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Notieren Sie die Seriennummer fir
spateres Nachschlagen an der Stelle
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Wenn Sie Fragen haben oder wenn
Teile fehlen oder beschéadigt sind,
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Lesen Sie alle VorsichtsmaBnah-
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Anleitung, bevor Sie dieses Gerat
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Anleitung fur spéteres Nach-
schlagen auf.
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PLATZIERUNG DES WARNAUFKLEBERS

o )
A WARNUNG

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

Die hier abgebildeten Warnaufkleber sind diesem
Produkt beigefugt. Bringen Sie die Warnaufkleber
an den gezeigten Stellen Uber den englischen
Warnungen an. Sollte ein Aufkleber fehlen oder
unleserlich sein, rufen Sie die Telefonnum-
mer auf der Vorderseite dieser Anleitung an
und beantragen Sie einen kostenlosen Ersat-
zaufkleber. Bringen Sie den Aufkleber an der
abgebildeten Stelle an. Hinweis: Die hier abgebil-
deten Aufkleber entsprechen nicht unbedingt der
tatsachlichen GréBe.

AACHTUNG

Halten Sie die Hande und
FiBe von hier fern, solange
der Lauftrainer in Betrieb
ist.

PROFORM und IFIT sind eingetragene Warenzeichen von ICON Health & Fitness, Inc. Google Maps ist ein

Warenzeichen von Google LLC. Die Bluetooth® Wortmarke und Logos sind eingetragene Warenzeichen von
Bluetooth SIG, Inc. und werden unter Lizenz verwendet. Wi-Fi ist ein eingetragenes Warenzeichen von Wi-Fi
Alliance. WPA und WPA2 sind Warenzeichen von Wi-Fi Alliance.
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WICHTIGE VORSICHTSMASSNAHMEN

AWARNUNG = Um das Risiko von Verbrennungen, Bréanden, Stromschlagen und
Verletzungen zu verringern, lesen Sie alle wichtigen VorsichtsmaBnahmen und Anweisungen in die-
ser Anleitung sowie alle Warnungen an lhrem Laufbandgerét, bevor Sie das Laufbandgerét benutzen.
ICON ilibernimmt keine Verantwortung fiir Personen- oder Sachschaden, die durch dieses Produkt
oder seine Benutzung entstehen.

1.

Der Eigentiimer ist dafiir verantwortlich, dass
alle Benutzer des Laufbandgerats hinrei-
chend liber alle Warnungen und Vorsichts-
maBnahmen informiert sind.

Bevor Sie mit einem Trainingsprogramm
beginnen, konsultieren Sie zunéchst Ihren
Arzt. Dies ist besonders fiir Personen iiber 35
Jahre oder fiir Personen mit vorher existie-
renden Gesundheitsproblemen wichtig.

Das Laufbandgerat ist nicht zur Verwendung
durch Personen vorgesehen, die liber ver-
minderte korperliche, sensorische oder
geistige Fahigkeiten verfiigen oder die man-
gelnde Erfahrung oder fehlendes Verstandnis
besitzen, auBer es wurde ihnen von einer
Person, die fiir ihre Sicherheit verantwortlich
ist, die Nutzung des Laufbandgeréts erklart
oder sie werden von einer solchen Person
beaufsichtigt.

Verwenden Sie das Laufbandgeréat nur wie in
dieser Anleitung beschrieben.

Das Laufbandgerat ist nur fiir den Haus-
gebrauch vorgesehen. Verwenden Sie das
Laufbandgerat nicht in kommerziellem,
gemietetem oder institutionellem Rahmen.

Bewahren Sie das Laufbandgerét nur im
Innenbereich auf und halten Sie es von
Feuchtigkeit und Staub fern. Stellen Sie das
Laufbandgerit nicht in eine Garage, auf eine
liberdachte Terrasse oder in die Ndhe von
Wasser.

Stellen Sie das Laufbandgerat nur auf eine
waagerechte Flache. Achten Sie darauf, dass
hinter dem Laufbandgerét ein Freiraum von
mindestens 2,4 m verbleibt und an beiden
Seiten von je mindestens 0,6 m. Blockieren
Sie mit dem Laufbandgerat keinesfalls einen
Luftschacht. Legen Sie zum Schutz lhres
Bodens oder Teppichs eine Unterlage unter
das Laufbandgerit.

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

Bedienen Sie das Laufbandgerat an keinem
Standort, wo Aerosol-Produkte benutzt oder
Sauerstoff eingesetzt wird.

Halten Sie Kinder unter 16 Jahren und
Haustiere jederzeit vom Laufbandgerat fern.

Das Laufbandgerat darf nur von Personen
benutzt werden, die nicht mehr als 136 kg
wiegen.

Achten Sie darauf, dass sich niemals mehr
als eine Person auf dem Laufbandgerét
befindet.

Tragen Sie wahrend der Benutzung des
Laufbandgerats geeignete Sportkleidung.
Trainieren Sie nicht in zu weiter Kleidung,
die sich im Laufbandgerét verfangen kénnte.
Sowohl Manner als auch Frauen sollten
sportliche Stiitzkleidung tragen. Tragen Sie
immer Sportschuhe. Benutzen Sie das Lauf-
bandgerat niemals barfuBB, mit Sandalen oder
nur mit Socken.

Wenn Sie das Netzkabel anschlieBen (siehe
Seite 15), stecken Sie das Netzkabel in einen
geerdeten Stromkreis. SchlieBen Sie keine
weiteren Elektrogeréte an diesen Stromkreis
an.

Falls ein Verlangerungskabel benétigt wird,
sollen Sie nur ein Dreileiterkabel von 2 mm?
Querschnitt und hochstens 1,5 m Léange
verwenden.

Halten Sie das Netzkabel und den Uberspan-
nungsschutz von heiBen Oberflachen fern.

Versuchen Sie nie, das Laufband zu bewe-
gen, wahrend der Strom abgeschaltet ist.
Benutzen Sie das Laufbandgerat nicht, wenn
das Netzkabel oder der Stecker beschadigt
ist oder wenn das Laufbandgerét nicht ein-
wandfrei funktioniert. (Siehe WARTUNG UND
FEHLERSUCHE auf Seite 28, falls das Lauf-
bandgerat nicht richtig funktioniert.)



17.

18.

19.

20.

21.

22.

Lesen Sie sinnerfassend liber das Notstopp-
verfahren und probieren Sie dieses Verfahren
aus, bevor Sie das Laufbandgerat benutzen
(siehe DEN STROM EINSCHALTEN auf Seite
17). Tragen Sie immer die Klemme, wenn Sie
das Laufbandgerat benutzen.

Stellen Sie sich beim Starten und Anhalten
des Laufbands immer auf die FuBleisten.
Halten Sie sich immer an den Haltestangen
fest, wahrend Sie das Laufbandgerét
benutzen.

Wenn eine Person auf dem Laufbandgerat
geht, erhéht sich der Larmpegel des
Laufbandgerits.

Halten Sie Finger, Haare und Kleidung

vom Laufband fern, wenn es sich in Bewe-
gung befindet. Das Laufbandgerat ist zu
hohen Geschwindigkeiten fiéhig. Stellen Sie
die Geschwindigkeit stufenweise ein, um
plétzliche, sprunghafte Veranderungen der
Geschwindigkeit zu vermeiden.

Lassen Sie das Laufbandgerat nie unbeauf-
sichtigt, wiahrend es in Betrieb ist. Ziehen Sie
den Schliissel immer ab, driicken Sie den
Netzschalter in die Stellung Off (aus) (siehe
Abbildung auf Seite 5 zum Auffinden des
Netzschalters) und ziehen Sie das Netzkabel
heraus, wenn das Laufbandgerat nicht
benutzt wird.

Versuchen Sie nicht, das Laufbandgerat zu
bewegen, bevor es richtig montiert wurde.
(Siehe MONTAGE auf Seite 7 und DAS
GERAT ZUSAMMENKLAPPEN UND TRANS-
PORTIEREN auf Seite 27.) Sie miissen ohne
Schwierigkeiten 20 kg heben kénnen, um das
Laufbandgeréat zu verschieben.

23.

24,

25.

26.

27.

28.

Beim Zusammenklappen oder Bewegen des

Laufbandgerits vergewissern Sie sich, dass
die Lagerungsarretierung den Rahmen in der
Lagerungsposition sichert. Bedienen Sie das
Laufbandgerét nicht, wenn es zusammenge-

klappt ist.

Versuchen Sie nicht, die Neigung des Lauf-
bandgerats zu verandern, indem Sie Gegen-
stédnde unter das Laufbandgerat legen.

Fuhren Sie keine Fremdkérper in irgendeine
Offnung des Laufbandgerits ein.

Uberpriifen Sie bei jeder Verwendung des
Laufbandgerits alle seine Teile und ziehen
Sie diese richtig nach.

G EFAHR: Ziehen Sie das Netzkabel

immer sofort heraus, nachdem Sie das
Laufbandgerat benutzt haben, bevor Sie das
Laufbandgerat reinigen und bevor Sie die in
dieser Anleitung beschriebenen Wartungen
und Einstellarbeiten durchfiihren. Entfernen
Sie niemals die Motorhaube, es sei denn,
dies wurde von einem bevollméchtigten
Kundenberater genehmigt. Wartungsarbeiten,
die nicht in dieser Anleitung beschrieben
sind, sollten nur von einem bevoliméchtigten
Wartungstechniker durchgefiihrt werden.

Uberanstrengung beim Training kann zu
ernsthaften Verletzungen oder sogar zum Tod
fiihren. Wenn Sie sich einer Ohnmacht nahe
fiihlen, in Atemnot geraten oder wéhrend des
Trainings Schmerzen verspiiren, beenden Sie
das Training sofort und ruhen Sie sich aus.

BEWAHREN SIE DIESE ANWEISUNGEN AUF



BEVOR SIE ANFANGEN

Vielen Dank, dass Sie sich fiir das neue PROFORM® Anleitung noch Fragen haben, sehen Sie bitte auf der
CARBON T7 Laufbandgerat entschieden haben. Das Vorderseite dieser Anleitung nach. Damit wir lhnen
CARBON T7 Laufbandgerét bietet eine beeindru- besser helfen kdnnen, notieren Sie sich die Modell- und

ckende Auswahl an Funktionen an, die dazu bestimmt Seriennummer des Produkts, bevor Sie uns kontaktie-

sind, Ihre Workouts zu Hause wirksamer und angeneh-  ren. Auf der Vorderseite dieser Anleitung finden Sie die

mer zu machen. Modellnummer und die Stelle, an der der Aufkleber mit
der Seriennummer angebracht ist.

Lesen Sie zu Ihrem eigenen Vorteil diese Anleitung

aufmerksam durch, bevor Sie das Laufbandgerat Bevor Sie weiterlesen, machen Sie sich mit den

benutzen. Sollten Sie nach dem Lesen dieser beschrifteten Teilen in der Abbildung unten vertraut.

Léange: 187 cm Trainingscomputer
Breite: 89 cm

Gewicht: 88 kg

Utensilienablage

Haltestange A\

Schllssel/Klemme

Motorhaube
Netzschalter
Laufband
FuBleiste
Rad

Plattformdampfer

Spannwalzenschrauben




SCHAUBILD ZUR IDENTIFIZIERUNG DER TEILE

Verwenden Sie die Abbildungen unten, um die Kleinteile zu identifizieren, die Sie zur Montage brauchen. Die
Zahl in Klammern unter jeder Abbildung ist die Kennnummer des Teils, die mit der TEILELISTE am Ende die-

ser Anleitung ubereinstimmt. Die Zahl nach der Kennnummer bezieht sich auf die Anzahl der Teile, die fir die
Montage gebraucht werden. Hinweis: Sollte sich ein Teil nicht im Montagesatz befinden, tiberpriifen Sie, ob
es eventuell schon vormontiert wurde. Uberzihlige Teile sind moglicherweise mitgeliefert.

1/4" Zahnscheibe 5/16" " .
(10)-8 Zahnscheibe ' Z(ﬁqr)‘fghe'be
(12)-6
#8x 1/2" #8x1/2" #8 x 3/4" Schraube #10 x 3/4"
Erdungsschraube Schraube (5)-8 (4)-8 Schraube (6)—4
(9)-1
3/8" x 1 1/4" Schraube 3/8" x 1 3/4" Schraube (2)-2

(1)-2

5/16" x 2 1/4" Schraube (7)—4 3/8" x 2 3/8" Schraube (3)-4




MONTAGE

+ Die Montage erfordert zwei Personen.

+ Legen Sie alle Teile auf eine gerdumte Flache
und entfernen Sie die Verpackungsmaterialien.
Werfen Sie die Verpackungsmaterialien nicht
weg, bis Sie alle Montageschritte durchgeflhrt
haben.

+ Durch den Versand kdnnte eine 6lige Substanz
auf die AuBenseite des Laufbandgerats Ubertra-
gen worden sein. Das ist normal. Falls sich auf

dem Laufbandgerat eine 6lige Substanz befindet,

wischen Sie diese mit einem weichen Tuch und
einem milden, nicht scheuernden Reiniger ab.

- Um Kleinteile zu identifizieren, beziehen Sie sich
auf Seite 6.

* Linke Teile sind mit einem ,L“ oder dem Wort
LLeft“ und rechte Teile mit einem ,R“ oder dem
Wort ,Right“ markiert.

+ Die folgenden Werkzeuge sind fir die Montage
erforderlich:

I

Die beigefligten Innensechskant-
schlussel

Ein Kreuzschlitz-Schraubendreher &1—
Ein Rollgabelschlissel

—p

Um ein Beschadigen der Teile zu vermeiden,
verwenden Sie keine Elektrowerkzeuge.

1. Gehen Sie mittels lhres Computers auf
iconsupport.eu und registrieren Sie lhr
Produkt.

+ lhr Eigentum wird dokumentiert
« lhre Garantie wird aktiviert

+ Vorzugskundenbetreuung wird im Bedarfsfall
gewahrleistet

Hinweis: Falls Sie keinen Internetzugriff

haben, rufen Sie den Kundendienst an (siehe
Vorderseite dieser Anleitung), um lhr Produkt zu
registrieren.




2. Achten Sie darauf, dass das Netzkabel nicht
eingesteckt ist.

Entfernen Sie das Band, das das Pfostenkabel
(88) an der Vorderseite der Basis (97) festhalt.

Als N&chstes identifizieren Sie den rechten
Pfosten (86). Lassen Sie eine zweite Person den
rechten Pfosten an die Basis (97) halten.

Siehe Nebenbild. Binden Sie den Kabelbinder
(A), der sich innerhalb des rechten Pfostens (86)
befindet, fest um das Ende des Pfostenkabels
(88). Dann fiihren Sie das Pfostenkabel in das
untere Ende des rechten Pfostens und ziehen
Sie am oberen Ende des Kabelbinders, bis der
Kabelbaum ganz durch den rechten Pfosten
gefuhrt wurde.

3. Legen Sie den rechten Pfosten (86) neben die
Basis (97). Drucken Sie die Durchfuhrung (89) in
das quadratische Loch (B) am rechten Pfosten.
Achten Sie darauf, das Erdungskabel (C)
nicht einzuklemmen.

Als Nachstes entfernen Sie die gezeigte
Schraube (D) und werfen diese weg.

Dann befestigen Sie das Erdungskabel mit
einer #8 x 1/2" Erdungsschraube (9) am rechten
Pfosten (86).




4. Halten Sie den rechten Pfosten (86) an die Basis
(97). Achten Sie darauf, das Pfostenkabel (88)
nicht einzuklemmen.

Fihren Sie zwei 3/8" x 2 3/8" Schrauben (3) mit
zwei 3/8" Zahnscheiben (11) in den Oberteil der
Halterung am rechten Pfosten (86). Drehen Sie
die zwei Schrauben lose in die Basis (97) ein.
Ziehen Sie die Schrauben noch nicht voll-
sténdig fest.

Dann drehen Sie eine 3/8" x 1 1/4" Schraube
(1) und eine 3/8" x 1 3/4" Schraube (2) mit 3/8"
Zahnscheiben (11) lose in den unteren Teil
des rechten Pfostens (86) ein. Ziehen Sie die
Schrauben noch nicht vollstandig fest.

Befestigen Sie den linken Pfosten (nicht
abgebildet) auf die gleiche Weise. Hinweis:
Auf der linken Seite befinden sich keine Kabel.

5. Identifizieren Sie die linke und die rechte Basis-
abdeckung (93, 92). Schieben Sie die linke und
die rechte Basisabdeckung auf den linken und
auf den rechten Pfosten (85, 86), wie abgebildet,
auf.

\Pf
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6.

7.

Identifizieren Sie die linke und die rechte
Haltestange (80, 81). Befestigen Sie die rechte
Haltestange mit zwei 5/16" x 2 1/4" Schrauben
(7) und zwei 5/16" Zahnscheiben (12) an der
gezeigten Stelle am rechten Pfosten (86).
Drehen Sie anfangs beide Schrauben lose
ein, dann ziehen Sie diese fest. Achten Sie
darauf, das Pfostenkabel (88) nicht einzu-
klemmen und vergewissern Sie sich, dass
sich das Kabel an der gezeigten Seite des
rechten Pfostens befindet.

Befestigen Sie die linke Haltestange (80) auf
die gleiche Weise am linken Pfosten (85).
Hinweis: Auf der linken Seite befinden sich keine
Kabel.

Dann entfernen Sie die gezeigten Schrauben (E)
und werfen diese weg.

Legen Sie die Computereinheit (F) mit der
Oberseite nach unten auf eine weiche Unterlage,
um ein Zerkratzen der Computereinheit zu ver-
meiden. Befestigen Sie die rechte und die linke

Ablage (99, 98) mit acht #8 x 1/2" Schrauben (5).

Drehen Sie anfangs alle acht Schrauben lose
ein, dann ziehen Sie diese fest. Ziehen Sie
die Schrauben nicht zu fest an.

Entfernen Sie die vier 1/4" x 1/2" Schrauben
(24) und heben diese auf.

10



8. Mit der Hilfe einer zweiten Person halten Sie
die Computereinheit (F) an den rechten Pfosten
(86).

Als N&chstes flhren Sie das Pfostenkabel (88)
durch die gezeigte Bandschlaufe (G).

Verbinden Sie das Pfostenkabel (88) mit dem
Kabel (H) von der Computereinheit (F). Die
Steckverbinder sollen ohne Schwierigkeit
ineinander passen und einschnappen. Falls
nicht, drehen Sie einen Steckverbinder um und
versuchen es noch einmal.

AnschlieBend entfernen Sie jegliche Kabelbinder
(A) vom Pfostenkabel (88).

9. Legen Sie die Computereinheit (F) auf die rechte
und die linke Haltestange (81, 80). Klemmen
Sie keine Kabel ein.

Befestigen Sie die Computereinheit (F) mit den
vier 1/4" x 1/2" Schrauben (24), die Sie in Schritt
7 entfernt haben, und vier 1/4" Zahnscheiben
(10). Drehen Sie anfangs alle vier Schrauben
lose ein, dann ziehen Sie diese fest.

Schieben Sie die Uberlange des Pfostenkabels
(88) in den rechten Pfosten (86) ein. Dann zie-
hen Sie das Band (G) um das Pfostenkabel zu
und schneiden Sie das Ende des Bands ab.

11



10. WICHTIG: Um ein Beschéadigen der Quer-
stange (87) zu vermeiden, benutzen Sie keine 10 ~
Elektrowerkzeuge und ziehen Sie die #10 x
3/4" Schrauben (6) nicht zu fest an.

Befestigen Sie die Querstange (87) mit vier #10
x 3/4" Schrauben (6) und vier 1/4" Zahnscheiben
(10) an den Haltestangen (80, 81). Drehen Sie
anfangs alle vier Schrauben lose ein, dann
ziehen Sie diese fest.

11. Identifizieren Sie die rechte Haltestangenab- 1
deckung (79). Platzieren Sie die rechte Halte- ~
stangenabdeckung auf die rechte Haltestange
(81) und schieben Sie die rechte Haltestangen-
abdeckung so weit nach vorn, bis diese mit der
Computereinheit (F) abschlieBt.

Als N&chstes halten Sie die rechte untere Hal-
testangenabdeckung (83) gegen die Unterseite
der rechten Haltestange (81) und drehen vier #8
x 3/4" Schrauben (4) lose in den Unterteil der
rechten unteren Haltestangenabdeckung ein.
Drehen Sie anfangs alle vier Schrauben lose
ein, dann ziehen Sie diese fest.

Befestigen Sie die linke Haltestangen-
abdeckung (78) und die linke untere Halte-
stangenabdeckung (82) auf die gleiche
Weise.

12



12.

13.

Hinweis: Wenn das Laufbandgeréat auf einer
glatten Fladche montiert wird, rollt es még-
licherweise bei diesem Schritt etwas nach
vorn.

Heben Sie den Rahmen (60) in die aufrechte
Position. WICHTIG: Heben Sie den Rahmen
nicht weiter an als zur vertikalen Position.
Lassen Sie eine zweite Person den Rahmen
halten, bis Schritt 14 vollendet ist.

Entfernen Sie die zwei 5/16" x 3/4" Schrauben
(8) von der Arretierungsquerstange (31).

Richten Sie die Arretierungsquerstange (31) so
aus, wie abgebildet. Achten Sie darauf, dass
der Aufkleber (I) mit ,,This side toward belt*
(diese Seite zum Band) dem Laufbandgerit
zugewandt ist. Befestigen Sie die Arretierungs-
querstange mit den zwei 5/16" x 3/4" Schrauben
(8) und zwei 5/16" Zahnscheiben (12) an den
Halterungen (J) des Rahmens (60).

Entfernen Sie die 5/16" Mutter (39) und den
5/16" x 1 3/4" Bolzen (28) von der Halterung an
der Basis (97).

Als Néchstes richten Sie die Lagerungsarretie-
rung (35) wie abgebildet aus.

Befestigen Sie das untere Ende der Lagerungs-
arretierung (35) mit dem 5/16" x 1 3/4" Bolzen
(28) und der 5/16" Mutter (39) an der Halterung
der Basis (97).

Dann richten Sie die Lagerungsarretierung (35)
in eine vertikale Position auf und entfernen das
Band (K).

Wy

AUNEYY
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14.

15.

16.

Entfernen Sie die 5/16" Mutter (39) und den
5/16" x 2 1/4" Bolzen (29) von der Halterung der
Arretierungsquerstange (31).

Richten Sie das obere Ende der Lagerungs-
arretierung (35) auf die Halterung der Arretie-
rungsquerstange (31) aus und fihren Sie den
5/16" x 2 1/4" Bolzen (29) durch die Halterung
und die Lagerungsarretierung. Dadurch wird
ein Abstandhalter (L) aus der Lagerungsar-
retierung hinausgeschoben; werfen Sie den
Abstandhalter weg.

Als N&chstes ziehen Sie die 5/16" Mutter (39)
auf dem 5/16" x 2 1/4" Bolzen (29) fest. Ziehen
Sie die Mutter nicht zu fest an. Die Lage-
rungsarretierung (35) muss drehbar bleiben.

Dann lassen Sie den Rahmen (60) herunter
(siehe DAS LAUFBANDGERAT ZUR VERWEN-
DUNG HERUNTERLASSEN auf Seite 27).

Ziehen Sie die vier 3/8" x 2 3/8" Schrauben
(3), die zwei 3/8" x 1 1/4" Schrauben (1) und
die zwei 3/8" x 1 3/4" Schrauben (2) fest an.

Als Nachstes stecken Sie die linke innere
Basisabdeckung (95) auf das untere Ende des
linken Pfostens (85). Dann schieben Sie die linke
Basisabdeckung (93) nach unten und dricken
diese auf die linke innere Basisabdeckung.

Als N&chstes setzen Sie die rechte innere Basis-
abdeckung (94) auf das untere Ende des rechten
Pfostens (86). Dann schieben Sie die rechte
Basisabdeckung (92) nach unten und dricken
diese auf die rechte innere Basisabdeckung.

Achten Sie darauf, dass alle Teile richtig festgezogen sind, bevor Sie das Laufbandgerat verwenden.
Falls sich Plastikfolien auf den Aufklebern des Laufbandgeréts befinden, entfernen Sie die Plastikfolien.
Legen Sie zum Schutz des Bodens oder Teppichs eine Unterlage unter das Laufbandgerat. Um Schaden am
Trainingscomputer zu vermeiden, stellen Sie das Laufbandgerét nicht in direktem Sonnenlicht auf. Verwahren
Sie die enthaltenen Innensechskantschliissel an einem sicheren Ort. Einer der Innensechskantschlissel wird
dazu gebraucht das Laufband einzustellen (siehe Seite 29). Hinweis: Uberzéhlige Befestigungsteile sind még-

licherweise mitgeliefert.
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DAS LAUFBANDGERAT VERWENDEN

DAS NETZKABEL ANSCHLIESSEN

Dieses Produkt muss geerdet sein. Sollte es zu
einer Fehlfunktion oder Betriebsstérung kommen,
bietet Erdung den Weg des geringsten Widerstands

fur elektrischen Strom, damit das Risiko eines Strom-
schlags verringert wird. Das Netzkabel dieses Produkts

hat einen Geréate-Erdungsleiter und einen Erdungs-

stecker. WICHTIG: Falls das Netzkabel beschédigt
wird, muss es mit einem vom Hersteller empfohle-

nen Netzkabel ersetzt werden.

A GEFAHR: ein taischer Anschiuss

des Geréte-Erdungsleiters kann zu erh6h-
tem Risiko eines Stromschlags fiihren.

Konsultieren Sie einen qualifizierten Elektriker

oder Kundendiensttechniker, falls Sie Zweifel
haben, ob das Gerat ordnungsgeméan geer-
det ist. Verdndern Sie nichts am Stecker, der
diesem Produkt beigefiigt ist. Falls er nicht in
die Steckdose passen sollte, lassen Sie von
einem qualifizierten Elektriker eine angemes-
sene Steckdose installieren.

Befolgen Sie die unten angefiihrten Schritte, um
das Netzkabel einzustecken.

1.
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Stecken Sie das gezeigte Ende des Netzkabels (A)
in die Buchse am Laufbandgerat (B).

B
%
Stecken Sie das Netzkabel (A) in eine dafir
geeignete Steckdose (C), die nach allen 6értlichen

Vorschriften und Verordnungen ordnungsgeman
installiert und geerdet ist.

&
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DEN WARNAUFKLEBER ANBRINGEN

Finden Sie die englischsprachigen Warnungen am
Trainingscomputer. Dieselben Warnungen in anderen
Sprachen findet man auf dem beigefugten Aufkleber-
blatt. Bringen Sie den deutschen Warnaufkleber am
Trainingscomputer an.

FUNKTIONEN DES TRAININGSCOMPUTERS

Der fortgeschrittene Trainingscomputer des Laufband-

geréats bietet eine Auswahl an Funktionen an, die dazu

bestimmt sind, lhre Workouts wirkungsvoller und ange-
nehmer zu machen.

Der Trainingscomputer ist mit Drahtlostechnologie aus-
gestattet, die es dem Trainingscomputer ermoglicht,
eine Verbindung mit iFit herzustellen. Mit iFit kdnnen
Sie auf eine groBe und abwechslungsreiche Workout-
Bibliothek zugreifen, Ihre eigenen Workouts gestalten,
Ihre Workout-Resultate verfolgen und viele andere
Funktionen abrufen.
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Wenn Sie den manuellen Modus verwenden, kénnen
Sie die Geschwindigkeit und Neigung des Laufband-
geréts auf Tastendruck &ndern. Wahrend des Trainings
zeigt der Trainingscomputer sofortige Trainingsrick-
meldungen an. Sie kénnen sogar Ihre Herzfrequenz
mithilfe eines kompatiblen Bluetooth® Pulsmessers
messen. Siehe Seite 26 zur Information liber den
Kauf eines optionalen Pulsmessers.

Zusétzlich verfugt der Trainingscomputer uber eine
Auswahl von Workouts. Jedes Workout steuert auto-
matisch die Geschwindigkeit und Neigung des Lauf-
bandgerats, wahrend es Sie durch eine wirkungsvolle
Trainingseinheit fuhrt.

Sie kénnen sogar lhre Lieblings-Workoutmusik
oder Hoérbiicher durch das Lautsprechersystem des
Trainingscomputers wéhrend des Trainings anhéren.

Um den Strom einzuschalten, siehe Seite 17. Um zu
erfahren, wie man den Touchscreen benutzt, siehe
Seite 17. Um den Trainingscomputer einzurichten,
siehe Seite 18.




DEN STROM EINSCHALTEN

WICHTIG: Sollte das Laufbandgerat kalten
Temperaturen ausgesetzt worden sein, lassen Sie
es erst auf Raumtemperatur erwéarmen, bevor Sie
den Strom einschalten. Andernfalls kdnnen Sie
die Computer-Anzeigen oder andere elektronische
Teile beschédigen.

Stecken Sie das Netzkabel ein
(siehe Seite 15). Als Nachstes
finden Sie den Netzschalter in
der Nahe des Netzkabels am
Rahmen des Laufbandgerats.
Driicken Sie den Netzschalter
in die Stellung Reset (zurtick-
gesetzt) (D).

Als N&chstes steigen
Sie auf die FuBleisten
des Laufbandgerats.
Finden Sie die
Klemme (E), die

mit dem Schllssel
(F) verbunden ist,
und schieben Sie

die Klemme fest

auf den Bund lhrer
Kleidung. Dann stecken Sie den Schlissel in den
Trainingscomputer. Hinweis: Es kann etwas dau-
ern, bis der Trainingscomputer betriebsbereit ist.
WICHTIG: Im Notfall kdnnen Sie den Schliissel
vom Trainingscomputer abziehen, wodurch das
Laufband langsam zum Stillstand kommt. Testen
Sie die Klemme, indem Sie vorsichtig ein paar
Schritte riickwérts gehen. Wird dabei der Schliissel
nicht vom Trainingscomputer abgezogen, dann
passen Sie die Position der Klemme an.

Hinweis: Der Trainingscomputer kann die Geschwin-
digkeit und Distanz entweder in Meilen oder Kilometern
anzeigen. Um herauszufinden, welche MaBeinheit
gewahlt ist, siehe COMPUTEREINSTELLUNGEN
ANDERN auf Seite 23.
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DEN TOUCHSCREEN VERWENDEN

Der Trainingscomputer hat ein eingebautes Tablet mit
farbigem Touchscreen. Die folgenden Informationen
werden |hnen dabei helfen, sich mit der fortgeschritte-
nen Technologie des Tablets vertraut zu machen:

+ Der Trainingscomputer funktioniert &hnlich wie
andere Tablets. Sie kdnnen den Finger Gber den Bild-
schirm gleiten lassen oder mit dem Finger wischen,
um bestimmte Bilder auf dem Bildschirm zu verschie-
ben, wie z. B. die Anzeigen eines Workouts (siehe
Schritt 5 auf Seite 19).

Der Bildschirm ist nicht druckempfindlich. Sie mus-
sen daher nicht fest auf den Bildschirm drlcken.

Um Informationen in ein Textfeld zu tippen, berih-
ren Sie das Textfeld, damit eine Tastatur erscheint.
Um Zahlen oder andere Zeichen an der Tastatur
verwenden zu kénnen, berihren Sie die Taste ?123.
Um weitere Zeichen sehen zu kdnnen, berthren

Sie die Taste ~[<. Beruhren Sie die Taste 7123 noch
einmal, um zur Zahlentastatur zurtickzukehren. Um
zur Buchstabentastatur zurtickzukehren, bertihren
Sie die Taste ABC. Um einen GroBbuchstaben zu
verwenden, bertihren Sie die Taste mit einem nach
oben zeigenden Pfeil. Um mehrere GroBbuchstaben
zu verwenden, halten Sie die Pfeil-Taste ber(hrt.
Um zur Kleinbuchstaben-Tastatur zurlickzukehren,
berlhren Sie die Pfeil-Taste erneut. Um das zuletzt
getippte Zeichen zu I6schen, beriihren Sie die Taste
mit einem riickwarts zeigenden Pfeil und einem X.



DEN TRAININGSCOMPUTER EINRICHTEN

Richten Sie den Trainingscomputer ein, bevor Sie das
Laufbandgerat das erste Mal verwenden.

1. Eine Verbindung mit lhrem drahtlosen Netzwerk
herstellen.

Um auf das Internet zugreifen zu kénnen,
iFit-Workouts herunterzuladen und mehrere andere
Funktionen des Trainingscomputers nutzen zu
kénnen, muss der Trainingscomputer mit einem
drahtlosen Netzwerk verbunden sein.

Befolgen Sie die Aufforderungen auf dem
Bildschirm, um den Trainingscomputer mit Ihrem
drahtlosen Netzwerk zu verbinden.

Einstellungen anpassen.

Fullen Sie das Formular auf dem Bildschirm aus,
um den Trainingscomputer so einzustellen, dass
die gewlinschte MaBeinheit und lhre Zeitzone
angezeigt werden. Hinweis: Wenn Sie diese
Einstellungen spéter &ndern mdchten, siehe
COMPUTEREINSTELLUNGEN ANDERN auf Seite
23.

Sich einloggen oder ein iFit-Konto erstellen.

Geben Sie lhre E-Mail-Adresse ein und befolgen
Sie die Aufforderungen auf dem Bildschirm, um sich
far ein iFit-Konto anzumelden oder einzuloggen.

Den Trainingscomputer kennenlernen.

Wenn Sie das Laufbandgerat zum ersten
Mal einschalten, fihren Sie Dialogfenster auf
dem Bildschirm durch die Funktionen des
Trainingscomputers.
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Auf Firmware-Aktualisierungen tberpriifen.

Zuerst berthren Sie Ihren Namen oder das Wort
Hello (hallo) auf dem Bildschirm und berlhren

Sie dann Settings (Einstellungen). Als Nachstes
wéhlen Sie den Wartungsbereich. Dann berthren
Sie Update (Aktualisierung), um Uber Ihr drahtloses
Netzwerk zu Uberprifen, ob es Firmware-Aktuali-
sierungen gibt. Weitere Informationen finden Sie in
Schritt 5 auf Seite 24.

Das Neigungssystem kalibrieren.

Zuerst berGhren Sie Ihren Namen oder das Wort
Hello (hallo) auf dem Bildschirm. Als Nachstes
wahlen Sie das Einstellungs-Hauptmeni. Dann
wahlen Sie den Wartungsbereich und berihren

Sie Calibrate Incline (Neigung kalibrieren) und
anschlieBend Begin (beginnen), um das Neigungs-
system zu kalibrieren. Weitere Informationen finden
Sie in Schritt 6 auf Seite 24.

Der Trainingscomputer ist jetzt einsatzbereit, sodass
Sie mit lhrem Training beginnen kénnen. Auf den
folgenden Seiten finden Sie Informationen (iber die
verschiedenen Workouts und andere Funktionen des
Trainingscomputers.

Um den manuellen Modus zu verwenden, siehe
Seite 19. Um ein Kartenworkout zu verwenden, siche
Seite 20. Um ein selbstgezeichnetes Kartenworkout
zu verwenden, siehe Seite 21. Um ein Distanz- oder
Zeitworkout zu verwenden, siehe Seite 22.

Um Computereinstellungen zu sehen oder zu
a@ndern, siehe Seite 23. Um eine Verbindung mit
einem drahtlosen Netzwerk herzustellen, siehe
Seite 25. Um das Lautsprechersystem zu verwen-
den, siehe Seite 26.

WICHTIG: Falls sich auf dem Trainingscomputer
Plastikfolien befinden, entfernen Sie die Plastik-
folien. Um Schéaden an der Laufplattform zu ver-
meiden, tragen Sie immer saubere Sportschuhe,
wahrend Sie das Laufbandgerat benutzen. Bei der
ersten Benutzung des Laufbandgeréats beachten
Sie die Ausrichtung des Laufbands und richten Sie
das Laufband, falls nétig, mittig aus (siehe Seite
29).



DEN MANUELLEN MODUS VERWENDEN

1.

Den Schliissel in den Trainingscomputer
stecken.

Siehe DEN STROM EINSCHALTEN auf Seite
17. Hinweis: Es kann etwas dauern, bis der
Trainingscomputer betriebsbereit ist.

Das Hauptmenii wahlen.

Wenn Sie den Strom einschalten, erscheint das
Hauptmeni nach dem Hochfahren des Trainings-
computers. Wenn Sie sich in einem Workout oder
im Einstellungsmeni befinden, bertihren Sie den
Zuruckpfeil oder das X auf dem Bildschirm, um
zum Hauptmen( zurlckzukehren.

Hinweis: Wenn Sie sich vornehmen, wahrend

des Trainings einen kompatiblen Pulsmesser mit
dem Trainingscomputer zu verwenden, missen
Sie den Pulsmesser anlegen, bevor Sie das
Laufband starten. Zu Beginn jedes Trainings wird
der Trainingscomputer automatisch 30 Sekunden
lang nach dem Pulsmesser suchen, wenn Sie das
Laufband starten.

Das Laufband starten und die Geschwindigkeit
einstellen.

BerUhren Sie Manual Start (manueller Start) auf
dem Bildschirm oder dricken Sie die Taste Start
am Trainingscomputer, um das Laufband zu star-
ten. Das Laufband beginnt, sich mit einer geringen
Geschwindigkeit zu bewegen. Wéhrend Sie trainie-
ren, andern Sie nach Wunsch die Geschwindigkeit
des Laufbands, indem Sie die Erhéhungstaste

und Verringerungstaste Speed (Geschwindigkeit)
drucken. Jedes Mal, wenn Sie eine der Tasten dru-
cken, andert sich die Geschwindigkeitseinstellung
in kleinen Stufen. Wenn Sie die Taste gedrickt
halten, andert sich die Geschwindigkeitseinstellung
schneller.

Falls Sie eine der nummerierten Geschwindig-
keitstasten drlicken, &ndert sich die Geschwindig-
keit des Laufbands allméahlich, bis es die gewéahlte
Geschwindigkeitseinstellung erreicht.

Um das Laufband zu stoppen, driicken Sie die
Taste Stop (Stopp) oder tippen Sie auf die Mitte
des Bildschirms. Um das Laufband wieder zu star-
ten, driicken Sie auf die Taste Start.
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Nach Wunsch die Neigung des Laufbandgeréts
verandern.

Um die Neigung des Laufbandgeréts zu andern,
driicken Sie die Erhéhungstaste und Verringe-
rungstaste Incline (Neigung) oder eine der num-
merierten Neigungstasten. Jedes Mal, wenn Sie
eine der Tasten driicken, &ndert sich die Neigung
allméhlich, bis sie die gewéahlte Neigungseinstel-
lung erreicht.

WICHTIG: Wenn Sie das Laufbandgerit

zum ersten Mal verwenden, miissen Sie das
Neigungssystem kalibrieren (siehe Schritt 6 auf
Seite 24).

lhren Fortschritt mit den Display-Modi
verfolgen.

Wéhrend Sie trainieren, werden verschiedene
Workout-Informationen angezeigt:

+ Den Neigungsgrad des Laufbandgerats
+ Die abgelaufene Zeit

+ Die ungeféhre Anzahl der Kalorien, die Sie ver-
brannt haben

+ Die Distanz, die Sie gegangen oder gelaufen
sind

+ Die Geschwindigkeit des Laufbands

Es sind auch noch weitere Informationen verflgbar.
Um zusétzliche Statistiken und Diagramme anzu-
sehen oder zu durchsuchen, fahren Sie mit dem
Finger von der Oberseite des Bildschirms nach
unten. Sie kénnen auch das Symbol + auf dem
Bildschirm berthren, um Statistiken oder Dia-
gramme anzusehen. HINWEIS: Um Pulswerte zu
speichern, muss ein kompatibler Pulsmesser
verwendet werden (siehe Seite 26).

Falls gewinscht, stellen Sie die Lautstarke ein,
indem Sie die Lautstarke-Tasten am Trainings-
computer dricken.

Um das Workout voribergehend anzuhalten,
tippen Sie auf den Bildschirm oder driicken Sie
die Taste Stop (Stopp) am Trainingscomputer. Um
mit dem Workout fortzufahren, berihren Sie das
Wiedergabesymbol auf dem Bildschirm oder dri-
cken Sie die Taste Start.



6. Den Ventilator auf Wunsch einschalten.

Der Ventilator verfugt
Uber verschiedene
Geschwindigkeitsein-
stellungen. Driicken Sie
mehrmals die Tasten

Fan (Ventilator), um die

Geschwindigkeit des Ventilators zu wéhlen oder
den Ventilator ein- oder auszuschalten.

Den Schliissel nach dem Training vom
Trainingscomputer abziehen.

Steigen Sie auf die FuBleisten und driicken Sie

die Taste Stop (Stopp) am Trainingscomputer oder
tippen Sie auf den Bildschirm. Dann berlUhren Sie
das Stoppsymbol auf dem Bildschirm oder driicken
Sie erneut die Taste Stop (Stopp). Auf dem Bild-
schirm erscheint eine Workout-Zusammenfassung.
Wenn Sie lhr Workout fur die spatere Verwendung
speichern méchten, kénnen Sie es als Favorit
hinzufligen, indem Sie die Herztaste auf dem
Bildschirm berihren. Sie kénnen lhre Ergebnisse
auch speichern oder veréffentlichen, indem Sie
eine der Optionen auf dem Bildschirm verwenden.
Tippen Sie auf Finish (fertig), um das Hauptmenu
zu verlassen. Dann ziehen Sie den Schlissel vom
Trainingscomputer ab und verwahren ihn an einem
sicheren Ort.

Wenn Sie mit der Benutzung des Laufbandgeréts
fertig sind, driicken Sie den Netzschalter in die
Stellung Off (aus) und ziehen Sie das Netzkabel
heraus. WICHTIG: Andernfalls kdnnen sich die
elektronischen Teile des Laufbandgerats vor-
zeitig abnutzen.

2. Das Hauptmenii oder die Workout-Bibliothek

wahlen.

BerlUhren Sie Home (Ausgang) oder Browse
(durchsuchen) auf dem Bildschirm, um entweder
das Hauptmenu oder die Workout-Bibliothek zu
wahlen.

Ein Workout wahlen.

Um ein Workout zu wéhlen, berihren Sie die
gewtinschte Option auf dem Bildschirm. Hinweis:
Die angebotenen Kartenworkouts auf Ihrem
Trainingscomputer &ndern sich zeitweise. Wenn Sie
Ihr Workout fur die spatere Verwendung speichern
md&chten, kdnnen Sie es als Favorit hinzufligen,
indem Sie die Herztaste auf dem Bildschirm bertih-
ren. Sie kbnnen lhre Ergebnisse auch speichern
oder verdffentlichen, indem Sie eine der Optionen
auf dem Bildschirm verwenden. Um Ihr eigenes
Kartenworkout zu zeichnen, siehe Seite 21.

Der Bildschirm zeigt die Dauer und Distanz des
Workouts an sowie die ungefahre Anzahl von
Kalorien, die Sie wahrend des Workouts verbren-
nen werden.

Das Workout beginnen.

Beruhren Sie Start, um das Workout zu starten.
Einen Moment nachdem Sie die Taste beruhrt
haben, beginnt das Laufband sich zu bewegen.
Halten Sie sich an den Haltestangen fest und fan-
gen Sie an zu gehen.

Wahrend des Workouts zeigt eine Karte auf dem
Bildschirm Ihren Fortschritt an.

Das Workout wird auf dieselbe Weise wie der

EIN KARTENWORKOUT VERWENDEN manuelle Modus funktionieren (siehe Seite 19).
Wenn Sie das Ende des Workouts erreichen,
verlangsamt sich das Laufband bis zum Stillstand
und eine Workout-Zusammenfassung erscheint
auf dem Bildschirm. Nachdem Sie die Workout-
Zusammenfassung gesehen haben, beriihren Sie
Finish (fertig), um zum Hauptmen( zurtckzukeh-
ren. Sie kdénnen lhre Ergebnisse auch speichern
oder veréffentlichen, indem Sie eine der Optionen
auf dem Bildschirm verwenden.

Hinweis: Um ein Kartenworkout zu verwenden, muss
der Trainingscomputer mit einem drahtlosen Netzwerk
verbunden sein (sieche EINE VERBINDUNG MIT
EINEM DRAHTLOSEN NETZWERK HERSTELLEN
auf Seite 25).

1. Den Schliissel in den Trainingscomputer
stecken.

Siehe DEN STROM EINSCHALTEN auf Seite 17.
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5.

lhren Fortschritt mit den Display-Modi
verfolgen.

Siehe Schritt 5 auf Seite 19.

Den Ventilator auf Wunsch einschalten.

Siehe Schritt 6 auf Seite 20.

Den Schliissel nach dem Training vom
Trainingscomputer abziehen.

Siehe Schritt 7 auf Seite 20.
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EIN SELBSTGEZEICHNETES KARTENWORKOUT
VERWENDEN

Hinweis: Um ein selbstgezeichnetes Kartenworkout
zu verwenden, muss der Trainingscomputer mit
einem drahtlosen Netzwerk verbunden sein (siehe
EINE VERBINDUNG MIT EINEM DRAHTLOSEN
NETZWERK HERSTELLEN auf Seite 25).

1. Den Schliissel in den Trainingscomputer
stecken.

Siehe DEN STROM EINSCHALTEN auf Seite 17.
2. Ein selbstgezeichnetes Kartenworkout wahlen.

Um ein selbstgezeichnetes Kartenworkout zu
wahlen, bertihren Sie Create (erstellen) auf dem
Bildschirm.

3. lhre Karte zeichnen.

Navigieren Sie zu dem Bereich auf der Karte, in
dem Sie |hr Workout zeichnen mdchten, indem
Sie die Finger Uber den Bildschirm gleiten lassen.
Tippen Sie auf den Bildschirm, um den Startpunkt
far Inr Workout hinzuzufiigen. Dann tippen Sie auf
den Bildschirm, um den Endpunkt fir Ihr Workout
hinzuzufigen. Hinweis: Wenn Sie das Workout am
gleichen Punkt beginnen und beenden méchten,
verwenden Sie die Option Loop (Schleife) oder Out
& Back (hin und zurtick). Sie kénnen auch wéhlen,
ob sich Ihr Workout den StraBen fligen soll.

Wenn Sie einen Fehler gemacht haben, kénnen
Sie Undo (riickgéngig) antippen.

Auf dem Bildschirm werden die Héhen- und
Distanzstatistiken fur Inr Workout angezeigt.
Falls gewiinscht, kénnen Sie die voreingestellte
Geschwindigkeit verandern.

4. |hr Workout speichern.

Berthren Sie Save New Workout (neues Workout
speichern) auf dem Bildschirm. Falls gewlnscht,
andern Sie den Titel des Workouts oder fligen Sie
eine Beschreibung hinzu und drliicken Sie dann
das Symbol > auf dem Bildschirm.



Das Workout beginnen.

BerUhren Sie Start auf dem Bildschirm, um das
Workout zu starten. Einen Moment nachdem Sie
die Taste berihrt haben, beginnt das Laufband sich
zu bewegen. Halten Sie sich an den Haltestangen
fest und fangen Sie an zu gehen. Weitere
Informationen finden Sie in Schritt 4 auf Seite 20.

lhren Fortschritt mit den Display-Modi
verfolgen.

Siehe Schritt 5 auf Seite 19.
Den Ventilator auf Wunsch einschalten.
Siehe Schritt 6 auf Seite 20.

Den Schliissel nach dem Training vom
Trainingscomputer abziehen.

Siehe Schritt 7 auf Seite 20.
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EIN DISTANZ- ODER ZEITWORKOUT VERWENDEN

Hinweis: Um ein Distanz- oder Zeitworkout zu verwen-
den, muss der Trainingscomputer mit einem drahtlosen
Netzwerk verbunden sein (siehe EINE VERBINDUNG
MIT EINEM DRAHTLOSEN NETZWERK HER-
STELLEN auf Seite 25). Ein iFit-Konto ist ebenfalls
notwendig.

1.

Ihrem Verzeichnis auf iFit.com Workouts
hinzufiigen.

Offnen Sie auf lhrem Computer, Smartphone,
Tablet oder einem anderen Gerét einen Internet-
browser, gehen Sie zu iFit.com und melden Sie
sich bei Ihrem iFit-Konto an.

Als Né&chstes navigieren Sie auf der Webseite zu
Menu (Menu) > Library (Bibliothek). Durchsuchen
Sie die Workoutprogramme in der Bibliothek und
schlieBen Sie sich den gewunschten Workouts an.

Dann navigieren Sie zu Menu (MenU) > Schedule
(Verzeichnis), um lhr Verzeichnis zu sehen. Alle
Workouts, denen Sie sich angeschlossen haben,
erscheinen in Ihrem Verzeichnis. Sie kénnen die
Workouts in Threm Verzeichnis nach Wunsch arran-
gieren oder I6schen.

Nehmen Sie sich Zeit, um die iFit.com Webseite zu
erkunden, bevor Sie sich ausloggen.

Den Schliissel in den Trainingscomputer
stecken.

Siehe DEN STROM EINSCHALTEN auf Seite 17.
Das Hauptmenii wahlen.

Siehe Schritt 2 auf Seite 20.

Sich in Ihr iFit-Konto einloggen.

Falls Sie dies noch nicht getan haben, berlhren
Sie Login (Anmeldung), um sich in Ihr iFit-Konto
einzuloggen. Der Bildschirm fragt Sie nach lhrem
iFit.com Benutzernamen und Passwort. Geben
Sie diese ein und berlGhren Sie Submit (Ubermit-
teln). Berilihren Sie Cancel (abbrechen), um den
Anmeldebildschirm zu verlassen.



5. Waihlen Sie ein Distanz- oder Zeitworkout,
das Sie zuvor Ihrem Verzeichnis auf iFit.com
hinzugefiigt haben.

BerUhren Sie das Kalender-Symbol, um ein
Distanz- oder Zeitworkout von Ihrem Verzeichnis
herunterzuladen.

Hinweis: Workouts miissen erst lhrem
Verzeichnis auf iFit.com hinzugefiigt werden,
bevor sie heruntergeladen werden kénnen.

Wenn Sie ein Distanz- oder Zeitworkout wahlen,
zeigt der Bildschirm den Namen, die geschéatzte
Dauer und die Distanz des Workouts an.

6. Das Workout beginnen.

BerUhren Sie die Taste Start, um das Workout zu
starten. Einen Moment nachdem Sie die Taste
berthrt haben, beginnt das Laufband sich zu bewe-
gen. Halten Sie sich an den Haltestangen fest und
fangen Sie an zu gehen.

Wenn Sie das Ende des Workouts erreichen,
verlangsamt sich das Laufband bis zum Stillstand
und eine Workout-Zusammenfassung erscheint
auf dem Bildschirm. Nachdem Sie die Workout-
Zusammenfassung gesehen haben, berihren

Sie die Taste Finish (fertig), um zum Hauptmeni
zurtickzukehren. Sie kdnnen Ihre Ergebnisse auch
speichern oder verdffentlichen, indem Sie eine der
Optionen auf dem Bildschirm verwenden.

7. lhren Fortschritt mit den Display-Modi
verfolgen.

Siehe Schritt 5 auf Seite 19. Auf dem Bildschirm
wird die zuriickgelegte Distanz oder abgelaufene
Zeit sowie die verbleibende Distanz oder Zeit
angezeigt.

8. Den Ventilator auf Wunsch einschalten.
Siehe Schritt 6 auf Seite 20.

9. Den Schliissel nach dem Training vom
Trainingscomputer abziehen.

Siehe Schritt 7 auf Seite 20.

Weitere Informationen Uiber iFit finden Sie auf
iFit.com.
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COMPUTEREINSTELLUNGEN ANDERN

WICHTIG: Einige der Einstellungen und Funktionen
sind mdglicherweise nicht aktiviert. Manchmal wirkt
sich eine Firmware-Aktualisierung so aus, dass der
Trainingscomputer ein wenig anders funktioniert.

1.

2.

Das Einstellungs-Hauptmenii wéhlen.

Schalten Sie als Erstes den Strom ein und ste-
cken Sie den Schlussel in den Trainingscomputer
(sieche DEN STROM EINSCHALTEN auf Seite 17).
Hinweis: Es kann einige Momente dauern, bis der
Trainingscomputer betriebsbereit ist.

Als Nachstes wéhlen Sie das Hauptmeni. Wenn
Sie den Trainingscomputer einschalten, erscheint
nach dem Hochfahren des Trainingscomputers
das Hauptmenu auf dem Bildschirm. Wenn Sie
sich in einem Workout befinden, beriihren Sie den
Bildschirm, dann Pause, dann End (Ende) und
schlieBlich Finish (fertig), um zum Hauptmeni
zurtickzukehren.

Als Nachstes berlhren Sie Inren Namen oder das
Wort Hello (hallo) auf dem Bildschirm und bertih-
ren Sie dann Settings (Einstellungen). Auf dem
Bildschirm erscheint das Einstellungsmend.

In den Einstellungsmeniis navigieren und
Einstellungen nach Wunsch dndern.

Lassen Sie den Finger uber den Bildschirm glei-
ten oder wischen Sie mit dem Finger, um nach
oben oder unten zu scrollen, falls nétig. Um ein
Einstellungsmeni anzusehen, berthren Sie einfach
den Namen des Menus. Um ein Meni zu verlassen,
berlhren Sie die Zurlck-Taste (Pfeilsymbol). In den
folgenden Einstellungsmenis kénnen Sie mégli-
cherweise Einstellungen ansehen und &ndern:

Account (Konto)

+ My Profile (mein Profil)

+ In Workout

+ Manage Accounts (Konten verwalten)

Equipment (Gerat)

+ Equipment Info (Gerate-Informationen)

+ Equipment Settings (Gerate-Einstellungen)
+ Maintenance (Wartung)

+ Wi-Fi (WLAN)

About (Uber)
+ Legal (Rechtliches)



3. Die MaBeinheit und andere Einstellungen

anpassen.

Um die MaBeinheit, die Zeitzone oder andere
Einstellungen anzupassen, beriihren Sie
Equipment Settings (Geréate-Einstellungen) und
dann die gewlnschten Einstellungen.

Der Trainingscomputer kann Geschwindigkeit und
Distanz entweder in amerikanischen oder metri-
schen MaBeinheiten anzeigen.

Geréate-Informationen ansehen.

Beruhren Sie Equipment Info (Geréate-Informationen)
und dann Machine Info (Maschinen-Informationen),
um Informationen Gber Ihr Laufbandgeréat
anzusehen.

Die Computerfirmware aktualisieren.

Uberpriifen Sie regelmiBig, ob es Firmware-
Aktualisierungen gibt, damit Sie die besten
Ergebnisse erhalten. Berihren Sie Maintenance
(Wartung) und dann Update (Aktualisierung),

um mittels Ihres drahtlosen Netzwerks zu
Uberprifen, ob es Firmware-Aktualisierungen
gibt. Die Aktualisierung beginnt dann automa-
tisch. WICHTIG: Um ein Beschédigen des
Trainingscomputers zu vermeiden, sollten Sie
wahrend einer Firmware-Aktualisierung das
Laufbandgerét nicht ausschalten oder den
Stecker herausziehen.

Der Bildschirm zeigt den Fortschritt der Aktualisie-
rung an. Wenn die Aktualisierung abgeschlossen
ist, schaltet sich das Laufbandgerét aus und
anschlieBend wieder ein. Falls nicht, schalten Sie
mithilfe des Netzschalters (siehe DEN STROM
EINSCHALTEN auf Seite 17) das Laufbandgerét
aus, warten Sie einige Sekunden und schalten
Sie es dann wieder ein. Hinweis: Es kann einige
Minuten dauern, bis der Trainingscomputer
betriebsbereit ist.

Hinweis: Manchmal wirkt sich eine Firmware-Aktu-
alisierung so aus, dass der Trainingscomputer ein
wenig anders funktioniert. Solche Aktualisierungen
sind immer dazu gedacht, lhr Trainingserlebnis zu
verbessern.
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Das Neigungssystem des Laufbandgerats
kalibrieren.

Berihren Sie Calibrate Incline (Neigung kalibrie-
ren) und anschlieBend Begin (beginnen), um das
Neigungssystem zu kalibrieren. Das Laufbandgeréat
steigt automatisch auf den héchsten Neigungs-
grad an und kehrt dann zur Startposition zuruck.
Dadurch wird das Neigungssystem kalibriert.
Berlhren Sie Cancel (abbrechen), um zum Bereich
Maintenance (Wartung) zurickzukehren. Wenn das
Neigungssystem kalibriert ist, berihren Sie Finish
(fertig).

WICHTIG: Halten Sie Haustiere, FiiBe und Frem-
dobjekte vom Laufbandgerét fern, wahrend das
Neigungssystem kalibriert wird. Im Notfall zie-
hen Sie den Schliissel vom Trainingscomputer
ab, um die Neigungskalibrierung zu stoppen.

Das Einstellungs-Hauptmenii verlassen.

Falls Sie sich in einem Einstellungsmenu befinden,
berthren Sie den Zuruckpfeil. Dann berihren Sie
die SchlieBtaste (X-Symbol), um das Einstellungs-
Hauptmen zu verlassen.



EINE VERBINDUNG MIT EINEM DRAHTLOSEN
NETZWERK HERSTELLEN

Der Trainingscomputer ist WLAN-féhig, was Ihnen
ermdglicht, eine drahtlose Netzwerkverbindung
einzurichten.

1.

Das Hauptmenii wahlen.

Siehe Schritt 2 auf Seite 20.

2. Das WLAN-Menu wahlen.

Berlhren Sie Ihren Namen oder das Wort Hello
(hallo) auf dem Bildschirm und anschlieBend das
Symbol Wi-Fi® (WLAN), um das WLAN-MenU zu
offnen.

WLAN aktivieren.

Stellen Sie sicher, dass WLAN aktiviert ist. Ist
dies nicht der Fall, beriihren Sie den Umschalter
Wi-Fi (WLAN), um eine drahtlose Verbindung zu
aktivieren.

Eine drahtlose Netzwerkverbindung herstellen
und verwalten.

Wenn WLAN aktiviert ist, zeigt der Bildschirm eine
Liste verflgbarer Netzwerke an. Hinweis: Es kann
einige Sekunden dauern, bis die Liste von drahtlo-
sen Netzwerken erscheint.

Hinweis: Sie missen |hr eigenes drahtloses
Netzwerk und einen 802.11b/g/n Router mit akti-
vierter SSID-Ubertragung besitzen (versteckte
Netzwerke werden nicht unterstitzt).

Wenn eine Liste mit Netzwerken erscheint, beruh-
ren Sie das gewinschte Netzwerk. Hinweis: Sie
mussen |hren Netzwerknamen (SSID) kennen. Ist
Ihr Netzwerk durch ein Passwort gesperrt, so mus-
sen Sie auch das Passwort kennen.

Ein Informationskéastchen wird Sie fragen, ob Sie
mit dem drahtlosen Netzwerk verbunden werden
mdchten. Tippen Sie auf Connect (verbinden),

um mit dem Netzwerk eine Verbindung herzu-
stellen, oder auf Cancel (abbrechen), um zu der
Netzwerkliste zurlickzukehren. Ist das Netzwerk
durch ein Passwort gesperrt, berihren Sie das
Passwort-Eingabefeld. Eine Tastatur erscheint auf
dem Bildschirm. Um das Passwort beim Eintippen
zu sehen, berthren Sie das Kontrollkastchen Show
Password (Passwort einblenden).
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Um die Tastatur zu verwenden, siehe DEN
TOUCHSCREEN VERWENDEN auf Seite 17.

Wenn der Trainingscomputer mit Ihrem drahtlosen
Netzwerk verbunden ist, erscheint neben dem
Namen des drahtlosen Netzwerks ein Hakchen.
Dann beriihren Sie den Zurlckpfeil auf dem Bild-
schirm, um zum WLAN-MenU zurlickzukehren.

Um die Verbindung mit einem drahtlosen Netzwerk
zu trennen, halten Sie den Namen des drahtlosen
Netzwerks berthrt und berihren Sie dann Forget
Network (Netzwerk vergessen).

Falls Sie Probleme beim Verbinden mit einem
verschlisselten Netzwerk haben, vergewissern

Sie sich, dass Sie das richtige Passwort eingeben.
Hinweis: Bei Passwortern muss man die GroB3- und
Kleinschreibung beachten.

Hinweis: Der Trainingscomputer unterstitzt ungesi-
cherte und gesicherte (WEP, WPA™ und WPA2™)
Verschlusselungen. Es wird ein Breitbandanschluss
empfohlen. Die Leistung héngt von der
Verbindungsgeschwindigkeit ab.

Hinweis: Falls Sie Fragen haben, nachdem Sie
diese Anweisungen befolgt haben, besuchen
Sie support.iFit.com, um Unterstiitzung zu
bekommen.

Das WLAN-Menii verlassen.

Um das WLAN-Menl zu verlassen, bertihren Sie
den Zurlckpfeil auf dem Bildschirm.



DAS LAUTSPRECHERSYSTEM BENUTZEN

Um Musik oder Hoérbucher wahrend des Trainings
durch das Lautsprechersystem des Trainingscom-
puters abzuspielen, stecken Sie ein Audiokabel, das
einen 3,5 mm Klinkenstecker an beiden Enden hat
(nicht mitgeliefert), in die Buchse am Trainingscom-
puter und in eine Buchse lhres personlichen Abspiel-
gerats. Achten Sie darauf, dass das Audiokabel
volistédndig eingesteckt ist. Hinweis: Zum Kauf
eines Audiokabels wenden Sie sich an ein értliches
Elektrogeschiift.

Als Néachstes driicken Sie
die Abspieltaste an lhrem
personlichen Abspielgeréat.
Stellen Sie die Lautstarke

-

mithilfe der Lautstérke-

Erhéhungstaste und

-Verringerungstaste am Trainingscomputer oder des
Lautstarkereglers an Ihrem persénlichen Abspielgeréat
ein.

DER OPTIONALE TABLETHALTER

Der optionale
Tablethalter (G) halt

Ihr Tablet sicher am
Platz und ermdglicht es
Ihnen, lhr Tablet wéah-
rend des Trainings zu
verwenden. Der optio-
nale Tablethalter ist fir
die meisten Tablets in

voller GréBe ausgelegt.

Um einen Tablethalter
zu erwerben, sehen Sie bitte auf der Vorderseite
dieser Anleitung nach.
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DER OPTIONALE PULSMESSER

Ob es lhr Ziel
ist, Fett abzu-
bauen oder lhr
Herz-Kreislauf-
System zu
starken: Die
besten Resultate
erhalten Sie,
wenn Sie
wahrend lhrer

Workouts die

Herzfrequenz im richtigen Bereich halten. Der zuséatz-
lich erhaltliche Brustgurt-Pulsmesser macht es lhnen
moglich, wahrend des Trainings |hre Herzfrequenz
andauernd zu Uberprifen, wodurch Sie lhre indivi-
duellen Fitnessziele leichter erreichen. Um einen
Pulsmesser zu kaufen, sehen Sie bitte auf der
Vorderseite dieser Anleitung nach.

Hinweis: Der Trainingscomputer ist mit Bluetooth
Smart Pulsmessern kompatibel.



DAS GERAT ZUSAMMENKLAPPEN UND TRANSPORTIEREN

DAS LAUFBANDGERAT ZUSAMMENKLAPPEN

Um ein Beschadigen des Laufbandgerats zu ver-
meiden, stellen Sie die Neigung auf null, bevor Sie
das Laufbandgerit zusammenklappen. Dann zie-
hen Sie den Schliissel ab und ziehen das Netzkabel
heraus. VORSICHT: Sie miissen ohne Schwierig-
keiten 20 kg heben kénnen, um das Laufbandgeréat
anzuheben, herunterzulassen oder zu verschieben.

1. Halten Sie den Metallrahmen (A) an der Stelle
fest, die durch den Pfeil unten gezeigt wird.
VORSICHT: Halten Sie den Rahmen nicht an
den PlastikfuBleisten. Beugen Sie lhre Beine
und halten Sie Ihren Ricken gerade.

2. Heben Sie den Rahmen (A) an, bis die Lagerungs-
arretierung (B) in der Lagerungsposition einrastet.
VORSICHT: Achten Sie darauf, dass die Lage-
rungsarretierung einrastet.

Legen Sie zum Schutz des Bodens oder Teppichs
eine Unterlage unter das Laufbandgeréat. Setzen
Sie das Laufbandgeréat keinem direkten Sonnen-
licht aus. Bewahren Sie das Laufbandgerét bei
Temperaturen tber 30°C nicht in der Lagerungs-
position auf.

DAS LAUFBANDGERAT TRANSPORTIEREN

Bevor Sie das Laufbandgerat transportieren, klappen
Sie es wie links beschrieben zusammen. VORSICHT:
Stellen Sie sicher, dass sich die Lagerungsar-
retierung in der Arretierstellung befindet. Das
Transportieren des Laufbandgerats kann zwei
Personen in Anspruch nehmen.

1. Halten Sie den
Rahmen (A)
und eine der
Haltestangen
(C) fest und
stitzen Sie
einen FuB
gegen ein Rad

(D).

2. Ziehen Sie
an der Halte-
stange, bis das

Laufbandgeréat

auf den Radern rollt und bewegen Sie es vorsichtig
an die gewunschte Stelle. VORSICHT: Verschie-
ben Sie das Laufbandgerat nicht, ohne es nach
hinten zu kippen. Ziehen Sie dabei allerdings
nicht am Rahmen und transportieren Sie das
Laufbandgerét nicht liber eine unebene Fléache.

3. Stitzen Sie ein Rad mit einem FuB und lassen Sie
das Laufbandgerat vorsichtig herunter.

DAS LAUFBANDGERAT ZUR VERWENDUNG
HERUNTERLASSEN

1. Schieben Sie das obere
Ende des Rahmens nach
vorn und drticken Sie
gleichzeitig leicht mit dem
FuB auf den oberen Teil
der Lagerungsarretierung.

2. Waéhrend Sie die
Lagerungsarretierung mit

Ihrem FufB dricken, ziehen 5
Sie das obere Ende des
Rahmens zum Korper her.

3. Treten Sie zurick und
lassen Sie den Rahmen
auf den Boden herunter.

27



WARTUNG UND FEHLERSUCHE

WARTUNG

RegelméBige Wartung ist fur die optimale Leistung des
Gerats und zur minimalen Abnutzung der Teile sehr
wichtig. Uberpriifen Sie bei jeder Verwendung des
Laufbandgerats alle seine Teile und ziehen Sie diese
richtig nach. Abgenutzte Teile missen sofort ersetzt
werden.

Reinigen Sie das Laufbandgerét regelmaBig und halten
Sie das Laufband sauber und trocken. Zuerst driicken
Sie den Netzschalter in die Stellung Off (aus) und
ziehen Sie das Netzkabel heraus. Benutzen Sie ein
feuchtes Tuch und eine kleine Menge milder Seife,

um die AuBenteile des Laufbandgeréats abzuwischen.
WICHTIG: Spriihen Sie keine Fliissigkeiten direkt
auf das Laufbandgerit. Halten Sie Fliissigkeiten
vom Trainingscomputer fern, um ein Beschéadigen
desselben zu vermeiden. Dann trocknen Sie das
Laufbandgerat griindlich mit einem weichen Tuch ab.

FEHLERSUCHE

Die meisten Probleme am Laufbandgerat lassen
sich beheben, indem Sie die nachstehenden,
einfachen Schritte befolgen. Finden Sie den zutref-
fenden Fehler und befolgen Sie die aufgefiihrten
Schritte. Fiir weitere Hilfe sehen Sie auf der Vorder-
seite dieser Anleitung nach.

FEHLER: Das Gerat lasst sich nicht einschalten

a. Falls ein Verlangerungskabel benétigt wird, ver-
wenden Sie nur ein Dreileiterkabel von 2 mm?
Querschnitt und héchstens 1,5 m Lange.

Nachdem das Netzkabel eingesteckt wurde,
vergewissern Sie sich, dass der Schllissel im
Trainingscomputer eingesteckt ist.
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Uberpriifen Sie den Netzschalter, der am Rahmen
des Laufbandgerats in der Nahe des Netzkabels zu
finden ist. Steht der Schalter wie abgebildet hervor
(A), dann ist der Schalter ausgelést worden. Um
den Netzschalter zurlickzusetzen, warten Sie flnf
Minuten und driicken Sie dann den Schalter wieder
hinein (B).

C.

FEHLER: Der Strom schaltet sich wiahrend des
Gebrauchs aus

Uberpriifen Sie den Netzschalter (siehe Abbildung
¢ oben). Wurde der Schalter ausgeldst, warten
Sie flnf Minuten, dann driicken Sie den Schalter
wieder hinein.

a.

Achten Sie darauf, dass das Netzkabel eingesteckt
ist. Wenn das Netzkabel eingesteckt ist, ziehen
Sie es heraus, warten fiinf Minuten und stecken es
dann wieder ein.

Ziehen Sie den Schlissel vom Trainingscomputer
ab und stecken Sie ihn dann wieder ein.

Falls das Laufbandgerat noch immer nicht lauft,
sehen Sie bitte auf der Vorderseite dieser Anleitung
nach.

FEHLER: Die Neigung des Laufbandgeréats stellt
sich bei Verdnderungen nicht richtig ein

a. Das Neigungssystem kalibrieren (siehe Schritt 6
auf Seite 24).



FEHLER: Das Laufband verlangsamt sich, wenn
man darauf geht

a. Falls ein Verlangerungskabel benétigt wird, ver-

wenden Sie nur ein Dreileiterkabel von 2 mm?
Querschnitt und héchstens 1,5 m Lange.

Sollte das Laufband zu straff angezogen sein, wird
die Leistung des Laufbandgeréats verringert und das
Laufband kann beschéadigt werden. Ziehen Sie den
Schlissel ab und ZIEHEN SIE DAS NETZKABEL
HERAUS. Drehen Sie beide Spannwalzenschrau-
ben (C) mithilfe des Innensechskantschllissels um
eine 1/4-Drehung gegen den Uhrzeigersinn. Das
Laufband ist dann richtig straff gezogen, wenn Sie
es auf beiden Seiten 5-7 cm von der Laufplattform
anheben kdnnen. Achten Sie darauf, das Laufband
mittig ausgerichtet zu halten. Dann stecken Sie
sowohl das Netzkabel als auch den Schlissel ein
und gehen einige Minuten auf dem Laufbandgerét.
Wiederholen Sie diesen Vorgang, bis das Laufband
richtig straff gezogen ist.

Ihr Laufbandgerat ist mit einem Laufband ausge-
stattet, das mit einem Hochleistungsschmiermittel
versehen ist. WICHTIG: Spriihen Sie das Lauf-
band oder die Laufplattform niemals mit Silikon
oder anderen Substanzen ein, es sei denn, ein
bevollméchtigter Kundenberater weist Sie dazu
an. Solche Mittel knnen am Laufband Schéaden
verursachen und liberméaBige Abnutzungser-
scheinungen hervorrufen. Wenn Sie vermuten,
dass das Laufband mehr Schmiermittel benétigt,
sehen Sie auf der Vorderseite dieser Anleitung
nach.

Falls sich das Laufband immer noch verlang-
samt, wenn man darauf geht, sehen Sie auf der
Vorderseite dieser Anleitung nach.
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FEHLER: Das Laufband ist zwischen den
FuBleisten nicht mittig ausgerichtet

a.

WICHTIG: Falls das Laufband an den FuBleis-
ten (D) reibt, kdnnte das Laufband beschéadigt
werden. Ziehen Sie zuerst den Schlissel ab und
ZIEHEN SIE DAS NETZKABEL HERAUS. Hat
sich das Laufband nach links verschoben, dre-
hen Sie die linke Spannwalzenschraube mit dem
Innensechskantschllissel um eine 1/2-Drehung

im Uhrzeigersinn. Hat sich das Laufband nach
rechts verschoben, drehen Sie die linke Spann-
walzenschraube um eine 1/2-Drehung gegen den
Uhrzeigersinn. Achten Sie darauf, das Laufband
nicht zu straff anzuziehen. Dann stecken Sie
sowohl das Netzkabel als auch den Schlissel ein
und gehen einige Minuten auf dem Laufbandgerét.
Wiederholen Sie diesen Vorgang, bis das Laufband
mittig ausgerichtet ist.

FEHLER: Das Laufband rutscht, wenn man darauf
geht

a.

Ziehen Sie zuerst den Schlissel ab und ZIEHEN
SIE DAS NETZKABEL HERAUS. Drehen Sie
beide Spannwalzenschrauben mithilfe des Innen-
sechskantschliissels um eine 1/4-Drehung im
Uhrzeigersinn. Das Laufband ist dann richtig straff
gezogen, wenn Sie es auf beiden Seiten 5 bis 7 cm
von der Laufplattform anheben kénnen. Achten Sie
darauf, das Laufband mittig ausgerichtet zu halten.
Dann stecken Sie sowohl das Netzkabel als auch
den Schllssel ein und gehen einige Minuten auf
dem Laufbandgerat. Wiederholen Sie diesen Vor-
gang, bis das Laufband richtig straff gezogen ist.




FEHLER: Die Computeranzeigen funktionieren
nicht richtig

a. Falls der Trainingscomputer die Geschwindigkeit

oder Distanz nicht korrekt registriert, ziehen Sie
zunéachst den Schlissel vom Trainingscomputer ab
und ZIEHEN SIE DAS NETZKABEL HERAUS. Als
Nachstes entfernen Sie die flnf #8 x 3/4" Schrauben
(4) und entfernen Sie mit einer Drehbewegung
vorsichtig die Motorhaube (65).

Als Néachstes finden Sie den Reedschalter (101) und
den Magneten (103) auf der linken Seite der Rolle
(53). Drehen Sie die Rolle, bis der Reedschalter auf
den Magneten ausgerichtet ist. Achten Sie darauf,
dass der Abstand zwischen dem Magneten und
dem Reedschalter ungeféhr 3 mm betréagt. Falls
notwendig, lockern Sie die #8 x 3/4" Schraube

(4), verschieben Sie den Reedschalter ein wenig
und ziehen Sie dann die Schraube wieder fest.
Befestigen Sie die Motorhaube wieder und gehen
Sie ein paar Minuten auf dem Laufbandgerat, um
auf eine richtige Geschwindigkeitsablesung zu
Uberprifen.

Ansicht
von
oben 101—

4 —]|

3 mm —

— 53

103
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Wenn der Trainingscomputer nicht richtig hochge-
fahren werden kann oder der Trainingscomputer
abstlrzt und nicht reagiert, stellen Sie die Werk-
seinstellungen des Trainingscomputers wieder her.
WICHTIG: Dies I6scht alle benutzerdefinierten
Einstellungen, die Sie am Trainingscomputer
vorgenommen haben. Es sind zwei Personen
erforderlich, um den Trainingscomputer zurtck-
zusetzen. Zuerst dricken Sie den Netzschalter in
die Stellung Off (aus). Als Nachstes finden Sie die
kleine Rucksetzoffnung (D) an der rechten Seite
des Trainingscomputers. Verwenden Sie eine
aufgebogene Buroklammer (E), um den Riicksetz-
knopf innerhalb der Offnung gedriickt zu halten,
und lassen eine zweite Person den Netzschalter in
die Stellung Reset (ein) driicken. Halten Sie den
Rucksetzknopf (D) weiterhin, bis sich der Trainings-
computer einschaltet. Wenn der Riicksetzvorgang
abgeschlossen ist, schaltet sich der Trainings-
computer aus und anschlieBend wieder ein. Falls
nicht, schalten Sie das Laufbandgeréat mit dem
Netzschalter aus und dann wieder ein. Sobald der
Trainingscomputer eingeschaltet ist, Uberprifen Sie
auf Firmware-Aktualisierungen (siehe Schritt 5 auf
Seite 24). Hinweis: Es kann einige Minuten dauern,
bis der Trainingscomputer betriebsbereit ist.

FEHLER: Das Laufbandgerat stellt keine
Verbindung mit dem drahtlosen Netzwerk her

a.

b.

Vergewissern Sie sich, dass die Einstellungen auf
dem Trainingscomputer fur drahtlose Verbindungen
richtig sind (siehe Seite 25).

Achten Sie darauf, dass die Einstellungen fur Ihr
drahtloses Netzwerk richtig sind.

Wenn Sie noch Fragen haben, besuchen Sie
support.iFit.com.



TRAININGSRICHTLINIEN

A WARNUNG: sevor sie mit diesem

oder irgendeinem anderen Trainingsprogramm
beginnen, konsultieren Sie lhren Arzt. Dies ist
besonders fiir Personen iiber 35 Jahre oder fiir
Personen mit vorher existierenden Gesund-
heitsproblemen wichtig.

Die folgenden Richtlinien werden lhnen beim Planen Ihres
Trainingsprogramms helfen. Um detaillierte Trainings-
informationen zu bekommen, beschaffen Sie sich ein
angesehenes Buch oder konsultieren Sie lhren Arzt. Ver-
gessen Sie nicht, dass gute Erndhrung und ausreichende
Erholung grundlegend fiir erfolgreiche Resultate sind.

TRAININGSINTENSITAT

Ob es Ihr Ziel ist, Fett zu verbrennen oder lhr Herz-
Kreislauf-System zu starken, der Schllssel zum Erfolg
ist die richtige Trainingsintensitét. Sie kénnen lhre
Herzfrequenz dazu nutzen, den richtigen Intensitéatsgrad
zu finden. Das folgende Diagramm zeigt die empfohle-
nen Herzfrequenzen fir Fettverbrennung und aerobes
Training.

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

20 30 40 50 60 70 80

Um den richtigen Intensitétsgrad zu finden, finden

Sie Ihr Alter unten in der Tabelle (das Alter wird zur
néchsten Dekade auf- oder abgerundet). Die drei
Zahlen, die sich direkt Uber Ihrem Alter befinden, stel-
len Ihre , Trainingszone“ dar. Die niedrigste Zahl ist die
Herzfrequenz fir Fettverbrennung, die mittlere Zahl die
Herzfrequenz fiir maximale Fettverbrennung und die
héchste Zahl die Herzfrequenz fur aerobes Training.

Fettverbrennung — Um Fett effektiv zu verbrennen,
mussen Sie mit relativ niedriger Intensitat Gber einen
anhaltenden Zeitraum trainieren. Wahrend der ers-

ten paar Minuten des Trainings verbraucht lhr Kérper
Kohlenhydratkalorien zur Energieerzeugung. Erst nach
diesen ersten Minuten fangt lhr Kérper an, gespeicherte
Fettkalorien zur Energieerzeugung zu verwenden.

Ist es lhr Ziel, Fett zu verbrennen, passen Sie lhre
Trainingsintensitat an, bis sich Ihre Herzfrequenz in der
Nahe der niedrigsten Zahl lhrer Trainingszone befindet.
Zur maximalen Fettverbrennung trainieren Sie so, dass
sich lhre Herzfrequenz in der Néhe der mittleren Zahl
Ihrer Trainingszone befindet.
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Aerobes Training — Ist es |hr Ziel, lhr Herz-Kreislauf-
System zu starken, dann miissen Sie aerobes Training
betreiben. Diese Aktivitat verbraucht tiber einen langeren
Zeitraum groBe Mengen von Sauerstoff. Fir aerobes
Training passen Sie die Intensitat Ihres Trainings an, bis
Ihre Herzfrequenz in der Nahe der héchsten Zahl |hrer
Trainingszone liegt.

IHRE HERZFREQUENZ MESSEN

Um lhre Herzfrequenz
Zu messen, trainieren
Sie mindestens vier
Minuten lang. Dann
héren Sie auf zu
trainieren und legen
Sie zwei Finger auf
Ihr Handgelenk, wie
abgebildet. Z&hlen Sie
sechs Sekunden lang
Ihren Pulsschlag und multiplizieren Sie das Ergebnis mit
10, um lhre Herzfrequenz herauszufinden. Wenn Sie z.
B. in sechs Sekunden 14 Pulsschldge z&hlen, dann ist
Ihre Herzfrequenz 140 Schlage pro Minute.

WORKOUT-RICHTLINIEN

Aufwérmen — Beginnen Sie mit 5 bis 10 Minuten
Dehnen und leichten Ubungen. Als Vorbereitung auf
das anstehende Training steigen beim Aufwarmen die
Kérpertemperatur und die Herzfrequenz an und der
Blutkreislauf wird angeregt.

Training in der Trainingszone — Trainieren Sie 20

bis 30 Minuten lang mit lhrer Herzfrequenz in Ihrer
Trainingszone. (Wéhrend der ersten paar Wochen lhres
Trainingsprogramms sollten Sie lhre Herzfrequenz nicht
langer als 20 Minuten in lhrer Trainingszone halten.)
Atmen Sie wéhrend des Trainings regelmafig und tief.
Halten Sie niemals den Atem an.

Abktihlen — Beenden Sie lhr Training mit 5 bis 10 Minuten
Dehnen. Dehnen erhéht die Flexibilitat der Muskeln und
verhindert Probleme, die sich nach dem Training ergeben
kénnten.

TRAININGSHAUFIGKEIT

Um Ihre Kondition zu erhalten oder zu verbessern,
sollten Sie dreimal wéchentlich trainieren. Zwischen den
einzelnen Workouts sollten Sie jeweils mindestens einen
Ruhetag einlegen. Nach ein paar Monaten regelmé&Bigen
Trainings kénnen Sie bis zu flinfmal pro Woche trainie-
ren, falls gewiinscht. Vergessen Sie nicht, der Schlussel
zum Erfolg ist, lhr Training zu einem regelmaBigen und
angenehmen Teil Ihres taglichen Lebens zu machen.



EMPFOHLENE DEHNUBUNGEN

Die richtige Form fur verschiedene, grundlegende Dehnibungen ist rechts abgebildet. Bewegen Sie sich beim
Dehnen langsam. Nie wippen.

1. Sich nach den Zehen strecken

Stehen Sie mit leicht gebeugten Beinen und beugen Sie langsam lhren
Oberkorper von der Hufte aus nach vorn. Entspannen Sie den Rucken
und die Schultern, wahrend Sie die Hande so weit wie mdglich nach
Ihren Zehen ausstrecken. Halten Sie diese Position, wéhrend Sie

bis 15 zahlen. Dann entspannen. 3-mal wiederholen. Dehnt: Hintere
Oberschenkelmuskulatur, Kniekehlen und Ricken.

2. Die hinteren Oberschenkelmuskeln dehnen

Setzen Sie sich auf den Boden und strecken Sie ein Bein aus. Die
Sohle des anderen FuBes soll die Innenseite des Oberschenkels des
ausgestreckten Beines beruhren. Versuchen Sie, mit den Handen |hre
Zehen zu berthren. Halten Sie diese Position, wéhrend Sie bis 15
zéhlen. Dann entspannen. 3-mal pro Bein wiederholen. Dehnt: Hintere
Oberschenkelmuskulatur, unteren Rickenbereich und Leistenregion.

3. Die Waden/Achillessehnen dehnen

Mit einem Bein vor dem anderen strecken Sie die Hande nach vorn
und legen Sie die Hande an eine Wand. Das hintere Bein soll gestreckt
bleiben und der Fu3 flach am Boden aufliegen. Winkeln Sie das
vordere Bein an, lehnen Sie sich nach vorn und bewegen Sie die
Huiften in Richtung Wand. Halten Sie diese Position, wahrend Sie bis
15 z&hlen. Dann entspannen. 3-mal pro Bein wiederholen. Um die
Achillessehnen noch weiter zu dehnen, beugen Sie auch das hintere
Bein. Dehnt: Wadenmuskulatur, Achillessehnen und FuBgelenke.

4. Den Quadrizeps dehnen

Mit einer Hand kénnen Sie zum Balancieren an der Wand Halt finden.
Greifen Sie mit der anderen Hand nach hinten und fassen Sie damit
Ihren FuB. Ziehen Sie lhre Ferse so nahe wie mdglich an das Gesal
heran. Halten Sie diese Position, wahrend Sie bis 15 zahlen. Dann
entspannen. 3-mal pro Bein wiederholen. Dehnt: Den Quadrizeps und
die HOftmuskulatur.

5. Den Innenschenkel dehnen

Setzen Sie sich auf den Boden mit den Sohlen lhrer FiiBe gegenei-
nander, wobei die Knie nach auBen fallen. Ziehen Sie Ihre FlBe so
weit wie mdglich an sich heran. Halten Sie diese Position, wéhrend
Sie bis 15 zahlen. Dann entspannen. 3-mal wiederholen. Dehnt: Den
Quadrizeps und die Huftmuskulatur.

32



NOTIZEN
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TEILELISTE
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Beschreibung

3/8" x 1 1/4" Schraube
3/8" x 1 3/4" Schraube
3/8" x 2 3/8" Schraube

#8 x 3/4" Schraube

#8 x 1/2" Schraube

#10 x 3/4" Schraube

5/16" x 2 1/4" Schraube
5/16" x 3/4" Schraube

#8 x 1/2" Erdungsschraube
1/4" Zahnscheibe

3/8" Zahnscheibe

5/16" Zahnscheibe

3/8" x 1 3/8" Bolzen

1/4" x 2 1/2" Schraube
3/8" x 1 1/8" Bolzen
Computerklemme
Computer-Erdungskabel

1/4" x 1 1/4" Schraube mit
Fleckbeschichtung

#8 x 1" Schraube

#8 x 5/8" Schraube

3/8" x 1 3/4" Bolzen

3/8" x 1 1/2" Bolzen

1/4" Antriebsmotorschraube
1/4" x 1/2" Schraube

#8 Bandfuhrungsschrauben
5/16" x 1 3/4" Bolzen

#8 x 1/2" Scheibenkopfschraube
5/16" x 1 3/4" Bolzen

5/16" x 2 1/4" Bolzen

#8 Zahnscheibe
Arretierungsquerstange
Flache 5/16" Unterlegscheibe
3/8" Anlaufscheibe

Kleine flache Unterlegscheibe
Lagerungsarretierung

1/4" Mutter
Haubenklemme

3/8" Mutter

5/16" Mutter
Computerrahmen
Schliissel/Klemme
Plattformdampfer
Trainingscomputer

Linke FuBleiste

Rechte FuBleiste
Warnaufkleber
Laufplattform
Computer-Kabelbinder
Laufband

Bandfiihrung
Gummipolster
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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
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84
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86
87
88
89
90
91
92
93
94
95
96
97
98
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100
101
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Modell-Nr. PFTL87720-INT.0 R1020A

Beschreibung

1/2" Stift

Antriebswalze/Rolle
Steuerungsklemme
Elektronikplatte

Kabelbinder

Rad

Antriebsmotor

Motorriemen

Rahmen

Rechter hinterer FuB3

Linker hinterer FuB

Hinterer Fuf3

Spannwalze

Motorhaube
Motorhaubenabdeckung
Neigungsrahmen-Abstandhalter
Rahmen-Abstandhalter

3/8" Plastikbuchse
Neigungsmotor
Neigungsrahmen
Neigungsmotor-Abstandhalter
Steuerung

Netzkabel

Buchse

Netzschalter

Bodenschale

Linke Haltestangenabdeckung
Rechte Haltestangenabdeckung
Linke Haltestange

Rechte Haltestange

Linke untere Haltestangen-
abdeckung

Rechte untere Haltestangen-
abdeckung

9/32" Plastikbuchse

Linker Pfosten

Rechter Pfosten

Querstange

Pfostenkabel

Durchfihrung
Basispolster-Abstandhalter
Basispolster

Rechte Basisabdeckung
Linke Basisabdeckung
Rechte innere Basisabdeckung
Linke innere Basisabdeckung
Vorsichtsaufkleber

Basis

Linke Ablage

Rechte Ablage
Computerbasis

Reedschalter



Nr.

102
103
104
105
106
107
108
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Beschreibung

Klemme

Magnet
Motorbuchse

M4 Mutter

M4 x 10mm Bolzen
Filter
Motor-Isolator

Nr.

109
110
111
112
113
114

Anz.
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Beschreibung

M8 x 102mm Bolzen
M8 x 20mm Bolzen
M8,4 Zahnscheibe
M8 Kontermutter
M8 Flanschmutter
Motorhalterung
Gebrauchsanleitung

Hinweis: Technische Anderungen ohne Ankiindigung vorbehalten. Auf der Riickseite dieser Anleitung finden Sie
Informationen zur Bestellung von Ersatzteilen. *Weist auf ein nicht abgebildetes Teil hin.
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EXPLOSIONSZEICHNUNG A Modell-Nr. PFTL87720-INT.0 R1020A
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Modell-Nr. PFTL87720-INT.0 R1020A

EXPLOSIONSZEICHNUNG B
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EXPLOSIONSZEICHNUNG C Modell-Nr. PFTL87720-INT.0 R1020A
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EXPLOSIONSZEICHNUNG D Modell-Nr. PFTL87720-INT.0 R1020A
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BESTELLUNG VON ERSATZTEILEN

Um Ersatzteile zu bestellen, sehen Sie bitte auf der Vorderseite dieser Anleitung nach. Damit wir lhnen behilflich
sein kénnen, halten Sie folgende Informationen bereit, wenn Sie uns kontaktieren:

+ Die Modellnummer und Seriennummer des Produkts (siehe Vorderseite dieser Anleitung)

+ Den Namen des Produkts (siehe Vorderseite dieser Anleitung)

+ Die Kennnummer und Beschreibung der Ersatzteile (siehe TEILELISTE und EXPLOSIONSZEICHNUNG am
Ende dieser Anleitung)

RECYCLING-INFORMATIONEN

Dieses elektronische Produkt darf nicht in Siedlungsabféllen entsorgt
werden. Zum Schutz der Umwelt muss dieses Produkt nach seiner
Nutzungsdauer nach gesetzlichen Vorschriften wiederverwertet werden.

Bitte wenden Sie sich an Recyclinganlagen, die berechtigt sind, diese Art von
Abféllen in Ihrer Gegend anzunehmen. Dadurch helfen Sie, natirliche Ressourcen
zu erhalten und den Standard des europaischen Umweltschutzes zu erhéhen.
Sollten Sie noch weitere Informationen zur sicheren und richtigen Entsorgung die-
ses Produkts benétigen, kontaktieren Sie bitte Ihre 6rtliche Stadtverwaltung oder

das Geschaft, wo Sie dieses Produkt gekauft haben. _

Teil-Nr. 425972 R1020A Gedruckt in China © 2020 ICON Health & Fitness, Inc.



