
Schnellstart-Anleitung 

 

Schritt 1 – Software runterladen & installieren 

Bitte gehe auf unsere Webseite www.ictrainer.de/download/ und lade die passende Software runter: 

 

 

Schritt 2 – Nutzer anlegen 

Beim erstmaligen Start wirst du gebeten einen Nutzer anzulegen (Hinweis: Du kannst aber später 

auch noch jederzeit weitere Nutzer anlegen): 

 

 

  

http://www.ictrainer.de/download/


Bitte gib deinem Nutzerprofil einen Namen und fülle alle Felder aus: 

 

 

Größe, Gewicht, maximale Herzfrequenz(BPM) und FTP helfen dir dein Training perfekt zu steuern 

(Hinweis: Du kannst diese Daten aber auch erst später eintragen, falls du sie gerade nicht kennst): 

 

 

Durch die Auswahl deiner Sportart bestimmst du die zukünftigen Auswahlmöglichkeiten deines 

Trainings und die Anzeige von passenden Datenfeldern (Hinweis: Du kannst später auch weitere 

Nutzer mit anderen Sportarten zusätzlich anlegen): 

 

 



Durch die optionale Auswahl einer/mehrerer Trainingsplattform kannst du deine Trainingsergebnisse 

mit anderen Plattformen synchronisieren bzw. externe Trainingspläne runterladen:

 

 

Verbinde deine Endgeräte zum Anzeigen und/oder Steuern deines Trainings: 

 

Hinweis: Für die Sportarten Rennrad, Triathlon und Mountain-Bike wirst du zuerst aufgefordert dein 

„Trainer (Bike)“ zu verbinden (->“Neue Suche“).  

Wenn du keinen interaktiven Rollentrainer hast, kann du über „Weitere Sensoren“ auch einen 

Leistungsmesser/„Power(Watt)“, einen „Trittfrequenz-/ Geschwindigkeitssensor“ und/oder einen 

„Herzfrequenz-Sensor“ verbinden. 

Bei den Sportarten Rudern, Kajak, Schwimmen und Ski sind die Zeilen für „Trainer (Bike)“ und 

„Trittfrequenz/Geschwindigkeit“ deaktiviert und du kannst dein Endgerät nur über „Power(Watt)“ 

und einen „Herzfrequenz-Sensor“ verbinden.   

 

Schritt 3 – Software aktivieren 

Du hast die Möglichkeit einen Probemonat zu aktivieren oder ein Jahresabo abzuschließen. 

Falls du ein Gutscheincode für ein Jahresabo hast, gib ihn direkt in das Feld auf der Wizard-Startseite 

ein: 

  

  



Schritt 4 – Training runterladen 

Gehe zum „Wizard/Startseite“ (siehe unten in der Mitte): 

 

 

Rote Buttons - Zuerst musst du eine Trainingseinheiten runterladen (z.B. „Neue Exercises 

downloaden“): 

 

 

Du kannst unsere Trainingseinheiten („Alle Exercises-Typen“) nach diversen Kriterien filtern (z.B. mit 

realen Streckenvideos, mit passender Musik, nach Dauer, etc.): 

 

 

Zum Runterladen musst du den Button neben der Trainingseinheit anklicken: 

 



 

Schritt 5 – Training starten 

Nach dem Herunterladen der Trainingseinheit kannst du diese direkt starten: 

 

 

Alternativ kannst du auch unsere bereits installierte Standard-Trainings und alle deine neu 

heruntergeladenen Trainings auf der „Startseite/Wizard“ unter den grünen Buttons finden (z.B. 

„Strukturierte Excersises (ERG)“): 

 

 

Dort kannst du die Trainingseinheiten auswählen, indem du auf den blauen Button drückst: 

 

 

Und zum Starten anschließend nochmal auf den roten Abspielen-Button drücken: 

 

 

Viel Spaß! 

 

P.S.: Falls du weitere Detailfragen zu der Software hast, findest du umfangreiche Hilfestellungen auch 

in unserem Hilfebereich („Fragezeichen“ rechts oben in der Software). Zum Beispiel ein komplettes 

Handbuch zum Durchlesen oder unsere YouTube-Tutorials zu speziellen Fragestellungen. 

https://www.youtube.com/channel/UCA8JtIJrsuwIuYdXJupFuHQ/videos

