NOTICE D’UTILISATION GEBRUIKSHANDLEIDING
OPERATING INSTRUCTIONS MANUAL DE UTILIZACAO
MODO DE EMPLEO INSTRUKCJA UZYTKOWANIA
GEBRAUCHSANWEISUNG BB
ISTRUZIONI PER L'USO HASZNALATI UTMUTATO













A X4 TRCC M8X75

( (0) @B

B X6 M8X20 C X3 M8

—00 e 080
( X v\g\ﬁm




Sie wdhlten ein Fitnessgerdt der Marke DOMYOS und wir bedanken uns fir das uns entgegengebrachte Vertrauen.
Wir entwickelten die Marke DOMYOS, um allen Sportlern die M&glichkeit zu bieten, in Form zu bleiben.
Dieses Produkt wurde von Sportlern fir Sportler entwickelt.
Die Mitarbeiter lhres zustidndigen Geschéftes und der Entwicklungsabteilung der DOMYOS-Produkte nehmen gerne alle
von lhnen unterbreitete produktbezogene Bemerkungen und Anregungen entgegen. Wenn Sie uns schreiben mochten,
senden Sie bitte lhre Mitteilungen per E-mail an folgende Adresse: domyos@decathlon.com
Wir wiinschen lhnen ein angenehmes Training und hoffen, dass lhnen

dieses Produkt der Marke DOMYQOS lange Freude bereiten wird.

Sitz

Sattelstitze

Feststellknopf der
Sattelstijtze

Pedal

HINTERSEITE

26,5 kg.
58,4 Ibs.

110 x 62 x 130 cm
43,3 x 24,4 x 37,4in.

Modell Nr.:

Seriennummer :

Fir jede spdtere Bezugnahme bitten wir
um den Eintrag der Seriennummer in

obigem Feld.

Konsole

Lenker

Stellrédchen des
Tretwiderstandes

Steverkopfrohr

Rad

VORDERSEITE

Bitte die am Produkt angebrachten Aufkleber lesen.

Vor jedem Gebrauch dieser Ausristung, bitte alle Gblichen
VorsichtsmaBBnahmen und die in dieser Gebrauchsanweisung

enthaltenen

Anweisungen aufmerksam lesen und die Gebrauchsanleitung
fir spatere Bezugnahme aufbewahren.




Der MAGNET 7500 ist ein Heimtrainer der neuen Generation.
Dieser Heimtrainer bietet den Vorteil einer kérpergerechten Sitzstellung mit entspannter Position der Arme und geradem Riicken.
Sein Magnetgetriebe sorgt fir gleichméBiges und bequemes Treten.

Warnung: Um schwere Verletzungen zu vermeiden, sind vor der Benutzung des Gerdtes die nachstehenden

Vorsichtsmafiregeln zu lesen.

1. Vor der Benutzung des Gerdtes, alle in dieser Gebrauchsanleitung enthalte-
nen Anweisungen sorgféltig lesen und das Produkt ausschlieBlich beschrei-
bungsgeméf3 benutzen. Die Gebrauchsanleitung wéhrend der gesamten
Lebensdauer des Produktes aufbewahren.

2. Dieses Geriit entspricht den europdischen, amerikanischen und chinesischen
Normen fiir Fitnessgeréite 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 Gerdtes darf nur von einem Erwachsenen durchgefihrt
werden.

4, Es ist Sache des Besitzers, sich zu vergewissern, dass alle Benutzer ord-
nungsgemdf3 Uber séimtliche den Gebrauch betreffende Vorsichtsmaf3regeln
informiert sind.

5. DOMYOS kann in keiner Weise fir Klagen auf kérperliche Verletzungen
irgendeiner Person oder auf Sachschdden, die an irgendeinem
Vermdgensbestandteil durch den Gebrauch oder die unsachgemafie
Benutzung dieses Produktes durch den Kéufer oder irgendeine Fremdperson
entstanden sind haftbar gemacht werden (lediglich rechtsverbindlich fir das
Gebiet der Vereinigten Staaten von Amerika).

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

7. Benutzen Sie dieses Produkt in einem gegen Feuchtigkeit und Staub ges-
chitzten geré&umigen Innenraum und auf einer ebenen und festen Stellfléche.
Versichern Sie sich, dass der Heimtrainer vollkommen sicher zugénglich ist und
rundherum geniigend Freiraum zur Verfiigung steht. Zum Schutz des Produkes
ist die Stellfléche mit einer Matte abzudecken.

8. Der Benutzer haftet fir einwandfreie Wartung des Gerdtes. Nach dem
Aufbau und vor jedem Gebrauch ist zu iberpriifen, dass alle Befestigungsteile
ordnungsgemdB festgeschraubt sind und diese nicht Gber das Gerét hinausra-
gen. Der einwandfreie Zustand der Verschleifteile ist regelmaf3ig zu Gberprifen.

9. Im Falle irgendeiner Beschédigung am Geréit ist dafiir zu sorgen, dlle vers-
chlissenen oder defekten Teile sofort vom Kundendienst lhres néchstgelegen
DECATHLON-Geschdifts ersetzen zu lassen. Es darf erst nach vollstéindig erfolg-
ter Reparatur erneut benutzt werden.

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

11. Zum Schutz lhrer FilBe bitten wir Sie, Turnschuhe zu tragen. KEINE weiten
oder herunterhéingenden Kleidungsstiicke tragen, die sich in der Maschine ver-
fangen konnten. Thren Schmuck sollten Sie vor der sportlichen Betétigung bitte
ablegen.

12. Langes Haar festbinden, damit es Sie wihrend der Ubung nicht behindert.

13. Falls Sie wishrend der Ubung einen Schmerz oder Schwindelgefihl verspi-
ren, das Training sofort abbrechen und Thren Hausarzt zu Rate ziehen.

14. Kinder und Haustiere jederzeit vom Gertéit fernhalten.

15. Nie lhre Hénde und FiBe den drehenden Maschinenteilen néhern.

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

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

18. Nehmen Sie an lhrem MAGNET 7500 keine eigensténdigen Eingriffe vor.

19. Immer in gerader Sitzposition trainieren um Riickenbeschwerden auszus-

chliefBen.

20. Der Pulsfrequenzmesser ist kein medizinisches Gerdt, da zahlreiche
Faktoren die Ablesegenauigkeit des Pulsschlags beeintréichtigen kénnen. Er
dient demzufolge lediglich dem Zweck, Ihnen bei der Ermittlung der allgemei-
nen Tendenz lhrer Pulsfrequenz behilflich zu sein.

21. Tréger eines Herzschrittmachers, Defibrillators oder irgendeiner sonstigen
implantierten elektronischen Vorrichtung werden ganz besonders darauf hin-
gewiesen, dass die Benutzung des Pulsfrequenzmessers auf eigene Gefahr ges-
chieht. Vor der Erstbenutzung empfiehlt sich demzufolge ein Testraining unter
medizinischer Kontrolle.

22. Schwangeren wird von der Benutzung des Pulsmessers abgeraten. Vor
jeder Benutzung ist Ihr Hausarzt zu konsultieren.

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

24. Alle am Heimtrainer vorgenommenen Auf- und Abbauvorgénge missen
mit gr&')Bter Sorgfah erfo|gen.

25. Zur Beendigung lhrer Ubung bis zum Stillstand der Pedale allméhlich lang-
samer frefen.

26. Hochstgewicht des Benutzers: 110 kg /242 LBS.

27.Bei der Ubung darf immer nur eine Person am Gerit tétig sein.

28. Mit feuchtem Schwamm reinigen. Sorgfdltig spilen und trocknen.

Vor dem Beginn irgendeines Ubungsprogramms bitten wir Sie, lhren Hausarzt zu konsultieren. Dies ist besonders wichtig falls Sie tber 35 Jahre alt
sind oder vorher Gesundheitsprobleme hatten. Vor dem Gebrauch alle Anweisungen sorgfltig lesen.




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 kostenlosen Ersatzaufklebers an Thr zusténdiges
DECATHLON-Geschaft zu wenden und diesen an der entsprechenden Stelle anzubringen.

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

/\ WARNHINWEIS

* Jede unsachgemife Benutzung
dieses Produiies kann schwere
Verletzungen zur Folge haben.

® Vor jedem Gebrauch bitte diese
Gebrauchsanweisung aufmerksam
lesen und dlle darin enthaltenen
Warnhinweise und Anweisungen
befolgen.

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

e Ist der Aufkleber beschadigt, unle-
serlich oder nicht mehr vorhanden,
muss er ersetzt werden.

® |hre Hande, FiiBe und Haare von
allen drehenden Teilen fernhalten.

MAXIMALE
BELASTBARKEIT

110 kg / 242 Ibs

8¥9'€29/L

DOMY OS

DECATHLON
4, bd de Mons, 59 650 Villeneuve d'Ascq - FRANCE-
@ : +00 33 (0) 320335000

Stds:EN 957-1,5/ASTM F 1250,2276/GB 17498

Code: 5931 043 DP Shanghai

MADE IN CHINA STT . 00572
ECHO EN CHINA Prod : 123456789
WW-YY

decathlon
creation©

CNPJ: 02.314.041/0001-88

Warnung: Einstellungen irgendwelcher Art (Sattel, Lenker) diirfen nur vorgenommen werden, wenn Sie nicht auf dem Heimtrainer sitzen.

EINSTELLEN DER
SATTELPOSITION

Fir ein effizientes Training muss
der Sattel auf die richtige Hohe
eingestellt 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 16sen. Ein

Loch in der Sattelstitze (4) auf

das Loch im Sattelstitzrohr (1)

ausrichten und den Knopf (41)

erneut einschrauben und fest

anziehen.

ACHTUNG :

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

* Die maximale Sattelhéhe nie
Uberschreiten.

WAAGERECHT-EINSTEL-
LUNG DES HEIMTRAINERS

Woackelt der Heimtrainer beim
Gebrauch, lasst sich dies durch
Drehen einer oder beider End-

kappen aus Kunststoff (3) am hin-
teren Standfuf3 beheben.

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




TIME :  Zeit SPEED : Geschwindigkeit
DIST:  Zuriickgelegte Trainingsstrecke UP : Erhshen

CAL:  Kalorienverbrauch DOWN : Reduzieren
PULSE :  Pulsfrequenz MODE : Modus

EINSTELLEN DES GERATS:

Daver der Ubung:
Zeitmesser-Funktion: Der Zahler zeigt die Daver des Trainings von O bis 99
Minuten und 59 Sekunden an.

Countdown-Funktion: Die Trainingsdaver kann zwischen 1 und 99 Minuten
eingestellt. Nach Ablauf der eingestellten Zeit ertdnt ein Alarm.

Voreinstellen der Zeit:

Die "MODE"-Taste so lange driicken bis die Anzeige "TIME" blinkt.

Zum Erhdhen der Trainingszeit die "UP"-Taste und zum Verringern der
Trainingszeit die "DOWN"-Taste so lange driicken bis die gewinschte
Trainingszeit eingestellt ist.

Zum Speichern der eingestellten Daten 5 Sekunden lang keine Taste driicken. Sie
kénnen jetzt mit lhrem Training beginnen und es bis zum Ablauf der eingestellten
Zeit durchfihren.

12 Sekunden vor Ablauf der eingestellten Zeit kindigt ein Alarm das
Traningsende an. Zum Abstellen des Alarms beliebige Taste driicken.

Geschwindigkeit:
Ihre momentane Geschwindigkeit wird wéhrend des Trainings angezeigt.

Kalorienverbrauch:

Der Zéhler zeigt die wihrend der Daver des Trainings verbrauchten Kalorien von
0,0 bis 999 Kilokalorien (kcal) an.

Sie haben ebenfalls die Mdglichkeit, den gewinschten Kalorienverbrauch
zwischen 1 bis 999 kcal (nach der gleichen Einstellmethode wie fiir die Zeit)
einzustellen. Sobald dieser Wert erreicht ist ertont ein Alarm. Zum Abstellen wie
fiir die Zeit vorgehen.

Wichtiger Hinweis: Bei der Berechnung der verbrauchten Kalorien handelt es sich
um einen Schétzungswert, der nicht als eine medizinische GréfBe anzusehen ist.

“MODE"-Taste: Sie ermdglicht die Auswahl der einzustellenden Funkfionen:
Die Einstellung erfolgt in dieser Reihenfolge: Trainingszeit, Trainingsstrecke,
Kalorienverbrauch und gewiinschte Pulsgrenze. Die einzustellende Funktion
erkennt man durch ihr Blinken beim Driicken der "MODE"-Taste. Um
Verstellungen zu vermeiden, die "MODE"-Taste nicht driicken. Zum
Zuriickstellen der Werte auf Null driicken Sie die Taste 2 Sekunden lang.

"UP"-Taste: Sie ermdglicht es, den Wert der angewdhlten Funktion zu
erhohen: Zeit - zuriickgelegte Trainingsstrecke - verbrauchte Kalorien -
Pulsgrenze.

"DOWN"-Taste: Sie ermdglicht es, den Wert der angewdhlten Funktion zu
reduzieren: Zeit - zuriickgelegte Trainingsstrecke - verbrauchte Kalorien -
Pulsgrenze.

Zuriickgelegte Trainingsstrecke:

Der Zahler zeigt die seit dem Beginn des Trainings zuriickgelegte Strecke
zwischen 0,1 bis 999,9 km an. (oder miles/h bei fir den ame-rikanischen
Markt bestimmten Produkten)

Sie kénnen ebenfalls zwischen 0,1 bis 999,9 km (oder miles/h bei fir den
ame-rikanischen Markt bestimmten Produkten) die Trainingsstrecke einsfellen,
die Sie zuriicklegen méchten. Sobald der eingestellte Wert erreicht ist erfont ein
Alarm.

Zum Abstellen wie fir die Zeit vorgehen.

Pulsfrequenz:

Sobald Ihre Handfléichen auf den Sensoren aufliegen, zeigt der Zahler wie in
nachstehender Abbildung gezeigt lhre Pulsfrequenz in Form der Anzahl der
Pulsschléige pro Minute ("BPM") auf dem LC-Display an.

Festlegung der maximalen Pulsfrequenz:

Wahlen Sie zwischen 90 bis 240 Pulsschléigen pro Minute den maximalen Wert
aus. Hierzu nach der gleichen Methode wie fir die Einstellung der Zeit vorgehen.
Das System legt lhre augenblickliche Pulsfrequenz fest und sobald Sie den
maximalen Wert erreicht haben blinkt die Anzeige so lange, bis Ihr Pulsschlag
diesen Wert wieder unterschreitet. Hierzu sei darauf hingewiesen, dass keinerlei
Warnsignal ertdnt.

Bemerkung: Falls Sie keinen Wert fir lhre Pulsfrequenz anwdhlen, wird
willkiirlich der Wert von 90 Pulsschléigen pro Minute beriicksichtigt. In diesem
Fall blinkt die Anzeige, sobald der Grenzwert von 90 Pulsschléigen pro Minute
dberschritten wird.

Hinweis: Wird innerhalb einer Zeitspanne von 16 Sekunden keinerlei
Pulsfrequenz festgestellt, erscheint im Display der Buchstabe P
Zum erneuten Start der Funktion der Pulsfrequenz irgendeine Taste driicken.




Achtung: Die Pulsschlagmessung beginnt immer bei 90 Pulsschlégen pro
Minute und benétigt eine bestimmte Zeit, um sich zu stabilisieren [ca. 30
Sekunden). Wéhrend der Ubung hat die zur Berechnung der Pulsschlége pro
Minute benétigte Zeit eine Verschiebung von ca. 20 Sekunden zwischen der
reellen und der angezeigten Pulsfrequenz zur Folge.

Bei den von lhrem Zghler vermittelten Angaben handelt es sich um Anhaltswerte,
die nicht von wissenschaftlicher Genavigkeit sind. Die Angaben kénnen je nach
der Position der Handfléichen und des hiervon auf das Produkt ausgeibten
Drucks variieren. Bei unzuléinglicher Berithrung der Sensoren entstehen
verfélschte Messungen.

Dieses Gerdt ist nicht fir eine drztliche Diagnose bestimmt oder um
Herzbeschwerden vorzubeugen.

Bevor Sie mit dem Trainingsprogramm beginnen, ist stets ein Arzt zu Rate zu
ziehen, insbesondere dann, falls Sie Gber einen langeren Zeitraum inaktiv waren,
Herzbeschwerden hatten, falls Sie rauchen, an erhdhtem Blutdruck und/oder an
Ubergewicht leiden.

Falls Sie einen Herzschrittmacher oder ein sonstiges Gerdit zur Herzstimulation
tragen, sollten Sie ohne vorherige Konsultation Thres Hausarztes kein Geréit zur

Herzfrequenzilberwachung zu benutzen.

Auf der Riickseite des Zahlers sind in dem hierfir vorgesehenen Fach 2 Batterien
LR6 (AA) von 1,5 Volt einzulegen.

Die Batterien miissen korrekt eingelegt werden (Minus- und Pluspol beachten).
Sollte dennoch keine oder eine teilweise Anzeige im Display erscheinen, nehmen

Sie die Batterien heraus und legen Sie sie nach einer Wartezeit von 15 Sekunden
erneut ein.

N
X

Zn/Mn0Q2

Gefahr : Batterien und Akkus niemals
mit anderem Abfall mischen.

Ein Entfernen der Batterien stellt die Anzeigewerte systematisch auf Null zuriick.

Wird der Zéhler léngere Zeit nicht benutzt, sind die Batterien zu entfernen, um
eine Oxydation der Kontakifléichen zu vermeiden, was der korrekten Funktion
Ihres Gerdites abtréiglich sein wiirde. Zum Schutz der Umwelt sind die Batterien
in unseren Geschdften an der hierfiir vorgesehenen Stelle zu entsorgen.




Das Training auf dem Heimtrainer bietet eine ausgezeichnete kérperliche Betétigung zum Herztraining. Das Training auf diesem Geriit dient
dem Zweck, Ihre kardiovaskulére Kapazitét zu erhshen. Hierdurch verbessern Sie Ihr kérperliche Verfassung, Ihre Widerstandsféhigkeit und
Sie verbrauchen Kalorien (eine derartige kdrperliche Betétigung ist fur einen Gewichtsverlust in Verbindung mit einer Diét unerldsslich).

Der Heimtrainer bietet letztendlich die Méglichkeit, die Beinmuskeln zu kréftigen. Auch die Wadenmuskeln und der untere Teil der Bauchmuskeln

kommen beim Training mit dem Heimtrainer nicht zu kurz.

Als Anfénger sollten Sie anfangs mehrere Tage mit geringem Tretwiderstand und bei reduzierter Geschwindigkeit ohne Kraftanwendung trainieren
und bei Bedarf Erholungspausen einlegen. Danach die Héufigkeit oder die Dauer des Trainings nach und nach erhéhen.

Fithess-Training/Aufwédrmphase:
zunehmende kérperliche Betatigung
ab 10 Minuten langem Training.

Fir ein Training zur Beibehaltung der kérper-
lichen Verfassung oder als Heilgymnastik
kdnnen 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 Erhdhung der kréiftigenden
Wirkung auf lhre Beine kann ein grofierer
Tretwiderstand ~ gewdhlt  oder  die
Trainingsdaver verlingert werden. Sie kon-
nen selbstverstindlich  ebenfalls  den
Tretwiderstand wéhrend des gesamten
Trainings variieren.

Aerobes Fitness-Training: mdéflige
korperliche Anstrengung Uber einen
ziemlich langen Zeitraum (35
Minuten bis 1 Stunde).

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

brauchte Energiemenge zu erhdhen. Hierfir
ist es Uberflissig, sich Gber die Grenzwerte
hinaus kérperlich anzustrengen. Beste
Ergebnisse erzielt man mit regelmdBigem
Training.

Wahlen Sie einen relativ schwachen
Tretwiderstand und trainieren Sie entspre-
chend Ihrem personlichen Rhythmus, jedoch
mindestens 30 Minuten lang. Bei dieser
Ubung miissen Sie ein wenig ins Schwitzen
kommen, aber Sie diirfen keinesfalls auf3er
Afem geraten. Die Daver des Trainings bei
langsamem Rhythmus wird bewirken, dass
lhr Organismus Energie aus lhrem Kérperfett
entzieht, wobei Sie mindestens einmal pro
Woche mehr als ca. 30 Minuten lang trainie-
ren sollten.

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

Diese Art des Trainings dient dem Zweck, den
Herzmuskel intensiv zu stdrken und die

Atmungsleistung zu verbessern.

Hierbei sind Tretwiderstand und/oder
Tretgeschwindigkeit derart zu vergrofiern,
um die Atmung wdhrend des Trainings zu
erhdhen. Bei dieser Art des Trainings ist die
kérperliche Anstrengung intensiver als beim
Fitness-Training.

Bei regelmdfigem Training werden Sie im
Laufe der Zeit dieser kdrperlichen
Anstrengung lénger und bei schnellerem
Rhythmus oder hoherem Tretwiderstand
standhalten kénnen. Dieses Training sollte
mindestens dreimal pro Woche absolviert
werden.

Das Training bei forciertem Rhythmus
(Anaerobes-Trainung  und  kérperliche
Befditigung im roten Bereich) ist durchtrainier-
ten Sportlern vorbehalten und erfordert
entsprechende Vorbereitung.

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.

DECATHLON gewdhrt dem Erstkéufer ab dem Kaufdatum fir Bauteile und Lohnkosten des Rahmengestells dieses Produktes unter normalen

Einsatzbedingungen eine Garantie von 5 Jahren.

Fir VerschleiBteile gilt eine 2-jahrige Gewdhrleistung inkl. Lohnkosten.
Aufgrund dieser Garantiebestimmungen begrenzt sich die Verpflichtung von DECATHLON nach eigenem Ermessen auf den Ersatz oder die

Reparatur des Produktes.

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

Sind nicht von dieser Garantie gedeckt:
* beim Transport entstandene Schéiden,

¢ unsachgeméfer oder uniiblicher Gebrauch,

® von nicht von DECATHLON anerkannten Technikern durchgefihrte Reparaturen,
* kommerzielle Nutzung des betreffenden Produkfes.

Diese Gewdihrleistung hat nicht den Ausschluss einer gesetzlichen landes- und / oder regionalspezifischen Garantie zur Folge.

DECATHLON
- 4 BOULEVARD DE MONS - BP299 -
- 59665 VILLENEUVE D'ASCQ - France -




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

Es ist unbedingt notwendig, wdhrend des Trainings regelmdfig den
Pulsschlag zu messen. Wenn Sie keinen Pulsmesser zur Verfigung
haben, haben Sie folgende Maglichkeit :

Legen Sie zwei Finger : an den Hals, unter das Ohr, oder an die
Innenseite lhres Handgelenks am Daumen.

Driicken Sie nicht zu fest : Durch einen zu starken Druck hann der

Aufwérmphase : fortschreitende korperdiche
Ansirengung.

Die Aufwdrmen ist die vorbereitende Phase fiir jede kérperlichen Anstrengung.
Hierdurch gelangt der Sportler zur Ausiibung seines Lieblingssportes in
OPTIMALE KORPERLICHE VERFASSUNG. Das Aufwiéirmen beugt SEHNEN UND
MUSKELVERLETZUNGEN vor. Es hat eine zweifache Wirkung : ANREGUNG DES
MUSKELSYSTEMS, ERWARMUNG DES GANZEN KORPERS.

1) Das Muskelsystem wird durch EINE REIHE SPEZIELLER STRECKUBUNGEN ange-
regt die darauf hinzielen, jede trainierte Muskelgruppe und die beanspruchten
Gelenke AUF DIE KORPERLICHE ANSTRENGUNG VORZUBEREITEN :

2) Durch die Erwérmung des ganzen Kérpers werden zur blesseren Durchblutung
der Muskeln und besseren Adaption an die kérperliche Anstrengung des
kardiovaskuldre System und das Atmungssystem nach und nach in Gang
gebracht. Die Erwdrmungsphase muBB von ausreichender Daver sein :
010 Minuten bei Freizeitsport, 20 Minuten bei Leistungssport. Es ist zu
bedenken, daf3 in folgenden Fllen eine léngere Erwérmungsphase eingeplant
werken muf3 : ab 55 Jahren, morgens.

Ubungsstufen

BlutfluB3 verlangsamt und die Herzfrequenz verfélscht werden. Wenn
Sie 30 Sekunden Ihren Pulsschlag gezéhlt haben, multiplizieren Sie
den Wert mit 2, um den Pulsschlag pro Minute zu erzielen.

Beispiel : 75 in 30 Sekunden gezéhlte Pulsschlige entsprechen
150 Pulsschléigen pro Minute.

Training
Das TRAINING ist die Haupiphase lhrer kérperlichen Beféitigung. Durch
REGELMASSIGES Training kann die kérperliche Verfassung verbessert werden.
* Anaerobes Training zur Steigerung der Widerstandskraft.
* Aerobes Training zur Steigerung der kardiopulmonalen Widerstandskraft.

Ruckkehr Ruhe

Bei dieser Phase der schrittweisen “Riickkehr zur Ruhe” ZUR wird die Kérperbetiitigung
weniger intensiv fortgesetzt. In dieser Phase gelangen das kardiovaskuldre System, das
Atmungssystem sowie der Blutkreislauf und die Muskeln in den “normalen” Zustand zuriick, so
daf wie bei der Ansammlung von Milchscuren, eine der Hauptursachen fir Muskelschmerzen
wie Krémpe und Muskelkater, Gegenwirkungen einer Ubung beseitigt werden kénen.

Strecken

Um die Gefahr von Verletzungen zu mindern sind nach der Phase der “Riickkehr
zur Ruhe”, withrend die Gelenke noch warm sind, STRECKUBUNGEN durchzu-
fihren. Nach kérperlicher Anstrengung durchgefihrte Streckilbungen : mindern
die durch die Ansammlung von Milchséuren bedingte MUSKELANSPANNUNG ;
wirken “anregend” auf den BLUTKREISLAUF.

Pulsschliige pro minute
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80%
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60%

50%

50%

e

20 25 30 35 40 45 50 55 60 65

e Ubung mit 80 bis 90% und
mehr : Anaerobereich und roter
Bereich, Leistungssportlern und
Spezialisten vorie alten.

* Ubung mit 70 bis 80% des maxi-
malen Pulses : Ausdauertraining.

* Ubung mit 60 bis 70% des maxi-
malen Pulses : FitneB-Training /
Vorrangig Fettabbau.

e Ubung mit 50 bis 60% des
maximalen Pulses :

Fithalten/Aufwérmen.

— ACHTUNG, TECHNISCHE T

BEILAGE WARNUNGSHINWEISE
FUR DIE BENUTZER

Fitness Training mu3 UNTER KONTROLLE betrieben werden. Bevor Sie
mit einer kdrperlichen Betdtigung beginnen, sollten Sie lhren ARZT ZU
RATE ZIEHEN, vor allem dann, wenn Sie : die lefzten Jahre keinen
Sport gefrieben haben, iber 35 Jarhe alt sind, sich lhres
Geﬁundﬁeitszustondes nicht ganz sicher sind, in drzflicher Behandlung
stehen.

VOR DER AUSUBUNG IRGENDEINER SPORTART
MUSS EIN ARZT ZU RATE GEZOGEN WERDEN.
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