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1.

Sicherheit

Sicherheitsanweisungen

A

A

WARNUNG: Um das Risiko schwerer Verletzungen durch unsachgemé&Ben Gebrauch zu verringern, lesen Sie die
Sicherheitsanweisungen und -informationen sorgfaltig durch, bevor Sie das Gerat verwenden. Bitte beachten Sie
auch die Sicherheitshinweise in der Bedienungsanleitung das Indoor Cycle, mit denen dieser Computer verwendet
werden soll.

WARNUNG: Es liegt in der Verantwortung des Eigentlimers sicherzustellen, dass alle Benutzer tiber alle
Warnhinweise und VorsichtsmaBnahmen fir eine ordnungsgemé&Be Nutzung informiert sind und nur nach einer
erfolgreichen Einweisung durch einen qualifizierten Trainer oder Ausbilder berechtigt sind, das Bike selbststandig
zu benutzen.

WARNUNG: Bewahren Sie das Bike in einem Raum auf, der vor Feuchtigkeit und Staub geschtzt ist. Stellen Sie
das Bike nicht im Freien in einer Garage oder auf einer (iberdachten Terrasse oder in der N&dhe von Wasser oder
Schwimmbecken auf. Die Betriebstemperatur des Bikes muss zwischen 15-40 °C Celsius (59-104 °F) bei einer
maximalen Luftfeuchtigkeit von 65 % liegen.

WARNUNG: Das Trainingsgerat kann von Kindern ab 14 Jahren und Personen mit mangelnder Erfahrung

und Kenntnis benutzt werden, wenn sie beaufsichtigt oder bezliglich des sicheren Gebrauchs des Gerats
unterwiesen wurden und die daraus resultierenden Gefahren verstehen. Kindern unter 14 Jahren und Personen
mit eingeschrankten kérperlichen, sensorischen oder geistigen Fahigkeiten ist die Benutzung des Trainingsgerats
untersagt.

WARNUNG: Alle im Display angezeigten Daten, insbesondere die vom integrierten Leistungssensor generierten
Wattwerte, dienen lediglich der Information und der Trainingsanleitung. Trainieren Sie nur im Rahmen lhrer
kérperlichen Méglichkeiten.

WARNUNG: Wenn Sie kérperliche Beschwerden oder Schwindelgefiihle verspiren, brechen Sie das Training

ab und suchen Sie einen Arzt auf. Wenn der Benutzer Medikamente einnimmt, die Auswirkungen auf die
Leistungsféhigkeit und/oder das Herz-Kreislauf-System haben, sollte er unbedingt einen Arzt konsultieren, um die
persdnlichen Angaben entsprechend anzupassen.

WARNUNG: Herzfrequenz-Messungssysteme sind manchmal ungenau. UbermaBige Anstrengungen kénnen zu
schweren Verletzungen oder zum Tod fiihren. Wenn lhnen schwindelig wird, brechen Sie das Training sofort ab.
VORSICHT: Wenn Sie bereits gesundheitliche Probleme oder eine Behinderung haben, sollten Sie lhren Arzt
konsultieren, um die fiir Sie am besten geeignete Trainingsmethode zu finden. Falsches oder ibermé&Biges Training
kann zu schweren gesundheitlichen Schaden fihren. Der Hersteller ibernimmt ausdricklich keine Verantwortung
fur Gesundheitsrisiken, Personen-, Sach- oder Folgeschaden.

Medizinischer Haftungsausschluss

A

BB PP

VORSICHT: Die Einteilung der Trainingszonen fiir ein leistungs- oder herzfrequenzorientiertes Training orientiert
sich an der Leistungsfahigkeit einer durchschnittlichen Person. Je nach Art des Trainings, lhrem Gesundheitszustand
(z. B. ob Sie Medikamente einnehmen) und lhren kérperlichen Fahigkeiten kénnen die Zonen mitunter stark
variieren. Es empfiehlt sich, immer unter arztlicher Aufsicht sinnvolle Trainingsparameter fur das eigene persénliche
Training zu erarbeiten und auf dieser Basis das persénliche Training zu planen.

WARNUNG: Trainieren Sie nicht Uber Ihre Fahigkeiten hinaus.

WARNUNG: Wenn Sie kérperliche Beschwerden oder Schwindelgefiihle verspiiren, brechen Sie das Training ab
und suchen Sie einen Arzt auf.

WARNUNG: Die Farbzonen dienen nur zur Orientierung.

WARNUNG: Benétigt der Nutzer Medikamente, die sich auf die Leistungsfahigkeit und/oder das Herz-Kreislauf-
System auswirken, sollte er unbedingt einen Arzt konsultieren, um die persdnlichen Angaben entsprechend
anzupassen.
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EU Konformitatserkldrung

Life Fitness Hiermit wird erklart, dass der Funkanlagentyp Wattrate LCD Computer den Anforderungen der Richtlinie
2014/53/EU entspricht. Die Konformitatserklarung kann unter www.indoorcycling.com/conformity/ eingesehen werden.

FCC Compliance

Dieses Gerat erflllt die Anforderungen von Teil 15 der FCC-Bestimmungen. Der Betrieb unterliegt den folgenden

zwei Bedingungen: (1) Dieses Geréat darf keine schadlichen Interferenzen verursachen, und (2) dieses Gerat muss alle
empfangenen Interferenzen akzeptieren, einschlieBlich Interferenzen, die einen unerwinschten Betrieb verursachen
kénnen. Hinweis: Dieses Gerat wurde gemaB Abschnitt 15 der FCC-Vorschriften (US-Fernmeldebehérde) getestet

und entspricht den Grenzwerten fir ein digitales Geréat der Klasse B. Diese Grenzwerte sind dafiir vorgesehen,
angemessenen Schutz gegen schédliche Interferenzen bei Installationen in Wohnumgebungen zu bieten. Dieses

Gerét erzeugt, nutzt und emittiert Hochfrequenzstrahlung und kann bei einer nicht den Anweisungen entsprechenden
Installation und Verwendung zu stérenden Interferenzen in der Funkkommunikation fiihren. Es kann aber nicht garantiert
werden, dass bei bestimmen Installationen nicht doch Stérungen auftreten kénnen.

Wenn dieses Gerét Stérungen des Radio- oder Fernsehempfangs verursacht, was durch Ein- und Ausschalten der Gerate
geprift werden kann, sollte der Benutzer versuchen, die Stérung durch eine oder mehrere der folgenden MaBnahmen
zu beheben:

®  Richten Sie die Empfangsantenne neu aus oder platzieren Sie sie in einen anderen Bereich.

e VergréBern Sie die Entfernung zwischen dem Gerat und dem Empféanger.

e Verbinden Sie dieses Gerat mit einem Stromkreis, der unabhéngig vom Stromkreis des Empfangers ist.
®  Wenden Sie sich an |hren Handler oder an einen erfahrenen Radio-/Fernsehtechniker.

WICHTIG: Anderungen oder Modifikationen an diesem Produkt, die nicht von der Indoor Cycling Group autorisiert
wurden, kénnen die elektromagnetische Kompatibilitdt (EMC) und die Konformitat mit drahtlosen Systemen auBer Kraft
setzen und lhre Berechtigung zum Betrieb des Produkts autheben.

Dieses Produkt hat die EMV-Konformitét unter Bedingungen nachgewiesen, die die Verwendung konformer
Peripheriegeréte und abgeschirmter Kabel zwischen den Systemkomponenten beinhalten. Es ist wichtig, dass Sie
konforme Peripheriegeréte und abgeschirmte Kabel zwischen den Systemkomponenten verwenden, um die Méglichkeit
der Verursachung von Stérungen bei Radios, Fernsehgeréaten und anderen elektronischen Geréten zu verringern.

Erklédrung zu den kanadischen Vorschriften Dieses Gerat erfillt die lizenzfreie(n) RSS-Norm(en) von Industry Canada.
Der Betrieb unterliegt den folgenden zwei Bedingungen: (1) Dieses Geréat darf keine Interferenzen verursachen, und
(2) dieses Gerét muss alle Interferenzen akzeptieren, einschlieBlich Interferenzen, die einen unerwiinschten Betrieb des
Gerats verursachen kénnen.
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Entsorgung von Elektroschrott
Nur Europdische Union

Dieses Symbol weist darauf hin, dass das Produkt, auf das es sich bezieht, nicht mit dem normalen Hausmiill entsorgt
werden darf. Wenn Sie dieses Geréat entsorgen mdchten, werfen Sie es nicht in den Hausmll! Fur Produkte dieser Art
gibt es ein eigenes Sammelsystem.

Dieses Symbol ist nur in der Européaischen Union giiltig.

Andere Linder auBBerhalb der Européischen Union

Wenn Sie dieses Produkt entsorgen méchten, halten Sie sich bitte an die entsprechenden staatlichen Gesetze und
andere Vorschriften in hrem Land, die Behandlung von elektronischen Geraten betreffen.

Geschiftskunden
Wenn Sie dieses Produkt entsorgen méchten, setzen Sie sich bitte mit unserem Service in Verbindung.
Hinweis zur Software-Lizenz

Bestimmte ICG-Produkte (einschlieBlich, aber nicht beschrankt auf MyRide V3, MyRidePlus, MyRide VX, ICG
Connect,Wattrate LCD Computer usw.) enthalten Open Source Software.

Weitere Informationen finden Sie unter https://support.teamicg.com oder unter support@indoorcycling.com.
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2. Ubersicht
Wattrate LCD Computer

Element Beschreibung Anzahl
1 Benutzerorientierte Coach by Color 1
Farbzonenanzeige
2 LCD-Bildschirm 1
Tastenfunktionen
Element Beschreibung Anzahl
1 Menii 1
2 Bestatigen 1
3 Abwartspfeil 1
4 Aufwartspfeil 1
5 Licht 1
Menii Drlcken Sie die Mentitaste, um die verfligbaren Optionen anzuzeigen. Wenn die Meniitaste

gedriickt wird und nichts ausgewahlt ist, gelangen Sie durch erneutes Driicken der
Meniitaste eine Ebene zuriick.

Bestatigen Driicken Sie die Taste Bestatigen (Hakchen), um eine bestimmte Auswahl zu bestatigen.

Auf- und Verwenden Sie die Pfeiltasten innerhalb der Menis, um nach oben oder unten zu navigieren.
Abwirtspfeile

Licht Driicken Sie die Taste Licht, um die Hintergrundbeleuchtung zu erhéhen oder zu verringern.
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Verwendung des Wattrate LCD Computer
Einschalten

Solange die Pedale des Bikes nicht getreten werden, befindet sich der Computer im Tiefschlafmodus. Um den
Computer vom Standby-Modus in den Betriebsmodus zu schalten, treten Sie mit dem Bike eine volle Umdrehung in
die Pedale. Nach ca. 5 Sekunden wird der Computer dann eingeschaltet und das Display aktiviert.

Ausschalten

Der Computer schaltet sich automatisch nach 2 Minuten ab, wenn die Pedale des Bikes nicht getreten werden. Die
Ausschaltzeit wird verlangert, wenn der Pausenmodus gewéhlt wird.

Pausenmodus

Wenn Sie den Pausenmodus aktivieren, verléngert sich die Zeit, bis sich das Bike ausschaltet, auf 5 Minuten, wenn die
Pedale nicht getreten werden. Der Pausenmodus wird deaktiviert, sobald die Pedale des Bikes getreten werden.

Wahlen Sie den Pausenmodus, indem Sie die Taste Pause (Hakchen) driicken und im Men( den Pausenmodus
auswahlen.

Element Beschreibung Anzahl

1 Pause 1

Jedes Mal, wenn im MenU die Option Pause gewahlt wird, wird die Ausschaltzeit auf 5 Minuten zurlickgesetzt.
Anzeige des Batteriestatus

Wenn die Batterie schwach ist, wird oben auf dem Display ein Symbol fir eine leere Batterie angezeigt. Wenn die
Batterie fast leer ist, blinkt das Batteriesymbol. Die Konsole kann sich plétzlich abschalten und die Batterien missen
ausgetauscht werden.

Stromversorgung

Der Fahrradcomputer benétigt 2 D-Zellen-Batterien. Wie Sie die Batterien austauschen, entnehmen Sie bitte der
Bedienungsanleitung des Bikes.

Genauigkeit

Die auf dem IC3 angezeigten Durchschnittswerte sind mit einer Genauigkeit von +/- 10 % bei 50-120 U/min und einer
Leistung von 50-400 Watt genau.
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Definitionen - Begriffe und Abkiirzungen
COACH BY COLOR® (CBC)

Leistungsorientierte (WattRate®) oder herzfrequenzorientierte Trainingsfiihrung auf Basis der individuellen
Benutzereinstellungen durch farblich dargestellte Trainingszonen.

WATT

Leistungseinheit, die auf der Grundlage der Zeit berechnet wird, in der Arbeit geleistet wird. Die Berechnung erfolgt
nach der Formel: Leistung (gemessen in Watt) = Kraft x Geschwindigkeit.

WATTRATE®
Direkte Messung der vom Benutzer erbrachten Leistung in Echtzeit.
FTP

Functional Threshold Power® (Funktionale Schwellenleistung), auch FTP-Index genannt. Leistung in Watt bis zur
funktionellen Schwellenleistung (FTP = 100 % entspricht der aeroben/anaeroben Leistungsschwelle).

FTP%

Functional Threshold Power® in Prozent. Information tber die aktuelle Leistung in Bezug auf den FTP-Wert in Prozent
FTP% = (aktuelle Leistung in Watt / FTP) x 100.

U/min

Umdrehungen pro Minute, Kadenz, Trittfrequenz (PFQ), Umdrehungen pro Minute (U/min).
HF

Herzfrequenz.

MAX. HF %

Information tber die aktuelle Herzfrequenz in Bezug auf die maximale Herzfrequenz in Prozent MAX. HF % = (aktuelle
HF/max. HF) x 100.

U/min
Beats per Minute bezieht sich in dieser Bedienungsanleitung auf die Herzfrequenz des Benutzers.
TSSs®

Mit TSS® kann ein Ausdauersportler sein Training anhand der relativen Intensitét, Dauer und Haufigkeit der
Trainingseinheiten quantifizieren.

IF®
IF® ist ein Indikator daflr, wie hart oder schwierig eine Fahrt im Verhéltnis zu Ihrer allgemeinen Fitness war.
EFFORT POINTS

Berechnet fiir Ihr Training in Abhangigkeit von der Zeit, die Sie in den einzelnen Trainingszonen fahren. Sie werden
wéhrend eines Leistungs- oder Herzfrequenztrainings in der linken oberen Ecke des LCD-Displays angezeigt, und die
kumulierten Anstrengungspunkte kénnen auch wéhrend eines Connect-Trainings angezeigt werden.

Sie erhalten Punkte fur 1 Minute Training in jeder Zone:

1 Effort point 0-55 % lhrer FTP/50-59 % lhres HRM

2 Effort points 56-75 % lhrer FTP/60-69 % Ihres HRM

3 Effort points 76-90 % lhrer FTP/70-79 % Ihres HRM

4 Effort points 91-105 % lhrer FTP/80-89 % lhres HRM

5 Effort points 106-120 % Ihrer FTP/90-95 % lhres HRM
5.5 Effort points 121-150+ % lhrer FTP/96-100 % lhres HRM
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Coach by Color®
Coach by Color® Schulungskonzept

Die von ICG verwendeten 5 Farbzonen (weif3, blau, griin, gelb, rot) kdnnen je nach Leistung (Watt) des jeweiligen
Nutzers des Bikes verwendet werden. Die Trainingszonen basieren auf der aktuellen Leistung im Verhéltnis zum
individuellen FTP-Wert (Functional Threshold Power®). Das gleiche Prinzip der Berechnung von Trainingszonen gilt bei
Verwendung der maximalen Herzfrequenz (max. HR) und eines kompatiblen Herzfrequenzsensors. Sobald die maximale
Herzfrequenz oder der individuelle FTP-Wert bekannt sind, kénnen die persénlichen Trainingszonen entsprechend
ausgearbeitet werden und dabei die Intensitat wahrend der Trainingseinheit anhand der Herzfrequenz oder der
Wattleistung farblich angezeigt werden. Mit dem FTP-Leistungstest (in den Computer integrierter Rampentest) hat der
Benutzer die Méglichkeit, sowohl die aktuelle Leistung als auch den Fortschritt zu tiberwachen.

A\ VORSICHT: Der Leistungstest sollte nur unter der Aufsicht und Anleitung eines qualifizierten Ausbilders oder
Trainers durchgefihrt werden.

Sowohl beim Watttraining als auch beim Herzfrequenz-Training hat der Benutzer die Méglichkeit, die Coach by Color®-
Trainingsanleitung auszuschalten, indem er den Farbmodus AUS wahlt, wenn er méchte.

COACH BY COLOR® - 5 ZONES

5 Colored Zones Powered % FTP Time % HRM=x Load
Active Recovery <55% Infinity <60% Very Light
Endurance 5 3-8 hours 61 - 6 Light

Ignite 7-1 66 - 0 Light/Moderate

Tempo 3 -8hours 71-80% Moderate

Heat 8 78 -85% Modera rd

Lactate Threshold 91-105% 10 -60 min 81-90% Hard
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Konnektivitit

Herzfrequenzsensoren

e  Bluetooth (BLE) kompatible Herzfrequenzsensoren
e ANT+ kompatible Herzfrequenzmesser
* Analoge Herzfrequenzsensoren mit 5,5 kHz (kodierte Sensoren empfohlen).

ICG App *, **

Sie kénnen die ICG-App mit Ihrem mobilen Gerét tiber Bluetooth mit der Fahrradkonsole verbinden (Bluetooth muss
manuell in Ihrem mobilen Geréat aktiviert werden). Die App kann |hre personlichen Daten wie Geschlecht, Alter,
Gewicht und FTP-Wert vor dem Training automatisch an die Bike-Konsole Gibertragen und lhre Trainingseinheiten zur
personlichen Uberpriifung aufzeichnen.

Daten libertragen *, **

Hardware oder Apps, die die ANT+- oder BLE-Technologie unterstiitzen, kénnen die bereitgestellten Daten im Prinzip
empfangen.

ANT+ BLE
Herzfrequenz Ja Nein
Trittfrequenz Ja Ja
Stromversorgung Ja Ja

* Einige Funktionen kénnen von der installierten Softwareversion lhres Wattrate LCD computer abhangen.

** |hr mobiles Gerét und Ihre Apps mussen die Funktionen unterstitzen und sie mussen vor der Verwendung auf dem
Wattrate LCD computer aktiviert werden.

Koppeln der ICG App mit der Konsole
1.  Starten Sie die Konsole auf dem Bike, bis Sie den Trainingsauswahlbildschirm sehen.
2.  Starten Sie die App auf Ihrem mobilen Gerat und folgen Sie den Anweisungen.

WICHTIG: Zur Ubertragung persdnlicher Daten (FTP usw.) muss die App auf dem Startbildschirm gekoppelt werden.
Die Apps kénnen auch im Pausenmodus oder innerhalb des Trainings gekoppelt werden.
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3. Trainingsmodi

Auswahl Trainingsmodus

Quick start

Quick start, ohne Eingabe von Benutzereinstellungen.
Watt Training

Detaillierte Eingabe von Benutzereinstellungen einschlieBlich Indexwerten (fir FTP und max. HF) sowie optionale
Verbindung mit einem kompatiblen Herzfrequenzsensor. Die Trainingszonenfiihrung basiert auf Watt (Leistung).

Herzfrequenztraining

Erfordert einen kompatiblen Herzfrequenzsensor, die detaillierte Eingabe von Benutzereinstellungen und Indexwerten
(far FTP und maximale HF). Die Trainingszonenfiihrung basiert auf der Herzfrequenz.

Leistungstest
Erméglicht Ihnen die Auswahl zwischen zwei Leistungstests zur Bestimmung lhrer FTP.
Pausenmodus

Um die Zeit wahrend eines Trainings anzuhalten, driicken Sie die Bestatigungstaste, um den Pausenmodus zu aktivieren,
wenn Sie sich in einem der Haupttrainingsbildschirme befinden.

Siehe Verwendung des Wattrate LCD Computer fir weitere Informationen.

Training fortsetzen

Wenn Sie auf Bestatigen driicken, wird das aktuelle Training fortgesetzt.

Zusammenfassung

Wenn Sie diese Option auswahlen, wird eine Ubersicht (iber die Statistiken Ihrer Trainingseinheit angezeigt.
Training neu starten

Beginnt ein neues Training und behélt die Benutzereinstellungen bei.

Trainingseinheit beenden

Beendet die Trainingseinheit und zeichnet Trainingsdaten auf, wenn es mit einem Mobilgerat gekoppelt ist.
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Quick Start Modus

1. Wahlen Sie den Quick-Start-Modus und beginnen Sie mit dem Training.
Der Quick Start-Modus verflgt iber zwei Bildschirme, die wahrend des Trainings unterschiedliche Informationen

anzeigen.
e A 4 )
WATT MAX. DURCHSCHN. WATT
Ulmin LEVEL MAX. LEISTUNGS- |DURCHSCHNITTLICHE]
Aktuelle Trittfrequenz | Widerstand (0-100) ABGABE LEISTUNGS ABGABE
v MAX ¥ DURCHSCHN.
MAX. HERZ- DURCHSCHNITT
FREQUENZ HERZFREQUENZ
WATT KCAL
Aktuelle Leistungs Kilokalorien
abgabe verbrannt MAX. U/MIN DURCHSCHN. U/MIN
MAXIMALE DURCHSCHNITTLICHE]
Trittfrequenz Trittfrequenz
ENTFERNUNG GESCHWINDIGKEIT DURCHSCHN. MPH,
MAX. MPH, KMH
Abgedeckte KMH - MPH MAX KMH
Entfernung ESCHWINbI KEIT DURCHSCHNITTLICHE
G G GESCHWINDIGKEIT
\_ y, \_

2. Wechseln Sie zwischen den Bildschirmen, indem Sie die Pfeiltasten nach unten oder oben driicken.

Element Beschreibung Anzahl
1 Abwartspfeil 1
2 Aufwartspfeil 1
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Watt Training

Der Watt Training-Modus erméglicht die Eingabe zusatzlicher Benutzereinstellungen und den Anschluss des Computers
an einen kompatiblen Herzfrequenzsensor. In diesem Modus kann der individuelle Schwellenwert (FTP und max. HF)
genau eingegeben werden oder, falls nicht bekannt, anhand der in die Konsole eingegebenen biometrischen Daten
berechnet werden. Es ist auch moglich, die Coach By Color® -Trainingsanleitung auf der Grundlage der Leistung

durchzufiihren.
Bildschirm 1 Bildschirm 2
4 ) ( )
v% KCAL
% der max. Verbrannte Kalorien
U/min LEVEL Herzfrequenz
Aktuelle Widerstand (0-100)
Trittfrequenz
MUKM MPH/KMH
Entfernung Geschwindigkeit
WATT
. ZONE
Aktuelle Leistungs-
abgabe 9 Aktuelle Trainings WATT/H
zone WATT/KG Die durchschnittliche
o ) ]
% des FTP Die Wattzahl pro kg Wattleistung in
Kérpergewicht Relation zur
durchschnittlichen HF
. J \\ J
Bildschirm 3 Bildschirm 4*
(" ) (FTP IN % ROT/ZONE 5\
WATT MAX. DURCHSCHN. WATT
MAX. LEISTUNGS- | DURCHSCHNITTLICHE ZEITINZONE % DER ZEIT IN ZONE 5
ABGABE LEISTUNGS ABGABE
FTPIN % GELB/ZONE 4
¥ MAX ¥ DURCHSCHN. ZEITINZONE % DER ZEIT IN ZONE 4
MAX. HERZ- DURCHSCHNITT
FREQUENZ
HERZFREQUENZ FTP IN % GRUN/ZONE 3
ZEIT IN ZONE % DER ZEIT IN ZONE 3
MAX. UIMIN DURCHSCHN. U/MIN
MAXIMALE DURCHSCHNITTLICHE| o
Trittfrequenz Tritfrequenz FTPIN % BLAU/ZONE 2
ZEIT IN ZONE % DER ZEIT IN ZONE 2
DURCHSCHN. MPH
MAX. MPH, KMH ’
FTPIN % WEISS/ZONE 1
GESCH’\\;IV/I\SI.DIGKEIT DURCHSCHNITTLICHE|
\ GESCHWINDIGKEIT \zen’ INZONE % DER ZEIT IN ZONE 1)

*Dynamische Ubersicht iiber Trainingszonen und Zeit. Es wird die absolute Zeit und der prozentuale Anteil der Zeit
angezeigt, in der Sie in jeder Zone trainiert haben.

ddda

B B

WARNUNG: Die Systeme zur Uberwachung der Herzfrequenz sind méglicherweise nicht ganz genau.
WARNUNG: UberméaBiger Sport kann schwere gesundheitliche Schiaden verursachen und sogar zum Tod fiihren.
WARNUNG: Wenn Sie sich schwindlig oder schwach fiihlen, héren Sie sofort auf zu trainieren.

WARNUNG: Dieses Gerét ist nicht dafiir bestimmt, durch Personen (einschlieBlich Kinder) mit eingeschrankten
physischen, sensorischen oder geistigen Fahigkeiten oder mangels Erfahrung und/oder mangels Wissen benutzt zu
werden, es sei denn, sie werden durch eine fir ihre Sicherheit zustandige Person beaufsichtigt oder erhielten von
ihr Anweisungen, wie das Gerat zu benutzen ist (z.B. durch einen Arzt, Trainer, etc.).

WARNUNG: Kinder missen jederzeit beaufsichtigt werden, um sicherzustellen, dass sie nicht mit den Geréaten
spielen.

WARNUNG: Eine zusatzliche Zustimmung wird vom Benutzer erteilt, wenn der medizinische Haftungsausschluss
durch Driicken der Taste zu Beginn der Trainingseinheit im Watt Trainings- oder Herzfrequenz-Trainingsmodus
bestatigt wird.

VORSICHT: Die berechneten FTP-Werte sind als Richtwerte zu verstehen. Um jedoch genaue Werte zu erhalten,
empfehlen wir die Durchfiihrung des FTP-Leistungstests.
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WICHTIG: Befolgen Sie die schrittweisen Anweisungen auf dem Display sorgfaltig, um eine Trainingseinheit zu starten.

Der Watt Trainings-Modus verfligt tiber vier Bildschirme, die wahrend des Trainings verschiedene Informationen

anzeigen.

Wechseln Sie zwischen den Bildschirmen, indem Sie die Pfeiltasten nach unten oder oben dricken.

Element Beschreibung Anzahl
1 Abwartspfeil 1
2 Aufwartspfeil 1
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Herzfrequenztraining

Der Herzfrequenz-Training-Modus erméglicht die Eingabe zusatzlicher Benutzereinstellungen und den Anschluss des
Computers an einen kompatiblen Herzfrequenzsensor. In diesem Modus kann der individuelle Schwellenwert (FTP
und max. HF) genau eingegeben werden oder wird, falls nicht bekannt, anhand der in die Konsole eingegebenen
biometrischen Daten berechnet. Es ist auch méglich, die Coach by Color® Trainingsanleitung auf der Grundlage der
Herzfrequenz durchzufihren.

Bildschirm 1 Bildschirm 2
( ) (  WATT% )
Watt als Prozentwert
auf Basis des KCAL
FTP-Wertes Kilokalorien
U/min LEVEL WATT verbrannt

Aktuelle Leistungs

Aktuelle Trittfrequenz | Widerstand (0-100) abgabe in Watt

MEILEN/KM MPH/KMH
Entfernung Geschwindigkeit
ZONE
Herzzephlenz Aktuelles Training WATT/H
9 Zone WATT/KG Die durchschnittiche
Die Wattleistung Wattleistung in
pro kg Kérpergewicht Relation zur
Durchschnittlichen HF
\ J \ J
Bildschirm 3 Bildschirm 4*
(" ) (v MAX. IN % ZONE 5\
WATT MAX. DURCHSCHN. WATT
MAX. LEISTUNGS- | DURCHSCHNITTLICHE ZEITINZONE % DER ZEIT IN ZONE 5
ABGABE LEISTUNGS ABGABE
¥ MAX. IN % ZONE 4
¥ MAX ¥ DURCHSCHN. ZEITINZONE % DER ZEIT IN ZONE 4
MAX. HERZ- DURCHSCHNITT
FREQUENZ
HERZFREQUENZ v MAX. IN % ZONE 3
ZEITINZONE % DER ZEIT IN ZONE 3
MAX. UIMIN DURCHSCHN. U/MIN
MAXIMALE DURCHSCHNITTLICHE o
Tritfrequenz Tritfrequenz ¥ MAX. IN % ZONE 2
ZEITIN ZONE % DER ZEIT IN ZONE 2
DURCHSCHN. MPH
MAX. MPH, KMH ’
v MAX. IN % ZONE 1
GESCH’\\;IV/I\SI.DIGKEIT DURCHSCHNITTLICHE|
\ GESCHWINDIGKEIT) \zen’ INZONE % DER ZEIT IN ZONE 1

*Wahrend des Trainings wird eine der finf Trainingszonen hervorgehoben, je nachdem, in welcher Trainingszone Sie
sich gerade befinden.

WARNUNG: Die Systeme zur Uberwachung der Herzfrequenz sind méglicherweise nicht ganz genau.
WARNUNG: UberméaBiger Sport kann schwere gesundheitliche Schiaden verursachen und sogar zum Tod fiihren.
WARNUNG: Wenn Sie sich schwindlig oder schwach fiihlen, héren Sie sofort auf zu trainieren.

WARNUNG: Dieses Gerét ist nicht dafiir bestimmt, durch Personen (einschlieBlich Kinder) mit eingeschrankten

ddda

physischen, sensorischen oder geistigen Fahigkeiten oder mangels Erfahrung und/oder mangels Wissen benutzt zu

werden, es sei denn, sie werden durch eine fir ihre Sicherheit zustandige Person beaufsichtigt oder erhielten von

ihr Anweisungen, wie das Gerat zu benutzen ist (z.B. durch einen Arzt, Trainer, etc.).

WARNUNG: Kinder missen jederzeit beaufsichtigt werden, um sicherzustellen, dass sie nicht mit den Geréaten

spielen.

WARNUNG: Eine zusatzliche Zustimmung wird vom Benutzer erteilt, wenn der medizinische Haftungsausschluss

durch Driicken der Taste zu Beginn der Trainingseinheit im Watt Trainings- oder Herzfrequenz-Trainingsmodus

bestatigt wird.

A\ VORSICHT: Die berechneten FTP-Werte sind als Richtwerte zu verstehen. Um jedoch genaue Werte zu erhalten,
empfehlen wir die Durchfiihrung des FTP-Leistungstests.

B B
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WICHTIG: Befolgen Sie die schrittweisen Anweisungen auf dem Display sorgfaltig, um eine Trainingseinheit zu starten.

Der Herzfrequenz-Trainingsmodus verfigt tber vier Bildschirme, die wahrend des Trainings verschiedene Informationen
anzeigen.

Wechseln Sie zwischen den Bildschirmen, indem Sie die Pfeiltasten nach unten oder oben dricken.

Element Beschreibung Anzahl
1 Abwartspfeil 1
2 Aufwartspfeil 1
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FTP-Rampentest

Der FTP-Test (Leistung) erméglicht es, den individuellen FTP-Wert eines Benutzers in einem Bewertungstest zu ermitteln
oder den Trainingsfortschritt zu Gberwachen. Der Test ist als so genannter ,Rampentest” konzipiert. Sobald der Test
gestartet wird, wird ein Zielwert von 75 Watt (+/- 15 W) vorgegeben. Der Benutzer, der den Test durchfihrt, wird nun
aufgefordert, wahrend des gesamten Tests eine konstante und angenehme Trittfrequenz zwischen 70 und 90 RPM
beizubehalten und den Widerstand so einzustellen, dass der Zielwert erreicht wird. Der Sollwert muss innerhalb eines
Fensters von max. +/- 15 W Abweichung erreicht werden, sonst leuchtet die CBC-LED rot. Wenn der Zielwert erreicht
ist, leuchtet die CBC-LED griin. Der Sollwert erhdht sich alle 4 Minuten um 25 Watt und der Test kann jederzeit beendet
werden. Nachdem der erste Zielwert nach 4 Minuten erreicht ist (75 Watt fiir 4 Minuten), wird das Ergebnis nach
Beendigung des Tests angezeigt. Wird er vorher unterbrochen, schlagt der Test fehl. Wenn Sie informiert werden, dass
Sie innerhalb einer 4-Minuten-Rampe langer als 24 Sekunden auBerhalb des Zielbereichs waren, wird ein FTP-Wert
berechnet, aber wir empfehlen Ihnen, den Test zu wiederholen, um ein genaueres Ergebnis zu erhalten.

4 )
Ihre aktuelle Ihr aktueller
Trittfrequenz Widerstand

U/min LEVEL

lhre aktuelle Ziel-Leistungs
Leistungsabgabe abgabe
WATT LEVEL

Zeit, bis die nachste| Aktuelle Rampen
Rampe erreicht wird zahl

RAMPENZEIT RAMPE
\_ J

Bitte beachten Sie, dass nur vollstandig absolvierte Rampen (4 Minuten) fir die Testergebnisse bericksichtigt werden.

A\ VORSICHT: Der integrierte FTP-Test in Form eines 4-Minuten-Rampentests stellt einen subjektiven Test dar, den der
Nutzer jederzeit beenden kann.

A\ VORSICHT: Der FTP-Test sollte nur unter Aufsicht eines qualifizierten und erfahrenen Trainers oder Ausbilders
durchgefiihrt werden.

A\ VORSICHT: Es wird empfohlen, die Herzfrequenz wihrend des Tests standig zu iberwachen, um die durch
die Ausgangsleistung verursachte kérperliche Anstrengung zu kontrollieren. Es darf auf keinen Fall zu einer
Uberanstrengung kommen. Bitte beachten Sie auch den medizinischen Haftungsausschluss.

Seite 17 von 24



FTP 5-Minuten-Test

Der 5-minutige FTP-Test ermittelt Ihren FTP-Wert und gibt Ihnen einen persénlichen Wert fir die Einstellung der
Intensitat vor, der Ihr Training effektiver macht und es lhnen erméglicht, Ihre Fitnessfortschritte zu iberwachen.

Der Test wird durchgefiihrt, indem man 5 Minuten lang mit maximaler, nachhaltiger Kraftanstrengung féhrt und dabei
im angestrebten Trittfrequenzbereich von 80-100 U/min bleibt. Die CBC-LED leuchtet griin, wenn Sie innerhalb des
Trittfrequenzbereichs treten, und rot, wenn Sie zu langsam oder zu schnell treten. Falls erforderlich, kdnnen Sie wahrend
des Tests den Widerstand so einstellen, dass Sie lhre maximale Leistung innerhalb des Trittfrequenzbereichs von 80-

100 U/min erreichen. Wenn Sie so weit wie méglich innerhalb des Trittfrequenzbereichs bleiben, erhalten Sie ein
genaueres Testergebnis.

4 )
lhre aktuelle Ihr aktueller
Trittfrequenz Widerstand

U/min LEVEL
Ihre aktuelle Durchschnittliche
Leistungsabgabe | Leistungsabgabe
WATT DURCHSCHN. WATT
. J

HINWEIS: Bevor Sie mit dem Test beginnen, missen Sie sich vollstandig aufwérmen.

A\ VORSICHT: Der integrierte FTP-Test in Form eines 5-Minuten-Tests stellt einen subjektiven Test dar, den der Nutzer

jederzeit beenden kann.

A\ VORSICHT: Der FTP-Test sollte nur unter Aufsicht eines qualifizierten und erfahrenen Trainers oder Ausbilders

durchgefiihrt werden.

A\ VORSICHT: Es wird empfohlen, die Herzfrequenz wihrend des Tests standig zu tiberwachen, um die durch

hwnN =

die Ausgangsleistung verursachte kérperliche Anstrengung zu kontrollieren. Es darf auf keinen Fall zu einer
Uberanstrengung kommen. Bitte beachten Sie auch den medizinischen Haftungsausschluss.

Ein 60-Sekunden-Countdown leitet den Beginn des Tests ein.
Beginnen Sie mit dem Treten, stellen Sie den Widerstand ein und halten Sie die richtige Trittfrequenz ein.
Fihren Sie nach Abschluss des Tests einen ordnungsgemaBen COOL-DOWN durch.

Notieren Sie sich lhren FTP-Wert fiir die kiinftige Verwendung mit Coach by Color Power Training und zur
Uberwachung lhrer Fitnessfortschritte.
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FTP 20-Minuten-Test

Der 20-minUtige FTP-Test ermittelt Ihren FTP-Wert und gibt lhnen einen persénlichen Wert fur die Einstellung der
Intensitat vor, der Ihr Training effektiver macht und es lhnen erméglicht, Ihre Fitnessfortschritte zu tiberwachen.

Der Test wird durchgefiihrt, indem man 20 Minuten lang mit maximaler, nachhaltiger Kraftanstrengung fahrt und
dabei im angestrebten Trittfrequenzbereich von 70-100 U/min bleibt. Die Coach by ColorLED leuchtet griin, wenn
Sie innerhalb des Trittfrequenzbereichs treten, und rot, wenn Sie zu langsam oder zu schnell treten. Falls erforderlich,
kénnen Sie wéhrend des Tests den Widerstand so einstellen, dass Sie Ihre maximale Leistung innerhalb des
Trittfrequenzbereichs von 70-100 U/min erreichen. Wenn Sie so weit wie méglich innerhalb des Trittfrequenzbereichs
bleiben, erhalten Sie ein genaueres Testergebnis.

4 )
lhre aktuelle Ihr aktueller
Trittfrequenz Widerstand

U/min LEVEL
Ihre aktuelle Durchschnittliche
Leistungsabgabe | Leistungsabgabe
WATT DURCHSCHN. WATT
. J

HINWEIS: Bevor Sie mit dem Test beginnen, missen Sie sich vollstandig aufwérmen.
A\ VORSICHT: Der integrierte FTP-Test in Form eines 20-Minuten-Tests stellt einen subjektiven Test dar, den der
Nutzer jederzeit beenden kann.

A\ VORSICHT: Der FTP-Test sollte nur unter Aufsicht eines qualifizierten und erfahrenen Trainers oder Ausbilders
durchgefiihrt werden.

A\ VORSICHT: Es wird empfohlen, die Herzfrequenz wihrend des Tests standig zu tiberwachen, um die durch
die Ausgangsleistung verursachte kérperliche Anstrengung zu kontrollieren. Es darf auf keinen Fall zu einer
Uberanstrengung kommen. Bitte beachten Sie auch den medizinischen Haftungsausschluss.

Ein 60-Sekunden-Countdown leitet den Beginn des Tests ein.

Beginnen Sie mit dem Treten, stellen Sie den Widerstand ein und halten Sie die richtige Trittfrequenz ein.

Fiihren Sie nach Abschluss des Tests ein ordnungsgeméaBes ABKUHLEN durch.

hwnN =

Notieren Sie sich lhren FTP-Wert fiir die kiinftige Verwendung mit Coach by Color Power Training und zur
Uberwachung lhrer Fitnessfortschritte.
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4. Einstellungen
Das Menii Einstellungen aufrufen

1. Starten Sie die Konsole, indem Sie kontinuierlich mit einer Drehzahl von mehr als 50 U/min in die Pedale treten,
und bleiben Sie auf dem Bildschirm fir die Modusauswahl.

2. Um das Einstellungsmenii aufzurufen, vergewissern Sie sich, dass Sie sich im Modusauswahlbildschirm befinden,
und dricken Sie die Pfeil nach unten-Taste und die Hintergrundbeleuchtungstaste gleichzeitig fur 3 Sekunden.

—— Element Beschreibung Anzahl
1 Abwartspfeil 1
2 Hintergrundbeleuchtungstaste 1

POWER TRAINING
HRTRAINING

POWERTEST

Allgemeine Einstellungen

Wahlen Sie je nach lhren regionalen oder persénlichen Vorlieben aus.
Sprache

Auswahlmeni

Gewichtseinheiten

KG/LBS

Distanzeinheit

KM/MEILEN

Hinweis zum Koppeln der App

Wenn eingeschaltet, erscheint auf der Konsole ein Hinweis, die Konsole mit der ICG TRAINING APP zu koppeln.
Bike ID

Bei der Installation muss jedes Bike mit einer eigenen Identifikationsnummer versehen werden. Die
Identifikationsnummer wird fur die Verwendung mit ICG Connect und die App-Kopplung benétigt.

Coach by Color
Farbmodus: Schaltet Coach by Color die LED-Leiste ein oder aus.

System
A\ WARNUNG: Kalibrierungs- und Justierungseinstellungen nur fiir Techniker.

ANT/Bluetooth
Kommunikationseinstellungen der Konsole fiir ICG Connect, ANT und Bluetooth.
Infos

Einzelheiten zur FCC-Zertifizierung.
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Systemeinstellungen
A WARNUNG: Kalibrierungs- und Justierungseinstellungen nur fiir Techniker.

Nutzung

Zeigt die Anzahl der Stunden an, in denen das indoor cycle in Betrieb war.
Firmware

Zeigt die in den Komponenten eingebaute Firmware-Version an.
Kalibrierung der Bremse

Die Bremse muss kalibriert werden, wenn der angezeigte Widerstandswert in den Endlagen nicht 0 % bzw. 100 %
erreicht oder ein Ausrufezeichen (!) anstelle des Wertes in % auf dem Display angezeigt wird.

WICHTIG: Befolgen Sie die auf dem Display angezeigten Anweisungen Schritt fir Schritt genau.

e Wenn die Werte auBerhalb eines bestimmten Bereichs liegen, kann die Kalibrierung fehlschlagen und ein roter
Bildschirm erscheint.

e Fihren Sie die Kalibrierung erneut durch und achten Sie darauf, dass Sie die Anweisungen sorgféltig befolgen.

e Wenn die Kalibrierung erneut fehlschlagt, muss das Widerstandssystem mechanisch justiert werden. Bitte wenden
Sie sich in diesem Fall an den technischen Kundenservice.

Offset

Im Werk wurde eine Offsetmessung durchgeflhrt. Sie kdnnen den Vorgang wiederholen, indem Sie die auf dem Display
angezeigten Anweisungen Schritt fir Schritt befolgen.

Werkseinstellungen

Der Computer kann auf die Werkseinstellungen zuriickgesetzt werden, indem Sie im Men
Werkseinstellungen” bestatigen.

Systempriifung
Die Systemprifung dient der Fehlerdiagnose fur den technischen Service.
Sollte ein Fehler in der Elektronik auftreten, empfiehlt es sich, die Systempriifung durchzufiihren.

*  Wenn Fehlermeldungen (Fehlercodes) auf dem Display angezeigt werden, kénnen diese durch Driicken der
Bestatigungstaste fur 2 Sekunden zuriickgesetzt werden.

¢ Nach dem Zuriicksetzen der Fehlermeldung wird das System erneut tiberprift.

e Wenn die Fehlermeldungen (Fehlercodes) erneut angezeigt werden, leiten Sie sie bitte an den technischen
Kundenservice weiter.

Firmware-Update

Das Firmware-Update muss von einem Techniker oder mit der ICG-Trainingsapp installiert werden.

Fur weitere Informationen wenden Sie sich bitte an den Life Fitness Service.
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Trainingsmodus-Werte

In der folgenden Tabelle erhalten Sie einen Uberblick iiber alle verfiigbaren Werte, die in den verschiedenen
Trainingsmodi angezeigt werden.

Verfiigbare Werte in den verschiedenen Trainingsmodi

Trainingsmodus

Quick Start

Watt-Training

Herzfrequenztraining

U/min

X

X

Level %

X

Watt

X

FTP %

X
X
X

HF

optional

optional

KCAL

X

KM/MEILEN

Zeit

Bildschirm 1

Bildschirm 2

X
X
X
X

Bildschirm 3

Bildschirm 4

X| X| X| X| X| X| X| X| X| X| X]| X

Coach by Color®
(WATTRATE®)

X| X| X| X| X| X]| X| X

Coach by Color® (HEART
RATE®)

Einstellen des individuellen
FTP-Wertes

Einstellen der individuellen
maximalen Herzfrequenz

optional

optional

Pause-Funktion

X
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Funktionen

Die wichtigsten Funktionen in den verschiedenen Modi sind wie folgt:

Einstellungsmodus

Abwiértspfeil Driicken Nach unten scrollen/Wert verringern

Abwartspfeil Driicken und halten Wert schrittweise reduzieren

Aufwirtspfeil Driicken Nach oben scrollen/Wert erhéhen

Aufwirtspfeil Dricken und halten Wert schrittweise erhéhen

Meni Driicken Keine Funktion / Men verlassen,

zuriick

Bestatigen Driicken Eingabe bestatigen
Benutzermodus

Abwartspfeil Driicken Nach unten scrollen/Wert verringern

Abwirtspfeil Driicken und halten Wert schrittweise reduzieren

Aufwartspfeil Dricken Nach oben scrollen/Wert erhhen

Aufwartspfeil Driicken und halten Wert schrittweise erhhen

Menii Dricken Beenden

Bestatigen Dricken Eingabe bestatigen
Trainingsmodus

Abwiartspfeil Dricken Zum vorherigen Bildschirm wechseln

Abwiértspfeil Driicken und halten Keine Funktion

Aufwartspfeil Driicken Zum nachsten Bildschirm wechseln

Aufwirtspfeil Driicken und halten Keine Funktion

Menii Dricken Benutzermen &ffnen

Bestdtigen Driicken Pausenmodus starten

Abwarts-Pfeil- und
Hintergrundsbeleuchtungs-Taste

Gleichzeitig 3 Sekunden gedriickt
halten

Einstellungsmen 6ffnen
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Maximale Anzeigebereiche

Trainingswerte
Anzeigewert Wertbereich Einheiten
Entfernung 999.9 km oder Meilen
Geschwindigkeit 99.9 km/h oder MPH
Trainingsdauer 24:00:00 hh:mm:ss
Dauer in Trainingszonen
FTP % unbegrenzt %
HF % unbegrenzt %
HF BPM 30-250 BPM
Level 0-100 %
U/min* 30-230 U/min
WATT** 0-2500 Watt
Kalorienverbrauch 0-9999 kcal (als CAL angezeigt)
Benutzereinstellungen
Anzeigewert Wertbereich Einheiten
Alter 14-99 Jahre
Gewicht 34-150 oder 75-331 kg oder Ibs (Pfund)
Trainingseinheiten pro Woche 0-10 Stunden
FTP-Index*** 0-2500 FTP
Max. HF**** 30-250 BPM

*Ab einer Trittfrequenz von 150 U/min beginnt der Wert zu blinken. Dies soll Sie darauf hinweisen, dass Sie den
Trainingsbereich, fiir den das Bike konzipiert wurde, Uberschreiten. Ab einer Trittfrequenz von 230 ist die RPM-Anzeige
deaktiviert.

HINWEIS: Wird das Bike Uber einen ldangeren Zeitraum mit einer Trittfrequenz von > 180 U/min betrieben, erlischt
jeglicher Garantieanspruch.

**Die Leistung wird erst ab einer Drehzahl von 50 U/min angezeigt.
***\Wert kann nur im Watt- und Herzfrequenz-Trainingsmodus eingestellt werden

***+*\Wert kann nur im Watt- und Herzfrequenz-Trainingsmodus eingestellt werden und wenn HF-SENSOR VERBINDEN
mit JA im Menl ausgewéhlt wurde.

HINWEIS: Wenn der Maximalwert erreicht ist, wird der entsprechende Wert auf 0 zuriickgesetzt.
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