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Notice d conserver
Keep these instructions
Bitte bewahren Sie diese Hinweise auf
Istruzioni da conservare
Conservar instrucciones
Bewaar deze handleiding
Instrucdes a conservar
Bevar vejledningen
Zachowaj instrukcje
A 2R UL H
Orizze meg a hasznélati Gtmutatét
COXpGHVITb MHCprKLI,MI'O
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MONTAGE o ASSEMBLY ¢ MONTAJE « ZUSAMMENBAU ¢ MONTAGGIO e
AFWERKING « MONTAGEM ¢ MONTAZ o 2:3 ¢ SZERELES ¢ C6opka




120_018 TCA50 FR QXD 13/05/05 16:18 Page 6 $




120_018 TCA50 FR QXD 13/05/05 16:18 Page 7 $

©




120_018 TCA50 FR QXD 13/05/05 16:18 Page 8 $




099 108 TCA50 HU. QXD 13/05/05 14:57 Page 99

On egy DOMYOS markdiji fitness-késziiléket vdlasztott. Készénjik az irdntuk valé bizalmdt.
Mi azért alkottuk meg a DOMYOS markdt, hogy minden sportolé szamdra lehetévé tegyiik, hogy megdrizzék formdjukat.
A terméket sportolék alkottdk sportolék szdmdra. Boldogok leszink, ha megismerhetjik az 6n DOMYOS termékekkel
kapcsolatos észrevételeit és javaslatait. Ezért az 6n bevasarlé izletének eladécsapata kész meghallgatni ént, mint ahogyan
a DOMYOS termékek tervezbosztalya is. Amennyiben irni kivén nekiink, ezt megteheti levélben, a jelen tdjékoztaté hétlapjan talalhaté levélci-
men, vagy ha egy elekironikus levelet kild szémunkra a kévetkezé e-mail cimre: domyos@decathlon.com.
Kellemes edzést kivanunk &nnek és reméljiik, hogy a DOMYOS termék az 6n szdmdra az élvezet kifejezés szinonimdijéva vdlik.

Kules/csipesz MAXI

130 kg / 286 Ibs

i

Konzol

Futéfelilet

Rdmpa

L&btarté

85 kg
188 Ibs

Az n szényege egy 20 mA-es (milliamper) elekiromos halézati aljzathoz
125 x 170 x 7? m csatlakoztathaté. A készilék érankénti fogyasztésa a haszndlat médjatél figg.
49 x 67 x 30 inch

A maximélis fogyasztas 1300 Watt/h.

A modell szama: FIGYELMEZTETES
szériaszam :

A késébbi tajékozodas végett, legyen szives beirni

Olvassa el az 8sszes, a terméken feltiintetett
a szériaszamot az aldbbi helyre figyelmeztetést.
Mindennemi hasznaélat elott olvassa el az 8sszes
haszndlati ovintézkedést, valamint e felhasznaléi
kézikdnyv 6sszes utasitasat.

Orizze meg ezt a kézikdnyvet az utélagos
tanulmanyozas végett.

Szériaszédm
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FIGYELMEZTETESEK

MAXI
A WARNING \ 130 kg / 286 Ibs

i

¢ Figyelmeztetés: mindig
hasznalni kell a kulcsot.

FIGYELEM

HASZNALAT ELOTT
ELOLVASANDO
UTMUTATO

~

p
A FIGYELMEZTETES

Kérjik, tartsa tavol kezét
a szonyegtol és a
gorgotol, amikor azok
mozgasban vannak

Soha ne szerelje le vagy nyissa ki ezt
a panelt

| 6sszecsukas |

| eLtmozpitas |

A talajon t5rténé stabil elhelyezést a gép aljan, eldl 1évé

2 csavarral biztosithatja.

1- Emelie meg a gépet az egyik oldaldn, és tekerje ki
az aljan, eldl 1évé csavart.

2. A csavar megszoritdséhoz tekerje az éramutatd iré-
nydval megegyezé irdnyba, ill. ellentétesen.

=\

Minden egyes dllitds utdn ellenérizze a stabilitdst, és
szikség esetén ismételie meg a bedllitdst.

d
\

77T
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BIZT A

Figyelmeztetés: A sulyos sérillések veszélyének és a készillék karosodasanak elkerilése céljabél kérjik, hogy a ter-
mék hasznalata el6tt olvassa el az alabbi fontos hasznalati évintézkedéseket!

1. A termék haszndlata elétt olvassa el e kézikdnyv dsszes utasitasat. Ezt a
terméket kizardlag a kézikdnyvben leirt médon haszndlja. Orizze meg ezt
a kézikdnyvet a termék teljes éleftartama alatt.

2. A tulajdonosra tartozik minden egyes felhasznélé megfeleld téjékoz-
tatdsanak leellendrzése, a termékre vonatkozé dsszes haszndlati dvintéz-
kedés ismeretérdl.

3. A termék vasarlé dltali vagy bérki més dltali helytelen hasznélatabdl
fakadé személyi sériilésre vagy anyagi karra vonatkozé reklamdcié ese-
t#én a Domyos mindennemij felelésséget elhdrit.

4. Ez a készilék eleget tesz a nem terdpids, hdzi haszndlatra készilt finess
eszkdzokre vonatkozd eurdpai szabvanyok ([EN-957-1 és 6 HC osztdly és
CE szabvdny) eléirasainak (azonos a GB17498-cal).

ELEKTROMOSSAGI KOCKAZATOK

5. Minden egyes haszndlat utdn azonnal és minden egyes tisztitdsi, dsszes-
zerelési vagy karbantartési beavatkozds eldtt, kapesolja ki a fékapesolét
és hizza ki futépadja dugaszét a hdldzati csatlakozé aljzatbél.

6. Soha ne hagyija feligyelet nélkiil a hélézatra kapcsolt gépet.

7. Soha ne haszndlja ezt a gépet sérilt tapkabellel vagy sérilt csatlakozé
dugasszal, ha leesett, ha kdrt szenvedett, vagy ha viz érte.

8. Ne haszndlja a gépet olyan helyen, ahol aeroszolos termékeket haszndl-
nak vagy oxigént adagolnak.

9. Soha ne hizza a gépet tapkdbelétd| fogva, és soha ne haszndlja a kébelt
fogantydként.

10. Ha hosszabbitéra lenne sziksége, kizarélag olyant haszndljon, amely-
nek foldeléses csatlakozé aljzata van, és hossza maximum 1,5 m.

11. Tartsa tévol az elekiromos kébelt a meleg feliletekté.

12. Figyelmeztetés: A gépet csak az eldirdsoknak megfeleld foldeléssel ellé-
tott csatlakozé aljzathoz kapesolja.

A féldelésre vonatkozé utasitasok

Ezt a terméket foldeléssel kell ellgtni. Rendellenes mikodés vagy izemzavar
esetén, az dramités kockdzatdnak csokkentése végett az dram a féldbe
keril. Ez a gép egyébként frifilaris, vagyis foldeléses vezetéket tartalmazd
tépkdbellel és foldeléses dugasszal rendelkezik. Ezt o dugaszt az
eléirdsoknak megfeleld, foldeléssel ellatott haldzati dugaszhoz kell csatlo-
koztatni. A gép foldeléses dugaszanak helytelen csatlakoztatdsa dramités
kockdzatéval jar. Kétségek esetén, a termék megfeleld foldelését egy szak-
képzett villanyszerelével ellendriztesse. A futépad csatlakozé dugaszan sem-
miféle médositast ne végezzen. Ha a dugasz nem taldl hélézati csatlakozd
aljizatéhoz, egy szakképzett villanyszerelvel szereltessen fel egy
megfeleléen fsldelt csatlakozé aljzatot.

VESZELY :
Mielétt barmilyen karbantartdsi miveletet vagy vizudlis ellendrzést végezne
futépadian, kapesolja ki a fékapcsolét és hizza ki a dugaszt a hélézati csat-
lakozé aljzatbdl. Soha ne vegye le a motorhdztetét. Az e kézikdnyvben leirt
bedllitdsoktdl és kezelésektd| eltérd miveleteket csak egy hivatalos technikus
végezheti. E biztonsagi intézkedés figyelmen kivil hagydsa silyos sérilése-
khez, akdr haldlhoz is vezethet.

KOCKAZATOK:
13. E gép Osszeszerelését felndtt kell végezze (Két felndtt feligyelete mellett
haszndlhaté.).

14. Soha ne illesszen be semmilyen targyat valamelyik nyilasba.

15. Tartsa tévol a kezét a mozgdsban levd alkatrészektdl. Soha ne tegye
kezét vagy labdt a futépad alé.

16. A termék ofthoni haszndlatra készilt. Ne haszndlja a terméket kereske-
delmi, lakéhdzi vagy intézményi keretek kézétt.

17. A terméket beltéri szabad helyen, sima felileten, nedvességtél és portél
védve haszndlja. Bizonyosodjon meg arrél, hogy elegendd térrel ren-
delkezik, ahhoz, hogy a gép kéril teljes biztonsdgban mozoghasson. A
futépad mdgétt hagyjon egy 2 m x 1 m-es, a két oldaldn pedig egy 0,65
m-es biztonsdgi tdvolsagot a falakhoz képest. A gép haszndlata kozben,
Ugyelien arra, hogy a kérilstte levé hely mindig szabad maradjon. A
talaj védelméért, fedje be a talajt a termék alatt.

Lésd az alébbi dbrdt.

ELULSO
NEZETBOL
[
Felso
kb. 0,65 m minimum nézet kb. 0,65 m minimum

BALOLDAL JOBBOLDAL
A GEP HATSO

NEZETBOL |LLL]]

18. Az 3sszeszerelés utan és minden egyes haszndlat eldtt a felhasznéld
felelésségébe tartozik az dsszes alkatrész ellendrzése és megszoritdsa.
Ne hagyja, hogy a bedllité szerkezetek zavaréan kidlljanak. Azonnal
csalaré}lie ki az 8sszes elhasznalédott vagy hibds alkatrészt. Forduljon az
izlethez.

19. Minden egyes haszndlat elétt, bizonyosodjon meg a futépad
sz8nyegjének tokéletes igazoddsdrdl a gép vdzahoz képest.

20. 2 6rés hasznélat utén, majd minden 10 érényi haszndlat elteltével
ellendrizze a szalag feszességét (ldsd Karbantartds fejezef).

21. Minden 10 érdnyi haszndlat elteltével ellenérizze a szalag kenését (lasd
Karbantartds fejezet).

Megjegyzés: Az eloirt rendszeres és megelozé karbantartas
figyelmen kiviil hagyéasa érvénytelenitheti a garanciat.

22. Ne javitsa dnkezileg termékét.

23. Ha termékén elhasznélédés jelei mutatkoznak, jelentse ezeket Décathlon
izletének, és a telies javitds elétt tobbet ne haszndlia a terméket.
Kizdrélag Décathlon markaji cserealkatrészeket haszndljon.

(0szémedence  szélén,

24. Termékét ne tdrolja nedves

helyen
firdészobdban....)

25. A felhasznélé maximdlis silya: 130 kg - 286 font.
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Futépadja hasznalata elétt, kérjiuk, figyelmesen olvassa
el a kévetkezoket:

o Osszeszerelés utdn jarassa Uresben a futégépet 20 percen t 10 km/h
sebességgel, hogy annak minden eleme a helyére keriljon.

Edzésprogramjanck elkezdése elétt, kérjik, mindig mozgassa meg az
izmait. Lassan melegitsen be, lassi tempdban gyalogolva. Fokozatosan
ndvelie edzése intenzitdsdt, egészen amig eléri a kivant lépéstempét. Az
edzés vége elétt, fokozatosan csokkentse [épéstempdjat, egészen a kon-
nyed gyaloglds ritmusdig. Ily médon szivritmusa visszadll a normdlisra.

Az edzés egész idétartama alatt biztositsa az elegendé mennyiség
levegédramot.

Haladdsi sebességét fokozatosan névelje;

Egy adott edzés kezdete elétt, bizonyosodjon meg, hogy a biztonsdgi kules
csipeszét gondosan régzitette a ruhdzatdra, és hogy a bizfonsdgi kulcs
pontosan a helyén dll.

A legelsé 2 érés hasznélat sorén, mig a futdégépnek bejdratdsra van
sziksége, ne lépje tol a 10 km/h+.

Kezdetben mindig a futépad szényege mellett lljon, és ne rajta. Mieldtt a
szényegre lépne, varja meg, hogy az felvegye a minimum 1 km/h-Gt. Soha
ne induljon 3 km/h-at meghaladé sebességgel.

Mielétt a gyakorlat végén a géprél leszdlna, vérja meg a szényeg teljes
ledllasat.

A futépad haszndlatakor, soha ne akasszon ré torilkézét.

Az autéra valé be- vagy kirakédashoz mindig rémpdt haszndljon.

Ez a futdpad biztonségi kulcesal van ellétva. A biztonségi kulcs csipeszét
mindig akassza ruhdzatéra, oly médon, hogy az teljesen felemelkedjen a
konzolrdl, és hogy szikség esetén le lehessen dllitani a gépet.

Sportcipét vagy ol tapadé talppal ellatott cipdt hordjon. Gépe kéro-
soddsdnak elkerilése végett, bizonyosodjon meg, hogy a cipétalpak men-
tesek a kédaraboktél és a kavicsoktd.

* Tizze fel a hajdt, hogy az gyakorlat kézben ne zavarja.

* Ne hordjon olyan b ruhdkat, amelyek gyakorlat kdzben zavarhatidk.

* Egyszerre csak egy személynek engedje meg a futépad haszndlatét.

* Ellendrizze, ha labbelijének fizéje nem akadhate be valamibe a futépad
gordild szényegén.

* A gyerekeket és a hdzidllatokat egy pillanatra se engedje a termék koze-
ébe.

HASZNALAT

FIGYELMEZTETES: Ha szédiil, émelyeg, mellkasi fajdalmat vagy
barmilyen mas abnormalis tiinetet vesz észre, azonnal fejezze
be a gyakorlatot és mielétt az edzést folytatnd, forduljon
kezeléorvosahoz.

Mielétt egy adott edzést befejezne, kérjik, mindig a
kovetkezok szerint jarjon el:

1. Edzésének befejezése elétt, hagyjon idét lépéstempdjdnak csékkentésére
is, a nyugalmi &llapothoz és a normdlis szivritmushoz vald visszatérés
érdekében.

2. Fogja meg a kormdnyt és nyomja meg a "-" sebesség gombot. Egészen a

kénnyed gyaloglds ritmusdig (1 km/h) csokkentse lépéstempdidt.

3. Mielstt a géprél leszdling, vérja meg a futdpad szdnyegjének teljes
ledllasat.

Minden egyes gyakorlat végén, kérjik, mindig a

kovetkezok szerint jarjon el:

1. Vegye le a konzol biztonsdgi kulcsat.

2. Allitsa le a gépet a fékapesoléval.

3. Hizza ki a tapkabel hélézati csatlakozé dugaszat. Ez kiilénssen fontos,
ha gépét hosszabb idétartamon Gt nem haszndlja..

4. A tdpkdbelt mindig az étjarékiél tavol helyezze el és tarolja.

5. Egy szdraz ronggyal vagy egy térilkdzével tordlie le gépe dsszes felille-
tét, elsdsorban a kormanyra, a vezérlépulira, a szényegre és a gép egyéb
alkotéelemeire kerilt izzadsagot.

6. Futépadja elraktdrozdsakor, még mieldtt elmozditand vagy eltenné,
ellendrizze az emelédugattyl bereteszelését.

7. Mieldtt 6sszeszerelng, ne prébdlia felemelni, leengedni vagy elmozditani
a futépadot. Ahhoz, hogy futépadjdt felemelhesse, leengedhesse vagy
elmozdithassa, 20 kg-ot erdlkddés nélkil fel kell tudjon emelni.

FIGYELMEZTETES

Mielétt a testedzé programokat elkezdené, tanécskozzon orvosaval. Ez kiiléndsen fontos a 35 évesnél idésebb személyek szaméra vagy
azoknak, akik korabban egészségi problémékkal kiszkddtek. Hasznélat elstt olvasson el minden Gtmutatést.
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Bemutatas:

A futégépen 4 olyan gomb van, amelyekkel kdzvetlenil el lehet érni bizo-
nyos el6re meghatdrozott sebességeket, illetve 6 tipusprogram, amelyek
kilonbozé sebességkombindcidkbdl dllé edzéssort tartalmaznak.

A kézi bedllitasi program kivételével 5 nehézségi szint vélaszthaté.

Kénnyd inditas:

1. Erésitse a ruhdjara a biztonsdgi kulcs klipszét. Ezt nyomatékosan ajanl-
juk az &n biztonséga érdekében, mivel amint ez a kules kijén a helyérdl,
a futégép azonnal ledll.

2. Miutdn a helyére dugta a biztonsdgi kulesot, a legegyszeribben a
"START" gomb megnyomdsdval kezdheti meg az edzést. A futégép 1
km/h sebességgel indul.

3. Sebesség: A sebesség noveléséhez nyomja meg a "+"+ (a Speed meni-
ben). Ennek a gombnak minden Gjabb megnyomésakor a sebesség 0,1
km/h-val nd.

Az elore bedllitott sebességek kézvetlen elérése.

1. Miutdn a helyére dugta a biztonsdgi kulcsot, nyomja meg a "START"
gombot. A futégép 1 km/h sebességgel indul.

2. Sebesség: Az elére bedllitott sebesség kivalasztésdhoz nyomja meg a
kivant sebességnek megfelelé gombot (Sprint 10km/h (azaz 6
mérfold/h) — Run 8km/h (azaz 5 mérfold/h) - Jog 6km/h (azaz 3,8
mérfsld/h) Walk 4km/h (azaz 2,5 mérfsld/h)

3. Ezt kdvetéen a " + " és " - " gombokkal pontosabban is bedllithatia a
sebességet.

Kézi programozas:

Miutén a helyére dugta a biztonsdgi kulesot, a kézi programozdst a " START
" gomb megnyomdsaval érheti el. Ezutén az edzés megkezdése elétt be kell
vinnie az id8tartamot. Ez a program maximdlisan irdnyithatd, és egészen
addig véltozatlan marad, mig nem kezdeményezte a sebesség megvaltoz-
tatdsat. A kézi programozds dllandéan azonos edzéshez valé.

A FUTOGEP MU

A kézi programozés 2 edzési lehetéséget nyit.

Kézi programozas kiegészitve az idétartam beallitasaval

1. Kézi programozds kiegészitve az idStartam elézetes bedllitdsaval: elészor
is nyomja meg egyszer a "MODE" gombot, és adja meg az edzés
id8tartamdt percekben a "+" vagy "-" megnyomésdval (a Speed meniiben).

2. Fogadja el a "MODE" megnyomdsdval. Az idé visszaszémldlasa az
edzés elinditdsakor kezdédik.

3. A gyakorlat megkezdése elétt nyomja meg a "START" gombot.

4. Véltoztassa a sebességet a "+" és "-" gombokkal.

Edzés az elore beallitott P1, P2, P3, P4 és P5 programok segit-

ségével

Az eldre bedllitott program automatikusan véltoztatia a sebességet. Az

egyes edzési szintekhez tartozé sebességek skaldjét az aldbbi tablazat tar-

talmazza. Minden elére bedllitott programban az edzés sordn bérmikor

lehetéség van a sebesség és a délésszog kézi bedllitdsdra a "+" vagy "-"

gombokkal (Speed vagy Incline meni).

Vélassza ki a P1, P2 vagy P3, P4 vagy P5 elére bedllitott programok bdr-

melyikét.

1. A kivant program elinditdsdhoz dugja be a biztonségi kulcsot, vélassza
ki a "P'I", ||P2", "PS"I ||P4" vqu "P5" progrqmof a ||+" vagy "_"
megnyomdsdval, és nyomja meg a " MODE " gombot (az edzés 30
percre van el6re programozva).

2. Nyomja meg a "START" gombot, ha régton el akarja inditani.

3. Ha be akarja dllitani a gyakorlat idétartamét, nyomja meg a "MODE"
gombot, és dllitsa be a "+" vagy "' gombokkal (a Speed meniiben).

4. Nyomja meg a "START" gombot a gyakorlat megkezdéséhez.

Megijegyzés:

1. A szamlélé kijelzi az edzés tipusat.

2. Amikor 99:99 vagy 00:00 jelenik meg, 5 mp-ig bip jelzések hallatsza-
nak, majd a motor megdll.

A "szinet" funkcio

Az edzés sordn barmikor ledllithatia a futégépet a "STOP" gomb egyszeri
lenyoméséval.

A futégép Ujrainditésdhoz nyomja meg a "START" gombot.

A "nullazas" funkcio
A program és az idétartam nullézéséhoz nyomja le 5 mp-ig a "STOP" gom-
bot, mig a program ablakdban fel nem tinik a 00:00 iddtartam. A kivént
programoknak, az edzés szintjének és idStartamanak nulldzdsdhoz ismé-
telie meg a fenti eljardst.

TAJEKOZTATAS AZ ELORE BEALLITOTT PROGRAMOKROL

Az itt kdvetkezd informdcidk dltaldnos jelleglek és csak tdjékoztatdonak tekinthetdk. Kovetkezésképp, kérjik,
ezeket a tandcsokat alakformdlési és kikapcsolddési személyes szikségleteihez mérie.

A futégép &t eldre bedllitott edzésprogramot térol a meméridjdban.
Egy adott program hasznélatakor a futdégép automatikusan véltoztatia a sebességet.

P1-es program:
KARDIOTRENING

=)
QOUDUUUUGO

P2-es program:
IDOSZAKOS

SPEED

P4-as program:
SULYCSOKKENTES

P5-as program:
SULYCSOKKENTES

P3-as program:,
SULYCSOKKENTES

JSPEED

speed program

P1 [P2|P3|P4]|P5

Intervall [1,5] 21221

ol Interval2 | 2 | 7 | 4| 2|3

ol § ﬂﬂﬂg? = Interval3 2,51 2 | 6 | 8| 5
_—_—— Interval4 | 3|7 | 8|87
Interval5 3,5 2 [10| 6 | 9

Interval6 | 3 |7 | 8|6 ]9

Interval7 |25 2| 6|1 4] 6

Interval8 2,51 7 | 4| 4] 6

Inferval® |1,51 2 | 4] 2| 3

IntervallO |15 2|21 2] 3
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A KONZOL MUKODESE
TC-AEG @_\MT 4%

Allj: A szamitogép 4 perc eleltével automatikusan kikapesol. SCAN FUNKCIO:
A SCAN iizemmédba valé dttéréshez (az informécidk egymds utdni megje-
“SPEED”: A futds sebessége kilométer / 6rdban. lenitéséhez) tartsa lenyomva 2 mp-ig a MODE gombot.
Kijelzi a futégépnek a sebesség-bedllité gombbal bedllitott sebességét
1 km/h48l 16 km/h-ig 0,1 km/h-s lépésekkel. A szamlalé informacioi:
TIME : 88 : 88 (perc)
“TIME”: az edzés idétartama percekben DISTANCE : 88.88 (km vagy mérféld)
CAL : 8888
“DISTANCE": A megfett tévolsdg kilométerben PULSE : 888 (percenkénti szivdobbands)

L LAP : 8888 (korok szédma)
“CALORIES” (KALORIAK): Az elégetett kalérigk mennyisége becsléssel.
Vigyazat: itt becslésrol van szé, ezt egyaltalan nem szabad A megjelenitendd informéciét a "MODE" gombbal lehet kivélasztani.
orvosi értelemben figyelembe venni.
Kijelzi a kaléridk szamitésdt.
Kijelzés: 1=100 kaléria

“START/STOP”:
1. Az edzés megszakitdsGhoz nyomja meg egyszer a "STOP" gombot.

Az edzés folytatésdhoz nyomja meg a " START " gombot.
2. Az edzés nulldzaséhoz tartsa 5 mp-ig lenyomva a "STOP" gombot. @ ®
“MODE":

1. Vélassza ki a programot.

SPEED " @ " s @ "

1. Az edzés bedllitdsakor ezekkel lehet kivalasztani egy programot, vagy
novelni és csdkkenteni az edzés iddtartamdt.

2. Az edzés alatt: A f6 megszakité helye
@ : 0,1 km/h-s 1épésekben néveli a futégép sebességét.
& : 0,1 km/h-s [épésekben csokkenti a futdgép sebességét.

INCLINE " @ " g @ ",

1. Az edzés bedllitdsakor ezekkel lehet kivdlasztani egy programot.
2. Az edzés alatt:

@ : a futsfelilet délésszogét 1°kal noveli.

& : a futdfelilet ddlésszogét 1°kal csdkkenti.

IILAPII:
Az edzés sordn megfeft tavolsag mérésére vald.
Egy stadionkdr 400 m-es (0,25 mérfdldes) tavolsdgnak felel meg.

A biztonsagi kulcs helye

A DOLESSZOG BEALLITASAI

A futéfelilet délésszogét 0% és 12% kozott lehet bedllitani.
Ehhez a + vagy — gombot kell megnyomni a kivént délésszégnek megfelelden.
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KARBANTARTAS

A SZONYEG IGAZODASA

Mindig meg kell gyéz6dni arrél, hogy a szényeg tkéletesen kdzépen dll. A

szényeg eldllitéddsa az on futdsstilusabdl és egy egyenetlen feliletbdl adédhat.

Ha ez megtortént, szikség lesz a gép hétsd részén levd csavarszegek finom

szabdlyozdsara.

1. A futépad (a szbnyeg) elinditdsdhoz nyomja meg a "START" gombot, majd
novelje sebességét 5 km/h-ra (3 mérféld per éra).

2. Alljon a gép mégé, hogy felmérie a szényeg eldllitéddsanak iranydt.

3. Ha a sz8nyeg bal felé tér el, forgassa el negyed fordulattal a baloldali 4llitéc-
savart az éramutaték jardséval megegyezé irdnyba és negyed fordulattal a
jobboldali dllitécsavart is, de azt az dramutaték jarésaval ellentétes irdnyba.

4. Ha a szényeg jobb felé tér el, forgassa el negyed fordulattal a jobboldali
dllitéesavart az dramutatdk jardsaval megegyezé irdnyba és negyed fordu-
lattal a baloldali éllitécsavart is, de azt az éramutaték jarésaval ellentétes irg-
nyba.

5. Két percen keresztill figyelie a szényeg igazoddsdt, és ha szikséges ismétel-
je meg a 3., 4. és 5. szakaszt.

Fig. A Fig. B

GAP => <= GAP

A SZONYEG FESZESSEGENEK BEALLITASA

A sz6nyeg feszességét azonnal be kell dllitania, ha az csiszni kezd a gérgdksn.
Ez a mivelet néveli gépe alkatrészeinek élettartamdt.

A szonyeg feszességének bedllitasakor, a szényeget a lehetd
leglazébban fogja.

1. A futépad (a szényeg) elinditdsdhoz nyomja meg a "START" gombot, majd
ndvelje sebességét 5 km/h-ra (3 mérféld per 6ra).

2. Negyed fordulattal, az éramutaték jéréséval megegyezé irdnyba, egyenld mér-
tékben forgassa el a két dllitéesavart.

3. A kormdnyt fogva, slypont dthelyezéssel lassitsa le a szényeget (mintha egy
lejtén sétdlna le). Ha til erésen lelassitia a szdnyeget, fenndll a szényeg
megcsiszdsanak kockdzata.

4. Ha csiszik a szdnyeg, egy negyed fordulattal, az éramutaték jdrdséval
megegyez irdnyban, forgassa vissza az dllitécsavart, és ha szikséges, ismé-
telie meg a 2. és a 3. szakaszt.

Mindig Ugyeljen arra, hogy ne dllitsa t0l feszesre a szonyeget.

TISZTITAS

Mieldtt a tisztitdshoz fogna, bizonyosodjon meg arrél, hogy a gép ki van kapcsolva és le van vélasziva a hélézatrdl.
A gép portalanitdsdhoz porszivét haszndljon, és gondosan fisztitson meg minden részt.

A szennyfoltok eltévolitésdhoz, egy kis nedves rongyot haszndljon.
A gép egyetlen alkotéelemét se meritse semmilyen folyadékba.

OSSZECSUKAS/SZETNYITAS

fel kell tudjon emelni.

Mielott 6sszeszerelné, ne probalja felemelni, leengedni vagy elmozditani a futépadot. Ahhoz,
hogy futépadjat felemelhesse, leengedhesse vagy elmozdithassa, 20 kg-ot erolkddés nélkiil

Ezek alatt a miveletek alatt tartsa a
hatdt teliesen egyenesen.

A széyitdskor a térdét behajlitva egés-
zen a falajig eressze le a szalagot.

Soha ne hagyja leesni a szalagot. A
dugattyl segit az dsszehaitds és a szé+
nyitds sordn, de nem tudja ellensilyoz-
ni a szalag leejtését. A szalag lehajtd-
sa elétt ellendrizze, hogy a két dugat
tyl csdve ne legyen beckasziva (az
emelddugattytk rogzitése).

Minden dsszecsukas elétt dllitsa a szo-
lagot 0 %-0s délésszogbe: dsszecsukott
dllapotban a szalag ebben a helyzet
ben foglalia el a legkisebb helyet.

FIGYELEM!
A futégépet a forgd szalag vége alatt
levd csdnél kell megfogni.

FONTOS! Azért, hogy a futégép szét
ne nyilion, a |eho'ﬁwoté rész le ne
essen, és ne oLozzon sérilést,
ellendrizze, hogy az emelédugattyd
rogzitett helyzet%en legyen a futégép
elmozditdsa vagy téroldsa elétt.
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KARBANTARTAS

KOLTOZTETES

A futégépre két gorgd van felszerelve, melyek megkénnyitik a
mozgatdsat.

Mielétt elmozditand a gépet, gy6zédjon meg arrél, hogy a
fémegszakité "0" helyzetben legyen, és a csatlakozé dugéja ki
legyen hizva a fali csatlakozé aljzatbdl.

Emelje fel a futdgép alvdzdt, és helyezze 4t a kivant helyre.
Mieldtt elmozditand a szalagot Ellenérizze, hogy az
emelSdugatty rogzitett helyzetben legyen a futdgép elmozdité-
sa vagy tarolasa eldt.

Déntse elére a futdgépet, hogy az a gérgéksn guruljon.
Mozgatds kdzben vigydzzon, hogy meg ne sériljon a készilé-
khez kapcsolt elektromos vezeték. Azt javasoljuk, hogy tekerje
az egyik figgdleges tartérid koré, hogy a mozgatds sorén a
készilgk felso részén legyen.

Amikor a futégépet a kivant helyre vitte, régzitse a ldbaval,
maijd haitsa le a szalagot a teljesen a talajig.

Figyelem, a futégép minden &thelyezése utdn tandcsos a vizs-
zintes bedllitast ellendrizni az Gjabb haszndlatba vétel elétt.

A SZALAG KENESE

Minden 10 érényi haszndlat elteltével ellendrizze a szalag kenését:

* akdr azért, mert Ogy hallja, hogy a futégép zajosabban mikédik,

* akdr azért, mert ha a kezét becsisztatia a deszkalap és a szalag kdzé (a gép a fali csatlakozébél ki van hizva),
azt tapasztalja, hogy a deszkalap széraz.

A kenéshez:

Kapcsolia ki a futdgépet a fékapcsoléval, és a vezetéket hizza ki a fali csatlakozébdl.

Ovatosan emele fel a gépet figgdleges helyzetbe.

A szalagot kézzel kérbeforgatva, hogy az egész feliletet megtisztithassa, egy térléruhdval térélie meg a belsejét.
Tegye vissza a gépet a haszndlati helyzetbe. Ha a szalag széle sérilt, ellendrizze az egyenességét. Ha a varré-
sok szétbomlottak, vegye fel a kapcsolatot a Décathlon viszonteladéjéval.

Permetezzen szilikonos folyadékot (a készilékhez mellékelt, késdbb egy szilikonspray-gyartétél vett flakonbdl) a
szalagra. Ez a mivelet kdnnyen és gyorsan elvégezhets.

A szert (szilikont) tartsa tavol a szemétd| és a sz4jtdl, mert mérgezo.

Lazitsa ki a szalagot, és egyik szélétél a mésikig szérja fel a szilikont a szalag egész feliletére. A bepermetezés
utén ellendrizze a szalag egyenességét, és dllitsa be jra a feszességét. (NE LAZITSA KI A SZALAGOT, HANEM
ALULROL PERMETEZZE BE).

Megijegyzés: A megfelel§ szilikonos folyadékért, kérjik, vegye fel a kapcsolatot az én Décathlon izletével.

A RENDELLENESSEGEK MEGALLAPITASA ES A HIBAKODOK

PROBLEMA: A futégép nem kapcsol be. PROBLEMA: A konzolon E1 kijelzést latok.
1 - Ellendrizze, hogy a futégép fékapcsoldja az 1 helyzetben van-e. 1 - Vegye ki a biztonsdgi kulcsot, majd dugja vissza.
2 - Ellendrizze, hogy az elekiromos kébel csatlakoztatva van-e a hélézathoz. Ha tovabbra is ET ldtszik,
3 - Ellenérizze, hogy a fali csatlakozé mikéddképese (csatlakoztasson 2 - Kapcsolja ki a futégép elekiromos dramellétdsat a fékapesoléval, majd
hozz4 egy lémpdt). kapcsolja vissza, ezutan vegye ki a biztonsdgi kulesot, majd dugja vissza.
4 - Ellendrizze, hogy a futégép megszakitéja nem kapcsolt-e szét (nyomija be Ha tovébbra is ET ldtszik,
a megszakitét). 3 - Ellendrizze, hogy az &sszeszerelés egyes |épéseiben minden elektromos
Ha minden rendben van, és a probléma tovdbbra is fenndll, vegye fel a csatlakozés megfelelden tortént (az elektromos kapcsokndl). A futégép
kapcsolatot az iizlet k6zénségszolgdlatéval. részleges szétszerelése Ufjdn (az Ssszeszerelés forditott sorrendjében)

, ellendrizze, hogy nem sériilte meg valamelyik kdbel az dsszeszereléskor.
PROBLEMA: A futégép bekapcsol, de nem indul el.
1 - Ellendrizze, hogy a biztonségi kules be van-e dugva a helyére a miszer- Ha tovabbra is E1 latszik,
falon. vegye fel a kapcsolatot az iizlet k6z6nségszolgalataval.
2 - Valéban a "START" gombot nyomta meg az inditdshoz?
Ha minden rendben van, és a probléma tovdbbra is fenndll, vegye fel a PROBLEMA' A futégép zajosan mikadik
kapcsolatot az iizlet kézénségszolgdilatdval. - Ellenérizze, hogy a szalag pontosan kdzépen van-e (lasd Karbantartés

R R X X fejezet).
7PR°BLEMA:, A szalqg sebgssege hem °,"°“‘,’°, ) N 2 - Ellenérizze, hogy a szalag 6l meg van-e feszitve (lasd Karbantartds feje-
1 - Hosszabbitét haszndl? Ha igen, vegye ki, és probdlja meg djra. zel).
2- E||enc3r!zze, hogy az elektromos kdbel CSOHOkOZf‘,’WG van-e a holo;qthoz. 3 - Ellendrizze, hogy a szalag alja megfelelden tiszta-e (ldsd Karbantartds
3 - Ellenérizze, hogy a szalag ne legyen sem til feszes, sem til laza fejezet).
(qubantar’ras fejezef). ) ) ) . ) 4 - Ellenérizze, hogy van-e elég szilikon a szalag alatt (ldsd Karbantartés
Ha minden rendben van, és a probléma tovdbbra is fenndll, vegye fel a fejezet).

kapcsolatot az izlet kézénségszolgdlatdval. Ha minden rendben van, és a probléma tovdbbra is fenndll, kérje meg a

vevét, hogy hozza vissza a késziiléket.
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Fenntarté edzés/Bemelegités: 10
perccel indulé, folyamatosan névekvé
erokifejtés.

A fenntarté vagy a visszaszoktaté edzést
naponta kb. 10 percen &t végezheti. Ez a
gyakorlattipus izmai és iziletei frissen (fit-
ten) tartdsat szolgdlja, és akdr bemelegités-
nek is szdnhaté egy fizikai tevékenység
eldtt.

A ldbizmok ténusdnak novelése érdekében,
vélasszon egy magasabb ellendllési fokot
és novelje a gyakorlat idétartamdt.
Magatél értetédéen, a haladdési sebsséget a
gyakorlat egész idétartama alatt megvdl-
toztathatja.

Eronlét-javité aeréb (légzéssel paro-
sulé) edzés: Hosszas idotartami
kézepes erokifejtés (35 perctol 1
éran at).

Ha fogyodkirdzni akar, ez a diétdval &ss-
zekdtott gyakorlattipus az egyetlen méd a

A KARDIOTRENING ALAPELVEI

Kezdetben, alacsony peddlozési ellendlldssal és sebességgel, megerdltetés nélkili, és szikség szerini pihendkkel tarkitott enyhe edzésmunkat
végezzen néhdny napon &t. Fokozatosan névelie az edzések szdmét és idétartamdt.

szervezet dltal elhaszndlt energiamennyi-
ség novelésére. Ehhez fslésleges ezen haté-
rok tillépése. A jobb eredmények egyetlen
feltétele az edzések rendszeressége.

Egy viszonylag alacsony haladdsi sebessé-
get vélasszon, a gyakorlatot pedig az 6n
szokdsos itemével, de legkevesebb 30 per-
cig végezze. Ez a gyakorlat néhdny verej-
tékcseppet kell eldidézzen a bérén, de
semmi esefre sem kell kifullassza. A mini-
mum 30 percig, hetente hdromszor végzett
edzés elofeltétele melletti, alacsony ritmus-
sal végzett gyakorlat idétartama idézi el
tulajdonképpen a szervezet zsirtartalékdbdl
szdrmazé energiafelvételt.

Alléképesség-javité aeréb edzés: 20
és 40 perc kozotti hosszantarté
erokifejtés.

Ez a gyakorlattipus a szivizom szédmottevd
megerésitését és a légzésmunka javitdsdt
célozza.

Az ellendllést és/vagy a haladési sebessé-
get oly médon emelik, hogy az edzés alatti
légzésmunka névekedjen. Az erékifejtés
tartésabb, mint a fenntarté edzés esetén.
Az edzések elérehaladtéval meghosszabbi-
thatia az erékifejtés idétartamat, nagyobb
Utemben és magasabb ellendlldsi fokon
végezve Sket. Ezt az edzéstipust hefente
minimum hdromszor végezheti.

A fokozottabb itemben végzett edzés (az
anaerdb és piros dvezetig végzett edzés-
munka) sportoléknak van fenntartva és
megfeleld felkészilést feltételez.

Ahhoz, hogy megnyugodijon és szervezete
megpihenhessen, minden egyes edzés utdn
szenteljen néhdny percet a fokozatosan
csokkentett sebességl és ellendllast gyalo-
glasnak.

KERESKEDELMI JOTALLAS

A DECATHLON szokvényos kihaszndlési feltételek mellett a kévetkezd jétallast véllalja e termékkel kapcsolatban: o vétel napjatél szémitott 5 évet
a szerkezetre és 2 évet a kopasnak kitett alkatrészekre és a kezelé szémitdgépre. A pénztari jegyen szerepld keltezés a mérvadé.
E jotdllés értelmében a DECATHLON kotelezettsége arra korlatozodik, hogy kicserélie, vagy megjavitsa a terméket, a DECATHLON saijét belatasa

szerint.

Minden olyan terméket, amelyre a jelen jétéllas alkalmazhats, az egyik DECATHLON dltal elfogadott begydijté kézpontban kell leadni, kifizetni az

illetéket és csatolni a vésarlést igazolé okményt.

Ez a jétallas nem alkalmazhaté az alabbi esetekben:

o Széllités kézbeni karosodas
® Rossz vagy rendellenes felhasznalés

¢ A DECATHLON dltal nem elfogadott szakemberek dltal végzett javitasok
o Az érintett termék kereskedelmi érdeké hasznélata

Ez a kereskedelmi garancia nem zérja ki az egyes orszagok és / vagy régiék szerinti tdrvényes garanciék alkalmazasat.

DECATHLON
- 4 BOULEVARD DE MONS - BP299 -
- 59665 VILLENEUVE D’ASCQ - France -
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CARDIO - TRAINING

A cardio-raining edzés aerdb tipust edzés (fejlédés oxigén jelenlétében) lehetdvé teszi az dn kardio-vaszkuldris kapacitdsanak javitdsét.
Pontosabban, ilyenkor 6n szivének és vérereinek ténuszat javitja. A cardiotraining edzés a belélegzett oxigént az izmokba juttatja.
Tulajdonképpen az egész testet a sziv latja el oxigénnel, de féleg a munkdra fogott izmokat.

ELLENORIZZE PULZUSAT

A gyakorlat alatti idészakos pulzus-ellenérzés elengedhetetlen az Ne nyomja til er8sen, a til erés nyomds csdkkenti a vérdramot
edzés irdnyitdsdban. Ha nem rendelkezik elektronikus és lelassithatja a szivverést. Miutédn 30 mdsodpercig szamolta
mérémuszerrel, az aldbbiak szerint jérjon el: szivveréseit, ahhoz, hogy megkapja a percenkénti pulzusszamot,
Pulzusa megméréséhez tegye két ujjdt a kdvetkezé helyekre: szorozza meg 2-vel.

- a nyakdra vagy a file ald, avagy a tenyerére, hiivelykujja
mellé. Példaul: 75 pulzus szdmolva.

EGY FIZIKAITEVEKENY SE G SZAKASZAI

() Bemelegitési szakasz: fokozatosan ndvekvéd Q Edzés
erc'ikifeités. Az edzés az 6n fizikai tevékenységének meghatdrozé szakasza. RENDSZERES
A bemelegités minden erékifejtés el8készité szakasza, ez teszi lehetévé, hogy edzéséne}k készénhetééni i?vifhof Fizi|.<oi erénléfén. .
OPTIMALIS KORULMENYEK KOZE KERUION, kedvenc sportia (izéséhez. Ez * Anaeréb munka az dlicképesség fejlesztése érdekében.
képezi a KOTAOSZALAGIZOM BALESETEK MEGELOZESI ESZKOZET. Két e Aeréb munka a kardio-pulmondris ellendlléképesség fejlesztése érdekében.
részbé| 4ll, ezek: AZ IZOMRENDSZER FELELESZTESE, A TELIES BEMELEGITES. .
) - Megnyugvas
1) Az izomrendszer felélesztése SAJATOS IZOMNYUJTO (STRECHING) GYA- - - . ) o bl
KORLATOKKAL trténik, melyek ELOKESZITIK AZ EROKIFEITEST: minden Egy kisebb intenzitéss tevékenységet kévets szakasz, ez a "pihenés fokozo-
. ' . . oL tos szakasza. A NYUGALOMHOZ VALO VISSZATERES hozzdjérul a kardio-
egyes izomcsoportot bevonnak ebbe, az iziileteket is terhelés éri.

vaszkuldris és a légzérendszer, valamint a vérkeringés és az izmok (ezeknél
olyan mellékhatdsok iktathaték ki, mint példdul a tejsav felgyilemlése, mely
egyik alapvetd oka az izomfdjdalmaknak, vagyis a gércséknek és az izomlaz-
nak) "normdlis" dllapotba valé keriléséhez.

2) A globdlis bemelegités lehetévé teszi a kardio-vaszkuldris- és a
légzérendszer fokozatos munkdra fogdsat, az izmok jobb vérellétdsa és az
erékifejtéshez valé jobb alkalmazkodds céligbdl. Elég hosszd kell legyen:
10 perc a szabadidésportndl, 20 perc a versenysportndl. Jegyezzik meg,

hogy 55 éves kortél kezdédéen, reggel a bemelegités hosszabb kell legyen. Q Nyuijtas (sireching_)_

A sérijlések kockazatanak csokkentéséért, még ameddig az izmok be vannak
melegitve, a nytitas kell kévesse a nyugalomhoz valé visszatérési szakaszt. Az
erékifejtés utdni nyljtds: minimalizdlja a TEJSAV felgyilemlése miatti
IZOMMEREVSEGET és "észténzi" a VERKERINGEST.

A gyakorlat hatarai

Pulzus percenként

I © 80 és 90% kozétt vagy ennél — A FELHASZNALOK —
80% erésebb edzés: Anaerdb és A
piros évezet, mely az erre sza- FIGYELMEZTETESE
o kosodolt sikersportoléknak van Az alakformalast ELLENORZES MELLETT kell
0% fenntartva. végezni.
o A maximdlis szivritmus 70 és Barmely fizikai tevékenység elkezdése elétt, ne
60% 80%-a kozotti edzés: Allsképes- habozzon ORVOSHOZ FORDULNI, féleg
ségi edzés. akkor ha: az utébbi években semmilyen sportot
nem §zott, 35 évesnél idésebb, nem biztos az
50% o A maximdlis szivritmus 60 és egészségét illetéen vagy orvosi kezelés alatt
70%-a kozotti edzés: all.
gléciléfrcl))rem}?:ségsz:regefes BARMILYEN SPORT UZESE ELOTT
4 ' ORVOSHOZ KELL FORDULNI,
® A maximdlis szivritmus 50 és FELULVIZSGALATERT.
Eletkor 60%-a kdzotti edzés: Fenntartd

edzés/Bemelegités.
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