die Eingabetaste.

Als nachstes, driicken Sie die Auf- und Ab-Tasten
um die gewulnschte Workout-Kategorie
auszuwahlen. AnschlieBend, driicken Sie die
Eingabetaste.

Sie kénnen auch die Higel-Anstieg Workout-Taste
[HILL CLIMBING WORKOUTS] oder die Interval-
Workout Taste [INTERVAL WORKOUTS] driicken.

Driicken Sie die Auf- und Ab-Tasten um die
gewlinschte Workout-Kategorie zu markieren.
AnschlieBend, driicken Sie die Eingabetaste.

Drucken Sie die Auf- und Ab-Tasten um den
Namen des gewinschten Workouts zu markieren.
Die Dauer, die maximale Geschwindigkeit, der
maximale Widerstandsgrad, und ein Profil der
Widerstandsgrade des Workouts wird auf der
rechten Seite des Displays erscheinen.
AnschlieBend, driicken Sie die Eingabetaste.



3. Bewegen Sie die Pedale, um das Workout zu

beginnen.

Jedes Workout wurde in 30 ein-minutige
Abschnitte eingeteilt. Ein Widerstandsgrad und
eine Zielgeschwindigkeit sind flr jeden Abschnitt
vorprogrammiert. Anmerkung:
Aufeinanderfolgende Abschnitte kénnen auch den-
selben Widerstandsgrad und/oder dieselbe
Zieltempoeinstellung vorprogrammiert haben.

Das Workout-Profil wird
Ihren Fortschritt zeigen.
Der blinkende Abschnitt
des Querschnitts zeigt
den laufenden

Derzeitiger Abschnitt

Abschnitt des

Programms an. Die
Hoéhe der blinkenden Spalte deutet den
Widerstandsgrad im laufenden Abschnitt an.

Wenn der erste Abschnitt des Workouts zu Ende
ist, erscheint die Zielgeschwindigkeit und der
Widerstandsgrad fur den zweiten Abschnitt fir ein
paar Sekunden im Display um Sie darauf aufmerk-
sam zu machen. Der nachste Abschnitt des Profils
beginnt aufzublinken, und die Pedale werden sich
automatisch an den Widerstandsgrad fur den
néchsten Abschnitt einstellen.

Wahrend Sie trainieren, halten Sie lhre
Pedalgeschwindigkeit nahe lhrer
Zielgeschwindigkeit fir den derzeitigen Abschnitt.

Das Zielgeschwin-
digkeits-Messgerét e
wird lhre Pedal- 15:05
geschwindigkeit DISTANCE
und die Zielgesch-
windigkeit fir den
derzeitigen

Abschnitt anzei- Ziel- lhre
gen. Wenn die geschwin- pggalgesch
Wérter SPEED UP digkeit  \yindigkeit

(beschleunigen)
sie am
Zielgeschwindigkeits-Messgerat erscheinen, erho-
hen Sie lhre Pedalgeschwindigkeit. Wenn die
Woérter SLOW DOWN (langsamer werden)
erscheinen, reduzieren Sie lhre
Pedalgeschwindigkeit.
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WICHTIG: Das Zieltempo soll nur zur
Motivation dienen. lhre eigentliche
Pedalgeschwindigkeit kénnte langsamer als
die Zielgeschwindigkeit sein. Wenn die Mitte
der Zielanzeige blinkt, behalten Sie lhre
Pedalgeschwindigkeit bei.

Wenn der Widerstandsgrad des laufenden
Abschnitts zu hoch oder zu niedrig ist, kann man
ihn durch Dricken der Widerstandstasten [RESIS-
TANCE] manuellen verstellen. WICHTIG: Wenn
der laufende Abschnitt eines Workouts zu
Ende kommt, stellen sich die Pedale automa-
tisch auf den voreingestellten Widerstandsgrad
des nachsten Abschnitts ein.

Das Programm geht auf diese Weise weiter, bis
der letzte Abschnitt zu Ende kommt.

Man kann das Programm jedoch jederzeit anhal-
ten, indem man einfach aufhért, die Pedale zu
bewegen. Ein Ton wird dann erklingen. Wenn der
Zeit-Display Modus ausgewabhlt ist, beginnt die
Zeit im Display zu blinken. Um lhr Training wieder
aufzunehmen, bewegen Sie einfach wieder die
Pedale.

Verfolgen Sie Ihren Fortschritt mit Hilfe des
Displays.

Beziehen Sie sich auf Schritt 4 auf Seite 15.
Messen Sie nach Wunsch lhre Pulsfrequenz.
Beziehen Sie sich auf Schritt 5 auf Seite 16.
Wenn Sie mit der Benutzung des
Trimmfahrrads zu Ende sind, wird sich der

Computer automatisch abschalten.

Siehe DEN COMPUTER AUSSCHALTEN auf
Seite 15.



DEN KONSTANTEN POWER-WORKOUT
BENUTZEN

1.

Bewegen Sie die Pedale oder driicken Sie
irgendeine Taste zum Einschalten des
Computers.

Siehe DEN COMPUTER AKTIVIEREN auf Seite
15.

Waihlen Sie den konstanten Power-Workout
aus.

Falls Sie ein Workout oder den iFit-
Trainingsmodus ausgewéhlt haben, driicken Sie
die Menutaste [MENU] um zum Hauptmenu
zurlickzukehren.

Um den konstanten Power-Workout auszuwéhlen,
drlicken Sie zuerst die Auf- und Ab-Tasten neben
der Eingabetaste [ENTER] und markieren Sie
WORKOUTS. AnschlieBend, driicken Sie die
Eingabetaste.

Als nachstes, driicken Sie die Auf- und Ab-Tasten
um den konstanten Power-Workout zu markieren.
AnschlieBend, driicken Sie die Eingabetaste.

Geben Sie eine Ziel-Watteinstellung ein.

Die Wérter SET DESIRED WATT TARGET (die
gewlnschte zielwatteinstellung eingeben) und eine
Watteinstellung wird im Display erscheinen.

Um eine Ziel-Watteinstellung einzugeben, driicken
Sie die Auf- und Ab-Tasten neben der
Eingabetaste. Dann driicken Sie die Eingabetaste.

Bewegen Sie die Pedale, um das Workout zu
beginnen.

Die Dauer des konstanten Power-Workout betragt
30 Minuten.

Die Ziel-Watteinstellung wird im oberen Teil des
Displays erscheinen. Wéahrend des Workouts,
zeigt das Display Ihren Fortschritt an. Der
Computer wird regelmaBig lhren Leistungs-Output
mit der Ziel-Watteinstellung vergleichen.
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Falls Ihr Leistungs-Output sich weit unter oder
Uber der Ziel-Watteinstellung befindet, wird der
Widerstand der Pedale sich automatisch erhéhen
oder verringern um lhren Leistungs-Output néher
der Ziel-Watteinstellung zu bringen.

Sie kénnten auch dazu aufgefordert werden, Ihre
Pedalgeschwindigkeit zu variieren, um lhr
Leistungs-Output ndher zur Ziel-Watteinstellung zu
bringen. Wenn die Wérter SPEED UP (beschleuni-
gen) sie im Display erscheinen, erhéhen Sie Ihre
Pedalgeschwindigkeit. Wenn die Worter SLOW
DOWN (langsamer werden) erscheinen, verringern
Sie lhre Pedalgeschwindigkeit.

WICHTIG: Die Geschwindigkeits-Aufforderung
ist nur dafiir vorgesehen, um Motivation zu
geben. lhre eigentliche Pedalgeschwindigkeit
kdnnte langsamer als die aufgeforderte
Geschwindigkeit sein. Wenn die Mitte der
Zielanzeige blinkt, behalten Sie lhre
Pedalgeschwindigkeit bei.

Um die Ziel-Watteinstellung jederzeit wéhrend
des Workouts zu andern, driicken Sie die Auf-
und Ab-Tasten neben der Eingabetaste.

Das Workout wird in dieser Weise fortgesetzt, bis
Nullen im Zeitdisplay erscheinen.

Man kann das Programm jedoch jederzeit anhal-
ten, indem man einfach aufhért, die Pedale zu
bewegen. Ein Ton wird dann erklingen. Die Zeit
wird im Display zum Aufblinken beginnen. Um Ihr
Training wieder aufzunehmen, bewegen Sie ein-
fach wieder die Pedale.

Verfolgen Sie lhren Fortschritt mit Hilfe des
Displays.

Beziehen Sie sich auf Schritt 4 auf Seite 15.
Messen Sie nach Wunsch lhre Pulsfrequenz.
Beziehen Sie sich auf Schritt 5 auf Seite 16.
Wenn Sie mit dem Benutzen des
Trimmfahrrads fertig sind, wird sich der

Computer automatisch ausschalten.

Siehe DEN COMPUTER AUSSCHALTEN auf
Seite 15.



DEN IFIT TRAININGSMODUS BENUTZEN

Das zusétzlich erhéltliche iFit-Live Modul erlaubt
Ihrem Computer mit Ihrem drahtlosen Netzwerk zu
kommunizieren, und sperrt neue, aufregende
Funktionen auf.

Zum Beispiel, kbnnen Sie persdnlich gestaltete
Workouts herunterladen, Ihre eigenen Workouts
erstellen, Ihre Workout-Ergebnisse verfolgen, und auf
viele andere Funktionen auf der iFit-Live Webseite
zugreifen. Um ein iFit-Live Modul jederzeit kaufen
zu kdonnen, sehen Sie unter www.iFit.com nach,
oder rufen Sie die Telefonnummer auf der
Vorderseite dieser Bedienungsanleitung an.

Um den iFit-Trainingsmodus auszuwéhlen, figen Sie
das iFit-Live Modul in den Computer ein. Driicken Sie
die Menutaste [MENU] und dann driicken Sie die Auf-
und Ab-Tasten neben der Eingabetaste [ENTER] und
markieren Sie IFIT TRAINING. Dann, dricken Sie die
Eingabetaste.

Um mehr Informationen tiber den iFit-
Trainingsmodus zu erhalten, sehen Sie unter
www.iFit.com nach. Anmerkung: Um das iFit-Live
Modul benitzen zu kdnnen, bendtigen Sie Zugriff zu
einem Computer mit einer Internetverbindung und
einem USB-Port. Sie benétigen auch Ihr eigenes
drahtlose Netzwerk mit einem 802.11b Router mit
SSID Ubertragungskapazitat (versteckte Netzwerke
werden nicht unterstitzt). Sie benétigen auch eine
iFit.com Mitgliedschaft.

BENUTZEN DER STEREOANLAGE

Um Musik oder Hérblcher durch die Stereoanlage des
Computers zu héren wahrend man trainiert, steckt
man einfach ein Audiokabel (nicht beinhaltet) in den
Stecker am Computer und in den Stecker eines MP3-
Players oder eines CD-Players. Vergewissern Sie
sich, dass das Kabel ganz eingesteckt ist.

Stellen Sie die Lautstarke mit Hilfe der
Lautstarkenregelung auf Ihrem MP3-Spieler oder CD-
Spieler ein, oder drlicken Sie die Lautstarken Auf- und
Ab-Tasten auf lhrem Computer.
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BENUTZUNG DES MANUELLEN MODUS

Der Computer bietet einen Informationsmodus an, der
Ihnen erlaubt Benutzerinformationen fir das
Trimmfahrrad ablesen zu kénnen, eine MaBeinheit fir
den Computer auszuwahlen, und die Kontraststufe
des Displays einzustellen.

Wenn ein iFit-Live Modul am Computer
angeschlossen ist, kénnen Sie auch den
Informationsmodus dazu verwenden, die Audio-
Einstellung fur die Stimme des persénlichen Trainers
auszuwahlen, den Status des iFit-Live Moduls zu
Uberprifen, und auf Downloads zu achten.

1. Wahlen Sie den Informationsmodus aus.
Um den Informations-
modus auszuwahlen, e
driicken und halten Sie lg,;%?:ﬂ'f E-:J«:»LBH
die Display-Taste [DIS-
PLAY] fur ein paar
Sekunden, bis der
Informationsmodus im
Display erscheint.

2. Sehen Sie sich die Gebrauchsinformation fiir
das Trimmfahrrad an.
Das Display zeigt die gesamte Distanz die Sie am
Trimmfahrrad zurtckgelegt haben an. Das Display
wird auch die gesamte Anzahl an Stunden, welche
das Trimmfahrrad in Gebrauch war, anzeigen.

3. Falls erwiinscht, wahlen Sie eine MaBeinheit.

Das Wort ENGLISH (englisch) fur Englische
Meilen, oder das Wort METRIC (metrisch) fur
metrische Kilometer wird im Display erscheinen,
um die derzeitig ausgewahlte MaBeinheit
anzuzeigen.

Um die MaBeinheit zu &ndern, driicken Sie die
Auf- und Ab-Tasten bis der Aufzéhlungspunkt
neben dem Wort UNITS (einheiten) erscheint.
Dann dricken Sie die Eingabetaste [ENTER]
mehrmals, um die gewlinschte MaBeinheit
auszuwahlen.



4. Falls erwiinscht, stellen Sie die Kontraststufe

am Display ein.

Die derzeitig ausgewéhlte Kontraststufe wird auch
im Display erscheinen. Um die Kontraststufe zu
andern, dricken Sie die Auf- und Ab-Tasten bis
das Aufzéhlungszeichen neben dem Wort CON-
TRAST (kontrast) erscheint.

Driicken Sie die Eingabetaste und dann driicken
Sie die Auf- und Ab-Tasten mehrmals, um die
gewlinschte Kontraststufe auszuwéhlen. Dricken
Sie die Eingabetaste noch einmal, um Ihre
Auswahl zu speichern.

Stellen Sie fest, ob ein iFit-Live Modul am
Computer angeschlossen ist.

Falls ein iFit-Modul am Computer angeschlossen
ist, zeigt das Display die Wérter WIFI STATUS
oder USB STATUS an.

Falls kein Zusatz angeschlossen ist, zeigt das
Display die Woérter NO MODULE DETECTED
(kein modul entdeckt). Falls kein Zusatz
angeschlossen ist, siehe Schritt 9.

Waéhlen Sie eine Audio-Einstellung fiir die
Stimme des persénlichen Trainers, falls
erwiinscht.

Die derzeitig ausgewéhlte Audio-Einstellung fur die
Stimme des persoénlichen Trainers wird auch im
Display erscheinen.

Um die Audio-Einstellung zu andern, driicken Sie
die Auf- und Ab-Tasten bis der Aufzéhlungspunkt
neben den Woértern TRAINER VOICE (trainer
stimme) erscheint. Dann, driicken Sie die
Eingabetaste mehrmals, um die Stimme des per-
sonlichen Trainers ON (Ein) oder OFF (Aus) zu
schalten.
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7. Uberpriifen Sie den Status des iFit-Live

Moduls, falls erwiinscht.

Um den Status des iFit-Live Moduls zu Gber-
prifen, dricken Sie die Auf- und Ab-Tasten bis das
Aufzghlungszeichen neben den Wértern CHECK
WIFI STATUS (Wifi Status Uberpriifen) oder
CHECK USB STATUS (Usb Status Uberpriifen)
erscheint.

Dann, dricken Sie die Eingabetaste. Nach ein
paar Sekunden, erscheint der Status des iFit-Live
Moduls im Display. Um dieses Display zu ver-
lassen, driicken und halten Sie die Display-Taste
fur ein paar Sekunden.

Uberpriifen Sie Downloads, falls erwiinscht.

Um nach iFit-Live Workouts und Firmware
Downloads zu suchen, driicken Sie die Auf- und
Ab-Tasten bis das Aufzahlungszeichen neben den
Woértern CHECK FOR DOWNLOADS (Nach
Downloads Suchen) erscheint.

Dann, dricken Sie die Eingabetaste. Der
Computer wird dann nach iFit-Live Workouts und
Firmware Downloads suchen.

Steigen Sie vom Informationsmodus aus.

Dricken Sie die Display-Taste um vom
Informationsmodus auszusteigen.



WARTUNG UND FEHLERSUCHE

Inspizieren Sie regelmaBig alle Teile des
Trimmfahrrads und ziehen Sie sie nach, wenn
notwendig. Abgenutzte Teile mlssen sofort ersetzt
werden.

Um das Trimmfahrrad zu reinigen, verwenden Sie ein
feuchtes Tuch und eine kleine Menge milde Seife.
WICHTIG: Um den Computer nicht zu beschéadi-
gen, halten Sie alle Fliissigkeiten von ihm fern und
halten Sie ihn weiters der Sonne fern.

FEHLERSUCHE AM COMPUTER

Falls Linien im Computerdisplay erscheinen, siehe
Schritt 4 auf Seite 20, und stellen Sie die
Kontraststufe des Displays ein.

Falls der Computer lhre Herzfrequenz nicht anzeigt
wenn Sie den Handgriffpulsmesser benutzen, siehe
Schritt 5 auf Seite 16.

DEN MEMBRANENSCHALTER EINSTELLEN

Drehen Sie die linke Pedale mit Hilfe eines verstell-
baren Schraubenschlussels im Uhrzeigersinn und
entfernen Sie sie. Um den Membranenschalter
einzustellen, missen Sie zuerst das linke Pedal, die
linke Scheibenabdeckung, und die linke Pedalscheibe
abnehmen (siehe Anweisungen unten).

Mit Hilfe eines verstellbaren Schraubenschliissels,
drehen Sie das linke Pedal im Uhrzeigersinn und ent-
fernen Sie diese.

Drehen Sie die
linke Kurbelarm
(20) zu einer ver-
tikalen Position
mit dem Ende der
linken Kurbelarm
nach unten
zeigend, wie
abgebildet.

Laschen

Mit Hilfe eines Senkkopfschraubendrehers, lockern
Sie die Laschen an jeder Stelle der linken
Scheibenabdeckung (18). Ziehen Sie schrittweise vor-
sichtig die linke Scheibenabdeckung uber die linke
Kurbelarm (20) und entfernen Sie die linke
Scheibenabdeckung.
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Als nachstes,
drehen Sie die
linke Kurbelarm
(20) auf eine ver-
tikale Position, mit
dem Ende der
linken Kurbel nach
oben zeigend.

Drehen Sie die linke Pedalscheibe (17) im
Uhrzeigersinn um es von der linken Schutzchild (11)
herunterzunehmen. Dann, ziehen Sie die linke
Pedalscheibe nach oben und entfernen Sie diesen
von der linken Kurbelarm (20).

Finden Sie den Membranenschalter (57). Lockern Sie,
aber entfernen Sie die zwei M4 x 12,7mm
Flanschschrauben (63).

~
s

Als néchstes, drehen Sie die linke Kurbelarm (20) bis
ein Magnet (55) mit dem Membranenschalter (57)
abgeglichen ist. Schieben Sie den Membranenschalter
leicht zum Magnet oder davon weg. Dann, ziehen Sie
die M4 x 12,7mm Flanschschrauben (63) wieder fest.

Drehen Sie die linke Kurbelarm (20) fiir einen
Augenblick. Wiederholen Sie dies bis der Computer
richtige Rickmeldungen anzeigt.

Wenn der Membranenschalter richtig eingestellt ist,
montieren Sie wieder die linke Pedalscheibe, die linke
Scheibenabdeckung, und das linke Pedal.



ANPASSEN DES ANTRIEBSRIEMEN

Wenn Sie spilren kdénnen, dass die Pedale rutschen
wahrend Sie treten—auch wenn der Widerstand zur
héchsten Stufe eingestellt ist—, muss der
Antriebsriemen moglicherweise angepasst werden.

Um den Antriebsriemen einzustellen, missen Sie
zuerst das rechte Pedal, die Sattelstutze, die obere
Schutzabdeckung, die hintere Schutzabdeckung, die
vordere Schutzabdeckung, die rechte
Scheibenabdeckung, die rechte Pedalscheibe, und
das rechte Schutzschild entfernen (siehe
Anweisungen unten).

Mit Hilfe eines verstellbaren Schraubenschllssels,
drehen Sie das rechte Pedal (21) gegen den
Uhrzeigersinn und entfernen Sie es.

Als néchstes, entfernen Sie den Verstellknopf (27) und
entfernen Sie die Sattelstutze (6).

Mit Hilfe eines Senkkopfschraubendrehers, entfernen
Sie die obere Schutzabdeckung (8) und die hintere
Schutzabdeckung (9). Dann, verwenden Sie den
Senkkopfschraubendreher um die vordere
Schutzabdeckung (7) zu entfernen.

Drehen Sie die rechte Kurbel (19) auf eine vertikale
Position mit dem Ende der rechten Kurbel nach unten
zeigend.

Mit Hilfe eines Senkkopfschraubendrehers, lockern
Sie die Laschen an jeder Stelle der rechten
Scheibenabdeckung (18). Ziehen Sie vorsichtig die
rechte Scheibenabdeckung Uber die rechte Kurbelarm
(19) und entfernen Sie die rechte Scheibenabdeck-
ung. Anmerkung: Siehe detailierte Abbildungen auf
Seite 21.

22

Als néchstes, drehen Sie die rechte Kurbelarm (19)
auf eine vertikale Position mit dem Ende der rechten
Kurbel nach oben zeigend.

Drehen Sie die rechte Pedalscheibe (17) im
Uhrzeigersinn, um diese vom rechten Schutzschild
(10) zu entfernen. Dann, ziehen Sie die rechte
Pedalscheibe nach oben, und entfernen Sie diesen
von der rechten Kurbelarm (19).

Siehe DETAILZEICHNUNG auf Seite 27, und entfer-
nen Sie die M4 x 19mm Schrauben (89) und die M4 x
25mm Schrauben (62) von den rechten und linken
Schutzschildern (10, 11). Dann, entfernen Sie das
rechte Schutzschild.

Als néchstes, lockern Sie die M6 x 20mm
Sechskantschraube (85). Ziehen Sie dann die M8 x
50mm Sechskantschraube (86) an, bis der
Antriebsriemen (54) straff ist.

Wenn der Antriebsriemen (54) fest sitzt, ziehen Sie die
M6 x 20mm Sechskantschraube (85) fest.

Dann, befestigen Sie wieder das rechte Schutzschild,
die rechte Pedalscheibe, dir rechte
Scheibenabdeckung, die vordere Schutzabdeckung,
die hintere Schutzabdeckung, die obere
Schutzabdeckung, die Sattelstiitze, und das rechte
Pedal.



TRAININGSRICHTLINIEN

A WARNUNG: sevor man mit

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

Der Pulsmesser ist kein medizinisches Gerat.
Verschiedene Faktoren kénnen die
Genauigkeit von Herzfrequenzablesungen
beeintrachtigen. Der Pulsmesser ist nur als
Trainingshilfe gedacht, indem er allgemeine
Trends bei der Pulsmessung feststelit.

Diese Richtlinien werden lhnen dabei helfen, Ihr
Trainingsprogramm zu erstellen. Jedoch flr detaillier-
tere Trainingsinformationen sollten Sie sich ein
angesehenes Buch kaufen oder einen Arzt konsultie-
ren. Vergessen Sie nicht, dass auch eine
ausgewogene Nahrung und genligend Schlaf fur
erfolgreiche Resultate wichtig sind.

TRAININGSINTENSITAT

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

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

20 30 40 50 60 70 80

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

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

TRAININGSRICHTLINIEN

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

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

Abkiihlen—Beenden Sie |hr Training mit 5 bis 10

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

TRAININGSHAUFIGKEIT

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



VORGESCHLAGENE DEHNUBUNGEN

Die richtige Form fur verschiedene einfache Dehnlbungen wird rechts angegeben. Bewegen Sie sich beim
Dehnen immmer langsam und wippen Sie dabei nicht.

1. Zehen beriihren

Stellen Sie sich mit leicht gebeugten Knien hin und beugen Sie
sich von den Huften nach vorn. Lassen Sie den Riicken und die
Schultern locker hangen und versuchen Sie, mit den Handen die
Zehen zu erreichen. Verharren Sie in dieser Position wahrend Sie
auf 15 z&hlen. Gehen Sie dann in die Ausgangsposition zurlck. 3
Mal wiederholen. Dehnt die hinteren Oberschenkelmuskeln, die
Kniesehnen und den Riicken.

2. Dehnen des hinteren Oberschenkelmuskels

Setzen Sie sich nieder und strecken Sie ein Bein aus. Winkeln Sie
das andere Bein an, sodass die FuBsohle den Innenschenkel des
ausgestreckten Beins berihrt. Beugen Sie sich jetzt nach vorne
und versuchen Sie, die Zehen zu berlhren. Verharren Sie in die-
ser Position wahrend Sie auf 15 zahlen. Gehen Sie dann in die
Ausgangsposition zuriick. 3 Mal pro Bein wiederholen. Dehnt die
hinteren Oberschenkelmuskeln, den unteren Ricken und die
Leistengegend.

3. Dehnen der Wade/Achillessehne 3

Stellen Sie sich mit einem Fuf3 vor dem anderen vor eine Wand
und geben Sie lhre Hande an die Wand. Das hintere Bein soll 4
gestreckt bleiben und der hintere FuB3 flach am Boden aufliegen.
Beugen Sie das vordere Bein, lehnen Sie sich nach vorne und
bewegen Sie die Huften in Richtung Wand. Verharren Sie in dieser
Position wahrend Sie auf 15 zahlen. Gehen Sie dann in die
Ausgangsposition zuriick. 3 Mal pro Bein wiederholen. Um die
Achillessehne noch mehr zu dehnen, beugen Sie auch das hintere
Bein. Dehnt Unterschenkel, Achillessehnen und FuBBgelenke.

4. Dehnen des Oberschenkelmuskels

Zur Balance geben Sie eine Hand an eine Wand. Greifen Sie mit
der anderen Hand nach hinten und fassen Sie damit lhren FuB.
Ziehen Sie die Ferse des FuBes so weit wie moglich ans Geséali
heran. Verharren Sie in dieser Position wahrend Sie auf 15 zah-
len. Gehen Sie dann in die Ausgangsposition zurtick. 3 Mal pro
Bein wiederholen. Dehnt Oberschenkelmuskeln und Hiftmuskeln.

5. Dehnen des Innenschenkels

Setzen Sie sich auf den Boden, wobei die FuBsohlen aneinander-
gelegt werden sollen und die Knie nach auBen schauen. Ziehen

Sie die FuBe soweit wie mdglich an sich heran. Verharren Sie in

dieser Position wahrend Sie auf 15 zahlen. Gehen Sie dann in die Aus-
gangsposition zurtick. 3 Mal wiederholen. Dehnt Oberschenkelmuskeln
und Haftmuskeln.
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TEILELISTE

Nr.
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Beschreibung

Rahmen

Vordere Stabilisator
Hintere Stabilisator
Pfosten

Griffstange

Sattelstlitze

Vordere Schutzabdeckung
Obere Schutzabdeckung
Hintere Schutzabdeckung
Rechtes Schutzschild
Linkes Schutzschild
Drehabdeckung
Computer

Rechter Polster

Linker Polster
Pulsmesser
Pedalscheibe
Scheibenabdeckung
Rechter Kurbelarm
Linker Kurbelarm
Rechter Pedal/-riemen
Linker Pedal/-riemen
Sattel

Sattelhalterung
Sattelpfosten-Kappe
Satteleinstellknopf
Verstellknopf
Sattelpfostenhilse
Ausgleichsknopf
Sattelklammer
Ausgleichsful3

Hintere Stabilisatorkappe
Rechte Stabilisatorkappe
Linke Stabilisatorkappe
Rad

FuBe

Schaumstoffgriff

Rolle

Welle

Kurbellager

Sprengring

Schwungrad

M8 Scheibe
Schwungradachse
Leerlauf
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Nr.

46
47
48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
71
72
73
74

75
76

77
78
79
80
81
82
83
84
85
86
87
88

Anzahl
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Modell-Nr. NTEVEX74911.0 RO411A

Beschreibung

Motorklammer
Widerstandsmotor
Widerstandsscheibe
Widerstandarm

M6 x 70mm Bolzenset

M6 x 60mm Bolzenset
Widerstandsklammer
C-Magnet

Antriebsriemen

Magnet

Klemme
Membranenschalter/-kabel
Hauptkabel
Verlangerungskabel
Kabelklemme

Pulsdraht

M4 x 25mm Schraube

M4 x 12,7mm Flanschschraube
Audio-Kabel

M8 x 17mm Senkkopfschraube
Haltestangekappe

Netzadapter

Kurbelkappe

Pfosten Dreh-Buchse

5/16" Flanschschraube

M8 x 20mm Linsenschraube
M8 Selbstsichernde Mutter

M8 Kontermutter

M8 x 20mm Selbsthemmende
Schraube

M8 Federring

M10 x 95mm Selbsthemmende
Schraube

M6 x 65mm Sechskantschraube
M6 Selbstsichernde Mutter

M4 x 12mm Flanschschraube
M6 x 8mm Sechskantschraube
M5 Scheibe

M5 x 7mm Schraube
Spannungsschraube

M6 Scheibe

M6 x 20mm Sechskantschraube
M10 x 50mm Sechskantschraube
M3,5 x 12mm Schraube

M4 x 12,7mm helle Schraube



Nr.

89
90
91

92
93
94
95

Anzahl

—
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Beschreibung

M4 x 19mm Schraube

M4 x 16mm Schraube

M4 x 5mm Selbsthemmende
Schraube

Griffstange Dreh-Buchse

M4 x 19mm Senkschraube
M4 x 22mm Schraube
Steckdose/Kabel

Nr.

96
97
98
99
100

*

Anzahl

| = = =N =

Beschreibung

Sprengring
Verstellmutter
Zwischenstecker
Sensoreinheit
Brustgurt
Montagewerkzeug
Bedienungsanleitung

Anmerkung: Anderungen technischer Angaben vorbehalten. Auf der Riickseite dieser Bedienungsanleitung
finden Sie Informationen zur Bestellung von Ersatzteilen. *Weist auf ein nicht abgebildetes Teil hin.
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DETAILZEICHNUNG Modell-Nr. NTEVEX74911.0 RO411A




BESTELLUNG VON ERSATZTEILEN

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

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

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

INFORMATION ZUM PRODUKTRECYCLING

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

Bitte nutzen Sie die zur Sammlung dieser Art von Mull befugten
Recyclinganlagen in lhrer Gegend. Dadurch tragen Sie zur Bewahrung natirli-
cher Ressourcen und zur Verbesserung der européischen
Umweltschutzstan-dards bei. Wenn Sie mehr Informationen zu sicheren und kor-
rekten Entsorgungsmethoden benétigen, wenden Sie sich bitte an die lokal
zustandigen Umweltschutzbehérden oder an den Handler, von dem Sie das _
Produkt erworben haben.
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