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Sie wahlten ein Fitnessgerdt der Marke DOMYOS und wir bedanken uns fisr das uns entgegengebrachte Vertrauen.
Wir entwickelten die Marke DOMYOS, um allen Sportlern die Mdglichkeit zu bieten, in Form zu bleiben.
Dieses Produkt wurde von Sportlern fiir Sportler entwickelt.

Die Mitarbeiter lhres zustandigen Geschaftes und der Entwickl bteilung der DOMYOS-Produkte nehmen gerne alle
von lhnen unterbreitete produktbezogene Bemerkungen und Anregungen entgegen. Wenn Sie uns schreiben machten,
senden Sie bitte lhre Mitteilungen per E-mail an folgende Adresse: domyos@decathlon.fr
Wir wiinschen lhnen ein angenehmes Training und hoffen, dass Thnen
dieses Produkt der Marke DOMYOS lange Freude bereiten wird.

Sitz

S,
Stellréidchen des
Tretwiderstandes
F llknopf der
Sattelstiitze
Steverkopfrohr
Pedal
HINTERSEITE
/7 Rad
RECHTE SEITE >
ModellNr.: WARNHINWEIS
Seriennummer:
Fiir jede spétere Bezugnahme bitten wir Bitte die am Produkt angebrachten Aufkleber lesen.
um den Eintrag der Seriennummer in
obigem Feld. Vor jedem dieser {1} g, bitte alle Gblick
\ Vorsichtsmainahmen und die in dieser Gebrauchsanweisung
. enthaltenen
i fmerk lesen und die Gek h lei
AN Serienummer fiir spétere Bezugnahme aufbewahren.




Der VM630 ist eln Helm'mlner der neven Generation.

Dieser Heimtrainer biefet den Vorteil einer k

it Position der Arme und geradem Riicken.

Sein Magnetgetriebe sorgt fiir gleichmaBiges und bequemes Treten.

h id

v

Warnung: Um

VorsichtsmaBregeln zu Iesen.

1. Vor der Benutzung des Gerdes, alle in dieser Gebrauchsanleitung enthalte-

nen Anwelsungen sorgfiltig lesen und das Produkt ausschlieBlich beschrei-
a3 benutzen. Die Gek wahrend der gesamten

Lebensdaver des Produktes uuFbewahren

2. Dieses Gerdt entspricht den europdisch u
Normen fir Fitnessgerdte zum privaten Gebrauch. Es ist nicht fiir therapeutis-
che Zwecke vorgesehen. (EN-957-1 und 5 der Klasse HC/ASTM F1250 /

GB17498)

3. Der Aufbau dieses Geriites darf nur von einem Erwachsenen durchgefihrt
werden.

4. Es ist Sache des Besitzers, sich zu vergewissern, dass alle Benutzer ord-
nungsgemd tber stmtlche den Gebrauch betreffende Vorsichtsmafiregeln
informiert sind.

5. DOMYOS kann in keiner Weise fir Klagen auf kérperliche Verletzungen
irgendeiner Person oder auf Sachschiden, die an irgendeinem
Vermgensbestandieil durch den Gebrauch oder die unsachgemaBe
Benutzung dieses Produktes durch den Kaufer oder irgendeine Fremdperson

sind vor der Benutzung des Gerdtes die nachstehenden

12. Langes Hoar festbinden, damit es Sie wéhrend der Ubung nicht behindert.

13. Falls e wéihrend der Ubung einen Schmerz oder Schwindelgefih verspi-
ven, das Training sofort abbrechen und lhren Hausarzt zu Rate zishen.

14. Kinder und Haustiere jederzeit vom Gerdit fernhalten.

15. Nie lhre Hande und Fiif3e den drehenden Maschinenteilen nihern.

16. Bevor Sie mit diesem Ubungsprogramm beginnen ist es erforderlich, sich
von hrem Hausarzt bestiigen zu lassen, dass fir die Benutzung des Gerdites
keinerlei Kontraindikation besteht, vor allem, falls Sie jahrelang keinen Sport
mehr gefrieben haben.

17. Achten Sie darauf, dass die Einstellvorrichtungen nicht Gberstehen.

18. Nehmen Sie an lhrem YM630 keine eigenstandigen Eingriffe vor.

19. Immer in gerader Sitzposition trainieren um Riickenbeschwerden auszus-

chlieBen

entstanden sind haftbar gemacht werden (lediglich rechtsverbindlich fir das
Gebiet der Vereinigten Staaten von Amerikal.

6. Das Produkt ist dem Gebrauch in Privathaushalten vorbehalten. Es darf
daher von lhnen weder zur Vermietung, noch im kommerziellen oder sffentli-
chen Bereich eingesetzt werden.

7. Benutzen Sie dieses Produkt in einem gegen Feuchtigkeit und Staub ges-
chistzten geréumigen Innenraum und auf einer ebenen und festen Stellfliche.
Versichern Sie sich, dass der Heimtrainer vollkommen sicher zuganglich ist und
rundherum geniigend Freiraum zur Verfiigung steht. Zum Schutz des Produktes
ist die Stellfléche mit einer Matte abzudecken.

8. Der Benutzer haftet fir einwandfreie Wartung des Gerdtes. Nach dem
Autbau und vor jedem Gebrauch ist zu berprifen, dass alle Befestigungsteile
ordnungsgemi fesigeschraub sind und diese nicht iber das Geréit hinausra-
gen. Der einwandireie Zustand der VerschleiBteile ist regelméfig zu iberpriifen.

9. Im Falle irgendeiner Beschéidigung am Gerdit st dafir zu sorgen, alle vers-
chlissenen oder defekten Teile sofort vom Kundendienst Ihres néichstgelegen
DECATHLON-Geschifs ersetzen zu lassen. Es darf erst nach vollstéindig erfolg-
ter Reparatur emeut benutzt werden.

10. Das Geréit nicht in einem feuchten Raum aufstellen am Rande  eines
Swimmingpools, im Badezimmer, efc.).

11. Zum Schutz lhrer FisBBe bitten wir Sie, Turnschuhe zu tragen. KEINE weiten
oder herunferhéingenden Kleidungssticke fragen, die sich in der Maschine ver-
fangen kénnten. hren Schmuck sollien Sie vor der sporichen Befétigung bitle

20. Pulsfr und Ko bilden keine: Ausristung,
da zohheiche Fakoren cho Ablesegeneulgke\r beeintrichtigen kénnen. Der
Pulsfrequenzmesser dient lediglich dem Zweck, thnen bei der Ermitiung der
generellon Tendenz Ihrer Pulsirequenz behilfich zu sein. Desgleichen ist der
Kérperfefimesser einzig und allein dazu bestimmt, lhnen wéihrend des Trainings
zu der generellen Tendenz des Kérperfetprozentsatzes Anhaltswerte zu ver-
mitteln.

21. Tréiger eines Herzschrittmachers, Defibrillators oder irgendeiner sonstigen
implantierten elektronischen Vorrichtung werden gonz besonders dorau hin-
gewiesen, doss die Benutzung des Pulsirequenz- und des Kérperfettmessers auf
cigene Gefahr geschieht. Vor deren Erstbenutzung empfichl sich demzufolge
ein Testaining unfer medizinischer Kontrolle durchzufihren.

22. Schwangeren wird von der Benutzung des Pulsfrequenz- sowie des
Kérperfetimessers abgeraten. Vor jeder Benutzung eines dieser beiden Gerdte
ist Ihr Hausarzt zu konsultieren.

23. Zum Auf- und Absteigen stets den Lenker zu Hilfe nehmen.

24. Alle am Heimtrainer vorgenommenen Auf- und Abbauvorgénge miissen
mit grofter Sorgfalt erfolgen.

25. Zur Beendigung lhrer Ubung bis zum Stilstand der Pedale allméihich long-
samer frefen.

26. Hochstgewicht des Benutzers: 110 kg.

ablegen.

Vor dem Beginn irgendeines Ubungsprogramms bitten wir Sie, lhren Hausarzt zu konsultieren. Dies ist besonders wichtig falls Sie iber 35 Jahre alt
sind oder vorher Gesundheitsprobleme hatten. Vor dem Gebrauch alle Anweisungen sorgfltig lesen. DECATHLON kann keinesfalls fiir irgendwel-
che Kérperverletzungen oder Sachschéiden haftbar gemacht werden, die auf den Gebrauch dieses Produktes zuriickzufishren sind.




Die auf dieser Seite abgebildeten Aufkleber befinden sich am Produkt an den im folgenden Text gezeigten Stellen. Fiir jeden
fehlenden oder unleserlichen Aufkleber bitten wir Sie, sich zur Bestellung eines ! Er fklebers an Ihr

DECATHLON-Geschaft zu wenden und diesen an der entsprechenden Stelle anzubringen.
<

MAXIMALE
BELASTBARKEIT
100 kg / 220 Ibs

Dieses Produkt entspricht den Normen
EN 957 Klasse HC, ASTM F 1250 Klasse B, GB17498.
Es ist nicht ir eine therapeufische Benutzung geeignet.

o Jede Benutzung

dieses Produktes kann schwere
Verletzungen zur Folge haben.

«Vor jedem Gebrauch bie diese
Gebrauchsanweisung aufmerksam
lesen und lle darin enthaltenen
Warnhinweise und Anweisungen
befolgen.

 Kindern ist die Benutzung dieser
Maschine zu unfersagen und sie
sind davon fernzuhalten.

« Ist der Aufkleber beschadigt, unle-
serlich oder nicht mehr vor?\onden,
muss er ersefzt werden.

o lhre Hande, FiBe und Haare von

allen drehenden Teilen fernhalten.

DECATHLON - 4, bvd. de Mons - BP299
59665 Villeneuve d'Ascq Cedex - France
Fef+)

EN957 Class

HC, ASTM F1250 class B, GB17498
Htem n®: x/x00. XK Order n®:  xoo00000x
Supplier code: xxo0x Made in China

33.3.20.33.50.00

Il i dwelcher Art (Sattel, Lenker) diirfen nur vorgenommen werden, wenn Sie nicht auf dem Heimtrainer sitzen.

€ EINSTELLEN DER
ATTELPOSITIO!

Fir ein effizientes Training muss
der Sattel auf die richtige Hohe
eingestelli werden, d.h. bei
unterster Stellung der Pedale soll-
ten lhre Knie beim Treten leicht
gebeugt sein.

Zum Verstellen des Sattels (45)

diesen festhalten und den Knopf

(41) am Sattelstitzrohr lésen. Ein

Loch in der Sattelstitze (4) auf

das Loch im Sattelstitzrohr (1)

ausrichten und den Knopf (41)

erneut einschrauben und  fest

anziehen.

Sie kdnnen den Sattel ebenfalls

horizontal verstellen. Hierzu den

Sattel (45) festhalten, den Knopf

(67) losen und diesen nach

entsprechender Einstellung des

Sattels erneut festschrauben.

ACHTUNG :

o Stets darauf achten, dass sich
der Hebel im Sattelstitzrohr
befindet und fest angezogen ist.

* Die maximale Sattelhshe nie
Gberschreiten.

 Setzen Sie sich nie auf den
Sattel wenn der Feststellknopf
nicht korrekt festgeschraubt ist.

9 EINSTELLEN DES LENKERS
Zum Einstellen des Lenkers (48),
den Hebel (51) lésen und erneut
fest anziehen, sobald sich der
Lenker in der geeignefen Stellung
befindet.

(@ EINSTELLEN DES PEDAL-
GURTS
Hierfir zuerst das Feststellsystem
unter dem Pedal lésen, den Gurt
wie gewiinscht einstellen und
erneut befestigen.

o WAAGERECHT-EINSTEL-
LUNG DES Hi RAINERS
Wackelt der Heimtrainer beim
Gebrauch, ldsst sich dies durch
Drehen einer oder beider End-
kappen aus Kunststoff (3) am hin-
teren Standfu beheben.

INSTELLEN DES
TRETWIDERSTANDES
Bremssystem und Tretwiderstand
sind mit der Tretgeschwindigkeit
gekoppelt.
Der Tretwiderstand lasst sich
anhand des von 1 bis 8
indexierten (46) Einstellrddchens
verstellen.
Hierbei entspricht Stellung 1 dem
niedrigsten und Stellung 8 dem
héchsten Tretwiderstand.
Sie kénnen den Tretwiderstand
beim Treten beliebig variieren.




RAININGSCOMPUTER VM 630

KOMPLETTES LCD-DISPLAY

[ ERKLARUNG DER TASTEN |

NTER/RESE

1. Ermbglicht die Anwahl der Funktion, fir die Sie vorher einen Wert
einstellen méchten: Geschlecht ergrofle - Gewicht - Alter -
Zeit - Enffernung - Kalorien - Hemc}T

2. Zum Ube auf die Einstellfunktion glese Taste driicken.

3. Zur Frelg;ie ges jeweiligen Einstellwerfes diese Tasfe driicken.

4. Zum Zuriickstellen aller Werte auf Null, diese Taste 2 Sekunden
lang driicken.

5.5 Sekunden langes Driicken dieser Taste ermdglicht den
Riicksprung der Anzeige und der Funktion zur Abspeicherung lhrer
perssnlichen Daten zum Zweck der Messung der Kérperfette.

"PULSE RECOVERY" (WIEDERHERSTELLUNG DER PULSFRE-
QUENZ) :

Zur Erfossung lher Pulsfrequenz diese Taste driicken.

"MEASURE" (MESSUNG) :
Zur Messung Threr Karperfete diese Taste driicken. Um sich dieser
Funklion bedienen zu kénnen, missen Sie vorab Ihre perssnlichen
Daten eingegeben haben.

ny)

1. Anhand dieser Taste kann der Wert folgender Funktionen erhcht
werden: Geschlecht - Korpergrofle - Gewicht - Alter - Zeit -
Entfernung - Kalorien - Pulsschlag

2. Wahrend des Trainings ermaglicht sie, eine der folgenden
Funkfionen ins Hauptdisplay abzurufen: Durchlauf aller Fonbrionen
- Zeit - Geschwindigkeit - Kalorien - Pulsschlag

"DOWN" :
1. Anhand dieser Taste kcnn der Werr folgender Funldlonen reduzler'
werden: Geschlecht - - Alter - Zeit -

Kalorien - Pulsschlag

2. Wahrend des Trainings erméglicht sie, eine der folgenden
Funkfionen ins Hauptdisplay abzurufen: Durchlauf aller Funktionen
- Pulsschlag - Kalorien - Enffernung - Geschwindigkeit - Zeit

[ FUNKTIONEN UND DEREN VERWENDUNG |

EIN- UND ABSCHAI.'I'AUTOMATIK

Funk\‘lon zverst die Toste "ENTER/RESET" driicken. Danach zur
die Taste "UP" oder "DOWN" bis zum Erhalt des

Die Anzeige schaltet sic} nach der des
Heimirainers uulomuﬂsch eln Sle schalneo sich nuch einer 4 Minuten
langen L wieder aus und

samlhche Werte werden auF Nu" zuruckges!e"'

"SCAN" (DURCHLAUF ALLER FUNKTIONEN) :

Die Taste "UP" oder "DOWN" solange gedriickt halten, bis der Punkt
"SCAN" im Display blinkt. Alle nachstehenden Funkfionen laufen
dann nacheinander im Hauptdisplay ab, wo sie jeweils 5 Sekunden
lang angezeigt werden: Zeit - Geschwindigkeit - Entfernung -
Kalorien - Pulsschlag

ME"
Die Tasie "UP" sder "DOWN" solange gecrick hallen , bis die
Funklion "TIME" im Haupidisplay erscheint. Zum Abrof dieser

gewunschlen Einstellwertes mehrmals driicken.

© Hochzshlen: Ohne Voreinstellung eines Wertes fir die
Trainingszeit, lduft das Hochzéhlen von 00:00~99:59 Minuten im
Display ab.

 Countdown: Wurde die Trainingszeit vorher auf eine Daver von
1:00~99:00 Minuten eingestellt, erfolgt das Countdown im Display
ab dem vorab gespeicherten Wert. Sobald dieser Wert erreicht ist,
ertsnt ein Signal.

"SPEED" (GESCHWINDIGKEIT) :

Die Taste "UP" oder "DOWN" solange gedriickt halten, bis die
Funktion "SPEED" im Display erscheint. Im Display erfolgt die
Anzeige der aktuellen Geschwindigkeit von 0.00 ~ 99.9 km/h (oder
miles/h bei fiir den amerikanischen Markt bestimmten Produkten).




IST (ENTFERNUNG)

Die Taste "UP" oder "DOWN" solange gedriickt halten, bis die
Funktion "DIST" im Display erscheint. Es erfolgt die Anzeige der
durch g der jewels Strecken.

Zum Abruf der Funktion der Entfernung, zuerst die Taste

"ENTER/RESET" driicken. Danach zur Abspeicherung die Taste "UP"

oder "DOWN" bis zum Erhalt des gewiinschten Einstellwertes mehr-

mals driicken.

* Hochzahlen: Ohne Voreinstellung eines Wertes fiir die Entfernung
lauft das Hochzahlen von 0.1~999.9 km (oder miles/h bei fir den
amerikanischen Markt bestimmten Produkten) im Display ab.

o Countdown: Wurde die wihrend des Trainings zuriickzulegende
Entfernung vorher von 1.0~999.0 km (oder miles bei fiir den ame-
rikanischen Markt bestimmten Produkten) eingestellt, erfolgt das
Countdown im Display ab dem vorab gespeicherten Wert. So
dieser Wert erreicht ist, ertont ein Signal.

"CAL" (KALORIEN
Die Taste "UP" oder "DOWN" solange gedriickt halten , bis die
Funktion "CAL" im Display erscheint. Es erfolgt die Anzeige der
Summierung der jeweils verbrannten Kalorien. Zur Vorgabe der wiih-
rend des Trainings zu verbrennenden Kalorien, zum Abruf der
Funktion "CAL" zuerst die Taste "ENTER/RESET" driicken. Danach bis
zum Erhalt des gewiinschten Einstellwertes die Taste "UP" oder
"DOWN?" driicken und diesen Wert abspeichern.
* Hochzghlen: Ohne Voreinstellung eines Wertes fir die Kalorien,
lauft das Hochzahlen von 0.1~999.0 Kalorien im Display ab.
 Countdown: Wurde fir die wahrend des Trainings zu verbrennen-
den Kalorien vorher ein Wert von 1.0~999.0 eingestellt, erfolgt
das Countdown im Display ab dem voreingestellten Wert. Sobald
dieser Wert erreicht ist, ertont ein Signal.
Achtung: Es handelt sich lediglich um einen Schétzwert, der kei-
nesfalls als medizinische Aussage zu verwerten ist.

"PULSI ulsfrequenz) :

Die Taste oder "DOWN" solange gedriickt halten , bis die
Funktion "PULSE" im Display erscheint. Die Anzeige der Pulsfrequenz
erfolgt in Herzschligen pro Minute. Zur Vorgabe der Anzahl der
Herzschlage, die Funktion "TH.R." (Ziel-Pulsfrequenz) zuerst ober die
Taste "ENTER/RESET" abrufen. Danach die Taste "UP" oder
"DOWN?" sooft driicken, bis der gewiinschte Einstellwert im Display
erscheint und diesen abspeichern.

Grenzwert der Pulsfrequenz:

Stellen Sie Ihre Pulsfrequenz auf einen Wert von 60 bis 220
Herzschlige ein, wird Ihr Pulsschlag gemessen. Sobald der vorher
eingestellte Wert erreicht ist, blinkt gie Displayanzeige solange, bis
Ihr Pulsschlag unter dem vorher abgespeicherten Wert liegt.

legen Sie beide Handflichen uuf die hierfir vorgesehenen
Kontakifliichen, erscheint im LCD-Display die Anzeige Ihrer
Pulsfrequenz in Herzschlégen pro Minute (BPM).

HINWEIS :

1. 1. Wird vom Computer 16 Sekunden lang kein Herzschlag erfasst,
erscheint im Display das Symbol “P”. Es handelt sich hierbei um eine
Vorrichtung zur Energieersparnis. Zum erneuten Start der Funkfion
"PULSE" ist lediglich eine der Tasten "UP" oder "DOWN" zu driicken.
Achtung: Es handelt sich lediglich um einen Schéitzwert, der kei-
nesfalls als medizinische Aussage zu verwerten ist.

WIEDERHERSTELLUNG DER PULSFREQUENZ :

Hierbei handelt es sich um eine Funktion die es erméglicht, die
Wiederherstellung der Pulsfrequenz bei der Beendigung des
Trainings auf einer Skala von F1.0 bis F6.0 mit Inkrementen von 0,1
zu Uberpriifen. Hierbei entspricht F1.0 der besten und F6.0 der
unginstigsten Wiederherstellung. Diese Funlmon zeigt Ihnen die
Fahigkeit Ihres O hre normale

langen und erméglicht es Ihnen, diese Fhigkeit wahrend des
Trainings zu verbessern. Um eine korrekte Aussage zu erlangen,
missen Sie diese Funktion wie folgt tester unleirechen Sie Ihr
Fitnesstraining und driicken Sie die Taste "RECOVERY". Nachdem
Sie diese Taste gedrickt haben, den Pulsfrequenzmesser entspre-
chend einsefzen. Dieser Test davert 1 Minute und das Ergebnis ers-
cheint im Display. Zum Verlassen dieser Funkfion, die Taste "PULSE
RECOVERY" erneut driicken.

MESSUNG DER KORPERFETTE (Kérpermassenindex) :
Beim Einschalten des Displays oder durch 6 Sekunden langes
Drijcken der Taste "ENTER/RESET", schaltet das Display auf die
Funktion "BODY FAT MEASUREMENT". Bevor Sie zur Messung lhrer
Kérperfette die Taste "MEASURE"  driicken, missen Sie lhre persén-
lichen Daten in den Computer eingeben. Hierzu die Funktion der
Personendaten abrufen und zum Abspeichern die Taste "UP" oder
"DOWN" driicken. Danach die Taste "MEASURE" driicken und die
Handfléiche beider Hénde auf die Kontakifliichen legen. Thr
Kérperfetiprozentsatz erscheint im LCD-Display. Ohne Eingabe per-
sonreher Daten, werden die nachstehend angegebenen wwﬁkurllchen
Werte zugewiesen. Ist das Display ausgeschaltet oder wurde ein
Zuriickstellen auf Null werden |hre p

Daten nicht beriicksichtig.

Willkirlich  zugewiesene Werte:  GESCHLECHT:  ménnlich,
KORPERGROSSE: 175 cm, GEWICHT: 70 kg, ALTER: 30 Jahre.

A. Kérpertypen: Man unterscheidet zwischen 9 Kérpertypen, die
nqcﬁedem errechneten Kdrperfetiprozentsatz eingestuft werden:
Typ 1 entspricht einem Supersportler, Typ 2 ist der ideale Sportler.
Typ 3 ist eine ultraschlanke Person; eine sporliche Person
entspricht Typ 4. Unter Typ 5 versteht man eine Person, die dem
Gesundheitsideal entspricht, Typ 6 ist eine schlanke Person. Typ 7
ist eine ilbergewichtige Person, Typ 8 ist eine stark beleibte Person
und Typ 9 umfasst sj’\r stark beleibte Personen.

. BMR: Grundstoffwechsel. Der Computer errechnet lhren personl
chen Wert aus folgenden Daten: Geschlecht, KérpergroBe,
Eexrich' und Alter. Im Display erscheint ein Wert von 1 ~ 9999

cal.

. BMI: Kérpermassenindex. Der Computer errechnet lhren persanli-
chen Wert aus folgenden Daten: Kérpergrafle und Gewicht. Im
Display erscheint ein Wert von 1.0 ~ 99.9.

. "FAT%" (KORPERFETTPROZENTSATZ): Der Computer errechnet
lhren personlichen Wert aus folgenden Daten: Geschlecht,
Karpergrofle, Gewicht und Alter. Im Display erschelntdle Anzeige
lhres persénlichen Kérperfetiprozentsatzes von 5 ~

Achtung: Es handelt sich lediglich um einen Scharzwerr der kei-

nesfalls als medizinische Aussage zu verwerten ist.

w

o

o

[ AUSTAUSCH

DER BATTERIEN |

1. Bitte riickseitig des Displays 2 Batterien, Typ AA oder UM-3 einle-

jen.

2. erbei darauf achten, diese korrekt einzulegen und zu befetigen
und sicherstellen, dass der Federkontakt hergestellt ist.

3.Bei unvorhandener, unleserlicher oder teilweiser Anzeige im
Display, die Batterien herausnehmen und nach 15 Sekunden erneut

einlegen.

4. Beim Herausnehmen der Batterien stellt der Computer die Werte
aller Funktionen auf Null zuriick.

5. Bevor Sie das Gerdt dem Abfall zufihren, bitten wir Sie, die
Batterien wie hierfir vorgesehen ordnungsgemdf zu entsorgen.




Das Training auf dem H

RAINIERTE KORPERTEILE

bietet eine

Sie verbruuchen Kulonen (eme derarti
Dert bietet | h die

Das Training auf diesem Gerdt dient

dem Zweck, Ihre kardiovaskulére Kapazité uerhohen Hierdurch verbessern Sie ﬂ‘" korperhche Verfassung, thre Widerstandsféhigkeit und
G

mit einer Diéit

keit, die " kefigen. Auch die Wadenmuskeln und der unfere Tl der Bovehmuskeln
kommen beim Training mit dem Heimtrainer nicht zu kurz.

Fitness-Training/Aufwérmphase:
hmvende kirserlich )

P
ab 10 Minuten langem Training.

Fir ein Training zur Beibehaltung der kérper-
lichen Verfassung oder als Heilgymnastik
kénnen Sie taglich etwa 10 Minuten lang
trainieren. Diese Art des Trainings dient
dazu, lhre Muskeln und Gelenke anzuregen
oder als Aufwérmphase vor kérperlicher
Anstrengung. Zur Erhshung der kra!:i;enden
Wirkung auf Thre Beine kann ein grofBerer
Tretwiderstand ~ gewdhlt  oder  die
Trainingsdaver verldngert werden. Sie kén-
nen selbstverstindlich ~ ebenfalls  den
Tretwiderstand  wéhrend des gesamten
Trainings variieren.

Aerobes Fltnoss-Trulnlng. mﬂﬂlge
ko

langen Zeitraum (35
Minuten bis 1 Stunde).

Falls Sie abnehmen méchten ist diese Art des
Trainings in Verbindung mit einer Didt das
einzige Mittel, um die vom Organismus ver-

Als Anféinger sollen Sie anfangs mehrere Tage mit geringem T
und bei Bedarf Erholungspausen einlegen. Danach die Héufigheit oder dlie Daver des Trainings e e

VERWENDUNG

ide { und bei red:

hwindigkeit ohne Kraft fung trainieren

brauchte Energiemenge zu erhohen. Hierfir
it s herfisig, sich bor e Grenzuert
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Wihlen Sie einen relativ
Tretwiderstand und trainieren Sie entspre-
chend Ihrem persénlichen Rhythmus, jedoch
mindestens 30 Minuten lang. Bei dieser
Ubung mijssen Sie ein wenig ins Schwitzen
kommen, aber Sie dirfen keinesfalls auB3er
Atem geraten. Die Daver des Trainings bei
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Bei regelmafigem Training werden Sie im
Laufe der Zeit dieser korperlichen
Anstrengung lénger und bei schnellerem
Rhythmus oder héherem Tretwiderstand
standhalten kénnen. Dieses Training sollte
mindestens dreimal pro Woche absolviert
werden.

Das Training bei forciertem Rhythmus
{Ancerobes-Trainung  und  kérperliche
Befiitigung im roten Bereich) ist durchtrainier-
fen Spolrderln volrbehohen und erfordert

Anaerobes Training zur
der Widerstandskraft: 20 bis 40
Minuten dauernde intensive kérper-
liche Anstrengung.

Diese Art des Trainings dient dem Zweck, den
Herzmuskel infensiv zu stirken und die

Jede abgeschlossene Trainingsphase sollte
zum Abreagieren und zum progressiven
Ubergang des Organismus auf die Erholung
bei geringerer Geschwindigkeit und mit nie-
drigerem Tretwiderstand fortgesetzt werden.

GESCHAFTSGARANTIE

DECATHLON gewihrt dem Erstkéufer ab dem Kaufdatum fiir Bauteile und Lohnkosten des Ruhmenges'ells dieses Produktes unter normalen
Einsatzbedingungen eine Garantie von 5 Jahren.

Fiir VerscHelgleﬂe gilt eine 2-jshrige Gewdhrlei: inkl. Lohnkosten. Fisr das Kaufd. ist der i

Aufgrund dieser Garantiebesfimmungen begrenzt sich die Verpflichtung von DECATHLON nuch eigenem Ermessen uuf den Ersatz oder die
Reparatur des Produktes.

Zur Reparatur des Produktes werden Sie gebeten, es in eines der DECATHLON-Geschéifie zuriickzubringen.

Zur Geltendmachung eines Anspruches auf Gorunhe muss das entsprechende Produkt portofrei in einem der zugelassenen Zentren von
DECATHLON mit einem i hweis angeliefert werden.

Sind nicht von dieser Garantie gedeckt:
* beim Transport entstandene Schéden,
* unsachgemdiBBer oder uniiblicher Gebrauch,
© von nicht von DECATHLON k Technikern
* kommerzielle Nutzung des betreffenden Produktes.
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Diese Gewdhrleistung hat nicht den Ausschluss einer gesefzlichen landes- und / oder regionalspezifischen Garantie zur Folge.

Diese Geschaftsgarantie erkennt lhnen die von Gesetzes wegen anerkannten besonderen Rechte zu. Es kann doher méglich sein, dass lhnen eben-
falls vom Hersteller Ihrer Ausriistung einzeln angefhrte Rechte zustehen, die mehr oder weniger von einer Region zur anderen varieren.
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CARDIO - TRAINING

Das Cardiotraining ist eine aerobe Belastung (Verbrauch von Sauerstoff) durch die Sie Ihre Herz-Kreislauf-Kapazitat verbessern kannen.
Genaver gesagt, Sie bringen lhr Herz und lhre BlutgefiBe in Form. Durch das Cardiotraining wird der in der Atemluft enthaltene Sauverstoff
den Muskeln zugefihrt. Das Herz pumpt das mit Saverstoff angereicherte Blut in den ganzen Kérper, vor allem in die arbeitenden Muskeln.

KONTROLLIEREN SIE IHREN PULSSCHLAG

Es ist unbedingt notwendig, waihrend des Trainings regelmdfig den BlutfluB verlangsamt und die Herzfrequenz verfeilscht werden. Wenn
Pulsschlag zu messen. Wenn Sie keinen Pulsmesser zur Verfigung Sie 30 Sekunden Ihren Pulsschlag gezéhlt haben, multiplizieren Sie
haben, haben Sie folgende Méglichkeit : den Wert mit 2, um den Pulsschlag pro Minute zu erzielen.

Legen Sie zwei Finger : an den Hals, unter das Ohr, oder an die

Innenseite lhres Handgelenks am Daumen. Beispiel : 75 in 30 Sekunden gezéhlte Pulsschlage entsprechen

Driicken Sie nicht zu fest : Durch einen zu starken Druck hann der 150 Pulsschlagen pro Minute.

PHASE RATSCHLAGE

@) Auvfwiirmphase : fortschreit (@ Training

i Das TRAINING st die Hauptphase Ihrer kérperlichen Betdfigung. Durch
Die Aufuirmen it die vorbereitende Phase fir ek kérperichen Ansrengung. REGELMASSIGES Training kann die kerperliche Verfassung verbessert worden.
Hierdurch gelangt der Sporfler zur Ausitbung seines Lieblingssportes in * Anaerobes Training zur Steigerung der Widerstandskraft
OPTIMALE KORPERLICHE VERFASSUNG. Das Aufwérmen beugt SEHNEN UND * Aerobes Training zur Steigerung der kardiopulmonalen Widerstandskraft
'MUSKELVERLETZUNGEN vor. Es hat eine zwe\fnche\*ﬁrl(ung ANREGUNG DES
MUSKELSYSTEMS, ERWARMUNG DES GANZEN KORPERS. O Riickkehr Ruhe
1) Das Muskelsystem wird durch EINE REIHE SPEZIELLER STRECKUBUNGEN ange- Bei dieser Phase der schritiweisen “Riickkehr zur Ruhe” ZUR wird die Kérperbefiigung
regt die darauf hinzielen, jede trainierte Muskelgruppe und die beanspruchten veniger infensi frigast. In disar Phose gongen des kordvaskukre Sys, das
Gelenke AUF DIE KORPERLICHE ANSTRENGUNG VORZUBEREITEN : m e \uuv m den “normalen”
" o ilchsé i kelsch
2) Durch die Erwéirmung des ganzen Kérpers werden zur blesseren Durchblutung daB wie bei der eine.
der Muskeln und besseren Adapfion an die kérperliche Anstrengung des vie Krgmpfe und Mmke‘km cegmmw einer uhme beseilgt werden ksnen

kardiovaskulére System und das Amungssystem nach und nach in Gang
gebracht. Die Erwarmungsphase muB von ausreichender Dover sein :
010 Minuten bei Freizeilsport, 20 Minuten bei Leistungssport. Es ist zu
bedenken, daB in folgenden Fallen eine lingere Erwérmungsphase eingeplant
werken muf : ab 55 Jahren, morgens.

@ Strecken

Unm die Gefahr von Verletzungen zv mindern sind nach der Phase der “Rickkehr
zur Ruhe”, wéhrend die Gelenke noch warm sind, STRECKUBUNGEN durchzu-
fihren. Nach kérperlicher Ansirengung durchgefihrte Streckibungen : mindern
die durch die Ansammlung von Milchséuren bedingte MUSKELANSPANNUNG ;
wirken “anregend” auf den BLUTKREISLAUF.

Ubungsstufen

Pulsschlige pro minute
00%

[0 * Ubung mit 80 bis 90% und ACHTUNG, TECHNISCHE
mehr : Anaerobereich und roter 4
Bereich, Leistun, ngspor orﬂgrn und BEILAGE WARNUNGSHINWEISE
Spezialsten vor FUR DIE BENUTZER
I - Ub\mg m\' 70 bis BO% des maxi- Fitness Trommg mvﬁ UNTER KONTROL[E betrieben werden. Bevor Sie
malen mit sollen Sie lhren ARZT ZU
RATE ZEHEN, vor allm dann, wenn Sic - die letzen Johre kenen
* Ubung mit 60 bis 70% des maxi- Sport wnalm hoban, tber 35 Jarhe alt smd smh Ihres
malen Pulses : Fi g/ fhei icht ganz sicher sind, in
Vorrangig Fenubbau stehen.
 Ubung mit 50 bis 60% des VOR DER AUSUBUNG IRGENDEINER SPORTART
maximalen Pulses - MUSS EIN ARZT ZU RATE GEZOGEN WERDEN.
Fithalten/ Aufwérmen.
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