
WIE WIR DIE ULTIMATIVE MASCHINE FÜR 
INDOOR-CYCLING-GRUPPEN GEBAUT HABEN

DIE M SERIES



TECHNISCHE DETAILS

HÖHE 
45” / 1143 mm

BREITE 
26” / 660 mm

LÄNGE 
49” / 1245 mm

GEWICHT 
85 lbs / 38.6 kg

Vor mehr als 20 Jahren hat sich Keiser zum Ziel gesetzt 
ein Bike zu erschaffen, welches die Anforderungen des 
Indoor-Cyclings-Gruppen übertrifft. 

• Ein Bike für Kunden jeder Figur und Größe

• Ein Bike, das eine ruhige — aber realistische —
Rennraderfahrung im Fitnessstudio

• Das EINZIGE in den Vereinigten Staaten  
gebaute Bike, welches strengste 
Qualitätskontrolle garantiert

…und wir erfüllten all dies mit

SCHLICHTESTEM
INGENIEURDESIGN.



Dank der Erfahrungen der vergangenen 
Bike Generationen und der konstanten 
Innovationen, ist das Keiser M3i nicht 
einfach nur irgendein Indoor-Gruppen-Bike.

Es ist das einzige Indoor-Gruppen-Bike, 
welches um dich und deine Ansprüche 
herum erbaut wurde. Denn…

DU bist der Biker

DU bist der Fitnessstudiobesitzer

DU bist der Service-Techniker

HIER IST DAS ERGEBNIS.
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Viele Hersteller von Indoor-Gruppen-Bikes sprechen 
darüber eine Rennraderfahrung zu bieten, scheitern 
aber am Verständnis dafür, was bei einem Rennrad 
wirklich von Bedeutung ist:

EIN VARIIERBARER RAHMEN 
ANGEPASST AN FAHRER 
VERSCHIEDENER GRÖSSEN.

Unsere Lösung bestand darin, den ERSTEN 
V-förmigen Rahmen für ein Indoor-Bike  
zu konstruieren. 

ERSTMALIGE ENTWICKLUNG EINES V-SHAPE RAHMENS



Das M3i ist für Fahrer einer Größe von 147 cm bis 223 cm  
und einem Maximalgewicht von 159 kg geeignet. 

Unser V-förmiges Rahmendesign erlaubt dem M3i 
verschiedene Rennrad-Rahmen zu imitieren, indem sich der 

Sitz und die Lenkstange in Abstimmung zueinander anheben lassen um 

sich längeren Beinen, Torsos und Armen anzupassen.

(2.2m)
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Andere Indoor-Gruppen-Bikes platzieren 
fälschlicherweise die Schweiß-Zone des Fahrers 
direkt über das Schwungrad und weitere anfällige 
Mechanismen — offenkundig eine Schwachstelle 
in der Konstruktion, da diese zu Korrosion, 
übermäßigen Reinigungen und einem verkürzten 
Leben des Bikes führt. 

Keiser war das ERSTE Unternehmen, das das 
Schwungrad an das Heck des Bikes gesetzt hat um 
es dem M3i nicht nur zu erlauben zuverlässiger zu 
sein, sondern ebenfalls die Reinigung zu erleichtern 
und einen besseren Schutz vor Schweiß und 
Korrosion zu bieten. 

ERSTMALIGE ENTWICKLUNG EINES HINTERRAD DESIGNS



Zusätzlicher Schutz des Antriebs

Der winkelförmige Kanal des Bike-Rahmens 
lässt überschüssige Flüssigkeit abfließen 
und schützt somit den Antrieb.

Weniger Wartung, längere Lebenserwartung  

Dieser überlegene Transpirationsschutz, schont den 
Geldbeutel des Fitnessstudiobetreibers durch weniger  
Wartung und eine längere Lebenserwartung. 
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Einen Anspruch auf Präzision zu haben ist einfach. 
Aber wir garantieren sie. Als ERSTES Unternehmen, 
welches die Technik des magnetischen Widerstands 
nutzte, revolutionierte Keiser das Indoor-Cycling 
durch eine ruhige, zuverlässige Nutzung unter 
Einbeziehung unmittelbarer, präziser Daten für 
JEDES M3i Bike.

Und anders als die meisten Bikes der Konkurrenz, 
wurde das M3i für seine Präzision zertifiziert. 

ERSTMALIGER GEBRAUCH VON MAGNETISCHEM WIDERSTAND 

Das Nervenzentrum des M3i 

Die simple und elegante Achsanordnung ist als Kernstück 
verantwortlich für prognostizierende und zu übermittelnde exakte 
Fahrtdaten, ZU JEDER ZEIT — dabei erfüllt JEDE KOMPONENTE 
hohen Toleranzanforderungen. 



GENAUE 
LEISTUNGSMESSWERTE 
Das M3i erhält als ERSTES Indoor-Bike das weltweit 
anerkannte EN957-10 Zertifikat für Präzision  
und Sicherheit.

SOFORTIGE 
FAHRTDATEN
Das ERSTE Indoor-Bike, das die generierte Kraft 
bei jeder Geschwindigkeit und in jedem Gang 
prognostiziert — sicherstellend, dass sowohl 
dem Trainer als auch dem Nutzer die sofortigen 
präzisen Fahrtdaten zur Verfügung stehen.

GARANTIERTE 
EINHEITLICHKEIT
Unsere unaufhörlichen Qualitätsprüfungen sollen 
sicherstellen, dass jedes M3i mit den gleichen sofortigen  
und präzisen Fahrtdaten ausgeliefert wird — Bike für Bike  
für Bike. Weiter wird jeden Tag stichprobenweise ein M3i 
Bike auf den Prüfstand gestellt, um Qualität und Präzision  
zu gewährleisten.

Auf dem M3i können 
Indoor-Gruppen-Biker ihre 

Kraft- und Trittfrequenzziele 
unmittelbar erreichen.

JEDE  
Achse

JEDER  
Magnet

JEDER  
Magnetbügel

JEDE  
Magnethalterung

JEDE  
elektrische Komponente
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ERSTER ANTRIEB, DER EIN POLY-V RIEMEN FÜR MAGNETISCHEN WIDERSTAND NUTZT 

Die Konkurrenz pflichtete Keisers Konstruktion 
bei, indem sie unserem Beispiel des magnetischen 
Widerstands folgten — aber sie hätten auch unser 
Antriebsdesign kopieren sollen. 

Unser simpler Antrieb, nur aus einem  
einzelnen Poly-V Riemen bestehend,  
erzeugt eine höhere Geschwindigkeit,  
welche bei einem leichtgewichtigen  
Aluminium-Schwungrad notwendig ist, um 
die kinetische Energie und den magnetischen 
Widerstand zur Verfügung zu stellen und eine gute 
Rennraderfahrung zu simulieren. Bei der Verwendung 
eines veralteten Antriebs, entworfen für schwerere 
Schwungräder, müssen unsere Konkurrenten auf 
ein massigeres Schwungrad zurückgreifen um das 
Gleiche zu bewerkstelligen.

Sie prahlen sogar mit ihrem massigen Schwungrad, 
ihrem Zahnriemenantrieb oder Kurbelarm-zu-
Schwungrad-Verhältnis. Aber was sie dir  
wirklich sagen...



Der Poly-V Riemen ist DIE WAHL  
der Automobilhersteller 

Der Poly-V Riemen ist die  
bevorzugte Wahl um  
Komponenten des  
Automotors zu bewegen,  
da es ruhig, langlebig  
und zuverlässig ist.

Keine notwendige Wartung, keine Korrekturen

Die entworfene Vorspannung des Riemens erfordert keine 
Korrekturen und der M3i Antrieb benötigt keine Wartung 
außer den Routineuntersuchungen.

Um ihre Indoor-Bikes richtig zu entwerfen, werden unsere 
Konkurrenten Keisers einzelnen Poly-V Riemen Antrieb 
kopieren müssen, da er die Perfekte Balance zwischen 
EINFACHHEIT und PERFORMANCE darstellt. 

Der Poly-V Riemen ist der Schlüssel zu unserem 
Antriebsdesign, da es eine hohe Belastung über eine kleine 
Scheibe überträgt, um eine gute Rennraderfahrung zu erzielen:

• Ohne ein massiges Schwungrad

• Ohne einen komplizierteren Antrieb

• Ohne den unnötigen Lärm und der Vibration  
des Zahnriemens 

RUHIG, GLEICHMÄßIG UND 
WARTUNGSFREI
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Viele Hersteller von Indoor-Gruppen-Bikes sprechen 
über die Distanz zwischen ihren beiden Pedalen 
und rühmen sich mit ihrem engen Q Faktor. Aber 
ihre Bikes wurden um enge Schuhe und Becken von 
Profi-Bikern herum gebaut, auch wenn Schuhwerk 
jeder Breite und Menschen aller Körperformen in 
Gruppenkursen vertreten sind.

WARUM NICHT EIN BIKE  
FÜR JEDEN NUTZER 
ENTWERFEN?

Gebogene Kurbelarme 
bieten ausreichend 
Platz für jede Art von 
Nutzer-Schuhwerk, 
sperrige Sportschuhe 
eingeschlossen.

Der gerade 
Kurbelarm der 
meisten Indoor-
Bikes wurde allein 
für Bike-Schuhe 
und schmale 
Becken entworfen. 

DAS EINZIGE BIKE, DAS SICH JEDER KÖRPERFORM UND JEDEM SCHUHWERK ANPASST 



GEBOGENE KURBELARME
UM SICH BREITEREN 
HÜFTEN UND SPERRIGEN 
SCHUHEN ANZUPASSEN
Anstatt gerade Kurbelarme zu verwenden, die auf 
einen engen Q Faktor abzielen, erkannte Keiser die 
Notwendigkeit einer Flexibilität. Wir unterzogen 
unserem M3i Kurbelarmen einer Krümmung, um 
eine sachgemäße Distanz für breitere Hüften 
und alle Arten von Fahrerschuhen zu bewahren, 
angefangen bei engen Bike-Schuhen, bis hin zu 
sperrigen Sportschuhen, welche man am häufigsten 
bei Gruppenkursen vorfindet.

DAS REVOLUTIONÄRE 
KEISER M SERIES PEDAL
Keiser setzte mit unserem SPD-kompatiblen M Serien 
Gruppen-Bike-Pedal auch einen neuen Industriestandard. 
Entworfen unter Verbraucheranforderungen für 
Gruppenkurse, ist es mehr als nur ein Pedal — es ist eine 
Wende, verspricht höchsten Komfort, Sicherheit  
und Langlebigkeit.

Sieh dir an, wie wir unser Bike-Pedal überarbeitet haben.

KEISER.COM/PEDAL

Für SPD Nutzer, stellt 
unser neues Design 

der Radpedale sicher, 
dass der untere 

Pedalkäfig parallel 
zum Boden und frei 

von der Bodenfläche 
verbleibt.
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Einfacher Zugang zum Schalthebel 

Direkt an der Lenkstange montiert, erleichtert er 
den Gebrauch und erhöht die Sicherheit, speziell 

beim Wiegetritt. Durch einen einfachen Druck 
auf den Schalthebel nach unten und zurück nach 

oben aktiviert sich das Intervalltraining und 
ermöglicht ein ideales HIIT Workout.

Standardisierte Medienablage 

Zum Befestigen von Mobiltelefonen und Tablets.

DAS EINZIGE BIKE WELCHES UM DICH HERUM ENTWORFEN WURDE

Das M3i zeichnet sich durch eine breite Palette an 
Details aus, Vorzügen und Besonderheiten, bietet 
zusätzliche Passform und Komfort für den Nutzer, 
verbesserte Langlebigkeit für Fitnessstudiobetreiber 
und vereinfacht die Instandhaltung für 
Wartungstechniker.

Vereinfachte Wartung

Der M3i Antrieb ist allein 
durch das Entfernen von 
acht Phillips Kopfschrauben 
zugänglich und damit dreimal 
weniger gegenüber Bikes  
der Konkurrenz.

Wasserflaschenhalterung

Direkt in das Rahmendesign 
integriert und passt sowohl für 
kleine wie auch große Größen.



Breites Spektrum an 
Handpositionen 

Weiterführendes Design der Lenkstange 
bietet verschiedene Handpositionen für 
den Indoor-Radsport.

Stretch Pad 

Befindet sich am Fuß des 
Bikes um ein Stretching vor 
und nach dem Workout zu 
erleichtern.

Einfacher Transport

Weniger Teile und eine 
leichteres Schwungrad für einen 
erleichterten Transport. 

Robuste Regler

Erfordert weniger Wartung als 
ein traditioneller Schließhebel. 

Einfach zu verstellender 
Sitz und Lenkstange

Schnelle, intuitive Anpassung 
von Sitz und Lenkstange 
sowohl vertikal als  
auch horizontal.
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Um den Bedarf der Nutzer, Fitnessstudiobetreiber 
und Wartungstechniker zu decken, durchdachten wir 
alles, als wir das digitale Keisers System entwickelten.

ERSTMALIG MIT EINEM STANDARDCOMPUTER MIT LEISTUNGSANZEIGE

Der erste Computer 
mit Leistungsanzeige

Das digitale Display des 
M3i verfügt über alles,  
was der Nutzer wissen 
muss auf einem  
einzigen Bildschirm.

Keine Knöpfe 

Schafft Unannehmlichkeiten und die 
Ursache für Verschleiß und Wartung ab.

Beleuchtetes Display 

Schaltet sich automatisch 
ein, wenn das Licht unter 
ein festgelegtes Level fällt 
und bei diesem bestehen 
bleibt, anders als bei 
anderen Bikes.

Verfolge jede Fahrt

Als ERSTES Bike, welches Bluetooth® mit einer öffentlichen 
API anbietet, ist es dem M3i möglich mit Gruppenkurs-
Projektions-Systemen zu kommunizieren, während es 
gleichzeitig die Daten mit den Nutzer Apps der Smartphones 
oder Tablets synchronisiert.

HOL DIR DIE  KEISER 
M SERIES APPS 

Zeichne jedes Detail auf 

Downloade die Keiser M Series oder M 
Series Pro App um jedes Detail deiner Fahrt 
aufzuzeichnen und deinen Fortschritt  
zu begutachten.



ÜBERLEGENE TECHNOLOGIE
UND ZWECKMÄßIGKEIT

Kompatibel mit allen Hauptanbietern 

Als ERSTES für Unternehmen entwickeltes Projektionssystem, 
eliminierte Keiser die Notwendigkeit für Fitnessstudiobetreiber 
mit separaten Bike- und Projektionsanbietern zu arbeiten. So ist 
der M3i Empfänger in ehrlicher Keiser Manier mit allen gängigen 
Anbietern von Projektionssystemen kompatibel und ermöglicht dem 
Fitnessstudiobesitzer eine breite Palette an Möglichkeiten.

Verwandel einen Kurs in  
einen Wettkampf 

Das Keiser Projektionssystem verwandelt Kurse 
in interaktive Wettkämpfe, indem es die Daten 
auf einen vom Trainer kontrollierten Bildschirm 
projiziert. Das System reagiert nur auf Bikes der M 
Series mit Hilfe eines Dreifach-Redundanz Signals.



KEISER INDOOR GROUP CYCLING CERTIFICATION MANUAL

2470 S Cherry Ave | Fresno CA 93706 USA | education@keiser.com

keiser.com/education | 800.888.7009

M3/M3i
FOUNDATIONS
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ENERGY SYSTEMS  
Having a base understanding of the body’s energy systems is important for selecting the best type of drills 
and training for a cycling workout. Prior to the contraction or shortening of a muscle, adenosine tri-phosphate 
(ATP), which is stored or synthesized in muscle cells, is broken down so energy can be released. ATP is  
immediately available to the muscles and contributes to the three main energy systems called the ATP-CP, 
Anaerobic Lactic Acid and the Aerobic Systems. The contribution to ATP synthesis varies depending on the 
duration and intensity of an activity being performed. For example, short intense exercise uses the ATP-CP 
system for energy and longer duration activities rely on the Aerobic System.

1. ATP-CP
 • Used during maximal exercise intensity >90% max HR

 • Can be initiated instantaneously

 • Depleted within approximately 10 to 20 seconds

 • Limited supply in the muscles

2. ANAEROBIC LACTIC ACID SYSTEM
 • Used during high intensity exercise >80% max HR

 • No oxygen is required so it can be initiated quickly

 • Depleted within 60 to 180 seconds

 • Lactate by-product of the lactic acid system changes the pH in the muscle, causing fatigue

3. AEROBIC SYSTEM
 • Used during lower intensity exercise <80% max HR

 •  Oxygen is required to produce ATP in order to sustain muscle contraction during 
long duration and endurance exercises

 • Activities lasting longer than 3 minutes

  ATP-CP Anaerobic Lactic Acid Aerobic

Energy Source Stored within the muscle ATP is produced in Highly effective energy 
  absence of O2 (oxygen) production using O2 (oxygen)

Power Output High Medium Low

Activation Speed Immediate Fast Slow

Time 10–20 seconds  1–3 minutes 2 hours+ 

Fuel Source CP & ATP Carbohydrates Fats & Proteins 

Peak Power  1 sec 20 sec 2–3 min

Maintain Peak Power 10 sec 30 sec 3 min

Capacity  6–30 sec 1–2 min 2+ hours 

Full Recovery  3 min 1–2 hours 24–48 hours

Half Recovery  20–30 sec 15–20 min 5–6 hours
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TRAINING WITH POWER 
The power formula applied to indoor cycling is as follows:

Power is the amount of work being done, measured in Watts, by the cyclist in a given amount of time.

 • Force is the amount of resistance from gear 1 to 24 

 • Velocity is speed, indicated by the cadence (RPM) at which the rider is pedaling

 •  Power, speed and force are related. Power measures work intensity and it is modified by the two  
variables of force and speed (distance/time) 

To maximize power output, riders must regulate gear and RPM. While pedaling fast may appear  
challenging, without any resistance the power output is low. In contrast, pedaling very slowly with high 
gears may also provide a less than desirable Watt output. Therefore, to maximize power output, manipulation 
of gear and RPM must be considered. In terms of effort, both components of power must be factored in.
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Maximal Strength

VELOCITY

Strength–Speed

Power

Speed–Strength

Speed
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   POWER  =  FORCE X VELOCITY
(measured in Watts) (gear resistance) (RPM)

   WATTS  =  GEARS X RPM
(Power) (1-24) (60-110)

WERDE EIN ZERTIFIZIERTER
KEISER INSTRUCTOR 
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ÜBERRAGENDE TIPPS, INSTRUMENTE UND TRAININGS

Persönlich — und online unter keiser.com/education 
— bieten Keisers weltbekannte Master Trainer 
Lektionen, Qualifikationen und Instrumente an, um 
es Trainern zu ermöglichen ihre Indoor-Gruppen-Bike 
Kurse auf ein neues Level zu erheben.

-9--8-

TECHNOLOGY
MAGNETIC RESISTANCE 

The “M” in M Series refers to the eddy current magnetic resistance used in all of the Keiser M Series products. 

EDDY CURRENT RESISTANCE

An eddy current is an electric current in a conducting material that results from induction by a moving 
or varying magnetic field. In the M Series, the eddy current is generated by the flywheel passing through 
two opposing magnets. The flywheel (a conductor) passes through the magnetic field generated by the 
two powerful magnets located in the magnet housing. By increasing or decreasing gears, the rider is varying 
how much of the magnetic field comes into contact with the flywheel, thus increasing or decreasing the 
amount of resistance accordingly. The magnetic resistance also allows the cyclist to enjoy a smoother, 
quieter and more predictable training session. 

KINETIC ENERGY

In physics, the kinetic energy of an object is the energy that is created due to its motion. Kinetic energy  
is defined as the work needed to accelerate a given mass from rest to its current velocity. Upon equalizing 
this energy during its acceleration, the body of mass maintains this energy unless its speed changes.  
The formula for kinetic energy is mass multiplied by velocity2, divided by 2. The standard unit measurement 
of kinetic energy is the joule.

A. Flywheel

B. Rotating Magnet Housing

C. Cutaway Revealing Magnet
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KINETIC ENERGY   =  (MASS X VELOCITY2) / 2
(measured in joules)

KINETIC ENERGY APPLICATION 

The kinetic energy formula illustrates the importance of maintaining a minimum speed to ensure consistent 
resistance while riding. In the development of the M3, the mass of the flywheel was created to maintain 
the perfect amount of kinetic energy to keep the flywheel moving above 60 RPM. As speed is increased 
from 60 RPM, more kinetic energy is generated and more resistance is created. Therefore, riders should 
ride above 60 RPM.

KEISER M SERIES COMPUTER

The M Series computer is a powerful teaching and programming tool because:

 • It provides immediate feedback by displaying various metrics

 • The feedback can help engage and motivate the rider

 • It helps track a rider’s ongoing changes and improvements from workout to workout

 • It can create a better workout overall

 • It is an important teaching tool to assist the instructor

By cycling within safe cadence parameters, increasing the amount of power generated, observing net 
calories expended and recognizing heart-rate variability, riders will benefit from a better and more 
effective workout. 

When riders have a strong understanding of the components of a proper workout, they are better equipped 
to fine-tune their session. The motivation of the computer display is an important element in class design. 
When used correctly by the instructor, this data provides helpful information by engaging and challenging 
riders in each workout.

THE M3 & M3i

Before getting started, a rider should identify which Keiser M Series indoor bike model they are riding. 
Although many of the features are the same, there are some slight differences.
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M3 M3i

M3i 
INDOOR BIKE

M3i 
TOTAL BODY 

TRAINER

M5i 
STRIDER

M7i 
WHEELCHAIR ACCESSIBLE  

TOTAL BODY TRAINER

Grundlage ist ein vor Ort stattfindender, 
achtstündiger Kurs bei dem die Keiser Master 
Trainer alle erforderlichen Informationen, die ein 
Keiser Indoor-Gruppen Bike Trainer benötigt, an die 
Teilnehmer weitergeben. Der Kurs beinhaltet:

•    Praktisches und theoretisches Training 
•    Eine detailliertes Trainingshandbuch 
•    Ein Abschlusszertifikat  
•    ortbildungspunkte (CECs)

Das Angebot der Grundlagen Korrespondenz richtet 
sich an jene, die nicht an einem persönlichen Kurs 
teilnehmen können.



Erfahre online mehr unter

KEISER.COM/EDUCATION

FÜHRE DEINEN KURS
AUF DAS NÄCHSTE LEVEL
Werde ein Trainer, der dank der forschungsbasierten 
Ausbildungskurse der Keiser Master Trainer Gruppen-
Workouts unterweist. Erwiesen durch:

•    Wachsende Gruppen Retention 
•    Verbesserte Kunden Resultate 
•    Steigert die Bilanz deines Unternehmens

REGISTRIERE DICH FÜR EIN TRAINING 
IN EINEM STUDIO IN DEINER NÄHE
Unseren Kalender mit bevorstehenden Indoor-Cycling-Gruppen Kursen und 
Workshops findest du unter keiser.com/education/training. 

Finden Sie zusätzlichen 
Bildungsinhalt auf 
youtube.com/keiserfitness



Keisers Engagement für eine konstante Innovation geht 
weiter um den Markt des Indoor Radsports anzuführen.

Mit mehr als einer Viertelmillion weltweit verkauften 
M Serien Modellen und unzähligen überragenden 

Rezensionen, ist es leicht zu erkennen, warum kein 
anderes Indoor-Gruppen-Bike auf diesem Planeten so 

bewährt ist wie das M3i und das einzige Bike ist, was um 
DICH herum gebaut wurde.

SCHAU DIR DAS VIDEO AN
und erfahre online mehr unter keiser.com/M3i

— Amazon.com (120+ reviews)

“Best indoor cycle overall.”
— SmartMonkeyFitness.com

“A beast when it comes to spin bikes.”
— BodyGearGuide.com

“The design and appeal of the Keiser  

— Top Fitness Magazine
  M3i is worth the cost alone.”





Facebook.com/KeiserFitness

@KeiserFitness

@KeiserFitness

@KeiserFitness
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