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PLATZIERUNG DES WARNAUFKLEBERS

Diese Abbildung zeigt die Stelle(n) der/des m
Warnaufkleber(s). Sollte ein Aufkleber AWARNUNG
fehlen oder unleserlich sein, sehen Sie emsthateVrotzungon Halten Sie Hande und
H H H -Lz:srenusui: v:r Z:i:raunh Flﬂger von dieser
auf der Vorderseite dieser Anleitung dio Gebrauchsanleftung
H A und befolgen Sie alle Gegend fern. [Iﬂ

nach und fordern Sie einen kostenlosen g
Ersatzaufkleber an. Bringen Sie den “Kindernden Zugang rcht
Aufkleber an der gezeigten Stelle an. hatbovorSaes
Hinweis: Die abgebildeten Aufkleber ent- .ch’.f_!i-"u-zi:v;e_%ke _

H . - . geeignet, bei denen eine
sprechen nicht unbedingt der tatsachlichen hohe Genuulghei
GréBe. m— Gy

benutzen.

+Die Pedale drehen sich
noch weiter, wenn Sie
aufhdren zu treten.

*Sich drehende Pedale
kdnnen Verletzungen
verursachen.

*Reduzieren Sie Ihre
Trittgeschwindigkeit auf
kontrollierte Weise.

*Bringen Sie die Pedale
zum Stillstand und seien
Sie vorsichtig beim Auf-
oder Absteigen.

*Bei Nichtgebrauch
sperren oder den
Widerstand auf die
maximale Stufe
einstellen.

+Das Benutzergewicht darf
114 kg nicht
iibefSchreiten.

*Dieses Etikett ersetzen,
falls es beschédigt,
unlesbar oder
entfernt worden ist.

|

NORDICTRACK und IFIT sind eingetragene Warenzeichen von iFIT Inc. Die Bluetooth® Wortmarke und Logos
sind eingetragene Warenzeichen von Bluetooth SIG, Inc. und werden unter Lizenz verwendet. 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 WARNUNG = Um das Risiko schwerer Verletzung zu verringern, lesen Sie alle wichtigen
VorsichtsmaBnahmen und Anweisungen in dieser Anleitung und alle Warnungen an lhrem Studio-
Rad, bevor Sie das Studio-Rad verwenden. iFIT {ibernimmt keine Verantwortung fiir Personen- oder
Sachschéaden, die durch dieses Produkt oder durch seine Benutzung verursacht werden.

1.

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

Halten Sie Kinder unter 16 Jahren und
Haustiere jederzeit vom Studio-Rad fern.

Konsultieren Sie lhren
Gesundheitsversorger, bevor Sie mit irgend-
einem Trainingsprogramm beginnen. Dies
ist besonders fiir Personen iiber 35 Jahre
oder fiir Personen mit vorher existierenden
Gesundheitsproblemen wichtig.

Konsultieren Sie lhren
Gesundheitsversorger, bevor Sie wahrend
einer Schwangerschaft mit irgendeinem
Trainingsprogramm beginnen oder ein
bestehendes Trainingsprogramm fortsetzen.
Verwenden Sie das Studio-Rad nur so, wie
es lhnen von lhrem Gesundheitsversorger
geraten wird.

Das Studio-Rad ist nicht zur Verwendung
von Personen vorgesehen, die liber vermin-
derte kérperliche, sensorische oder geistige
Fahigkeiten verfigen oder mangelnde
Erfahrung oder fehlendes Verstéandnis
besitzen, auBer es wurde ihnen von einer
Person, die fiir ihre Sicherheit verantwort-
lich ist, die Nutzung des Studio-Rads erklart
oder sie werden von einer solchen Person
beaufsichtigt.

Verwenden Sie das Studio-Rad nur wie in
dieser Anleitung beschrieben.

Das Studio-Rad ist nur fiir den Hausgebrauch
vorgesehen. Verwenden Sie das Studio-Rad
nicht in einem kommerziellen, verpachteten
oder institutionellen Rahmen.

Bewahren Sie das Studio-Rad nur im
Innenbereich auf und halten es von
Feuchtigkeit und Staub fern. Stellen Sie das
Trainingsrad nicht in eine Garage, auf eine
uiberdachte Terrasse oder in Wassernahe.

Platzieren Sie das Studio-Rad auf einer

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

waagerechten Flédche und legen Sie zum
Schutz des Bodens oder Teppichs eine
Unterlage darunter. Um das Studio-Rad
herum sollte ein Freiraum von mindestens
0,6 m eingehalten werden.

Uberpriifen Sie alle Teile bei jeder Benutzung
des Studio-Rades und ziehen Sie diese
richtig fest. Abgenutzte Teile miissen sofort
ersetzt werden. Verwenden Sie nur Teile, die
vom Hersteller stammen.

Tragen Sie wiahrend des Trainings geeig-
nete Kleidung. Tragen Sie keine zu lockere
Kleidung, die sich im Studio-Rad verfangen
kdnnte. Zum Schutz lhrer FiiBe sollten Sie
immer Sportschuhe tragen.

Das Studio-Rad darf nicht von Personen
benutzt werden, die mehr als 114 kg wiegen.

Seien Sie vorsichtig, wenn Sie auf das
Studio-Rad aufsteigen oder davon absteigen.

Halten Sie lhren Riicken immer gerade, wah-
rend Sie das Studio-Rad benutzen. Machen
Sie kein Hohlkreuz.

Das Studio-Rad verfiigt iiber keinen Freilauf.
Die Pedale bleiben so lange in Bewegung,
bis das Schwungrad zum Stillstand kommt.
Reduzieren Sie lhre Trittgeschwindigkeit auf
kontrollierte Weise.

Um das Schwungrad schnell zu stoppen,
driicken Sie den Bremsknauf nach unten.

Wenn das Studio-Rad nicht in Gebrauch
ist, ziehen Sie den Bremsknauf vollsténdig
fest, um ein Bewegen des Schwungrads zu
verhindern.

Uberanstrengung beim Training kann zu
ernsthaften Verletzungen oder sogar zum
Tod filhren. 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 das neue NORDICTRACK® Lesen Sie in lhrem eigenen Interesse diese

24 STUDIO BIKE ausgewahlt haben. Radfahren ist Anleitung aufmerksam durch, bevor Sie das

eine effektive Ubung, um das Herz-Kreislauf-System Studio-Rad verwenden. Sollten Sie nach dem

zu verbessern, die Ausdauer zu erh6hen und den Lesen dieser Anleitung noch Fragen haben, sehen
Korper zu straffen. Das Trainingsrad 24 STUDIO BIKE Sie bitte auf der Vorderseite dieser Anleitung nach.
héalt eine Auswahl an Funktionen bereit, die dazu Damit wir lhnen besser helfen kénnen, halten Sie die
bestimmt sind, Ihre Workouts zu Hause effektiver und Modellnummer und die Seriennummer des Produkts
angenehmer zu machen. bereit, bevor Sie mit uns in Kontakt treten (siehe

Vorderseite dieser Anleitung).

Lénge: 142cm
Breite: 55cm
Gewicht: 63 kg

Trainingscomputer

Griffstange
Bremsknauf
Einstellgriff
Sattel
Fausthantel
Tragergriff
Wasserflaschenhalter*
Einstellgriff
Rad
Pedal/Riemen
Nivellierful3 *Wasserflasche nicht im Lieferumfang enthalten




DIAGRAMM ZUR IDENTIFIZIERUNG DER TEILE

Verwenden Sie die Abbildungen unten, um die Kleinteile zu identifizieren, die fir die Montage gebraucht 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 ist die Stlickzahl, die fir die Montage notwendig
ist. Hinweis: Sollte sich ein Teil nicht im Montagesatz befinden, tliberpriifen Sie, ob es nicht vormontiert
wurde. Mdglicherweise wurden liberzdhlige Teile mitgeliefert.

ey w) )

M4 x 12mm M6 x 12mm M6 x 16mm
Schraube Schraube Schraube
(87)-1 (71)—4 (81)—4
M6 Anschlussbolzen M10 X 25mm
(70)-2 Schraube (69)—4




MONTAGE

+ Die Montage erfordert zwei Personen.

+ Legen Sie alle Teile auf einen freige-
rdumten Bereich und entfernen Sie die
Verpackungsmaterialien. Werfen Sie die
Verpackungsmaterialien nicht weg, bevor Sie alle
Montageschritte durchgefuhrt haben.

« Die linken Teile sind mit einem ,L“ oder mit ,Left"
markiert und die rechten mit einem ,R“ oder mit
~Right".

+ Zur ldentifizierung der kleinen Teile beziehen Sie
sich auf Seite 5.

+ Zusétzlich zu jeglichem beigefligten Werkzeug

erfordert die Montage auch das folgende
Werkzeug:

Ein Kreuzschlitz-Schraubendreher E&3——

WICHTIG: Um ein Beschéadigen der Teile zu
vermeiden, benutzen Sie bei der Montage keine
Elektrowerkzeuge. Bewahren Sie das mitge-
lieferte Werkzeug auf. Eines oder mehrere der
Werkzeuge wird fur zuklnftige Anpassungen
moglicherweise noch benétigt.

Gehen Sie mittels Ihres Computers auf
iFITsupport.eu und registrieren Sie lhr
Produkt.

* lhr Eigentum wird dokumentiert
 lhre Garantie wird aktiviert

+ Vorzugskundenbetreuung wird im Bedarfsfall
gewabhrleistet

Hinweis: Falls Sie keinen Internetzugriff haben,
rufen Sie die Abteilung Mitgliederpflege an (siehe
Vorderseite dieser Anleitung), um das Produkt zu
registrieren.

Falls Versandrohre (nicht abgebildet) am vor-
deren und hinteren Ende des Rahmens (1)
angebracht sind, entfernen Sie die Versandrohre
und die Metallwaren, mit denen sie ange-
bracht sind, und werfen Sie diese weg.

Als Néchstes richten Sie den vorderen
Stabilisator (2) wie abgebildet aus und befesti-
gen Sie ihn mit zwei M10 x 25mm Schrauben
(69) am Rahmen (1).




3. Befestigen Sie den hinteren Stabilisator (3)
mit zwei M10 x 25mm Schrauben (69) am
Rahmen (1).

4. Finden Sie den abgebildeten Einstellgriff (14).
Drehen Sie den Einstellgriff um etwa vier
Umdrehungen gegen den Uhrzeigersinn und
ziehen Sie ihn dann nach auB3en.

Als Néchstes schieben Sie die Sattelstutze

(7) in den Rahmen (1) ein. Schieben Sie die
Sattelstltze in die gewlinschte Position und
lassen Sie dann den Einstellgriff (14) einem der
Einstelllécher (A) in der Sattelstltze einrasten.
Vergewissern Sie sich, dass der Einstellgriff
fest in einem Einstellloch sitzt und ziehen
Sie den Einstellgriff dann mit etwa vier
Umdrehungen fest.

Dann ziehen Sie den Einstellgriff (14) nach
auBen, drehen ihn so, dass er wie abgebildet
nach unten zeigt, und lassen ihn dann los.

5. ldentifizieren Sie die rechte Hantelablage
(12) und richten Sie diese wie abgebildet
aus. Befestigen Sie die rechte Hantelablage
mit zwei M6 x 12mm Schrauben (71) am
Satteltrager (10).

Befestigen Sie die linke Hantelablage (11) auf
die gleiche Weise.




6. Hinweis: Falls gewiinscht, kénnen Sie lhre
eigenen Pedale befestigen.

Identifizieren Sie das rechte Pedal (16). Drehen
Sie mit den Fingern das rechte Pedal unge-
fahr bis zur Halfte in den rechten Kurbelarm
(18) ein. Dann verwenden Sie den mitgelie-
ferten Schliissel, um das rechte Pedal FEST
ANZUZIEHEN.

Wiederholen Sie diesen Schritt mit dem
linken Pedal (17). WICHTIG: Sie miissen das
linke Pedal GEGEN DEN UHRZEIGERSINN
drehen, um es zu befestigen.

7. Lassen Sie eine zweite Person die Griffstange
(4) an den Rahmen (1) halten.

Ziehen Sie als Nachstes an dem Anhénger (B)
am Griffstangenkabel (90), sodass sich das
Ende des Griffstangenkabels wie abgebildet
auBerhalb der Griffstange (4) befindet.

Als Nachstes finden Sie den abgebildeten
Einstellgriff (14). Drehen Sie den Einstellgriff
um etwa vier Umdrehungen gegen den
Uhrzeigersinn und ziehen Sie ihn dann nach
auBen.

Klemmen Sie das Griffstangenkabel (90)
nicht ein. Fihren Sie die Griffstange (4) in den
Rahmen (1) ein. Schieben Sie die Griffstange in
die gewlnschte Position und lassen Sie dann
den Einstellgriff (14) in einem Einstellloch (A)

an der Griffstange einrasten. Vergewissern

Sie sich, dass der Einstellgriff fest in

einem Einstellloch sitzt und ziehen Sie den
Einstellgriff dann mit etwa vier Umdrehungen
fest.

Dann ziehen Sie den Einstellgriff (14) nach
aufB3en, drehen ihn so, dass er wie abgebildet
nach unten zeigt, und lassen ihn dann los.

=W
U\ g

&

Klemmen
Sie die Kabel
nicht ein.




8. Siehe Nebenbild. Schneiden Sie den abgebilde-
ten Kabelbinder (C) durch und entsorgen Sie ihn.
Als Néachstes verbinden Sie das Rahmenkabel
(82) mit dem Griffstangenkabel (90).

WICHTIG: Die Steckverbinder der Kabel
sollten ohne Schwierigkeit ineinandergleiten
und mit einem hérbaren Klicken einschnap-
pen. Damit lhr Studio-Rad ordnungsgeman

funktionieren kann, miissen samtliche Kabel
korrekt angeschlossen werden.

Dann schieben Sie die Steckverbinder (82,
90) an den Kabeln vorsichtig nach oben in den
Rahmen (1).

9. Klemmen Sie die Kabel nicht ein. Driicken Sie
die vordere Abdeckung (60) an den Rahmen (1)
und befestigen Sie die vordere Abdeckung mit
einer M4 x 12mm Schraube (87).

Klemmen
Sie die Kabel
nicht ein.




10. Lassen Sie eine zweite Person die

11.

Trainingscomputerhalterung (5) an die
Griffstange (4) halten.

Falls sich die Montierungsabdeckung (93)
bereits an der Trainingscomputerhalterung

(5) befindet, entfernen Sie die
Montierungsabdeckung. Als Nachstes I6sen
Sie beide Enden des Kabelbinders (D), der an
der Trainingscomputerhalterung befestigt ist.
Entfernen Sie den Kabelbinder jedoch noch
nicht.

Siehe Nebenbild. Binden Sie das untere
Ende des Kabelbinders (D) an dem Kabelzug
(E) fest, der sich am Griffstangenkabel (90)
befindet. Fihren Sie dann den Kabelzug

und das Ende des Hauptkabels in die
Trainingscomputerhalterung (5) ein.

Vermeiden Sie es, dass in diesem Schritt
das Griffstangenkabel (90) eingeklemmt
wird. Ziehen Sie das Griffstangenkabel mit
dem Kabelbinder (D) vorsichtig durch die
Trainingscomputerhalterung (5), wahrend eine
zweite Person die Trainingscomputerhalterung
vorsichtig auf die Griffstange (4) schiebt.

Dann befestigen Sie die
Trainingscomputerhalterung (5) mit zwei
M6 Anschlussbolzen (70). Ziehen Sie die

Anschlussbolzen noch nicht vollstandig fest.

11

Klemmen
Sie die Kabel
nicht ein.
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12. Siehe linkes Nebenbild. Driicken Sie auf
die kleine Verriegelung (J) am Kabelzug des
Griffstangenkabels (90). L6sen und entsorgen
Sie den Kabelzug (K) und den Kabelbinder
(D). Dann entfernen Sie das Gummiband (H),
das sich am Griffstangenkabel befindet.

Siehe rechtes Nebenbild. Fiihren Sie den
Griffstangenkabel (90) nach oben durch die
Offnung in der Computerhalterung (26) hindurch.

Als Nachstes lassen Sie eine zweite Person den
Trainingscomputer (6) an die Computerhalterung
(26) halten. Verbinden Sie die zwei
Computerkabel (1) mit den zwei Steckverbindern
am Griffstangenkabel (90).

WICHTIG: Die Steckverbinder der Kabel
sollten ohne Schwierigkeit ineinandergleiten
und mit einem hérbaren Klicken einschnap-
pen. Damit Ihr Studio-Rad ordnungsgeman
funktionieren kann, missen samtliche Kabel
korrekt angeschlossen werden.

13. Stecken Sie die Computerkabel (nicht
abgebildet) und die Steckverbinder
am Griffstangenkabel (90) in den

Trainingscomputer (6).

Klemmen Sie die Kabel nicht ein.

Befestigen Sie den Trainingscomputer (6)

mit vier M6 x 16mm Schrauben (81) an der
Computerhalterung (26). Drehen Sie anfangs
alle vier Schrauben lose ein, dann ziehen Sie
diese fest.

/

d Klemmen
Sie die Kabel
/"’Q nicht ein.
A
\
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14. Halten Sie den Trainingscomputer (6) an den

Seiten fest und drehen Sie ihn in die abgebildete
Position. Dann vergewissern Sie sich, dass
der Trainingscomputer gerade ausgerichtet
ist und ziehen Sie die Anschlussbolzen (70)
nun fest, die Sie in Schritt 11 eingedreht
haben.

Siehe Nebenbild. Setzen Sie die
Montierungsabdeckung (93) in die
Trainingscomputerhalterung (5) ein.

15. Klemmen Sie die Kabel nicht ein. Finden

Sie die untere Displayabdeckung (102)

und drucken Sie diese auf die Ruckseite

des Trainingscomputers (6). Hinweis: Far

den Zugang kann es hilfreich sein, den
Trainingscomputer so zu drehen, dass er nach
oben zeigt.

Dann driicken Sie die untere
Computerabdeckung (101) auf die Rlckseite
des Trainingscomputers (6) auf.

15

Klemmen
Sie die Kabel
nicht ein.
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16.

17.

18.

Legen Sie die Fausthanteln (59) in die
Hantelablagen (11, 12).

Stecken Sie den Stromadapter (86) in die
Buchse am Rahmen (1).

Hinweis: Um den Stromadapter (86) in
eine Steckdose zu stecken, siehe DEN
STROMADAPTER EINSTECKEN auf Seite 14.

Nachdem das Studio-Rad fertig zusammengebaut ist, priifen Sie, ob alles ordnungsgemaB montiert
wurde und richtig funktioniert und dass alle Teile richtig festgezogen sind. Mdglicherweise wurden
Uberzahlige Teile mitgeliefert. Bewahren Sie das mitgelieferte Werkzeug auf. Eines oder mehrere der
Werkzeuge wird flr zukinftige Anpassungen mdglicherweise noch benétigt. Legen Sie zum Schutz des
Bodens oder Teppichs eine Unterlage unter das Studio-Rad.

Die Verwendung der Ubrigen Teile wird im Abschnitt DAS STUDIO-RAD VERWENDEN erkléart, der auf Seite
14 beginnt.
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DAS STUDIO-RAD VERWENDEN

DEN STROMADAPTER EINSTECKEN

WICHTIG: Falls das Studio-Rad kalten
Temperaturen ausgesetzt wurde, lassen Sie es
vor dem Einstecken des Stromadapters (A) erst
auf Zimmertemperatur aufwarmen. Andernfalls
kénnten die Computeranzeigen oder andere elekt-
ronische Teile beschéadigt werden.

WICHTIG: Stecken Sie immer den Stromadapter (A)
zuerst in das Studio-Rad ein, bevor Sie diesen in
eine Steckdose stecken.

Vergewissern
Sie sich,
dass der
Stromadapter
(A) in die
Buchse am
Studio-Rad
eingesteckt
ist. Dann ste-

cken Sie den

Stromadapter in eine daflir geeignete Steckdose, die
geman allen 6rtlichen Vorschriften und Verordnungen
richtig installiert ist.

NIVELLIERUNG DES STUDIO-RADES

Wenn das Studio-
Rad wéahrend des
Benutzens leicht
auf dem Boden
wackelt, drehen Sie
einen oder beide
NivellierfiBe (B)
unter dem hinteren
Stabilisator, bis das

Wackeln behoben ist.

14

DEN WINKEL DES SATTELS EINSTELLEN

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

Um den Sattel einzu-
stellen, lockern Sie
die Muttern (C) an
der Sattelklemme um
ein paar Drehungen
und neigen Sie dann
den Sattel nach
oben oder unten

oder schieben Sie
den Sattel nach vorn oder hinten in die gewiinschte
Position. Dann ziehen Sie die Muttern wieder fest.

DIE HORIZONTALE POSITION DES SATTELS
EINSTELLEN

Um die Position des
Sattels einzustellen,
lockern Sie als Erstes
den Tragergriff (D).
Dann bewegen Sie
den Sattel nach vorn
oder hinten in die
gewlnschte Position
und ziehen den
Tragergriff fest an.

Hinweis: Der Tragergriff (D) funktioniert wie eine
Ratsche. Drehen Sie den Tragergriff in die gewlinschte
Richtung, ziehen ihn nach auBBen, drehen ihn in

die entgegengesetzte Richtung, driicken ihn nach
innen und drehen ihn dann wieder in die gewlinschte
Richtung. Wiederholen Sie diesen Vorgang so oft wie
notig.



DIE SATTELSTUTZE EINSTELLEN

Fir ein wirkungsvolles Training muss sich der Sattel in
der richtigen H6he befinden. Wenn Sie treten, sollten
Ihre Knie leicht gebeugt sein, wenn sich die Pedale in
der niedrigsten Position befinden.

WICHTIG: Um zu verhindern, dass die Fausthanteln
aus den Hantelablagen herausfallen, halten Sie die
Sattelstiitze mit einer Hand fest, wahrend Sie diese
Einstellung vornehmen.

Um die Hbhe der
Sattelstitze ein-
zustellen, lockern
Sie zuerst den
Einstellgriff (E) um
vier Umdrehungen
und ziehen ihn
nach auBen.

Als Nachstes
bewegen Sie

die Sattelstltze
nach oben oder
unten, lassen

den Einstellgriff

in ein Einstellloch
der Sattelstitze

einrasten.

Vergewissern

Sie sich, dass der Einstellgriff fest in einem
Einstellloch sitzt und ziehen Sie den Einstellgriff
dann mit etwa vier Umdrehungen fest. Dann ziehen
Sie den Einstellgriff nach auBen, drehen ihn so, dass
er wie abgebildet nach unten zeigt, und lassen ihn
dann los.

DIE GRIFFSTANGE EINSTELLEN

Um die H6he der
Griffstange einzu-
stellen, halten Sie
die Griffstange
zunéachst mit
einer Hand fest,
damit diese

beim Lésen des
Einstellgriffs (F)
nicht herunter-
fallt. Als Nachstes
I6sen Sie den
Einstellgriff um
vier Umdrehungen
und ziehen Sie Sape?
ihn nach auBen.

Dann bewegen

E:j/i?t::\?
Sie die Griffstange

nach oben oder unten, lassen den Einstellgriff in ein
Einstellloch der Griffstange einrasten. Vergewissern
Sie sich, dass der Einstellgriff fest in einem
Einstellloch sitzt und ziehen Sie den Einstellgriff
dann mit etwa vier Umdrehungen fest. Dann ziehen
Sie den Einstellgriff nach auBen, drehen ihn so, dass
er wie abgebildet nach unten zeigt, und lassen ihn
dann los.
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DIE PEDALE BENUTZEN

Hinweis: Sie kénnen die Pedale entfernen und lhre
eigenen Pedale am Studio-Rad befestigen, falls
gewiinscht.

Die Pedalseite mit FuBkorb benutzen

Um die Pedalseite
mit FuBkorb (G) zu
benutzen, schieben
Sie Ihre Schuhe

in die FuBkérbe
und ziehen Sie

an den Enden der
FuBriemen. Um

die FuBriemen zu

I6sen, halten Sie die

Laschen (H) an den Schnallen gedrickt, stellen die
FuBriemen auf die gewlnschte Position ein und lassen
dann die Laschen los.

Die Einraststiicke befestigen und die
Federspannung der Pedale einstellen

Um die Pedalseite mit Einraststelle zu benutzen, mus-
sen Sie zuerst die mitgelieferten Einraststiicke an Ihren
Radfahrschuhen (nicht im Lieferumfang enthalten)
befestigen.

Verwenden Sie den
mitgelieferten Innen-
sechskantschlissel,
um ein Einraststlick

M\

(I) mit einer K
Einrasthalterung

(J) und zwei v J
Einrastschrauben &/
(K) an der o |
Sohle eines ?Cyi-
Radfahrschuhs

zu befestigen.
Befestigen Sie
das andere
Einraststiick auf
die gleiche Weise
an lhrem anderen

S/

)

&,

Radfahrschuh.
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Die Federspannung
hat einen Einfluss
darauf, wie leicht
oder schwer das
Ein- und Ausrasten
an den Pedalen ist.
Zum Einstellen der
Federspannung
eines Pedals (L)
verwenden Sie den
mitgelieferten Innen-
sechskantschlissel,
um die
Einstellschraube
(M) wie gewlinscht anzuziehen oder zu lockern.
Passen Sie die Federspannung des anderen Pedals
auf die gleiche Weise an.

Die Pedalseite mit Einraststelle benutzen

Um die Pedalseite mit Einraststelle zu benutzen,
mussen Sie Radfahrschuhe (nicht im Lieferumfang
enthalten) tragen und die mitgelieferten Einraststiicke
mussen an Ihren Radfahrschuhen befestigt sein.
Siehe DIE EINRASTSTUCKE BEFESTIGEN UND
DIE FEDERSPANNUNG DER PEDALE EINSTELLEN
links.

Um sich in die Pedale einzuklinken, driicken Sie die
Einraststlicke lhrer Radfahrschuhe fest in die Schlitze
der Pedale, bis diese einschnappen. Um sich aus den
Pedalen auszuklinken, drehen Sie die Fersen lhrer
Radfahrschuhe von den Pedalen nach auBen.

DEN BREMSKNAUF VERWENDEN

Um den Pedal-
widerstand zu
andern, siehe Schritt
4 auf Seite 19. Um
das Schwungrad zu
stoppen, driicken
Sie den Bremsknauf
(N) nach unten.
Das Schwungrad
sollte kurzerhand
zum vollstéandigen
Stillstand kommen.

SPERRUNG DES STUDIO-RADES

WICHTIG: Sperren Sie das Studio-Rad, wenn

es nicht benutzt wird. Beziehen Sie sich auf die
Zeichnung oben. Um das Studio-Rad zu sperren, dru-
cken Sie den Bremsknauf (N) nach unten und ziehen
ihn fest an. Dies sperrt das Studio-Rad, damit sich das
Schwungrad nicht drehen kann. Um das Studio-Rad zu
entsperren, lockern Sie den Bremsknauf.



DEN TRAININGSCOMPUTER BENUTZEN

-

N

FUNKTIONEN DES TRAININGSCOMPUTERS

WICHTIG: iFIT wird die Software lhres
Trainingscomputers regelméaBig aktualisieren, um
lhr Trainingserlebnis zu verbessern. Nach einer
Software-Aktualisierung gelten einige der in dieser
Anleitung beschriebenen Einstellungen und Funktionen
madglicherweise nicht mehr fir [hren Trainingscomputer,
und lhr Trainingscomputer verfigt méglicherweise

Uber neue Einstellungen und Funktionen. Nehmen Sie
sich Zeit, um die Einstellungen und Funktionen |hres
Trainingscomputers zu erkunden. Wenn Sie Fragen
haben, besuchen Sie my.iFIT.com oder wenden Sie
sich an die Mitgliederpflege.

Der fortschrittliche Trainingscomputer bietet eine
Auswahl von Funktionen an, die dazu bestimmt sind,
Ihre Workouts wirkungsvoller und unterhaltsamer zu
machen.
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Wenn Sie den manuellen Modus des
Trainingscomputers verwenden, kénnen Sie den
Widerstand der Pedale auf Tastendruck einstellen.
Wahrend des Trainings zeigt der Trainingscomputer
sofortige Rickmeldungen bezlglich Ihres Trainings an.

Der Trainingscomputer ist zudem mit WLAN-
Technologie ausgestattet, die es dem
Trainingscomputer ermdglicht, eine Verbindung mit
iFIT® herzustellen. Mit iFIT haben Sie Zugriff auf eine
wechselnde Auswahl an vorgestellten Workouts,

die den Widerstand der Pedale automatisch steu-
ern, wahrend iFIT-Trainer Sie durch immersive
Trainingseinheiten fuhren.

Mit einem iFIT-Abonnement kénnen Sie auf eine
Bibliothek mit tausenden auf Abruf verfligbaren Zielort-
und Studio-Workouts zugreifen, Ihre eigenen Workouts
gestalten, Ihre Workout-Resultate verfolgen und viele
weitere Funktionen abrufen. Mehr Information finden
Sie auf iFIT.com.




DEN TRAININGSCOMPUTER EINSCHALTEN

Um das Studio-Rad zu bedienen, muss der mitgelie-
ferte Stromadapter verwendet werden. Siehe DEN
STROMADAPTER EINSTECKEN auf Seite 14.

DEN TRAININGSCOMPUTER AUSSCHALTEN

Wenn die Pedale mehrere Sekunden lang nicht bewegt
werden, pausiert der Trainingscomputer.

Wenn die Pedale mehrere Minuten lang nicht bewegt
werden und weder der Bildschirm berthrt noch die
Tasten gedrlckt werden, wird der Trainingscomputer
inaktiv.

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

kénnen die elektronischen Teile am Studio-Rad

vorzeitig abgenutzt werden.

DEN TOUCHSCREEN BENUTZEN

Der Trainingscomputer verfugt Gber ein modernes
Tablet mit vollfarbigem Touchscreen. Sie kdnnen den
Finger tber den Bildschirm gleiten lassen oder mit dem
Finger wischen, um Abbildungen auf dem Bildschirm
zu verschieben, wie z. B. die Anzeigen eines Workouts.
Hinweis: Da der Bildschirm nicht auf Druck reagiert,
brauchen Sie nicht fest darauf zu drlcken.

Um Informationen in ein Textfeld eingeben zu kénnen,
berlhren Sie das Textfeld um die Tastatur zu sehen.
Um Zahlen oder andere Zeichen zu verwenden,
beriihren Sie ?123. Um weitere Zeichen zu sehen,
berthren Sie ~[<. Um zur Alphabet-Tastatur zurlickzu-
kehren, berlhren Sie ABC. Um einen GroBbuchstaben
zu verwenden, berGhren Sie die Umschalttaste (nach
oben zeigendes Pfeilsymbol). Um Text zu I6schen,
berihren Sie die Loschtaste (rickwéarts zeigender Pfeil
mit einem X).
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DEN TRAININGSCOMPUTER EINRICHTEN

Bevor Sie das Studio-Rad zum ersten Mal benutzen,
richten Sie den Trainingscomputer ein.

1. Waéhlen Sie lhre Zeitzone.

2. 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. Falls bendtigt, beachten Sie far
detaillierte Informationen Seite 24.

Ein iFIT-Konto erstellen oder sich in lhrem iFIT-
Konto anmelden.

Befolgen Sie die Aufforderungen auf dem
Bildschirm, um ein iFIT-Konto zu erstellen oder
sich in Ihrem Konto anzumelden. Die verfigbaren
Abonnementoptionen werden angezeigt.

Auf Firmware-Aktualisierungen tberpriifen.

BertUhren Sie die Trainingscomputer-
Einstellungstaste (Zahnradsymbol) auf dem
Bildschirm. Als Nachstes beriihren Sie Equipment
(Gerat) und beriihren Sie dann Software update.
Die Software-Aktualisierung wird automatisch
gestartet. WICHTIG: Um Schaden am Studio-
Rad zu vermeiden, betédtigen Sie wéahrend einer
Software-Aktualisierung nicht den Netzschalter
und ziehen Sie das Netzkabel nicht heraus.
Beachten Sie fur detaillierte Informationen

Seite 283.

Der Trainingscomputer ist jetzt fur lhr Training
bereit. Nehmen Sie sich Zeit, die Funktionen des
Trainingscomputers kennenzulernen.



DEN MANUELLEN MODUS VERWENDEN

1.

Den Startbildschirm wéahlen.

Wenn Sie den Trainingscomputer einschal-

ten, erscheint nach dem Hochfahren des
Trainingscomputers der Startbildschirm. Wenn
Sie bereits ein Workout ausgewahlt haben, beriih-
ren Sie den Bildschirm und befolgen Sie die
Aufforderungen, um das Workout zu beenden und
zum Startbildschirm zuriickzukehren.

Sich auf das Workout vorbereiten.

Informationen zur Verwendung des Ventilators,
Ihrer Bluetooth-Kopfhorer oder eines kompatiblen
Pulsmessers finden Sie auf Seite 24.

Das Workout beginnen.

BerUhren Sie Quick Start (Schnellstart) und fangen
Sie an zu treten.

Den Pedalwiderstand nach Wunsch andern.

Um den Widerstand der Pedale zu andern, berth-
ren Sie die nummerierten Widerstandstasten auf
dem Bildschirm oder berlhren Sie die Tasten +
und - in der unteren linken Ecke des Bildschirms.
Hinweis: Nachdem Sie eine Taste berlhren, dauert
es einen Moment, bis die Pedale den gewahlten
Widerstandsgrad erreicht haben.

Hinweis: Um die nummerierten Widerstandstasten
auf dem Bildschirm ein- und auszuschalten, tippen
Sie auf das Symbol fur die Workout-Einstellungen
in der unteren rechten Ecke des Bildschirms und
dann auf Controls (Steuerelemente).
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7.

lhren Fortschritt verfolgen.

Der Trainingscomputer bietet einige Display-Modi
an. Tippen Sie auf das Symbol fur die Workout-
Einstellungen in der unteren rechten Ecke des
Bildschirms, um Optionen wie Metrikenund
Diagramme zu aktivieren oder zu deaktivieren.

Um die Lautstarke einzustellen, tippen Sie auf das
Symbol fur die Workout-Einstellungen in der unte-
ren rechten Ecke des Bildschirms und dann auf
Audio.

Das Workout pausieren oder beenden.

Um das Training zu pausieren, berthren Sie das
Pausensymbol neben dem Wort Workout am
unteren Rand des Bildschirms. Um das Workout
fortzusetzen, berihren Sie Resume (Fortsetzen)
auf dem Bildschirm.

Um das Training zu beenden, tippen Sie auf das
Pausensymbol neben dem Wort Workout auf dem
Bildschirm und dann auf End (Ende). Es erscheint
eine Zusammenfassung des Workouts. Tippen
Sie auf die Zurlick-Pfeiltaste in der oberen linken
Ecke des Bildschirms, um zum Startbildschirm
zurlickzukehren.

Wenn Sie mit dem Trainieren fertig sind,
schalten Sie den Trainingscomputer aus (siehe
Seite 18).



EIN VORGESTELLTES WORKOUT VERWENDEN Bei manchen Workouts werden Sie von einem
iFIT-Trainer durch ein immersives Video-Workout

Um ein vorgestelltes Workout zu verwenden, muss der geflihrt. Tippen Sie auf das Symbol fir die

Trainingscomputer mit einem WLAN-Netzwerk verbun- Workout-Einstellungen in der unteren rechten Ecke

den sein (siehe Seite 24). des Bildschirms und dann auf Audio, um Musik,
Trainerstimme und Lautstarkeoptionen fir das

1. Den Startbildschirm oder die Workout- Training auszuwéhlen.

Bibliothek wéhlen.
Wéhrend mancher Workouts zeigt der Bildschirm

Wenn Sie den Trainingscomputer einschal- eine Karte der Route und eine Markierung,

ten, erscheint nach dem Hochfahren des die Ihren Fortschritt anzeigt. Berthren Sie die

Trainingscomputers der Startbildschirm. Wenn Tasten auf dem Bildschirm, um die gewunschten

Sie bereits ein Workout ausgewahlt haben, beriih- Kartenoptionen zu wéhlen.

ren Sie den Bildschirm und befolgen Sie die

Aufforderungen, um das Workout zu beenden und Wahrend Sie trainieren éndert sich der Widerstand

zum Startbildschirm zurlickzukehren. der Pedale automatisch entsprechend den
Einstellungen des Workouts. Falls der Widerstand

2. Ein Workout wéhlen. zu hoch oder zu niedrig ist, kdnnen Sie sich

manuell Uber die Einstellung hinwegsetzen (siehe

Um ein Workout auszuwéhlen, schieben oder Schritt 4 auf Seite 19). Um zu den vorprogram-

streichen Sie Uber den Bildschirm, um vertikal mierten Widerstandseinstellungen des Workouts

oder horizontal zu blattern und alle verfiigba- zurlickzukehren, berlihren Sie Follow Trainer

ren Workouts anzuzeigen. Sie kdnnen auch das (Trainer folgen).

Symbol Search (Suche) auf der linken Seite

des Bildschirms berihren und nach Workout- Wenn die Funktion SmartAdjust

Kategorien wie Dauer, Ort, Trainer usw. suchen. (Smartanpassungs-Funktion) aktiviert ist, wird

Dann beriihren Sie auf dem Bildschirm das der Trainingscomputer automatisch die Intensitat

gewinschte Workout. des Workouts basierend auf Ihren manuellen
Eingriffen in Bezug auf Widerstand skalieren. Um

Die vorgestellten Workouts auf Ihrem die SmartAdjust Funktion zu aktivieren, tippen

Trainingscomputer &ndern sich gelegentlich. Um Sie auf das Symbol fur die Workout-Einstellungen

ein vorgestelltes Workouts fur kiinftige Verwendung in der unteren rechten Ecke des Bildschirms und

zu speichern, kdnnen Sie es als Favoriten hinzu- dann auf Features (Funktionen).

fugen, indem Sie die Favoritentaste (Herzsymbol)

berthren. Hinweis: Sie missen in Ihrem iFIT-Konto WICHTIG: Das in der Workoutbeschreibung

eingeloggt sein, um ein vorgestelltes Workout zu angegebene Kalorienziel ist lediglich eine

speichern (siehe Schritt 2 auf Seite 22). Schétzung. Die tatsachliche Anzahl von verbrann-
ten Kalorien hangt von mehreren Faktoren ab.

Wenn Sie ein Workout wéahlen, zeigt der Bildschirm Wenn Sie den Widerstand der Pedale wahrend des

eine Workout-Ubersicht an, die Einzelheiten wie Workouts manuell anpassen, beeinflusst dies die

die Dauer und Distanz des Workouts enthélt sowie angegebene Anzahl der verbrannten Kalorien.

die ungefahre Anzahl der Kalorien, die Sie wahrend

des Workouts verbrennen werden. Um lhren Fortschritt zu verfolgen, siehe Schritt 5
auf Seite 19.

Um fir ein Workout eine eigene Karte zu zeich-

nen, siehe EIN SELBSTGEZEICHNETES Um das Workout zu pausieren oder zu been-

KARTENWORKOUT ERSTELLEN auf Seite 21. den, siehe Schritt 6 auf Seite 19.

3. Sich auf das Workout vorbereiten. 5. Wenn Sie mit dem Training auf dem Studio-Rad

fertig sind, schalten Sie den Trainingscomputer

Informationen zur Verwendung des Ventilators, aus (siehe Seite 18).

Ihrer Bluetooth-Kopfhorer oder eines kompatiblen
Pulsmessers finden Sie auf Seite 24.

4. Das Workout beginnen.

Berthren Sie Start Workout (Workout starten)
und fangen Sie an zu treten. Es beginnt eine
Aufwarmphase. Treten Sie in die Pedale, bis die
Aufwarmphase endet, oder tippen Sie auf Skip
Warmup (Aufwérmen tberspringen).
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EIN SELBSTGEZEICHNETES KARTENWORKOUT
ERSTELLEN

Um ein selbstgezeichnetes Kartenworkout zu ver-
wenden, missen Sie in lhrem iFIT-Konto eingeloggt
sein (siehe Schritt 2 auf Seite 22) und muss der
Trainingscomputer mit einem drahtlosen Netzwerk
verbunden sein (siehe Seite 24).

1.

Den Startbildschirm wéahlen.

Wenn Sie den Trainingscomputer einschal-

ten, erscheint nach dem Hochfahren des
Trainingscomputers der Startbildschirm. Wenn
Sie bereits ein Workout ausgewahlt haben, beriih-
ren Sie den Bildschirm und befolgen Sie die
Aufforderungen, um das Workout zu beenden und
zum Startbildschirm zurlickzukehren.

Um ein selbstgezeichnetes Kartenworkout zu
wahlen, berthren Sie Create (Erstellen) im unteren
Bildschirmbereich.

Ein Workout auf der Karte zeichnen.

Als Erstes berihren Sie das Symbol Create
(Erstellen) auf der linken Seite des Bildschirms.

Als N&chstes navigieren Sie zu dem Bereich auf
der Karte, in dem Sie ein Workout zeichnen méch-
ten, wahlweise durch Eingabe in das Suchfenster
oder indem Sie die Finger tber den Bildschirm glei-
ten lassen. BerGhren Sie den Bildschirm, um den
Anfangspunkt des Workouts hinzuzufiigen. Dann
berGhren Sie den Bildschirm, um den Endpunkt
des Workouts hinzuzufligen.

Falls Sie das 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 wéhlen, ob das Workout auf die StraBBe ausge-
richtet wird.

Falls Sie einen Fehler machen, berthren Sie Undo
(Ruckgéangig) in den Kartenoptionen.

Der Bildschirm zeigt die H6hen- und
Distanzstatistiken flir das Workout an.
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3.

Das Workout speichern.

BertUhren Sie die Optionen auf dem Bildschirm,
um das Workout zu speichern. Falls gewunscht,
kénnen Sie einen Namen und eine Beschreibung
fur das Workout eingeben.

Sich auf das Workout vorbereiten.

Informationen zur Verwendung des Ventilators,
Ihrer Bluetooth-Kopfhorer oder eines kompatiblen
Pulsmessers finden Sie auf Seite 24.

Das Workout beginnen.

Berthren Sie Start Workout (Workout starten)
und fangen Sie an zu treten. Es beginnt eine
Aufwé@rmphase. Treten Sie in die Pedale, bis die
Aufwarmphase endet, oder tippen Sie auf Skip
Warmup (Aufwérmen tberspringen).

Das Workout funktioniert auf die gleiche Weise
wie ein vorgestelltes Workout (siehe Schritt 4 auf
Seite 20).

Wenn Sie mit dem Trainieren fertig sind,
schalten Sie den Trainingscomputer aus (siehe
Seite 18).



EIN IFIT-WORKOUT VERWENDEN

Um ein iFIT-Workout zu verwenden, missen Sie

in Ihrem iFIT-Konto eingeloggt sein und muss der
Trainingscomputer mit einem drahtlosen Netzwerk ver-
bunden sein. Weitere Informationen iiber iFIT finden
Sie auf iFIT.com.

1.

Den Startbildschirm wéhlen.

Wenn Sie den Trainingscomputer einschal-

ten, erscheint nach dem Hochfahren des
Trainingscomputers der Startbildschirm. Wenn
Sie bereits ein Workout ausgewahlt haben, beriih-
ren Sie den Bildschirm und befolgen Sie die
Aufforderungen, um das Workout zu beenden und
zum Startbildschirm zuriickzukehren.

Sich in Ihr iFIT-Konto einloggen.

Falls Sie es noch nicht getan haben, berihren
Sie die Trainingscomputer-Einstellungstaste
(Zahnradsymbol) auf dem Bildschirm und tippen
Sie dann auf Membership (Mitgliedschaft), um
sich in lhr iFIT-Konto einzuloggen. Befolgen Sie
die Aufforderungen auf dem Bildschirm, um lhren
Benutzernamen und Ihr Passwort einzugeben.

Hinweis: Um innerhalb eines iFIT-Kontos

den Benutzer zu wechseln, wahlen Sie den
Startbildschirm und berthren Sie dann das kreis-
formige Symbol in der unteren linken Ecke des
Bildschirms. Falls mehr als ein Benutzer mit dem
Konto verbunden ist, erscheint eine Liste der
Benutzer. Berlhren Sie den Namen des gewiinsch-
ten Benutzers.

Ein iFIT-Workout von dem Startbildschirm oder
der Workout-Bibliothek wahlen.

Um ein iFIT-Workout auszuwahlen, schieben oder
streichen Sie Uber den Bildschirm, um vertikal
oder horizontal zu blattern und alle verfugba-

ren Workouts anzuzeigen. Sie kénnen auch das
Symbol Search (Suche) auf der linken Seite

des Bildschirms berthren und nach Workout-
Kategorien wie Dauer, Ort, Trainer usw. suchen.
Dann beriihren Sie auf dem Bildschirm das
gewulinschte Workout.

Wenn Sie ein iFIT-Workout wahlen, zeigt der
Bildschirm eine Workout-Ubersicht an, die
Einzelheiten wie die Dauer und Distanz des
Workouts enthalt sowie die ungeféahre Anzahl der
Kalorien, die Sie wahrend des Workouts verbren-
nen werden.

22

Sie kénnen auch Optionen wie das Hinzufligen
eines Workouts zu Ihrem Verzeichnis (siehe Schritt
4) oder das Kennzeichnen eines Workouts als
einen lhrer Favoriten (siehe Schritt 5) wéahlen.

Auf Wunsch ein iFIT-Workout im Kalender
planen.

Um ein iFIT-Workout fir ein Datum, das in der
Zukunft liegt, zu planen, rufen Sie einfach die
Ubersicht oder Workout-Zusammenfassung des
gewunschten iFIT-Workouts auf, berGhren Sie das
Kalendersymbol, und wahlen Sie dann im Kalender
das gewlinschte Datum aus. Wenn das gewdhlte
Datum erreicht wird, wird das iFIT-Workout,

das Sie geplant haben, auf dem Startbildschirm
erscheinen.

Auf Wunsch eine Liste der bevorzugten iFIT-
Workouts erstellen.

Um ein iFIT-Workout als Favoriten zu kenn-
zeichnen, rufen Sie einfach die Ubersicht oder
Workout-Zusammenfassung des gewUlnsch-
ten iFIT-Workouts auf und berlhren Sie die
Favoritentaste (Herzsymbol).

Um eine Liste der iFIT-Workouts anzuzeigen, die
Sie als Favoriten markiert haben, beriihren Sie das
Herzsymbol oben auf dem Startbildschirm.

Sich auf das Workout vorbereiten.

Informationen zur Verwendung des Ventilators,
Ihrer Bluetooth-Kopfhorer oder eines optionalen
Pulsmessers finden Sie auf Seite 24.

Das Workout beginnen.

BerUhren Sie Start Workout (Workout starten)
und fangen Sie an zu treten. Es beginnt eine
Aufwarmphase. Treten Sie in die Pedale, bis die
Aufwarmphase endet, oder tippen Sie auf Skip
Warmup (Aufwarmen Uberspringen).

Das Workout funktioniert auf die gleiche Weise wie
ein vorgestelltes Workout.

Wenn Sie mit dem Training auf dem Studio-Rad
fertig sind, schalten Sie den Trainingscomputer
aus (siehe Seite 18).



COMPUTEREINSTELLUNGEN ANDERN

1.

Das Trainingscomputer-Einstellungsmenii
wéhlen.

Wenn Sie den Trainingscomputer einschal-

ten, erscheint nach dem Hochfahren des
Trainingscomputers der Startbildschirm. Wenn
Sie bereits ein Workout ausgewahlt haben, beriih-
ren Sie den Bildschirm und befolgen Sie die
Aufforderungen, um das Workout zu beenden und
zum Startbildschirm zuriickzukehren.

Dann beruhren Sie die Trainingscomputer-
Einstellungstaste (Zahnradsymbol) auf dem
Bildschirm.

Gehen Sie in das
Trainingscomputer-Einstellungsmenti.

In den folgenden Einstellungsmenis kénnen
Sie moglicherweise Einstellungen ansehen und
andern:

Your account (Ihr Konto)

+ Account info, password (Konto-Informationen,
Passwort)

+ Health details (Angaben zur Gesundheit)

Preferences (Nutzerpraferenzen)

+ Wi-Fi (WLAN)

+ Units of measurement (MaBeinheiten)
+ Time zone (Zeitzone)

+ Language (Sprache)

+ iFIT Al Coach (iFIT Kl-Trainer)

Equipment (Geréat)

« About (Uber)

+ Update (Aktualisierungen)
+ Calibrate (Kalibrieren)

Membership (Mitgliedschaft)

+ Manage membership (Mitgliedschaft verwalten)
+ Payment info (Zahlungsinfo)

+ Plan profiles (Profile planen)

Support (Unterstitzung)

+ Help (Hilfe)

* Legal (Rechtliches)

+ Feedback (Ruckmeldung geben)
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Einstellungen anpassen.

Der Trainingscomputer kann Angaben zu
Geschwindigkeit und Distanz entweder imperia-
len (Standard/amerikanischen) oder metrischen
MaBeinheiten anzeigen. Um die MaBeinheit oder
andere Einstellungen zu andern, berthren Sie
Preferences (Nutzerpréferenzen) oder Equipment
(Gerét) und tippen Sie dann auf die gewinschten
Einstellungen.

Die Trainingscomputer-Software aktualisieren.

Uberpriifen Sie zu Ihrem eigenen Vorteil
regelméBig, ob es ein Software Update gibt.
Als Nachstes berlhren Sie Equipment (Gerét)

und berUhren Sie dann Software Update.

Software Updates beginnen dann automa-

tisch. WICHTIG: Um Schaden am Studio-Rad

zu vermeiden, betédtigen Sie wahrend einer
Software-Aktualisierung nicht den Netzschalter
und ziehen Sie das Netzkabel nicht heraus.

Wenn das Update abgeschlossen ist, schaltet sich
der Trainingscomputer aus und dann wieder ein.
Falls nicht, ziehen Sie den Stromadapter heraus,
warten mehrere Sekunden und stecken dann den
Stromadapter ein. Hinweis: Software Updates
sind immer dazu gedacht, lhr Trainingserlebnis zu
verbessern. Nach einer Software-Aktualisierung
gelten einige der in dieser Anleitung beschriebe-
nen Einstellungen und Funktionen moglicherweise
nicht mehr fur Ihren Trainingscomputer. lhr
Trainingscomputer verfugt moglicherweise uber
neue Einstellungen und Funktionen.

Verlassen Sie das
Trainingscomputer-Einstellungsmenti.

BerUhren Sie in der oberen rechten Ecke des
Bildschirms das X, um das Trainingscomputer-
Einstellungsmenu zu verlassen.



WORKOUT-EINSTELLUNGEN ANDERN
1. Das Workout-Einstellungsmenii wahlen.

Tippen Sie auf das Symbol fur die Workout-
Einstellungen in der unteren rechten Ecke des
Bildschirms.

2. Erkunden Sie das Menii fiir die
Trainingseinstellungen und passen Sie die
Workout-Einstellungen lhren Wiinschen
entsprechend an.

In den folgenden Menls kénnen Sie mdglicher-
weise Einstellungen ansehen und andern:

Audio

+ App volume (Lautstarke der App)

+ Speaker volume (Lautstarkeregelung der
Lautsprecher)

Ventilator
Bluetooth

Funktionen
+ SmartAdjust

Display
+ iFIT Closed Captions (iFit-Untertitel)
+ Screen brightness (Bildschirm-Helligkeit)

Hinweis: Manche Workout-Steuerungen sind deak-
tiviert, wenn gerade kein Workout ausgewéhlt ist.

3. Verlassen Sie das Workout-Einstellungsmenti.

Berlihren Sie in der unteren rechten Ecke des

Bildschirms das X, um Workout-Einstellungsment

zu verlassen.

EINE VERBINDUNG MIT EINEM DRAHTLOSEN
NETZWERK HERSTELLEN

1.
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Das Trainingscomputer-Einstellungsmenii
wéhlen.

Wenn der Startbildschirm angezeigt wird, berth-
ren Sie die Trainingscomputer-Einstellungstaste
(Zahnradsymbol) auf dem Bildschirm und tippen
Sie dann auf Preferences (Nutzerpraferenzen).

Eine drahtlose Netzwerkverbindung einrichten
und verwalten.

Dann tippen Sie auf Wi-Fi (WLAN), um das
Netzwerkmeni zu wéhlen. Falls Wi-Fi (WLAN)
nicht aktiviert ist, berihren Sie den Umschalter
Wi-Fi (WLAN), um es zu aktivieren. Wenn das
WLAN aktiviert ist, wird der Bildschirm eine Liste
von verfugbaren Netzwerken anzeigen. Hinweis:
Es kann einen Moment dauern, bis die Liste mit
den drahtlosen Netzwerken erscheint.

Hinweis: Sie mussen lhr eigenes drahtlo-

ses Netzwerk und einen 802.11b/g/n Router
mit aktivierter SSID-Ubertragung haben (ver-
steckte Netzwerke werden nicht unterstutzt).
Der Trainingscomputer unterstutzt ungesicherte
und gesicherte (WEP, WPA™ und WPA2™)
Verschlisselung. Ein Breitbandanschluss

wird empfohlen. Die Leistung héngt von der
Verbindungsgeschwindigkeit ab.

Wenn eine Liste von Netzwerken erscheint,
bertihren Sie das gewlnschte Netzwerk. Hinweis:
Sie mussen dazu lhren Netzwerknamen (SSID)
kennen. Ist Ihr Netzwerk durch ein Passwort
gesperrt, dann mlssen Sie auch das Passwort
dazu wissen. Befolgen Sie die Aufforderungen auf
dem Bildschirm, um Ihr Passwort einzugeben und
eine Verbindung mit dem gewé&hlten drahtlosen
Netzwerk herzustellen. Bei Passwdértern muss man
die GroB- und Kleinschreibung beachten.

Wenn der Trainingscomputer mit lhrem draht-
losen Netzwerk verbunden ist, wird eine
Bestatigungsmeldung auf dem Bildschirm
erscheinen.

Falls Sie Probleme mit der Verbindung zu einem
verschlisselten Netzwerk haben, vergewissern Sie
sich, dass |hr Passwort richtig ist. Sollten Sie nach
der Befolgung dieser Anweisungen Fragen
haben, besuchen Sie bitte my.iFIT.com, um wei-
tere Unterstiitzung zu erhalten.

Verlassen Sie das
Trainingscomputer-Einstellungsmenti.

BerUhren Sie in der oberen rechten Ecke des
Bildschirms das X, um das Trainingscomputer-
Einstellungsmenl zu verlassen.



DEN VENTILATOR VERWENDEN

Der Ventilator hat mehrere
Geschwindigkeitseinstellungen, einschlieBlich eines
automatischen Modus. Wenn der automatische

Modus gewahlt ist, veréndert sich die Geschwindigkeit
des Ventilators automatisch, sobald sich die
Trittgeschwindigkeit &ndert. Zur Steuerung des
Ventilators, tippen Sie auf das Symbol fir die Workout-
Einstellungen in der unteren rechten Ecke des
Bildschirms und dann auf Fan (Ventilator).

Hinweis: Wenn die Pedale einige Zeit nicht in
Bewegung sind, wahrend der Startbildschirm gewéhlt
ist, schaltet sich der Ventilator automatisch aus.

DEN LADEANSCHLUSS BENUTZEN

Der Trainingscomputer verfugt Gber einen
Ladeanschluss, damit Sie wahrend des Trainings USB-
C-kompatible Geréate wie Smartphones und Tablets
aufladen kénnen.

Um den Ladeanschluss zu verwenden, stecken Sie ein
USB-C-Ladekabel (nicht im Lieferumfang enthalten) in
die Buchse an Ihrem Geréat und in den Ladeanschluss
auf der rechten Seite am Trainingscomputer

ein. Vergewissern Sie sich, dass das USB-C-
Ladekabel vollstandig eingesteckt ist. Hinweis:

Der Ladeanschluss kann nicht dazu benutzt werden,
Daten zu sehen oder zu tbermitteln oder Musik durch
das Lautsprechersystem des Trainingscomputers zu
spielen.

EINE VERBINDUNG MIT KOPFHORERN
HERSTELLEN

Um lhre Bluetooth-Kopfhérer mit dem
Trainingscomputer zu verbinden, schalten Sie
zunéachst lhre Kopfhérer ein, versetzen Sie diese in
den Kopplungsmodus und positionieren Sie diese in
der Nahe des Trainingscomputers. Dann beginnen Sie
mit einem Workout. Als Néachstes berthren Sie den
Bildschirm in einem beliebigen freien Bereich, berih-
ren Sie die Option zum Verbinden Ihrer Kopfhérer

und wahlen Sie Ihre Kopfhérer aus der Liste auf dem
Bildschirm.

Wenn lhre Kopfhérer und der Trainingscomputer
erfolgreich miteinander gekoppelt wurden, wird die
Audioausgabe des Trainingscomputers Uber lhre
Kopfhdrer wiedergegeben.
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EINEN OPTIONALEN PULSMESSER VERWENDEN

Unabhéngig davon, ob

Sie Fett verbrennen oder
Ihr Herz-Kreislauf-System
starken wollen, mussen Sie
die richtige Herzfrequenz
wéahrend des Workouts
aufrechterhalten, um ein
optimales Ergebnis zu
erzielen. Der optionale

Pulsmesser kann Sie beim

Erreichen lhrer personlichen Fitnessziele unterstitzen,
indem er es lhnen ermdglicht, wahrend des Trainings
Ihre Herzfrequenz kontinuierlich zu tUberprufen. Der
Trainingscomputer ist mit allen Bluetooth® Smart
Pulsmessern kompatibel. Zum Kauf eines optionalen
Pulsmessers sehen Sie bitte auf der Vorderseite
dieser Anleitung nach.

Wenn |hr kompatibler Pulsmesser eingeschaltet

ist und sich im Kopplungsmodus befindet, wird der
Trainingscomputer automatisch eine Verbindung damit
herstellen. Wenn lhr Herzschlag erkannt ist, wird lhre
Herzfrequenz auf dem Bildschirm angezeigt.



WARTUNG UND FEHLERSUCHE

WARTUNG

Eine regelmaBige Wartung ist fir die optimale Leistung
und zur Verminderung der Abnutzung von auBers-

ter Wichtigkeit. Uberpriifen Sie alle Teile bei jeder
Benutzung des Studio-Rades und ziehen Sie diese bei
Bedarf richtig fest. Abgenutzte Teile miissen sofort
ersetzt werden. Verwenden Sie nur Teile, die vom
Hersteller stammen.

Um das Studio-Rad zu reinigen, verwenden Sie ein
feuchtes Tuch und eine kleine Menge milder Seife.
WICHTIG: Um Schaden am Trainingscomputer
zu vermeiden, halten Sie Fliissigkeiten vom
Trainingscomputer fern und setzen Sie den
Trainingscomputer keinem direkten Sonnenlicht
aus.

WARTUNG DER PEDALE

Ziehen Sie wochentlich die Pedale nach. Ziehen Sie
das rechte Pedal im Uhrzeigersinn und das linke
Pedal gegen den Uhrzeigersinn fest.

FEHLERSUCHE

Viele Ursachen kénnen mit den einfachen, in
diesem Abschnitt beschriebenen Schritten,
behoben werden. Wenn Sie weitere Hilfe bendtigen,
sehen Sie bitte auf der Vorderseite dieser Anleitung
nach.

FEHLERSUCHE AM TRAININGSCOMPUTER

Falls sich der Trainingscomputer nicht einschaltet,
stellen Sie sicher, dass der Stromadapter vollstandig
eingesteckt ist und dass der Netzschalter eingeschaltet
ist.

Falls ein Ersatz fiir den Stromadapter notig

ist, beachten Sie bitte die Riickseite dieser
Anleitung. WICHTIG: Um ein Beschadigen des
Trainingscomputers zu vermeiden, benutzen
Sie nur einen geregelten Stromadapter, der vom
Hersteller geliefert wurde.
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Falls Sie Probleme bei der Verbindung des
Trainingscomputers mit einem drahtlosen Netzwerk
haben oder falls es Probleme mit lhrem iFIT-Konto
oder den iFIT-Workouts gibt, besuchen Sie support.
iFIT.com.

Wenn der
Trainingscomputer
nicht richtig hochge-
fahren werden kann
oder abstirzt und nicht
reagiert, stellen Sie die
Werkseinstellungen des
Trainingscomputers
wieder her. WICHTIG:

Dies I6scht 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 Reset-Offnung (A) an der lin-
ken Seite des Trainingscomputers. Mithilfe einer
umgebogenen Bliroklammer halten Sie den Reset-
Knopf innerhalb der Offnung gedriickt und lassen
eine zweite Person den Stromadapter einstecken.
Halten Sie weiterhin den Reset-Knopf so lange
gedriickt, bis sich der Trainingscomputer ein-
schaltet. Sobald der Reset-Vorgang abgeschlossen
ist, schaltet sich der Trainingscomputer aus und
anschlieBend wieder ein. Falls nicht, ziehen Sie den
Stromadapter heraus und stecken Sie ihn dann wieder
ein. Wenn der Trainingscomputer eingeschaltet ist,
Uberprifen Sie auf Software-Aktualisierungen (siehe
COMPUTEREINSTELLUNGEN ANDERN auf Seite
23). Hinweis: Es kann einen Moment dauern, bis der
Trainingscomputer betriebsbereit ist.



DEN REEDSCHALTER EINSTELLEN

Gibt der Trainingscomputer falsche Ruckmeldungen,
dann muss der Reedschalter eingestellt werden.

Um den Reedschalter einzustellen, ziehen Sie
zunéchst den Stromadapter heraus. Als Nachstes
finden Sie den Reedschalter (57) an der linken Seite
des Studio-Rads. Lockern Sie die zwei M4 x 12mm
Schrauben (87) ein wenig.

Als Nachstes drehen Sie den linken Kurbelarm (19),
bis ein Magnet (62) auf den Reedschalter (57) ausge-
richtet ist. Schieben Sie den Reedschalter leicht zum
Magneten hin oder davon weg. Dann ziehen Sie die
M4 x 12mm Schrauben (87) wieder fest.

Stecken Sie den Stromadapter ein und drehen Sie den
linken Kurbelarm (19) einen Moment lang. Wiederholen
Sie den oben beschriebenen Vorgang wenn notwen-
dig, bis der Trainingscomputer richtige Rickmeldungen
anzeigt.
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DEN ANTRIEBSRIEMEN EINSTELLEN

Sollten die Pedale beim Treten rutschen, obwohl

der Widerstand auf die héchste Stufe eingestellt ist,
dann mussen Sie moglicherweise den Antriebsriemen
einstellen.

Um den Antriebsriemen einzustellen, ziehen Sie
zuerst den Stromadapter heraus. Als Nachstes
finden Sie die Spannrollenabdeckung (36).
Entfernen Sie die M4 x 12mm Schraube (87) und die
Spannrollenabdeckung.

Dann ziehen Sie die M10 x 60mm Schraube (65) an,
bis der Antriebsriemen (nicht abgebildet) straff ist.

Wenn der Antriebsriemen (nicht abgebildet) straff ist,
befestigen Sie wieder die Spannrollenabdeckung (36).



DIE DREHUNG UND NEIGUNG DES Hinweis: Der
TRAININGSCOMPUTERS ANPASSEN Ubersichtlichkeit
halber ist der
Falls der Trainingscomputer nicht an der gewunsch- Trainingscomputer in
ten Stelle bleibt, wenn man ihn von einer Seite der Abbildung rechts
zur anderen bewegt, entfernen Sie als Erstes die nicht dargestellt
Montierungsabdeckung (93). Als N&chstes verwen- Als Né&chstes ziehen
den Sie das mitgelieferte Studio-Rad-Werkzeug, um Sie die vier M6 x 15mm
die Gelenkmutter (85) ein wenig anzuziehen, bis der Kopfschrauben (98)
Trainingscomputer an der Stelle bleibt, wenn man ihn in der vorderen
von einer Seite zur anderen bewegt. Dann driicken Halterungsbefestigung
Sie die Montierungsabdeckung wieder zurlck an ihren (56) so weit an, bis
Platz. sich die Auf- und Abwértsbewegung nicht mehr

zu locker anfihlt. Falls benétigt kdnnen Sie den
Trainingscomputer nach oben und nach unten neigen,
um die Kopfschrauben erreichen zu kénnen.

Dann beziehen Sie sich auf Montageschritt 14 auf
Seite 12 und befestigen Sie die Display-Abdeckungen
(101, 102) wieder.

Falls der Trainingscomputer nicht an der Stelle

bleibt, wenn man ihn nach oben oder unten neigt,
beziehen Sie sich zunachst auf Montageschritt

14 auf Seite 12. Verwenden Sie einen Flachschlitz-
Schraubendreher, um die Display-Abdeckungen (101,
102) vorsichtig loszuhebeln.
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TRAININGSRICHTLINIEN

A WARNUNG: konsuttieren sie

Ihren Gesundheitsversorger, bevor Sie mit
irgendeinem Trainingsprogramm beginnen.
Dies ist besonders fiir Personen liber 35
Jahre oder fiir Personen mit bereits bestehen-
den Gesundheitsproblemen wichtig.

Die folgenden Richtlinien werden Ihnen beim Planen
Ihres Trainingsprogramms helfen. Um detaillierte
Trainingsinformationen zu bekommen, beschaffen Sie
sich ein angesehenes Buch oder konsultieren Sie lhren
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 lhr Herz-
Kreislauf-System zu starken, der Schlissel zum Erfolg
ist die richtige Trainingsintensitat. Sie kénnen lhre
Herzfrequenz dazu nutzen, den richtigen Intensitatsgrad
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 @
125 120 115 110 105 95 90 @

20 30 40 50 60 70 80

Um den richtigen Intensitatsgrad zu finden, finden

Sie |hr Alter unten in der Tabelle (das Alter wird zur
néachsten Dekade auf- oder abgerundet). Die drei
Zahlen, die sich direkt tber lhrem Alter befinden, stel-
len lhre ,Trainingszone“ dar. Die niedrigste Zahl ist die
Herzfrequenz fur Fettverbrennung, die mittlere Zahl die
Herzfrequenz fur maximale Fettverbrennung und die
hochste Zahl die Herzfrequenz flr 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 Ihr Kérper
Kohlenhydratkalorien zur Energieerzeugung. Erst nach
diesen ersten Minuten fangt Ihr Kérper an, gespeicherte
Fettkalorien zur Energieerzeugung zu verwenden.

Ist es Ihr Ziel, Fett zu verbrennen, passen Sie Ihre
Trainingsintensitat an, bis sich Ihre Herzfrequenz in der
Nahe der niedrigsten Zahl Ihrer Trainingszone befindet.
Zur maximalen Fettverbrennung trainieren Sie so, dass

29

sich Ihre Herzfrequenz in der Nahe der mittleren Zahl
Ihrer Trainingszone befindet.

Aerobes Training — Ist es lhr Ziel, Ihr Herz-Kreislauf-
System zu starken, dann missen Sie aerobes Training
betreiben. Diese Aktivitat verbraucht Gber 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 Ihrer
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. Zahlen 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 Ihrer Herzfrequenz in lhrer
Trainingszone. (Wé&hrend der ersten paar Wochen lhres
Trainingsprogramms sollten Sie Ihre Herzfrequenz nicht
langer als 20 Minuten in lhrer Trainingszone halten.)
Atmen Sie wahrend des Trainings regelméaBig und tief.
Halten Sie niemals den Atem an.

Abkiihlen — Beenden Sie |hr Training mit 5 bis 10
Minuten Dehnen. Dehnen erhoht die Flexibilitat der
Muskeln und verhindert Probleme, die sich nach dem
Training ergeben kénnten.

TRAININGSHAUFIGKEIT

Um lhre Kondition zu erhalten oder zu verbessern,
sollten Sie dreimal wdchentlich trainieren. Zwischen den
einzelnen Workouts sollten Sie jeweils mindestens einen
Ruhetag einlegen. Nach ein paar Monaten regelméaBigen
Trainings kénnen Sie bis zu finfmal pro Woche trainie-
ren, falls gewiinscht. Vergessen Sie nicht, der Schlussel
zum Erfolg ist, lhr Training zu einem regelmaBigen 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. Niemals wippen.

1. Sich nach den Zehen strecken

Stehen Sie mit leicht gebeugten Beinen und beugen Sie langsam
Ihren Oberkorper von der Hufte aus nach vorn. Entspannen Sie

den Rucken und die Schultern, wahrend Sie die Hande so weit wie
mdglich abwérts nach lhren Zehen ausstrecken. Halten Sie diese
Position, wahrend Sie bis 15 zahlen. Dann entspannen. 3-mal wieder-
holen. Dehnt: Hintere Oberschenkelmuskulatur, Rickseite der Knie
und Rdicken.

2. Die hintere Oberschenkelmuskulatur dehnen

Setzen Sie sich auf den Boden und strecken Sie ein Bein vor sich
aus. Die Sohle des anderen FuB3es sollte den Innenschenkel des
ausgestreckten Beins berthren. Beugen Sie sich so weit wie mdglich
zu den Zehen hinunter. 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 strecken Sie die Hande nach vorn
und legen diese an eine Wand. Das hintere Bein gestreckt und den
hinteren FuB flach auf dem Boden halten. Winkeln Sie das vordere
Bein an, lehnen Sie sich nach vorn und bewegen Sie die Huften

in Richtung Wand. Halten Sie diese Position, wahrend Sie bis 15
zéhlen. 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 mdglich an den Kérper heran. Halten Sie diese
Position, wahrend Sie bis 15 zahlen. Dann entspannen. Mit beiden
Beinen je 3-mal wiederholen. Dehnt: Quadrizeps und Huftmuskulatur.

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:

Quadrizeps und Huftmuskulatur.
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NOTIZEN
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TEILELISTE
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Beschreibung

Rahmen

Vorderer Stabilisator
Hinterer Stabilisator
Griffstange
Trainingscomputerhalterung
Trainingscomputer
Sattelstltze

Sattel

Sattelarm

Satteltrager

Linke Hantelablage
Rechte Hantelablage
Tragergriff

Einstellgriff
Wasserflaschenhalter
Rechtes Pedal

Linkes Pedal
Kurbel/rechter Kurbelarm
Linker Kurbelarm
Widerstandsarm
Widerstandsblock
Widerstandsscheibe
M3,5 x 10mm Schraube
Widerstandsmotor
Bremsknaufkappe
Computerhalterung
Bremswelle

Bremsfeder
Bremshalterung
Sicherungsscheibe
Spannrolle
Abdeckungshalterung
Rechte Nabenabdeckung
AuBere Riemenabdeckung
Innere Riemenabdeckung
Spannrollenabdeckung
Linke Nabenabdeckung
Motorhalterung

Rechte Bremsabdeckung
Sattelstitzenhulse
Griffstangenhulse
Kurbelarm-Kappe
Sicherungsring
Kurbellager

Rolle

Antriebsriemen
Schwungrad

Linke Bremsabdeckung
Widerstandshalterung
Halterungsabdeckung
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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.

_L_L_h-s'\)'\)_L_L_h_L_L_L_L%_L_L_L_L_L_h_so)_s|\)_Ll\)_hl\)M_h'\)_h_s_s_s_so)_hl\)_h_sl\)_s_s_s_s_hmml\)

Modell-Nr. NTEX24125-INT.0 R1024A

Beschreibung

Rad

FuB

NivellierfuB

Kappe

Sattelstitzenkappe

Vordere Halterungsbefestigung
Reedschalter/Kabel

Klemme

Fausthantel

Vordere Abdeckung
Schnappmutter

Magnet

M8 x 20mm Senkkopfschraube
M8 Sicherungsmutter

M10 x 70mm Schraube
Kurbelschraube
Halterungsabstandhalter

M10 Sicherungsmutter

M10 x 25mm Schraube

M6 Anschlussbolzen

M6 x 12mm Schraube

M8 x 50mm Bolzen

M5 Mutter

M4 x 12mm Motorschraube
M12 Sicherungsmutter
Klotzstift

M4 x 6mm Schraube

Obere Bremsbuchse

M6 x 12mm Schraube

M5 Schraube

M6 x 16mm Schraube
Rahmenkabel

Anlaufscheibe

#8 x 1/2" Schraube
Gelenkmutter

Stromadapter

M4 x 12mm Schraube

M4 x 19mm Flanschschraube
Stromkabel/Buchse
Griffstangenkabel
Montierungskabel

M4 x 10mm Maschinenschraube
Montierungsabdeckung
Hintere Halterungsbefestigung
Innere Schwenkbuchse
Obere/untere Schwenkscheibe
Mittlere Schwenkscheibe

M6 x 15mm Kopfschraube
Plastikabstandhalter
Einraststick-Baugruppe



Nr. Anz Beschreibung Nr. Anz Beschreibung

101 1 Obere Display-Abdeckung 108 1 M6 Unterlegscheibe

102 1 Untere Display-Abdeckung 109 1 Kabelbinder

103 4 Kronenverschluss/Schraube 110 1 M6 Ansatzbolzen

104 1 Spannstift 111 1 M6 Sicherungsmutter

105 1 Bremsknauf * - Montage-/Einstellungswerkzeugsatz
106 1 Untere Bremsbuchse * - Gebrauchsanleitung

107 1 Federanschlag

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. NTEX24125-INT.0 R1024A




EXPLOSIONSZEICHNUNG B Modell-Nr. NTEX24125-INT.0 R1024A
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BESTELLUNG VON ERSATZTEILEN

Zur Bestellung von Ersatzteilen sehen Sie bitte auf der Vorderseite dieser Anleitung nach. Damit wir Thnen 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.

Bitte wenden Sie sich an einen Recyclinghof in Ihrer Gegend, der berechtigt ist, diese
Art von Abféllen anzunehmen. So tragen Sie dazu bei, die natlrlichen Ressourcen
zu schonen und die europaischen Umweltschutznormen zu verbessern. Wenn Sie
weitere Informationen Uber sichere und korrekte Entsorgungsmethoden benétigen,
wenden Sie sich bitte an lhre Ortliche Stadtverwaltung oder das Geschaft, in dem Sie

dieses Produkt gekauft haben. ]

UK/EU-KONFORMITATSERKLARUNG

NTEX24125-INT beinhaltet das MP24-Xenon-C oder das MP24-Xenon-V Tablet.

Hiermit erklart iFIT Health & Fitness, dass das Funkgerat Typ MP24-Xenon-C oder MP24-Xenon-V der Richtlinie 2014/53/EU und der
Funkanlagenverordnung 2017 entspricht.

iFIT Health & Fitness, 1500 S 1000 W, Logan, UT 84320, USA

Diese Konformitatserklarung wird unter der alleinigen Verantwortung des Herstellers ausgestellt.

Gegenstand der Erklarung: FCCID OMC453085 oder OMC453584V - Rundfunkfrequenzbander und maximale EIRP-Leistung: 2,4G
WIFI:25.02dBm; 5G WIFI:22.895dBm; 2,4G BT:10.12dBm.

Der Betrieb im 5,15-5,35-GHz-Band ist in den folgenden Landern auf die

Nutzung in Gebauden beschranki: BE BG | CZ | DK | DE | EE | IE
” EL [ES [ FR | HR| IT | oY | v

Zertifizierung: Artikel 3.1a - Sicherheit EN 62479:2010, EN 62368 - 1:2014/ /

AC:2015, Artikel 3.1b - EMC EN 301 489 - 1, 2.2.3, EN 301 489 - 17 V3.2.4, LT (W HU | M| N AT PL

Artikel 3.2 - Funkparameter EN 300 328 V2.2.2, EN 301 893 V2.1.1 PT RO | sI SK | FI SE | UK

Représentant des Vereinigten Kdénigreichs: ICON Health & Fitness Ltd, Unit
1D The Gateway, Fryers Way, Silkwood Park, Ossett, WF5 9TJ, United
Kingdom

Repréasentant der Européischen Union: iFIT Health & Fitness SAS Business Park, 5 rue Alfred de Vigny , 78112 Fourqueux, France
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