Modell-Nr. NTEVRW15920.0
Serien-Nr.

Notieren Sie die Seriennummer flr
spateres Nachschlagen an der Stelle
oben.

Aufkleber mit
Serien-Nr. (unter
dem Rahmen)

KUNDENDIENST

Wenn Sie Fragen haben oder wenn
Teile fehlen oder beschéadigt sind,
kontaktieren Sie den Kundendienst
(siehe Informationen unten), oder
kontaktieren Sie das Geschéft, wo
Sie dieses Produkt gekauft haben.

0800 589 09 88

Mo.—Fr. 8:00-17:00 MEZ

Internetseite:
iconsupport.eu/de

E-Mail:
csuk@iconeurope.com

AVORSICHT

Lesen Sie alle VorsichtsmaBnah-
men und Anweisungen in dieser
Anleitung, bevor Sie dieses Gerat
verwenden. Bewahren Sie diese
Anleitung fiir spateres Nach-
schlagen auf.

RW 300

GEBRAUCHSANLEITUNG

iconeurope.com
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PLATZIERUNG DES WARNAUFKLEBERS

Die hier abgebildeten
Warnaufkleber sind dem
Produkt beigefugt. Bringen Sie
die Warnaufkleber Uber den
englischen Warnungen an den
gezeigten Stellen an. Sollte
ein Aufkleber fehlen oder
unleserlich sein, sehen Sie
auf der Vorderseite dieser
Anleitung nach und beantra-
gen Sie einen kostenlosen
Ersatzaufkleber. Bringen Sie
den Aufkleber an der gezeig-
ten Stelle an. Hinweis: Die
abgebildeten Aufkleber ent-
sprechen nicht unbedingt der
tatsachlichen GroéBe.

(A WARNUNG)

« Falscher Gebrauch dieses
Gerats kann ernsthafte
Verletzungen verursachen.

« Lesen Sie vor Gebrauch die
Bedienungsanleitung und
beachten Sie alle Warnun-
gen und Anleitungen.

« Erlauben Sie Kindern nicht,
auf dem Gerét oder in
seiner direkten Umgebung
zu spielen.

- Das maximale Benutzerge-
wicht von115 kg/253 Ibs darf
nicht tiberschritten werden.

« Nicht fur therapeutisch
Gebrauch.

« Stellen Sie dieses Produkt
nur auf einer ebenen Fléche
auf.

« Solte der Warnungsaufkle-
ber beschédigt oder unle-
serlich sein, oder fehlen,

ersetzen Sie inh. @

A\ WARNUNG

Quetschstelle.

Halten Sie Hande
Finger von dieser
Gegend fern.

und

S

Halten Sie Hande und Finger
von dieser Gegend fern.

A WARNUNG ]

NORDICTRACK und IFIT sind eingetragene Warenzeichen von ICON Health & Fitness, Inc. Die Bluetooth®
Wortmarke und Logos sind eingetragene Warenzeichen von Bluetooth SIG, Inc. und werden unter Lizenz ver-
wendet. Google Maps ist ein Warenzeichen von Google LLC. 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

A WARN U NG = Um das Risiko schwerer Verletzung zu verringern, lesen Sie alle wichtigen
VorsichtsmaBnahmen und Anweisungen in dieser Anleitung und alle Warnungen am Rudergerit,
bevor Sie das Rudergerét benutzen. ICON iibernimmt keine Verantwortung fiir Personen- oder
Sachschaden, die durch dieses Produkt oder seine Benutzung entstehen.

1.

Der Eigentiimer ist dafiir verantwortlich, dass
alle Benutzer des Rudergerits hinreichend
uiber alle VorsichtsmaBnahmen informiert
sind.

Bevor Sie mit irgendeinem Trainingspro-
gramm beginnen, konsultieren Sie zunédchst
lhren Arzt. Dies ist besonders fiir Personen
tber 35 Jahre oder fiir Personen mit vor-
her existierenden Gesundheitsproblemen
wichtig.

Das Rudergerit ist nicht zur Verwendung von
Personen vorgesehen, die iiber verminderte
korperliche, sensorische oder geistige Fahig-
keiten verfiigen oder mangelnde Erfahrung
oder fehlendes Verstandnis besitzen, auBer
es wurde ihnen von einer Person, die fiir ihre
Sicherheit verantwortlich ist, die Nutzung
des Rudergerits erklart oder sie werden von
einer solchen Person beaufsichtigt.

Verwenden Sie das Rudergerat nur so, wie es
in dieser Anleitung beschrieben wird.

Das Rudergerit ist nur fiir den Hausge-
brauch vorgesehen. Verwenden Sie das
Rudergerat nicht in kommerziellem, ange-
mietetem oder institutionellem Rahmen.

Bewahren Sie das Rudergerét nur im
Innenbereich auf und halten Sie es von
Feuchtigkeit und Staub fern. Platzieren Sie
das Rudergerat nicht in eine Garage, auf eine
tiberdachte Terrasse oder in die Ndhe von
Wasser.

Stellen Sie das Rudergerat auf eine ebene
Flache und legen Sie zum Schutz des

10.

11.

12.

13.

14.

Bodens oder Teppichs eine Unterlage dar-
unter. Um das Rudergerét herum soll ein
Freiraum von mindestens 0,6 m gelassen
werden.

Inspizieren Sie bei jeder Verwendung des
Rudergerats alle seine Teile und ziehen sie
richtig nach. Abgenutzte Teile miissen sofort
ersetzt werden.

Kinder unter 16 Jahren und Haustiere miis-
sen jederzeit vom Rudergerat ferngehalten
werden.

Tragen Sie wihrend des Trainings angemes-
sene Kleidung; tragen Sie keine zu weite
Kleidung, die sich im Rudergerét verfangen
kénnte. Zum Schutz lhrer FiiBe sollten Sie
immer Sportschuhe tragen.

Das Rudergerat sollte nicht von Personen
benutzt werden, die mehr als 115 kg wiegen.

Halten Sie lhren Riicken immer gerade, wah-
rend Sie das Rudergerat benutzen. Kriimmen
Sie Ihren Riicken nicht.

Lassen Sie die Ruderstange nicht los, wéh-
rend der Riemen ausgezogen ist.

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



BEVOR SIE BEGINNEN

Vielen Dank, dass Sie sich fur das neue
NORDICTRACK® RW 900 Rudergerat entschieden
haben. Rudern ist eine wirksame Ubung, um das
Herz-Kreislauf-System zu verbessern, die Ausdauer
zu erhéhen und den Kérper in Form zu bringen. Das
RW 900 Rudergerat ist dafiir ausgelegt, Sie diese
wirksame Ubung mit hauslicher Zugéanglichkeit und
Abgeschiedenheit genieBen zu lassen.

Zu lhrem eigenen Vorteil lesen Sie diese Anleitung
aufmerksam durch, bevor Sie das Rudergerit
benutzen. Sollten Sie nach dem Lesen dieser

Anleitung noch Fragen haben, sehen Sie bitte auf der
Vorderseite dieser Anleitung nach. Damit wir Ihnen
besser helfen kénnen, halten Sie die Modellnummer
und die Seriennummer des Produkts bereit, bevor Sie
mit uns in Kontakt treten. Auf der Vorderseite dieser
Anleitung finden Sie die Modellnummer und die Stelle,
an der der Aufkleber mit der Seriennummer angebracht
ist.

Bevor Sie weiterlesen, Uberpriifen Sie bitte die unten-
stehende Abbildung und machen Sie sich mit den
beschrifteten Teilen vertraut.

Trainingscomputer

Verstellbarer Hals

Griff
Riemen
Ruderstange Widerstandshebel
Rahmengriff ? Rad
P
FuBstitze
|
<>
Schiene .s% Schienengriff
‘%{‘"’ < Klappstellungsklemme
@ h Lange: 221cm
O Breite: 56 cm

Gewicht: 49 kg




DIAGRAMM ZUR IDENTIFIZIERUNG DER TEILE

Verwenden Sie die unten stehenden Abbildungen zur Identifizierung der Kleinteile, die fir die Montage benétigt

werden. Die Zahl in Klammern unter jeder Abbildung ist die Kennnummer des Teils, die mit der TEILELISTE am
Ende dieser Anleitung Ubereinstimmt. Die Zahl nach der Kennnummer bezieht sich auf die Stiickzahl, die fir die
Montage bendétigt wird. Hinweis: Sollte sich ein Teil nicht im Montagesatz befinden, liberpriifen Sie, ob es

nicht schon vormontiert wurde. Uberzéhlige Teile kdnnten mitgeliefert sein.

|
wf) o
M4 x 16mm M4 x 16mm
Schraube Maschinenschraube
(68)-2 (93)-4

M8 x 35mm
Schraube (82)-4

i

Nauausuun )

M4 x 19mm
Schraube
(69)-4

M10 x 20mm
Schraube
(61)-2




MONTAGE

+ Die Montage erfordert zwei Personen.

+ Legen Sie alle Teile auf einen freigerdumten
Bereich und entfernen Sie die Verpackungsma-
terialien. Werfen Sie die Verpackungsmaterialien
nicht weg, bis Sie alle Montageschritte durchge-
fuhrt haben.

+ Zur ldentifizierung der Kleinteile beziehen Sie sich
auf Seite 5.

+ Zusétzlich zu jeglichen mitgelieferten Werkzeugen

sind die folgenden Werkzeuge fir die Montage
erforderlich:

Ein Kreuzschlitz-Schraubendreher &3F—

Ein Rollgabelschlussel C—g
Die Montage wird weiterhin erleichtert, wenn Sie
einen Schllsselsatz besitzen. Um ein Beschadi-
gen der Teile zu vermeiden, verwenden Sie keine
Elektrowerkzeuge.

Besuchen Sie mit lnrem Computer
iconsupport.eu und registrieren Sie lhr
Produkt.

+ |hr Eigentum wird dokumentiert
+ |hre Garantie wird aktiviert

+ Vorzugskundenbetreuung wird im Bedarfsfall
gewabhrleistet

Hinweis: Wenn Sie keinen Internetzugriff
haben, rufen Sie den Kundendienst an (siehe
Vorderseite dieser Anleitung), um Ihr Produkt zu
registrieren.

Falls Versandrohre (nicht abgebildet) am
Rudergerat angebracht sind, entfernen Sie die
Versandrohre und die Metallteile, mit denen sie
befestigt sind, und werfen Sie alles weg.

Mit der Hilfe einer zweiten Person ziehen Sie
die Schiene (2) nach auBen und drehen Sie den
Stabilisator (3) nach unten.




3. Lassen Sie eine zweite Person die Schiene
(2) wahrend dieses Schrittes halten.

Befestigen Sie den Stabilisator (3) mit zwei M10
x 20mm Schrauben (61) am Rahmen (1).

Dann halten Sie den Schienengriff (34) fest,
ziehen die Schiene (2) nach auB3en und legen
die Schiene auf den Boden (siehe Abbildung in
Schritt 4).

4. Richten Sie den Sitz (23) wie abgebildet aus und 4
schieben Sie den Sitztrager (5) auf die Schiene

(2).




5. Schieben Sie den Sitz (23) bis zum Vorderteil

der Schiene (2).

Als Nachstes befestigen Sie auf beiden Seiten
der Schiene (2) mit je einer M4 x 19mm
Schraube (69) ein Anschlagstick (32).

Dann befestigen Sie an der Schiene (2) mit zwei
M4 x 19mm Schrauben (69) die Schienenkappe
(38).

Wéhrend eine zweite Person die Baugruppe des
Pfostens (77) an den Rahmen (1) halt, verbinden
Sie das Halskabel (112) mit dem Hauptkabel
(84).

Tipp: Vermeiden Sie es, die Kabel einzuklem-
men. Befestigen Sie den Pfosten (77) mit vier
M8 x 35mm Schrauben (82) am Rahmen (1).
Drehen Sie anfangs alle Schrauben lose ein,
dann ziehen Sie diese fest.

Lockern Sie den Giriff (78) und nehmen ihn vom
Pfosten (77) ab. Hinweis: Der Griff funktioniert
wie eine Ratsche. Drehen Sie den Giriff in die
gewulnschte Richtung, ziehen ihn nach auB3en,
drehen ihn in die entgegengesetzte Richtung,
drucken ihn nach innen und drehen ihn dann
wieder in die gewlinschte Richtung. Wiederholen
Sie diesen Vorgang so oft wie nétig.

Als Nachstes identifizieren Sie die rechte und
linke Pfostenabdeckung (80, 81) und richten
diese wie abgebildet aus.

Tipp: Vermeiden Sie es, die Kabel einzu-
klemmen. Driicken Sie die rechte und linke
Pfostenabdeckung (80, 81) um den Pfosten (77)
zusammen und befestigen Sie diese mit zwei M4
x 16mm Schrauben (68) am Pfosten.

Dann fuhren Sie den Griff (78) in die rechte
Pfostenabdeckung (80) und drehen ihn in den
Pfosten (77) ein.

Vermeiden Sie
es, die Kabel
einzuklemmen

Vermeiden Sie es, die
Kabel einzuklemmen

)
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8. Wahrend eine zweite Person den Trainingscom- 8
puter (75) an die Computerhalterung (108) halt, 108
verbinden Sie die Kabel (A) des Trainingscom-
puters mit den Halskabeln (112) im Hals (76).

75

Fihren Sie die Uberléange jedes Kabels nach-

einander in den Hals (76) ein. Fihren Sie jedes

Kabel so weit wie mdglich in den Hals. Tipp:

Fiihren Sie als Erstes das Kabel mit dem gr6-

Beren Steckverbinder in den Hals.

Vermeiden
Sie es, die
Kabel ein-
zuklemmen

Tipp: Vermeiden Sie es, die Kabel einzuklem-
men. Falls notwendig, neigen Sie den Hals
(76) etwas nach oben, damit dieser Schritt
einfacher durchzufiihren ist. Befestigen Sie
den Trainingscomputer (75) mit vier M4 x 16mm
Maschinenschrauben (93) an der Computerhal-
terung (108). Drehen Sie anfangs alle Maschi-
nenschrauben lose ein, dann ziehen Sie
diese fest.

9. Stecken Sie den Stromadapter (107) in die
Buchse am Rahmen des Rudergerats.

Hinweis: Um den Stromadapter (107) in eine
Steckdose zu stecken, siehe DEN STROM-
ADAPTER EINSTECKEN auf Seite 10.

10. Sorgen Sie dafiir, dass alle Teile richtig festgezogen sind, bevor Sie das Rudergeréat benutzen.
Uberzéhlige Teile kdnnten mitgeliefert sein. Legen Sie zum Schutz des Bodens eine Unterlage unter das
Rudergerat.



DAS RUDERGERAT BENUTZEN

DEN STROMADAPTER EINSTECKEN

WICHTIG: Falls das Rudergerit kalten Tempera-
turen ausgesetzt wurde, lassen Sie es vor dem
Einstecken des Stromadapters (A) erst auf Zimmer-
temperatur aufwarmen. Andernfalls kénnten die
Computeranzeigen oder andere elektronische Teile
beschédigt werden.

Stecken Sie den
Stromadapter
(A) in die Buchse
am Rahmen des
Rudergerats.
Stecken Sie, falls
notwendig, einen
passenden Zwi-
schenstecker in

den Stromadap-

ter. Dann stecken
Sie den Stromadapter in eine nach 6értlichen Richtlinien
und Verordnungen richtig installierte Steckdose.

DEN WIDERSTAND EINSTELLEN

Um die Intensitat Ihres Trainings zu variieren, kén-
nen Sie den Widerstand, den Sie beim Ziehen an der
Ruderstange verspuren, jederzeit verédndern.

Sie kdnnen den Widerstand sowohl digital als auch
manuell einstellen. Stellen Sie zunédchst den
Widerstand digital ein, indem Sie die Widerstand-
Einstellungstasten auf dem Bildschirm berthren (siehe
Schritt 3 auf Seite 15).

Dann stellen
Sie manuell
den Widerstand
genau ein,
indem Sie den
Widerstands-
hebel (B)
bewegen. Um
den Widerstand
zu erhdhen,
schieben Sie den
Widerstandshe-

bel in Richtung

des Vorderteils

des Rudergeréts. Um den Widerstand zu verringern,
ziehen Sie den Widerstandshebel in Richtung des
Hinterteils des Rudergerats.

10

DIE FUSSUNTERLAGEN EINSTELLEN

Zuerst setzen Sie sich auf den Sitz und legen Sie Ihre
FluBe auf die FuBunterlagen (C).

Als N&chstes
drlcken Sie auf
die FuBstitzen-
halterung (D),
schieben Sie
die FuBunter-
lage (C) in die
gewunschte
Position und
lassen Sie dann
die FuBstitzen-
halterung los, damit die Lasche (E) in einen Schlitz
der FuBunterlage einrastet. Dann befestigen Sie den
Riemen Uber Ihrem FuB.

Stellen Sie die andere FuBunterlage (C) auf die
gleiche Weise ein. Achten Sie darauf, dass beide
FuBunterlagen in der gleichen Position sind.

DEN WINKEL DES TRAININGSCOMPUTERS
EINSTELLEN

Um den
Trainingscom-
puter auf den
gewdlnschten
Ansichtswinkel
einzustellen,
lockern Sie den
Griff (F), neigen
Sie den Hals (G)

)

=M
Y =

l)

nach oben oder

unten in den gewuinschten Winkel und ziehen Sie dann
den Giriff fest. Den Trainingscomputer dabei nicht
halten oder ziehen.

Hinweis: Der Giriff (F) funktioniert wie eine Ratsche.
Drehen Sie den Giriff in die gewuinschte Richtung,
ziehen ihn nach auB3en, drehen ihn in die entge-
gengesetzte Richtung, dricken ihn nach innen und
drehen ihn dann wieder in die gewlinschte Richtung.
Wiederholen Sie diesen Vorgang so oft wie nétig.



DAS RUDERGERAT ZUSAMMENKLAPPEN UND
VERSTAUEN

Zum Platzsparen kann man das Rudergeréat zusam-
menklappen. Verwahren Sie das Rudergerét an
einem Ort, wo es nicht von Kindern umgestoBen
werden kann. Ziehen Sie den Stromadapter heraus,
wenn Sie das Rudergerat verstauen.

Um das Rudergeréat zu verstauen, schieben Sie
zunachst den Sitz (H) zum hinteren Ende der Schiene

().

Als Néachstes halten und heben Sie den Rahmen-
griff (J) und den Schienengriff (K) und kippen das
Rudergerat nach vorn auf die Schutze (L, M) und die
LagerungsfliiBe (N) (siehe Abbildung rechts).
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Dann ziehen Sie den Schienengriff (K) nach innen,
bis die Klappstellungsklemme (O) die Stange des
Stabilisators (P) greift.

Um das Rudergeréat auseinanderzuklappen, stemmen
Sie als Erstes Ihren FuB gegen einen Stabilisatorful3
(Q) und ziehen den Schienengriff (K) nach auBen, um
die Klappstellungsklemme (O) zu l6sen.

Dann halten Sie den Schienengriff (K) und den
Rahmengriff (J), ziehen den Schienengriff nach auBen
und lassen die Schiene (I) auf den Boden herunter.



BEWEGEN DES RUDERGERATS IN
AUFGEKLAPPTEM ZUSTAND

Stellen Sie

sich hinter das
Rudergerat

und heben Sie
die Schiene

(I) an, bis das
Rudergerat auf
den Radern
rollen kann. Dann
bewegen Sie

das Rudergeréat
vorsichtig zum
gewunschten Ort und lassen Sie die Schiene dort wie-
der auf den Boden herunter. Beim Transportieren des
Rudergeriats darf man den Trainingscomputer nicht
halten oder gar daran ziehen.

BEWEGEN DES RUDERGERATS IN ZUSAMMEN-
GEKLAPPTEM ZUSTAND

Klappen Sie das Rudergerat zusammen (siehe

DAS RUDERGERAT ZUSAMMENKLAPPEN UND
VERSTAUEN auf Seite 11). Dann halten Sie den
Rahmengriff (J), stemmen Ihren FuB gegen einen
StabilisatorfuBB (Q) und kippen das Rudergerét so

weit, bis es auf den Radern rollen kann. Bewegen Sie
das Rudergerét vorsichtig zum gewiinschten Ort und
richten Sie es dann in die Lagerungsposition auf. Beim
Transportieren des Rudergeréts darf man den Trai-
ningscomputer nicht halten oder gar daran ziehen.

AUF DEM RUDERGERAT RUDERN

Setzen Sie sich auf den Sitz, legen Sie lhre FliBe auf
die FuBstltzen und stellen Sie die Riemen so ein, dass
sie sich lhrem FuB anpassen. Dann halten Sie die
Ruderstange mit einem Uberhandgriff.

Die richtige Form bei Rudern besteht aus drei Phasen:

1. Die erste Phase ist die AUSLAGE. Lassen Sie
den Sitz nach vorn gleiten, bis lhre Knie beinahe
die Brust berthren. Ziehen Sie die Ruderstange zu
sich her, bis lhre Hande sich direkt Gber den FlBen
befinden.

2. Die zweite Phase ist der DURCHZUG. Strecken
Sie die Beine, wobei der Sattel nach hinten
geschoben wird. Lehnen Sie sich ein wenig zurlck,
wobei Sie die Hufte 6ffnen. Der Ricken bleibt
dabei gerade. Beim Ausstrecken der Beine ziehen
Sie die Ruderstange zur Brust. Die Ellenbogen
zeigen dabei immer nach auB3en.

3. Die dritte Phase ist der ENDZUG. |hre Beine soll-
ten fast gerade sein. Ziehen Sie die Ruderstange
so nahe an sich, dass Ihre Hande beinahe lhre
Brust berlhren.

Nach der Endzug-Phase strecken Sie die Arme nach
vorn und ziehen Sie den Sitz mithilfe der Beine nach
vorn. Wiederholen Sie diesen Ablauf, wobei Sie alle
drei Phasen mit einer durchgehenden, flissigen
Bewegung ausfiihren. Vergessen Sie nicht, normal zu
atmen. Halten Sie niemals den Atem an.
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DEN TRAININGSCOMPUTER BENUTZEN

iFIT™ 2> s

FUNKTIONEN DES TRAININGSCOMPUTERS

Der fortschrittliche Trainingscomputer bietet eine
Reihe von Funktionen an, die dazu bestimmt sind, lhre
Workouts wirkungsvoller und angenehmer zu machen.

Der Trainingscomputer ist mit drahtloser Technologie
ausgestattet, die es dem Trainingscomputer ermég-
licht, eine Verbindung mit iFit herzustellen. Mit iFit
kdnnen Sie auf eine groBe und vielfaltige Workout-
Bibliothek zugreifen, Ihre eigenen Workouts erstellen,
Ihre Workout-Resultate verfolgen und auf viele weitere
Funktionen zugreifen.

Zusatzlich verfugt der Trainingscomputer Uber eine
Auswabhl von integrierten Workouts. Jedes Workout
steuert automatisch den Widerstand der Ruderstange,
wahrend es Sie durch eine effektive Trainingseinheit
flhrt.

13

Wenn Sie den manuellen Modus des Trainingscom-
puters verwenden, kénnen Sie den Widerstand der
Ruderstange per Tastendruck andern.

Wahrend Sie trainieren, zeigt der Trainingscomputer
kontinuierlich Trainingsrickmeldungen an. Sie kénnen
auch lhre Herzfrequenz mithilfe eines zusétzlich erhalt-
lichen Brustgurt-Pulsmessers messen (siehe Seite 22
fir weitere Informationen).

Sie kdnnen wahrend des Trainings auch lhre
Lieblings-Workoutmusik oder Hoérbucher durch das
Lautsprechersystem des Trainingscomputers anhéren.

Um den Trainingscomputer an- oder abzustel-
len, siehe Seite 14. Um zu lernen, wie man den
Touchscreen benutzt, siche Seite 14. Um den
Trainingscomputer einzurichten, siehe Seite 15.




DEN TRAININGSCOMPUTER AKTIVIEREN

Zur Verwendung des Rudergerats muss der mit-
gelieferte Stromadapter verwendet werden. Siehe

DEN STROMADAPTER EINSTECKEN auf Seite 10.
Wenn der Stromadapter eingesteckt ist, genugt eine
BerUhrung des Bildschirms, um den Trainingscomputer
anzustellen.

DEN TRAININGSCOMPUTER ABSTELLEN

Wenn Sie mit dem Trainieren fertig sind, ziehen Sie
den Stromadapter heraus. WICHTIG: Andernfalls

kdénnen die elektronischen Teile am Rudergerat
vorzeitig abgenutzt werden.

14

DEN TOUCHSCREEN BENUTZEN

Der Trainingscomputer verfugt Gber ein Tablet mit
vollfarbigem Touchscreen. Die folgenden Informationen
unterstltzen Sie bei der Verwendung des Touchscreens:

+ Der Trainingscomputer funktioniert &hnlich wie
andere Tablets. Sie kénnen den Finger Uber den
Bildschirm gleiten lassen oder mit dem Finger
wischen, um bestimmte Abbildungen auf dem Bild-
schirm zu verschieben, wie z. B. die Anzeigen eines
Workouts.

Um Informationen in ein Textfeld einzutippen,
berthren Sie zuerst das Textfeld, um die Tastatur zu
sehen. Um Zahlen oder andere Zeichen an der Tas-
tatur zu verwenden, driicken Sie ?723. Um weitere
Zeichen zu sehen, berlihren Sie ~/<. Berlhren Sie
?123 noch einmal, um zur Zahlentastatur zuriickzu-
kehren. Um zur Alphabet-Tastatur zuriickzukehren,
berthren Sie ABC. Um einen GroBbuchstaben

zu verwenden, berlhren Sie die Umschalttaste
(nach oben zeigendes Pfeilsymbol). Um mehrere
GroBbuchstaben zu verwenden, beriihren Sie die
Umschalttaste wiederum. Um wieder zur Klein-
buchstaben-Tastatur zu gelangen, beriihren Sie die
Umschalttaste ein drittes Mal. Um das letzte Zeichen
zu léschen, berlhren Sie die Loschtaste (rickwarts
zeigender Pfeil mit einem X-Symbol).



DEN TRAININGSCOMPUTER EINRICHTEN

Bevor Sie das Rudergerat zum ersten Mal benutzen,
richten Sie den Trainingscomputer ein.

1. Eine Verbindung mit lhrem drahtlosen Netzwerk
herstellen.

Um iFit-Workouts und mehrere andere Funktionen
des Trainingscomputers zu verwenden, 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.

Befolgen Sie die Aufforderungen auf dem Bild-
schirm, um lhre Zeitzone festzulegen und andere
Einstellungen anzupassen.

Hinweis: Um diese Einstellungen spéater zu
andern, siehe DIE COMPUTEREINSTELLUNGEN
ANDERN auf Seite 20.

Sich in ein iFit-Konto einloggen oder ein iFit-
Konto erstellen.

Befolgen Sie die Aufforderungen auf dem Bild-
schirm, um sich in Ihr iFit-Konto einzuloggen oder
ein iFit-Konto zu erstellen.

Den Trainingscomputer erkunden.

Wenn Sie den Trainingscomputer zum ersten Mal
verwenden, fuhrt Sie eine Einfuhrungsprésentation
durch die Funktionen des Trainingscomputers.

Auf Firmware-Aktualisierungen tberpriifen.

Als Erstes beriihren Sie die Menu-Taste (Symbol
mit drei waagerechten Strichen), dann Settings (Ein-
stellungen), dann Maintenance (Wartung) und dann
Update (Aktualisierung). Der Trainingscomputer
nimmt eine Uberpriifung auf Firmware-Aktualisie-
rungen vor. Weitere Informationen finden Sie unter
DIE COMPUTEREINSTELLUNGEN ANDERN auf
Seite 20.
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Der Trainingscomputer ist jetzt fir lhr Training bereit.
Auf den folgenden Seiten finden Sie Informationen
Uber die Workouts und andere Funktionen des
Trainingscomputers.

Informationen zur Verwendung des manuellen
Modus finden Sie auf dieser Seite. Um ein angebote-
nes oder integriertes Workout zu verwenden, siche
Seite 16. Um ein selbstgezeichnetes Kartenworkout
zu erstellen, siehe Seite 18. Um ein iFit-Workout zu
verwenden, siehe Seite 19.

Um Computereinstellungen zu @ndern, siehe Seite
20. Um eine Verbindung mit einem drahtlosen
Netzwerk herzustellen, siehe Seite 21. Um das
Lautsprechersystem zu verwenden, siehe Seite 21.
Um ein HDMI-Kabel anzuschlieBen, siehe Seite 22.

Hinweis: Sollte sich eine Plastikfolie auf dem
Bildschirm befinden, entfernen Sie diese.

DEN MANUELLEN MODUS VERWENDEN
1. Um den Trainingscomputer einzuschalten,
beriihren Sie den Bildschirm.

Siehe DEN TRAININGSCOMPUTER AKTIVIEREN
auf Seite 14. Hinweis: Es kann einige Momente
dauern, bis der Trainingscomputer betriebsbereit
ist.

Das Hauptmenii wahlen.

Wenn Sie den Trainingscomputer aktivieren,
erscheint das Hauptmeni auf dem Bildschirm,
nachdem der Trainingscomputer hochgefahren ist.

Wenn Sie sich in einem Workout befinden, berih-
ren Sie den Bildschirm und befolgen Sie die
Aufforderungen, um das Workout zu beenden
und zum Hauptmeni zurtickzukehren. Wenn Sie
sich in den Einstellungsmenus befinden, driicken
Sie die Zuruck-Taste (Pfeilsymbol) und dann die
SchlieBtaste (X-Symbol), um zum Hauptmeni
zurlckzukehren.

Den Widerstand auf den gewiinschten Grad
einstellen.

BerUhren Sie Manual Start (manueller Start) und
fangen Sie an zu rudern.

Sie kdnnen den Widerstand, den Sie beim Ziehen
der Ruderstange spuren, sowohl digital als auch
manuell einstellen.



Stellen Sie zunichst den Widerstand digital
ein, indem Sie die Widerstand-Einstellungstasten
auf dem Bildschirm drlicken. Der gewéhlte Wider-
standsgrad erscheint auf dem Bildschirm.

Hinweis: Nachdem Sie eine Taste beruhren, dauert
es einen Moment, bis das Rudergeréat den gewéhl-
ten Widerstandsgrad erreicht.

Dann nehmen Sie manuell eine Feineinstellung
des Widerstands vor, falls gewtiinscht, indem

Sie den Widerstandshebel bewegen (siehe DEN
WIDERSTAND EINSTELLEN auf Seite 10).

lhren Fortschritt verfolgen.

Der Trainingscomputer bietet einige Display-Modi
an. Der gewahlte Display-Modus bestimmt, welche
Workout-Informationen angezeigt werden.

Fahren Sie mit einem Finger auf dem Bildschirm
nach oben, um in den Vollbildmodus zu wechseln.
Fahren Sie mit einem Finger auf dem Bildschirm
nach unten, um die Workout-Informationsanzeigen
anzusehen.

Tippen Sie die verschiedenen Workout-
Informationsanzeigen an, um weitere Optionen

zu sehen. Beruhren Sie die Mehr-Taste (Symbol
+), um Statistiken oder Diagramme zu sehen.
BerUhren Sie die Bildschirmmitte, um noch weitere
Optionen fur Display-Modi zu sehen.

Falls gewiinscht, stellen Sie den Lautstarkepegel
ein, indem Sie die Lautstarke-Erh6hungstaste
und -Verringerungstaste an der rechten Seite des
Trainingscomputers drlicken.

Um das Workout voribergehend anzuhalten,
berGhren Sie einfach den Bildschirm oder héren
Sie auf zu rudern. Um das Workout wieder aufzu-
nehmen, fangen Sie einfach wieder an zu rudern.

Um die Trainingseinheit zu beenden, berihren Sie
zum Pausieren des Workouts den Bildschirm und
befolgen Sie dann die Aufforderungen auf dem
Bildschirm, um das Workout zu beenden und zum
Hauptmeni zurtickzukehren.
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5. Auf Wunsch einen Pulsmesser tragen und lhre

Herzfrequenz messen.

Sie kénnen einen zusatzlich erhéltlichen Pulsmes-
ser tragen, um lhre Herzfrequenz zu messen. Mehr
Informationen Uber den zusatzlich erhéaltlichen
Pulsmesser finden Sie auf Seite 22. Hinweis: Der
Trainingscomputer ist mit Bluetooth® Smart Puls-
messern kompatibel.

Wenn |hr Herzschlag erkannt ist, wird Ihre
Herzfrequenz auf dem Bildschirm angezeigt.

Wenn Sie mit dem Trainieren fertig sind, ziehen
Sie den Stromadapter heraus.

Siehe DEN TRAININGSCOMPUTER ABSTELLEN
auf Seite 14.

EIN ANGEBOTENES ODER INTEGRIERTES
WORKOUT VERWENDEN

1. Um den Trainingscomputer einzuschalten,
beriihren Sie den Bildschirm.

Siehe DEN TRAININGSCOMPUTER AKTIVIEREN
auf Seite 14. Hinweis: Es kann einige Momente
dauern, bis der Trainingscomputer betriebsbereit
ist.

Das Hauptmenii oder die Workout-Bibliothek
wahlen.

Wenn Sie den Trainingscomputer einschalten,
erscheint das Hauptmeni auf dem Bildschirm,
nachdem der Trainingscomputer hochgefahren ist.

Wenn Sie sich in einem Workout befinden, berlh-
ren Sie den Bildschirm und befolgen Sie die
Aufforderungen, um das Workout zu beenden
und zum Hauptmeni zurtickzukehren. Wenn Sie
sich in den Einstellungsmenus befinden, driicken
Sie die Zurick-Taste (Pfeilsymbol) und dann die
SchlieBtaste (X-Symbol), um zum Hauptmeni
zurlickzukehren.

Bertihren Sie die Tasten im unteren Bildschirmbe-
reich, um entweder das Hauptmenii (Taste Home)
oder die Workout-Bibliothek (Taste Browse) zu
wahlen.



3. Ein Workout wahlen.

Um ein Workout von dem Hauptmen( oder der
Workout-Bibliothek zu wéhlen, berthren Sie einfach
die gewinschte Workout-Taste auf dem Bildschirm.
Lassen Sie den Finger Uber den Bildschirm gleiten
oder wischen Sie mit dem Finger, um nach oben
oder unten zu scrollen, falls nétig.

Hinweis: Um ein angebotenes Workout zu ver-
wenden, muss der Trainingscomputer mit einem
drahtlosen Netzwerk verbunden sein (siehe
EINE VERBINDUNG MIT EINEM DRAHTLOSEN
NETZWERK HERSTELLEN auf Seite 21).

Die auf Ihrem Trainingscomputer angebotenen
Workouts andern sich gelegentlich. Um eines der
angebotenen Workouts fir kiinftige Verwendung zu
speichern, kénnen Sie es als Favoriten hinzufigen,
indem Sie die Favoritentaste (Herzsymbol) berih-
ren. Sie mussen in lhrem iFit-Konto eingeloggt
sein, um ein angebotenes Workout zu speichern
(siehe Schritt 3 auf Seite 19).

Um fur ein Workout eine eigene Karte zu
zeichnen, siehe EIN SELBSTGEZEICHNETES
KARTENWORKOUT ERSTELLEN auf Seite 18.

Wenn Sie ein Workout wéhlen, zeigt der Bildschirm
eine Workout-Ubersicht an, die Einzelheiten wie
die Dauer und Distanz des Workouts sowie die
ungefahre Anzahl von Kalorien, die Sie wahrend
des Workouts verbrennen werden, enthalt.

Das Workout beginnen.

Berthren Sie Start Workout (Workout starten), um
das Workout zu starten.

Wahrend einiger Workouts fuhrt Sie ein iFit-Trainer
durch ein Video-Workout. Berlihren Sie die Tontaste
(Musiknotensymbol), um Optionen fir Musik,
Trainer-Stimme und Lautstéarke fir das Workout zu
wahlen.

Wé&hrend mancher Workouts zeigt der Bildschirm
eine Karte der Route und eine Markierung, die Ihren
Fortschritt anzeigt. Berthren Sie die Tasten auf dem
Bildschirm, um die gewiinschten Kartenoptionen zu
wahlen.

Waéhrend einiger Workouts zeigt der Bildschirm
moglicherweise eine Zielfrequenz an. Halten Sie
wahrend des Trainings lhre Ruderfrequenz in der
Nahe der Zielfrequenz, die auf dem Bildschirm
angezeigt wird. Mdglicherweise erscheint eine
Meldung, die Sie auffordert, Ihre Ruderfrequenz zu
erhbhen, zu verringern oder beizubehalten.
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WICHTIG: Die Zielfrequenz ist nur dazu
bestimmt, Motivation anzubieten. lhre tatsach-
liche Ruderfrequenz kann langsamer als die
Zielfrequenz sein. Achten Sie darauf, mit einer
Frequenz zu rudern, die fiir Sie angenehm ist.

Im Laufe des Workouts wird der Widerstand der
Ruderstange automatisch erhéht oder verringert.
Falls der Widerstandsgrad zu hoch oder zu niedrig
ist, kdnnen Sie sich Uber die Einstellung hinwegset-
zen, indem Sie die Widerstand-Einstellungstasten
auf dem Bildschirm beriihren. Wenn Sie eine der
Widerstand-Einstellungstasten driicken, knnen
Sie dann den Widerstandsgrad manuell steuern
(siehe Schritt 3 auf Seite 15). Um zu den vorpro-
grammierten Widerstandseinstellungen des
Workouts zuriickzukehren, berlihren Sie Follow
Workout (Workout folgen).

Hinweis: Das in der Workout-Beschreibung
angegebene Kalorienziel ist eine geschétzte
Anzahl von Kalorien, die Sie wahrend des
Workouts verbrennen werden. Die tatsachliche
Anzahl von verbrannten Kalorien hédngt von
mehreren Faktoren ab, wie z. B. lhrem Gewicht.
Zusitzlich wird die Anzahl der Kalorien, die

Sie verbrennen, beeintrachtigt, wenn Sie den
Widerstandsgrad wéhrend des Workouts manu-
ell andern.

Um das Workout vorubergehend anzuhalten,
berthren Sie einfach den Bildschirm oder héren
Sie auf zu rudern. Um das Workout wieder aufzu-
nehmen, fangen Sie einfach wieder an zu rudern.

Um das Workout zu beenden, beriihren Sie zum
Pausieren des Workouts den Bildschirm und
befolgen Sie dann die Aufforderungen auf dem
Bildschirm, um das Workout zu beenden und zum
Hauptmeni zurtickzukehren.

Wenn das Workout endet, erscheint auf dem
Bildschirm eine Workout-Zusammenfassung.

Falls gewiinscht kénnen Sie Optionen wie das
Hinzufiigen eines Workouts zu lhrem Verzeichnis
(siehe EIN IFIT-WORKOUT BENUTZEN auf Seite
19) oder das Hinzuftigen eines Workouts zu lhrer
Favoritenliste wahlen. Dann berihren Sie Save
Workout (Workout speichern), um zum Hauptmenu
zurtickzukehren.

lhren Fortschritt verfolgen.
Siehe Schritt 4 auf Seite 16.

Auf Wunsch einen Pulsmesser tragen und lhre
Herzfrequenz messen.

Siehe Schritt 5 auf Seite 16.



7. Wenn Sie mit dem Trainieren fertig sind, ziehen

Sie den Stromadapter heraus.

Siehe DEN TRAININGSCOMPUTER ABSTELLEN
auf Seite 14.

EIN SELBSTGEZEICHNETES KARTENWORKOUT
ERSTELLEN

1.

Um den Trainingscomputer einzuschalten,
beriihren Sie den Bildschirm.

Siehe DEN TRAININGSCOMPUTER AKTIVIEREN
auf Seite 14. Hinweis: Es kann einige Momente
dauern, bis der Trainingscomputer betriebsbereit
ist.

Ein selbstgezeichnetes Kartenworkout wahlen.

Wenn Sie den Trainingscomputer einschalten,
erscheint das Hauptmeni auf dem Bildschirm,
nachdem der Trainingscomputer hochgefahren ist.

Wenn Sie sich in einem Workout befinden, berih-
ren Sie den Bildschirm und befolgen Sie die
Aufforderungen, um das Workout zu beenden
und zum Hauptmeni zurtickzukehren. Wenn Sie
sich in den Einstellungsmenus befinden, dricken
Sie die Zuruck-Taste (Pfeilsymbol) und dann die
SchlieBtaste (X-Symbol), um zum Hauptmeni
zurlickzukehren.

Um ein selbstgezeichnetes Kartenworkout zu wéh-
len, bertihren Sie die Taste Create (erstellen) im
unteren Bildschirmbereich.

Ihre Karte zeichnen.

Navigieren Sie zu dem Bereich auf der Karte, in
dem Sie |hr Workout zeichnen mdchten, indem
Sie die Finger tUber den Bildschirm gleiten lassen.
Beruhren Sie den Bildschirm, um den Anfangs-
punkt hres Workouts hinzuzufagen. Dann berih-
ren Sie den Bildschirm, um den Endpunkt Ihres
Workouts hinzuzufigen.

Falls Sie Ihr Workout am gleichen Punkt beginnen
und beenden méchten, berihren Sie Close Loop
(Schleife schlieBen) oder Out & Back (hin und
zuriick) in den Kartenoptionen. Ebenfalls kénnen
Sie wahlen, ob Ihr Workout auf die Stral3e ausge-
richtet wird.
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Falls Sie einen Fehler machen, berthren Sie Undo
(rackgangig) in den Kartenoptionen.

Der Bildschirm zeigt die Héhen- und Distanz-
statistiken fur Ihr Workout an.

Ihr Workout speichern.

Berthren Sie Save New Workout (neues Workout
speichern), um Ihr Workout zu speichern. Falls
gewlnscht, kénnen Sie einen Namen und eine
Beschreibung Ihres Workouts eingeben. Dann
berthren Sie die Weiter-Taste (Symbol >).

Das Workout beginnen.

Berthren Sie Start Workout (Workout starten), um
das Workout zu starten. Das Workout funktioniert
auf die gleiche Weise wie ein angebotenes oder
integriertes Workout (siehe Seite 16).

lhren Fortschritt verfolgen.

Siehe Schritt 4 auf Seite 16.

Auf Wunsch einen Pulsmesser tragen und lhre
Herzfrequenz messen.

Siehe Schritt 5 auf Seite 16.

Wenn Sie mit dem Trainieren fertig sind, ziehen
Sie den Stromadapter heraus.

Siehe DEN TRAININGSCOMPUTER ABSTELLEN
auf Seite 14.



EIN IFIT-WORKOUT BENUTZEN

Um ein iFit-Workout zu benutzen, muss der Trainings-
computer mit einem drahtlosen Netzwerk verbunden
sein (sieche EINE VERBINDUNG MIT EINEM DRAHT-
LOSEN NETZWERK HERSTELLEN auf Seite 21). Ein
iFit-Konto ist auch notwendig.

1.

Workouts zu Ihrem Verzeichnis auf iFit.com
hinzufiigen.

Offnen Sie einen Internet-Browser auf Ihrem
Computer, Smartphone, Tablet oder einem anderen
Gerét, besuchen Sie iFit.com und loggen Sie sich
in lhr iFit-Konto ein.

Als N&chstes navigieren Sie zu Menu (Menu) >
Library (Bibliothek) auf der Webseite. Sehen Sie
sich die Workout-Programme in der Bibliothek an
und treten Sie den gewlinschten Workouts bei.

Dann navigieren Sie zu Menu (MenU) > Schedule
(Verzeichnis), um lhr Verzeichnis zu sehen. Alle
Workouts, denen Sie beigetreten sind, erscheinen
in diesem Verzeichnis. Sie kénnen die Workouts in
Ihrem Verzeichnis so arrangieren oder I6schen, wie
Sie wollen.

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

Das Hauptmenii wahlen.

Wenn Sie den Trainingscomputer einschalten,
erscheint das Hauptmeni auf dem Bildschirm,
nachdem der Trainingscomputer hochgefahren ist.

Wenn Sie sich in einem Workout befinden, berih-
ren Sie den Bildschirm und befolgen Sie die
Aufforderungen, um das Workout zu beenden
und zum Hauptmeni zuriickzukehren. Wenn Sie
sich in den Einstellungsmenus befinden, driicken
Sie die Zuruck-Taste (Pfeilsymbol) und dann die
SchlieBtaste (X-Symbol), um zum Hauptmeni
zurlickzukehren.

Sich in Ihr iFit-Konto einloggen.

Falls Sie es noch nicht getan haben, beriihren Sie
die Men(-Taste (Symbol mit drei waagerechten
Strichen) auf dem Bildschirm und tippen Sie dann
auf Log in (einloggen), um sich in Ihr iFit-Konto
einzuloggen. Befolgen Sie die Aufforderungen auf
dem Bildschirm, um Ihren Benutzernamen und lhr
Passwort einzugeben.
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Um innerhalb lhres iFit-Kontos den Benutzer zu
wechseln, berihren Sie die Menii-Taste, tippen Sie
auf Settings (Einstellungen) und dann auf Manage
Accounts (Konten verwalten). Falls mehr als ein
Benutzer mit dem Konto verbunden ist, erscheint
eine Liste der Benutzer. Beriihren Sie den Namen
des gewUlinschten Benutzers.

4. Waihlen Sie ein iFit-Workout, das Sie zuvor zu
Ilhrem Verzeichnis auf iFit.com hinzugefiigt
haben.

WICHTIG: Bevor iFit-Workouts geladen werden
kénnen, miissen Sie diese zu Ihrem Verzeichnis
auf iFit.com hinzufiigen (siehe Schritt 1).

Um ein iFit-Workout von iFit.com auf den Trainings-
computer zu laden, berihren Sie die Taste Calendar
(Kalender) im unteren Bildschirmbereich.

Wenn Sie ein Workout laden, zeigt der Bildschirm
eine Workout-Ubersicht an, die Einzelheiten wie
die Dauer und Distanz des Workouts sowie die
ungefahre Anzahl von Kalorien, die Sie wahrend
des Workouts verbrennen werden, enthalt.

5. Das Workout beginnen.
Berthren Sie Start Workout (Workout starten), um
das Workout zu starten. Das Workout funktioniert
auf die gleiche Weise wie ein angebotenes oder
integriertes Workout (siehe Seite 16).

6. lhren Fortschritt verfolgen.

Siehe Schritt 4 auf Seite 16.

7. Auf Wunsch einen Pulsmesser tragen und lhre
Herzfrequenz messen.

Siehe Schritt 5 auf Seite 16.

8. Wenn Sie mit dem Trainieren fertig sind, ziehen
Sie den Stromadapter heraus.

Siehe DEN TRAININGSCOMPUTER ABSTELLEN
auf Seite 14.

Fiir weitere Informationen Uber iFit besuchen Sie
iFit.com.



DIE COMPUTEREINSTELLUNGEN ANDERN

WICHTIG: Einige beschriebene Einstellungen
und Funktionen sind vielleicht nicht freigegeben.
Manchmal wirkt sich eine Firmware-Aktualisierung
SO aus, dass der Trainingscomputer etwas anders
funktioniert.

1.

Das Einstellungs-Hauptmenii wéhlen.

Zuerst stellen Sie den Trainingscomputer an (siehe
DEN TRAININGSCOMPUTER AKTIVIEREN auf
Seite 14). Hinweis: Es kann einige Momente dau-
ern, bis der Trainingscomputer betriebsbereit ist.

Als Nachstes wahlen Sie das Hauptmeni (Taste
Home). Wenn Sie den Trainingscomputer einschal-
ten, erscheint das Hauptmenu auf dem Bildschirm,
nachdem der Trainingscomputer hochgefahren

ist. Wenn Sie sich in einem Workout befinden,
bertihren Sie den Bildschirm und befolgen Sie

die Aufforderungen, um das Workout zu beenden
und zum Hauptmeni zurtickzukehren. Wenn Sie
sich in den Einstellungsmenus befinden, dricken
Sie die Zuruck-Taste (Pfeilsymbol) und dann die
SchlieBtaste (X-Symbol), um zum Hauptmeni
zurlickzukehren.

Dann berthren Sie die Menu-Taste (Symbol mit
drei waagerechten Strichen) auf dem Bildschirm
und beruhren Sie dann Settings (Einstellungen).
Das Einstellungsmenu erscheint auf dem
Bildschirm.

In den Einstellungsmeniis navigieren und
Einstellungen nach Wunsch dndern.

Lassen Sie den Finger uber den Bildschirm gleiten
oder wischen Sie mit dem Finger, um nach oben
oder unten zu scrollen, falls nétig. Um ein Einstel-
lungsmeni anzusehen, berthren Sie einfach den
Namen des Menus. Um ein Menu zu verlassen,
berGhren Sie die Zurlck-Taste (Pfeilsymbol). In den
folgenden Einstellungsmenus kénnen Sie mogli-
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. Einstellungen anpassen.

Um die Zeitzone oder andere Einstellungen
anzupassen, berthren Sie Equipment Info
(Geréate-Informationen) oder Equipment Settings
(Geréte-Einstellungen) und dann die gewilnschten
Einstellungen.

Gerate-Informationen ansehen.

Beruhren Sie Equipment Info (Geréate-Informationen)
und dann Machine Info (Maschinen-Informationen),
um Informationen Uber Ihr Rudergerét oder die
Trainingscomputer-App anzusehen.

Die Computerfirmware aktualisieren.

Priifen Sie regelméaBig auf Firmware-Aktuali-
sierungen, um eine bestmdgliche Leistung zu
gewadbhrleisten. Berlhren Sie Maintenance (War-
tung) und dann Update (Aktualisierung), um mittels
Ihres drahtlosen Netzwerks zu tberprifen, ob es
Firmware-Aktualisierungen gibt. Die Aktualisierung
beginnt dann automatisch. WICHTIG: Um Sché-
den am Rudergeréat zu vermeiden, ziehen Sie
den Stromadapter wahrend einer Firmware-Ak-
tualisierung nicht heraus.

Der Bildschirm wird den Fortschritt der Aktu-
alisierung anzeigen. Wenn die Aktualisierung
abgeschlossen ist, schaltet sich das Rudergerat
aus und dann wieder ein. Falls nicht, ziehen Sie
den Stromadapter heraus und stecken Sie ihn
dann wieder ein. Hinweis: Es kann einige Minuten
dauern, bis der Trainingscomputer betriebsbereit
ist.

Hinweis: Manchmal wirkt sich eine Firmware-
Aktualisierung so aus, dass der Trainingscomputer
etwas anders funktioniert. Solche Aktualisierungen
sind immer dazu gedacht, lhr Trainingserlebnis zu
verbessern.

Das Einstellungs-Hauptmenii verlassen.

Wenn Sie sich in einem Einstellungsmeni
befinden, berihren Sie die Zuriick-Taste. Dann
berthren Sie die SchlieBtaste (X-Symbol), um das
Einstellungs-Hauptmen( zu verlassen.



EINE VERBINDUNG MIT EINEM DRAHTLOSEN
NETZWERK HERSTELLEN

Um iFit-Workouts und mehrere andere Funktionen
des Trainingscomputers zu verwenden, muss der
Trainingscomputer mit einem drahtlosen Netzwerk
verbunden sein.

1. Das Hauptmenii wahlen.

Schalten Sie zunachst den Strom ein (siehe DEN
TRAININGSCOMPUTER AKTIVIEREN auf Seite
14). Hinweis: Es kann einige Momente dauern, bis
der Trainingscomputer betriebsbereit ist.

Als Nachstes wahlen Sie das Hauptmeni (Taste
Home). Wenn Sie den Trainingscomputer einschal-
ten, erscheint das Hauptmenu auf dem Bildschirm,
nachdem der Trainingscomputer hochgefahren

ist. Wenn Sie sich in einem Workout befinden,
bertihren Sie den Bildschirm und befolgen Sie

die Aufforderungen, um das Workout zu beenden
und zum Hauptmeni zurtickzukehren. Wenn Sie
sich in den Einstellungsmenus befinden, dricken
Sie die Zuruck-Taste (Pfeilsymbol) und dann die
SchlieBtaste (X-Symbol), um zum Hauptmeni
zurlickzukehren.

Das WLAN-Menii wahlen.

BerUhren Sie die Menii-Taste (Symbol mit drei
waagerechten Strichen) und tippen Sie dann auf
Wi-Fi (WLAN), um das WLAN-Meni zu wéhlen.

WLAN aktivieren.

Stellen Sie sicher, dass das Wi-Fi® (WLAN) akti-
viert ist. Falls es nicht aktiviert ist, berihren Sie den
Umschalter Wi-Fi (WLAN), um es zu aktivieren.

Eine drahtlose Netzwerkverbindung einrichten
und verwalten.

Wenn WLAN aktiviert ist, wird der Bildschirm eine
Liste von verfligbaren Netzwerken anzeigen.
Hinweis: Es kann einige Momente dauern, bis die
Liste mit den drahtlosen Netzwerken erscheint.

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

Wenn eine Liste von Netzwerken erscheint, berih-
ren Sie das gewinschte Netzwerk. Hinweis: Sie
mussen dazu lhren Netzwerknamen (SSID) ken-
nen. Ist lhr Netzwerk durch ein Passwort gespertrt,
dann miissen Sie auch das Passwort dazu wissen.
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Befolgen Sie die Aufforderungen auf dem Bild-
schirm, um lhr Passwort einzugeben und eine
Verbindung mit dem gewéhlten drahtlosen Netz-
werk herzustellen. (Um die Tastatur zu verwenden,
siche DEN TOUCHSCREEN BENUTZEN auf Seite
14))

Wenn der Trainingscomputer mit Ihrem drahtlosen
Netzwerk verbunden ist, erscheint ein Hakchen
neben dem Namen des drahtlosen Netzwerks.

Falls Sie Probleme mit der Verbindung zu einem
verschlisselten Netzwerk haben, vergewissern
Sie sich, dass Ihr Passwort richtig ist. Hinweis:
Bei Passwortern muss man die GrofB3- und
Kleinschreibung beachten.

Hinweis: Der Trainingscomputer unterstitzt
ungesicherte und gesicherte (WEP, WPA™ und
WPA2™) Verschlisselung. Ein Breitbandanschluss
wird empfohlen. Die Leistung héngt von der
Verbindungsgeschwindigkeit ab.

Hinweis: Sollten Sie nach der Befolgung dieser
Anweisungen Fragen haben, finden Sie auf
support.iFit.com Unterstiitzung.

Das WLAN-Menii verlassen.

Um das WLAN-Menl zu verlassen, beriihren Sie
die Zuruick-Taste (Pfeilsymbol).

DAS LAUTSPRECHERSYSTEM VERWENDEN

Um Musik oder Hérbucher durch das Lautsprecher-
system des Trainingscomputers wéhrend des Trainings
zu spielen, stecken Sie ein Audiokabel, das je einen
3,5 mm Klinkenstecker an beiden Enden hat (nicht
mitgeliefert), in die Buchse an der rechten Seite des
Trainingscomputers und in die Buchse lhres persén-
lichen Abspielgerats. Achten Sie darauf, dass das
Audiokabel vollstiandig eingesteckt ist. Hinweis:
Zum Kauf eines Audiokabels wenden Sie sich an
ein oOrtliches Elektrogeschaft.

Als N&chstes drlicken Sie die Abspieltaste an lhrem
persdnlichen Abspielgeréat. Stellen Sie den Lautstér-
kepegel ein, indem Sie die Lautstarke-Erhéhungstaste
und -Verringerungstaste an der rechten Seite des Trai-
ningscomputers oder den Lautstérkeregler an lhrem
persénlichen Abspielgeréat dricken.

Um die Computer-Audioausgabe mit den eigenen
Kopf- oder Ohrhérern anzuhéren, stecken Sie einfach
Ihre Kopfhorer in die Kopfhérerbuchse an der rechten
Seite des Trainingscomputers.



EIN HDMI-KABEL ANSCHLIESSEN

Um den Bildschirm lhres Trainingscomputers auf
einem Fernseher oder Monitor anzuzeigen, stecken
Sie ein HDMI-Kabel (nicht mitgeliefert) in die Buchse
am Trainingscomputer und eine Buchse an lhrem
Fernseher oder Monitor. Stellen Sie sicher, dass das
HDMI-Kabel vollsténdig eingesteckt ist. Hinweis:
Zum Kauf eines HDMI-Kabels wenden Sie sich an
ein oOrtliches Elektrogeschaft.
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DER ZUSATZLICH ERHALTLICHE BRUSTGURT-
PULSMESSER

Unabhéngig
davon, ob Sie
Fett verbren-
nen oder lhr
Herz-Kreislauf-
System stérken
wollen, missen
Sie die richtige
Herzfrequenz
wahrend des

Workouts auf-

rechterhalten, um das beste Ergebnis zu erzielen. Der
zusétzlich erhéltliche Brustgurt-Pulsmesser ermdglicht
es lhnen, lhre Herzfrequenz wéhrend des Trainings
sténdig zu beobachten. Dies hilft Ihnen beim Erreichen
Ihrer persénlichen Fitnessziele. Zum Kauf eines
Brustgurt-Pulsmessers sehen Sie bitte auf der
Vorderseite dieser Anleitung nach.

Hinweis: Der Trainingscomputer ist mit allen Bluetooth
Smart Pulsmessern kompatibel.



WARTUNG UND FEHLERSUCHE

WARTUNG

Regelmé&Bige Wartung ist fur eine optimale Leistung
des Geréts und zur Verminderung der Abnutzung

von auBerster Wichtigkeit. Inspizieren Sie bei jeder
Verwendung des Rudergeréts alle seine Teile und
ziehen sie richtig nach. Abgenutzte Teile missen sofort
ersetzt werden.

Um das Rudergeréat zu reinigen, verwenden Sie

ein feuchtes Tuch und ein wenig von einem mil-

den Reinigungsmittel. WICHTIG: Um Schaden am
Trainingscomputer zu vermeiden, halten Sie Fliis-
sigkeiten vom Trainingscomputer fern und setzen
Sie den Trainingscomputer keinem direkten Son-
nenlicht aus.

Fur die besten Ergebnisse séubern Sie die Schiene,
den Sitztrager und die Tragerrollen taglich.

FEHLERSUCHE AM TRAININGSCOMPUTER

Falls sich der Trainingscomputer nicht einschalten
Iasst, stellen Sie sicher, dass der Stromadapter voll-
sténdig eingesteckt ist. Gibt es Kabel an der AuBen-
seite des Trainingscomputers, stellen Sie sicher, dass
die Steckverbinder der Kabel richtig ausgerichtet und
fest an die Buchsen am Trainingscomputer ange-
schlossen sind.

Falls Sie Probleme bei der Verbindung des Trainings-
computers mit einem drahtlosen Netzwerk haben
oder falls es Probleme mit Ihrem iFit-Konto oder den
iFit-Workouts gibt, besuchen Sie support.iFit.com.
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Falls ein Ersatz fiir den Stromadapter erforder-
lich ist, rufen Sie die Telefonnummer auf dem
Umschlag dieser Anleitung an. WICHTIG: Um

ein Beschéadigen des Trainingscomputers zu
vermeiden, benutzen Sie nur einen geregelten
Stromadapter, der vom Hersteller geliefert wurde.

%//. Af
reagiert, stellen Sie die
Werkseinstellungen des
Trainingscomputers wieder her. WICHTIG: Dies 16scht
alle benutzerdefinierten Einstellungen, die Sie
am Trainingscomputer vorgenommen haben. Es
erfordert zwei Personen, um die Werkseinstellungen
des Trainingscomputers wiederherzustellen. Ziehen
Sie zuerst den Stromadapter heraus. Als Nachstes
finden Sie die kleine Rlcksetz6ffnung (A) in der Nahe
der USB-Buchse am Trainingscomputer. Mithilfe einer
umgebogenen Biroklammer halten Sie den Rucksetz-
knopf innerhalb der Offnung gedriickt und lassen eine
zweite Person den Stromadapter einstecken. Halten
Sie den Rucksetzknopf weiterhin, bis sich der Trai-
ningscomputer einschaltet. Wenn der Ricksetzvorgang
abgeschlossen ist, schaltet sich der Trainingscom-
puter aus und anschlieBend wieder ein. Falls nicht,
ziehen Sie den Stromadapter heraus und stecken Sie
ihn dann wieder ein. Sobald der Trainingscomputer
eingeschaltet ist, GUberprifen Sie, ob es Firmware-Aktu-
alisierungen gibt (siehe Schritt 5 auf Seite 20). Hinweis:
Es kann einige Minuten dauern, bis der Trainingscom-
puter betriebsbereit ist.

Wenn der Trainings-
computer nicht richtig
hochgefahren werden kann
oder absturzt und nicht




DEN REEDSCHALTER EINSTELLEN

Gibt der Trainingscomputer falsche Ruckmeldungen,
dann muss der Reedschalter eingestellt werden. Um
den Reedschalter einzustellen, ziehen Sie zuerst den
Stromadapter heraus. Dann entfernen Sie die unten
beschriebenen Teile.

Als Nachstes finden Sie den Reedschalter (47). Dre-
hen Sie den linken Ventilator (4), bis ein Magnet (85)
auf den Reedschalter ausgerichtet ist. Dann lockern
Sie die zwei gezeigten M4 x 19mm Schrauben (69) ein
wenig, schieben Sie den Reedschalter ein wenig zum
Magneten hin oder von ihm weg und ziehen Sie dann
die Schrauben wieder fest.

Entfernen Sie
zunachst die
sechs M4 x
10mm Schrauben
(70) und dann
behutsam den
Widerstandshe-
bel (9).

Siehe EXPLOSIONSZEICHNUNG B auf Seite 31.
Finden Sie den rechten und den linken Schutz (7, 8).
Entfernen Sie die vier M4 x 19mm Schrauben (69) und
die zehn M4 x 16mm Schrauben (68) vom rechten
und linken Schutz. Dann entfernen Sie vorsichtig den
rechten und den linken Schutz.
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Stecken Sie den Stromadapter ein und drehen Sie
den linken Ventilator (4), sodass der Magnet (85) den
Reedschalter (47) mehrmals passiert. Wiederholen Sie
den oben beschriebenen Vorgang, bis der Trainings-
computer richtige Rickmeldungen anzeigt.

Wenn der Reedschalter richtig eingestellt ist, befesti-
gen Sie die Teile, die Sie vorher abgenommen haben,
wieder.



TRAININGSRICHTLINIEN

A WARNUNG: gevor sie mit

diesem oder irgendeinem anderen Trainings-
programm beginnen, konsultieren Sie lhren
Arzt. Dies ist besonders fiir Personen uber 35
Jahre oder fiir Personen mit vorher existieren-
den Gesundheitsproblemen wichtig.

Die folgenden Richtlinien helfen Ihnen beim Planen Ihres
Trainingsprogramms. Um detaillierte Trainingsinformatio-
nen zu bekommen, beschaffen Sie sich ein angesehenes
Buch oder konsultieren Sie Ihren Arzt. Vergessen Sie
nicht, dass gute Erndhrung und ausreichende Erholung
grundlegend fir erfolgreiche Resultate sind.

TRAININGSINTENSITAT

Ob es Ihr Ziel ist, Fett zu verbrennen oder Ihr Herz-
Kreislauf-System zu starken: der Schllissel zum Erfolg
ist die richtige Trainingsintensitat. Sie kénnen lhre
Herzfrequenz als Orientierungshilfe nutzen, den rich-
tigen Intensitétsgrad zu finden. Das unten stehende
Diagramm zeigt die empfohlenen Herzfrequenzen fir
Fettverbrennung und aerobes Training.

165 155 145 140 130 125 115 @
145 138 130 125 118 110 103 @
125 120 115 110 105 95 90 e
20 30 40 50 60 70 80

Um den richtigen Intensitatsgrad zu finden, finden Sie
Ihr Alter unten in der Tabelle (das Alter wird zur néchs-
ten Dekade auf- oder abgerundet). Die drei Zahlen, die
sich direkt Uber Ihrem Alter befinden, stellen lhre ,Trai-
ningszone*“ dar. Die niedrigste Zahl ist die Herzfrequenz
fur Fettverbrennung, die mittlere Zahl die Herzfrequenz
fir maximale Fettverbrennung und die hdchste Zahl die
Herzfrequenz fir aerobes Training.

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

ten paar Minuten des Trainings verbraucht Ihr Kérper
Kohlenhydratkalorien zur Energieerzeugung. Erst nach
den ersten Minuten des Trainings fangt Ihr Koérper an,
gespeicherte Fettkalorien zur Energieerzeugung zu ver-
wenden. Ist es |hr Ziel, Fett zu verbrennen, passen Sie
Ihre Trainingsintensitét an, bis sich Ihre Herzfrequenz in
der N&he der niedrigsten Zahl lhrer Trainingszone befin-
det. Zur maximalen Fettverbrennung trainieren Sie so,
dass sich lhre Herzfrequenz in der Nahe der mittleren
Zahl lhrer Trainingszone befindet.
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Aerobes Training — Ist es lhr Ziel, lhr Herz-Kreislauf-
System zu stérken, dann missen Sie aerobes Training
betreiben. Diese Aktivitat verbraucht Gber lange
Zeitrdume groBBe Mengen von Sauerstoff. Flr aerobes
Training passen Sie die Intensitat Ihres Trainings an,
bis Ihre Herzfrequenz in der Nahe der héchsten Zahl in
Ihrer Trainingszone liegt.

IHRE HERZFREQUENZ MESSEN

Um Ihre Herzfrequenz
Zu messen, trainie-
ren Sie mindestens
vier Minuten lang.
Dann héren Sie auf
zu trainieren und
legen zwei Finger auf
Ihr Handgelenk, wie

abgebildet. Z&hlen Sie

sechs Sekunden lang Ihren Herzschlag und multipli-
zieren Sie das Ergebnis mit 10, um Ihre Herzfrequenz
herauszufinden. Wenn Sie z. B. in sechs Sekunden 14
Herzschléage z&hlen, dann ist Ihre Herzfrequenz 140
Schlage pro Minute.

WORKOUT-RICHTLINIEN

Aufwédrmen — Beginnen Sie mit 5 bis 10 Minuten
Dehnen und leichten Ubungen. Beim Aufwérmen
steigt die Kérpertemperatur, die Herzfrequenz und die
Durchblutung in Vorbereitung auf das Training.

Training in der Trainingszone — Trainieren Sie 20 bis
30 Minuten lang mit lhrer Herzfrequenz in lhrer Trai-
ningszone. (Wahrend der ersten paar Wochen lhres
Trainingsprogramms sollten Sie Ihre Herzfrequenz nicht
langer als 20 Minuten in lhrer Trainingszone halten.)
Atmen Sie wéhrend des Trainings regelmafig und tief.
Halten Sie niemals den Atem an.

Abkiihlen — 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 kdnnten.

TRAININGSHAUFIGKEIT

Um lhre Kondition zu erhalten oder zu verbessern,
sollten Sie dreimal wéchentlich trainieren. Zwischen
den einzelnen Workouts sollten Sie jeweils mindes-
tens einen Ruhetag einlegen. Nach ein paar Monaten
regelméaBigen Trainings kédnnen Sie bis zu finfmal pro
Woche trainieren, falls gewlinscht. Vergessen Sie nicht,
der Schlissel zum Erfolg ist, lhr Training zu einem
regelméaBigen und angenehmen Teil lhres taglichen
Lebens zu machen.



EMPFOHLENE DEHNUBUNGEN

Rechts ist die richtige Ausfuhrung fir einige grundlegende Dehnibungen 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 Ihren
Oberkdrper von der Hifte aus nach vorn. Entspannen Sie den Rucken
und die Schultern, wéhrend Sie die Hande so weit wie mdglich abwérts
nach lhren Zehen ausstrecken. Halten Sie diese Position, wéhrend Sie
bis 15 z&hlen. Dann entspannen. 3-mal wiederholen. Dehnt: Hintere
Oberschenkelmuskulatur, Ruckseite der Knie und Ricken.

2. Die hintere Oberschenkelmuskulatur dehnen

Setzen Sie sich auf den Boden und strecken Sie ein Bein vor sich
aus. Die Sohle des anderen FuB3es soll den Innenschenkel des aus-
gestreckten Beins berlhren. Strecken Sie sich so weit wie moglich
nach den Zehen. Halten Sie diese Position, wahrend Sie bis 15
zéhlen. Dann entspannen. Mit beiden Beinen je 3-mal wiederholen.
Dehnt: Hintere Oberschenkelmuskulatur, unteren Riickenbereich und
Leistenregion.

3. Die Waden/Achillessehnen dehnen

Mit einem Bein vor dem anderen stellen Sie sich vor einer Wand

auf. Legen Sie die Hande an die Wand. Das hintere Bein soll nicht
angewinkelt werden und der hintere FuB soll flach am Boden auflie-
gen. Winkeln Sie das vordere Bein an, lehnen Sie sich nach vorn und
bewegen Sie die Hiften in Richtung Wand. Halten Sie diese Position,
wahrend Sie bis 15 zahlen. Dann entspannen. Mit beiden Beinen je
3-mal wiederholen. Um die Achillessehne noch weiter zu dehnen,
winkeln Sie nun auch das hintere Bein an. Dehnt: Unterschenkel,
Achillessehnen und FuBgelenke.

4. Den Quadrizeps dehnen

Zur Balance strecken Sie eine Hand zur Wand aus. Mit der anderen
Hand greifen Sie nach hinten und halten Ihren FuB. Ziehen Sie die
Ferse so weit wie moglich an den Kérper heran. Halten Sie diese
Position, wahrend Sie bis 15 zahlen. Dann entspannen. Mit bei-
den Beinen je 3-mal wiederholen. Dehnt: Den Quadrizeps und die
Haftmuskulatur.

5. Den Innenschenkel dehnen

Setzen Sie sich auf den Boden mit den Sohlen lhrer FiiBe gegenein-
ander, wobei die Knie nach auBen fallen. Ziehen Sie nun die FiiBe so
nahe wie mdglich an sich heran. Halten Sie diese Position, wahrend

Sie bis 15 zahlen. Dann entspannen. 3-mal wiederholen. Dehnt: Den

Quadrizeps und die Huftmuskulatur.
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NOTIZEN
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TEILELISTE
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Beschreibung

Rahmen

Schiene

Stabilisator

Linker Ventilator
Sitztrager

Prallplatte

Rechter Schutz
Linker Schutz
Widerstandshebel
Riemendurchfuhrung
Gummiseil
Ruderstange/Riemen
Widerstandskérper
Rechte Halsbuchse
Linke Halsbuchse
FuBriemen

Rechte FuBstitze
Rechte FuBunterlage
Rechte FuBstitzenhalterung
Linke FuBstltzenhalterung
Linke FuBstltze
Linke FuBunterlage
Sitz

Lager A
Sicherungsring
Buchse

Lager B

15mm Wellscheibe
Rollenbaugruppe
Achse
Schwenkbuchse
Anschlagstuck
Anschlagpuffer
Schienengriff
Klappstellungsklemme
Schienenfu3

Kleine Tragerrolle
Schienenkappe
GroBe Tragerrolle
Tragerachse
Stabilisatorfu3

Rad

LagerungsfuB
Schienenrolle
Riemenrolle
Riemenachse
Reedschalter/Kabel
Rahmenrolle
Rahmenfu

Klemme
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Nr.

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

Anz.

Modell-Nr. NTEVRW15920.0 R0O919A

Beschreibung

Ruderstangenablage
Rahmengriff

Schwenkachse
Ablenkerhalterung
Rollenhalterung

6mm Unterlegscheibe

M6 Sicherungsmutter

M8 Unterlegscheibe

M8 x 12mm Schraube

M10 x 40mm Bolzen

M10 x 20mm Schraube

5mm Unterlegscheibe

M5 x 10mm Schraube

#8 x 3/4" Schraube

M6 x 15mm Schraube

M10 Flanschmutter

Klemme

M4 x 16mm Schraube

M4 x 19mm Schraube

M4 x 10mm Schraube

M8 x 12mm Schraube
Rechter Ventilator

8mm Unterlegscheibe
Einweglager
Trainingscomputer

Hals

Pfosten

Griff

Kabeldurchfihrung

Rechte Pfostenabdeckung
Linke Pfostenabdeckung

M8 x 35mm Schraube

M8 x 50mm Sechskantbolzen
Hauptkabel

Magnet

M8 Sicherungsmutter

M4 x 10mm Senkkopfschraube
Lagerhalterung

Griffhalterung
Verbindungsarm
Magnethalterung
Widerstandsmagnet

M4 x 16mm Maschinenschraube
Magnetschraube
Griffhalterungsschraube

M6 x 12mm Sechskantschraube
M8 x 12mm Sechskantschraube
M6 Unterlegscheibe

M4 x 12mm Schraube
Widerstandsmotor



Nr.

101
102
103
104
105
106
107
108

Anz.
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Beschreibung

M4 Mutter
Widerstandsscheibe
M3 x 8mm Schraube
Sattel

Feder
Strombuchse/Kabel
Stromadapter
Computerhalterung

Nr.

109
110
111
112
113
114

*

Anz.

| R =22 a N

Beschreibung

Gelenkscheibe

M8 x 80mm Bolzen

M6 Ansatzschraube
Halskabel
Widerstandskdrper-Halterung
M4 x 10mm Schraube
Gebrauchsanleitung
Montagewerkzeug

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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Modell-Nr. NTEVRW15920.0 R0O919A

EXPLOSIONSZEICHNUNG A
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EXPLOSIONSZEICHNUNG B Modell-Nr. NTEVRW15920.0 R0919A
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BESTELLUNG VON ERSATZTEILEN

Zur Bestellung von Ersatzteilen sehen Sie bitte auf der Vorderseite dieser Anleitung nach. Damit wir lhnen behilf-
lich sein kdnnen, halten Sie folgende Informationen bereit, wenn Sie uns kontaktieren:

+ Die Modell- 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 dem Gesetz entsprechend wiederverwertet werden.

Wenden Sie sich bitte an Wiederverwertungsanlagen, die berechtigt sind, diese
Art von Abféllen in Ihrer Gegend anzunehmen. So tragen Sie dazu bei, die natur-
lichen Ressourcen zu schonen und die européischen Umweltschutznormen zu
verbessern. Wenn Sie weitere Informationen Uber sichere und korrekte Entsor-
gungsmethoden bendtigen, wenden Sie sich bitte an lhre 6rtliche Stadtverwaltung
oder das Geschéft, von dem Sie dieses Produkt gekauft haben.

Teil-Nr. 415757 R0919A Gedruckt in China © 2019 ICON Health & Fitness, Inc.



