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Notice & conserver
Keep these instructions
Bitte bewahren Sie diese Hinweise auf
Istruzioni da conservare
Conservar instrucciones
Bewaar deze handleiding
Instrucdes a conservar
Zachowaij instrukcje
Orizze meg a haszndlati Gtmutatét
CoxpaHuTb MHCTPYKLMIO

TH 2 PR A
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DOMYOS
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MONTAGE » ASSEMBLY *MONTAJE = MONTAGE = MONTAGGIO = AFWERKING
= MONTAGEM = MONTAZ = SZERELES « C6opka = 2
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Sie haben ein Fitness-Produkt der Marke DOMYOS gewdhlt. Wir danken lhnen fir lhr Vertrauen.
Die Marke DOMYOS wurde fiir Sportler entwickelt, die zu Hause trainieren wollen.
Dieses Produkt wurde von Sportlern fiir Sportler entwickelt.
Wir wiirden uns freuen, wenn Sie uns lhre Bemerkungen und Anregungen zu den DOMYOS-Produkten mitteilen wiirden.
Dazu kénnen Sie sich gerne an lhren Verkaufer oder die DOMYOS-Entwicklungsabteilung wenden.
Sie kénnen uns aber auch auf der Website www.decathlon.com eine E-Mail schicken. Wahlen Sie hierfir auf der Seite lhr Herkunftsland aus.
Wir wiinschen lhnen ein angenehmes Training und hoffen, dass lhnen dieses DOMYOS-Produkt viel Vergnigen bereitet.

Notstopp-Schlissel + Klammer MAX.

130 kg / 286 Ibs

Pulsmessfishler w

Rahmen

Matte

Haltegriff

Einstellschraube fir die
Bandspannung

FuBstitze

92,5 kg
203,9 Ibs WARNUNG
\ = Lesen Sie alle Warnhinweise auf dem Gerat.
= Lesen Sie vor Gebrauch immer alle Sicherheitsanweisungen
188 x 82 x 13? m sowie die Anleitungen in dieser Gebrauchsanweisung.
74 x 33 x 52 inch = Bewahren Sie die Gebrauchsanweisung zum spateren
Nachschlagen auf.
Maximalgeschwindigkeit 18 km/h
M Il Nr.:
O(_je __________________ Spannung 220-240 Volt AC/50 Hertz
Seriennummer: ______________ Leistung 1680 Watt
Bitte schreiben Sie die Seriennummer Motorleistung 2PS
in das obenstehende Feld, damit Sie . .
. ] N Spitzenleistung Motor 4,5 PS
sie bei Bedarf nachschlagen kénnen.
Gewicht des Gerdtes 87 kg
Verpackungsgewicht 100 kg
MaBe im aufgebauten Zustand 188 x 82 x 133 cm
MaBe im zusammengeklappten Zustand 97 x 82 x 162 cm
Verpackungsmaf3e 187 x 87 x 34 cm
) Schalldruckpegel, gemessen in 1 m Entfernung von der Maschinenfléche und in
Seriennummer . . . . o
einer Hohe von 1,60 m Gber dem Boden: 755 dB (maximalgeschwindigkeit).
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die

WARNUNGEN
v 1200 e A WARNHINWEIS

'“. : » Warnung: Benutzen Sie immer den Schitssel

ACHTUNG:
VOR DEM GEBRAUCH
BESCHREIBUNG LESEN

Dieses Gehéuse darf nicht auseinander-
gebaut oder gedffnet werden.

A WARNHINWEIﬂ

&8

WARNUNGEN

HORIZONTALE AUSRICHTUNG

Verwenden Sie die beiden Schrauben unten an der
Vorderseite des Gestells, um das Gerdt so einzustellen, 9
dass es stabil steht.

1. Heben Sie hierzu das Gerdt auf der einen Seite hoch
und stellen Sie die Schraube unten an der Vorderseite
des Gestells ein.

2. Drehen Sie die Schraube im/gegen den Uhrzeigersinn,

um sie festzudrehen/zu lockern.

Uberprifen Sie nach dem Versetzen immer die Stabilitét

und nehmen Sie gegebenenfalls die notwendigen

.
_ — :

Einstellungen vor. //// /////////4
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1.

5.

6.
7.

8.

9.
10

11
12

ein

Wi

zie

Ha

ein

Lesen Sie alle Anleitungen in dieser Gebrauchsanweisung, bevor Sie das
Produkt benutzen. Benutzen Sie das Produkt nur auf die in dieser
Gebrauchsanweisung  beschriebene  Weise. Bewahren Sie diese
Gebrauchsanweisung wahrend der gesamten Lebensdauer des Produkts auf.

. Es liegt in der Verantwortung des Eigentimers, darauf zu achten, dass

alle Benutzer des Produkts iber samtliche VorsichtsmaBnahmen hinrei-
chend informiert sind.

. Domyos Gbernimmt keine Haftung fir Verletzungen und Personen- oder

Sachschaden, die auf den unsachgeméBen Gebrauch dieses Produkts
durch den Kéufer oder eine andere Person zuriickzufihren sind.

. Dieses Gerdt entspricht den europdischen Normen (EN-957-1 und 6,

Klasse HB sowie CE-Norm) fir Fitnessgerdte (fir den Gebrauch zu Hause
zu nicht therapeutischen Zwecken - entspricht GB17498).

ELEKTRISCHE GEFAHREN:

Unmittelbar nach jeder Benutzung sowie vor allen Reinigungs-, Reparatur-
und Wartungsarbeiten muss das Laufband am Hauptschalter abgeschal-
tet und der Netzstecker aus der Steckdose gezogen werden.

Das Gerdt nie ohne Aufsicht am Netz angeschlossen lassen.

Dieses Gerdt nie mit einem beschddigten Kabel oder Stecker verwenden,
und nicht, nachdem es umgefallen ist, beschédigt wurde oder mit Wasser
in Kontakt gekommen ist.

Das Gerdt darf nicht an Orten benutzt werden, an denen Aerosole oder
Saverstoff verwendet werden.

Nicht am Netzkabel des Gerdites ziehen und dieses nicht als Griff benutzen.

. Falls Sie ein Verlangerungskabel bendtigen, verwenden Sie nur eins mit
einem Erdleiter und einer Lange von héchstens 1,5 m.

. Das Netzkabel muss von heiflen Oberflichen ferngehalten werden.

. Warnung: Das Gerét darf nur an eine einwandfrei geerdete Steckdose
angeschlossen werden.

. |hr Laufband muss an eine Steckdose eines Stromnetzes mit 10 A
(Ampere) angeschlossen werden.

. Die elektrischen Installationen bei lhnen zu Hause missen in gutem
Zustand sein und den geltenden Normen entsprechen.

. lhr Sicherungskasten muss auf jeden Fall mit einem 30-mA-
Differentialschalter ausgeriistet sein. Er detektiert Erdschlisse und
gewdhrleistet die Sicherheit der Anwender.

.In einigen Regionen ist die Installation eines Blitzschutzes im
Sicherungskasten vorgeschrieben. Uberprifen Sie, ob die Gesetze lhrer
Region/lhres Landes die Installation eines Blitzschutzes vorschreiben.

Anleitung zur vorschriftsmaRigen Erdung

Dieses Gerdt muss geerdet werden, damit der Strom bei Funktionsstrungen
oder Pannen zur Erde abgeleitet und die Gefahr des Stromschlags gesenkt wer-
den kann. Daher sind Kabel und Stecker des Gerdtes mit einem Erdleiter aus-
gestattet. Der Stecker ist an einer ordnungsgemdB installierten Steckdose mit

er den aktuellen Bestimmungen entsprechenden Erdung anzuschliefBen.
rd der Schukostecker des Gerdtes nicht ordnungsgemdB angeschlossen, bes-

teht die Gefahr eines Stromschlages. Lassen Sie die korrekte Erdung des
Produktes im Zweifelsfall von einem qualifizierten Elekiriker Gberprifen.
Nehmen Sie am mit dem Laufband gelieferten Stecker keinerlei Veranderungen
vor. Passt der Stecker nicht in lhre Steckdose, missen Sie durch einen qualifi-

rten Elekiriker eine ordnungsgemaB geerdete Steckdose installieren lassen.

VORSICHT:

Schalten Sie vor Wartungs- oder Inspektionsarbeiten an lhrem Laufband den

uptschalter ab und ziehen Sie den Netzstecker aus der Steckdose.

Nehmen Sie nie die Abdeckung des Motors ab. Einstellungen und sonstige
Arbeiten, die nicht in dieser Anleitung beschrieben sind, dirfen nur von

em autorisierten Techniker durchgefihrt werden. Bei Nichtbeachtung die-

ser Sicherheitsvorschrift kann es zu schweren, ja sogar tédlichen
Verletzungen kommen.

SICHERHEIT

Warnung: Um die Gefahr schwerer Verletzungen und der Beschadigung des Produkts zu senken, lesen Sie bitte die
nachstehenden VorsichtsmalRnahmen, bevor Sie das Produkt benutzen.

GEFAHR MATERIELLER SCHADEN:

17.
18.
19.

20.

21.

Dieses Gerdit muss von einem oder besser 2 Erwachsenen aufgebaut werden.
Stecken Sie keine Gegenstiinde in die verschiedenen Offnungen am Gerdit.

Halten Sie die Hénde von allen beweglichen Teilen fern. Hande oder
FiBe diirfen nie unter das Laufband geraten.

Das Produkt ist fir den privaten Gebrauch bestimmt. Benutzen Sie es
nicht zu gewerblichen, Vermietungs- oder institutionellen Zwecken.

Benutzen Sie das Gerdt in einem feuchtigkeits- und staubfreien Innenraum
auf einer ebenen Unterlage, in dem Sie geniigend Platz haben, um das
Gerdt bequem zu erreichen und sicher um es herum zu laufen. Beachten
Sie einen Sicherheitsabstand zur Wand von 2 m hinter dem Laufband bzw.
jeweils 0,65 m auf beiden Seiten. Achten Sie beim Training darauf, dass
der Sicherheitsbereich um das Gerdt herum immer frei von Hindernissen ist.
Das Gerdt darf nicht im Freien gelagert oder verwendet werden.

s. nachfolgende Abbildung.

22.

23.
24.

25.

26.

27.

J
ll
Draufsicht
<Hindestabstand: ca. 0,65 4
25inch 25nch
LINKS RECHTS
HINTEN

78 inch

indestabstand: ca. 2

Lassen Sie keine Flussigkeit auf das Laufband tropfen. Wenn Sie wah-
rend des Laufens trinken, benutzen Sie eine Flasche mit wieder ver-
schlieBbarem Sportverschluss.

Beschadigen Sie das Kabel nicht.

Der Benutzer ist selbst dafiir verantwortlich, nach dem Zusammenbau
und vor dem Gebrauch des Geréits immer alle Teile auf einwandfreie
Verschraubung zu Uberprifen. Achten Sie darauf, dass die
Einstellvorrichtungen nicht Gberstehen. Ersetzen Sie abgenutzte und
beschédigte Teile immer sofort.

Achten Sie vor jeder Benutzung darauf, dass das Laufband im Verhéltnis
zum FuBgestell einwandfrei ausgerichtet und zentriert ist.

Uberprifen Sie nach den 2 ersten Befriebsstunden und danach alle 10
Betriebsstunden die Spannung des Laufbandes (siehe Kapitel , Wartung”).

Uberpriifen Sie alle 10 Betriebsstunden, ob das Laufband gut gedlt ist
(siehe Kapitel ,Wartung”).

Anmerkung: Bei Unterlassen der regelmafiigen und vorbeu-
genden Wartung kann die Garantie erloschen.

28.
29.

30.

31.

Verdndern Sie das Produkt nicht.

Sollte |hr Gerat beschadigt sein, wenden Sie sich an lhr Décathlon-
Geschdft. Benutzen Sie das Gerdt erst wieder, wenn es vollstandig repo-
riert ist. Verwenden Sie nur Décathlon-Originalersatzteile.

Lagern Sie das Gerdt nicht an einem feuchten Ort (Schwimmbadrand,
Badezimmer, usw.).

Benutzergewicht: max. 130 kg.
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VERWENDUNG

Bitte lesen Sie vor der ersten Benutzung des Laufbandes
die nachfolgenden Hinweise sorgfaltig durch.

o Sorgen Sie wahrend der gesamten Ubungsdaver fir ausreichend
Frischluftzufuhr.

e Erhdhen Sie die Geschwindigkeit nicht zu abrupt.

e Uberprifen Sie vor dem Trainingsbeginn, dass der Clip des Notstopp-
Schlissels sorgfdltig an Ihrer Kleidung befestigt ist und der Notstopp-
Schlissel ordnungsgemdB an der dafir vorgesehenen Magnethalterung
befestigt ist.

e Stellen Sie lhre FiBe zu Beginn immer erst auf die beiden FuBstitzen und
nicht auf das Laufband. Betreten Sie das Laufband erst, wenn seine
Geschwindigkeit mindestens 1 km/h erreicht hat. Beginnen Sie nie mit mehr

als 3 km/h.

¢ Warfen Sie am Ende des Trainings, bis das Laufband vollkommen stillsteht,
bevor Sie es verlassen.

® Hangen Sie wahrend des Trainings keine Handticher an das Gerdt.

* Machen Sie zum Auf und Absteigen sowie zur Verénderung der Steigung
oder der Geschwindigkeit immer von den Haltegriffen Gebrauch.

¢ Dieses Laufband ist mit einem Notstopp-Schlissel ausgestattet. Befestigen Sie
den Clip des Notstopp-Schlissels stets so an lhrer Kleidung, dass der
Schlissel im Bedarfsfall vollstéindig von der Konsole abgezogen wird, um
das Gerdt anzuhalten.

® Tragen Sie Sport- bzw. Laufschuhe mit gut haftenden Sohlen. Achten Sie
darauf, dass keine Verunreinigungen wie etwa Steine oder Kies in den
Sohlen stecken, damit das Gerdt nicht beschadigt wird.

¢ Binden Sie lhre Haare zuriick, damit sie Sie beim Laufen nicht behindern.

¢ Vermeiden Sie zu weite Kleidung, da diese Sie beim Laufen behindern kann.

® legen Sie zum Schutz des Bodenbelags einen geeigneten Teppich unter das
Gerdt (bei Décathlon erhdiltlich).

e Es darf sich immer nur eine Person zur gleichen Zeit auf dem Laufband befinden.

o Binden Sie lhre Schuhe so, dass sich die Schniirsenkel nicht im Laufband ver-
fangen kénnen.

¢ Kinder und Tiere miissen stets vom Gerdt ferngehalten werden.

o Dieses Gerdt darf unter keinen Umsténden zum Trainieren von Tieren
wie etwa Hunden benutzt werden.

® Benutzen Sie dieses Gerdt nicht, wenn Sie einen Herzschrittmacher

(PACE MAKER) fragen.
¢ Schalten Sie das Laufband niemals ein, wenn das Geréit zusammengeklappt ist.

WARNUNG: Wenn Sie beim Laufen Schwindelgefiihle, Ubelkeit,
Schmerzen in der Brust oder sonstige Beschwerden verspiiren,
brechen Sie das Training sofort ab und lassen Sie sich von einem
Arzt untersuchen, bevor Sie das Gerdit weiter benutzen.

Gebrauchshinweise

¢ Lassen Sie das Laufband nach der Montage zuerst 20 Minuten lang bei 10
km/h ohne Last laufen, um alle Komponenten auf den Gebrauch vorzube-
reiten.

o Sehen Sie fir das Gerdt eine Einlaufzeit von 2 Stunden bei maximal 10

km/h vor.

® Dehnen sie immer erst lhre Muskeln, bevor Sie Ihr Trainingsprogramm begin-
nen. Warmen Sie sich behutsam auf, indem Sie zundchst langsam gehen.
Erhohen Sie dann nach und nach die Geschwindigkeit, bis Sie Ihren gewiin-
schten Laufrhythmus erreicht haben. Verlangsamen Sie ihn am Ende lhres
Programms wieder entsprechend bis zum leichten Gehen, damit lhr Puls wie-
der auf ein normales Niveau absinken kann.

Beenden Sie jedes Ubungsprogramm stets folgender-
mafen:

1. Verlangsamen Sie am Ende des Trainings das Lauftempo Stiick fir Stick,
damit |hr Kérper sich erholen und lhre Herzfrequenz auf ihr normales
Niveau zuriickkehren kann.

2. Halten Sie sich an den Griffen fest und driicken Sie auf die
Geschwindigkeits-Taste . Setzen Sie das Tempo herab, bis Sie nur noch
langsam gehen (1 km/h).

3. Warten Sie, bis das Laufband vollkommen stillsteht, bevor Sie es verlassen.

Beenden Sie jedes
Training stets
folgendermaflen:

1. Ziehen Sie den Notstopp-
Schliissel aus der Konsole und
bewahren Sie ihn an einem fiir
Kinder unzugdnglichen Ort auf.

2. Schalten Sie das Gerdt ‘ A 0 m
stets mit dem \\\‘Iﬂl

Hauptschalter aus.

3. Ziehen Sie den Netzstecker aus der Steckdose. Dies ist besonders dann
wichtig, wenn das Gerdt ldngere Zeit unbenutzt bleibt.

4. Raumen Sie das Netzkabel immer so weg, dass niemand dariber stolpern
kann.

5. Wischen Sie alle Oberfléichen des Gerdtes mit einem trockenen Tuch oder
einem Handtuch ab, insbesondere um den Schwei3 von den Haltegriffen,
der Konsole, dem Laufband und allen anderen Teilen zu entfernen.

6. Wenn Sie das Gerdt versetzen oder wegrdumen méchten, Gberprifen Sie
bitte zundchst, ob die Verriegelung des linken Kolbens richtig eingerastet ist.

7. Versuchen Sie nicht, das Laufband anzuheben, abzusenken oder zu ver-
schieben, bevor es vollsténdig zusammengebaut ist.

WARNUNG

Bevor Sie ein Ubungsprogramm beginnen, sollten Sie immer lhren Arzt aufsuchen. Dies ist besonders wichtig, wenn Sie iber 35 Jahre
alt sind, bereits gesundheitliche Probleme hatten oder seit mehreren Jahren keinen Sport getrieben haben.
Lesen Sie vor Gebrauch die komplette Anleitung durch.
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DIE KONSOLE

= m m e = s =
st Lt "Ll VRLL e Pt Ll 0L

S dIININID ‘?b'

Der TC760 bietet lhnen 9 voreingestellte automa-
tische Programme (4 Programme fiir die
Geschwindigkeit und 5 Programme fir die
Steigung) sowie 1 Programm in Verbindung mit
Ihrer Herzfrequenz und 1 personliches
Programm.

Pro Programm konnen Sie zwischen 3 verschie-
denen Schwierigkeitsgraden wahlen (dies gilt
nicht fir das persdnliche und das
Kardioprogramm).

Mithilfe der 8 senkrecht angeordneten ,SPEED"-

SAFETY KEY

und , INCLINE"-Tasten mit ihren unterschiedli-
chen Werten konnen Sie direkt eine der vorein-
gestellten Geschwindigkeiten und/oder
Steigungen einstellen.

Die vier mit den Zeichen +/- versehenen Tasten
dienen der Anpassung der Geschwindigkeit
,SPEED" und Steigung ,INCLINE" des
Laufbandes in Schritten von 0,1 km/h bzw. 1%.
Die gleichen Einstellungen kénnen auch anhand
der mit +/- gekennzeichneten Regeltasten am lin-

ken und rechten Haltegriff vorgenommen werden.

Die Informationen werden auf 3 Bildschirmen
dargestellt.

Links: Steigung in 12 Stufen.

Mitte: Kalorien, Entfernung, Zeit, Puls,
Stadionrunden von 400 Metern.

Rechts: Geschwindigkeit zwischen 1 und 18 km/h
Der Notstopp-Schlissel muss in der gelben

Aussparung unfen in der Mitte der Konsole befes-
tigt werden.

| FUNKTIONSWEISE DER KONSOLE

| LINKER BILDSCHIRM |

Gibt permanent die Steigungsstufe an, die zwischen 0 und 12 liegen kann (d. h.
zwischen 0 und 12%).

| ANZEIGE AUF DEM MITTLEREN BILDSCHIRM

,TIME*: Trainingsdaver.
,DISTANCE*: zurickgelegte Entfernung in Kilometern.

,,CALORIES*: geschdtzter Wert fiir verbrauchte Kalorien. *
Anzeigewert 1 = 1 Kalorien.

,,PULSE*: Angabe Ihres Pulses, der mit den Messfihlern am Haltegriff oder am
mitgelieferten Brustgurt gemessen wird. *

*Achtung: Es handelt sich hierbei um Schétzwerte, nicht um medizinische
Empfehlungen.

,,LAP*:
gibt die Anzahl der gelaufenen Stadionrunden an.
Eine Stadionrunde entspricht einer Entfernung von 400 m (0,25 Meilen)

,»OCAN®

Automatischer Durchlauf aller auf dem mittleren Bildschirm angezeigten
Informationen.

Angabe der Zahlerinformationen:

TIME : 88 :88 (minutes)

DISTANCE : 88.88 (km or miles)

CAL: 8888

PULSE : 888 (battements par minute)

LAP : 8888

Die gewinschten Informationen kdnnen mit der , MODE"-Taste aufgerufen wer-
den

ANZEIGE AUF DEM RECHTEN BILDSCHIRM

,SPEED*: Laufgeschwindigkeit in Kilometern/Stunde.
Anzeige der mithilfe der Einstelltaste in 0,1 km/h-Schritten festlegbaren
Laufband-Geschwindigkeit von 1 km/h bis 18 km/h.

TASTEN

"START/STOP" : )

1. Durch einmaliges Driicken von ,STOP” halten Sie die Ubung an.
Durch Driicken von ,START" kénnen Sie die Ubung fortsetzen.

2. Um die Trainingswerte riickzustellen, miissen Sie die ,STOP"-Taste 3 Sekunden
lang gedriickt halten.

"MODE" :
1. Programmwahl und Bestdtigung eines eingestellten Wertes.

SPEED ,, + “und,, - “:

1. Im Modus zur Trainingseinstellung: Auswahl eines Programms oder
Verlangerung/Verkirzung der Trainingsdauer.

2. Wahrend des Trainings:

+ : Erhhung der Band-Geschwindigkeit in Schritten von 0,1 km/h.

- : Senkung der Band-Geschwindigkeit in Schritten von 0,1 km/h.

INCLINE ,, + “und ,, - *

1. Im Modus zur Trainingseinstellung: Auswahl eines Programms.
2. Wahrend des Trainings:

+ : Erhdhung des Laufband- Steigungswinkels um den Wert 1.

- Senkung des Laufband- Steigungswinkels um den Wert 1.

STADIONANZEIGE

Zur Messung der Anzahl der Stadionrunden (400 m oder 0,25 Meilen), die
wahrend des Trainings gelaufen wurden.

Wenn alle rofen Lampen um die Stadionrunde leuchten, sind Sie 400 m gelau-
fen.
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FUNKTIONEN DES LAUFBANDES

VEREINFACHTER START:

Befestigen Sie den Notstopp-Schlissel mit der Klammer an lhrer Kleidung. Zu
Ilhrer eigenen Sicherheit ist dies unbedingt erforderlich. Sobald der Schlussel
abgezogen wird, hélt das Laufband an.

Nachdem Sie den Notstopp-Schlissel befestigt haben, kénnen Sie das Training
am Einfachsten beginnen, indem Sie auf die Taste , START" driicken. Nach
einem Countdown von 3 Sekunden startet das Laufband mit einer
Geschwindigkeit von 1 km/h im Programm MANUEL.

Wahl der Geschwindigkeit:

Die Geschwindigkeit kann auf drei verschiedene Weisen eingestellt werden:

1) ,,+/- SPEED“-Tasten der Konsole; die Einstellung der Geschwindigkeit
erfolgt durch Driicken der ,+/- SPEED"-Taste. Bei jedem Tastendruck wird die
Geschwindigkeit um 0,1 km/h veréndert.

2) Geschwindigkeitstaste am rechten Haltegriff; mit der ,+/-"Taste
auf dem rechten Haltegriff kann die gleiche Einstellung vorgenommen werden.

3) Tasten fiir ,,Geschwindigkeits-Direktzugriff; vier senkrecht
angeordnete Tasten mit voreingestellten Geschwindigkeiten.

Driicken Sie zur Auswahl einer voreingestelllen Geschwindigkeit auf die
entsprechende Taste (4Km/h, 8Km/h, 12Km/h oder 16km/h ).
AnschlieBend kénnen Sie lhre Geschwindigkeit mit den ,SPEED +/-"-Tasten der
Konsole oder des rechten Haltegriffs genauer einstellen.

Wahl der Steigung:

Gehen Sie genau so vor wie bei der Einstellung der Geschwindigkeit; benut-
zen Sie dabei die ,+/- INCLINE"-Tasten auf der Konsole oder dem linken
Haltegriff.

Tasten fir , Steigungs-Direktzugriff":
4 senkrecht angeordnete Tasten mit voreingestellten Steigungen.

Driicken Sie zur Auswahl einer voreingestellten Steigung auf die entspre-
chende Taste (4, 6, 8 oder 10 ).

AnschlieBend kénnen Sie lhre Geschwindigkeit mit den , INCLINE +/- *-
Tasten auf der Konsole oder dem linken Haltegriff genauer einstellen.

DIE PROGRAMME

Jedes voreingestellte Programm (P1 bis P9) setzt sich aus 10 Segmenten zusammen,
fir die jeweils eine Geschwindigkeit und/oder Steigung definiert ist. In diesen
Programmen kdnnen nur Daver und Intensitét eingestellt werden.

Mit dem ,USER"-Programm kdnnen Dauer, Geschwindigkeit und Steigung fiir jedes
Segment individuell eingestellt werden.

Mit dem HRC-Programm kdnnen eine Herzfrequenz und eine nicht zu iiberschrei-
tende Hochstgeschwindigkeit gewdhlt werden.

Auswahl der Programme P1 bis P9, USER, HRC:

Schalten Sie das Laufband ein und wahlen Sie ein Programm mithilfe:

a) der Tasten ,+/- SPEED" auf der Konsole oder ,+/-" des Einstellknopfes auf
dem rechten Haltegriff.

b) der Tasten ,+/- INCLINE" auf der Konsole oder ,+/-" des Einstellknopfes
auf dem linken Haltegriff.

Das gewdhlte Programm wird dann auf dem mittleren Bildschirm angezeigt: P1 bis
P9, USER, HRC.

¢) Bestdtigen Sie lhre Wahl mit ,MODE“,

Einstellung der Programme P1-P9:

AnschlieBend kénnen Sie fir jedes Programm zwischen den drei Intensitéitsniveaus
LT bis L3" wihlen (Anzeige auf dem mitfleren Bildschirm), indem Sie dieselben
Tasten wie bei der Programmwahl entsprechend verwenden.

Bestditigen Sie Ihre Wahl mit ,MODE".

Wahl der Trainingsdauer:
Bevor Sie lhr Training mit einem Programm beginnen kénnen, muss jefzt nur noch
die Daver gewdhlt werden.
Verwenden Sie hierzu dieselben Tasten wie bei der Auswahl der Geschwindigkeit
und gehen Sie analog vor.
Neben der Gesamtdauer der Ubung definieren Sie damit auch die Daver aller 10
enthaltenen Segmente.
Beispiel: Gewdhlte Gesamidauer = 30 Minuten, Daver jedes einzelnen Segments
= 3 Minuten.
Gewdhlte Gesamtdauer = 60 Minuten, Dauer jedes einzelnen Segments
=6 Minuten.
Der Ubergang von einem Segment zum ndchsten wird durch ein Tonsignal ange-
kiindigt.

Programm MANUEL:

Das  MANUELLE Programm kann durch Driicken auf START ausgewdhlt werden,
nachdem der Sicherheitsschlissel angebracht wurde.

Das MANUELLE Programm biefet lhnen die Méglichkeit, sich ein ZEIT-Ziel zu set-
zen.

Um Ihr Ziel festzulegen:

1. Auf MODUS driicken

2. Die gewiinschte Laufzeit anhand der Tasten "+/-" einstellen von 1 bis 99 Min).
3. Auf START driicken, um die Ubung zu beginnen. Der Counidown des gesetzten
Ziels beginnt gleich bei Beginn der Ubung. .

4. Wahrend der Ubung kdnnen Sie lhre Geschwindigkeit und die Neigung éndern,
indem Sie auf die Tasten "+/-" driicken.

SKM-Programm ,,P9*:

Dieses Programm filhrt Sie auf einen 5 km langen Parcours mit voreingestelliem
Steigungsprofil. Es halt automatisch an, wenn die Entfernung zuriickgelegt wurde. Ein
Zeit- oder Kalorienziel kann in P9 nicht definiert werden. Sie kénnen jedoch die zu
laufende Entfernung vercindern und auf einen Wert zwischen 1 und 10 km einstellen.

BENUTZER-Programm ,,U1“ (USER):

a) Das Benutzer-Programm ,UT * wird wie die anderen Programme mithilfe der
+/-"Tasten aufgerufen und mit ,MODE" bestdtigt.

b) Geben Sie anschlieBend mit ,+/-" die gewiinschte Dauer des Programms ein.

c) Geben Sie mit den ,+/- SPEED"Tasten nacheinander die Geschwindigkeit fir
jedes Programmsegment ein und wahlen Sie anschlieBend mit ,+/- INCLINE “ die
Steigung. Bestdtigen Sie lhre Auswahl mit ,MODE" und fahren Sie mit dem néchs-
fen Segment fort, bis alle 10 Programmsegmente definiert sind.
Jetzt konnen Sie |hr Training Gber die ,START Taste beginnen.
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d) Wenn Sie lhr BENUTZER-Programm ,U1" éndern mochten, rufen Sie es wie in
Punkt a) beschrieben auf und wahlen Sie das/die zu dndernde(n) Segment(e) mit
+MODE" aus. Andern Sie die Werte mit ,+/-" und bestdtigen Sie mit ,MODE"
die Auswahl. Beginnen Sie lhr Training mit , START".

CARDIO-Programm ,,HRC* (Heart Rate Controlled):
a) Rufen Sie das Programm , HRC" wie oben beschrieben auf und besttigen Sie
die Auswahl mit ,MODE".

b) Geben Sie mit den ,+/-"Tasten Ihr Alter ein und driicken Sie die MODE-Taste.
Auf dem rechten Bildschirm der Konsole wird ein voreingestellter Wert angezeigt,
der 60 % der maximalen Herzfrequenz* fir das eingegebene Alter entspricht.

* Achtung: Es handelt sich hierbei um Schétzwerte, nicht um medizinische
Empfehlungen. Lassen Sie lhre persdnlichen Werfe von einem Kardiologen besfim-
men!

c) Bei diesem Schritt kénnen Sie die gewiinschte Herzfrequenz definieren. Stellen
Sie diese mit den ,+/-"Tasten ein und bestdtigen Sie die Auswahl mit ,MODE".

d) Stellen Sie jetzt mit ,+/-" die Hochstgeschwindigkeit ein, die Sie nicht Gber-
schreiten mochten, und driicken Sie auf ,MODE", um fortzufahren. |hr Laufband
wird diese Geschwindigkeit nun in keinem Fall Gberschreiten, selbst wenn lhre tat-
sdchliche Herzfrequenz unterhalb des in Schritt ¢) eingegebenen Werts liegt.

1. Teile und Komponenten

e) Geben Sie zum Schluss mit ,+/-" die gewinschte Trainingsdauer ein und bes-
titigen Sie die Eingabe mit ,MODE “; beginnen Sie dann |hr Training mit
,START".

Hinweis:

Das ,HRC "-Programm beginnt immer mit einer 3-minitigen Aufwarmphase bei 3
km/h und 5 Steigungsstufen.

Erst nach dieser Phase beginnt die Messung lhrer Herzfrequenz!

lhre Herzfrequenz wird alle 5 bis 10 Sekunden gemessen. Liegt sie unterhalb der
Zielfrequenz, wird die Geschwindigkeit des Laufbands bei jeder Messung um 0,2
km/h erhht. Sobald die Geschwindigkeit um 1 km/h erhdht wurde, figt das
Programm zuséitzlich eine Steigungsstufe hinzu, bis lhre Zielfrequenz erreicht ist.

Wenn lhre Herzfrequenz die Zielfrequenz iibersteigt, wird die Geschwindigkeit bei
jeder Messung um 0,4 km/h herabgesetzt. Die Steigung wird gleichzeitig alle 2
km/h um eine Stufe herabgesetzt.

Wenn die Konsole 30 Sekunden lang kein Herzsignal empféngt, halt das
Laufband automatisch an.

In diesem Fall empfehlen wir das Tragen des Brustgurts, um einen zuverldssigen
Informationsfluss zwischen Ihrem Herzen und der Laufband-Konsole sicherzustel-
len.

HERZFREQUENZGURT

S [ 1o

Elastischer Brustgurt

2. Einlegen der Batterie
* legen Sie die CR2032-Batterie gemdB unten stehender Abb. ein.

S
= —

* legen Sie zuerst die Batterie mit dem Pluspol nach oben ein.
e
= e
* Bringen Sie dann die Dichtung an und befestigen Sie den

Batteriefachdeckel so, dass sich die beiden kleinen Punkte nebe-
neinander belfinden. Ziehen Sie den Deckel mit einer Miinze fest.

_JEs=Tm—

Wichtig!
Achten Sie dorauf, dass der Deckel fest angezogen ist (ca. 1/2
Umdrehung), um das Eindringen von Schweif3 oder Wasser zu verhindern.

BERECHNUNG IHRES KORPERMASSE-INDEX

Sie wollen lhren Kérpermasse-Index berechnen und damit lhren Stand i
und deren Entwicklung mit der Zeit bewerten.

verwenden und bestdtigen Sie mit "MODE".

a) Wahlen Sie die Funktion "body" genauso wie die anderen Programme,
indem Sie die Tasten "+/-" verwenden und bestdtigen Sie mit "MODE".

b) Geben Sie lhre KérpergroBe ein (130 - 240 cm) indem Sie die Tasten "+/-"

&

Lithium-Batterie des Typs CR2032 3V

Batteriefachdeckel

@

Dichtung

3. Gebrauch des Brustgurts

e Feuchten Sie die beiden Elekiroden mit Wasser oder einem
Gel auf Wasserbasis an, bevor Sie den Sender an lhrem
Brustkorb befestigen, um eine korrekte Signalibertragung
sicherzustellen.

10> = =]

* legen Sie den Herzfrequenzgurt unterhalb der Brust oder
den Brustmuskeln, direkt Gber Ihrem Brustbein so an, dass
die Batterieabdeckung nach innen zeigt.

[
0
|
U

o Zichen Sie den Gurt so fest, dass der Sender immer einen
guten Kontakt mit der Haut hat. Ziehen Sie ihn nicht zu fest
an, um Atmungsschwierigkeiten zu vermeiden.

o st der Herzfrequenzgurt locker oder nicht richtig
angelegt, kdnnen sich fehlerhafte oder unregelmé-
Bige Messungen ergeben. Funkfion und Sitz des
Gurtes konnen wahrend der Ubung anhand des roten
Lichts Gberpriift werden. Dieses muss in regelméBigen
Abstanden blinken.

c) Geben Sie |hr Gewicht ein (23 - 180 kg) indem Sie die Tasten "+/-"
verwenden und bestatigen Sie mit "MODE", um die Berechnung zu starten.

hrer Form

Reihung Korpermasse-Index
Mager <18,5

Normal 18.5-24.9
Ubergewicht 25-299

Fettleibigkeit >30
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PAUSE-FUNKTION: RUCKSTELL-FUNKTION ,,RESET*:
Durch EINMALIGES Driicken auf ,STOP” kann das Laufband jederzeit fir eine Durch léngeres Driicken der ,RESET"Taste wird die Konsole auf O zuriickgesetzt.
PAUSE angehalten werden. Danach kann es iber den Befehl ,START” mit densel-
ben Parametern fortgesetzt werden. Anhalten:: Wenn das Laufband 1 Minuten lang nicht benutzt wurde, hélt die
Konsole automatisch an.
INFORMATIONEN ZU DEN VOREINGESTELLTEN PROGRAMMEN
Die folgenden Anmerkungen sind allgemein gehalten und dienen nur zu threr Information. Wir empfehlen lhnen, diese Tipps Ihrem persénlichen Trainings- und Ubungsbe-
darf anzupassen.
lhr Laufband ist mit einem Speicher von fiinf vordefinierten Trainingsprogrammen ausgestattet. Die Geschwindigkeit des Laufbands wird wéhrend des Programms automa-
fisch angepasst.
Geschwindigkeitsprogramm Steigungsprogramm
Programme P1 P2 P3 P4 P5 P6 P7 P8 P9(5km)
Intensitat L1(L2 |L3|LA|L2|L3 | L1|L2]L3 | L1 L2| LIJLAL2 |L3 |LT|L2|L3|L1|L2 |L3|LT1|L2 [L3|L1|L2| L3
Segment 1 214|16|3(5|8(2|4|6(1|4[6)2(3|4|2|3|4|1(2|3|1|2]|3|2|3]|4
Segment 2 3(5|7(4|6|9|4|6(8|7|10(1233|(4|5|3|4|5|3|4|5|7|8|9|4|5|6
Segment 3 416|8|5|7(10|7 |(9|11|{2|5|7Q)4|5|6|4|5|6|6|7|8|2|2|2|6|7|8
Segment 4 3(5|7|6|8|11/8 |10(12|19|12(1433 (4| 5|5(6 |7 |7 |89 |9 [10|11[{8 |9 |10
Segment 5 2141679129 |11|13|2|5|7Q2|3|4|6|7|8|8|9]|10|12 3|4 |7 |89
Segment 6 3/5(7|8|10(13|9 |11|13|2|5|7§3|4|5|7|8|9|8|9|10/2 |3 |4|6|7 |8
Segment 7 41689 (11|14|8 |10{12|9|12(14§ 4 (5|6 (8|9 |10(7 |8 |9 |9 [10|11|5 |6 | 7
Segment 8 3(5|7(|7|912|7|9(1M|2|5|7§3|4|5|6|7|8|6|7|8|2|2|2|4|5|6
Segment 9 2(4|/6|5|7[10{4 |6 |8 |7|10|11242|3|4|4|5|6 |3 |4(5|7|8|9|3|4]|5
Segment 10 3/5(7|3|5|8(2|4|6|1|4,6)§3|4|5|2|3(4|1]|2|3|1(2|3|2|3]|4
®3
] b ] b
- 8 i &
®
2 2 H z z
i g 2 2 =
; : ; : :
5km
Programme P1 und P5: TRAINING ZUM ABNEHMEN INTERVALLTRAINING
CARDIOTRAINING (KREIS- Programm P3 und P7 Programm P9:
LAUFTRAINING) TRAINING ZUM ABNEHMEN CARDIOTRAINING (KREIS-
LAUFTRAINING)
Programm P2 und P6 Programm P4 und P8
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HERZ-KREISLAUF-TRAINING

Beim HerzKreislaukTraining handelt es sich um eine aerobe Ubung (Training unter Sauerstoffzufuhr), die es erlaubt, die Herz- und Kreislaufleistung zu
verbessern oder genauer gesagt das Herz und sémtliche Geféf3e zu stérken. Beim HerzKreislauf-Training wird die eingeatmete Luft zu den Muskeln
transportiert. Das Herz hat dabei die Aufgabe, den Sauerstoff im ganzen Kérper und insbesondere unter den beteiligten Muskeln zu verteilen.

GRUNDPRINZIP DES HERZ-KREISLAUF-TRAININGS

Wenn Sie Anfénger sind, sollten Sie zundchst einige Tage lang locker mit geringem Widerstand trainieren. Sie sollten sich nicht Uberansirengen
und bei Bedarf Pausen einlegen. Steigern Sie nach und nach Anzahl oder Dauver der Ubungen.

Leichtes Fitnesstraining/Aufwarmen:
Ubungen mit steigender Belastung,
10 Minuten und langer.

Fir ein leichtes Fitnesstraining zum
Formerhalt oder zur Rehabilitation empfehlen
sich tagliche Ubungen mit einer Dauer von
gut zehn Minuten. Durch diese Art des
Trainings werden lhre Muskeln und Gelenke
stimuliert. Es kann auch zum Aufwérmen vor
einer anderen sportlichen Betdtigung einge-
setzt werden.

Wenn Sie die Spannkraft lhrer Beinmuskeln
erhdhen mochten, wdahlen sie eine hohere
Schwierigkeitsstufe und  eine ldngere
Trainingszeit.

Natirlich kénnen Sie den Widerstand auch
wdhrend der Ubung jederzeit andern.

Aerobes Fitnesstraining: malige
Anstrengung uUber einen ausreichend
langen Zeitraum hinweg (35 Min. bis
1 Stunde).

Wenn sie abnehmen méchten, ist diese

Trainingsweise in Verbindung mit einer Didt
das einzige Mittel, den Energieverbrauch
des Kérpers zu erhdhen. Dazu ist es nicht
erforderlich, sich UbermaBig anzustrengen.
Die besten Ergebnisse werden durch ein
regelméBiges Ausdauertraining erzielt.
Wahlen  sie  eine relativ  niedrige
Geschwindigkeit und laufen Sie mindestens
30 Minuten lang ihren eigenen Rhythmus.
Durch diese Ubung sollten Sie leicht ins
Schwitzen, keinesfalls aber aufer Atem
geraten. Bei einer anhaltenden, relativ gerin-
gen Kraftanstrengung greift lhr Kérper die
Fettreserven an, vorausgesetzt, Sie laufen
mindestens dreimal pro Woche langer als
30 Minuten.

Aerobes Ausdauertraining: erhohte
Belastung Uber 20 bis 40 Minuten.
Durch dieses Training wird der Herzmuskel
signifikant gestdrkt und die Atmungsleistung
verbessert.

Der Widerstand wird so gesteigert, dass die
Atmung wdahrend der Ubung schneller wird.
Die Belastung ist dabei grofer als beim
Fitnesstraining.

Mit der Zeit kdnnen Sie die Anstrengung
Uber einen langeren Zeitraum durchhalten,
das Tempo erhéhen oder bei hdherem
Widerstand laufen.

Diese Methode erlaubt eine
Trainingshéufigkeit von mindestens dreimal
pro Woche.

Das Training bei hdherem Tempo (anaerobes
Training und  Training an  der
Leistungsgrenze) ist Profisportlern vorbehal-
ten und erfordert eine entsprechende
Vorbereitung.

Fallen Sie am Ende des Trainings einige
Minuten lang ins Schritttempo. Verringern Sie
dabei allmahlich das Tempo und den
Widerstand, damit der Kérper wieder zur
Ruhe kommt.

PHASEN EINER UBUNG

‘: Training

@ Aufwarmphase mit steigender Belastung.

Das Aufwérmen stellt bei jeder Art der kérperlichen Ertiichtigung die
Vorbereitungsphase dar und schafft die IDEALEN VORAUSSETZUNGEN fiir
die sportliche Betatigung. Es BEUGT VERLETZUNGEN DER MUSKELN UND
SEHNEN VOR und dient der VORBEREITUNG DER MUSKELN und dem ALLGE-
MEINEN AUFWARMEN.

1) Die Vorbereitung der Muskeln AUF DIE BELASTUNG erfolgt durch SPEZIFI-
SCHE DEHNUBUNGEN. Dabei werden alle Muskelgruppen und die
Gelenke angesprochen.

2) Beim allgemeinen Aufwdrmen werden Herz, Kreislauf und
Atemwegsorgane nach und nach ,angekurbelt’, um eine bessere
Durchblutung der Muskeln und eine hdhere Belastbarkeit zu erreichen. Fir
diese Phase missen im Freizeitsport 10 und im Wettkampfsport 20 Min.
einkalkuliert werden. Ab einem Alter von 55 Jahren und morgens ist mehr
Zeit fir die Aufwdrmphase einzuplanen.

Das Training stellt die Hauptphase der sportlichen Betdtigung dar.
REGELMASSIGES Training steigert die Kondition.

® Durch anaerobes Training erhdht sich die Ausdauer.

® Durch aerobes Training wird das HerzKreislauf-System belastbarer.

Q Entspannung
In der ENTSPANNUNGSPHASE ist die kérperlich Belastung sehr gering und
der Kérper erholt sich. Das HerzKreislauf-System, die Atemfrequenz, der
Blutfluss und die Muskelaktivitét ,normalisieren” sich. Diese Phase beugt uner-
wiinschten Begleiterscheinungen wie der Bildung von Milchséure vor, die einen
der Hauptgrinde fir die Entstehung von Muskelschmerzen (Krédmpfe und
Muskelkater) darstellt.

Q Dehnen

Die Dehnungsphase folgt auf die Entspannungsphase. Die Gelenke missen auf-
gewdrmt sein, um Verletzungen vorzubeugen. Das Dehnen nach dem Sport hilft,
MUSKELVERHARTUNGEN zu vermeiden, die durch die Ansammlung von
MILCHSAUREN entstehen kénnen, und férdert die DURCHBLUTUNG.
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AUSRICHTEN DES LAUFBANDS

Sie sollten darauf achten, dass das Laufband immer gut zentriert ist. Durch lhren
Laufstil und einen unebenen Unfergrund kann sich das Band verschieben. In die-
sem Fall missen Sie es mithilfe der beiden Schrauben auf der Riickseite des
Gerdtes nachstellen.

1. Driicken Sie auf die Taste ,START”, um das Band einzuschalten. Erhohen Sie
dann die Geschwindigkeit auf 5 km/h.

2. Stellen Sie sich hinfer das Gerdt, um festzustellen, in welche Richtung sich das
Band verschoben hat.

3. Bei einer Verschiebung des Laufbandes nach links missen Sie die linke
Stellschraube um eine viertel Umdrehung im bzw. die rechte um eine viertel
Umdrehung gegen den Uhrzeigersinn drehen.

4. Bei einer Verschiebung des Laufbandes nach rechts missen Sie die rechte
Stellschraube um eine viertel Umdrehung im bzw. die linke um eine viertel
Umdrehung gegen den Uhrzeigersinn drehen.

5. Beobachten Sie den Lauf des Bandes zwei Minuten lang und wiederholen Sie

gegebenenfalls die Schritte 3, 4 und 5.

Abb. A Abb. B

ILUCKE —> <—LUCKE |

(A WARNHINWEIS

<

EINSTELLEN DER SPANNUNG DES LAUFBANDS

Wenn das Band anféngt, auf den Rollen zu rutschen, missen Sie es nachspan-
nen. Dieser Vorgang wirkt sich auch positiv auf die Lebensdauer der anderen
Komponenten Ihres Fitnessgerdtes aus.

Uberpriffen Sie nach den 2 ersten Befriebsstunden und danach alle 10
Betriebsstunden die Spannung des Laufbandes.

Das Laufband sollte bei der Einstellung der Spannung so locker wie
moglich sein.

1. Driicken Sie auf die Taste ,START”, um das Band einzuschalten. Erhdhen Sie
dann die Geschwindigkeit auf 5 km/h.

2. Drehen Sie die beiden Stellschrauben um etwa eine viertel Umdrehung im
Uhrzeigersinn.

3. Bremsen Sie das Band, indem Sie sich an den Haltegriffen festhalten und den
Druck auf das Band erhéhen (in etwa wie beim bergab Laufen). Wenn Sie das
Band zu sehr bremsen, kann es zu rutschen beginnen.

4. Falls das Band zu rutschen beginnt, ziehen Sie die Stellschraube fester, indem
Sie diese um eine viertel Umdrehung im Uhrzeigersinn drehen. Wiederholen Sie
gegebenenfalls die Schritte 2 und 3.

Achten Sie stets darauf, das Band nicht zu fest zu ziehen.

REINIGUNG

Stellen Sie sicher, dass das Gerdt ausgeschaltet und vom Stromnetz getrennt ist, bevor Sie mit der Reinigung beginnen.

Reinigen Sie alle sichtbaren Teile des Gerdts mit einem Staubsauger.
Wischen Sie anhaftenden Schmutz mit einem feuchten Tuch ab.
Tauchen Sie niemals einzelne oder mehrere Gerditeteile in Reinigungsfliissigkeit.

AUSEINANDER-/ZUSAMMENKLAPPEN

AUSEINADER-

DAS EIN- UND AUSKLAPPEN IHRES LAUFBANDES
ERFOLGT BEI ABGESCHALTETEN UND AUSGESTECKTEM
LAUFBAND.

Um lhr Laufband einzuklappen

Bild 1 : Stellen Sie sich hinter das Laufband, lhre FiiBe auf dem
Boden |hr linker FuB ist hinter dem Laufband und Ihr rechter Fu3
ist rechts vom Laufband. Geben Sie Ihre linke Hand unter das
Laufband und ziehen Sie mit lhrer rechten Hand am Rédchen,
um es zu 16sen. Das Rédchen befindet sich rechts am Laufband
Beginnen Sie damit, |hr Laufband einige Zentimeter zu heben
und halten Sie das Radchen herausgezogen. lhre Beine sind
gebeugt und Ihr Ricken gerade.

Bild 2 : Geben Sie beide Hénde unter das Laufband, lhre Beine

sind gebeugt und Ihr Riicken gerade. Nun konnen Sie Ihr
Laufband vollsténdig anheben.

Bild 3 : Ihr Laufband ist in vertikaler Position blockiert, sobald
Sie den Verriegelungs-“Klick” gehért haben.Wenn sich Ihr
Laufband nicht blockieren lésst, senken Sie es um einige
Zentimeter und beginnen Sie den Vorgang neu. lhre Beine sind
dabei gebeugt und |hr Riicken gerade.

Um lhr Laufband auszuklappen:

Bild 1 : Driicken Sie mit lhrer linken Hand das Laufband leicht
nach vorne, behalten Sie diesen Druck bei, wahrend lhre rechte
Hand das Rédchen [8st.

Bild 2 : Geben Sie beide Hande unter das Laufband, es kann
nun ausgeklappt werden. Sie kdnnen das Senken lhres
Laufbandes begleiten. Vergessen Sie dabei nicht, die Beine

zu beugen und den Riicken gerade zu halten.




Exe TC 760.gxd: TC 760 3/20/2008 4:02 PM Page 60

PFLEGE

VERSETZEN

Achtung. Das Gerdt ist mit seinen mehr als 87 kg ziemlich
schwer. Stellen Sie vor dem Versetzen sicher, dass Sie hierfiir
grof und stark genug sind!

lhr Laufband ist mit Transportrollen ausgestattet, die lhnen das
Versetzen erleichtern.

Prifen Sie vor dem Versetzen des Geréites, ob der Hauptschalter auf
0" gestellt und der Netzstecker aus der Steckdose gezogen ist.
Heben Sie das Gestell des Laufbandes an und schieben Sie
dieses an den gewiinschten Ort.

Uberpriifen Sie, ob die Verriegelung des linken Kolbens einwand-
frei eingerastet ist, bevor Sie das Laufband versetzen oder
wegrdumen.

Kippen Sie das Gerdt in lhre Richtung, bis es auf den
Transportrollen steht.

Passen Sie beim Transport auf, dass Sie das elekirische Kabel des
Gerdts nicht beschadigen. Wir empfehlen Ihnen, dieses Kabel um
eines der seitlichen Rahmenteile zu wickeln, damit es wdhrend
des Versetzens nicht nach unten héngt. Sind Sie am gewiinschten
Aufstellort angelangt, halten Sie das Laufband mit dem FuB so
lange fest, bis es sicher auf dem Boden steht.

Achtung: Nach dem Verschieben ist es ratsam, vor der erneuten
Inbetriebnahme des Produktes die horizontale Ausrichtung nach-
zustellen.

SCHMIERUNG DES LAUFBANDS

Schalten Sie das Gerdt am Haupfschalter aus und ziehen Sie den Nefzstecker aus der
Steckdose. Heben Sie das Gerdt vorsichtig an und bringen Sie es in eine senkrechte Position.

Reinigung:
Heben Sie das Band mit der Hand von der Unterlage ab (siehe nebenstehendes Schemal, rei-
nigen Sie die Rickseite des Bandes mit einem trockenen Tuch und drehen Sie es dabei von
Hand weiter. So wird die gesamte Oberfliiche gereinigt.

Heben Sie das Band mit der Hand von der Unferlage ab (siehe nebenstehendes Schemal).
Besprihen Sie die Rickseite des Bandes mit einer dinnen Silikonschicht und drehen Sie es
dabei manuell weiter, bis die gesamte Oberflache eingespriht ist.

Fiir einen Schmiervorgang sind 5 bis 10 ml Silikon erforderlich. Zu viel Silikon kann die
Funktion Ihres Geréts beeintrachtigen.

Achtung:

Sprihen Sie kein Silikon auf die Lauffléche.

Falls Silikon an den Seiten des Bandes herauslduft, wischen Sie es ab, damit Sie spéter nicht
darauf ausrutschen.

Achten Sie darauf, dass Sie das Mittel nicht in die Augen oder den Mund bekommen, da es
giftig ist.

Uberpriifen Sie alle 10 Betriebsstunden, ob das Laufband gut gedlt ist.

Anmerkung:

Mit dem Gerdt wird eine Silikondose geliefert. Das Produkt kann bei Silikonsprayherstellern
oder in Décathlon-Geschéften nachgekauft werden.

Bringen Sie das Laufband nach dem Einsprilhen wieder in die waagerechte Position und las-
sen Sie es einige Minuten laufen. Falls Silikon an den Seiten des Bands herauslauft, wischen
Sie es ab, um spdter nicht darauf auszurutschen.

Sind die Rander des Bandes abgenutzt, Gberpriffen Sie vor dem erneuten Gebrauch seine
Ausrichtung (siehe Seite 20).

Wenn die Néhte platzen, benutzen Sie das Gerét bitte nicht weiter und wenden Sie sich an
lhr Décathlon-Geschaft.

Anmerkung:
Ein geeignetes Silikonspray erhalten Sie in lhrem Décathlon-Geschdft.
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FEHLERDIAGNOSE UND FEHLERCODES:

PROBLEM: Das Gerat lasst sich nicht einschalten.

- Uberpriifen Sie, ob der Hauptschalter des Gerdts auf , 1 steht.
- Uberpriifen Sie, ob die Enden des Netzkabels in Laufband und Steckdose eingesteckt sind.
- Uberpriifen Sie (durch das Einstecken einer Lampe), ob Ihre Netzsteckdose funktioniert.
- Uberpriifen Sie, ob das Band durch den Schutzschalter vom Netz

gefrennt wurde, und befdtigen Sie ihn, falls dies der Fall ist g
5 - Falls das Problem weiterhin besteht, wenden Sie sich bitte an den Kundendienst lhres Handlers. S Tl ——

NN —

PROBLEM: Mein Gerat lasst sich einschalten, aber das Laufband dreht sich nicht.

1 - Uberpriifen Sie, ob der Notstopp-Schliissel richtig in die Konsole eingesteckt ist.
2 - Achten Sie darauf, die Taste ,START” zu verwenden, um das Band in Bewegung zu sefzen.
3 - Falls das Problem weiterhin besteht, wenden Sie sich bitte an den Kundendienst lhres Handlers.

PROBLEME : Die Bandgeschwindigkeit ist nicht konstant.

- Wenn Sie ein Verldngerungskabel verwenden, sollten Sie dieses entfernen und das Gerdt erneut testen.
- Uberprifen Sie, ob die Enden des Netzkabels in Laufband und Steckdose eingesteckt sind.

- Stellen Sie sicher, dass das Laufband weder zu stramm noch zu locker sitzt (siehe Anleitung Seite 59).
- Uberpriifen Sie, ob das Band gut geschmiert ist (siche Anleitung Seite 60).

- Falls das Problem weiterhin besteht, wenden Sie sich bitte an den Kundendienst lhres Handlers.

O wWON —

PROBLEM: Das Gerat gibt Nebengerausche von sich.

1 - Uberpriifen Sie, ob das Band wirklich mittig sitzt (siehe Anleitung Seite 59).
2 - Uberpritfen Sie, ob das Band richtig gespannt ist (siehe Anleitung Seite 59).
3 - Uberpriffen Sie, ob die Innenseite des Bandes sauber ist (siche Anleitung Seite 60).
4 -Falls das Problem weiterhin besteht, wenden Sie sich bitte an den Kundendienst lhres Handlers.

PROBLEM: Auf dem Gerat wird ,,E1* angezeigt.

1. Wenn auf der Konsole ,E1” angezeigt wird, Notstopp-Schlissel ziehen und wieder anbringen, um das Laufband neu zu starfen.

2. Wird der Fehlercode ,E1" weiterhin angezeigt, Gerdt ausschalten und den Stecker aus der Steckdose ziehen. Gerdt nach 30 Sekunden wieder anschlieBen
und erneut einschalten.

3. Wenn der Fehlercode ,E1” nach dem Ricksetzen auf null immer noch angezeigt wird, alle elekirischen Verbindungen iberprifen (Netzkabel und Steckdose +
Netzkabel und Laufband). Wenn alle Verbindungen in Ordnung zu sein scheinen und die Meldung ,E1" weiterhin angezeigt wird, wenden Sie sich bitte an
den Handler.

PROBLEM: Auf dem Gerat wird ,,E4* angezeigt.

Wahrend des ,BODY MASS”-Programms konnte der Herzrhythmus 25 Sekunden lang nicht erkannt werden.
Ziehen Sie den Notstopp-Schlissel, bringen Sie ihn wieder an und starten Sie das ,BODY MASS"-Programm erneut.

Wenn der Fehlercode ,E4" weiterhin angezeigt wird, informieren Sie sich mithilfe des Kapitels ,Probleme im Zusammenhang mit dem Herzfrequenzmesser” iber
die korrekte Vorgehensweise.

Wird der Fehlercode ,E4" weiterhin angezeigt, wenden Sie sich bitte an den Héndler.

PROBLEM: Auf dem Gerat wird ,,E6/E7* angezeigt.

1. Ziehen Sie den Notstopp-Schlissel und befestigen Sie ihn wieder, um das Laufband neu zu starten.

2. Wird der Fehlercode ,E6/E7" weiterhin angezeigt, Gerdt ausschalten und den Stecker aus der Steckdose ziehen. Gerdt nach 30 Sekunden wieder anschlie-
fBen und erneut einschalten.

3. Wird der Fehlercode ,E6/E7" weiterhin angezeigt, Steigungswerte gemdf unten stehender Beschreibung zuriicksetzen.

Wenn die Steigung in einer Position angehalten wird, die unter der mittleren Steigung liegt: ,Mode"-Taste und +Taste fir die Steigung gleichzeitig gedriickt hal-
ten, um das Gerdt anzuheben. Tasten so lange gedriickt halten, bis die Steigung die Position der mittleren Steigung iberschreitet.

Wenn die Steigung in einer Position angehalten wird, die iber der mittleren Steigung liegt: ,Mode"-Taste und ~Taste fir die Steigung gleichzeitig gedriickt halten,
um das Gerét abzusenken. Tasten so lange gedriickt halten, bis die Steigung unter der Position der mittleren Steigung liegt.

Anmerkungen: Wenn das Gerdt bei gleichzeitigem Driicken der genannten Tasten die Steigung nicht dndert, wenden Sie sich bitte an den Kundendienst.

Schalten Sie schlieBlich das Gerdt aus und ziehen Sie den Stecker aus der Steckdose. SchlieBen Sie das Gerdt nach 30 Sekunden wieder an und schalten Sie es
erneut ein. Die Meldung ,E6/E7" sollte verschwinden.

4. Wenn der Fehlercode ,E6/E7" weiterhin angezeigt wird, wenden Sie sich bitte an den Handler.
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LOSUNG VON PROBLEMEN IM ZUSAMMENHANG MIT DEM HERZFREQUENZMESSER

Stellen Sie sicher, dass es in lhrem Trainingsraum keine Stérquellen gibt. Hierzu gehéren fluoreszierende Beleuchtungen, Computer oder Gerdite, die mit einem
starken Motor ausgeriistet sind. Solche Gerdte kdnnen unregelmé&{U946lige Herzfrequenz-Messungen verursachen.

| PULSMESSFUHLER AN DEN HALTEGRIFFEN |

Unter folgenden Bedingungen kann es zu einer unregelmé&{U946}igen Messung kommen:

¢ Die Messfihler zur Herzfrequenz-Messung werden zu fest gedriickt. Versuchen Sie, sich weniger stark festzuhalten.

o tiefe Atmung wéhrend des Trainings.

® zu eng sitzende Ringe.

e trockene oder kalte Hande. Versuchen sie, lhre Handinnenfléchen anzufeuchten, indem Sie sie aneinander reiben, um sie aufzuwdrmen.
¢ bei allen Anwendern mit starken Herzrhythmusstrungen.

® bei allen Anwendern, die unter Arteriosklerose oder peripheren Durchblutungsstérungen leiden.

® bei allen Personen mit besonders dicker Haut an den Handinnenfléchen, wo die Herzfrequenz gemessen wird.

HERZFREQUENZGURT

PROBLEM: Die Herzfrequenz wird nicht abgelesen.

- Bei Benutzung des Brustgurts ist der Kontakt zwischen den Elektroden und der Haut méglicherweise zu schwach. Feuchten Sie die Elekiroden erneut mit Wasser an.

- Der Brustgurt befindet sich nicht in der richtigen Position. Bringen Sie ihn richtig an. Sie missen unter Umstdnden ausprobieren, wie der Brustgurt am Besfen
anliegt.

- Stellen Sie sicher, dass der empfohlene Abstand von ca. T Meter zwischen Brustgurt und Konsole nicht iberschritten wird.

Méglicherweise ist die Batterie des Herzfrequenz-Gurtes leer. Besorgen Sie sich in einem Schmuckgeschdft oder bei Threm Décathlon-Héndler eine Ersatzbatterie.
PROBLEM: Unregelm&{U946}ige oder inkoharente Messungen.

- Oftmals sind trockene oder schlecht befestigte Elekiroden die Ursache. Beachten Sie, dass die Kautschukelekiroden feucht sein miissen, damit sie richtig funktio-
nieren. Versuchen Sie, sie etwas mehr zu befeuchten und ziehen Sie den Brustgurt wieder fest.

Wenn das Problem an lhrem Gerdt mithilfe der obigen Anleitung zur Fehlerbehebung nicht geldst werden kann, benutzen Sie das Band nicht weiter und schalten
Sie es aus.

Wenn sie technische Hilfe brauchen, wenden Sie sich bitte an lhren Décathlon-Héindler.

HANDLERGARANTIE

DOMYOS gibt bei normalen Gebrauchsbedingungen ab Kaufdatum 5 Jahre Garantie auf den Rahmen sowie 2 Jahre auf VerschleiBteile und
die Verarbeitung. Es gilt das Datum auf dem Kassenzettel. Die Garantie gilt nur fiir den Erstkdufer.

Die garantiegemdfen Verpflichtungen der Firma DOMYOS beschrénken sich auf Austausch und Reparatur des Produkts nach Ermessen der
Firma DOMYOS.

Alle Produkte, fir die diese Garantie gilt, missen portofrei zusammen mit dem Kaufbeleg an einen von DOMYOS anerkannten Kundendienst
(einen DECATHLON-Handler) geschickt werden.

Diese Garantie erstreckt sich nicht auf:

e Transportschdaden

e falschen oder unsachgeméafen Gebrauch

e falschen Zusammenbau

e schlechte Pflege

® Reparaturen durch nicht von DOMYOS anerkannte Personen oder Fachkrafte
e Gebrauch des Produkts zu gewerblichen Zwecken

Diese Handlergarantie schlieBt die in den einzelnen Landern und/oder Provinzen geltende gesetzliche Garantie nicht aus.

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