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1. Sicherheitshinweise

WICHTIG!

= =

Es handelt sich um ein Laufband der Klasse HB, nach
EN 1S020957-1/6.

Max. Belastbarkeit 130 kg.

Das Laufband darf nur fiir seinen bestimmungsgemaRen
Zweck verwendet werden!

Jegliche andere Verwendung st unzuldssig und
moglicherweise geféhrlich. Der Importeur kann nicht
fiir Schaden verantwortlich gemacht werden, die durch nicht
bestimungsgemaRen Gebrauch verursacht werden.

Sie trainieren mit einem Gerdt, das sicherheitstechnisch
nach neuesten Erkenntnissen konstruiert wurde. Mdgliche
Gefahrenquellen, die Verletzungen verursachen konnten,
wurden bestmdglich ausgeschlossen.

Um Verletzungen und/oder Unfélle zu vermeiden, lesen und
befolgen Sie bitte diese einfachen Regeln:

1.

10.

11.
12.
13.

14.
15.

16.

17.

18.

19.

20

Erlauben Sie Kindern nicht, mit dem Gerdt oder in dessen
Nahe zu spielen.

Uberpriifen Sie regelmiRig, ob alle Schrauben, Muttern

und Handgriffe fest angezogen sind.

Tauschen Sie defekte Teile sofort aus und nutzen Sie das
Gerdt bis zur Instandsetzung nicht. Achten Sie auch auf
eventuelle Materialermiidungen.

Hohe Temperaturen, Feuchtigkeit und Wasserspritzer
sind zu vermeiden.

Vor Inbetriebnahme des Geradtes die Bedienungsanleitung
genau durchlesen.

Das Gerat braucht in jede Richtung geniigend Freiraum,

nach hinten mindestens 2m und die Breite des Laufbandes.

Stellen Sie das Gerdt auf einen festen und ebenen
Untergrund.

Trainieren Sie nicht unmittelbar vor
Mahlzeiten.

Lassen Sie sich vor Beginn eines Fitness-Trainings immer
zuerst von einem Arzt untersuchen.

Das Sicherheitsniveau des Gerdtes kann nur gewdhrleistet
werden, wenn Sie in regelméBigen Abstdnden die
VerschleiRteile tiberpriifen. Diese sind mit * in der Teileliste
gekennzeichnet.

Trainingsgerdte sind auf keinen Fall als Spielgerdte zu
verwenden.

Stellen Sie sich nicht auf das Geh&use.

Tragen Sie keine lose Kleidung, sondern geeignete Trainings--
kleidung wie z.B. einen Trainingsanzug.

bzw. nach den

Tragen Sie Schuhe und trainieren Sie nie barfuf.
Achten Sie darauf, dass sich nicht Dritte in der Nahe des
Gerdates befinden, da weitere Personen durch die
beweglichen Teile verletzt werden kdnnten.

Das Trainingsgerat darf nicht in feuchten Rdumen (Bad)
oder auf dem Balkon aufgestellt werden.

Achten Sie auf eine Erdung des Gerdtes wahrend dem
Training. Eine ungeeignte Erdung kann bei einer Fehlfunktion
einen elektrischen Schlag verursachen.

Reparaturen im Motorenbereich diirfen nur von einem
Elektrofachmann durchgefiihrt werden.

Achten Sie auf geniigend Abstand des Netzkabels und des
Laufbandes von heilen Quellen.

Stellen Sie das Laufband so auf, dass Sie die Anndherung von
Dritten Personen sehen konnen.
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1. Bezpecnostni instrukce

DULEZITE!

- BéZecky pas se vyrabi podle EN 1ISO20957-1/6

- Maximalni uzivatelska hmotnost 130 kg.

- Stroj se smi pouzivat jen ke stanovenému ucelu!

- Kazdé jiné pouziti je nepfipustné a maze byt nebez-
pecné.

Dovozce nemuze byt ¢inén odpovédnym za Skody,
které byly zptsobeny pouZitim k jinému neZ stanovené-
mu ucelu.

- Trénujete s pristrojem, ktery byl z bezpe¢nostné
technického hlediska zkonstruovan podle nejnovéjsich
bezpecénostnich standard.

Abyste se vyvarovali zranéni a/nebo nehod, prectéte
si prosim tato jednoducha pravidla a dodrzujte je:

1. Nedovolte détem, aby si hraly s pfistrojem nebo v
jeho blizkosti.

2. Pravidelné kontrolujte, zda jsou vSechny Srouby,
matice, drzadla a pedaly utazené.

3. Vadné dily ihned vymérite a az do opravy pFistroj
nepouzivejte. Davejte pozor na pfipadné opotfebovani
materiélu.

4. Je nutno se vyvarovat vysokych teplot, vihkosti a
postfikani vodou.

5. Pfed uvedenim pfistroje do provozu si presné
proctéte tento ndvod k obsluze.

6. Pristroj potfebuje ve vSech smérech dostatek volného
prostoru ( na zadni strané minimalné 2 m).

7. TrenaZér umistéte na pevny a rovny povrch.

8. Netrénujte bezprostfedné pfed nebo po jidle.

9. Pfed zac¢atkem kondi¢niho tréninku se vzdy nechte
nejprve vysetfit Iékafem.

10. Bezpecnostni Uroven pfistroje je zajiSténa jen,
kdyz v pravidelnych intervalech kontrolujete opotrebi-
telné dily. Ty jsou v kusovniku oznaceny *.

11. Tréninkové pfistroje se v Zadném pfipadé nesmi
pouzivat na hrani.

12. Nestoupejte na ram pfistroje, pouze na plochy ur-
¢ené k tomu ucelu.

13. Nenoste volné oblecenti, ale obleeni vhodné na
trénink napf. tréninkovou soupravu.

14. Pouzivejte sportovni obuv, nikdy netrénujte bosi.
15. Dbejte na to, aby se v blizkosti pfistroje nenachazely
tfeti osoby, protoZe dal$i osoby mohou byt

zranény pohyblivymi ¢astmi.

16. Neni dovoleno umistovat pfistroj do prostfedi s vy-
sokou vlhkosti (koupelna) nebo balkon.

17. Pokud berete |éky, konzultujte tréninku na trenazéru
se svym lékarem.

18. Davejte pozor, aby v blizkosti trenazéru nebyly
Zadné dalSi predméty.

19. Zkontrolujte, zda je pfedmét béhem cviceni
uzemnén.

Neni-li uzemnéni dokonalé, mdze chybna funkce pocita-
¢e zpusobit Uraz elektrickym proudem! Opravy smi
provadét pouze elektrikar.

20. Dbejte na dostate¢nou vzdalenost mezi napajecim
kabelem a zdroji tepla.



2. Aligemeines

Der Anwendungsbereich dieses Trainingsgerdtes ist der
Heimbereich. Das Gerét entspricht den Anforderungen der EN
1S020957-1/6 Klasse HB. Die CE-Kennzeichnung bezieht sich auf EG
Richtlinie 2004/108/EG; 98/37/EG, 2006/42/EG und die 2006/95/
EG. Bei unsachgemaBem Gebrauch dieses Gerates (z. B. iibermaRi-
gem Training, falsche Einstellungen, etc.) sind Gesundheitsschaden
nicht auszuschlieRen.

Vor Beginn des Trainings sollte eine allgemeine Untersuchung
von lhrem Arzt durchgefiihrt werden, um eventuell vorhandene
Gesundheitsrisiken auszuschlieBen.

2.1 Verpackung
Die Verpackung besteht aus umweltfreundlichen und wieder ver-
wertbaren Materialien:

AuBenverpackung aus Pappe

Formteile aus geschaumtem, FCKW-freiem Polystyrol (PS)
Folien und Beutel aus Poly&thylen (PE)

Spannbander aus Polypropylen (PP)

===

2.2 Entsorgung

Dieses Produkt darf am Ende seiner
Lebensdauer nicht iiber den normalen
Haushaltsabfall entsorgt werden, son-

dern muss an einem Sammelpunkt fiir das
Recycling von elektrischen und elektronischen
Geraten abgegeben werden. Die Werkstoffe
sind gemaR ihrer Kennzeichnung wieder-
verwertbar. Mit der Wiederverwendung, der
stofflichen Verwertung oder anderen Formen
der Verwertung von Altgerdten leisten Sie
einen wichtigen Beitrag zum Schutze unserer Umwelt.

Bitte erfragen Sie bei der Gemeindeverwaltung die zustdndige
Entsorgungsstelle.
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2. Obecné

Oblasti pouziti tohoto tréninkového stroje je doméacnost. Pfi-
stroj odpovida pozadavkim EN 1SO20957-1/6 Tfida HB.
Oznaceni CE odkazuje na smérnici EU 2004/108/EEC; 98/
37/EHS, 2006/42/ EHS a 2006/95/EHS. Pfi neodborném
pouZiti tohoto pfistroje (napf. nadmérném tréninku,
Spatném nastaveni atd.) nelze vyloucit poSkozeni zdravi.
Pred zaCatkem tréninku by Vam mél Vas lékaf provést
vSeobecnou prohlidku, aby vyloucil pfipadna existujici
zdravotni rizika.

2.1 Obaly

Obal sestava z ekologickych a recyklova-
telnych material(:

- VnéjSi obal z lepenky

- Tvarované dily z pénového polystyrenu (PS)
bez CFS

- Folie a sacky z polyetylenu (PE)

- Upevriovaci pasky z polypropylenu ()PP)

2.2 Odpady

Prosime o uchovani pavodniho
baleni z divodu opravy ¢&i reklamace
stroje.

Baleni by nemélo skoncit jako

bézny domovni odpad! Vytfidte jej
do pfislusnych kontejnera.




3. Aufbau

Um den Zusammenbau des Laufbandes fiir Sie so einfach wie mog-
lich zu gestalten, haben wir die wichtigsten Teile bereits vormon-
tiert. Bevor Sie das Gerdt zusammenbauen, sollten Sie bitte diese
Aufbauanleitung sorgfdltig lesen und danach Schritt fiir Schritt, wie
beschrieben, fortfahren.

Packungsinhalt
I Entnehmen Sie alle Einzelteile aus der Verpackung
und legen Sie diese nebeneinander auf den Boden.

B Achten Sie darauf, dass Sie wahrend des Zusammenbaus in jede
Richtung hin geniigend Bewegungsfreiraum (mind. 2m) haben.

i Bevor Sie mit dem Aufbau beginnen, muss das Laufband
Zimmertemperatur erreicht haben.

Um Schaden und Unfalle zu vermeiden, muss das Laufband
zu zweit aufgebaut werden. Niemals zwischen Rahmen und
Motorgehduse fassen!

3.1 Checkliste

3. Montaz

Abychom Vam sestaveni pfistroje co nejvice ulehgili, jsou
dalezité dily jiz pfedmontované. Pfed montazi pristroje bys-
te si méli peclivé precist tento montazni navod a poté postu-
povat krok za krokem tak, jak je popséno.

Obsah baleni

« Vyjméte vSechny jednotlivé dily z tvarovaného polystyrenu
a polozte je vedle sebe na zem.

« Hlavni rdm postavte na ochrannou podlozku, protoze bez
namontovanych nohou by mohl posSkodit/poskrabat Vasi
podlahu. Aby rdm stél stabilné, méla by byt podloZka plocha
a ne pfilis silna.

* Dbejte na to, abyste méli béhem montéze dostatek volné-
ho mista pro pohyb ve vSech smérech (min. 1,5m).

A

TrenaZér sestavujte pouze za pomoci druhé
osoby. Nikdy nestrkejte prsty pod kryty nebo
do pohyblivych €asti stroje.

B B11

CJ31

C42 D09
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3.2 Montageschritte /Montazni kroky

Schritt / Krok 1

Schritt / Krok 2
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Schritt / Krok 3

Schritt /Krok4




Schritt / Krok 5

Schritt / Krok 6




Schritt / Krok 7

Schritt / Krok 8




Schritt / Krok 9
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3.3 Aufstellen des Laufbandes

==

==

Benutzen Sie das Laufband nie im Freien.

Stellen Sie das Laufband nie nahe an offenes Wasser oder in Rdume,
in welchen die Luftfeuchtigkeit sehr hoch ist.

Stellen Sie sicher, dass das Stromkabel keine Laufwege kreuzt.

Ist in dem ausgewdahlten Raum Teppichboden ausgelegt, stellen Sie
bitte sicher, dass sich geniigend Abstand zwischen dem Laufband
und dem Teppichboden befindet. Sollte dies nicht der Fall sein,
benutzen Sie bitte eine Unterlage.

Halten Sie einen Sicherheitsabstand von mindestens 2x1m hinter der
Laufflache ein, um sich wahrend eines Notfalls nicht an der Wand zu
verletzen.

Nach einem langeren Gebrauch kann unter Umstanden schwarzer
Abrieb unter dem Laufband zu sehen sein. Die ist eine normale
Abnutzung und bedeutet nicht, dass ein Defekt vorliegt. Dieser Abrieb
kann mit jedem handelsiiblichen Staubsauger entfernt werden. Um
einer Verschmutzung vorzubeugen, empfiehlt es sich eine Unterlage
unter das Laufband zu legen.
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3.3 Sestaveni trenazéru

® Trenazér neni uréen k venkovnimu pouZziti.

® Neumistujte trenazér blizko zdroje vody nebo v
mistnosti s velkou vihkosti.

® Uijistéte se, Ze o pfivodni kabel nelze zakopnout nebo
jinak zavadit.

® Pokud je trenazér umistén na koberci, ujistéte se, Z je
mezi bézeckou deskou a kobercem dostate¢né velky
prostor. Pokud ne, pouzijte pod trenazér ochrannou
podlozku.

® Ujistéte se, Z je za trenazérem nejméné2x1m volného
prostoru.

® Pokud pod trenazérem naleznete prach z gumy, ne-
jedna se o poruchu, ale bézné opotfebovani. Pouzjte
ochrannou podlozku pod trenazér.




3.3.1 Ausrichtung des Laufbandes

Bitte beachten Sie, dass der Boden, auf welchem es aufgestellt
werden soll, eben ist. Sollte das Laufband nicht sicher stehen,
positionieren Sie es bitte an einem anderen Ort.

3.3.2 Stromzufuhr

Achten Sie darauf, dass Sie das Laufband nicht in eine
Mehrfachsteckdose einstecken, in welcher sich bereits
Fernseher oder Computer befinden.

3.3.3 Zusammenklappen des Laufbandes

Das Zusammenklappen und Wiederaufklappen ist durch die
Hilfe des FuRpedals sehr einfach. Stellen Sie sicher, das vor
dem Zusammenklappen die Neigungsverstellung auf max. (12%
Neigung) erreicht hat, nur so ist ein Zusammenklappen mgglich.
Durch driicken der FOLD Taste wird die Klapposition erreicht.
Entriegeln Sie den Monitor und klappen diesen nach hinten.
Klappen Sie die Handgriffe nach hinten. Unter der Laufflache
befindet sich das FuBpedal. Klappen Sie das FuBpedal heraus.
Durch driicken auf das FuBpedal kann das Laufband nach unten
geklappt werden.

Schieben Sie das FuBpedal wieder unter die Laufflache. Halten
Sie das Laufband am hinteren Haltegriff nach oben und nun
kann das Laufband einfach verschoben werden.

3.3.1 Umisténi trenazéru
Trenazér musi byt umistén je na rovném povrchu.

3.3.2 Zdroj napajeni

Davejte pozor, aby hézecky pas nebyl zapojen do vice-
nasobné zasuvky, kde je jiz zapojen televizor a dalSi
zabavni zafizeni.

3.3.3 Skladani trenazéru

SloZeni trenazéru je velmi jednoduché pomoci
kompresniho pruzinového systému. Ujistéte se, Ze je
bezecka deska nastavena na sklon 0%. Zvedejte zadni
¢ast trenazéru smérem vzhuru dokud neuslySite za-
cvaknuti a bézecka deska pevné uchycena.
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3.3.4 Entfalten des Laufband.

Um das Laufband wieder aufzuklappen klappen Sie das Fupedal
unter der Laufflache heraus. Driicken Sie mit Inrem FuB das
FuBpedal. Das Laufband kann nun nach oben geklappt werden.
Klappen Sie die Handgriffe und den Monitor nach vorn. Schieben Sie
das FuBpedal wieder unter die Laufflache.

3.3.5 Verschieben des Laufbandes
Um das Laufband an einen anderen Ort zu schieben, gehen Sie
wie folgt vor:
- Stellen Sie sicher, dass der Neigungswinkel 12%
betrdgt. dafiir driicken Sie die FOLD Taste.
Das FuBpedal muss unter der Laufflache sein.
Schalten Sie das Laufband am Netzschalter aus.
Ziehen Sie das Netzkabel aus der Steckdose heraus.
Heben Sie das Laufband am Haltegriff nach oben

3.3.6 Lagerung des Laufbandes
Fiir Sicherheitsmainahmen, speziell wenn Sie Kinder haben,
sollten Sie folgende Punkte beachten:
Schalten Sie das Laufband am Netzschalter aus
Ziehen Sie das Netzkabel aus der Steckdose heraus.
Entfernen Sie den Not-Aus-Schliissel und bewahren
Sie diesen an einem fiir Kinder unzuganglichen Ort auf.

1

3.3.4 Rozkladani trenazéru

Pro rozlozeni trenazéru stisknéte uzamykaci systém
nohou a pomalu pokladejte desku zpét na podlahu. Zjis-
téte se, ze vam kompresni systém pomaha, ale nikdy
desku nepoustéjte volné z rukou.a

3.3.5 Pfemisténi trenaZéru

Pro pfesun trenazéru postupujte dle nasledujicich
pokynu:

- Nastavte sklo desky na 0%.

- Trenazér vypnéte.

- Opojte privodni elektricky kabel.

- TrenaZzér slozte.

- Nahnéte trenazér smérem k sobé, tak aby spocinul
na kole¢kach a pomalu jej pfesunujte na nové misto.

3.3.6 Uskladnéni trenazéru

Trenazér uskladriujte nasledovné.:

- Trenazér vypnéte.

- Odpoijte pfivodni elektricky kabel

- Vytahnéte bezpecnostni kli¢ a uschovejte na
misto z dosahu déti.



4. Startvorbereitung

4.1

4.2

43

Stromversorgung
Schalten Sie den Netzschalter, welcher sich neben der
Netzkabelbuchse auf der Riickseite der Motorabdeckung
befindet auf ,I".

Not-Aus-Schliissel

Das Abziehen des Not-Aus-Schliissels gewahrleistet in einem
Notfall das sofortige Abschalten des Laufbandes. Befestigen
Sie aus diesem Grund, bevor Sie mit dem Training starten, die
Kordel des Not-Aus-Schliissels an lhrer Trainingskleidung. Ein
Stoppen des Laufbandes bei hohen Geschwindigkeiten mit
Hilfe des Not-Aus-Schliissels ist nicht zu empfehlen, da Sie sich
dabei verletzten kdnnten. Um das Laufband sicher zu stoppen,
beniitzen Sie die START-STOP-Taste. Das Laufband kann nicht
gestartet werden, solange sich der Not-Aus-Schliissel nicht auf
der dafiir vorgesehenen ,Emergency Stop“-Position befindet.
Aus Sicherheitsgriinden ist ein Training ohne das Anlegen der
Kordel des Not-Aus-Schliissels an Ihrer Kleidung verboten, da
sich das Laufband bei einem Sturz nicht von selbst abschaltet.
Wurde der Not-Aus Schliissel in dem Moment abgezogen, indem
das Laufband noch eine Steigung aufwies, dann muss nach dem

Auflegen des Not-Aus-Schliissels, durch Driicken der - START-
STOP-Taste zuerst die Steigung auf 0% zuriickgestellt werden,
bevor das Laufband wieder gestartet werden kann.

Auf- und Absteigen auf das Laufband

Bitte benutzen Sie die Griffe, um auf das Laufband zu gelangen
oder um es zu verlassen. Wahrend des Trainings schauen Sie
bitte immer in Richtung Computer. Mochten Sie Ihr Training
beenden, dann driicken Sie die START-STOP--Taste und warten
bis das Laufband komplett zum Stillstand gekommen ist.
Verlassen Sie erst dann das Laufband.

4.4 Absteigen im Notfall

Sollte ein Notfall auftreten und Sie sind gezwungen das Training
abrupt zu beenden, gehen Sie wie folgt vor:
- Ziehen Sie den Not-Aus-Schliissel
- Halten Sie sich mit beiden Handen an den Handlaufen fest
- Springen Sie mit beiden Beinen auf die seitlichen Tritt-
flachen und warten Sie bis das Laufband zum Stillstand
gekommen ist.
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4.Zaciname

4.1 Zdroj
Zapnéte hlavni vypinac do polohy ,I*.

4.2 Bezpeénostni kli€

Ujistéte se, Ze je bezpecénostni kli¢ vlozen do pocitace.
Pokud neni kli¢ vloZzen spravné, neni mozné

trenazér spustit. Cviceni bez pfipnuti bezpeénostniho
klice je zakazano,

v pfipadé nehody by se pas nezastavil. Pro

béZné zastaveni trenazéru pouzijte tlacitko STOP.
Pokud je bezpecénostni kli¢ vytazen a sklo neni 0%, je
potfeba sklon resetovat a pomoci Sipek sklon vynulovat.
Pokud neni sklon vyresetovan, neni mozné

trenazér spustit.

4.3 Nastoupeni a sestoupeni z trenazéru

Pfi nastupovani na a z trenaZéru se pfidrZzujte madel.
Béhem cviceni se vzdy divejte smérem k pocitadi.
Pokud chcete cvi¢eni ukongit, stisknéte Stop a vyckejte
dokud se pas zcela nezastavi.

4.4 Vypnuti v nouzi

V pfipadé nouze postupujte nasledovné:

- Vytahnéte bezpecnostni kli¢

- Uchopte obé madla

- Skocte na bocnice trenazéru a vyckejte, dokud pas
zcela nezastavi.

- Stisknéte tlacitko Stop.



5. Computer

5. Poditaé

1AMMER
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5.1 Computertasten

FOLD:

Driicken Sie im Stop Modus (Laufband steht) die FOLD Taste.
Laufband bewegt sich auf die maximale Steigungsposition. In
dieser kann das Laufband geklappt werden.

INCLINE-/INCLINE+:
Erhdhung /Verringerung der Steigung (INCLINE) durch driicken der
Pfeiltasten.

INSTANT INCLINE:
Direktes Andern der Steigung von 6-9-12

PROG:
Durch driicken konnen 12 vorinstallierte Programme, 2 User und 2
Herzfrequenzprogramme ausgewahlt werden.

PUSH&Turn button:

Driicken Sie den button fiir STOP/PAUSE/START. Durch links/rechts
drehen stellen Sie die Geschwindigkeit ein.

Wenn die Maschine eingeschaltet und der Sicherheitsschliissel gut
angeschlossen ist, driicken Sie den Knopf. Das Laufband wird nach
3 Sekunden Countdown gestartet.

- Driicken Sie im Standby-Modus den Knopf, auf dem Bildschirm wird
,PAU" angezeigt und das Gerat befindet sich im Pausenmodus.

- Driicken Sie im Pausenmodus den Knopf schnell um das Laufband
neu zu starten.

- Driicken Sie im Pausenmodus den Knopf 3 Sekunden lang, um das
Gerat anzuhalten und zuriickzusetzen.

- Drehen Sie im Standby-Modus den Knopf im Uhrzeigersinn, um das
Laufband zu beschleunigen, und drehen Sie den Knopf gegen den
Uhrzeigersinn, um das Laufband zu verlangsamen.

INSTANT SPEED:
Direktes Andern von der Geschwindigkeit 6, 9, 12 km/h

SPEED +/-
Geschwindigkeit erhohen und reduzieren

MODE:
Driicken Sie die Taste um aus Zeit, Strecke, Kalorien und
Trainingszielen auszuwahlen.

= e B nale®s wmy when
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5.1 Tlacitka pocitace

SLOZIT:
Pred vertikdlnim sloZenim stisknéte tlacitko FOLD v

pohotovostnim/stop rezimu, sklon se zvy$i na maximum pro
stabilitu skladdni.

SKLON:
Stisknéte trojuhelnikové tla¢itko pro zvyseni/snizeni funkce

sklonu.

ZKRATKY SKLONU:
Stisknéte 6-9-12 pro rychlou volbu sklonu.

PROG:
Stisknéte toto tla¢itko pro vybér mezi 12 programy, 2

uzivatelskymi, 2 HRC a télesnym tukem.

Tlagitko PUSH&TURN:

Stisknéte tlacitko pro funkci STOP/PAUSE/START stroje, jeho
otac¢enim doleva/doprava upravte rychlost.

-Pokud je trenazér zapnuty a bezpe¢nostnim kli¢ voZen, stisknéte
tla¢itko knofliku, bézecky pas se spusti po 3 sekundach odpoctu; --
Pokud stisknete tlacitko béhem tréninku,

na obrazovce se zobrazi ,,PAU“ a stroj se prepne do rezimu pauzy;
-- V rezimu pauzy rychle stisknéte toto tla¢itko pro opétovné
spusténi stroje;

-- V rezimu pauzy dlouze stisknéte toto tlacitko na 3 sekundy, stroj
se zastavi a resetuje;

-- 'V pohotovostnim rezimu oto¢te knoflikem ve sméru
hodinovych rudi¢ek pro zrychleni stroje a oto¢te knoflikem proti

sméru hodinovych ruéi¢ek pro zpomaleni stroje.

ZKRATKY RYCHLOSTI:
PFfiméa zména rychlosti 6, 9, 12 km/h.

RYCHLOST +/-:
Stisknutim tohoto tla¢itka upravite rychlost.

MODE:
Stisknéte toto tladitko pro vybér mezi ¢asem, vzdalenosti,
kaloriemi, cile tréninku
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5.2 Computer Anzeige

DISTANCE:
Anzeige der hinterlegten Strecke. Durch driicken der PROG Taste

werden in dem Fenster die jeweiligen Programme angezeigt,

INCLINE:
Anzeige der aktuellen Steigung. Durch driicken der INCLINE Taste
Erhohung /Verringerung der Steigung.

STEP/0DO:
Anzeige der Schritte.

CALORIES:
Anzeige der verbrauchten Kalorien.

PULSE:
Aktuelle Pulsanzeige

TIME/ZEIT:
Anzeige der Trainingszeit.

SPEED/GESCHWINDIGKEIT:
Anzeige der Geschwindigkeit.

5.3 Computer Inbetriebnahme

MODE:
Driicken Sie MODE, um ZEIT, ENTFERNUNG, KALORIEN einzugeben.

- Driicken Sie im Standby-Modus MODE. Wihlen Sie zwischen TIME,
DISTANCE, CALORIES.

- Driicken Sie die Dreieckstaste SPEED +/- oder INCLINE oder drehen
Sie den PUSH& Turn button, um den Trainingszielwert festzulegen.
- Driicken Sie die START-Taste. Das Laufband lauft nach 3 Sekunden.
- Driicken Sie SPEED +/-, um die Geschwindigkeit anzupassen.
-Driicken Sie die Dreieckstaste INCLINE, um die Neigung anzupassen.

Durch driicken der MODE Taste bestitigen Sie Ihre Zielwerte und
wechseln das Anzeigefenster.

= Ramava the safely koy when
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CAUTION

= Stand on side rails before
starting the trasdmill

#* Heep children away from
treadmill during use

5.2 Funkce displeje

VZDALENOST:
Zobrazeni ubéhnuté vzdalenosti. Pokud stisknete tla¢itko PROG,
v tomto okné se zobrazi programy.

SKLON:
Zobrazeni aktudalniho sklonu. Stisknéte INCLINE pro nastaveni
sklonu bézeckého pasu.

KROK/ODO:
Zobrazit kroky probéhly.

KALORIE:
Zobrazeni spalenych kalorii.

PULS:
Zobrazeni tepové frekvence uzivatele.

CAS:
Zobrazeni ¢asu tréninku

RYCHLOST:
Zobrazeni aktudlni rychlosti.

5.3 Funkce pocitace

MODE:

Stisknutim tla&itka Mode nastavite CAS, VZDALENOST,
KALORIE.

- V pohotovostnim rezimu stisknéte tla¢itko Mode, vyberte mezi
TIME, DISTANCE, CALORIES.

- Stisknéte tla¢itko SPEED+/- nebo trojuhelnikové tlacitko
INCLINE nebo otocte ovlada¢em pro nastaveni cilové hodnoty
tréninku.

- Stisknéte tlacitko START, béZecky pas se spusti po 3 sekundach.
- Stisknéte SPEED+/- pro nastaveni rychlosti.

- Stisknéte trojuhelnikové tla¢itko INCLINE pro nastaveni sklonu.

Stisknéte tlacitko MODE pro potvrzeni vasich cili a prepnuti
do dalsiho okna.



BLUETOOTH/ App Kinomap

Laden Sie die APP ,Kinomap herunter und installieren Sie diese auf
Ihrem Smartphone oder Tablet.

Aktivieren Sie in ihrem Smartphone oder Tablet ,Bluetooth”. Offnen
Sie die APP.

Wahlen Sie in der App unter ,Brand directory , FitShow" aus und
fiigen als Gerat ,Laufband” hinzu und verbinden.

HRC/Herzfrequenz:

2 Herzfrequenzprogrammen: Driicken Sie im Standby-Modus die
Taste PROG, bis Sie HP1, HP2 sehen.

Um diese Funktion nutzen zu konnen, bendtigen Sie einen Brustgurt.
Der Brustgurt muss auf lhrer Haut unter der Brust aufliegen.

- Die maximale Geschwindigkeit fiir HP1 betrdgt 10,0 km / h, die
maximale Geschwindigkeit fiir HP2 betrdgt 12,0 km / h.

- Driicken Sie die MODE-Taste. Das Fenster zeigt das Alter von
30 Jahren an. Driicken Sie die INCLINE-Dreieckstaste oder die
GESCHWINDIGKEIT +/- oder drehen Sie den PUSH& TURN, um |hr
Alter, Ihren Herzfrequenzwert und Ihre Zeiteinstellung auszuwéhlen.
- Stellen Sie die Laufzeit ein und driicken Sie START, um zu beginnen.
- Im Rahmen des Herzfrequenzprogramms konnen Sie die
Dreieckstaste SPEED +/- oder INCLINE driicken oder den
PUSH&TURN drehen, um Geschwindigkeit zu &ndern. Das
System passt jedoch Geschwindigkeit und Neigung an, um Ihren
Zielherzfrequenzwert zu erreichen.

Workout:
Programme:

12 integrierte Programmen: Driicken Sie im Standby-Modus
die Taste PROG. Die Konsole zeigt 12 Programme an. Wahlen
Sie zwischen 12 Programmen. Durch driicken der PROG Taste
wechseln Sie zwischen den einzelnen Programmen.

- Driicken Sie die Dreieckstaste SPEED +/- oder INCLINE oder
drehen Sie die Taste, um den Trainingszielwert festzulegen.
-Jedes Programm kann in 10 Abschnitte unterteilt werden; Die
Maschine piept dreimal, wenn ein neuer Abschnitt gestartet wird.

- Driicken Sie SPEED +/- oder drehen Sie den Knopf oder die
INCLINE-Dreieckstaste, um die Geschwindigkeit und Neigung in
jedem Abschnitt zu dndern.

-Maschine piept dreimal und stoppt, wenn das Programm beendet
ist.

USER PROGRAM:

2 Benutzerprogrammen: Driicken Sie im Standby-Modus die Taste
PROG, bis Sie U1, U2 sehen.

- Driicken Sie die Dreieckstaste SPEED +/- oder INCLINE oder
drehen Sie den Knopf, um die Trainingszeit einzustellen.

- Driicken Sie die MODE-Taste, um den nachsten Abschnitt zu
bestatigen und aufzurufen. Wiederholen Sie diesen Vorgang, bis
Sie die Einstellung aller 10 Abschnitte abgeschlossen haben.

- Driicken Sie die Dreieckstaste SPEED +/- oder INCLINE oder
drehen Sie den Knopf, um die Geschwindigkeit oder Neigung zu
andern.

- Stellen Sie die Laufzeit ein und driicken Sie START, um zu
beginnen.

15

BLUETOOTH/Kinomapa aplikace:

Stahnéte a nainstalujte ,,Kinomap*“ z obchodu Apple Store nebo
obchodu Google Play.

Aktivujte bluetooth ve svém smartphonu nebo tabletu. Oteviete
aplikaci.

Chcete-li pfipojit Kinomap, jednoduse vyberte Fitshow na strance

vybéru znacky a vyberte béZecky pas, poté se pripoji ke stroji.

HRC/Puls:

Sada 2 programu srde¢ni frekvence: V pohotovostnim rezimu
stisknéte tlacitko PROG, dokud se nezobrazi HP1,HP2;

K poutiti této funkce pottebujete hrudni pas. Hrudni pas musi
priléhat k pokoZce vageho hrudniku.

-- Maximalni rychlost pro HP1 je 10,0 km/h, maximalni rychlost
pro HP2 je 12,0 km/h.

- Stisknéte tlacitko MODE, v okné se zobrazi vychozi vék 30,
stisknutim trojihelnikového tla¢itka INCLINE nebo SPEED+/-
nebo oto¢enim knofliku vyberte sviij vék, hodnotu srde¢ni
frekvence a nastaveni ¢asu.

- Nastavte dobu tréninku a za¢néte stisknutim START.

- V programu srde¢ni frekvence mizete stisknout tla¢itko SPEED
+/- nebo trojihelnikové tla¢itko INCLINE nebo oto¢it knoflikem
pro zménu rychlosti a sklonu, ale systém upravi rychlost tak, abyste

dosahli cilové hodnoty srdeé¢ni frekvence.

Cvicent:

Pfednastavené programy: Sada 12 prednastavenych progra-
mi: V pohotovostnim rezimu stisknéte tla¢itko PROG, poci-
ta¢ zobrazi 12 programu, tla¢itkem PROG vyberte mezi 12
programy.

- Stisknéte tlacitko SPEED+/- nebo trojuhelnikové tlacitko
INCLINE nebo otocte knoflikem pro nastaveni cilové hodnoty
tréninku.

- Kazdy program lIze rozdélit do 10 sekci; stroj pti spusténi nové
sekce 3x pipne.

- Stisknéte SPEED+/- nebo otocte knoflikem nebo
trojihelnikovym tlac¢itkem INCLINE pro zménu rychlosti a sklonu
béhem kazdé sekce.

- Stroj 3x pipne a zastavi se, kdyZz program skonci.

UZIVATELSKY PROGRAM:
Sada 2 uZivatelskych programti: V pohotovostnim rezimu
stisknéte tla¢itko PROG, dokud se nezobrazi U1,U2;

- - Stisknéte tlacitko SPEED+/- nebo trojuhelnikové tlacitko
INCLINE nebo otocte knoflikem pro nastaveni ¢asu.

- Stisknéte tla¢itko MODE pro potvrzeni a vstup do dalsi sekce,
opakujte, dokud nedokoncite nastaveni viech 10 sekci.

- Stisknéte tlacitko SPEED+/- nebo trojuhelnikové tlacitko
INCLINE nebo otocte knoflik pro zménu rychlosti nebo sklonu.

- Nastavte dobu tréninku a za¢néte stisknutim START.



BODY FAT TEST:

Korperfett-Test: Driicken Sie im Standby-Modus die Taste PROG, bis
Sie zu FAT gelangen.

- Driicken Sie die Taste Mode um Informationen einzugeben.

Stellen Sie den Wert mit SPEED +/- oder dem PUSH&TURN von F-1
bis F-4 ein (F-1 GESCHLECHT, F-2 ALTER, F-3 GRORE, F-4 GEWICHT)
- Driicken Sie die Taste Mode, um F-5 (F-5 KORPERFETTTEST)
aufzurufen. Halten Sie die Hande am Handpulssensor. Die Konsole
zeigt nach 3 Sekunden lhren Korperfettwert an.

-Der Korperfettwert dient als Richtwert und ist keine medizinische
Daten:

TEST TELESNEHO TUKU:
V pohotovostnim rezimu stisknéte tla¢itko PROG, dokud se ne-
dostanete na FAT.

-- Stisknutim tlac¢itka Mode zadejte informace.

Nastavte hodnotu pomoci SPEED+/- nebo oto¢ného tlacitka od
F-1 do F-4 (F-1 GENDER-pohlavi, F-2 AGE-vék, F-3 HEIGHT-
vyska, F-4 WEIGHT-hmotnost)

- Stisknéte tla¢itko Mode pro vstup do F-5 (F-5 BODY FAT
TEST), podrzte ruce na ru¢nim snimaci tepu, pocita¢ po 3
sekunddch zobrazi hodnotu vaseho télesného tuku.

- Hodnota télesného tuku je orienta¢ni a nejednd se o lékarska

data:

F-1 Gender 01 male 02 female

F-2 . Age 1G—§9

F-3 | Height 100-200CM

F-4 . Weight 20-150KG

. FAT =19 | Under weight

.5 FAT =(20---25) ! Mormal weight
FAT =(26---29) Overweight
FAT =30 | Obesity

Handpuls Funktion:

Halten Sie die Handpulssensoren etwa 5 Sekunden lang
gedriickt, der Bildschirm zeigt den Pulswert an.

Diese Daten dienen nur als Referenz und konnen nicht
als medizinische Daten angesehen werden.

Hinweis Laufband Schmierung:

Dieses Laufband hat eine Schmierfunktion. Nach jeder
Gesamtlaufstrecke von 300 km erinnert der

Computer mit dem Hinweis das Laufband zu Schmieren.
Bitte lesen Sie zuerst die Bedienungsanleitung und fiillen
dann das Ol in den mittleren Teils des Laufdecks ein.
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Funkce ru¢niho pulsu:

Drzte dlané na snimacich pulsu asi 5 sekund a ob-
razovka zobrazi hodnotu pulsu. Tyto adaje jsou pouze
orienta¢ni, nelze je povazovat za lékarské udaje.

Funkce pfipomenuti mazani:

Tento bézecky pas ma funkci pfipomenuti mazini. Po
kazdé celkové ubéhnuté vzdalenosti 300 km se obrazovka
bézeckého pasu pripomene mazanim. Nejprve si prectéte
uzivatelskou prirucku a pridejte olej do stfedni ¢asti
bézecké desky.



6. Schmierung des
Laufbands

Wichtiger Hinweis:

Bitte schmieren Sie das Laufband vor dem ersten
Gebrauch.

Achtung:
Wenn Sie das Laufband reparieren, reiningen oder schmieren, bitte
vom Netzstrom trennen.

Schmieren des Laufbands:

Heben Sie den Laufgurt seitlich an und tragen Sie Schmiermittel auf
das Laufdeck auf. Wischen Sie das Schmiermittel mit einem Lap-
pen griindlich iiber das Laufdeck. Wiederholen Sie diesen Vorgang
fiir die andere Seite.

Eine gut geschmierte Laufflache erhoht den Komfort und reduziert
den Verschlei. Aufgrund von Reibung muss das Laufband von Zeit
zu Zeit geschmiert werden.

Um den Silikonstand zu iiberpriifen, stecken Sie lhre Hand, bei
ausgeschaltetem Laufband, unter den Laufgurt. Sollten Sie noch
Silikon fiihlen, braucht es nicht geschmiert zu werden, fiihlt sich
dagegen die Riickseite des Laufgurts trocken an, sollte mit einem
Silikonspray geschmiert werden

6. Mazani bézeckého pasu

Dulezita poznamka:
Pfed prvnim pouzitim svij béZecky pas namazte.

Varovani:
Pred ¢iSténim, opravou nebo mazanim bézecky
pas vzdy odpojte z elektrické zasuvky.

Jak mazat:

Zvednéte pas na jedné strané nahoru a naneste mazivo
na bézeckou desku. Pomoci hadfiku dikladné rozetfete
mazivo na bézeckou desku. Opakujte tento postup pro
druhou stranu. Dobré mazani b&éhounu minimalizuje
opottebeni.

Pro kontrolu mazani se prosim ujistéte, Ze je bézecky
pas napnuty. VloZte ruku mezi pas a desku. Pokud stéle
citite silikon, neni potfeba mazat. Pokud je zadni strana
pasu suchd, je nutné jej namazat.

BéZecky pas

Running
belt

Bézecka deska

Running

dec}

£

|

/ snnl




7. Pflege und Wartung

7.1 Pflege
i Entfernen Sie Schmutz von der Lauffliche mit einem han-
delsiblichen Staubsauger, bei starker Verschmutzung kann
die Laufflache auch mit einem feuchten Tuch und Wasser
gereinigt werden. Verwenden Sie niemals Reinigungsmittel.
i Zur Reinigung verwenden Sie bitte nur ein feuchtes
Tuch ohne scharfe Reinigungsmittel. Achten Sie darauf,
dass keine Fliissigkeit in den Computer gelangt.
i Bauteile, welche mit Schweilt in Kontakt kommen,
brauchen nur mit einem feuchten Tuch gereinigt wer-
den.

7.2 Zentrierung des Laufgurtes
Wahrend des Trainings wird der Laufgurt von einem Fuy
starker beansprucht als vom anderen. Dies fiihrt dazu, dass
der Laufgurt auf Dauer aus der Mitte geschoben wird. Das
Laufband wurde so konstruiert, dass eine automatische
Zentrierung kontinuierlich erfolgt. Es kann aber aufgrund eines
langeren Gebrauchs dazu kommen, dass sich der Laufgurt nicht
mehr von selbst zentriert. In diesem Fall ist es notwendig die
Laufflache mit den zwei Innensechskantschrauben am hinteren
Ende des Laufbandes zu zentrieren.
Tragen Sie beim Zentrieren der Laufflache keine lose Kleidung
Drehen Sie die Innensechskantschraube nie mehr als eine
% Drehung auf einmal.
Spannen Sie immer eine Seite und I6sen anschliefend die
andere.
Lassen Sie wahrend der Zentrierung das Laufband
mit einer Geschwindigkeit von ca. 6km/h ohne
Trainingsperson laufen.

Ist die Zentrierung beendet, gehen Sie fiir fiinf Minuten mit
der bereits eingestellten Geschwindigkeit auf dem Laufband.
Falls notwendig, wiederholen Sie den beschriebenen Vorgang.
Achten Sie darauf, dass Sie eine Uberspannung des Laufgurts
vermeiden, da dadurch die Lebensdauer stark beeintrachtigt
wird.

Ist der Abstand von der linken Seite zu grof, dann
drehen Sie die linke Schraube um eine % Drehung im
Uhrzeigersinn (rechts herum; Anziehen)
und drehen Sie die rechte Schraube um eine % Drehung
gegen den Uhrzeigersinn (links herum; Losen). Ist
der Abstand von der rechten Seite zu grof3, dann
drehen Sie die rechte Schraube um eine % Drehung im
Uhrzeigersinn (rechts herum; Anziehen)
und drehen die linke Schraube um eine % Drehung gegen
den Uhrzeigersinn (links herum; Losen)

7. Pécle audriba
7.1 Péce

| Pro ¢isténi bézeckého pas muzete pouzit vysavac.

Pokud je pas pfilis Spinavy, pouzijte vihky hadr. NepouzZivejte
Zadné Cistice ani chemikalie.

| Pro CiSténi pouZijte pouze pouze vihkou latku,

Zadné brusiva. Zajistéte, aby se vihkost nedostala

do pocitace.

| Soucasti, které se dostanou do kontaktu s potem,

ocistéte také pouze vihkym hadrem.

7.2 Vycentrovani bézeckého pasu

Béhem tréninku se mlze séat, Ze jednou nohou tlacite vice
nez druhou a tim maze dojit k posunu pasu na jednu stranu.
Normalné se pas vycentruje automaticky, ale pfi dlouhém
tréninku se stan, Ze z(stane pas na strané, nevycentrovany.
V tomto pfipadé postupujte nasledovné. Na zadnim konci
bézecké desky jsou dva Srouby, které slouzi k vycentrovani
pasu.

Otocte Sroubem o ¥ otacky v kazdém kroku.

- Jednu stranu utdhnéte a druhou povolte ve sméru, ve kte-
rém je tfeba pas posunout.

- Spustte péas rychlosti 6km/h a ujistéte se, Ze na ném nikdo
nebézi.

Po dokoné&eni vycentrovani, chodte na pasu 5 minut rych-
losti 6km/h. Pokud ani poté neni pas vycentrovan, postup
opakujte. Davejte pozor, aby na pas nebyla vyvinuta pfilis
velka sila, doSlo by jeho rychlému opotfebeni.

Pokud je mezera na levé strané pfilis velka:

Otocte levym Sroubem o ¥4 oto¢ky ve sméru hodinovych ru-
Cicek (utahuje)

pravym Sroubem otocte o ¥4 oto¢ky v protisméru (uvolfiuje).
Pokud je mezera na pravé strané prilis velka:

Otocte levym Sroubem o ¥ otocky v protisméru hodinovych
rucicek (uvolnuje)

pravym Sroubem otocte o ¥4 otocky ve smeéru (utahuje).



Laufbandgurt zu weit rechts/
running belt moves to right side

Pas se posune
doprava

Laufbandgurt zu weit links/
running belt moves to left side

Pé&s se posune
doleva

7.3 Einstellung der Laufgurtspannung

Im Laufe der Zeit verliert die Lauffldche an Spannung. Dies ist ein
normaler Verschleill und muss Sie nicht beunruhigen. Dies kann
festgestellt werden, wenn Sie beim Aufsetzen eines FuBes wahrend
des Trainings bemerken, dass der Laufgurt kurz stehen bleibt und tiber
die Walzen rutscht. Um das Durchrutschen zu beseitigen erhéhen Sie
die Spannung des Laufgurts, indem beide Schrauben im Uhrzeigersinn
gedreht werden. Bitte drehen Sie die Schrauben niemals mehr als eine
" Drehung auf einmal. Wiederholen Sie diesen Schritt so oft, bis das
Problem des Durchrutschens des Laufgurts, wahrend des Aufsetzens
des Fues, nicht mehr besteht. Lauft der Laufgurt aus der Mitte

heraus, zentrieren Sie diesen wie unter Punkt 7.2 beschrieben.

7.3 Utazeni pasu

po dlouhé dobé cvi¢eni se mliZze stat, Ze napéti pasu povo-
li. Poznate to podle toho, Ze kdyz polozite na pas v

béhu jednu nohu, tak se pas zastavi. Problém vyfeSite

tak, Ze oba Srouby nastaveni otocite o % otacky ve sméru
hodinovych ruci¢ek. Neotacejte s nimi vice nez takhle.
Pokud pas neni vycentrovan, vycentrujte jej dle pfedchozi
kapitoly.

Spannung erhdhen/ tighten the belt

Innensechskantschrauben
rechts herum drehen

Turn screw clockwise

Spannung losen/ untighten the belt

Innensechskantschrauben
links herum drehen

Turn screw anticlockwise

UtaZeni pasu
Otocte Srouby po sméru hodi-
novych rucicek

Uvolnéni pasu
Otocte Srouby v protisméru
hodinovych rucicek



8. Trainingsanleitung

Das Training mit dem Laufband ist ein ideales Bewegungstraining zur
Starkung wichtiger Muskelgruppen und des Herz-/Kreislauf-Systems.

Allgemeine Hinweise zum Training

i Trainieren Sie niemals direkt nach einer Mahlzeit.
i Trainieren  Sie  nach  Maglichkeit  pulsorientiert.
i Warmen Sie Ihre Muskulatur vor Beginn des Trainings
durch Lockerungs- oder Stretching-Ubungen  auf.
0 Am Ende des Trainings reduzieren Sie bitte
die Geschwindigkeit. Beenden Sie das Training nie abrupt!

8.1 Trainingshaufigkeit

Um langfristig die Physis zu verbessern und die Kondition zu
steigern, empfehlen wir mindestens dreimal pro Woche zu trai-
nieren. Dies ist die durchschnittliche Trainingshaufigkeit flr einen
Erwachsenen, um langfristig einen konditionellen Erfolg bzw. eine
erhohte Fettverbrennung herbeizufiihren. Mit zunehmender Fitness
konnen Sie auch taglich trainieren. Besonders wichtig ist das Training
in regelmaRigen Abstanden.

8.2 Trainingsintensitat

Bauen Sie Ihr Training behutsam auf. Die Trainingsintensitat sollte
langsam gesteigert werden, damit keine Ermiidungserscheinungen
der Muskulatur und des Bewegungsapparates auftreten.

8.3 Pulsorientiertes Training

Es wird empfohlen, fur Ihre individuelle Pulszone einen ,aero-
ben Trainingsbereich” zu wahlen. Leistungssteigerungen im
Ausdauerbereich werden vorwiegend durch lange Trainingseinheiten
im aeroben Bereich erlangt.

Entnehmen Sie diese Zone bitte dem Zielpuls-Diagramm oder ori-
entieren Sie sich an den Pulsprogrammen. Sie sollten mindestens
80 % lhrer Trainingszeit in diesem aeroben Bereich (bis 75 % Ihres
Maximalpulses) absolvieren.

In den restlichen 20 % der Zeit konnen Sie Belastungsspitzen einbau-
en, um lhre aerobe Schwelle nach oben zu verschieben. Durch den
eintretenden Trainingserfolg konnen Sie spater bei gleichem Puls
eine hohere Leistung vollbringen, was eine Verbesserung der Form
bedeutet.

Wenn Sie mit pulsgesteuertem Training bereits Erfahrung haben,
konnen Sie lhre gewlinschte Pulszone Ihrem speziellen Trainingsplan
bzw. Fitnessstand anpassen.

8. Tréninkovy manuél

Trénink na tomto trenazéru je idealnim pohybem pro
posileni
ddlezitych svalovych skupin a obéhového systému.

VSeobecné pokyny pro trénink

¢ Nikdy necvicte ihned po jidle.

v Jestlize je mozné, snazte trénink orientovat na tepo-
vou

frekvenci.

¢ Procviéte se pfed samotnym zahajenim cviceni.

¢ Na konci tréninku, postupné snizujte rychlost. Nikdy
neukondujte cviceni ihned!

¢ Pfed cvi¢enim i po ném se fadné procvicte

8.1 Tréninkova frekvence

Pro zlepSeni fyzické i psychické kondice doporuduje-
me cvicit alespon tfikrat tydné. To je prGmérna frek-
vence cvi¢eni pro dospélé s cilem ziskat dostate¢nou
kondici ¢i pravidelného spalovani tukd. Jakmile se
zvySi VaSe kondice, mGzete cvicit kazdy den. Cvi€it je
zvlasté dulezité v pravidelnych intervalech.

8.2 Intenzita tréninku

Peclivé strukturujte VA4S trénink. Intenzita tréninku by
se méla zvySovat tak, aby nedoslo k velké unavé
svaloviny nebo

pohybového aparatu.

RPM (Pocet otacek za minutu)

Ze zacatku cvi¢eni doporuéujeme nastaveni nizké za-
téze a vysoky

pocet otacek RPM. Pocet otacek by mél byt vyssi nez
80 RPM a

niz8i nez 100 RPM.

8.3 Trénink zaméfeny na srdecny tep

Pro zvySeni Vasi kondice je nutné postupné zvySovat i
Vasi zatéz. Dulezité je trénink orientovat na vysi Vasi
tepové frekvence.

Sledujte pravidelné hodnoty Vasi tepové frekvence na
pocitaci, pfipadné si nastavte dané programy. Celé
cvic¢eni by mélo dosahovat az 80% v aerobni fazi (tedy
75% Vasi maximalni tepové frekvence).

Ve zbylych 20-ti procent maZete zvySit svoji zatéz na
vySSi

hodnoty, aby se V&S aerobni prah také zvysil. Diky vy-
sledkiim VaSeho cvi¢eni mazete zarover srovnavat
Vas pokrok ve cviéeni.

Jestlize jiz mate zkuSenosti s aerobnim tréninkem, za-
méfte se na vySSi zatéz.

Pokud mate jiz néjaké zkuSenosti se cvicenim s kont-
rolou

srde¢niho pulsu, muzete si zvolit svou vhodnou zénu
pulsu pro cvi€eni nebo pfizptsobit svému fitness
planu.



Anmerkung:

Da es ,hoch- und niedrigpulsige” Menschen gibt, konnen die indi-
viduellen optimalen Pulszonen (Aerobe Zone, Anaerobe Zone) im
Einzelfall von denen der Allgemeinheit (Zielpulsdiagramm) abwei-
chen.

In diesen Féllen sollte das Training nach den individuellen Erfahrungen
gestaltet werden. Sollten Anfanger auf dieses Phanomen stoflen,
sollte vor dem Training unbedingt ein Arzt konsultiert werden, um die
gesundheitliche Tauglichkeit flir das Training zu prifen.

8.4 Trainings-Kontrolle
Sowohl medizinisch als auch trainingsphysiologisch am sinnvolls-
ten ist das pulsgesteuerte Training, welches sich am individuellen
Maximalpuls orientiert.

Diese Regel gilt sowohl fiir Anfdnger, ambitionierte
Freizeitsportler als auch flr Profis. Je nach Trainingsziel
und Leistungsstand wird mit einer bestimmten Intensitdt des indi-
viduellen Maximalpulses trainiert (ausgedriickt in Prozentpunkten).

Um das Herz-Kreislauf-Training nach sportmedizinischen
Gesichtspunkten effektiv zu gestalten, empfehlen wir eine
Trainingspulsfrequenz von 70 % - 85 % des Maximalpulses. Bitte
beachten Sie das nachfolgende Zielpuls-Diagramm.

Messen Sie Ihre Pulsfrequenz zu folgenden Zeitpunkten:

1. Vor dem Training = Ruhepuls
2. 10 Minuten nach Trainingsbeginn=Trainings-/Belastungspuls
3. Eine Minute nach dem Training = Erholungspuls

i Wahrend der ersten Wochen empfiehlt es sich mit einer
Pulsfrequenz an der unteren Grenze der Trainingspuls-
Zone (ungefdhr 70 %) oder darunter zu trainieren.

i Wahrend der nachsten 2-4 Monate intensivieren
Sie das Training schrittweise bis Sie das obere
Ende der Trainingspuls-Zone erreichen
(ungefahr 85 %), jedoch ohne sich zu (berfordern.

i Streuen Sie aber auch bei gutem Trainingszustand
immer wieder lockere Einheiten, im unteren aeroben
Bereich in Ihr Trainingsprogramm ein, damit Sie sich
geniigend regenerieren. Ein ,gutes” Training bedeutet
immer auch ein intelligentes Training, welches die
Regeneration zum richtigen Zeitpunkt beinhaltet.
Ansonsten kommt es zum Ubertraining, wodurch sich
lhre Form verschlechtert.

i Jeder belastenden  Trainingseinheit im  oberen
Pulsbereich  der individuellen  Leistungsfahigkeit
sollte im darauffolgenden Training immer eine regenera-
tive Trainingseinheit im unteren Pulsbereich folgen
(bis 75 % des Maximalpulses).

POZNAMKA:

Protoze kazdy jednotlivec mé rdznou nejvyssi hodnotu tepo-
vé frekvence, je nutné mit na védomi, ze dana hodnota je
individualni tepova frekvence (aerobni trénink, anaerobni
trénink). Tyto hodnoty se mohou liSit od hodnot ostatnich lidi
(cilovy diagram tepové frekvence).V téchto pfipadech je
vhodné,

aby byl trénink koncipovan na zakladé osobnich pozadavki
cviCence. Jestlize trpite nemocemi &i zavratémi je nutné se
pfed samotnym tréninkem prohlédnout Vasim Iékafem.

8.4 Kontrola délky tréninku

Jak z psychologického i fyziologického hlediska je trénink
orientovany na tepovou frekvenci velmi dulezity a je nutné
jej koncipovat k maximalni hranici tepové frekvence.

Toto pravidlo plati nejen pro za¢atecniky, ale i pro sportovce
¢i profesionaly. V zavislosti na cilech Vaseho tréninku a
VasSich vykond je nutné trénink koncipovat na zakladé urcité
intenzity individualni maximalni hranice tepové frekvence
(vyjadfené v procentnich bodech).

Aby bylo mozné efektivné konfigurovat kardio trénink obé-
hového systému je doporuceny vycvik tepové frekvence o
hodnotach 70-85% maximalni tepové frekvence. Podivejte
se prosim na cilovy diagram tepové frekvence.

Zmeéfte si tepovou frekvenci v téchto asovych okamzicich:

1. Pred tréninkem- klidovy puls
2. 10 minut po zahajeni cviceni- cvicebni puls
3. 1 minutu po skonéeni tréninku- RECOVERY puls

- Béhem prvnich tydnu je nutné, aby cvi¢eni bylo provedeno
v tepové frekvenci na spodni hranici VaSi tepové frekvence
(cca 70% a nize).

- Béhem dalSich 2-4 mésicu cvitte tak, aby jste se dostali
na hranici tepové frekvence maximalné 85%, ale ne se zby-
te¢nym pfemahanim.

- Jestlize jsou v dobré tréninkové kondici, je jednodussi se
dostat do aerobni faze a nasledné i spravné regenerovat.
Kvalitni trénink znamena cvicit efektivné a dileZitou Glohu
hraje i samotna regenerace v pravy ¢as. Neni vhodné cvicit
presprilis, jinak mize dojit ke zranéni.

- Kazda jednotka cviceni v rozmezi nejvy3Si hranice pulsu
by méla byt nahrazena jednotkou cvi¢eni v dolni hranici pul-
su (75 % maxima pulsu)



Wenn sich die Kondition verbessert hat, ist eine gréfiere Trainings-
intensitdt notwendig damit die Pulsfrequenz die ,Trainingszone"
erreicht, d.h. der Organismus ist nun leistungsfahiger.

Berechnung des Trainings- / Belastungspulses:
220 Pulsschldage pro Minute minus Alter = personliche, max.
Herzfrequenz (100%).

Trainingspuls
Untergrenze:
Obergrenze:

(220 - Alter) x 0,70
(220 - Alter) x 0,85

8.5 Trainingsdauer

Jede Trainingseinheit sollte idealerweise aus einer Aufwarmphase,
einer Trainingsphase und einer Abkiihlphase bestehen, um
Verletzungen zu vermeiden.

Aufwarmen:
5 bis 10 Minuten durch langsames einlaufen.

Training:
15 bis 40 Minuten intensives aber nicht iiberforderndes Training mit
0.g. Intensitat

Abkiihlen:
5 bis 10 Minuten langsames Auslaufen.
Unterbrechen Sie das Training sofort, wenn Sie sich unwohl

fihlen oder irgendwelche Anzeichen der Uberanstrengung
auftreten.

Verdnderung der Stoffwechseltétigkeit wahrend des Trainings:

i In den ersten 10 Minuten der Ausdauerleistung
verbraucht unser Korper den im Muskel abgelagerten
Zuckerstoff Glykogen.

i Nach ca. 10 Minuten wird dariiber hinaus auch Fett
verbrannt.

I Nach 30-40 Minuten wird der Fettstoffwechsel aktiviert,

danach ist das Karperfett der hauptsachliche
Energielieferant.

Jestlize se VaSe tréninkova kondice dostate¢né zvysi,
je stale

potifebné cvicit s vysSi intenzitou z divodu dosaZeni
optimalni

Lréninkové zény,” které samo o sobé znamena

zvladnuti i vySSi zatéze.

Kalkulace VaSeho tréninku/ tepové frekvence béhem
cviceni: (F1 - F6).

Tepové frekvence 220- V&S vék a maximalni hodnota
tepové
frekvence (100%)

Tepova frekvence béhem tréninku:

Nejnizsi limit: (220-vék) x 0,70

Nejvyssi limit (220-vék) x 0,85

7.5 Délka tréninku

Kazdé cviceni by se mélo skladat z tzv. warm up (za-
hfivaci) faze, tréninkové faze a stre€inkové faze.

Zahfivaci faze

Nutné 5 az 10 minut lehkého poklusu az chize.
Trénink

Trénink by mél byt v délce mezi 15 az 40 minut, nemél
by byt pro

Vas az prilis zatézuijici.

Strecinkova faze

Nutné 5 az 10 minut lehkého poklusu az chlze.
Ihned ukongete trénink, jestlize citite nevolnost &i sla-
bost.

Zmény metabolického systému

¢ v prvnich 10 minutach vytrvalostniho tréninku sval-
stvo

konzumuje cukr ve formé glykogenu

v po zhruba 10 minutach se jiz spaluje tuk

¢ po 30 az 40 minutach se aktivuje metabolismus tu-
ka, poté

je télesny tuk hlavnim zdrojem energie téla.



Herzfrequenz (Herzschlag/Min.) / Srde¢ni puls (beats /

Tabulka cilovych hodnot srdeéniho puls

| Target Pulse Diagram
(Srdeéni puls/Vék / (Heart Rate / Age)

L] L] L]

150 Meaodrmadpuls

= 220-Altar
45 =220- vék
140

]
36 Maximalpuls = B0
130 137 7 Max. Tepova frekvence *90%
o 128 Mismalpuls * B5%
1'30 empfohiene (hergrenze
116 Max. Tepova
120

1¥3 + frekvence %85%
— 119 Doporucend horni

1.2} 148 hranice
12
‘T-;\H‘" Maximalpuls * 7004
ihs  emplohiene Untergrenze

Max. srde¢ni

20 25 30 35 a0 45 50 55 60 85 70 frelvence *70%
Doporucend spodni

Alter/ Vék hranice
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10. Teileliste / Kusovnik

Bezeichnung Popis Abmessung/Rozméry Menge/Mnozstvi
5160 -
-A01 Hauptrahmen Hlavni rdm 1
-A02 Drehgelenk links Levy svisly oto¢ny drzak 1
-A03 Drehgelenk rechts Pravy svisly oto¢ny drzak 1
-A04 Grundrahmen Drzék konzoly ;
-AQ5 Halterung Handgriff links Drzék levého madla 1
-A06 ___ Halterung Handgriff rechts Pravy drzdk zébradli ]
-A07 Halterung FuBpedal Skladaci drzak pedalu 1
-A08 __ Grundrahmen fiir Steigungsfunktion Sklonéna konzola 1
-A09 FuBpedal Skladaci pedal ]
-A10 Rahmenteil oben Hornf rdm 1
-A11 Platte Drehverriegelung Otocna blokovaci deska 9
-A12 Verstarkte Platte Vyztuzena ¢tvercovéd deska 1
A13 Flaschenhalter Drzak na lahev 1
-A14 Sicherungsring Podlozka proti otaceni p
-A15 Druckplatte Pritlacna deska na bo¢ni kolejnice 1
-A16 Kunstoffplatte Pritla¢nd deska bo¢nich kolejnic 3
-B01 Drehachse Handgriff Osa zébradli )
-B02 ___ Drehbolzen Handariff Otocny $roub zdbradli 9
-B03 Buchse Pouzdro 9
-B04 Pin Zajistovaci kolik 2
-B0S Zylinder Valec 1
-B06 Sicherheitspin Zajistovaci kolik )
-B07 __Verhindungskabel Ofezdvaci linka délka 550 mm 1
-B08 Verbindungskabel Ofezdvaci linka délkad10 mm 1
-B09 Rolle vorn Predni vélec 1
-B10 Rolle hinten Zadnf{ valec .
-B11 Inbussschliissel 6" imbusovy kli¢ "6" 1
-B12 Pin Pull Pin 2
-B13 Feder Jaro 9
-B14 Unterlegscheibe Podlozka 2
-B15 Elastisches Band Elasticka $nurka 7
-B16 Sicherheits Pin Zastavovact spendlik 7
-B17 Schiebe Halterung Posuvna prezka 3
-B18 Pin Kotk 5
-B19 Handpuls links Rucni Puls vlevo 2
-B20 Handpuls rechts Rucni pulz vpravo 2
-B21 Federplatte Pruzinova deska .
-B22 Buchse kurz Limitni pouzdro kratké 2
-B23 Buchse lang Limitni pouzdro dlouhé 1
-C01 Gehéuse oben Horni kryt konzoly 1
-C02 Geh&use unten Spodni kryt konzoly 1
-C03 Gehause Display oben Horni kryt panelu 7
-C04 __ Gehduse Display unten Spodni kryt panelu ;
-C05  Gehduse Abdeckung Halterung oben Horni kryt drzéku panelu 1
-C06 Gehiuse Abdeckung Halterung unten spodni kryt drzaku panelu 1
-C07 Drehknopf Oftocny knoflik 7
-C08 Seitliche Abdeckung Seitstiitze links Bocni kryt Ieve svisle trubky 1
009 Seitliche Abdeckung Seitstiitze rechts Bocni kryt pravé svislé trubky 1
-C10 Motor Abdeckung vorn Predni kryt motoru p
-C11 Motor Abdeckung unten Spodni kryt motoru 1
-C12 Hintere Abdeckung links Zadni kryt vlevo ]
-C13  Hintere Abdeckung rechts Zadni kryt vpravo 1
-C14 Tablethalter Drzék na tablet 1
-C15 Handgriff Zabradli 5
-C16 Schiene links Leva bo¢ni kolejnice 1
-C17 Schiene rechts Prava bo¢ni kolejnice 1
-C18  Schiene links unten Leva spodni kolejnice 1
-C19  Schiene rechts unten Pravd spodni kolejnice 1
.20 Abdeckung oben links Levy svisly kryt 1
021 Abdeckung oben rechts Pravy svisly kryt 1
-C22*  Laufgurt Bézecky pas 1
-C23 Abdeckung klein Maly kryt >
-C24*  Rollen Pohybliva kola )
025 Abdeckung Standful Trubkovy kryt patky 2
-C26 Dampfer Politaf )
-C27* __ Motorriemen Motorovy femen 1
-C28 Verstellrad Nastavitelné kolecko 2
-C29 Kegeldampfer Kuzelovy polstat 1
-C30 Dampfer Lauffliche Podlozka na bézeckée prkno 2
-C31 Sicherheitsschliissel Bezpecnostni kli¢ p
-C32 Kunstoffbuchse Nylonové pouzdro n
-C33 Einstellkappe Univerzalni podlozka >
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-C34 Hiilse Standfufl Rukav nanozniku >
-C35 Kunstoffmatte Eva podlozka 3
-C36 Dampfer Dorazova podlozka 1
-C37 Schnellwahltaste Steigung Dorazova podlozka 1
-C38  Schnellwahltaste Geschwindigkeit OkamZita rychlostni zakladna 1
-C39 Taste Knoflik 2
-C40 Taste+ Krrofitk :
-C41 Taste- Knoflik- 1
-C42 Silikonspray Sitikonovy olej 3
-C43 Abdeckung Drehknopf Piekryti otocného tacttka T
-C44 Abdeckung Console PTekTytl Konzoly 7
-C45 Abdeckung Taste Prekryti tlacitka 1
-C46 Sicherungsscheibe Antirotacni podlozka 2
-D01*  Laufdeck BéZzecké prkno ]
-D02 Motor Stejnosmérny motor 1
-D03 Steigungsmotor Sklonovy motor ]
-D04 An/Aus Schalter Tlacitko zapnuti/vypnuti 1
-D05 Stecker Zasuvka 7
-D06 Schutzschalter PretZeny chranic 7
-D07 Magnetring MagneticKy KTouzek 7
-D08 Magnet Magneticke jadro 3
-D09 Stromkabel Napaject drat T
-D10 AC Kabel AL jednodrat length 200 mm , brown 1
-D11 AC Kabel AC jednodrat length 350 mm, brown 2
-D12 AC Kabel ACjednodrat length 350 mm, blue >
-D13 Stromkabel Zemnici drat 3
-D14 Konsole Ridict panel ]
-D15 Platine KontroIni panel 1
-D16 Signalkabel Signalni drat 7
-D17 Signalkabel mitte Stredni signalni vodic 1
-D18 Signalkabel mitte Stredni signalni vodic 1
-D19 Signalkabel unten Spodn{ signalni vodic 1
-D20 Signalkabel oben Kabel nejvyssi rychlosti signalu 7
D21 Kable fiir Steigungsfunktion Naklonte horni signalni vodic 1
-D22 Kabel fiir Geschwindigkeit Rychlostni horni signalni kabel 1
-D23 Kabel fiir Steigungsfunktion Naklonte horni signalnivodic 7
-D24 Kabel fiir Geschwindigkeit Rychlostni spodni signalni kabel 7
-D25 Kabel fiir Steigungsfunktion Naklonte spodni signalni vodic 7
-D26 Kabel Handpuls Horni signalni vodic Handpulse 7
-D27 Kabel Handpuls Rucéni pulzni stfedni signalni vodic 2
-D28 Kabel Handpuls Spodni signalni vodic Hand Pulse 5
-D29 Sicherheitskabel Horni drat bezpecnostniho spinace 1
-D30 Sicherheitskabel Spodni drat bezpecnostniho spinace 1
-D31 Kabel Kabelaz tlacitkové desky 1
-D32 Kabel Kabelaz tlacitkove desky 1
-D33 Halterung Drehknopf Deska s otocnym knoflikem 1
-D34 Kabel Drat 1
-D35 Tasten links Levé tlacitko 1
-D36 Tasten rechts Pravé tlacitko 1
-D37 Kabel Lautsprecher Kabel reproduktoru 5
-D38 MP3 Modul MP3 modul :
-D39 MP3 Kabel MP3 drat 1
-D40 Audio Kabel Kabel pro pripojeni zvuku 1
-D41 USB Modul USB modul -
-D42 USB Kabel USB kabel ]
-E01 Bolzenbaugruppe oben Montaz valeckovych sroubu 2
-E02 Bolzenbaugruppe unten Sestava sroubu spodnino valecku 7
-E03 Schraube Sroub M8x15 2
-E04 __ Schraube sroub M8x20 4
-E05 _ Schraube Sroub M10x55 1
-E06 ___Schraube Sroub M10x40 1
-E07 Schraube Sroub M8x24 4
-E08 Schraube Sroub M8x20 1
-E09 Schraube Sroub M8x60 1
-E10 Schraube Sroub M10x35 2
-E11 Schraube >Toub M6x15 2
-E12 Schraube Sroub M8x50 1
-E13 Schraube Sroub M8x65 2
-E14  Schraube Sroub M8x32 4
-E15 Unterlegscheibe Podiozka =

27



-E16 Unterlegscheibe Podlozka 4
-E17 Unterlegscheibe Podlozka 2
-£18 Unterlegscheibe Podlozka 4
-E19 Federscheibe Pruzinova pracka 6
-E20 Sprengring Pojistna podlozka 2
.E2‘| Sprengring ropsma pOCllOZKa 7
E22 Sprengring POJISTITE podIoZRa 7
-E23 Mutter Matice M10 2
-E24 Mutter Matice M8 10
-E25 Mutter Matice M6 2
-E26 Schraube Sroub ST2.5x6 4
-E27 Schraube Sroub ST2.9x6 34
-E28 Schraube Sroub ST2.9x8 5
-E29 Schraube Sroub ST2.9x12 3
-E30 Schraube Sroub ST4.2x35 4
-E31 Schraube Sroub ST4.2x12 13
-E32 Schraube Sroub ST4.2x12 25
-E33 Schraube Sroub M8x5 6
-E34 Schraube Sroub M5x12 12
-E35 Schraube Sroub ST2.9x8 2
-E36 Schraube Sroub ST2.9x12 4
-E37 Schraube Sroub ST4.2x12 7
-E38 Schraube Sroub ST4.2x20 2
-E39 Schraube Sroub M8x35 8
-E40 Schraube Sroub ST2.5x6 4
-E41 Sprengring Pojistna podlozka 2
-E42 Unterlegscheibe Podlozka 2
-E43 Schraube Sroub M5x16 4
-E44 Sprengring Pojistna podlozka 2
-E45 Federscheibe Pruzinova pracka 2
-FO1 Filter Filtr 1
-F02 Spule Indukénost 1
-FO3 Kabel Jediny drat 1
-FO4 Kabel Zemnicl drat 1
-F05 Schrauben Sroub ST4.2x12 4
-G01 Brustgurtempfénger bezdratovy prijimac Polar 1
-G02 Kable Brustgurtempfanger HRC spojovact vodic 1
-G03 Schrauben Sroub ST2.9%6.0 4
-HO1 Bluetooth Modul bluetooth modul 1
-H02  Bluetooth Verbindungskabel Bluetooth propojovaci kabel 1
-H03 Schraube Sroub ST2.9x6.0 1
-101 Computer komplett Sada konzolovych panelu 1

*¢asti oznacené hvézdickou se ¢astym uzitim
opotfebovavaji a je vhodné je kontrolovat, pfipadné
kontaktujte zakaznicky servis

Bei _den mit * versehenen Teilenummern handelt es sich um
Verschleiteile, die einer natiirlichen Abnutzung unterliegen und
ggf. nach intensivem oder langerem Gebrauch ausgetauscht werden
miissen. In diesem Falle wenden Sie sich bitte an den Hammer-
Kundenservice. Hier konnen die Teile gegen Berechnung angefor-
dert werden.
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11. Zaruka/ Warranty

Dovozce:

FITNESS STORE s.r.o.
MareSova 643/6 198 00 Praha 9
Tel.: +420 581 601 521

E-mail: fitnestore@fitnestore.cz

Vyrobce:

Hammer Sport AG,

Von Liebig Str. 21, 89231
Neu-Ulm
www.hammerer.de





