GX 5.

Modell-Nr. NTEVEX75911.0
Serien-Nr.

BEDIENUNGSANLEITUNG

Schreiben Sie die Seriennummer
fur spateren Gebrauch an die freie
Stelle oben.

Aufkleber mit
Serien-Nr.

FRAGEN?

Als Hersteller verpflichten wir

uns zur vollkommenen Zufrie-
denstellung unserer Kunden. Falls
Sie irgendwelche Fragen haben
oder falls Teile fehlen, rufen Sie bitte
an.

01805 231 244

Unsere Biirozeiten sind von 10.00
bis 15.00 Uhr

E-mail:
csgermany@jconeurope.com

Unsere Website:
www.iconsupport.eu

A VORSICHT

Lesen Sie bitte aufmerksam
alle Anleitungen, bevor Sie die-
ses Gerit in Betrieb nehmen.
Verwahren Sie diese Bedien-
ungsanleitung fiir spateren
Gebrauch. www.iconeurope.com
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WARNUNGSAUFKLEBER ANBRINGEN

Die hier abgebildeten Warnungs-
aufkleber liegen mit dieser produkt
bei. Kleben Sie diese so auf die
englischen Aufkleber, dass die
deutschen Aufkleber die englis-
chen Uberdecken. Die hier abge-
bildeten Warnungsaufkleber wur-
den an den angezeigten Stellen
angebracht. Sollte ein Aufkleber
fehlen oder unlesbar sein, kon-
taktieren Sie den Kundendienst
auf der Vorderseite dieser
Bedienungsanleitung, um einen
kostenlosen Ersatzaufkleber
anzufordern. Kleben Sie den
Aufkleber dann an die ange-
zeigte Stelle. Anmerkung: Die
Aufkleber sind nicht unbedingt in
wahrer GréBe abgebildet.

'A Warnung )

Um anzuhalten,
reduzieren Sie
Ihre Pedalge-

schwindigkeit auf

eine kontrollierte
Weise.

Um schnell
anzuhalten,
benutzen Sie die
Bremse.

Pedale werden
sich weiterhin
drehen, seien Sie
also beim
Verlangsamen
und Anhalten

\ vorsichtig. )

AWARNUNG

Missbrauch dieses
Geréts konnte zu
ernsthaften
Verletzungen fiihren.

Lesen Sie die
Bedienungsanleitung
bevor Sie das Gerét
benutzen, und befolgen
Sie alle Warnungen und
Anweisungen.

Erlauben Sie Kindern
keinen Zugang zum
Gerat.

Pedale werden sich
weiterhin drehen wenn
Sie aufhoren in die
Pedale zu treten.

Drehende Pedale
kénnen Verletzungen
verursachen.

Vermindern Sie die
Pedalgeschwindigkeit
auf eine kontrollierte
Weise.

Benutzergewicht darf
136 kg nicht
tberschreiten.

Dieses Produkt sollte
immer auf einer ebenen
Flache benutzt werden.

Dieses Produkt ist nicht
fr den therapeutischen
Gebrauch vorgesehen.

Stellen Sie den
Widerstand auf die
maximale Einstellung
wenn das Fahrrad nicht
gebraucht wird.

Ersetzen Sie den
Aufkleber falls
beschadigt, unlesbar,
oder entfernt.

o L)

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

AWARN U NG = Um eine gefihrliche Verletzung zu vermeiden, lesen Sie alle wichtigen
VorsorgemaBnahmen und Anleitungen in dieser Bedienungsanleitung und alle Warnungen, die auf
am Trimmfahrrad angebracht wurden, bevor Sie es benutzen. ICON iibernimmt keine Verantwortung
fiir persoénliche Verletzungen oder Sachschéden, die durch Verwendung des Produktes oder am
Produkt entstanden sind.

Bevor Sie mit diesem oder irgendeinem 8. Kinder unter 12 Jahren und Haustiere miis-
anderen Trainingsprogramm beginnen, kon- sen vom Trimmfahrrad immer ferngehalten
sultieren Sie lhren Arzt. Dies ist besonders werden.
wichtig fiir Personen, die liber 35 Jahre alt
sind oder gesundheitliche Probleme haben 9. Tragen Sie wahrend des Trainings angemes-
oder hatten. sene Kleidung. Tragen Sie keine zu lose

Kleidung, die sich am Trimmfahrrad verfan-
Verwenden Sie lhr Trimmfahrrad nur so, wie gen konnte. Zum Schutz lhrer FiiBe sollten
es in dieser Anleitung beschrieben wird. Sie immer Sportschuhe tragen.
Der Eigentiimer ist dafiir verantwortlich, dass 10. Das Trimmfahrrad sollte nicht von Personen
alle Benutzer des Trimmfahrrads hinreichend benutzt werden, die mehr als 136 kg (272 dt.
tiber alle VorsichtsmaBnahmen informiert Pfund) wiegen.
sind.

11. Halten Sie immer lhren Riicken gerade,

Das Trimmfahrrad ist nur fiir den wahrend Sie das Trimmfahrrad benutzen.
Hausgebrauch zugelassen. Verwenden Sie Kriimmen Sie lhren Riicken nicht.
ihn nicht in kommerziellem, verpachtetem
oder institutionellem Rahmen. 12. Das Trimmfahrrad hat keinen Freilauf.

Die Pedale werden so lange in Bewegung
Benutzen Sie das Trimmfahrrad nur im Haus bleiben, bis das Schwungrad zum
und halten Sie es vor Feuchtigkeit und Staub Stillstand kommt. Reduzieren Sie lhre
fern. Stellen Sie das Trimmfahrrad nicht in Fahrgeschwindigkeit kontrollierbar.
eine Garage oder auf einer liberdachten
Terrasse, oder in der Nahe von Wasser. 13. Driicken Sie den Widerstandsknopf, um des

Schwungrades schnell zu beenden.
Stellen Sie das Trimmfahrrad auf eine
ebene Flache und legen Sie eine Unterlage 14. Wenn das Trimmfahrrad nicht in Gebrauch
zum Schutz des Bodens oder Teppichs ist, drehen Sie den Widerstandsknopf
darunter. Um das Trimmfahrrad herum soll komplett fest, um ein Bewegen des
ein Freiraum von mindestens 0,6 m gelassen Schwungrades zu verhindern.
werden.

15. UbermiBiges trainieren kann zu ernsthaften

Inspizieren Sie regelméBig alle Teile und
ziehen Sie sie, wenn notwendig, nach.
Abgenutzte Teile miissen sofort ersetzt
werden.

Verletzungen oder Tod fihren. Wenn Sie sich
schwach fiihlen oder Schmerzen wéhrend
des Trainings verspiiren, beenden Sie das
Training sofort und ruhen Sie sich aus.



BEVOR SIE ANFANGEN

Wir bedanken uns fir den Kauf des neuen
NORDICTRACK® GX 5.1 Trimmfahrrads.
Fahrradfahren ist eine effektive Ubung um das Herz-
Kreislaufsystem zu verbessern, die Ausdauer zu
erhéhen und um den ganzen Koérper zu trainieren. Das
GX 5.1 Trimmfahrrad bietet eine Anzahl an Funktionen
an, die lhre Workouts zu hause effektiver und angene-
hmer machen.

Lesen Sie bitte zu lhrem eigenen Vorteil
diese Bedienungsanleitung genauestens
durch, bevor Sie den Trimmfahrrad in Betrieb
nehmen. Sollten Sie nach der Lektlre dieser

Bedienungsanleitung noch Fragen haben, wen-

den Se sich bitte an die Telefonnummer auf der
Vorderseite dieser Bedienungsanleitung. Halten Sie
die Produktmodellnummer und die Seriennummer
bereit, damit wir lhnen besser helfen kénnen. Auf der
Vorderseite dieser Bedienungsanleitung finden Sie die
Modellnummer und die Stelle, an der der Aufkleber mit
der Seriennummer angebracht ist.

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

Lange: 124 cm
Weite: 51 cm
Gewichtt: 49 kg

Widerstandsknopf

Wasserflaschenhalter

Sattel

Verstellknopf

Pedal/Riemen

AusgleichsfuB

Computer

Griffstange

Handgriff

Verstellknopf

Sender

Rad

AusgleichsfuB3




MONTAGE

Zur Montage braucht man zwei Personen. Legen Sie alle Teile des Trimmfahrrads auf einer dafir
freigemachten Flache aus und entfernen Sie alle Verpackungsmaterialien. Werfen Sie diese jedoch erst weg,
wenn die Montage komplett ist.

Zusatzlich zu den mitgelieferten Werkzeugen, benétigen Sie einen Schraubenschliissel
und einenKreuzschlitzschraubendreher &=&13——-.

Anmerkung: Sollten Sie einen Teil nicht im Teilebeutel finden, tiberpriifen Sie, ob es schon befestigt
wurde.

1. Falls nétig, entfernen Sie die zwei
Schrauben, die zwei Unterlegscheiben und
die Versandklammer (nicht abgebildet) vom
Hinterteil des Rahmens (1). Werfen Sie
die Schrauben, Unterlegscheiben und die
Versandklammer weg.

Identifizieren Sie den hinteren Stabilisator (58),
der keine Rader hat.

Befestigen Sie den hinteren Stabilisator (58) mit
zwei M8 x 16mm Schrauben (55) und zwei M8
Unterlegscheiben (54) an den Rahmen (1).

2. Entfernen Sie die zwei Schrauben, die zwei
Unterlegscheiben und die Versandklammer
(nicht abgebildet) vom Vorderteil des Rahmens
(1), falls notwendig. Werfen Sie die Schrauben,
Unterlegscheiben und die Versandklammer weg.

Befestigen Sie den vorderen Stabilisator (49) mit
zwei M8 x 16mm Schrauben (55) und zwei M8
Unterlegscheiben (54) an den Rahmen (1).




3.

Identifizieren Sie das rechte Pedal (60), welches
mit einem “R” markiert ist (L oder Left bedeutet
links; R oder Right bedeutet rechts).

Benutzen Sie ein Schraubenschlissel, um das
rechte Pedal (60) im Uhrzeigersinn in die rechte
Kurbel (42) fest zu ziehen.

Ziehen Sie das linke Pedal (35) gegen den
Uhrzeigersinn in die linke Kurbel (36) an.

Legen Sie die Griffstangenstitze (21) wie
angezeigt aus.

Finden Sie den Verstellknopf (3) an der
Vorderseite des Rahmens (1). Lockern Sie den
Verstellknopf und ziehen Sie ihn nach auBen.
AnschlieBend figen Sie die Griffstangenstiitze
(21) in den Rahmen ein.

Bewegen Sie die Griffstangenstitze (21) nach
oben oder nach unten auf die gewuinschte
Position, rasten Sie den Verstellknopf (3) in ein
Verstellloch in der Griffstangenstltze ein und
ziehen Sie den Verstellknopf fest. Sorgen Sie
dafiir, dass der Verstellknopf sicher in ein
Verstellloch eingerastet ist.

Befestigen Sie die Griffstange (22) mit einem
Handgriff (25) und eine M10 Unterlegscheibe
(23) an die Griffstangenstiitze (21).

Anmerkung: Der Handgriff (25) dient als
Sperrvorrichtung. Drehen Sie den handgriff

im Uhrzeigersinn, ziehen Sie ihn nach auBen,
drehen Sie ihn dann gegen den Uhrzeigersinn,
driicken Sie den Handgriff wieder rein und
drehen Sie ihn wieder im Uhrzeigersinn.
Wiederholen Sie diesen Prozess bis der
Handgriff fest ist.
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6. Legen Sie die Sattelstitze (27) wie angezeigt 6
aus.

Finden Sie den Verstellknopf (3) am hinteren Teil
des Rahmens (1). Lockern Sie den Verstellknopf
und ziehen Sie ihn nach auBen. Schieben Sie
dann die Sattelstlitze (27) durch den Rahmen.

Bewegen Sie die Sattelstiitze (27) nach oben
oder unten auf die gewunschte Position, ras-
ten Sie den Verstellknopf (3) in ein Verstellloch
in der Sattelstiitze ein und drehen Sie den
Verstellknopf fest. Sorgen Sie dafiir, dass
der Verstellknopf sicher in ein Verstellloch
eingerastet ist.

7. Richten Sie den Sattel (29) und die
Sattelhalterung (28) wie abgebildet aus.

Bringen Sie den Sattel (29) mit zwei M8
Sechskantmuttern (24) an die Sattelhalterung
(28) an. Vergewissern Sie sich, dass der
Sattelknauf geradeaus gerichtet ist, bevor Sie
die Sechskantmuttern anziehen.

Anmerkung: Die Sechskantmuttern (24) sind
moglicherweise schon an die Klemme des
Sattels (29) angebracht.

Finden Sie den Verstellknopf (3) an der
Sattelstiitze (27). Lockern Sie den Verstellknopf
und ziehen Sie ihn nach auBen. Fiigen Sie dann
die Sattelhalterung (28) in die Sattelstltze ein.

Schieben Sie die Sattelhalterung (28) auf die
gewlinschte Position und rasten Sie dann

den Verstellknopf (3) in eins der Verstellldcher
der Sattelhalterung. Sorgen Sie dafiir, dass
der Verstellknopf sicher in ein Verstellloch
eingerastet ist.

8. Bringen Sie den Wasserflaschenhalter (6) mit 8
zwei M5 x 12mm Zylinderschrauben (7) an den
Rahmen (1) an.




9. Der Computer (63) bendtigt zwei Batterien
von Typ AAA (nicht mitgeliefert). Alkalische
Batterien sind empfohlen. WICHTIG: Wurde
der Computer kalten Temperaturen ausge-
setzt, lassen Sie ihn aufwdrmen, bevor Sie
die Batterien einsetzen. Sonst kénnen die
Displays am Computer oder andere elek-
tronische Teile beschédigt werden.

Entfernen Sie die Batterieabdeckung vom
hinteren Teil des Computers (63) und fligen
Sie die Batterien ins Batteriefach ein. Achten
Sie auf die Orientierung der Batterien,

wie Sie durch Diagramme innerhalb des
Batteriefaches angedeutet sind. Bringen Sie
die Batterieabdeckung wieder an.

10. Bringen Sie die Computerklammer (66) mit zwei
Klammerschrauben (64) an die Griffstange (22)
an. Anmerkung: Die Computerklammer kénnte
schon angebracht sein.

Befestigen Sie dann den Computer (63)
mit der Computerschraube (65) an die
Computerklammer (66).

Batteriefach
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11.

12.

13.

Der Sender (69) benétigt zwei Batterien vom Typ
AAA (nicht mitgeliefert). Alkalische Batterien sind
empfohlen.

Entfernen Sie die Batterieabdeckung von der
Vorderseite des Senders (69) und fligen Sie
die Batterien in das Batteriefach ein. Achten
Sie auf die Orientierung der Batterien,

wie Sie durch Diagramme innerhalb des
Batteriefaches angedeutet sind. Bringen Sie
die Batterieabdeckung wieder an.

Entfernen Sie das Abziehblatt der Klebefolie vom
Klettverschluss (68). Dricken Sie ein Verschluss
auf den Rahmen (1) an der angegebenen Stelle.

Richten Sie den Sender (69) wie abgebildet aus.
Dricken Sie den anderen Verschluss (68) auf
den hinteren Teil des Senders.

Befestigen Sie den Sender (69) mit Hilfe des
Klettverschlusses (68) an den Rahmen (1).

Stecken Sie den Membranenschalter (67) in den
Sender (69) rein.

Flgen Sie das andere Ende des
Membranenschalters (67) in die Klemme (62)
ein.

Rotieren Sie das Schwungrad (33), bis
das Magnet (70) mit dem Ende des
Membranenschalters (67) Ubereinstimmt.

Bewegen Sie den Membranenschalter

(67), sodass der Spalt zwischen dem
Membranenschalter und dem Magnet (70) unge-
fahr 3 mm ist.

Sorgen Sie dafiir, dass alle Teile richtig festgezogen sind bevor Sie das Trimmfahrrad benutzen.
Anmerkung: Einige Teile kbnnen mdglicherweise nach der Montage Ubrig bleiben. Um Ihren Boden vor
Schaden zu schiitzen, legen Sie eine Unterlage unter das Trimmfahrrad.




DAS TRIMMFAHRRAD BENUTZEN

DEN WINKEL DES SATTELS EINSTELLEN

Sie kdnnen den Winkel des Sattels auf die Position
einstellen, die fir Sie am angenehmsten ist. Sie kdn-
nen auch Ihren Sattel nach vorne oder nach hinten
schieben, um die Bequemlichkeit zu verbessern oder
die Distanz zur Griffstange einzustellen.

Um den Sattel einzustellen, siehe die Abbildung in
Montageschritt 7 auf Seite 7. Lockern Sie die Muttern
der Sattelklemme um ein paar Umdrehungen und kip-
pen Sie den Sattel dann nach oben oder unten, oder
schieben Sie den Sattel nach vorne oder nach hinten
auf die gewlinschte Position. Ziehen Sie die Muttern
danach wieder an.

DIE HORIZONTALE POSITION DES SATTELS
EINSTELLEN

Um die Position des
Sattels einzustellen,
lockern Sie zuerst
den Verstellknopf
und ziehen Sie ihn
nach unten. Dann
bewegen Sie den
Sattel vorwéarts oder
rickwarts, lassen Sie
den Verstellknopf in
ein Verstellloch in der
Sitzhalterung einrasten und ziehen den Verstellknopf
fest. Vergewissern Sie sich, dass der Verstellknopf
in ein Verstellloch eingerastet ist.

Verstellknopf

DIE SATTELSTUTZE VERSTELLEN

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

Um die Hbhe

der Sattelstlitze
einzustellen, lock-
ern Sie zuerst den
Verstellknopf und
ziehen Sie diesen
nach auBen. Dann,
bewegen Sie die
Sattelstlitze nach
oben oder unten,
rasten Sie den

Sattel-
stlitze
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Verstellknopf in ein Verstellloch der Sattelstiitze ein
und ziehen den Verstellknopf fest. Vergewissern Sie
sich, dass der Verstellknopf in ein Verstellloch
eingerastet ist.

DIE HORIZONTALE POSITION DES SATTELS
EINSTELLEN

Lockern Sie den
Handgriff, bewegen
Sie die Griffstange
nach vorne oder
hinten auf die gewun-
schte Position und
ziehen Sie dann
den Handgriff an,
um die horizontale
Position des Sattels
einzustellen.

Griffstange
Handgriff

Anmerkung: Der Handgriff dient als Sperrvorrichtung.
Um den Handgriff zu lockern, drehen Sie den
Handgriff gegen den Uhrzeigersinn, ziehen Sie den
Handgriff nach auBen, drehen Sie den Handgriff

im Uhrzeigersinn, driicken Sie den Handgriff nach
innen und drehen Sie ihn dann wieder gegen den
Uhrzeigersinn. Kehren Sie diesen Prozess um, um den
Handgriff anzuziehen.

DIE GRIFFSTANGENSTUTZE EINSTELLEN

Um die Hbhe der
Griffstangenstitze
einzustellen, lock-
ern Sie zuerst den
Verstellknopf und
ziehen Sie diesen
nach auBen. Dann
bewegen Sie die
Griffstangenstitze
nach oben oder

Griffstangen-
stutze

unten, rasten den
Verstellknopf in ein
Verstellloch der Griffstangenstitze ein und ziehen Sie
den Verstellknopf fest. Vergewissern Sie sich, dass
der Verstellknopf in ein Verstellloch eingerastet ist.



DIE PEDALRIEMEN VERSTELLEN

Um die Pedalriemen festzuziehen (siehe Abbildung
auf Seite 4), ziehen Sie einfach an den Enden der
Pedalriemen. Um die Pedalriemen zu lockern, driicken
und halten Sie die Laschen auf den Schnallen, stellen
Sie die Pedalriemen auf die gewiinschte Position ein
und lassen dann die Laschen los.

DAS VERSTELLEN DES PEDALWIDERSTANDS

Um den Widerstand
zu erhdhen, dre-
hen Sie den
Widerstandsknopf
im Uhrzeigersinn.

Um den Widerstand Widerstands-
Zu vermindern, knopf
drehen Sie den

Widerstandsknopf

gegen den

Uhrzeigersinn.

Driicken Sie den Widerstandsknopf, um den
Schwungrad anzuhalten. Das Schwungrad sollte
schnell zu einem kompletten Halt kommen.

WICHTIG: Wenn das Trimmfahrrad nicht in
Gebrauch ist, ziehen Sie den Widerstandsknopf
volistédndig fest.

1

DAS TRIMMFAHRRAD AUSGLEICHEN

Falls das Trimmfahrrad auf dem Boden wackelt,

wenn es in Gebrauch ist, drehen Sie ein oder beide
AusgleichsfuBe des vorderen oder hinteren Stabilisator
(siehe Abbildung auf Seite 4), bis es aufhért zu
wackeln.

WARTUNG DES TRIMMFAHRRADS

Inspizieren Sie regelmaBig alle Teile des
Trimmfahrrads und ziehen Sie sie nach, wenn notwen-
dig. Abgenutzte Teile missen sofort ersetzt werden.

Um das Trimmfahrrad zu reinigen, verwenden Sie ein
feuchtes Tuch und eine kleine Menge an milder Seife.
WICHTIG: Um den Computer nicht zu beschéadigen,
halten Sie es von alle Fliissigkeiten und direkten
Sonnenstrahlen fern.

DEN MEMBRANENSCHALTER EINSTELLEN

Falls der Computer falsche Ruckmeldungen angeben,
sollte der Membranenschalter verstellt werden. Um den
Membranenschalter zu verstellen, siehe die Abbildung
in Schritt 12 auf Seite 9 der Montage.

Rotieren Sie das Schwungrad, bis der Magnet mit
dem Membranenschalter Ubereinstimmt. Schieben
Sie den Membranenschalter leicht zum Magnet oder
davon weg. Rotieren Sie dann das Schwungrad einen
Moment lang. Wiederholen Sie dies bis der Computer
richtige Rickmeldungen anzeigt.



COMPUTERDIAGRAMM
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FUNKTIONEN DES COMPUTERS

Der Computer bietet eine Anzahl von Funktionen an,
die sofort Trainingsrickmeldungen angeben und lhr
Workout effektiver machen.

Der Computer hat einen Herzfrequenzalarm, die

Ihnen bei Ihrem Training hilf, lhre Herzfrequenz

in der gewéhlten Ziel-Herzfrequenzzone zu

halten. Anmerkung: Sie missen einen beliebigen
Herzfrequenzmesser tragen, um diese Funktion benut-
zen zu kdnnen (siehe Seite 16).

Der Computer erlaubt es Ihnen vor Beginn des
Trainings Einstellungen individuell anzupassen, eine
MaBeinheit auszuwéhlen und Benutzerinformationen
einzugeben.

Um Computereinstellungen individuell anzu-
passen, siche die Anleitungen rechts. Um die
Uhr einzustellen, siehe Seite 14. Um den
Computer zu benutzen, sieche Seite 14. Um den
Herzfrequenzalarm zu benutzen, siehe Seite 16.

Vor dem Gebrauch des Computers, vergewissern
Sie sich, dass die Batterien im Computer und Sender
eingelegt worden sind (siehe Montage Schritt 9 auf
Seite 8 und Schritt 11 auf Seite 9). Sollte sich eine
Plastikfolie am Display befinden, entfernen Sie diese.
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COMPUTEREINSTELLUNGEN INDIVIDUELL
GESTALTEN
1. Computer einschalten.

Drucken Sie irgendeine Taste, um den Computer
einzuschalten.

Installationsmodus eingeben.

Driicken Sie zuerst die U U
linke Taste mehrmals,
bis das Wort SPEED
(Geschwindigkeit) im
unteren Display erscheint.

SPEED

[
..

Dann halten Sie die rechte Taste einige Sekunden
gedruckt, um den Installationsmodus einzugeben.

Anmerkung: Der Computer wird den
Installationsmodus automatisch ausschalten, falls
keine Tasten nach einigen Sekunden gedrickt
wurden.

Ein Zeitziel nach Wunsch einstellen.

Wenn Sie den
Installationsmodus einge-
ben, leuchten die Minuten
im unteren Display auf.

Um ein Zeitziel [TIME]
Ihres Workouts einzustel-
len, driicken Sie die

rechte Taste mehrmals,

um die gewlinschte

IEE, EE;
ll ' l '
/\IIZ!Ei|I| an |U|I|IlJtEBII auszu-

wahlen. Halten Sie die rechte Taste gedriickt, um
schnell ein Zeitziel auszuwahlen.

Anmerkung: Sie kdnnen ein Zeitziel zwischen 1 bis
99 Minuten einstellen.

Anmerkung: Falls Sie ein Zeitziel einstellen, wird
das untere display die ubrige Zeit Ihres Workouts
anstatt der vergangenen Zeit runter zéhlen (siehe
Schritt 3 von DEN COMPUTER BENUTZEN auf
Seite 14).

Driicken Sie die linke Taste, um zur nachsten
Einstellung zu kommen.



4. Der Ziel-Herzfrequenzbereich nach Wunsch
bestimmen.

Die maximale Herz-
frequenz wird im linken
mittleren Display
aufleuchten.

‘0

Um die maximale Herzfrequenz einzustellen,
drliicken Sie mehrmals die rechte Taste, um die
gewlinschte Herzfrequenz zu wéhlen. Halten Sie
die rechte Taste gedrickt, um die Herzfrequenz
schnell auszuwahlen.

Driicken Sie dann die

linke Taste. Die minimale

Herzfrequenz wird im o 3”
linken mittleren Display voJU
aufleuchten.

Um die minimale Herzfrequenz einzustellen,
drlicken Sie die rechte Taste mehrmals, um die
gewlinschte Herzfrequenz auszusuchen. Halten

Sie die rechte Taste gedrickt, um die Herzfrequenz

schnell auszuwahlen.

Anmerkung: Sie missen einen Ziel-
Herzfrequenzbereich bestimmen, um den
Herzfrequenzalarm benutzen zu kénnen (siehe
DEN HERZFREQUENZALARM BENUTZEN auf
Seite 16).

Siehe TRAININGSINTENSITAT auf Seite 17, um
lhren Ziel-Herzfrequenzbereich zu ermitteln.

Driicken Sie die linke Taste, um zur nachsten
Einstellung zu kommen.

5. lhr Geschlecht nach Wunsch eingeben.

Ein Geschlechtssymbol
wird im unteren Display
aufleuchten.

i 65

Driicken Sie die rechte Taste mehrmals, um das
Symbol mit lhrem Geschlecht auszuwahlen.

Driicken Sie die linke Taste, um zur nachsten
Einstellung zu kommen.
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Eine MaBeinheit nach Wunsch wéhlen.

Der Computer kann die Geschwindigkeit, Distanz
und Gewicht in Standard- oder metrischen
Einheiten anzeigen.

Die Buchstaben Lb
(Standard) oder Kg S —
(metrisch) werden im ( 3 E .
unteren Display aufleu- L !

chten, um zu zeigen,
welche MaBeinhiet
gewahlt wurde.

Driicken Sie mehrmals die rechte Taste, um die
gewlinschte MaBeinheit auszuwahlen.

Driicken Sie die linke Taste, um zur nachsten
Einstellung zu kommen.

lhr Gewicht nach Wunsch eingeben.

Eine Gewichteinstellung
wird im unteren Display

aufleuchten. ( 38
: ( )

Driicken Sie mehrmals
die rechte Taste, um —
Ihr Gewicht auszu- 188 .
wahlen. Halten Sie die 1 |

rechte Taste gedrickt,

um Ihr Gewicht schnell
auszuwahlen.

Anmerkung: Sie kdnnen eine Gewichteinstellung
zwischen 20 und 180 Kg (40 und 360 dt. Pfund)
auswahlen. Das Trimmfahrrad sollte nicht von
Leuten benutzt werden, die mehr als 136 Kg
(272 dt. Pfund) wiegen.

Das Installationsmodus jeder Zeit verlassen.

Der Computer wird das Installationsmodus automa-
tisch verlassen, falls nach einigen Sekunden keine
Taste gedrickt wurde.

Anmerkung: Drucken Sie die linke Taste mehrmals,
um wieder in die Einstellungen, in Schritten 3 bis 7
beschrieben, zu kommen.



DIE UHR EINSTELLEN 5.

1.

Computer einschalten.

Drucken Sie irgendeine Taste, um den Computer
einzuschalten.

Den Uhrmodus jederzeit zu beenden.

Der Computer wird den Uhrmodus automatisch
beenden, falls nach einigen Sekunden keine Taste
gedrickt wurde.

DEN COMPUTER BENUTZEN

Den Uhrmodus eingeben.

1.
Als erstes drlcken Sie die U U
linke Taste mehrmals, bis
das Uhrsymbol im unteren MM ee
Display erscheint. (WA NN

2.
Halten Sie dann die linke Taste einige Sekunden
lang gedriickt, um das Uhrmodus einzugeben.
Anmerkung: Der Computer wird den Uhrmodus
automatisch verlassen, falls keine Taste nach eini-
gen Sekunden gedriickt wurde.

3.

Die Zeitbezeichnung nach Wunsch &ndern.

Die Zeitbezeichnung
wird im rechten, mittleren

Display aufleuchten. EL’H

.= =

Driicken Sie die rechte Taste mehrmals, um
die gewlinschte Zeitbezeichnung auszuwahlen.
Wabhlen Sie 12H, um eine 12-Stunden-Uhr zu
erhalten. Wahlen Sie 24H, um eine 24-Stunden
Uhr zu erhalten.

Die Zeit einstellen.

Dricken Sie die

linke Taste, um die
Stundeneinstellung

zu wéhlen. Die
Stundeneinstellung
wird im unteren Display
aufleuchten.

Drucken Sie mehrmals die rechte Taste, um

die gewuinschte Stundeneinstellung zu wahlen.
Vergewissern Sie sich, dass die richitge am- or
pm-Einstellung gewéhlt wurde, wenn Sie die
Stundeneinstellung wéhlen.

Drucken Sie die linke Taste, um die
Minuteneinstellung zu wahlen. Die
Minuteneinstellung wird im unteren Display
aufleuchten.

Drucken Sie mehrmals die rechte Taste, um die
gewunschte Minuteneinstellung auszuwéhlen.

14

Computer einschalten.

Drucken Sie irgendeine Taste, um den Computer
einzuschalten.

Einen beliebigen Herfrequenzmesser nach
Wunsch tragen.

Um lhre Herzfrequenz anzuzeigen (siehe Schritt3)
oder den Herzfrequenzalarm zu benutzen (siehe
DEN HERZFREQUENZALARM BENUTZEN

auf Seite 16), mussen Sie einen beliebigen
Herfrequenzmesser tragen (siehe Seite 16).

Verfolgen Sie lhren Fortschritt mit Hilfe der
Displays.

Das obere, linke

Display—Wahrend Sie g '-' '-‘
in die Pedale tretten, - .
deutet das Messgerét - e -‘ U
der Umdrehungen pro

Minute in diesem Display

Ihre ungeféhre Fahrgeschwindigkeit [SPEED] in
Umdrehungen pro Minute in einem Bereich von 0
zu 200 Umdrehungen pro Minute an [RPM]. Es
werden Balken erscheinen und verschwinden,
wahrend Sie lhr Fahrgeschwindigkeit verédndern.

Das obere, rechte Display —Dieses Display zeigt
Ihre Fahrgeschwindigkeit in Umdrehungen pro
Minute im Bereich 0 bis 240 Umdrehungen pro
Minute an.

Anmerkung: Wenn Sie aufhéren zu tre-

ten, wird dieses display die durchschnittliche
Fahrgeschwindigkeit [AVG RPM] Ihres Workouts
anzeigen.

Das mittlere, linke T o ” |
Display —Dieses Display -
zeigt Ihre Herzfrequenz i'h"l l"lc
(Herz-Symbol) in I 1

SPEED
.S S

Schlagen pro Minute in

einem Bereich von 0 bis
240 Schlagen pro Minute an, wenn Sie einen beli-
ebigen Herfrequenzmesser tragen (siehe Seite 16).

Das mittlere, rechte Display —Dieses Display
zeigt die ungefahre Anzahl an Kalorien an [KCAL],
die Sie verbrannt haben.



Das untere Display —Dieses Display kann die
folgenden Workout-Informationen anzeigen:

Geschwindigkeit
[SPEED]—Dieses
Display zeigt Ihre
Fahrgeschwindigkeit
in Meilen pro Stunde

50.

[ML/H] oder Kilometer pro
Stunde [KM/H] an.

Anmerkung: Wenn Sie aufhéren zu treten,

zeigt dieses Display die durchschnittliche
Fahrgeschwindigkeit [AVG SPEED] lhres Workouts
an.

Distanz [DIST]—Dieses
Display zeigt die Distanz o7
an, die Sie in Meilen (ML)
oder Kilometern (KM) .

IEETER-1

getreten haben.

Zeit [TIME]—Dieses
Display zeigt die vergan-

gene Zeit im Bereich von 88'88

IEETEE=IR

0 bis 99 Minuten an.

Anmerkung: Falls Sie ein Zeitziel einstellen (siehe
Schritt 4), dann zeigt dieses Display die tbrige Zeit
Ihres Workouts anstatt der vergangen Zeit an.

Uhr (Uhr Symbol)—
Dieses Display zeigt
die Tageszeit mit Hilfe
der 12-Stunden oder
24-Stunden Uhrzeit an.

Driicken Sie die linke Taste mehrmals, bis das
untere Display die Workout-Informationen anzeigt,
an die Sie interessiert sind.

Druicken Sie die linke Taste mehrmals, bis das
Wort TIME im unteren Display erscheint. Dadurch
werden die Displays zurlick gesetzt. Dann halten
Sie die rechte Taste gedriickt, bis Nullen in den
Displays erscheinen.

Um das Hintergrundlicht des Computers wenige
Sekunden lang anzuschalten, driicken Sie die
rechte Taste einmal.
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Anmerkung: Der Computer kann
Geschwindigkeit und Distanz in entweder
Meilen oder Kilometer anzeigen. Die Buchstaben
ML/H oder KM/H werden im Display erscheinen,
um anzuzeigen welche MaBeinheit gewahlt wurde.
Um die MaBeinheit zu &ndern, siehe Schritt 6 auf
Seite 13.

Das Zeitziel nach Wunsch einstellen.

Um das Zeitziel einzustellen, siehe Schritt 3 auf
Seite 12.

Um das Zeitziel zu I6schen, driicken Sie meh-

rmals die linke Taste, bis das Wort TIME im unteren
Display erscheint. Halten Sie dann die rechte Taste
gedriickt, bis Nullen im unteren Display erscheinen.

Anmerkung: Falls Sie ein Zeitziel einstellen, dann
wird das untere Display die Ubrige Zeit Ihres
Workouts anstatt der vergangenen Zeit runter
gezahlt.

Wenn Sie lhr Ziel erreichen, wird ein Ton einige
Sekunden lang erklingen. Der Computer wird dann
anfangen die vergangene Zeit zu z&hlen.

Messen Sie nach Wiinsch lIhre Herzfrequenz.
Um die Herzfrequenz anzuzeigen, miissen Sie

einen beliebigen Herfrequenzmesser tragen (siehe
Seite 16).

Wenn lhre Herzfrequenz T m ” |
gefunden wurde, wird das : -~
Herz-Symbol aufleuchten o 717 IWS
und lhre Herzfrequenz im L
mittleren, linken Display o o o=

erscheinen.

Wenn Sie mit dem Training fertig sind, wird sich
der Computer automatisch abstellen.

Der Computer hat einen Selbstausschaltungs-
mechanismus. Wenn Sie einige Minuten lang
weder die Pedale bewegen noch die Tasten
driicken, dann schaltet sich der Computer automa-
tisch ab, um Batterien zu sparen.



DEN HERZFREQUENZALARM BENUTZEN

Der Herzfrequenzalarm wird Sie darauf aufmerksam
machen, wenn lhre Herzfrequenz unter oder Uber dem
bestimmten Ziel-Herzfrequenzbereich liegt.

WICHTIG: Sie miissen einen beliebi-

gen Herfrequenzmesser tragen, um den
Herzfrequenzalarm zu benutzen (siehe DER
BELIEBIGE HERFREQUENZMESSER rechts).

Um den Herzfrequenzalarm zu benutzen, siehe
erst Schritt 4 auf Seite 13 und bestimmen Sie einen
Ziel-Herzfrequenzbereich.

Wahrend Sie in die Pedale treten, wird der Computer
Ihre Herzfrequenz mit dem Ziel-Herzfrequenzbereich
regelmaBig vergleichen und wird angeben, ob Ihre
Herzfrequenz zu weit unter oder Gber dem Ziel-
Herzfrequenzbereich liegt.

Wenn ein Pfeil, der nach
unten zeigt, im mittleren,
linken Display aufleu-
chtet, erhdhen Sie Ihre
Fahrgeschwindigkeit.

Wenn ein Pfeil, der nach oben zeigt, im mittleren,
linken Display aufleuchtet, vermindern Sie lhre
Fahrgeschwindigkeit.

WICHTIG: Der Herzfrequenzalarm soll nur als
Motivation dienen. Achten Sie darauf, dass Sie so
in die Pedale treten, dass es fiir Sie angenehm ist.
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DER BELIEBIGE HERFREQUENZMESSER

Der beliebige Herfrequenzmesser sorgt fur
Freihandbetatigungen und beobachtet durchgehend
Ihre Herzfrequenz wahrend Ihres Workouts. Um ein
beliebiges Herfrequenzmesser zu erwerben, siehe
die Vorderseite dieser Bedienungsanleitung.
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TRAININGSRICHTLINIEN

AWARN UNG: Bevor man mit

einem Trainingsprogramm beginnt, soll man
seinen Arzt konsultieren. Das ist besonders
fiir Personen liber 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 feststellt.

Diese Richtlinien werden lhnen dabei helfen, lhr
Trainingsprogramm zu erstellen. Jedoch fir detail-
liertere Trainingsinformationen sollten Sie sich ein
angesehenes Buch kaufen oder einen Arzt konsultie-
ren. Vergessen Sie nicht, dass auch eine ausgewo-
gene Nahrung und gentigend Schlaf fur erfolgreiche
Resultate wichtig sind.

TRAININGSINTENSITAT

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

165 155 145 140 130 125 115 @

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

Um den richtigen Intensitatsgrad zu finden, suchen
Sie lhr Alter unten auf der Tabelle (runden Sie Ihr
Alter auf die nédchste Dekade auf oder ab). Die drei
Zahlen, die dann Uber Ihrem Alter liegen, geben

Ihre , Trainingszone® an. Die niedrigste Zahl gibt an,
wie hoch Ihr Puls sein muss, um Fett zu verbren-
nen. Die mittlere Zahl gibt lhren Puls bei maximaler
Fettverbrennung an. Und die héchste Zahl gibt lhren
Puls bei aerobem Training an.

Fettverbrennung—Um Fett wirksam zu verbrennen,
muss man bei niedriger Intensitat Uber einen langeren
Zeitraum trainieren. Wéhrend der ersten paar Minuten
eines Trainings verbrennt der Kérper Kohlehydrate.
Erst danach beginnt der Koérper, gelagertes Fett zur
Energiegewinnung freizumachen. Wenn Sie also Fett
verbrennen wollen, missen Sie mit einer Intensitat
trainieren, die Ihre Herzfrequenz nahe der niedrig-
sten Zahl lhrer Trainingszone hélt. Zur optimalen
Fettverbrennung soll Ihre Herzfrequenz bei der mittle-
ren Zahl lhrer Trainingszone liegen.

Aerobes Training—Um das Herzkreislaufsystem

zu stéarken, muss man aerobes Training ausfuhren.
Dieses fordert groBe Mengen von Sauerstoff Giber lan-
gere Zeitrdume hinweg an. Um also aerobes Training
durchzufiihren, missen Sie mit einer Intensitat trai-
nieren, die Ihre Herzfrequenz nahe der héchsten Zahl
Ihrer Trainingszone halt.

TRAININGSRICHTLINIEN

Aufwarmen—Beginnen Sie mit 5 bis 10 Minuten
Dehnen und leichten Ubungen. Das Aufwérmen
erhéht die 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
Trainingsprogramms soll man die Herzfrequenz nur
etwa 20 Minuten lang in der Trainingszone halten.)
Atmen Sie regelmaBig und tief. Halten Sie den Atem
niemals an.

Abkiihlen—Beenden Sie Ihr Training mit 5 bis 10

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

TRAININGSHAUFIGKEIT

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



TEILELISTE
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Beschreibung

Rahmen

Buchsen

Verstellknopf

M8 x 40mm Zylinderbolzen
M8 Mutter
Wasserflaschenhalter

M5 x 12mm Zylinderschraube
Widerstandsknopf
Kurzfeder

3/8" Vierkantmutter
Abstandhalter
Bremsbacke

Schwarze Hutmutter
Flanschmutter
Hebelklammer
Bremsklammer

M5 x 15mm Zylinderschraube
M6 x 45mm Linsenbolzen
M5 Unterlegscheibe

M6 Selbstsichernde Mutter
Griffstangenstutze
Griffstange

M10 Unterlegscheibe

M8 Sechskantmutter
Handgriff
Durchleitungskappe
Sattelstiitze
Sattelhalterung

Sattel

Nabensatz

Ring

Kleine Rolle

Schwungrad

Kurbelkappe

Linkes Pedal/Riemen
Linke Kurbel

GroBe Rolle

Nr.

38
39
40
41
42
43
44
45
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

*

*

Anzahl
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Modell-Nr. NTEVEX75911.0 RO312A

Beschreibung

AuBere Schutzabdeckung
Antriebsriemen

Innere Schutzabdeckung
Vordere Schutzabdeckung
Rechte Kurbel

M8 Selbstsichernde Mutter
Federring

M8 x 20mm Sechskantbolzen
M8 x 10mm Sechskantbolzen
M4 x 12mm Blechschraube
M5 x 12mm Schraube
Vorderer Stabilisator
AusgleichsfuB

3/8" Sechskantmutter
Stabilisatorkappe

M8 x 45mm Zylinderbolzen
M8 Unterlegscheibe

M8 x 16mm Schraube

Rad

M6 Unterlegscheibe
Hinterer Stabilisator
Kurbelschraube

Rechtes Pedal/Riemen
Kurbelnabe

Klemme

Computer
Klammerschraube
Computerschraube
Computerklammer
Membranenschalter
Klettverschluss

Sender

Magnet

Langfeder
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. NTEVEX75911.0 R0312A
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BESTELLUNG VON ERSATZTEILEN

Zur Bestellung von Ersatzteilen siehe die Vorderseite dieser Bedienungsanleitung. Damit wir lhnen besser helfen
kdénnen, 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. GeméaB gesetzlicher Bestimmung muss dieses Produkt zur
Erhaltung der Umwelt nach der Nutzungsdauer der Wiederverwertung zuge-
fahrt werden.

Bitte nutzen Sie die zur Sammlung dieser Art von Mull befugten Recyclinganlagen
in Inrer Gegend. Dadurch tragen Sie zur Bewahrung naturlicher Ressourcen und
zur Verbesserung der europdischen Umweltschutzstan-dards bei. Wenn Sie mehr
Informationen zu sicheren und korrekten Entsorgungsmethoden benétigen, wen-
den Sie sich bitte an die lokal zustadndigen Umweltschutzbehérden oder an den

Handler, von dem Sie das Produkt erworben haben. _

Bestell-Nr. 317584 R0312A Gedruckt in China © 2012 ICON IP, Inc.



