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DECATHLON - 4, Boulevard de Mons - 59665 Villeneuve d'Ascq - France

Notice à conserver
Keep these instructions 

Bitte bewahren Sie diese Hinweise auf
Istruzioni da conservare
Conservar instrucciones

Bewaar deze handleiding
Instruções a conservar
Zachowaj instrukcję

Őrizze meg a használati útmutatót
Сохранить инструкцию

Réf. pack : 425.700 - CNPJ : 02.314.041/0001-88 -

Made in China - Hecho en China -                 - 
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MONTAGE • ASSEMBLY •MONTAJE • MONTAGE • MONTAGGIO • AFWERKING 
• MONTAGEM • MONTAŻ • SZERELÉS • Сборка • Συναρµολόγηση •
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Modell Nr.:  _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

Seriennummer : _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

Für jede spätere Bezugnahme bitten wir 
um den Eintrag der Seriennummer in 
obigem Feld.     

WARNHINWEIS

Bitte die am Produkt angebrachten Aufkleber lesen. 

Vor jedem Gebrauch dieser Ausrüstung, bitte alle üblichen
Vorsichtsmaßnahmen und die in dieser Gebrauchsanweisung

enthaltenen 

Anweisungen aufmerksam lesen und die Gebrauchsanleitung 
für spätere Bezugnahme aufbewahren. 

Seriennummer

VA 360

163 x 57 x 134 cm
64 x 22 x 53 inch

40 kg
88 lbs

Konsole

Pedal

Tretrolle

Stellschraube für Kopfstütze

flaschenhalter

Pulsmessfühler

Sitz

Widerstands-Stellschraube

Höhenausgleich

Griff

Sitz-Stellschraube

kopfstütze

Rückenstück

HINTEN

VORNE

RECHTE SEITE

LINKE SEITE
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Sie haben ein Fitness-Produkt der Marke DOMYOS gewählt. Wir danken Ihnen für Ihr Vertrauen.
DOMYOS ist eine Marke für alle Sportler, die zu Hause trainieren wollen. Dieses Produkt wurde von Sportlern für Sportler entwickelt.

Ihre Wünsche und Anregungen zu den DOMYOS-Produkten sind herzlich willkommen. Wenden Sie sich hierfür bitte an das 
Verkaufsteam Ihres Sporthändlers oder die DOMYOS-Entwicklungsabteilung. Sie können uns aber auch unter der folgenden 

Adresse eine Nachricht schicken: www.decathlon.com
Wir wünschen Ihnen ein angenehmes Training und hoffen, dass Ihnen dieses DOMYOS-Produkt viel Vergnügen bereitet.

D E U T S C H
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1. Vor der Benutzung des Gerätes, alle in dieser Gebrauchsanleitung enthalte-
nen Anweisungen sorgfältig lesen und das Produkt ausschließlich beschrei-
bungsgemäß benutzen. Die Gebrauchsanleitung während der gesamten
Lebensdauer des Produktes aufbewahren.           

2. Dieses Gerät entspricht den europäischen, amerikanischen und chinesischen
Normen für Fitnessgeräte zum privaten Gebrauch. Es ist nicht für therapeutis-
che Zwecke vorgesehen. (EN-957-1 und 5 der Klasse HC/ASTM F1250 /
GB17498)

3. Der Aufbau dieses Gerätes darf nur von einem Erwachsenen durchgeführt
werden. 

4. Es ist Sache des Besitzers, sich zu vergewissern, dass alle Benutzer ord-
nungsgemäß über sämtliche den Gebrauch betreffende Vorsichtsmaßregeln
informiert sind. 

5. DOMYOS kann in keiner Weise für Klagen auf körperliche Verletzungen
irgendeiner Person oder auf Sachschäden, die an irgendeinem
Vermögensbestandteil durch den Gebrauch oder die unsachgemäße Benutzung
dieses Produktes durch den Käufer oder irgendeine Fremdperson entstanden
sind haftbar gemacht werden (lediglich rechtsverbindlich für das Gebiet der
Vereinigten Staaten von Amerika).

6. Das Produkt ist dem privaten Gebrauch vorbehalten. Es darf daher von
Ihnen weder zur Vermietung, noch im kommerziellen oder öffentlichen Bereich
eingesetzt werden. 

7. Benutzen Sie dieses Produkt in einem gegen Feuchtigkeit und Staub ges-
chützten geräumigen Innenraum und auf  einer ebenen und festen Stellfläche.
Versichern Sie sich, dass der Heimtrainer vollkommen sicher zugänglich ist und
rundherum genügend Freiraum zur Verfügung steht. Zum  Schutz des
Bodenbelags ist die Stellfläche mit einer Matte abzudecken.               

8. Der Benutzer haftet für einwandfreie Wartung des Gerätes. Nach dem
Aufbau und vor jedem Gebrauch ist zu überprüfen, dass alle Befestigungsteile
ordnungsgemäß festgeschraubt sind und diese nicht über das Gerät hinausra-
gen. Der einwandfreie Zustand der Verschleißteile ist regelmäßig zu überprüfen.  

9. Im Falle irgendeiner Beschädigung am Gerät ist dafür zu sorgen, alle vers-
chlissenen oder defekten Teile sofort vom Kundendienst Ihres nächstgelegen
DECATHLON-Geschäfts ersetzen zu lassen. Es darf erst nach vollständig erfolg-
ter Reparatur erneut benutzt werden. 

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

11. Zum Schutz Ihrer Füße bitten wir Sie, Turnschuhe zu tragen. KEINE weiten oder
herunterhängenden Kleidungsstücke tragen, die sich im Gerät verfangen könnten.
Ihren Schmuck sollten Sie vor der sportlichen Betätigung bitte ablegen.

12. Langes Haar festbinden, damit es Sie während der Übung nicht behindert. 

13. Falls Sie während der Übung einen Schmerz oder Schwindelgefühl verspü-
ren, das Training sofort abbrechen und Ihren Hausarzt zu Rate ziehen.

14. Kinder und Haustiere jederzeit vom Gerät fernhalten.

15. Nie Ihre Hände und Füße den drehenden Maschinenteilen nähern.        

16. Bevor Sie mit diesem Übungsprogramm beginnen ist es erforderlich, sich
von Ihrem Hausarzt bestätigen zu lassen, dass für die Benutzung des Gerätes
keinerlei Kontraindikation besteht, vor allem, falls Sie jahrelang keinen Sport
mehr getrieben haben.  

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

18. Nehmen Sie an Ihrem VA 360 keine eigenständigen Eingriffe vor.

19. Immer in gerader Position trainieren um Rückenbeschwerden auszus-
chließen.       

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

21. Träger 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 Testtraining 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 Abbauvorgänge müssen
mit größter Sorgfalt erfolgen. 

25. Zur Beendigung Ihrer Übung bis zum Stillstand der Pedale allmählich lang-
samer treten. 

26. Höchstgewicht des Benutzers: 130 kg - 286 lb.

27. Bei der Übung darf immer nur eine Person am Gerät tätig sein.

28. Mit feuchtem Schwamm reinigen. Sorgfältig spülen und trocknen.

EINLEITUNG

SICHERHEIT

Vor dem Beginn irgendeines Übungsprogramms bitten wir Sie, Ihren Hausarzt zu konsultieren. Dies ist besonders wichtig falls Sie über 35 Jahre
alt sind oder vorher Gesundheitsprobleme hatten. Vor dem Gebrauch alle Anweisungen sorgfältig lesen.

WARNHINWEIS     

Der VA 360 ist ein Heimtrainer der neuen Generation.
Der speziell erprobte Aufbau des Fahrrads ermöglicht es Ihnen, eine Position einzunehmen, die während des Trainings effektiv Ihr Körpergewicht

stützt. Die neuartige Form des Sitzes erlaubt es dem Anwender, ganz von selbst die ideale Trainingsposition einzunehmen.
Dieses Produkt ist mit einer Magnetübertragung ausgestattet, welche für eine komfortable und ruckfreie Tretbewegung sorgt.

Warnung: Um schwere Verletzungen zu vermeiden, sind vor der Benutzung des Gerätes die nachstehenden
Vorsichtsmaßregeln zu lesen. 

D E U T S C H
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EINSTELLUNG
Warnhinweis: Bevor Sie eine Einstellung (am Sitz oder der Kopfstütze) vornehmen, müssen Sie immer vom Heimtrainer absteigen.

Die auf dieser Seite abgebildeten Aufkleber befinden sich am Produkt an den im folgenden Text gezeigten Stellen. Für jeden fehlenden oder unleserli-
chen Aufkleber bitten wir Sie, sich zur Bestellung eines kostenlosen Ersatzaufklebers an Ihr zuständiges DECATHLON-Geschäft zu wenden und diesen
an der entsprechenden Stelle anzubringen.

Dieses Produkt entspricht den Normen 
EN 957 (Klasse HC, GB 17498, ASTM F1250)

für den nicht therapeutischen Gebrauch.

EINSTELLEN DER SITZPOSITION
UND DER KOPFSTÜTZE

Für ein effektives Training muss der Sitz
richtig eingestellt sein.
Ihre Knie müssen beim Treten leicht
gebeugt sein, wenn die Pedale am tiefsten
Punkt angelangt sind. Lösen Sie zum
Einstellen des Sitzes die Stellschraube unten
rechts am Sitz und ziehen Sie diese heraus.
Stellen Sie den Sitz auf die richtige
Entfernung ein (s. Referenztabelle unten),
stecken Sie die Stellschraube wieder ins
Sitzrohr hinein und schrauben Sie sie gut
fest. Für die Kopfstütze können Sie zwis-
chen 4 Einstellungen auswählen. Lösen Sie
zum Einstellen die beiden Stellschrauben
an der Hinterseite der Stütze und richten
Sie diese auf die für Ihre Größe passende
Höhe ein. Schrauben Sie die Schraube
anschließend wieder gut fest.
Die für Ihre Größe angemessene Position
entnehmen Sie bitte der unten stehenden
Tabelle:

VORSICHT:
Stellen Sie sicher, dass Sie die Schraube
wieder in das Sitzrohr hineingesteckt und
fest angezogen haben

EINSTELLEN DER HALTEGRIFFE
Durch die ergonomische Form der
Haltegriffe ist keine Einstellung nötig. Sie
werden ganz von selbst die richtige
Position einnehmen.

EINSTELLEN DER PEDALRIEMEN
Zum Einstellen der Pedalriemen müssen
Sie das Spannsystem unter den Pedalen
lösen, die Riemen einstellen und danach
wieder befestigen.

AUSGLEICHEN DES HEIM-
TRAINERS

Sollte der Heimtrainer während der
Verwendung nicht stabil sein, eines
der Kunststoff-Endstücke des hinteren
Stützfußes oder auch beide drehen,
bis die Instabilität behoben ist. 

EINSTELLUNG DES 
WIDERSTANDS

Das Bremssystem und der Widerstand
hängen von der Tretgeschwindigkeit ab.
Der Widerstand kann mit Hilfe des mit
den Zahlen 1 bis 8 markierten Stellrades
angepasst werden.
Position 1 entspricht dem geringsten und
Position 8 dem höchsten Widerstand.
Der Widerstand kann auch während des
Tretens verstellt werden.

1 2

+-

43

1

Größe in cm Einstellung der Kopfstütze
155 à 165 1
166 à 175 2
176 à 185 3
186 à 195 4

2

3

4

MAXIMAL ZULÄSSIGE
BELASTUNG

130 kg / 286 lbs

1

Größe in cm Einstellung des Sitzes
0 <155 0

155 à 160 1
161 à 164 2
165 à 169 3
170 à 173 4
174 à 177 5
178 à 181 6
182 à 186 7
187 à 195 8

>195 9

D E U T S C H

• Jede unsachgemäße Benutzung
dieses Produktes kann schwere
Verletzungen zur Folge haben. 

• Vor jedem Gebrauch bitte diese
Gebrauchsanweisung aufmerksam
lesen und alle darin enthaltenen
Warnhinweise und Anweisungen
befolgen.  

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

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

• Ihre Hände, Füße und Haare von
allen drehenden Teilen fernhalten.

� WARNHINWEIS
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KONSOLE FC 100

1. Anzeige der TretGESCHWINDIGKEIT
2. Abwechselnde Anzeige der zurückgelegten DISTANZ und

der ÜbungsDAUER. Alle Informationen sind jeweils 10
Sekunden lang sichtbar

3. Anzeige der verbrauchten KALORIEN
4. Angabe des HERZRHYTHUMS
5. Digitale Anzeige der HERZFREQUENZ

RÜCKSTELLUNG DES GERÄTS:
Nach 10-minütigem Stillstand schaltet das Gerät in den Standby-
Betrieb um.
Die Anzeigen werden dabei auf 0 zurückgestellt (keine
Datenspeicherung).

Die Konsole FC100 ist vollautomatisch und schaltet sich ein, wenn mit dem Treten begonnen wird.

ANZEIGE

AUTOMATISCHE KONSOLE

1

2

3

4

5

Geschwindigkeit :
Diese Funktion ermöglicht die Anzeige der geschätzten
Geschwindigkeit in km/h oder Mi/h (je nachdem, welcher Modus am
Schalter auf der Gerätrückseite eingestellt wurde).

Distanz:
Diese Funktion ermöglicht die Ausgabe eines Schätzwertes der seit
Übungsbeginn zurückgelegten Strecke.
Die Angabe erfolgt in km oder Meilen (je nachdem, welcher Modus
am Schalter auf der Gerätrückseite eingestellt wurde).

Zeit:
Diese Funktion gibt die seit Übungsbeginn verstrichene Dauer im
Format Minuten : Sekunden bzw. nach Ablauf der ersten Stunde im
Format Stunden : Minuten an.
Nach 10 Stunden wird der Zähler automatisch auf 0 zurückgestellt.

Kalorien:
Diese Funktion dient der Schätzung der seit Übungsbeginn ver-
brauchten Kalorien.

Herzfrequenz* :
Legen Sie Ihre Handflächen auf die Pulssensoren. Nach einigen
Sekunden blinkt die Anzeige Ihres Herzrhythmus. Ihre Herzfrequenz
wird daraufhin in Schlägen pro Minute angezeigt.

*Achtung: Es handelt sich hierbei um einen medizinisch
nicht belegten Schätzwert.

• Achtung: Der angezeigte Wert kann für eine gewisse Dauer (z. B.
30 Sekunden) oder bei einem Frequenzsprung von Ihrem tatsächli-
chen Herzrhythmus abweichen. Dies ist auf die Initialisierung des
Algorithmus zurückzuführen.

FUNKTIONEN

D E U T S C H
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1. Nehmen Sie die Konsole aus der Halterung, entfernen
Sie den Batteriefachdeckel auf der Gerätrückseite und
legen Sie zwei Batterien des Typs AA oder UM-3 in
das Fach hinter dem Display.

2. Achten Sie beim Einlegen der Batterien auf die Lage
der Pole und den Kontakt mit den Federn.

3. Befestigen Sie den Deckel wieder am Gerät und stec-
ken Sie die Konsole fest in die Halterung.

4. Wenn die Anzeige ganz oder teilweise unlesbar ist,
entnehmen Sie bitte die Batterien und legen Sie diese
nach 15 Sekunden erneut ein.

5. Beim Entnehmen der Batterien wird der
Computerspeicher gelöscht.

ENTSORGUNG : 
Das Symbol „durchgestrichene Mülltonne“ bedeutet, dass dieses
Produkt sowie die darin enthaltenen Batterien nicht mit dem
Hausmüll, sondern separat zu entsorgen sind. Werfen Sie leere
Batterien und kaputte elektronische Gerät zum Recyceln in einen
dafür vorgesehenen Sammelbehälter. Die Wiederverwertung
elektronischer Abfälle schützt Umwelt und Gesundheit.

- Wenn Sie feststellen, dass der Zähler nicht die richtigen Messeinheiten für die Entfernung ausgibt, sehen Sie nach, ob der Schalter an der
Rückseite des Gerätes auf „Mi“ (für eine Anzeige in Meilen) bzw. „Km“ (für eine Anzeige in Kilometern) steht. Nehmen Sie danach kurz die
Batterien aus dem Gerät, damit die Änderung übernommen wird.

- Sollten Sie ungewöhnliche Entfernungs- oder Geschwindigkeitswerte feststellen, stellen Sie sicher, dass der Schalter an der Rückseite der Konsole
auf „VM“ (für Magnetbetrieb) bzw. „VE“ (für Ellipsenbetrieb) steht.

Bei Magnettrainern entspricht jede Pedalumdrehung einer Strecke von 4 Metern, bei Ellipsentrainern ergeben 2 Bewegungen eine Strecke von
1,6 Metern (diese Werte spiegeln die Mittelwerte beim Radfahren oder Laufen wieder).

- Wenn die Herzrhythmus-Anzeige (4) unregelmäßig oder gar nicht blinkt, stellen Sie sicher, dass Ihre Hände richtig aufliegen und die Sensoren
nicht zu feucht sind.

EINLEGEN DER BATTERIEN

FEHLERDIAGNOSE

D E U T S C H
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Das Training auf dem Heimtrainer bietet eine ausgezeichnete körperliche Betätigung zum Herztraining. Das Training auf diesem Gerät dient 
dem Zweck, Ihre kardiovaskuläre Kapazität zu erhöhen. Hierdurch verbessern Sie Ihr körperliche Verfassung, Ihre Widerstandsfähigkeit und 

Sie verbrauchen Kalorien (eine derartige körperliche Betätigung ist für einen Gewichtsverlust in Verbindung mit einer Diät unerlässlich).
Der Heimtrainer bietet letztendlich die Möglichkeit, die Beinmuskeln zu kräftigen. Auch die Wadenmuskeln und der untere Teil der Bauchmuskeln

kommen beim Training mit dem Heimtrainer nicht zu kurz.

TRAININSSEFFEKTE

Aufwärmphase : fortschreitende körperliche
Anstrengung.

Die Aufwärmen ist die vorbereitende Phase für jede körperlichen Anstrengung.
Hierdurch gelangt der Sportler zur Ausübung seines Lieblingssportes in 
OPTIMALE KÖRPERLICHE VERFASSUNG. Das Aufwärmen beugt SEHNEN UND
MUSKELVERLETZUNGEN vor. Es hat eine zweifache Wirkung : ANREGUNG DES
MUSKELSYSTEMS, ERWÄRMUNG DES GANZEN KÖRPERS.

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

2) Durch die Erwärmung des ganzen Körpers werden zur blesseren Durchblutung
der Muskeln und besseren Adaption an die körperliche Anstrengung des
kardiovaskuläre System und das Atmungssystem nach und nach in Gang
gebracht. Die Erwärmungsphase muß von ausreichender Dauer sein :
010 Minuten bei Freizeitsport, 20 Minuten bei Leistungssport. Es ist zu
bedenken, daß in folgenden Fällen eine längere Erwärmungsphase eingeplant
werken muß : ab 55 Jahren, morgens.

Training
Das TRAINING ist die Hauptphase Ihrer körperlichen Betätigung. Durch
REGELMÄSSIGES Training kann die körperliche Verfassung verbessert werden.
• Aerobes Training zur Steigerung der Amdauer.
• Aerobes Training zur Steigerung der kardiopulmonalen Leistungsfähigkeit.

Rückkehr Ruhe
Bei dieser Phase der schrittweisen “Rückkehr zur Ruhe” ZUR wird die Körperbetätigung
weniger intensiv fortgesetzt. In dieser Phase gelangen das kardiovaskuläre System, das
Atmungssystem sowie der Blutkreislauf und die Muskeln in den “normalen” Zustand zurück, so
daß wie bei der Ansammlung von Milchsäuren, eine der Hauptursachen für Muskelschmerzen
wie Krämpfe und Muskelkater, Gegenwirkungen einer Übung beseitigt werden könen.

Strecken
Um die Gefahr von Verletzungen zu mindern sind nach der Phase der “Rückkehr
zur Ruhe”, während die Gelenke noch warm sind, STRECKÜBUNGEN durchzu-
führen. Nach körperlicher Anstrengung durchgeführte Streckübungen : mindern
die durch die Ansammlung von Milchsäuren bedingte MUSKELANSPANNUNG ;
wirken “anregend” auf den BLUTKREISLAUF.

A B

C

D

D A S  C A R D I O T R A I N I N G
Das Cardiotraining ist eine aerobe Belastung (Verbrauch von Sauerstoff) durch die Sie Ihre Herz-Kreislauf-Kapazität verbessern können. 

Kurz gesagt, Sie bringen Ihr Herz und Ihre Blutgefäße in Form. Durch das Cardiotraining wird der in der Atemluft enthaltene Sauerstoff den
Muskeln zugeführt. Das Herz pumpt das mit Sauerstoff angereicherte Blut in den ganzen Körper, vor allem in die arbeitenden Muskeln.

P H A S E  R AT S C H L Ä G E

Fitness-Training/Aufwärmphase:
zunehmende körperliche Betätigung
ab 10 Minuten langem Training.
Für ein Training zur Beibehaltung der körper-
lichen Verfassung oder als Heilgymnastik
können Sie täglich etwa 10 Minuten lang
trainieren. Diese Art des Trainings dient
dazu, Ihre Muskeln und Gelenke anzuregen
oder als Aufwärmphase vor körperlicher
Anstrengung. Zur Erhöhung der kräftigenden
Wirkung auf Ihre Beine kann ein größerer
Tretwiderstand gewählt oder die
Trainingsdauer verlängert werden. Sie kön-
nen selbstverständlich ebenfalls den
Tretwiderstand während des gesamten
Trainings variieren. 

Aerobes Fitness-Training: mäßige
körperliche Anstrengung über einen
ziemlich langen Zeitraum (35
Minuten bis 1 Stunde).
Falls Sie abnehmen möchten ist diese Art des
Trainings in Verbindung mit einer Diät das
einzige Mittel, um die vom Organismus ver-

brauchte Energiemenge zu erhöhen. Hierfür
ist es überflüssig, sich über die Grenzwerte
hinaus körperlich anzustrengen. Beste
Ergebnisse erzielt man mit regelmäßigem
Training. 
Wählen Sie einen relativ schwachen
Tretwiderstand und trainieren Sie entspre-
chend Ihrem persönlichen Rhythmus, jedoch
mindestens 30 Minuten lang. Bei dieser
Übung müssen Sie ein wenig ins Schwitzen
kommen, aber Sie dürfen keinesfalls außer
Atem geraten. Die Dauer des Trainings bei
langsamem Rhythmus wird bewirken, dass
Ihr Organismus Energie aus Ihrem Körperfett
entzieht, wobei Sie mindestens einmal pro
Woche mehr als ca. 30 Minuten lang trainie-
ren sollten. 

Aerobes Training zur Erhöhung der
Ausdauer: 20 bis 40 Minuten
dauernde intensive körperliche
Anstrengung.
Diese Art des Trainings dient dem Zweck, den
Herzmuskel intensiv zu stärken und die

Atmungsleistung zu verbessern.                
Hierbei sind Tretwiderstand und/oder
Tretgeschwindigkeit zu vergrößern, um die
Atmung während des Trainings zu erhöhen.
Bei dieser Art des Trainings ist die körperliche
Anstrengung intensiver als beim Fitness-
Training. 
Bei regelmäßigem Training werden Sie im
Laufe der Zeit dieser körperlichen
Anstrengung länger mit schnellerem
Rhythmus oder höherem Tretwiderstand
standhalten können. Dieses Training sollte
mindestens dreimal pro Woche absolviert
werden. 
Das Training bei forciertem Rhythmus
(Anaerobes-Trainung und körperliche
Betätigung im roten Bereich) ist durchtrainier-
ten Sportlern vorbehalten und erfordert
entsprechende Vorbereitung. 
Jede abgeschlossene Trainingsphase sollte
zum Abreagieren und zum progressiven
Übergang des Organismus auf die Erholung
bei geringerer Geschwindigkeit und mit nie-
drigerem Tretwiderstand fortgesetzt werden.

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

VERWENDUNG

D E U T S C H
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DOMYOS gibt bei normalen Gebrauchsbedingungen ab Kaufdatum 5 Jahre Garantie auf den Rahmen sowie 2 Jahre auf Verschleißteile und die
Verarbeitung. Es gilt das Datum auf dem Kassenzettel. Die Garantie gilt nur für den Erstkäufer.

Die garantiegemäßen Verpflichtungen der Firma DOMYOS beschränken sich auf Austausch und Reparatur des Produkts nach Ermessen der Firma
DOMYOS.

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

Diese Garantie erstreckt sich nicht auf:
• Transportschäden
• Bedienungsfehler oder unsachgemäßen Gebrauch
• Reparaturen durch nicht von DOMYOS anerkannte Personen oder Fachkräfte
• Gebrauch des betroffenen Produkts zu gewerblichen Zwecken

Diese Händlergarantie schließt die in den einzelnen Ländern und/oder Provinzen geltende gesetzliche Garantie nicht aus.

DOMYOS, 4 BOULEVARD DE MONS – 
BP299 – 59665 VILLENEUVE D’ASCQ – France

GESCHÄFTSGARANTIE

CARDIO-TRAINING : UBUNGSSTUFEN

D E U T S C H

• Training bei 80 bis 90 % der Herzfrequenz und mehr: Anaerober Bereich – nur für spezialisierte Leistungssportler geeignet.

• Training bei 70 bis 80 % der maximalen Herzfrequenz: Ausdauertraining.

• Training bei 60 bis 70 % der maximalen Herzfrequenz: Fitnesstraining/Förderung der Fettverbrennung.

• Training bei 50 bis 60 % der maximalen Herzfrequenz: leichtes Fitnesstraining/Aufwärmtraining.

ACHTUNG: WARNHINWEISE FÜR ALLE SPORTLER
Ein Training muss immer gut geplant sein.

Zögern Sie nicht, vor der Aufnahme einer sportlichen Betätigung einen ARZT AUFZUSUCHEN – vor allem, wenn Sie in den letzten
Jahren nicht sportlich aktiv waren, über 35 Jahre alt sind, Ihren gesundheitlichen Zustand nicht kennen, oder sich in medizinischer

Behandlung befinden.

VOR DER AUFNAHME NEUER SPORTLICHER AKTIVITÄTEN MUSS EIN ARZT AUFGESUCHT WERDEN.
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