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Laufband Sicherheitshinweise

SICHERHEITSHINWEISE

Der Anwendungsbereich dieses Trainingsgerates ist der Heimbereich.

Das Gerat entspricht den Anforderungen DIN EN ISO 20957-1und DIN EN 957-6, Klasse HB.

Das Gerat ist nach dieser Norm fiir ein Kérpergewicht von 130 kg Dauerbelastung geprift worden. Die CE-Kennzeichnung
bezieht sich auf die elektromagnetische Vertraglichkeit EMV (Richtlinie: 2004/108/EG). Bei unsachgemaBem Gebrauch dieses
Gerates (z. B. ibermafiges Training, ruckartige Bewegungen ohne vorheriges Aufwarmen, falsche Einstellungen etc.) sind Ge-
sundheitsschdden nicht auszuschlieBen! Vor Beginn des Trainings sollte ein allgemeiner Fitness-Check von Ihrem Arzt durch-
gefiihrt und eventuelle Herz-, Kreislauf- oder orthopadische Probleme abgeklart werden.

Wir bitten Sie, zur Vermeidung von Unféllen folgende Hinweise zu beachten:
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Hohe Temperaturen, Feuchtigkeit und Wasserspritzer sind zu vermeiden.

RegelmaBige Kontrollen des Gerates auf Schaden und Verschleil3 erhalten das Sicherheitsniveau. Defekte Teile, z. B. Verbin-
dungsteile, sind sofort auszutauschen. Das Gerét ist bis zur Instandsetzung nicht mehr zu benutzen.

Stellen Sie das Laufband nach jeder Trainingseinheit und wahrend dem Reinigungsvorgang ab.

Schrauben und Muttern regelmafig nachpriifen.

Stellen Sie das Laufband ab, wenn Sie Einstellungen vornehmen.

NACH CA. 1 STUNDE DAUERBETRIEB SOLLTE DAS GERAT FUR CA. 10 MINUTEN NICHT BETATIGT WERDEN, UM EIN UBERHIT-
ZEN DES MOTORS ZU VERMEIDEN!

Stellen Sie das Gerat nicht auf oder in die Nahe von leicht entflammbaren Materialien.

Verwenden Sie keine Verlangerungskabel mit einer Lange von mehr als 1,8 m.

Achten Sie darauf, dass samtliche Luftéffnungen immer frei von Staub, Haaren oder Ahnlichem sind.

Das max. zuldssige Benutzergewicht betragt 130 kg.

Bitte beachten Sie beim Aufstellen des Gerétes, dass in jede Richtung ausreichend Freiraum vorhanden ist. (nach hinten
mind. 2 m, seitlich mind. 1 m).

Achten Sie beim Aufstellen des Gerates darauf, dass das Gerat stabil steht und eventuelle Bodenunebenheiten ausgegli-
chen werden.

Falsches und GibermaBiges Training kann Ihre Gesundheit gefahrden.

Hebel und andere Einstellmechanismen des Gerates dirfen wahrend des Trainings den Bewegungsbereich nicht behindern.
Aufgrund des hohen Gewichts dieses Sportgerates kann es zu Beschadigungen des FuBBbodens bei Bewegung des Gerates
Uiber den Boden kommen.

Steigen Sie nicht auf die Handlaufe bzw. Haltegriffe des Laufbandes.

Kinder sollten nur mit entsprechender geistiger und korperlicher Entwicklung am Gerat trainieren und auf die richtige
Benutzung hingewiesen werden.

Auf keinen Fall die Augen wahrend der Benutzung des Gerétes schlieBen.

Das Laufband ist nur zum Laufen und Gehen geeignet. Fiir jede andere Art der Verwendung ist das Laufband nicht
geeignet.

Kinder sollten nicht unbeaufsichtigt in die Nahe dieser Gerdate kommen, da sie aufgrund lhres natirlichen Spieltriebs das
Gerat in einer Art und Weise gebrauchen kénnten, wofiir es nicht vorgesehen ist und dadurch Unfalle verursachen.
Trainingsgerate sind auf keinen Fall als Spielgerate geeignet.

Das Gerét ist nicht zum BarfuB3-Training geeignet.

Falls Sie das Gerat in NOTSITUATIONEN verlassen missen, ergreifen Sie den Handlauf/die Handldufe und setzen beide
FlBe rechts und links auf die FuBplattform neben das laufende Band. Ziehen Sie nun am Seil des Sicherheitsstopps, um das
Gerat abzubremsen.

Vor Inbetriebnahme des Geradtes die Bedienungsanleitung genau durchlesen.

Die Montage-, Bedienungs- und Trainingsanleitung wird auch zur Bestellung von Ersatzteilen benétigt.

Es liegt in der Verantwortung des Besitzers, alle anderen Personen, die das Gerat benutzen, ausreichend liber etwaige
Gefahren zu informieren.

Das Gerat ist ausschliel3lich fiir den Heimgebrauch gedacht und darf nur in geschlossenen Raumen (nicht im Freien)
benutzt werden.

Benutzen Sie eine Unterlegmatte, auf der Sie das Gerét aufstellen, um den Boden nicht zu beschadigen.

Transportieren Sie das Gerat niemals alleine.

Sollten Sie das Gerat demontieren wollen, gehen Sie in der umgekehrten Reihenfolge des in der Anleitung beschriebenen
Zusammenbaus vor.

Dieses Gerdt kann von Kindern ab 8 Jahren und dariiber sowie von Personen mit verringerten physischen, sensorischen
oder mentalen Fahigkeiten oder Mangel an Erfahrung und Wissen benutzt werden, wenn sie beaufsichtigt oder bezliglich
des sicheren Gebrauchs des Gerates unterwiesen wurden und die daraus resultierenden Gefahren verstehen. Kinder diirfen
nicht mit dem Gerat spielen. Reinigung und Benutzer-Wartung dirfen nicht von Kindern ohne Beaufsichtigung durch-
gefiihrt werden.

Schalten Sie das Geréat nicht in zusammengeklappten Zustand ein.

Bevor Sie die Lauffliche hochklappen, das Gerat vom Stromkreis trennen.

Netzkabel nach dem Training abziehen, fur Kinder unerreichbar aufbewahren.

Schalldruckpegel ist 68dB.

Dieses Gerat entspricht der Richtlinie 2006/42/EC.

Achten Sie darauf dass Sie das Laufband erst zusammenklappen wenn das Laufband komplett zum Stillstand gekommen ist.
Die maximale Breite der Laufflache betragt 47 cm.
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Sicherheitshinweise Laufband

WARNUNG: Herzfrequenz-Uberwachungssysteme kénnen ungenau sein. UberméaBiges Training kann zu ernst-
haften Verletzungen oder zum Tod fiihren. Wenn Sie sich einer Ohnmacht nahe fiihlen, ist das Training sofort zu
unterbrechen.

WARNUNG: Freistehende Trainingsgerate missen auf einem standsicheren und waagrechten Untergrund aufgestellt
werden.

STROMVERSORGUNG

Bevor der Stecker des Stromkabels an die Steckdose angeschlossen wird, muss die auf einem Aufkleber (neben der Einsteck-
buchse am Laufband) angegebene Netzspannung mit der ortlichen Netzspannung verglichen werden. Stimmen die Werte
nicht Gberein, wenden Sie sich bitte an unser Serviceteam. Zur vollstandigen Netztrennung ist der Netzstecker zu ziehen. Das
Gerat deshalb nur an leicht zugangliche Steckdosen anschlieBen.

VERPACKUNG "’
Umweltfreundliche, wiederverwertbare Materialien: ‘ '
- Au3enverpackung aus Pappe

— Formteile aus geschaumten, FCKW-freiem Polystyrol (PS)

- Folien und Beutel aus Polyethylen (PE)

Entsorgung

Bitte achten Sie auf eine umweltgerechte Entsorgung der Verpackung nach lokalen

Vorschriften! Bitte beachten Sie, dass Sie vor der Entsorgung alle personenbezogenen E
Daten auf dem Gerat |6schen.

Entsorgung des Altgerates: Beachten Sie beim Entsorgen des Gerates die ortlichen L
Entsorgungs-vorschriften- In Osterreich fillt dieses Gerat unter die Elektroschrott-

Verordnung und muss im Falle einer Entsorgung an einer der kommunalen

Sammelstellen innerhalb von Osterreich entsorgt bzw- abgegeben werden.

Konformitatserklarung:

Mit diesem Symbol gekennzeichnete Produkte erfiillen alle anzuwendenden c €
Gemeinschaftsvorschriften des Europdischen Wirtschaftsraums.

Die CE-Konformitatserklarung steht auf unserer Homepage zum Download bereit.
www.woolfsports.com

Das Siegel Gepriifte Sicherheit (GS-Zeichen):

bescheinigt, dass ein Produkt den Anforderungen des deutschen Produktsicherheitsge
setzes (ProdSG) und den Anforderungen DIN EN ISO 20957-1 und DIN EN 957-6 Klasse HB
entspricht. Das GS-Zeichen zeigt an, dass bei bestimmungsgemafer Verwendung

und bei vorhersehbarer Fehlanwendung des gekennzeichneten Produkts die Sicherheit
und Gesundheit des Nutzers nicht gefahrdet sind. Es handelt sich hierbei um ein
freiwilliges Sicherheitszeichen.

Bedienungsanleitung lesen und aufbewahren:

Diese Bedienungsanleitung gehort zu diesem Laufband. Sie enthélt wichtige Informatio
nen zum Zusammenbau und der Handhabung. Lesen Sie die Bedienungsanleitung,
insbesondere die Sicherheitshinweise, sorgfaltig durch, bevor Sie das Laufband einsetzen.
Die Nichtbeachtung dieser Bedienungsanleitung kann zu schweren Verletzungen oder
Schaden am Laufband flihren. Die Bedienungsanleitung basiert auf den in der Euro-
paischen Union glltigen Normen und Regeln. Beachten Sie im Ausland auch landesspe
zifische Richtlinien und Gesetze. Bewahren Sie die Bedienungsanleitung fiir die weitere
Nutzung auf. Wenn Sie das Laufband an Dritte weitergeben, geben Sie unbedingt diese
Bedienungsanleitung mit.

Es liegt in der Verantwortung des Besitzers, alle anderen Personen, die das Gerat
benutzen, ausreichend liber etwaige Gefahren zu informieren.

e\

HINWEIS ACHTUNG WARNUNG
Macht Sie beim Lesen der Enthalt wichtige Hinweise Enthalt wichtige Hinweise
Bedienungsanleitung auf wichtige zur Vermeidung von Schaden zur Vermeidung von
Informationen und Hinweise am Gerat. Personenschaden
aufmerksam. (Verletzungen)
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Laufband

Das Trainingsgerat

Ausstattungsmerkmale

Dieses Laufband kann Ihnen helfen sich zielbewusst fit zu halten.

Computer

Sicherheitsstopp

Handpulssensoren

Haltegriffe
Rahmen
Ein- und
Ausschalter Kunststoffabdeckung
Laufband

Lieferumfang

—» Einzelteile entsprechend der Teileliste
—> Montagewerkzeug

—> Montage-, Bedienungs- und Trainingsanleitung

Wichtig!

Vor Inbetriebnahme Ihres Gerates Montage-, Bedienungs- und Trainingsanleitung — insbesondere die Sicherheitshinweise —
aufmerksam durchlesen. Alle Funktionen sind dann sicher und zuverldssig nutzbar.

Bei Weitergabe des Gerétes bitte Montage-, Bedienungs- und Trainingsanleitung beilegen.

Fir technische Auskiinfte zu diesem Gerat wenden Sie sich bitte an unsere Service-Hotline oder schicken Sie uns eine E-Mail.

Service Osterreich:
—» Telefon: +43 720 880706
— E-Mail: service-Woolf-AT@sertronics.de

Ersatzteilbestellung: Genaue Geratebezeichnung und Bestellnummer unbedingt angeben!
Geratebezeichnung: Laufband 706953

KUNDENDIENST
= +43 720 880706
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Montage Laufband

Um den Zusammenbau des Laufbandes fiir Sie so einfach wie moglich zu gestalten, haben wir die wichtigsten Teile bereits
vormontiert. Bevor Sie das Gerat zusammenbauen, sollten Sie bitte diese Montageanleitung sorgfaltig durchlesen und danach
Schritt furr Schritt wie beschrieben fortfahren.

Das zum Aufbau benétigte Montagewerkzeug liegt dem Lieferumfang bei.

1. Uberpriifen des Lieferumfanges

—» Packen Sie alle Einzelteile aus und legen Sie diese nebeneinander auf den Boden.
—» Beachten Sie, dass Sie beim Zusammenbau in jede Richtung hin geniigend Bewegungsfreiraum (mind. 1 m) haben.
—> Achten Sie darauf, dass das Gerat auf einem ebenen und geraden Untergrund platziert wird

lﬁiﬁﬁﬁ e il

Schraube ST3.5k 14L @ Schraube M4 12L Schraube M6 15L

(14x) (4%) @ (3x)

@ Schraube M8%k 16L (10x)

= | T —
~—_ |
Schraubenschiasel (9 T
; u TT—
L Inbusschliissel 5mm (1x)

\ Schraube
k| u M8 50% S20L (4x)
[

]

Inbusschlissel 6mm (1x)
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Federring .
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e
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Laufband

Montage

[T T an)
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3. Montage der Computerhalterung

Fihren Sie die Computerhalterung an den
Hauptrahmen heran und verbinden Sie

die Kabel auf der linken Seite (133 + 144),
sowie die Kabel auf der rechten Seite (130 +
131 und 126 + 128) miteinander.

Achten Sie auf eine feste und korrekte Kabel-
verbindung und achten Sie darauf, dass kein
Kabel eingeklemmt ist.

Fixieren Sie nun die Computerhalterung mit
sechs Schrauben (11), sechs Federringen (37)
und sechs Unterlegscheiben (35) an den
Handlaufen.

2. Montage der Rahmenstiitzen

Fuhren Sie die rechte Rahmenstutze (3) an den
Hauptrahmen heran und verbinden Sie das ober
Computerkabel (126) mit dem unteren Compu-
terkabel (125).

ACHTUNG: Achten Sie darauf dass die Kabelver-
bindung fest ist und beachten Sie, dass die Kabel
nicht am Hauptrahmen

eingeklemmt sind.

Fixieren Sie nun die beiden Rahmenstiitzen (2/3)
mit je zwei Schrauben (11), zwei Schrauben (14),
vier Federringen (37) und vier Unterlegscheiben
(35) am Hauptrahmen.

DmDmDmDmD=0m (1)
W16l __6rCs
@O

68,556 17521 6PCS
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Montage Laufband

Dum (s e 9)

i et 4. Montage des Displays

Allen key  (5mm)

Fihren Sie das Display an die
Computerhalterung heran und
verbinden Sie die markierten
Kabel wie folgt miteinander:

1. Die Kabel Speed
2. Das Kabel Pulse
3. Die Kabel Incline
4. Das Kabel Key

Achten Sie darauf das die Kabel richtig
und fest miteinander verbunden

sind und das kein Kabel bei der
Fixierung eingeklemmt wird.

Fixieren Sie nun das Display mit
drei Schrauben (9) an der Computer-
4 halterung.

5. Montage der Abdeckungen By TTTTTTTITTTITER
fir den Handlauf

Fish Spanner 1PCS

Fixieren Sie die Abdeckungen fiir den
Handlauf (69 + 70 und 71 + 72) mit

je sieben Schrauben (17) an der linken
bzw. rechten Rahmenstitze (79).

8 KUNDENDIENST
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Laufband Montage

PRETIT] @

M4*121. 4PCS

Fish Spanner 1PCS

6. Montage der Standfulabdeckung

Fixieren Sie die beiden Standfuabdeckungen (57 + 58)
mit je zwei Schrauben (15) am Hauptrahmen.

Um die Montage der Abdeckungen zu erleichtern,
schlieBen Sie das Gerdt am Strom an und fahren Sie den
Neigungswinkel ganz nach oben. Danach kdnnen die
Abdeckungen ohne Probleme montiert werden.

KUNDENDIENST 9
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Der Computer Laufband

1. Inbetriebnahme

— Stecken Sie den Stecker in die Steckdose.
Die Steckdose muss nach lokalen Vorschriften geerdet sein.

BEACHTEN SIE:

— Das Laufband kann durch Spannungsschwankungen im
Stromkreis beschadigt werden. Diese Spannungsschwankungen
im Stromnetz kdnnen durch das Wetter und das An- und
Ausschalten von anderen elektrischen Geraten verursacht werden.

—> Stellen Sie sicher, dass lhr Laufband ordnungsgemal geerdet ist.
Durch die Erdung wird das Risiko eines Elektroschocks
flr den Benutzer vermieden.

—> Bei Problemen und Fragen zu diesem Thema kontaktieren Sie
unbedingt einen qualifizierten Elektriker.

1. Inbetriebnahme
— Schalten Sie das Laufband mit dem ON/OFF-Schalter ein.
(BILD 1)

— Stellen Sie die beiden Beine auf die Sicherheitstrittflachen.
(BILD 2)

—» Bringen Sie den Sicherheitsstopp am Computer an.

— Befestigen Sie die Klammer des Sicherheitsstopps immer an
Ihrem Hosenbund.

— Nun kdnnen Sie mit dem Training beginnen.

SICHERHEITSHINWEISE:

— Ohne Sicherheitsstopp kann das Laufband nicht betatigt werden.

—» Bitte beachten Sie, dass Sie immer auf den Sicherheitstrittflachen
(BILD 2) stehen wenn Sie lhr Training starten und erst nach einigen
Sekunden die Lauffldche betreten.

—> Um wdhrend des Trainings Einstellungen am Computer zu tatigen,
stellen Sie sich wieder auf die Sicherheitstrittflichen und betatigen
anschlieBend erst die Computertasten.

—>» Ist der Sicherheitsstopp, das zugehdrige Seil oder die Klammer
beschadigt, darf das Gerat bis zur Reparatur nicht verwendet
werden. Hierzu kontaktieren Sie unsere Servicestelle.

NOTSTOPP:
—>» Ziehen Sie am Seil des Sicherheitsstopps, um im Notfall das Training abzubrechen.

A BITTE BEACHTEN SIE:

— Wird ein Notstopp getatigt, wird die Stromversorgung des Motors und der Kontrolleinheit unterbrochen. Der Sicherheitsstopp
halt den Notstoppschalter im Stromkreislauf geschlossen. Wenn der Magnet abgezogen wird, 6ffnet der Notstoppschalter
automatisch und unterbricht den Kreislauf.

—»> Wird das Gerat nicht genutzt oder transportiert ist der Sicherheitsstopp vom Computer abzunehmen und sicher
aufzubewahren.

10 KUNDENDIENST
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Laufband Der Computer

2. Tastatur/Anzeige

i~

NEIGUNG
INCLINE

PROGRAM(M) NEIGUNGSWINKEL
INCLINE

®

ACHTUNG .

VVARNING st e s o iarorput iemiey ot

GESCHWINDIGKEIT MODUS
SPEED MODE

1. Attach the safety-stop-clp securely to your dlothing.

re the start of the treadill.

MODE TASTE
Um Einstellungen wie Zeit, Distanz, Energieverbrauch
vorzunehmen. Wenn Sie mit dem Training gestartet sind,
werden die Zeit, Distanz und die Kalorien runtergezahlt.

START/STOPP TASTE:
Taste drticken, um das Laufband zu starten oder zu
beenden.

GESCHWINDIGKEIT (+/-TASTE): [
Taste dricken, um das Laufband zu starten oder zu
beenden.

GESCHWINDIGKEIT SCHNELLVERSTELLTASTEN

(6 km/h, 9 km/h, 12 km/h): m

Schnellverstellung der Geschwindigkeit 6, 9, 12 driicken,
um wahrend dem Laufen die Geschwindigkeit zu verstel-
len. Wenn Sie im Standby Modus die Taste 6 km/h driicken,
dann startet der Computer mit der Recovery Funktion
(Erholungspulsmessung).

PROGRAMM TASTE:
Im Standby Modus kann das Programm ausgewahlt
werden.

NEIGUNGSWINKEL -

(Incline Pfeil nach oben/unten Taste):
Wahrend dem Laufen driicken, um die Winkeleinstellung
zu verandern.

NEIGUNGSWINKEL SCHNELLVERSTELLTASTEN

669 o

Schnellverstellung der Winkeleinstellung driicken Sie
wahrend dem Laufen 3,6,9.

INCLINE
In den Haltestangen verstellbar.
Wahrend dem Laufen kdnnen Sie die Winkelverstellung
schrittweise verstellen, in dem Sie die Taste gedriickt
halten.

SPEED
In den Haltestangen verstellbar.
Wahrend dem Laufen kénnen Sie die Geschwindigkeit
schrittweise verstellen, in dem Sie die Taste gedriickt
halten.

KUNDENDIENST
= +43 720 880706
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Der Computer Laufband

3. Computeranzeige
SPEED — Zeigt die aktuelle Geschwindigkeit in km/h an.

TIME — Zeigt die aktuelle Trainingszeit in Minuten und Sekunden an.

DISTANCE — Zeigt die Trainingsstrecke in km an.

CALORIE — Zeigt den Energieverbrauch in Kilojoule an.

Wichtig: Bitte beriicksichtigen Sie, dass dieser Messung kein medizinisches Messverfahren zugrunde liegt und dieser
Wert von seinem tatsachlichen Wert abweichen kann. Es handelt sich hierbei um eine Motivationsangabe.

PULSE — Zeigt den aktuellen Puls an.

Handpulsmessung:
— Umfassen Sie die Handpuls-Sensoren.
— Nach kurzer Zeit erscheint im Feld PULS Ihre aktuelle Herzfrequenz.

Pulsmessung mittels Brustgurt:

— Der Computer verfiligt Giber einen eingebauten Herzfrequenzempfanger.
— Hierzu legen Sie sich einen handelsiiblichen Brustgurt (= Herzfrequenzsender) um.
= lhre aktuelle Herzfrequenz wird tiber den Brustgurt an den Computer (ibertragen.
= Im Feld PULS wird lhre aktuelle Herzfrequenz angezeigt.

INCLINE — Zeigt den Neigungswinkel an.

Tabelle: eingestellte Stufe zur effektiven Neigungin %  Chart: Setting to effective inclination in %

o] 0 [1]2[3[a]s]e]7]sfofwofn]iz|rz|r]rs|re[r7]1e]

e o e e e e e ey e e

LEVEL — Zeigt den Level des Programmes an.

4.Voreinstellungen

Sie haben die Méglichkeit Parameter voreinzustellen.

Hierzu driicken Sie im Standby Modus die Mode Taste, dann kdnnen Sie die Trainingszeit, Trainingsstrecke und den Energiever-
brauch mit Hilfe der + / - Taste voreinstellen, bestatigen Sie ihre Eingaben immer mit der Mode Taste.

Durch driicken der Start/Stopp Taste wird das Training mit einem Countdown von 3 Sekunden gestartet und die Voreingestellten
Parameter beginnen runterzuzdhlen. Sobald ein Wert bei 0 ist, werden Sie durch ein Signal vom Computer aufmerksam gemacht.
Wenn Sie keine Voreinstellungen getroffen haben, beginnen alle Werte von 0 aufwarts zu laufen.

5. Programm Einstellungen
Driicken Sie im Standby Modus die Mode Taste und Sie kénnen zwischen folgenden Programmen wahlen.

P1-P5 Programme

Wahlen Sie eines der Programme P1 - P5 mit der Mode Taste aus und bestdtigen Sie die Einstellung mit der Programm Taste.
Nun kénnen Sie in jedem Programm zwischen 10 Levels (0 - 9) mit der + und - Taste wahlen. Bestatigen Sie ihre Eingabe mit der
Programm Taste. Die Grundeinstellung fiir ein Programm betragt 30 Minuten. Sie kdnnen jedoch auch die Vorgabe mit der Mode
Taste dandern. Die Programmprofile werden dann an die Trainingszeit angepasst.

Durch driicken der Start/Stopp Taste starten Sie das Training.

-
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Laufband

Computerprogramme

Ubersicht der Programme (die Programmprofile werden Ihnen auch im Computerdisplay angezeigt).

Kurziibersicht

Level 0 Speed Plateau x1 Level 1 Speed Plateau x2
Level 1 Speed Hills x1 Level 1 Speed Hills x2
Level 2 Speed Peak x1 Level 2 Speed Peak x2
Level 3 Incline Plateau x1 Level 3 Incline Plateau x2
Program 1 || ovel4 Incline Hills x1 Program 2 | Level 4 Incline Hills x2
b(r?r:;‘llxenrg-;) Level 5 Incline Peak x1 (Cardio) Level 5 Incline Peak x2
Level 6 Complex Plateau x1 Level 6 Complex Plateau x2
Level 7 Complex Hills x1 Level 7 Complex Hills x2
Level 8 Complex Peak x1 Level 8 Complex Peak x2
Level 9 Ramp x1 Level 9 Ramp x2
Level 0 Fartlek x1 Level 1 Hill Climb x1
Level 1 Fartlek x2 Level 1 Hill Climb x2
Level 2 Rehab x1 Level 2 Hill Climb x3
Level 3 Rehab x2 Level 3 Downbhill x1
Program 3 | Level 4 Distance 5K x1 Program4 | | o\el 4 Downbhill x2
(Spezial) Level 5 Distance 5K x2 (-lt-?glr'lf::gef Level 5 Downhill x3
Level 6 Distance 10K x1 Level 6 Crosscountry x1
Level 7 Distance 10K x2 Level 7 Crosscountry x2
Level 8 UK Royal Navy Test Level 8 Crosscountry x3
Level 9 Endurance Test Level 9 Random Speed
Level 0 Circuit x1
Level 1 Circuit x2
Level 2 Circuit x3
Level 3 HR Hills x1
Program 5 | Level 4 HR Hills x2
(Schwierig) | Level 5 HR Hills x3
Level 6 HR Intervals x1
Level 7 HR Intervals x2
Level 8 HR Intervals x3
Level 9 Peak interval run

KUNDENDIENST
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Computerprogramme

Laufband

Beschreibung der einzelnen Programme:

Programm

Beschreibung

Zeit

Speed Plateau
x1 und x2

Kein Neigungswinkel, Geschwindigkeit andert sich automatisch

30 Minuten kann
eingestellt werden

Speed Hills
x1 und x2

Kein Neigungswinkel, Geschwindigkeit andert sich automatisch

30 Minuten kann
eingestellt werden

Speed Peak
x1 und x2

Kein Neigungswinkel, Geschwindigkeit andert sich automatisch

30 Minuten kann
eingestellt werden

Inlcine Plateau
XxTundx?2

Kein Neigungswinkel, Geschwindigkeit andert sich automatisch

30 Minuten kann
eingestellt werden

Incline Hills
xTundx?2

Kein Neigungswinkel, Geschwindigkeit andert sich automatisch

30 Minuten kann
eingestellt werden

Incline Peak
XxTundx?2

Kein Neigungswinkel, Geschwindigkeit andert sich automatisch

30 Minuten kann
eingestellt werden

Ramp
X 1Tundx?2

Kein Neigungswinkel, Geschwindigkeit andert sich automatisch

30 Minuten kann
eingestellt werden

Complex Plateau
x1Tundx?2

Kein Neigungswinkel, Geschwindigkeit andert sich automatisch

30 Minuten kann
eingestellt werden

Complex Hills
X Tundx?2

Kein Neigungswinkel, Geschwindigkeit andert sich automatisch

30 Minuten kann
eingestellt werden

Complex Peak
x1Tundx?2

Kein Neigungswinkel, Geschwindigkeit andert sich automatisch

30 Minuten kann
eingestellt werden

Fartlek
XxTundx?2

Kein Neigungswinkel, Geschwindigkeit andert sich automatisch

30 Minuten kann
eingestellt werden

Rehab
X Tundx?2

Kein Neigungswinkel, Geschwindigkeit andert sich automatisch

30 Minuten kann
eingestellt werden

Distance 5 k
XxTundx?2

Stecke ist 5.000 m Geschwindigkeit kann frei eingestellt werden,
Neigungswinkel andert sich automatisch

keine Vorgabe

Distance 10 k
xTundx?2

Stecke ist 10.000 m Geschwindigkeit kann frei eingestellt werden,

Neigungswinkel andert sich automatisch

keine Vorgabe

Random Speed

Geschwindigkeit andert sich automatisch zwischen
10 und 18 km/h.

30 Minuten kann
eingestellt werden
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Laufband

Computerprogramme

Programm

Beschreibung

Zeit

UK Royal Navy
Test

Stellen Sie lhr Geschlecht und Alter mit Hilfe der + und - Taste ein
und bestatigen Sie die Eingabe mit der Modus Taste.

Driicken Sie die Starttaste. Die voreingestellte Trainingsstrecke ist
2,4 km. Das Ziel dieses Programms ist, die Strecke so schnell wie
moglich zu schaffen.

Die Geschwindigkeit kann durch die + und - Taste manuell wah-
rend des Trainings eingestellt werden.

In der folgenden Tabelle kdnne Sie dann Ihren Trainingszustand
bewerten.

Mannlich
Alter schlecht mittel gut

25-29 >12:48 12:48-11:38 < 11:38
30-34 >13:18 13:18-12:08 < 12:08
35-39 >13:49 13:49-12:34  <12:34

40+ > 14:20 14:20-13:10 <13:10
Weiblich
Alter schlecht  mittel gut

25-29 >15:13 15:13-13:50 < 13:50
30-34 >15:55 15:55-14:28 < 14:28
35-39  >16:140 16:40-15:09 < 15:09
40+ > 17:50 17:50-15:55 < 15:55

keine Vorgabe

Endurcance Test

Geschwindigkeit und Neigungswinkel andern sich alle 25 Sekunden

10 Minuten

Hill Climb
Xx1,x2undx3

Neigungswinkel und Geschwindigkeit andern sich automatisch

30 Minuten kann
eingestellt werden

Down hill . . TR . . 30 Minuten kann
x1,%x2und x3 Neigungswinkel und Geschwindigkeit andern sich automatisch eingestellt werden
Crosscountry Neigungswinkel und Geschwindigkeit andern sich automatisch 39 Minuten kann
x1,x2und x3 eingestellt werden
Circuit Kurze intensive Einheit fiir Zirkeltraining 5 Minuten
Xx1,x2undx3

HR Hills . . e . . 30 Minuten kann
1, %2 und x 3 Neigungswinkel und Geschwindigkeit andern sich automatisch eingestellt werden
HR Intervals 30 Minuten kann

Xx1,x2undx3

Neigungswinkel und Geschwindigkeit andern sich automatisch

eingestellt werden

Peak interval run
X1

Neigungswinkel und Geschwindigkeit andern sich automatisch

30 Minuten kann
eingestellt werden

KUNDENDIENST
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Computerprogramme Laufband

Korperfettmessung

Wahlen Sie das Programm b1 aus und bestatigen Sie die Eingabe mit der Programm Taste.

Stellen Sie mit der + und - Taste |hr Alter (AGE) ein und bestatigen Sie mit der Programm Taste.

Geben Sie nun noch Ihr Gewicht (WEIGHT), Gro3e (HEIGHT) und Geschlecht (SEX) mit der Programm Taste ein und
bestatigen Sie jeweils mit der Programm Taste. Umfassen Sie die Handpulssensoren und warten Sie, bis [hre Werte im
Display angezeigt werden.

Erholungspulsmessung
Driicken Sie im Standby Modus die Geschwindigkeits-Schnelltaste 6. Damit starten Sie die Erholungspulsmessung.
Umagreifen Sie die Handpulssensoren, der Countdown lauft von 60 Sekunden riickwarts. Halten Sie wahrend dieser Zeit die Hand-

pulssensoren fest.
Nach der Messung wird Ihnen die Pulserholung in Schulnoten angezeigt (F1 - F6).

Zielherzfrequenzprogramm (H1 - H3)

Wahlen Sie eines der Zielherzfrequenzprogramme H1 - H3 mit der Mode Taste aus und bestatigen Sie die Eingabe mit der
Programm Taste. Die Zielherzfrequenzprogramme haben folgende Pulswerte voreingestellt:

1. H1 =95
2. H2=114
3. H3 =133

Das Laufband passt sich lhrer Pulsgeschwindigkeit an und erhéht bzw. senkt die Geschwindigkeit so, dass Sie immer im
Zielbereich trainieren.

Sie kdnnen auch die Zielherzfrequenz voreinstellen. Driicken Sie nach Auswahl des Programms anstatt der Start/Stopp Taste
die Programm Taste, so kdnnen Sie mit der + bzw. — Taste einen Pulswert vorgeben. Bestatigen Sie Ihre Eingabe mit der
Programm Taste und driicken Sie zum Trainingsstart die Start/Stopp Taste.

Bitte beachten Sie, dass Sie fiir dieses Programm einen Puls-Brustgurt (nicht im Lieferumfang enthalten!) benétigen.
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Laufband Trainingshinweise

Trainingshinweise

Allgemeines:

Grundsatzlich kann jeder gesunde Mensch mit einem Fitnesstraining beginnen. Bedenken Sie aber, dass lange Versaumnisse

sich nicht in kurzer Zeit beseitigen lassen. Korperliche Fitness, Ausdauer und Wohlbefinden lassen sich durch ein entsprechendes
Ubungsprogramm leicht erreichen. lhre Kondition verbessert sich bereits nach relativ kurzem regelméBigen Training und hélt
damit auch Herz, Kreislauf und den Bewegungsapparat in Schwung. Vor allem wird die gesamte Beinmuskulatur trainiert. Ebenso
wird die Sauerstoff-Aufnahmefahigkeit verbessert. Weitere positive Veranderungen finden im Stoffwechselsystem statt. Wichtig
ist, das Training dem eigenen Korper anzupassen und sich nicht zu Giberfordern. Bedenken Sie, Sport soll Spafl machen.
Achtung!! Wir empfehlen Ihnen, unbedingt vor Trainingsbeginn lhren Arzt zu befragen.

Wichtig!
—»> RegelmaBiges und langfristiges Training.
—»> Tragen Sie bequeme und luftdurchlassige Kleidung (z. B. Trainingsanzug).
—» Tragen Sie Schuhe mit rutschfester Gummisohle. Nie barfu3 trainieren (Verletzungsgefahr)!
—> Eine Stunde vor und nach dem Training keine Mahlzeiten zu sich nehmen. Ausreichend trinken!
—»> Bei Midigkeit und Erschopfung nicht trainieren.
—»> Beanspruchte Muskelgruppen: Wadenmuskulatur, Oberschenkelmuskulatur, GesaBmuskulatur,

Armmuskulatur, Oberkdrpermuskulatur (Brust- und Riickenmuskulatur)

Trainingsplanung:
Ausschlaggebend ist Ihre aktuelle koérperliche Leistungsfahigkeit — besprechen Sie diese vorab mit lhrem Arzt. Grundsatzlich soll-
te das Training in drei verschiedene Trainingsphasen gegliedert werden:

AUFWARMEN - TRAINING - ENTSPANNEN

Aufwéarmen:
Bereitet die Muskeln und den Organismus auf Belastung vor. So reduzieren Sie eine eventuelle Verletzungsgefahr. Als Ubungen
bieten sich Aerobic, Dehniibungen und Laufen an. Beginnen Sie das Training grundsatzlich mit dieser Aufwarmphase.

Training:
Halten Sie sich an die Empfehlungen fir Ihr spezielles Trainingsgerat. Die Belastungsintensitat kann Giber die Herzfrequenz kont-
rolliert werden. Stimmen Sie sich mit lhrem Arzt ab.

Entspannen:
Der Organismus bendétigt wahrend und nach dem Training Zeit zur Erholung. Bei einem Anfanger soll diese Erholungszeit langer
dauern als bei einem getibten Sportler.

FALSCHES ODER UBERMASSIGES TRAINING KANN ZU GESUNDHEITLICHEN SCHADEN FUHREN!

Eine Methode, um Ihre Trainingsintensitat zu bestimmen, ist die maximale Herzfrequenz MHF (Pulsmessung). Diese MHF knnen
Sie mittels einer mathematischen Formel selbst errechnen. Diese altersbezogene Formel lautet:

MHF = 220 - Lebensalter
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Trainingshinweise Laufband

Es gibt flnf Trainingszonen, die jede einzeln oder alle zusammen eine Rolle fir Ihr Training spielen — je nach Ihrem
personlichen Ziel.
Die Werte sind im Einzelnen:

Gesundheitszone = 50- 60 % der MHF
Fettverbrennung = 60- 70% der MHF
Aerobe Zone = 70- 80% der MHF
Anaerobe Zone = 80- 90 % der MHF
Warnzone = 90 - 100 % der MHF

Die Gesundheitszone

Die Gesundheitszone steht fiir langsame, lange Ausdauerbelastung. Die Belastung sollte leicht und entspannt sein. Diese Zone
stellt die Basis fiir die Steigerung lhrer Leistungsfahigkeit dar und sollte von Anfangern oder konditionell schwachen Personen
genutzt werden.

Die Fettverbrennung

In dieser Zone wird sowohl lhr Herz gekraftigt, wie auch die Fettverbrennung optimal gestaltet, da die verbrauchten Kilojoule
hauptsachlich aus Ihrem Korperfett stammen und weniger aus Kohlehydraten. Zuerst muss sich Ihr Kérper an das Training
gewohnen - geben Sie sich etwas Zeit. Danach gilt: Je langer Sie dieses Training durchstehen, desto effektiver wird es.

Aerobe Zone

Mit dem Training in der aeroben Zone verbrennen Sie mehr Kohlehydrate als Fett. Durch die hohere Belastung starken Sie lhr
Herz und lhre Lungen. Wenn Sie schneller, starker und ausdauernder werden mochten, miissen Sie auch in der aeroben Zone
trainieren. Der Nutzeffekt dieses Trainings wirkt sich enorm auf Ihr Herz und Ihr Atmungssystem aus.

Anaerobe Zone

Das Training in dieser Zone bringt eine Steigerung der Fahigkeit, Milchsdure zu verstoffwechseln. Damit kdnnen Sie harter trai-
nieren, ohne libermaRig Laktat zu bilden. Es ist ein hartes Training, bei dem Sie den typischen Schmerz eines harten Trainings
verspiren werden, wie z. B. Erschopfung, schwere Atmung und Miidigkeit. Der Nutzeffekt betrifft vor allem den Personenkreis,
der an einem Hochleistungstraining interessiert ist. Wenn Sie nur fit sein wollen, brauchen Sie nie in dieser Zone zu trainieren.

Warnzone

Dies ist die Zone mit hochster Intensitdt und sollte nur mit groBer Vorsicht genutzt werden. Trainieren Sie hier nur, wenn Sie
extrem fit sind und Erfahrung und praktisches Wissen mit extensivem Hochleistungstraining haben. Dieser Bereich kann leicht
zu Verletzungen und Uberlastung fiihren. Dies ist ein extrem schwieriges Training, das Hochleistungssportlern vorbehalten
sein sollte.

Seitens der Sportmedizin werden folgende Belastungsumfange als wirksam erachtet:

Haufigkeit Dauer

Taglich 10 Minuten
2 -3 x wochentlich 20 - 30 Minuten
1-2 x wochentlich 30 - 60 Minuten
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Laufband Auf- und Absteigen vom Laufband/Transport des Laufbandes

RICHTIGES AUF- UND ABSTEIGEN VOM LAUFBAND:

1. Greifen Sie mit beiden Handen den linken und rechten Handlauf.
2. Steigen Sie mit dem rechten und anschlieBend mit dem linken Ful3 auf die beiden Sicherheitstrittflachen.
3. Machen Sie die notwendigen Voreinstellungen am Computer.

4, Starten Sie das Training und steigen Sie nacheinander mit dem linken und rechten FuB auf das Laufband. Halten Sie sich
hierbei immer noch an den Haltegriffen fest.

5. Erst wenn Sie genug Sicherheit in Ihrer Schrittbewegung feststellen, sollten Sie die Haltegriffe loslassen. Beim Absteigen
gehen Sie in umgekehrter Reihenfolge vor.

AUFKLAPPEN, ZUSAMMENKLAPPEN UND TRANSPORT DES LAUFBANDES
Achten Sie beim Transport und beim Auf- und Zuklappen des Laufbandes besonders auf die Sicherheit von Kindern in Ihrer
Nahe, sowie auf ein korrektes Einrasten des Sicherheitsstiftes.

Aufklappen des Laufbandes
Bevor Sie Ihr Laufband aufklappen, entfernen Sie den Stecker aus der Steckdose.

i E ACHTUNG: UM DAS LAUFBAND ALLEINE AUFKLAPPEN ZU KQNNEN, MUSSEN SIE PHYSISCH IN DER LAGE SEIN, MIND.
20 KG PROBLEMLOS ANHEBEN ZU KONNEN. ANSONSTEN MUSSEN SIE UNBEDINGT EINE ZWEITE PERSON ZU HILFE
NEHMEN, UM SCHADEN UND VERLETZUNGEN AN IHREM KORPER VORZUBEUGEN.

1. Fassen Sie das Laufbandende mit der linken Hand und driicken Sie den Faltzylinder mit dem Ful3 nach innen.

2. Bewegen Sie das Laufband ca. 15 cm Richtung Boden und fassen es anschlieBend mit beiden Handen an der Oberkante.

3. Senken Sie das Laufband nun vorsichtig mit beiden Handen auf den Boden.

4. Um den Boden vor Beschadigungen zu schiitzen, empfehlen wir Ihnen eine Unterlegmatte oder einen Teppich unter Ihr
Laufband zu legen

Zusammenklappen des Laufbandes

Bevor Sie Ihr Laufband zusammenklappen, entfernen Sie den Stecker aus der Steckdose.

1. Fassen Sie das Laufbandende mit der linken Hand, heben es ca. 15 cm vom Boden an und fassen es anschlieBend mit beiden
Handen an der Oberkante.

2. Heben Sie das Laufband nun vorsichtig mit beiden Handen an, bis Sie das Einrasten des Faltzylinders horen.

3. Achten Sie darauf, dass die Bewegung hauptsachlich aus lhren Beinen kommt.

Transport des Laufbandes

1. Bevor Sie Ihr Laufband mit den Transportrollen bewegen, versichern Sie sich immer, dass das Laufband ordnungsgemaf3
zusammengeklappt ist. (Der Faltzylinder muss eingerastet sein).

2. Fassen Sie das Laufband am linken und rechten Haltegriff. Mit dem rechten Ful3 fixieren Sie das untere Ende des Laufbandes.

3. Kippen Sie nun das Laufband so weit in |hre Richtung, bis es mit Hilfe der Rollen bewegt werden kann Achten Sie darauf,
dass Sie das Laufband nur auf einem ebenen Untergrund bewegen.

4. Haben Sie die gewtinschte Stelle erreicht, richten Sie nun das Laufband wieder vorsichtig auf.
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Fehlersuche

Laufband

Die meisten Fehler lassen sich mit Hilfe der nachstehenden Tipps beheben. Sollten Sie mit unten beschriebenen
Fehlerbehebungslésungen den Fehler Ihres Laufbandes nicht beheben kénnen, kontaktieren Sie bitte unsere Service-Hotline.

Fehlercodes

Fehler Ursache Was tun?
E1 Geschwindigkeitssignal verloren. Schalten Sie das Gerat aus und trennen es kurz
Fehler erscheint ca. 3 Sekunden vom Stromnetz.
nach dem Start. Falls der Fehler immer noch aufscheint, tiber-
prifen Sie die Kabelverbindungen auf festen
und korrekten sitz.
E2 Uberspannung Schalten Sie das Gerat aus und trennen es kurz
vom Stromnetz.
Falls der Fehler immer noch aufscheint, tiber-
prifen Sie die Kabelverbindungen auf festen
und korrekten Sitz.
E4 Motor hat keinen Strom oder ist defekt. Trennen Sie das Gerdt vom Netz und starten es
nach kurzer Zeit neu. Achten Sie darauf, dass das
Stromkabel fest sitzt.
E5 Datenlibertragung zwischen Computer Schalten Sie das Gerat aus und trennen es vom
und Platine unterbrochen. Netz. Uberpriifen Sie die Kabelverbindungen
zwischen Computer und Hauptrahmen.
E6 Uberspannung Schalten Sie das Gerat aus und Uberpriifen Sie
das Stromkabel ob ein defekt vorliegt. Stecken
Sie das Stromkabel wieder fest in die Einsteck-
buchse am Gerdt und starten Sie das Gerédt neu.
EO Sicherheitsstopp (Schlissel) nicht Der Sicherheitsschlissel ist nicht eingesteckt.
eingesteckt. Stecken Sie den Sicherheitsschliissel in die
Halterung und der Computer startet neu.
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Laufband Pflege und Wartung

A ACHTUNG: TRENNEN SIE DAS GERAT VOR DER REINIGUNG UND WARTUNG VOM STROMNETZ.

PFLEGE UND WARTUNG

Zur Reinigung nur milde Seifenlauge verwenden, keine dtzenden Mittel.
— Kontrollieren Sie regelmaBig den festen Sitz aller Schrauben und Verbindungen.
—> Der max. Gerduschpegel dieses Gerates sollte 70db nicht tiberschreiten.
— Bei besonders lauten Gerduschentwicklungen des Laufbandes kann die Ursache in verschiedenen Problemen liegen. Diese
sind z.B.:
- Laufband lauft nicht zentriert und verursacht Schleifgerausche.
- Gummidampfer sind beschadigt - Dampfer wechseln lassen.
- Sollten bei Ihrem Gerdt ungewdhnliche Gerdausche auftreten, kontaktieren Sie auf jeden Fall vorab unser Serviceteam.
(Es ist moglich, dass die Dampfungsplatte aus MDF evt. beschadigt ist)
— Tauschen Sie defekte Teile Giber unseren Kundendienst sofort aus — das Gerat darf dann bis zur Instandsetzung nicht verwendet
werden.

Bandwartung (Silikonol) \

Wenn sich der Abrieb zwischen dem Laufband und der Laufflache erhdoht oder der \ f

Motor beginnt laute Gerdusche von sich zu geben, geben Sie etwas Silikonschmier-
mittel zwischen Band und Laufflache.

Zentrieren der Laufflache, Laufbandspannung reduzieren, Laufband straffen

o |
1. Schritt:
Entfernen Sie als erstes den Sicherheitsstopp und trennen Sie das Gerat von der
Stromquelle.

2. Schritt: r

2.1. Zentrieren der Laufflache (Abb. 1):

Hat sich das Laufband nach links verschoben, drehen Sie den linken Rollenjustier-
bolzen (L) mit dem Inbusschliissel um eine 1/4-Drehung im Uhrzeigersinn.

2.2. Zentrieren der Laufflache (Abb. 2):

Hat sich das Laufband nach rechts verschoben, drehen Sie den rechten Rollen-
justierbolzen (R) mit dem Inbusschliissel um eine 1/4-Drehung gegen den
Uhrzeigersinn.

2.3. Laufbandspannung reduzieren (Abb. 3; Abb. 5): S
Drehen Sie gleichzeitig den linken Rollenjustierbolzen mit dem Inbusschlissel Abb’z'
eine 1/4-Umdrehung gegen den Uhrzeigersinn und dem rechten Rollenjustier-
bolzen im Uhrzeigersinn. Das Laufband ist dann richtig straff gezogen, wenn Sie
es auf beiden Seiten ca. 5-7 cm von der Laufbandplattform hochheben

Abb. 1

kénnen.

2.4. Laufbandspannung straffen (Abb. 4; Abb. 5): B
Drehen Sie gleichzeitig den linken Rollenjustierbolzen mit dem Inbusschlissel )
eine 1/4-Umdrehung im Uhrzeigersinn und dem rechten Rollenjustierbolzen e

gegen den Uhrzeigersinn. Das Laufband ist dann richtig straff gezogen, wenn
Sie es auf beiden Seiten ca. 5-7 cm von der Laufbandplattform hochheben
kénnen.

3. Schritt:
Achten Sie darauf, das Laufband nicht zu straff zu ziehen.

4, Schritt: Abb. 4
Stecken Sie den Stecker des Stromkabels in die Steckdose. Schalten Sie das Laufband -
ein und lassen Sie es fiir ein paar Minuten laufen.

5. Schritt:

Nach ein paar Minuten kontrollieren, ob das Problem behoben wurde. Falls nicht,
wiederholen Sie den oben angefiihrten Vorgang so lange, bis das Laufband zentriert,
gestrafft oder die Spannung reduziert ist.
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Teileliste Laufband
Nr. Bezeichnung .................... Anzahl Nr. Bezeichnung .................... Anzahl
1 Rahmenvorne . .. ..... ... ... ... .. ...... 1 64 Tablethalterung fix 278*168*46*T3.0 . . . . .. ... .. 1
2 Handlauflinks . ... ... ... 1 65 Motorabdeckung oben 642*374*116*T3.0 . .. .. .. 1
3 Handlaufrechts . . ... ... ... .. ... . ... ... 1 66 Motorabdeckung unten 625*420*80*T2.5. . . . . . .. 1
4 Rahmen Motorhalterung . . ... ..... ... .. ... 1 67 Abeckung Laufflache hinten links 140*105*108*T2.8. .1
5  Hauptrahmen .. ... ... ... .. ... ..... 1 68 Abeckung Lauffldche hinten rechts 140*105*108*T2.8 1
6  Motorhalterung . .. ... ... 1 69 Abdeckung Handlauf links 148*106*50*T3.0 . . . . .. L
7 Blockierung. .. ... ... 2 70 Abdeckung Handlauf links 148*106*59*T3.0 . . . . . . 1
8 Computerhalterung. . .. .................. 1 71 Abdeckung Handlauf rechts 148%106*50*T3.0 . . . . . 1
9  Schraube M6 X16L . . . .. . ... 3 72 Abdeckung Handlauf rechts 148*106*59*T3.0 . . . . . 1
10 Haltestangeinnen. . ... ... ... ........... 1 73 Abdeckung Sicherheitsstopp oben 129*80*38*T2.5 .1
11 SchraubeM8x16L. . ... ... .. .. .. ...... 14 74 Abdeckung Sicherheitsstopp unten 129*80*28*T2.5 . 1
12 Schraube M6*43L*ST1L5 .. .. ... ... .. ...... 4 75 Trinkflaschenhalter ... ... ... .. .. .. .. .. 1
13 Schraube M8*P1.25*20L . . . . .. ... ... ....... 4 76 Aufbewahrungsfach Computer 175*106*65*T3.0 . . . 1
14 Schraube M8x50L . .. .. ... ... ... .. ... 4 77 Trinkflasche . . ... ... ... ... 1
15 Schraube M4x 12L . .. ... .. 11 78 Gummipuffer ®25*M6%*28. . . . .. ... 4
16 Schraube M8*45L . . .. .. . ... .. ... ... ... .. 1 79 Bodenniveauausgleich ®40*36*M8BK. . . . . .. . .. 4
17 Schraube STrOX14L . ... ... ... ... ...... 56 80 Gummieschiene 187*30*37. . . ... ... ........ 2
18 Schraube ST2.9%8L. . . .. .. ............... 18 81 Halteschiene 24*40*17. . .. ... ... ... ... ... 4
19 Schraube M8 x40L . .. . ... ... ... .. .. ..... 5 82 Dampfung 25%50%T4.0 . . . . ... .. ... 2
20 Schraube ST39*20L. . . .. .. ... ... ... .. .... 2 83 Anti-Rutsch-Aufkleber 69*34*T20. . . .. ... ... .. 3
21 Schraube ST3.9%13L. . . .. .. v 20 84 Anti-Rutsch-Aufkleber 97*20*T20. . . .. ... ... .. 2
22 Schraube @12*10L*M10*30L . . . . .. .. ... .. ... 2 85 Transportrolle 8.2*55*T27BK . . .. ... ... ... ... 2
23 Schraube @12*M10*28L . . . . ... .. .. ... .. ... 2 86 Rolle 8.2%55%T24 BK. . . ... ... ... .. .. . ... 2
24 Schraube M4*10L . .. ... .. ... .. .. ... .. ... 4 87 Laufgurt475%2990*T1.6 . . . ... .. ........... 1
25 Schraube ST22%6L. . . . .. .. ... ... 2 88 Keilriemen220J .. ... ... ... .. ... ... ... .. 1
26 Schraube ST29%8L. . . . .. .. ... ... ... .. ... 4 89 Seitendeckel 31.5*81*1325*T20. . .. ........ .. 2
27 Schraube ST2.9%14Ld5 . . . .. ... ... ... ... 2 90 Kabelbinder3*100 BK . ... ... ... ... . .... 5
28 Schraube ST39%16L. .. .. .. ... .. .. .. ..... 12 91 Kabelbinder4*200 BK . ... ... .. .. .. .. ... 3
29 Halterung Steuerung . . ... ... ... ... ... 1 92 Kabelbinder 5*150 BK . . .. ... ... ... ... 1
30 Schraube M8*12L . .. ... ... ... .. ... 2 93 Kabelbinder 160 mm . .. ........ .. .. .. .. .. 4
31 HaltestangeauBen ... ................... 1 94 Kabelbinder GTP-130ST(TYPE2) . ... ... .. .. .. 2
32 Schraube M8x30L .. ... .. ... ... ... 2 95 Halterung Zylinder 25*20*24.5*T2.0BK. . . . ... ... 1
33 Schraube M8*55L . . . . . . ... ... 1 96 Handpulshalter 135*29%*32*T25 . . . ... ... ... .. 2
34 Schraube M8*80L . . .. ... ... .. ... .. ... ... 2 97 Schnellverstelltaste 14*6.4*11.8 . ... ..... ... .. 4
35 Unterlegscheibe ®8.5*®17*2T . . . ... .. ... ... 35 98 Handpulssensor . . .. ... ... . 4
36 Schraube M10*50L . . . .. .. ... . 1 99 Verstellschraube M5*15L. . . ... ... ... .. .... 2
37 Federring ®8.5*®135%2.5T .. ... .. ......... 25 100 Verstellschraube M16*1.5P*14L .. ... ... ... ... 1
38 Schraube M6*25L . . . . ... 6 101 Sicherheitsstop 61*31*16*T3.0. . .. .. ... ... ... 1
39 Schraube ST3.9%30L. . . . .. .. . ... 4 102 Einsteckbuchse Sicherheitsstopp 36*15*14BK. . . . . 1
40 Mutter M6*55T. . . .. 4 103 SensorhalterPP .. .. ... ... ... . ]
41 Mutter M8*7T. . . . . . 7 104 Unterlegscheibe @22*@142*11T .. ... ... ... .. 4
42 Mutter MTO*10T . . . ..o 4 105 Trittflache links 983*70 . . . . ... ... .......... 1
43 Unterlegscheibe ®6.5*®13*1.5T. . . ... ... .. ... 4 106 Trittfldche rechts 983*70. . . .. ... .. ... .. ... 1
44 Schraube M8x70L. ... ... ... ... ... ... 1 107 Motor 2.0HP/4800RPB/180V. . . . . ... ...... ... 1
45 Unterlegscheibe ®10*®20%2T . . . ... . ... ... .. 4 108 Neigungsmotor JS-T1. ... .. ... ... 1
46 Schraube M1Ox60L. . . ... ... ............. 1 109 Einschalter DB-14 TOA250VAC ... ... .. ... ... 1
47 Zylinder QDY22*10-655*362-25KG . . . .. ... .. .. 1 110 Schutzhtlle 5T TOA250V. . ... ... ... ........ 2
48  Laufrolle vorne @96*@50*@17*574(583)L . . . ... .. 1 111 Ringkern ®@31*O19%13 ... ... .. ... . ... L
49 Laufrolle hinten @46*@17*557(577)L . . . ... .. ... 1 112 Ringkern ®@31*O19%13 ... ... .. ... ... . ... 1
50 Feder fur Dampfung 63*254*T3.5 . . .. ... ... ... 2 113 Magnet 12%6*5 2500-3000 . . . ... ........... 1
51 U-Kappe 23*7*T038 . .. ... ... .. ........ 6 114 Filter HJ4-6A-T(031) . . . . .. oo ]
52 Endkappe381*T15. ... ... ... .. ... ... ..., 2 115 Induktor HJ4830-06-001 6A . . . .. .. .. ... ..... ]
53  Endkappe 25*50*T15. .. ... .. ... ... ... ... 2 116 Kabelstreifen T1.0*20%1325 . . .. ... ... .. .. ... 2
54  Spannschraube 12%6BK . .. ... ... ... .. ... .. 4 117 Schaumstoff 36*T3.0%360 . . . ... .. ... ... ..... 2
55 Knopf®20*7BK . ... ... .. ... ... ... 8 118 Laufflache 1320%626*T18 . . .. ... ... ......... 1
56 HUlse31.8*T1.5. . . ... ... .. .. .. ... 1 119 Aufkleber Display 3.6.969.12. . ... ........ ... ]
57 Abdeckung Rahmen links 290%102*64*T2.5. . . . . . . 1 120 Aufkleber Sicherheitsstop . . .. ... ... ... .. ... L
58 Abdeckung Rahmen rechts 290%*102#*64*T2.5. . . . . . 1 121 Steuerung B307215-ERP 220V . . . ... ... ... .. 1
59 Computerabdeckung oben 808*296*152*T3.0. . . . . 1 122 Pulsempfanger JW-WS809. . . .. ... ... ... ... .. 1
60 Computerabdeckung unten 806*304*86*T3.0 . . . . . 1 123 Pulssensor. . ... ... 2
61 Computer oben 300%338*17*T3.0. . . .. ... ..... 1 124 USB-Buchse YE-2685-USBT . . ... ... ... ... .. 1
62 Computer unten 300%338*68*T3.0. . . .. ... ... .. 1 125 Kabel 5P/700 . . . .. ... ]
63 Tablethalterung Auszug 256%172*39*T3.0 . .. ... .. 1 126 Kabel 5P/1300mm. .. ... ... .. ... ... 1
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Laufband Teileliste
Nr. Bezeichnung .................... Anzahl Nr. Bezeichnung .................... Anzahl
127 Kabel 5P/350mm ... ... 1 138 Kabel 2P/300mm . .. .. ... . ... ... 1
128 Kabel 5P/500mm . .. .. ... .. ... .. ... 1 139 Stromkabel HOSVV-F 1.0mm?. .. . ... . ... .. ... 1
129 Kabel 5P/350mm . ... ... ... ... .. ... ... 1 140 Kabel UL1015 1T6AWG . . .. .. ..o 1
130 Kabel 5P/500mm .. ... ... 1 141 Kabel ULTO15 16AWG . . . .. ... ... ... 1
131 Kabel 5P/450mm . ... ... ... ... .. .. .. .. .. 1 142 Kabel UL1015 1T6AWG . .. . ... ... ... ... ... 1
132 Kabel 5P/350mm ... ... 1 143 Kabel ULTO15 T6AWG . .. ..o 1
133 Kabel 5P/500mm . ... ... ... .. 1 144 Kabel UL1015 T6AWG . ... .. ... ... ... .. .. 1
134 Kabel 5P/450mm . . ... ... 1 145 Kabel ULTO1516AWG. . . .. ... ... .. ... .. ... 1
135 Kabel 350mm 2PIN . ... ... 1 146 Erdungskabel 100mm ... ... .. ... ... ... T
136 Kabel 650mm2PIN . ... ... 1 147 Computerdisplay ... ... . ... ... .. ... . ..., T
137 Kabel 1200mm 2PIN ... .. ..o oo 1 148 TastaturComputer . .. ................... 1
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Futépad Biztonsagi utasitasok

BIZTONSAGI UTASITASOK

Ez az edz6késziilék otthoni hasznalatra késziilt.

Az edz6késziilék megfelel a DIN EN I1SO 20957-1 szabvany, valamint a DIN EN 957-6 szabvany HB kategoéridju késziilékekre
vonatkozo kovetelményeinek.

Az emlitett szabvany alapjan ezt a késziléket 130 kg testsulynak megfeleld tartds terhelésre vizsgaltak be. A CE-jellés az
elektromagneses 0sszeférhetdségre utal (2004/108/EK irdnyelv). A késziilék szakszerltlen hasznélata esetén (pl. tulzasba vitt
edzés, hirtelen mozdulatok el6zetes bemelegités nélkil, rossz beallitasok stb.) fennall az egészségkarosodas veszélye! Az ed-
zés megkezdése elétt végeztessen orvosdval dltaldnos fitneszallapot-felmérést, és konzultaljon vele esetleges sziv-, keringési
vagy ortopédiai problémairdl.

Kérjiik, hogy a balesetek elkeriilése érdekében tartsa be a kovetkezé utasitasokat:

—>» Kerdlilje a késziilék haszndlatat magas hdmérsékleten, nedves kdrnyezetben, és froccsend viz kozelében.

—> A késziilék kdrosodas és kopas szempontjabol vald rendszeres ellendrzése hozzajarul a biztonsagi szint megd6rzéséhez.
A hibas alkatrészeket, pl. 6sszekotd elemeket azonnal ki kell cserélni. A javitas elvégzéséig ne hasznalja a késziiléket.

— Minden egyes edzés utan, illetve a tisztitas soran allitsa le a futépadot.

— Rendszeresen ellendrizze a csavarokat és az anyakat.

— Allitsa le a futdpadot, ha beéllitdsokat végez.

—» A MOTOR TULMELEGEDESE MEGELOZESEHEZ KB. 1 ORANYI FOLYAMATOS HASZNALAT UTAN A KESZULEKET KB. 10 PERCIG
NEM SZABAD MUKODTETNI!

— Ne allitsa a készliléket fokozottan tlizveszélyes anyagokra, illetve ne helyezze olyanok kdzelébe.

—» Ne hasznéljon 1,8 méternél hosszabb hosszabbité kabelt.

—» Ugyeljen arra, hogy a szell6zényilasok mindig portdl, hajszalaktdl vagy mas hasonld szennyezédésektél
mentesek legyenek.

— A felhaszndlo testsulya legfeljebb 130 kg lehet.

—» Kérjik, hogy a késziilék felallitdsakor hagyjon minden irdnyban elegendd szabad helyet (mdgotte: legaldbb 2 m, mellette
legaldbb 1 m tavolsagban).

—» A készilék felallitasakor Ggyeljen arra, hogy az stabilan alljon, és a padlo esetleges egyenetlenségeit egyenlitseki.

—» A nem megfeleld és a tulzasba vitt edzés karos lehet az egészségére.

—> A készlilék emelSkarja és mas beallitd szerkezetei nem képezhetnek akadalyt az edzés alatt a mozgéstérben.

—» Ne élljon a futépad fogddzdira, illetve kapaszkoddkarjaira.

—» Csak megfeleld fizikai és mentalis fejlettségl gyermekek hasznalhatjak a készuléket edzéshez, és utasitani kell ket a
helyes hasznalatra.

—> A készllék haszndlata kozben soha ne csukja be a szemét.

— A futdpad kizardlag gyaloglashoz és futdshoz hasznélhaté. Barminemd ettél eltéré haszndlatra a futdpad nem alkalmas.

—> Felligyelet nélkiil ne engedjen gyermekeket a késziilék kdzelébe, mivel természetes jatékossaguknal fogva
eléfordulhat, hogy nem rendeltetésszertien hasznéljak a késziiléket, és igy balesetet okozhatnak.

—» Tilos az edzékésziilékeket jatékszerként hasznalni.

—> Tilos a késziiléket mezitldb hasznalni.

—> Ha VESZHELYZET miatt le kell szallnia a késziilékrél, kapaszkodjon meg a fogédzéban/fogddzékban, majd tegye le mindkét
ldbat a mozgasban lévd szalag mellé, a jobb, ill. bal oldalon [évé labtartéra. Ezutan hizza meg a biztonsagi kapcsold
zsindrjat, és fékezze le a késziiléket.

—» A készililék Uzembe helyezése el6tt figyelmesen olvassa el a kezelési utmutatot.

—» A szerelési, kezelési és edzési Utmutatdra podtalkatrész rendelése esetén is sziikség van.

— A késziilék tulajdonosa felel azért, hogy minden mas személynek, aki a késziiléket haszndlja, kell6 tajékoztatast nyujtson az
esetleges veszélyekrdl.

—> A készllék kizardélag otthoni hasznalatra késziilt, és csak beltéri helyiségekben (nem a szabadban) hasznalhaté.

— A padlé megovasa érdekében helyezzen szényeget a készilék ala.

—» Soha ne széllitsa egyediil a késziléket.

—> Amennyiben szét szeretné szerelni a késziiléket, ugy forditott sorrendben hajtsa végre az Utmutatéban leirt
Osszeszerelési |épéseket.

—» Ezt a késziiléket 8 év feletti gyermekek, valamint csokkent fizikai, érzékszervi vagy szellemi képesség, illetve tapasztalattal
és tudassal nem rendelkezé személyek is hasznalhatjdk, amennyiben ezt feliigyelet mellett teszik, vagy amennyiben
oktatasban részesltek a késziilék biztonsagos hasznalataval kapcsolatban, és értik az abbdl ered6 veszélyeket.

Tilos gyermekeknek a késziilékkel jatszani. A késziilék tisztitasat és felhasznaloi karbantartasat gyermekek feltigyelet nélkal
nem végezhetik.

—» Ne kapcsolja be a késziléket, ha 6ssze van csukva.

— A futdfelllet felhajtasa el6tt valassza le a késziiléket az aramkorrél.

—» Edzés utan huzza ki a tapkabelt, és tartsa gyermekek eldl elzérva.

—» A gép hangnyomasszintje 68dB.

—>» Ez a késziilék megfelel a 2006/42/EK irdnyelvnek.

— Ugyeljen ra, hogy a futépadot csak akkor csukja dssze, ha a futépad teljesen leallt.

—» A futofellilet maximalis szélessége 47 cm.
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Biztonsagi utasitasok Futopad

i} FIGYELMEZTETES: A szivritmus-felligyel6 rendszerek pontatlan eredményeket adhatnak. A tdlzasba vitt edzés sulyos
sériilést vagy halalt okozhat. Ha gy érzi, hogy elveszti az eszméletét, azonnal szakitsa meg az edzést.

A FIGYELMEZTETES: A szabadon 4ll6 edzékésziilékeket stabil és vizszintes feliileten kell elhelyezni.

ARAMELLATAS

Miel6tt csatlakoztatna a tapkabel dugojat a dugaszolo aljzathoz, hasonlitsa 6ssze (a futdpadon |évé csatlakozoéaljzat mellett
taldlhato) matrican megadott halozati fesziiltség értékét a helyi hdldzati fesziiltség értékével. Amennyiben nem egyeznek
meg az értékek, kérjuk, forduljon szervizcsapatunkhoz. A hdlézatrél valé teljes levélasztashoz ki kell hiizni a halézati csatlako-
z6dugét. Ezért csak konnyen megkozelithetd dugaszolo aljzatokat hasznaljon a készulék csatlakoztatasahoz.

CSOMAGOLAS
Kornyezetbarat, ujrahasznosithaté anyagok:
- Kiils6é csomagolas: karton

- Froccsontott alkatrészek: habositott, CFS-mentes polisztirol (PS) ” ‘)
- Félia és tasakok: polietilén (PE) \’
Artalmatlanitas

Kérjlik, tgyeljen a csomagolas kornyezetbarat médon és a helyi eldirdasoknak megfeleléen
torténd artalmatlanitasara! Kérjiik, vegye figyelembe, hogy az artalmatlanitds el6tt minden
személyes. Adatok torlése az eszkdzon. E

Hulladék késziilék artalmatlanitasa: A készllék artalmatlanitasakor tartsa be a helyi e
artalmatlanitasi el6irasokat. Ausztridban ez a készllék az elektromos hulladékokrél sz6l6

rendelet hatdlya ala esik, ezért drtalmatlanitdsa esetén valamelyik Ausztrian belili kom-

mundlis gy(jtési ponton kell artalmatlanitani, ill. leadni.

Megfelel6ségi nyilatkozat:
Az itt lathat6 szimbdélummal megjeldlt termékek az 6sszes az Eurdpai Gazdasdgi
Térség terliletén hatélyos k6zosségi el6irdsnak megfelelnek.

Ellenérzott biztonsag védjegye (GS-védjegy):

Ez a védjegy igazolja, hogy az adott termék megfelel a német termékbiztonsagrdl sz616
torvénynek (ProdSG), tovéabba a DIN EN ISO 20957-1 szabvany és a DIN EN 957-5 szabvany
HA kategoridju termékekre vonatkozo kdvetelményeinek. A GS-védjegy azt jelzi, hogy a
védjeggyel ellatott termék rendeltetésszer(i hasznalata, ill. el6reldthaté helytelen hasz-
nalata esetén a termék nem veszélyezteti a felhasznél6 biztonsagat és egészségét.

Ez a védjegy 6nkéntesen hasznalhato biztonsagi védjegy.

Olvassa el, és 6rizze meg a kezelési utmutatoét:

Ez a kezelési utmutaté a futépadhoz tartozik, és fontos informacidkat tartalmaz az (
Osszeszereléssel és a kezeléssel kapcsolatban. A futopad hasznalata el6tt gondosan %
olvassa el a kezelési utmutatot, kiilonos tekintettel a biztonsagi utasitasokra.

A kezelési utmutatoban leirtak figyelmen kiviil hagyasa sulyos sériiléseket, ill. kdrokat

okozhat a futopadban. A kezelési Utmutaté az Eurdpai Unidban érvényes szabvanyok és
szabalyok alapjan késziilt. Kulféldon vegye figyelembe az adott orszagban érvényes ira-
nyelveket és térvényeket is. Orizze meg a kezelési Gtmutat6t a késébbi hasznalathoz. Ha
tovabbadja a futopadot mas személynek, feltétleniil mellékelje hozza ezt a kezelési itmu-
tatot is. A késziilék tulajdonosa felel azért, hogy minden mas személynek, aki a késziiléket
haszndlja, kell6 tijékoztatast nyujtson az esetleges veszélyekrél.

e\

MEGJEGYZES FIGYELEM FIGYELMEZTETES
Fontos informacidkra és megjegy- Fontos tudnivaldkat tartalmaz Fontos tudnivaldkat tartalmaz
zésekre hivja fel a figyelmét a a készillék kdrosodasanak a személyi sériilések
kezelési Utmutato olvasésa soran. elkertlésére. elkerulésére.
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Futopad Az edzokészilék

Kiviteli jellemzék
Ez a futdpad segithet Onnek abban, hogy céltudatosan fitt maradjon.

Szamitégép

Biztonsagi kapcsolo
Sicherheitsstopp

Kézipulzus-érzékelSk

Kapaszkodokarok

Keret

Be- és

Muanyag boritas kikapcsolé gomb

Futépad

Szallitasi terjedelem
—> Az alkatrészjegyzékben szerepld alkatrészek
—> A szereléshez szlikséges szerszamok
—> Szerelési, kezelési és edzési Utmutato

Fontos!
A késziilék izembe helyezése elétt figyelmesen olvassa el a szerelési, kezelési és edzési Utmutatdt, kiilonos tekintettel a

biztonsagi utasitasokra. Ezutan minden funkciét biztonsagos és megbizhaté mdédon hasznalhat.
Kérjik, hogy a késziilék tovabbadasa esetén mellékelje ahhoz a szerelési-, kezelési és edzési utmutatot is.
A késziilékkel kapcsolatos muszaki kérdések esetén kérjlik, hivja fel szervizforrédrotunkat, illetve kiildjon nekiink e-mailt.

Szerviz Magyarorszag:
—> Telefon: +36 1 8088086
—> E-Mail: service-Woolf-HU@sertronics.de

Magyarorszag: Feltétlenil adja meg a késziilék pontos megnevezését és a rendelési szamot! A készllék
megnevezése: 706953 futdpad
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Osszeszerelés

Futopad

Azért, hogy On a futopadot a lehet6 legkdnnyebben 6sszeszerelhesse, a legfontosabb részeit mar elészereltiik.
A késziilék Osszeszerelése el6tt kérjlk, figyelmesen olvassa el ezt a szerelési Utmutatot, majd 1épésrdl [épésre

kovesse a leirtakat.

A Az 6sszeszereléshez sziikséges szerelékek/szerszamok a szallitasi terjedelem részét képezik

1. 1. A szallitasi terjedelem ellenérzése

—»> Csomagolja ki az 6sszes alkatrészt, és fektesse 6ket egymas mellé a padléra

—» Ugyeljen r3, hogy 6sszeszereléskor minden iranyban elég szabad mozgastere (legaldbb 1 m) legyen

—» Ugyeljen arra, hogy a készliléket sik, egyenes fellleten helyezze el

AERERERERE il
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Futépad Osszeszerelés
—— 2. A keretoszlopok felszerelése
Z(‘;L@@m Helyezze a jobb oldali keretoszlopot (3) a f6
fninn v keret mellé, és csatlakoztassa egymashoz a felsé
- iy v szamitdgépkabelt (126) és az alsé szamitdgépka-
il R S belt (125).

3. A szamitogéptarto felszerelése

Helyezze a szamitdgéptartét a f6 keretre, és
csatlakoztassa egymdashoz a bal oldalon lévé
kabeleket (133 + 144), illetve a jobb oldalon
lévé kabeleket (130 + 131 és 126 + 128).
Ugyeljen ra, hogy a kabelek szorosan és
megfelelé mdédon csatlakozzanak egymashoz,
és hogy egyik kabel se szoruljon be.

Ezutdn rogzitse a szamitdgéptartét a hat
csavar (11), a hat rugos alatét (37) és a hat
alatét (35) segitségével a fogodzdokhoz.

FIGYELEM: Ugyeljen ra, hogy a kabelek szorosan
csatlakozzanak, és gy6z6djon meg arrél, hogy

a kdbelek nem szorultak be a f6 keret mentén
valahol.

Ezutan régzitse mindkét keretoszlopot (2/3) a
hozzatartozo két darab (11) sz. csavar, két darab
(14) sz. csavar, négy darab rugos alatét (37) és
négy darab alatét (35) segitségével a fékerethez.

DmDmO=O=0=0m (1)
MSI6L__6PCS

000000 |

8. 5% 5 17
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Osszeszerelés Futépad

Do [ [ )

L) e 4. A kijelzo felszerelése

Allen key  (5mm)

Helyezze a kijelz6t a szamitogépt-

artéra, majd az aldbbi médon csat-
lakoztassa egyméshoz a megjelolt

kabeleket:

1. Speed kabelek
2. Pulse kabel

3. Incline kabelek
4. Key kéabel

Ugyeljen ra, hogy a kabelek szorosan
és megfelel6 médon csatlakozzanak
egymashoz, és hogy egyik kdbel se
szoruljon be a rogzitéskor.

Most rogzitse a kijelzdt a harom
csavar (9) segitségével a
4 szamitdgéptartéhoz.

5. A fogddzo takarélemezei By TTTTTTTITTTITER
nek felszerelése

Fish Spanner 1PCS

Rogzitse a fogddzo takardlemezeit
(69 +70és 71 +72) hét-hét (17) sz
csavar segitségével a bal, ill. jobb
oldali keretoszlophoz (79).
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Osszeszerelés

1111

M4*121. 4PCS

(15

Fish Spanner

1PCS

6. A tamaszlab takarolemezének felszerelése

Rogzitse mindkét tdmaszlab takardlemezét (57 + 58)
két-két csavar (15) segitségével a f6 kerethez.

A takardélemezek szerelésének megkonnyitése érdekében
csatlakoztassa a késziiléket az dramellatashoz, és dllitsa

a délésszoget a legfels6 helyzetbe. Ezutan gond nélkiil
felszerelheti a takarélemezeket.

UGYFELSZOLGALAT
a @ +36 18088086

[1 www.woolfsports.com

33



@&
A szamitogép Futopad

1. Uzembe

— Dugja a dugét a dugaszolé aljzatba.
A dugaszol6 aljzatnak a helyi el&irdsok szerint
foldeltnek kell lennie.

VEGYE FIGYELEMBE A KOVETKEZOKET:

— A futépad megsérilhet az aramkorben fellépé
fesziiltségingadozasok miatt. Az dramkor fesziiltségingadozasait
okozhatja az id6jaras, valamint a mas elektromos készlilékek be-
és kikapcsoldsa.

— Gondoskodjon a futépad megfelel6 foldelésérdl.
A foldelés segitségével elkeriilhetd annak a kockazata, hogy aramutés
érje a felhasznalét.

— llyen jellegl problémak és kérdések esetén kérjik,
feltétlenlil vegye fel a kapcsolatot egy megfelel6 képzettséggel
rendelkezd villanyszerel6vel.

1. Uzembe helyezés

— Kapcsolja be a futépadot az ON/OFF (BE/KI) kapcsoléval. (1. ABRA)
— Helyezze mindkét |abat a biztonsagi labtartéra. (2. ABRA)
— Csatlakoztassa a biztonsagi kapcsolot a szamitdgéphez.

— A biztonsdgi kapcsolo csipeszét mindig csiptesse nadragja
derékpantjahoz.

— Most mar elkezdheti az edzést.

BIZTONSAGI UTASITASOK:

— Tilos a futépadot biztonsagi kapcsold nélkiil hasznalni.

— Kérjlk, Ugyeljen arra, hogy mindig a biztonsagi labtarton
(2. ABRA) alljon, amikor elkezdi az edzést, és csak néhany
masodperc utan lépjen a futofeliiletre.

— Ha az edzés alatt szeretne valtoztatni a szamitdgépben a bedllitasokon,
akkor alljon ismét a biztonsagi labtartdra, csak utdna nyomja meg a
szamitbgép gombjait.

— Amennyiben a biztonsagi kapcsold, a hozzatartozé zsindr, ill. csipesz
megsériilt, a készlléket azok kijavitasaig tilos hasznalni. Kérjlk, vegye
fel a kapcsolatot szerviziinkkel.

VESZLEALLITAS:
— Amennyiben vészhelyzet miatt szeretné megszakitani az edzést, hizza meg a

A KERJUK, VEGYE FIGYELEMBE A KOVETKEZOKET:

— Amennyiben vészledllitasra kerdil sor, a motor és a vezérl6egység aramellatdsa megszakad. A biztonsagi kapcsold
zarva tartja az aramkorben lévé vészledllitd kapcsoldt. Amikor a magnes elenged, a vészledllitd kapcsold automatikusan
kinyit, és megszakitja az d&ramkort.

— Amikor nem haszndlja, illetve szdllitja a késziléket, vegye le a biztonsagi kapcsolot a szamitdgéprol, és tarolja
biztonsagos helyen.
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Futopad A szamitégép

2. Billentylzet/

kijelzo

i

NEIGUNG
INCLINE

PROGRAM(M) NEIGUNGSWINKEL
INCLINE

®

ACHTUNG =

MODUS
MODE

GESCHWINDIGKEIT
SPEED

1. Attach the safety-stop-clp securely to your dlothing.
4 v

before the start of the treadmill.
'WARNING  3.70stop, press the SToPP button or pul the safety stop.

MODE GOMB
Segitségével bedllithaté az id6, a tdvolsadg és az energiafel-
hasznalas. Amikor elkezdi az edzést, megkezdédik az id6,
a tavolsdg és a kaldria értékek visszaszamlalasa.

START/STOPP GOMB:
Nyomja meg a gombot a futépad elinditasahoz, ill.

ledllitdsahoz.

SPEED (SEBESSEG +/- GOMB): [kl
Nyomja meg a gombot a futépad elinditasahoz, ill.
ledllitdsahoz.

GOMBOK A SEBESSEG GYORS MODOSITASAHOZ

(6 km/h, 9 km/h, 12 km/h): m

Nyomja meg a 6-0s, 9-es vagy 12-es, a sebesség gyors
modositdsahoz valé gombot a sebesség futas kdzben valéd
modositasahoz. Amennyiben készenléti dllapotban megn-
yomja a 6 km/h gombot, a szdmitdégép elinditja a regenera-
16dasi funkciot (regenerdlodasi pulzus mérése).

PROGRAMM GOMB:

Készenléti allapotban kivalaszthaté vele a program.

pOLEsszoG

(d6lésszog bedllitasahoz valé fel/le gomb):
Nyomja meg ezeket a gombokat futas kozben a d6lésszdg
megvaltoztatasahoz.

GOMBOK A DOLESSZOG GYORS MODOSITASAHOZ
(3,6,9):

A d6lésszdg gyors mddositasahoz futas kozben nyomja
meg a 3-as, 6-0s, ill. 9-es gombot.

INCLINE (DOLES)
A kapaszkodoérudakon allithato be.
A gomb nyomva tartasaval futds kézben
fokozatosan dllithatja be a szoget.

SPEED (SEBESSEG)
A kapaszkodoérudakon allithato be.
A gomb nyomva tartasaval futds kézben fokozatosan
allithatja be a sebességet.

UGYFELSZOLGALAT
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A szamitogép Futopad

3. A szamitogép kijelzéje

SPEED — Megjeleniti az aktualis sebesség értékét km/h-ban.

TIME — Megjeleniti az aktualis edzési id6t percekben és masodpercekben.

DISTANCE — Megjeleniti az edzéstav hosszat km-ben.

CALORIE — Megjeleniti az energiafogyasztast kilojoule-ban.

Fontos: Kérjlk, vegye figyelembe, hogy ez a mérés nem orvosi mérési mddszeren alapul, a mért érték eltérhet
a tényleges értéktdl. Ez az érték csupan motivacioul szolgal.

PULSE — Megjeleniti az aktualis pulzust.

Kézi pulzus mérése:
— Markolja meg a kézipulzus-érzékeldket.
— Rovid idd elteltével a PULSE mez8ben megjelenik az On aktualis pulzusszéama.

Pulzusmérés a mellkasi 6v segitségével:
— A szamitdgép beépitett szivritmus-jelvevével van ellatva.

— Ennek hasznélatahoz helyezzen maga koré egy kereskedelmi forgalomban kaphaté mellkasi 6vet (= szivritmus-jelado).

— A mellkasi 6v tovabbitja az On aktudlis pulzusszamat a szamitogéphez.
— A PULSE mez6ben megjelenik az On aktualis pulzusszama.

INCLINE — Megjeleniti a d6lésszdget.

Tabelle: eingestellte Stufe zur effektiven Neigungin %  Chart: Setting to effective inclination in %

o] 0 [1]2[3[a]s]e]7]sfofwofn]iz|rz|r]rs|re[r7]1e]

e o e e e e e e

LEVEL — Megjeleniti a program szintjét.

4, Paraméterek beallitasa edzés elott

Lehet&sége van arra, hogy bizonyos paramétereket bedllitson edzés el6tt.

Ehhez készenléti dllapotban nyomja meg a MODE gombot, majd a + /- gombok segitségével bedllithatja az edzési id6t,
az edzési tdvolsdgot és az energia-fogyasztast. A bedllitasait mindig nyugtazza a MODE gomb megnyomadséval.

A START/STOPP gomb megnyomdsdaval az edzés 3 méasodperces visszaszamoldssal elindul, és megkezdédik az elére
beallitott paraméterek visszaszamlalasa. Amint valamelyik paraméter eléri a 0 értéket, a szamitogép figyelmezteti Ont.
Ha nem dllitott be semmilyen paramétert el6re, akkor az 6sszes paraméter 0 értékrdl indul el felfelé.

5. Programok beallitasa
Készenléti dllapotban nyomja meg a MODE gombot; ekkor a kdvetkezd programok kézil vélaszthat:

P1 - P5 programok

Valassza kia P1 - P5 programok egyikét a MODE gomb segitségével, majd nyugtadzza a bedllitdist a PROGRAM gombbal.
Ekkor minden program esetében 10 szint (0 - 9) koziil valaszthat a + és — gombok segitségével. Nyugtézza a bevitelt a
PROGRAM gombbal. A programok hosszanak alapértelmezett értéke 30 perc. Azonban a MODE gomb segitségével
megvaltoztathatja az alapbedllitast. Az adott program lefolyasa ekkor a megadott edzési idé szerint médosul.

A START/STOPP gomb megnyomasaval elkezdheti az edzést.
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A szamitégépben lévé programok programok

A programok attekintése (a programok lefolyasa a kijelzén is megjelenik).

Rovid attekintés

Level O Speed Plateau x1 Level 1 Speed Plateau x2
Level 1 Speed Hills x1 Level 1 Speed Hills x2
Level 2 Speed Peak x1 Level 2 Speed Peak x2
Level 3 Incline Plateau x1 Level 3 Incline Plateau x2
P1 program | Level 4 Incline Hills x1 P2 program | Level 4 Incline Hills x2
(zsirégetés) | Level 5 Incline Peak x1 (kardio) Level 5 Incline Peak x2
Level 6 Complex Plateau x1 Level 6 Complex Plateau x2
Level 7 Complex Hills x1 Level 7 Complex Hills x2
Level 8 Complex Peak x1 Level 8 Complex Peak x2
Level 9 Ramp x1 Level 9 Ramp x2
Level 0 Fartlek x1 Level 1 Hill Climb x1
Level 1 Fartlek x2 Level 1 Hill Climb x2
Level 2 Rehab x1 Level 2 Hill Climb x3
Level 3 Rehab x2 Level 3 Downbhill x1
P3 program | Level 4 Distance 5K x1 P4 program | Level 4 Downhill x2
(specialis) Level 5 Distance 5K x2 (napi edzés) | Level 5 Downhill x3
Level 6 Distance 10K x1 Level 6 Crosscountry x1
Level 7 Distance 10K x2 Level 7 Crosscountry x2
Level 8 UK Royal Navy Test Level 8 Crosscountry x3
Level 9 Endurance Test Level 9 Random Speed
Level 0 Circuit x1
Level 1 Circuit x2
Level 2 Circuit x3
Level 3 HR Hills x1
P5 program | Level 4 HR Hills x2
(nehéz) Level 5 HR Hills x3
Level 6 HR Intervals x1
Level 7 HR Intervals x2
Level 8 HR Intervals x3
Level 9 Peak interval run
UGYFELSZOLGALAT 37
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A szamitégépben lévé programok

Futopad

Az egyes programok leirasa:

Program

Leiras

Id6

Speed Plateau
x1 und x2

Nincs délésszog, a sebesség automatikusan valtozik

30 perc allithato be

Speed Hills
x1 und x2

Nincs délésszdg, a sebesség automatikusan valtozik

30 perc allithaté be

Speed Peak
x1 und x2

Nincs délésszdg, a sebesség automatikusan valtozik

30 perc allithaté be

Inlcine Plateau
xTundx?2

Nincs d6lésszog, a sebesség automatikusan valtozik

30 perc allithato be

Incline Hills
XxTundx?2

Nincs délésszdg, a sebesség automatikusan valtozik

30 perc allithaté be

Incline Peak
X Tundx?2

Nincs délésszog, a sebesség automatikusan valtozik

30 perc allithato be

Ramp
X 1Tundx?2

Nincs délésszg, a sebesség automatikusan valtozik

30 Minuten kann
eingestellt werden

Complex Plateau
xTundx?2

Nincs délésszdg, a sebesség automatikusan valtozik

30 Minuten kann
eingestellt werden

Complex Hills
xTundx?2

Nincs délésszog, a sebesség automatikusan valtozik

30 perc allithato be

Complex Peak

Nincs délésszdg, a sebesség automatikusan valtozik

30 perc allithaté be

xTundx?2

Fartlek . S ] . o e .
Nincs d6lésszog, a sebesség automatikusan valtozik 30 perc allithaté be

xTundx?2

Rehab . 1A . . s e .

«1und x2 Nincs délésszdg, a sebesség automatikusan valtozik 30 perc allithaté be

Distance 5 k 5000 m hosszu tav, a sebesség szabadon bedllithatd, a d6lésszog nincs elébedllitott

xTundx?2 automatikusan valtozik értek

Distance 10 k

10 000 m hosszu tav, a sebesség szabadon bedllithaté, a délésszog

nincs el6beallitott

x 1undx 2 automatikusan valtozik értek

A sebesség automatikusan valtozik 10 és 18 km/h kozott A1 .
Random Speed Neigungswinkel kann frei eingestellt werden. 30 perc allithat6 be
38 UGYFELSZOLGALAT
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A szamitégépben lévé programok

Program

Leiras

I1d6

UK Royal Navy
Test

Adja meg a nemét és korat a + és - gombok segitségével, majd a
MODE gomb megnyomasaval nyugtazza a bevitelt.

Nyomja meg a START gombot. Az alapértelmezett tavolsag 2,4 km.
Ennek a programnak az a célja, hogy minél hamarabb megtegye a
tavolsagot.

A + és - gombok segitségével az edzés alatt manualisan megadhat-
ja a sebességet.

Utana az aldbbi tablazatban megtekintheti, hogy mennyire edzett

On:

Férfi

Eletkor gyenge  kozepes jé
25-29 >12:48 12:48 — 11:38 <11:38
30-34 >13:18 13:18 - 12:08 <12:08
35-39 >13:49 13:49 - 12:34 <12:34

40+ > 14:20 14:20-13:10 <13:10
N6
Eletkor gyenge  kozepes jo

25-29 >15:13 15:13-13:50 < 13:50
30-34 >15:55 15:55-14:28 < 14:28
35-39  >16:40 16:40-15:09 < 15:09
40+ > 17:50 17:50-15:55 < 15:55

nincs elébeallitott
érték

Endurcance Test | A sebesség és a d6lésszog 25 masodpercenként valtozik

10 perc

Hill Climb

A dblésszog és a sebesség automatikusan valtozik
Xx1,x2undx3 9 9

30 perc allithato be

Down hill

x1,%x2und x3 A dé6lésszog és a sebesség automatikusan valtozik

30 perc allithato be

Crosscountry

A dblésszog és a sebesség automatikusan valtozik
x1,x2undx3 9 9

30 perc allithaté be

Circuit

x1,x2undx3 Rovid, intenziv koredzés

5 perc

HR Hills

A dblésszog és a sebesség automatikusan valtozik
x1,x2undx3 9 9

30 perc allithaté be

HR Intervals

A dblésszog és a sebesség automatikusan valtozik
Xx1,x2undx3 9 9

30 perc allithato be

Peak interval run

1 A dé6lésszog és a sebesség automatikusan valtozik

30 perc allithato be

UGYFELSZOLGALAT
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A szamitégépben lévé programok Futopad

Testzsirmérés

Vélassza ki a b1 programot, majd nyugtazza a bevitelt a PROGRAM gombbal. A + és - gombok segitségével adja meg életkorat
(AGE), majd nyugtazza a beallitdst a PROGRAM gombbal.

Ezutan adja meg a sulyat (WEIGHT), a testmagassagat (HEIGHT) és nemét is (SEX) a PROGRAM gomb segitségével, és mindegy-
ik esetben nyugtdzza a bevitelt a PROGRAM gomb megnyomasaval. Markolja meg a kézipulzus-érzékeléket, és varjon amig az
értékek megjelennek a kijelzén.

Regeneralddasi pulzusszam mérése

Készenléti dllapotban nyomja meg a sebesség gyors médositasahoz val6 6-os gombot. Ekkor megkezdédik a regeneralédasi
pulzusszdm mérése.

Markolja meg a kézipulzus-érzékeldket; a visszaszamlalas 60 masodperctdl indul el visszafelé.

Ez id6 alatt ne engedje el az érzékelbket.

A mérés befejezése utan osztalyzatokban (F1 - F6) jelenik meg a pulzus regeneralédasi értéke.

Célpulzusszam-program (H1 - H3)

Valassza ki a kivant célpulzusszam-programot (H1 — H3) a MODE gomb segitségével, majd nyugtazza a bedllitast a
PROGRAM gombbal. A célpulzusszam-programok esetében a kovetkezé pulzusszamok az alapértelmezett értékek:

1. H1=95

2. H2=114

3. H3 =133

A futépad igazodik az On pulzusanak sebességéhez, és megndéveli, ill. lecsékkenti a sebességet, hogy On mindig a céltartomany-

ban végezze az edzést.

A célpulzusszamot is bedllithatja elére. A program kivalasztasa utdn a START/STOPP gomb helyett nyomja meg a PROGRAM
gombot, ekkor a + és — gombok segitségével megadhatja a kivant pulzusszamot. A PROGRAM gomb megnyomadsaval nyugtazza
a bevitelt, majd az edzés elkezdéséhez nyomja meg a START/STOPP gombot.

Kérjuk, vegye figyelembe, hogy e program hasznalatdhoz pulzusméré mellkasi dvre van sziiksége (mely nem képezi a szallitasi
terjedelem részét)!
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Edzési utmutato

Altalanos tudnivalok:

Alapvetéen minden egészséges ember fitneszedzésbe kezdhet, azonban vegye figyelembe, hogy a hosszu ideig vald
elhanyagolast nem lehet révid id6 alatt helyrehozni. A fizikai erénlét, az alloképesség és a j6 kozérzet megfeleld
edzésprogrammal kdnnyen elérhetd. Az On kondiciéja mar viszonylag révid ideje tart6 rendszeres edzés utan javulni fog,

és igy szivét, keringését és mozgasszerveit is lendlletben tartja. Elsésorban a lab 6sszes izma edzédik, és az oxigénfelvevé képes-
ség is javul. Ezenkivil pozitiv valtozasok zajlanak le az anyagcserében. Fontos, hogy az edzést sajat testéhez igazitsa,

és ne eréltesse tul magat. Ne feledje, a cél, hogy élvezze a sportolast. Figyelem!! Javasoljuk, hogy az edzés megkezdése

elott feltétlenil konzultaljon orvosaval.

Fontos!
— Az edzés legyen rendszeres és hosszu tavu.
— Viseljen kényelmes és [élegzd ruhazatot (pl. tréningruhat).
— Viseljen csuszasmentes gumitalppal ellétott Iabbelit. Soha ne eddzen mezitlab (sériilésveszély)!
— Egy 6rdval az edzés el6tt és utdn ne egyen semmit. Igyon eleget!
— Ne eddzen, ha faradt vagy kimeriilt.
— A kovetkez6 izmokat mozgatja meg a futdpad: a vadli izmai, a comb izmai, a farizmok,
a kar izmai, a fels6test izomzata (a mellkas és a hat izmai).

Az edzés megtervezése:
Az aktualis fizikai teljesitéképessége a mérvado - errdl konzultaljon elészor orvosaval. Az edzésnek alapvetéen harom
kiilonb6z6 edzési szakaszbdl kell allnia:

BEMELEGITES - EDZES - LAZITAS

Bemelegités:
Elékésziti az izmokat és a szervezetet az igénybevételre. Segitségével csdkkenti az esetleges sériilések kockazatat.

Bemelegitéshez jél hasznalhatdk az aerobik és a nyujté gyakorlatok, valamint a futas. Alapvetéen ezzel a bemelegitd
fazissal javasolt elkezdenie az edzést.

Edzés:
Tartsa be az On sajat edz6késziilékével kapcsolatos javaslatokat. A terhelés intenzitasat a szivritmus segitségével kontrollalhatja.
Konzultaljon orvosaval.

Lazitas:
A szervezetnek az edzés eldtt és utan id6re van sziiksége a regeneralédashoz. Kezd6k esetén ennek a regeneralddasi idének hoss-
zabbnak kell lennie, mint a gyakorlott sportoloknal.

A NEM MEGFELELO VAGY TULZASBA VITT EDZES KAROS LEHET AZ EGESZSEGRE!

Az edzés intenzitasat példaul az MHR maximalis szivritmus megmérésével (pulzusszdm-mérés) hatarozhatja meg. Az MHR értéket
matematikai egyenlet segitségével sajat maga kiszdmolhatja. Az egyenlet a kdvetkezd:

MHF =220 - életkor
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Edzési utmutatoé Futopad

Ot edzési tartomanyt kiilénboztetiink meg, melyek — az On személyes céljatol fliggbéen - kiilén-kiilén vagy egyiittesen szer-
epet jatszanak az edzésében.
Az értékek a kovetkezdk:

Egészséges tartomany =az MHR 50-60%-a
Zsirégetés =az MHR 60-70%-a
Aerob tartomany = az MHR 70-80%-a
Anaerob tartomany = az MHR 80-90%-a
Veszélyes tartomany  =az MHR 90-100%-a

Az egészséges tartomany

Az egészséges tartomany a lassu, hosszu erénléti edzés tartomanya. A terhelésnek kdnny(inek és lazanak kell lennie.
Ez a tartomany képezi teljesitéképessége novelésének alapjat, ezért kezdok, ill. gyenge erénlétli személyeknek javasolt
a hasznalata.

A zsirégetés

Ebben a tartoményban a szive is er6s6dik, és a zsirégetés optimalisan alakul, mivel az elhasznalt kilojoule-ok elsésorban
az On testzsirjabdl szarmaznak, nem pedig a szénhidratokbol. EI&szor a testének hozza kell szoknia az edzéshez - adjon
maganak idét. Utdna viszont a kdvetkezd az igaz: Minél tovabb kibirja ezt az edzést, annal hatékonyabb lesz az.

Aerob tartomany

Az aerob tartomanyba tartozé edzéssel tobb szénhidratot éget el, mint zsirt. A nagyobb terhelés miatt erésiti a szivét és a
tldejét. Ha gyorsabb, erésebb szeretne lenni, és fejleszteni szeretné alloképességét, aerob tartomanyba tartozé edzést is kell
végeznie. Ez az edzés rendkivil j6 hatdssal van szive és légzérendszere allapotara.

Anaerob tartomany )

Az ebbe a tartomanyba tartozé edzés erésiti a tejsav-lebontod képességet. Igy keményebben edzhet, anélkiil, hogy tul sok lak-
tatot termelne a szervezete. Ez a fajta edzés kemény, ezért a kemény edzések tipikus fajdalmait érzi kdzben, ugymint kimerdilt-
ség, nehéz légzés és faradtsag. Ez az edzés elsésorban az élsportban érdekelt személyek szamara hasznos. Akik inkabb

csak fittek szeretnének lenni, azok sose valasszak az ebbe a tartomanyba tartozé edzést.

Veszélyes tartomany

Ez a legnagyobb intenzitasu tartomany, ezért csak fokozott évatossdggal szabad hasznalni. Csak akkor végezzen ebbe a
tartomanyba tartozé edzést, ha rendkivil j6 az erénléte, és tapasztalattal, valamint gyakorlati tuddassal rendelkezik az élsport
teriiletén. Az ebbe a tartomdnyba tartozé edzés kdnnyen sériilésekhez és tulterheléshez vezethet. Rendkiviil nehéz, élsporto-
|6k szamdra fenntartott edzésfajta.

Sportorvosi szempontbdl a kovetkezé terhelések tekintheték hatékonynak:

Gyakorisag Id6tartam
Naponta 10 perc
2 -3 x hetente 20 - 30 perc
1-2 x hetente 30 - 60 perc
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Futépad Fellépés és leszallas a futépadrol / A futopad szallitasa

A FUTOPADRA VALO FELLEPES, ILL. AZ ARROL VALO LESZALLAS HELYES MODJA

1. Fogja meg kezével a bal és a jobb oldali fogédzot.
2. Alljon el6szér a jobb, majd a bal labaval a biztonsagi labtartora.

3.Végezze el a sziikséges beallitdsokat a szamitdgépen.

4. Inditsa el az edzést, majd tegye el6szor a bal, majd a jobb labat a futépadra. Ek6zben mindig kapaszkodjon
a kapaszkodokarokba.

5. Csak akkor engedje el a kapaszkoddkarokat, ha ugy érzi, mar kell6 biztonsaggal Iépked. Leszallaskor forditott
sorrendben jarjon el.

A FUTOPAD KINYITASA, OSSZECSUKASA ES SZALLITASA
A futdpad szallitasakor, kinyitasakor és 6sszecsukasakor kiilondsen tigyeljen a kdzelében tartézkodd gyermekek biztonsagara,
valamint arra, hogy a biztonsagi csap megfeleléen bepattanjon.

A futépad kinyitasa
Mieldtt kinyitnd a futdpadot, huzza ki a dugét a dugaszold aljzatbdl.

FIGYELEM: AHHOZ, HOGY EGYEDUL KI TUDJA NYITNI A FUTOPADOT, FIZIKAILAG KEPESNEK KELL LENNIE ARRA, HOGY
A GOND NELKUL FELEMELJEN 20 KG SULYT. HA ERRE NEM KEPES, AKKOR FELTETLENUL SEGITSEGET KELL KERNIE EGY
MASIK SZEMELYTOL A SERULESEK ES KAROK ELKERULESE ERDEKEBEN.

1. Fogja meg a futdpad végét a bal kezével, majd labaval nyomja meg befelé a teleszkdpos hengert.

2. Mozditsa el a futépadot kb. 15 centiméternyit a padlo felé, majd fogja meg mindkét kezével a felsé szélét.
3. Ezutan évatosan, két kézzel eressze le a futdpadot a padléra.

4. A padlé megovasa érdekében javasoljuk, hogy helyezzen alatétet, ill. sz6nyeget a futépad ala.

A futopad 6sszecsukasa

Miel6tt 6sszecsukja a futdpadot, huzza ki a dugoét a dugaszold aljzatbdl.

1. Fogja meg a futépad végét a bal kezével, emelje fel kb. 15 centiméterre a talajtél, végil fogja meg mindkét kezével a
fels6 szélét.

2. Ezutén évatosan, két kézzel emelje fel a futépadot, egészen addig, mig meg nem hallja, hogy a teleszkdpos
henger bepattan.

3. Ugyeljen ra, hogy a mozgatéashoz sziikséges eré elsésorban labaibdl szarmazzon.

A futdpad szallitasa

1. Miel6tt mozgatni kezdené a futdpadot a szallitdgorgdk segitségével, mindig gyéz6djon meg réla, hogy a futépad
megfeleléen dssze van-e csukva. (Be van-e pattanva a helyére a teleszkdpos henger?)

2. Fogja meg a futdpadot a bal és jobb oldali kapaszkoddknal fogva. A jobb labaval tdmassza ki a futépad alsé végét.

3. Ezutén dontse meg a futopadot sajat maga felé egészen addig, mig a gorgdk segitségével mozgatni nem tudja.
Ugyeljen ra, hogy csak sik feliileten mozgassa a futépadot.

4. Ha megérkezett a kivant helyre, ismét évatosan allitsa fel a futdpadot.
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Hibakeresés

Futopad

A legtdbb hiba az alabbi tippek segitségével elharithatd. Amennyiben az On futépadjanak hibaja nem harithaté el az
aldbbiakban leirt hibaelharitasi megoldasok egyikével sem, kérjiik, vegye fel a kapcsolatot szervizlink forrédrotjaval.

Hibakédok
Hiba Ok Teend6
E1 Sebességjel elveszett.Ez a Kapcsolja ki a késziiléket, és vélassza le rovid
hibatizenet kb. 3 masodperccel az ideig az elektromos hélézatrol.
inditas utan jelenik meg. Ha a hibatizenet még mindig megjelenik,
ellenérizze, hogy megfelel6en vannak-e
csatlakoztatva a kabelek.

E2 Tulfesziltség Kapcsolja ki a késziiléket, és vélassza le rovid
ideig az elektromos halézatrol.

Ha a hibatizenet még mindig megjelenik,
ellenérizze, hogy megfelel6en vannak-e
csatlakoztatva a kabelek.

E4 Nem kap dramot, ill. meghibasodott a motor. Valassza le az eszkozt a halozatrdl, és kis id6
elteltével inditsa djra. Ugyeljen r4, hogy a
tapkabel szorosan csatlakozzon.

E5 Megszakadt a szamitégép és az dramkori Kapcsolja ki a készlléket, és valassza le a halozati

lap kozotti adatatvitel. aramellatasroél. Ellendrizze a szamitdgép és a fé
keret kozotti kdbelcsatlakozasokat.

E6 Tulfesziiltség Kapcsolja ki a késziléket, és ellendrizze, hogy
nem sériilt-e meg a tapkabel. Dugja be ismét
szorosan a tapkabelt a késziiléken [évé aljzatba,
majd inditsa Ujra a késziléket.

EO Biztonsagi kapcsolé (kulcs) Nincs behelyezve a biztonségi kulcs. Helyezze be

nincs behelyezve. a biztonségi kulcsot a tartéba, és a szamitégép
Ujraindul.
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Futopad
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Karbantartas és szerviz

A FIGYELEM: TISZTITAS ES KARBANTARTAS ELOTT VALASSZA LE A KESZULEKET AZ ELEKTROMOS

KARBANTARTAS ES SZERVIZ

Csak lagy, szappanos vizet hasznaljon a tisztitdshoz. Ne hasznaljon maré hatasu szereket.

— Rendszeresen ellendérizze a csavarok és a csatlakozasok szoros illeszkedését.
— A készllék maximalis zajszintje nem haladhatja meg a 70 dB-t.

— Ha a futdpad nagyon zajos, akkor azt kiilonb6z6 problémak okozhatjak. llyenek példaul a kovetkezék:

- A futdészalag nem kozépen helyezkedik el, és surlédasi zajok keletkeznek.
- Megsériiltek a gumis csillapitok — cserélje ki a csillapitokat.

- Amennyiben szokatlan zajokat hallat a készllék, mindenképp el6re vegye fel a kapcsolatot szervizcsapatunkkal.

(Lehet, hogy az MDF-bél késziilt csillapité lemez megsériilt.)

— Azonnal cserélje ki a hibas alkatrészeket Gigyfélszolgalatunkon keresztil - a javitas elvégzéséig a késziilék

nem hasznalhato.

A szalag karbantartasa (szilikonolaj)

Ha megnovekszik a futdszalag és a

futofelilet kozotti surlodas, illetve a motor elkezd hangos zajokat hallatni,

kenje meg némi szilikon kendéanyaggal a szalag és a futéfeliilet kdzotti teriletet.

A futéfeliilet centrirozasa, a futészalag fesziilésének csokkentése, a futészalag
megfeszitése

1. 1épés:

El6szor tavolitsa el a biztonsagi kapcsolot, és vélassza le az eszkdzt az dramforrasrol.

2. lépés:

2.1. A futofelllet centrirozasa (1. dbra):
Ha a futdszalag balra tolodott el, az imbuszkulcs segitségével csavarja el az
o6ramutato jarasaval megegyez6 iranyban 1/4 fordulatnyit a bal oldali
gorgobbedllitd csapot (B).

2.2. A futofelllet centrirozasa (2. dbra):
Ha a futdszalag jobbra tolodott el, az imbuszkulcs segitségével csavarja el az
o6ramutatd jarasaval ellentétes irdnyban 1/4 fordulatnyit a jobb oldali
gorgobbedllitd csapot (J).

2.3. A futdszalag fesziilésének csokkentése (3. dbra, 5. dbra):
Az imbuszkulcs segitségével csavarja el egyidejlileg a bal oldali és a jobb oldali
goOrgobbedllitd csapot. Az el6bbit az dramutaté jarasaval ellentétes irdnyban 1/4
fordulatnyit, mig az utébbit az dramutat6 jarasdval megegyezé irdnyban 1/4
fordulatnyit csavarja el. A futépad akkor megfeleléen feszes, ha mindkét oldalon
kb. 5-7 centiméterrel a futépad alvéza f6lé tudja emelni.

2.4. A futdszalag megfeszitése (4. dbra, 5. dbra):
Az imbuszkulcs segitségével csavarja el egyidejlileg a bal oldali és a jobb oldali
gorgobbedllitd csapot. Az el6bbit az 6ramutato jardsdval megegyezd irdnyban
1/4 fordulatnyit, mig az utébbit az dramutatd jarasaval ellentétes irdnyban 1/4
fordulatnyit csavarja el. A futépad akkor megfeleléen feszes, ha mindkét oldalon
kb. 5-7 centiméterrel a futépad alvaza f6lé tudja emelni.

3. 1épés:
Ugyeljen arra, hogy ne feszitse meg tdlsagosan a futdszalagot.

4. lépés:
Dugja be a halézati kabel dugdjat a dugaszol6 aljzatba. Kapcsolja be a futdpadot,
és hagyja néhany percig futni.

5. 1épés:

Néhany perc utan ellenérizze, hogy megoldddott-e a probléma. Ha nem, akkor
ismételje meg a fenti folyamatot addig, amig kdzépre nem kerl, feszes nem lesz
a futdszalag, illetve nem csdkken a fesziilés.

N

f

NN

1. 4bra

2.4bra

3.abra

4. 4bra
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Alkatrészjegyzék Futépad
Szdm Megnevezés . ............... Darabszam Szam Megnevezés . ............... Darabszam
1 ElalsG keret ... 1 64 Tablagéptartd fix része, 278*168*46*T3.0 . . ... . .. 1
2 Baloldalifogédzd ... ... 1 65 Motor felsé takardlemeze, 642*374*116*T3.0. . . . . . 1
3 Jobboldalifogodzo .. ... 1 66 Motor also takardlemeze, 625%420%80*T2.5 . . . . . . . 1
4 Motortartd kerete . . ... 1 67 Futofelllet bal hatso takardlemeze, 140%105%108*T2.8 . . 1
5 FSKkeret ... 1 68 Futofelllet jobb hatsé takardlemeze, 140%105%108*T2.8 . 1
6 Motortartd . .. ... 1 69 Bal oldali fogddzo takardlemeze, 148¥106*50%T3.0 . . .1
7 Hatdroldfulek ... ... 2 70 Bal oldali fogodzoé takardlemeze, 148%106*59%T3.0 . . . 1
8  Szamitdgéptartd. . . ... 1 71 Jobb oldali fogodzé takardlemeze, 148%106*50%T3.0 . . 1
9  CsavarM6x16L .. ... . 3 72 Jobb oldali fogddzd takardlemeze, 148%106*59*T30 . . 1
10 BelsGtartorad ..o 1 73 Biztonsagi kapcsold felsd takardlemeze, 129%80*38*T2.5 1
11 CsavarM8x16L. ... ... . . .. . . ... . . ... .. 14 74 Biztonsagi kapcsold alsé takardlemeze, 129%80%28*T2.5 1
12 Csavar M6*43L*ST1L5 « . oo oo e 4 75 Kulacstartd ... ... ]
13 Csavar M8*P1.25%20L. . . ... ............... 4 76 Szamitogép tarolorekesze 175*106*65*T3.0. . . . . . . 1
14 CsavarM8x50L . ... ... ... ........... 4 77 Kulacs. ... oo L
15 CsavarM4x 120 . .. ... o 11 78 Gumitavtarto, O25*M6*28 . . . ... L. 4
16 Csavar M8%45L . . . . . .. ... . 1 79 Padloszint-kiegyenlits, D40*36*M8BK . . . . . . . . .. 4
17 CsavarSTrOx 14 L. .. ... ... .. ... ........ 56 80 Gumisin, 187*30%37. . . . ... ... ... 2
18 CsavarST2.9%8L .. ... ... . ... .. ........ 18 81 Tartdsin, 24*40"17 . . . . .. ... 4
19 Csavar M8 x40L . . . .. . . . . 5 82 Gsillapitd, 25*50%T4.0 . . ... ... .. ... ... ... .. 2
20 CsavarST3.9%20L. . .. ... .. ... . 2 83 Elcsuszas elleni matrica, 69*34*T20. . .. ... ... .. 3
21 CsavarST3.9%13L. . . . .. .. 20 84 Elcsuszas elleni matrica, 97*20%T20. . . . ... ... .. 2
22 Csavar @12*10L*M10*30L . . . .. ... .. ... ... .. 2 85 Szallitdogorgs, 8.2*55*T27BK .. ... ... 2
23 GCsavar @12*M10%28L. . .. .. .. ... ........ 2 86 GOrgd, 8.2*55*T24 BK . . ... ... ... 2
24 CsavarM4*10L . .. ... ... ... ... ... .. ..., 4 87 Futdszalag, 475%2990*T1.6 . . ............... 1
25 CsavarST22%6L .. ... 2 88 FEkszfj,220). . ... ... ]
26 CsavarST29%*8L . . . ... .. . ... 4 89 Oldalsé fedél, 31.5*81%1325%T20. . . . .. ... ... .. 2
27 Csavar ST2.9%14Ld5. . . ... ... ... 2 90 Kabelkotegels,3*100 BK .. ... .. ... 5
28 CsavarST39%16L. . . ... ... ... .. ... .. .. 12 91 Kébelkotegel6, 4200 BK . . ... ... ... .. .. 3
29 VezérlStartd ... 1 92 Kébelkotegels, 5150 BK . ... .. .. ... ... ... ]
30 CsavarM8*12L . . . ... . 2 93 Kabelkdtegels, 160 mm ... .. ... ... ... ... 4
31 Kulsétartérad ... 1 94 Kabelkotegels, GTP-130ST(TYPE2). . .. . ... ..... 2
32 Csavar M8X30L . .. .o 2 95 Hengerrogzitg, 25*20*245*T2.0BK . . . .. .. ... .. 1
33 Csavar M8*55L . . . ... 1 96 Kézipulzus-érzékeld tartdja, 135%29%32*T25 . .. . .. 2
34 CsavarM8*80L . . . ... ... 2 97 Gyors bedllitdéshoz vald gomb, 14*6.4*11.8 . . .. . .. 4
35  Alatet O85*O17%2T . . .. .. 35 98 Kézipulzus-érzékeld ... .. ... ... ... ... .. 4
36 CsavarMI0*50L ... ... ... ... 1 99 Allftdcsavar, M5*15L. ... ... 2
37 Rugos alatét ®8.5*O135%25T. . ... . ... ... ... 25 100 Allitocsavar, M16*1.5P*14L .. .. ... ... ...... 1
38 Csavar ME*25L . . . . .. 6 101 Biztonségi kapcsold, 61*31*16*T3.0. . . .. ... .. .. 1
39 CsavarST3.9%30L. . .. ... o 4 102 Biztonségi kapcsold dugaszold aljzata, 36*15%14 BK. . 1
40 AnyaM6*5.5T. . ... 4 103 Erzékel®tartd,PP. .. ... ... ... ... 1
41 AnyaM8*7T. . . ... .. 7 104 AlGtét, @22*@T142*110T . . .. ... 4
42 Anya M10*10T . ..o 4 105 Baloldalildbtart6,983*70 . . . ... . .......... . 1
43 Altét O6.5*O13*15T. . . ... 4 106 Jobb oldalildbtart6,983*70. . . . ... .......... 1
44 CsavarM8x70L. . ...... ... .. ... . ... .... 1 107 Motor, 2.0HP/4800RPB/180V . . . . . .. ... ... ... 1
45  AlAtét O10%@20%2T . . . ... .. 4 108 Dolésszog-allitd motor, JS-11. ... . ... ... ... .. L
46 Csavar M1OX60L . . ... o o 1 109 Haldzati kapcsold, DB-14 T0A 250V AC. .. .. ... .. ]
47  Henger QDY22*10-655%362-25KG. . . . . .. ... ... 1 110 Vedoétok, STT0A250V. .. ..o 2
48  ElUls6 vezetdgorgd @96*@50%p17*574(583)L . . . . . T 111 GyUrQs vasmag, @31*0O19%13 .. ... ... ... .. .. ]
49 Hatso vezetdgorgd @46*@17*557(577)L . ... ... .. 1 112 GyUrQs vasmag, O31*O19%13. .. .. ... ... ... .. 1
50 Gsillapité rugdja 63*254*T35. .. .. ... ... ... .. 2 113 Magnes, 12*6*5 2500-3000. . . . ... .......... 1
51  U-alakd kupak 23*7*T038 . . . .. ... .......... 6 114 SzGré, HI4-6A-T(031) . .. .. oo 1
52 Zarokupak,381*¥T15 . ... ... .. ... 2 115 Induktor HJ4830-06-001 6A . . . . . . ... ... ... .. 1
53 Zarékupak, 25%50*T1.5 . . . . ... ... 2 116 Kabelszalag, T1.0¥20%1325. . . . . ... ... ....... 2
54  Feszitbcsavar,12#6BK . . . . . ... ... 4 117 Habanyag, 36*T3.0%360 . ... ............... 2
55 Gomb, ®20*7BK. . ... ... 8 118 Futofelllet, 1320%626%T18. . . . . . ... ......... 1
56 Huavely, 31.8*T1.5. .. ... . 1 119 Kijelzé matricdja, 3.6.969.12 . .. ... ... ... ... 1
57 Tamaszlab bal oldali takardlemeze, 290%102*64*T2.5 . .1 120 Biztonsédgi kapcsold matricdja . .. ... ... ... ... 1
58 Tamaszlab jobb oldali takardlemeze, 290%102*64*T2.5 . 1 121 Vezérl®, B307215-ERP, 220V . . . . ... .. ... ... .. 1
59  Szamitogép felsd takardlemeze, 808*296%152*T3.0 . .1 122 Pulzusjelvevd, JW-WS809 . . . .. .. ... ... ... .. 1
60 Szamitogép alsé takardlemeze, 806*304*86*T3.0 . . .1 123 PuUlsSsensor. . ... .. 2
61  Szamitogep felsd része, 300¥338%17*T3.0 . . . . . . .. 1 124 USB-Buchse YE-2685-USBT . . ... ... ... ... ... T
62 Szamitdgép also része, 300%338*68*T30 . . . ... . .. 1 125 Pulzusérzékeld, 5P/700. . . . ... 1
63 Tablagéptarto kihtizhatd része, 256%172*39*T3.0 . . . .1 126 Kébel, 5P/1300mm ... ... ... ... ]
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Futépad Alkatrészjegyzék
Szdm Megnevezés . ............... Darabszam Szdm Megnevezés . ............... Darabszam
127 Kabel, 5P/350mm . . ... ..o 1 138 Kabel, 2P/300mm . . .. ... ... 1
128 Kébel, 5P/500mm . . . ... 1 139 Tapkabel, HOSVV-F 1.0mm” . ... ... ... ....... 1
129 Kabel, 5P/350mm . ... ... 1 140 Kébel, ULTOT516AWG .. . . ... oo o 1
130 Kébel, 5P/500mm . .. ... 1 141 Kabel, ULTOT5 16AWG . . . ... ... oo 1
131 Kabel, 5P/450mm. . ... ... ... 1 142 Kabel, ULTOT516AWG . . . . ... ... ... ... .. .. 1
132 Kabel, 5P/350mm . . .. ... 1 143 Kébel, ULTOT5 T6AWG . . . .. ... ... ... ... 1
133 Kabel, 5P/500mm . . ... ..o 1 144 Kébel, ULTOT5 T6AWG . . . .. ... 1
134 Kébel, 5P/450mm . .. ... 1 145 Kébel, ULTOT516AWG . . .. ..o 1
135 Kébel, 350mm2PIN . . ... ... 1 146 Foldelé kabel, 100mm .. ... .. ... ... L. 1
136 Kédbel, 650mm2PIN. . .. .. ... . 1 147 Szémitogép kijelzéje . .. ... 1
137 Kébel, 1200mm2PIN . .. .. ... 1 148 Szamitogép billentylzete . . . .. ... ... ... ... 1
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Tekalna steza Varnostna navodila

VARNOSTNA NAVODILA

Ta vadbena naprava je namenjena za domaco uporabo.

Naprava ustreza zahtevam standardov DIN EN ISO 20957-1 in DIN EN 957-6, razred HB.

Naprava je v skladu s tem standardom preizkusena za stalno obremenitev 130 kg. Oznaka CE se nanasa na elektromagnetno
zdruZljivost EMZ (direktiva: 2004/108/ES). Pri nepravilni uporabi te naprave (na primer pri ¢ezmerni vadbi, nenadnih gibih brez
predhodnega ogrevanja, nepravilnih nastavitvah ipd.) ni mogoce izkljuciti Skode za zdravje! Pred zacetkom vadbe opravite
splosen zdravstveni in kondicijski pregled pri svojem zdravniku, da ugotovite morebitne tezave s srcem, oZiljem ali
ortopedske tezave.

Da preprecite nesrece, upostevajte naslednje napotke:

— Naprave ne izpostavljate visokim temperaturam, vlagi in brizgajoci vodi.

— Redni pregledi naprave glede poskodb in obrabe povecujejo raven varnosti. Pokvarjene dele, npr. povezovalne
dele, takoj zamenjajte. Naprave do popravila ne smete ve¢ uporabljati.

— Tekalno stezo izklopite po vsaki vadbeni enoti in med ¢isc¢enjem.

— Redno preverjajte zategnjenost vijakov in matic.

— Tekalno stezo izklopite, Ce izvajate nastavitve.

— NAPRAVE PO PRIBLIZNO 1 URI NEPREKINJENEGA DELOVANJA PRIBLIZNO 10 MINUT NI DOVOLJENO UPRAVLJATI,
S CIMER PREPRECITE PREGREVANJE MOTORJA!

— Naprave ne postavljajte na ali v blizino lahko vnetljivih materialov.

— Ne uporabljajte kabelskih podaljskov, daljSih od 1,8 m.

— Pazite, da na nobeni prezracevalni odprtini ne bo prahu, las ali podobne umazanije.

— Najvedja dovoljena teza uporabnika je 130 kg.

— Pri postavitvi naprave upostevajte, da mora biti v vseh smereh okoli naprave na voljo dovolj prostora
(za napravo najmanj 2 m, ob straneh najmanj 1 m).

— Pri postavljanju naprave pazite, da bo naprava stala stabilno, morebitne neravnine tal pa je treba izravnati.

— Nepravilna in ¢ezmerna vadba lahko $koduje vasemu zdravju.

— Rocice in drugi mehanizmi za nastavljanje na napravi med vadbo ne smejo ovirati vasega gibalnega obmocja.

— Ne vzpenjajte se na drzala oz. rocaje tekalne steze.

— Otroci smejo na napravi vaditi le od ustrezne stopnje dusevne in telesne razvitosti naprej.

Obvezno jih je treba pouciti o pravilni uporabi.

— Med uporabo naprave nikoli ne zapirajte oci.

— Tekalna steza je primerna samo za tek in za hojo. Tekalna steza ni primerna za kakrsnokoli druga¢no uporabo.

— Otroci se ne smejo brez nadzora zadrZevati v blizini te naprave, saj bi jo lahko zaradi svoje naravne Zelje po igri
uporabili na nacin, za katerega ni namenjena, in tako povzrocili nesreco.

— Vadbene naprave v nobenem primeru niso primerne za igro.

— Na napravi ne vadite bosi.

— Ce morate napravo zapustiti v SILI, primite za drzalo/drzali in postavite obe nogi desno in levo na platformi ob traku.
Nato povlecite za vrv za varnostno zaustavitev, da upocasnite napravo.

— Pred prvo uporabo naprave pozorno preberite navodila za uporabo.

— Navodila za montazo, uporabo in vadbo so potrebna tudi za naro¢anje nadomestnih delov.

— Lastnik naprave mora vse druge osebe, ki to napravo uporabljajo, obvestiti o morebitnih nevarnostih.

— Naprava je predvidena izklju¢no za domaco rabo in jo je dovoljeno uporabljati le v notranjih prostorih
(ne na prostem).

— Napravo postavite na ustrezno podlogo, da zas(itite tla pred poskodbami.

— Naprave nikoli ne transportirajte sami.

— Pri razstavljanju naprave postopajte v obratnem vrstnem redu, kot je opisan v navodilih za sestavljanje.

— Napravo lahko uporabljajo otroci od 8. leta starosti naprej in osebe z zmanjsanimi fizi¢nimi, zaznavnimi ali dusevnimi
sposobnostmi ter z nezadostnimi izkusnjami in znanjem, e so pri tem nadzirani ali ¢e so pouceni o varni uporabi te
naprave in razumejo morebitne nevarnosti v zvezi z uporabo naprave. Otroci se ne smejo igrati s to napravo.
Otroci brez nadzora ne smejo opravljati ¢iS¢enja ali uporabniskega vzdrzevanja naprave.

— Naprave ne vklopite, ko je zaprta.

— Preden dvignete tekalno povrsino, napravo izklopite iz elektri¢nega tokokroga.

— Napajalni kabel po vadbi izvlecite in ga shranite izven dosega otrok.

— Raven zvocnega tlaka je 68 dB.

— Ta naprava izpolnjuje zahteve Direktive 2006/42/ES.

— Pazite, da boste tekalno stezo zaprli Sele, ko se tekalni trak popolnoma zaustavi.

— Najvedja Sirina tekalne povrsine je 47 cm.
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A OPOZORILO: sistemi za nadzor sr¢ne frekvence so lahko nenatandni. Cezmerna vadba lahko povzro¢i hude
poskodbe ali smrt. Ce zacutite omotico, morate vadbo takoj prekiniti.

ELEKTRICNO NAPAJANJE

Preden vtic elektricnega kabla prikljucite v vti¢nico, morate omrezno napetost, ki je navedena na nalepki (ob vti¢nici na
tekalni stezi), primerjati z lokalno omreZno napetostjo. Ce se vrednosti ne ujemata, se obrnite na naso servisno sluzbo.

Da bi napravo popolnoma izkljucili iz elektri¢cnega napajanja, je treba izvledi vti¢ iz omrezne vti¢nice. Zato napravo vedno
prikljucite le v lahko dostopno omrezno vti¢nico.

OPOZORILO: prostostojece vadbene naprave je treba postaviti na stabilno in vodoravno podlago.

EMBALAZA

Do okolja prijazni, reciklirni materiali:

- zunanja embalaza iz lepenke, ")
- oblikovani deli iz penjenega polistirola (PS) brez vsebnosti FCKW, "

- folije in vrecke iz polietilena (PE).

Odstranjevanje

Pazite na okolju prijazno odstranjevanje embalaze v skladu z lokalnimi predpisi!
Prosimo, upostevajte, da pred odstranitvijo vse osebne

Brisanje podatkov v napravi.

¢

Odstranjevanje stare naprave: pri odstranjevanju stare naprave med odpadke
upostevajte lokalne predpise za odstranjevanje odpadkov. V Sloveniji spada ta naprava
med stare elektri¢ne naprave in jo je treba v skladu z zadevno uredbo odstraniti oz. oddati
na katerem od komunalnih zbirnih mest v Sloveniji.

Izjava ES o skladnosti:

Proizvodi, ki so oznaceni s tem simbolom, izpolnjujejo vse veljavne predpise Skupnosti v C €
Evropskem gospodarskem prostoru.

Pecat preizkusene varnosti (znak GS):

potrjuje, da proizvod izpolnjuje zahteve nemskega Zakona o varnosti izdelkov (ProdSG)
in zahteve standardov DIN EN ISO 20957-1 in DIN EN 957-6, razred HB. Znak GS opozar-
ja, da pri pravilni uporabi in pri predvidljivi nepravilni uporabi oznacenega izdelka nista
ogrozena varnost in zdravje uporabnika. Znak je prostovoljni varnostni znak.

Pred uporabo preberite navodila za uporabo in jih shranite: _

Ta navodila za uporabo so del te tekalne steze. Vsebujejo pomembne informacije o

sestavljanju in uporabi. Pred uporabo tekalne steze pozorno preberite navodila za '
uporabo, predvsem varnostna navodila. Neupostevanje teh navodil za uporabo

lahko povzroci hude poskodbe ali skodo na tekalni stezi. Navodila za uporabo temeljijo

na standardih in predpisih, ki veljajo v Evropski uniji. V tujini upostevajte tudi specifi¢ne

nacionalne smernice in zakone. Shranite ta navodila za kasnej$o uporabo. Ce boste

tekalno stezo izrocili novemu lastniku, obvezno prilozite tudi ta navodila za uporabo.

Lastnik naprave mora vse druge osebe, ki to napravo uporabljajo, obvestiti o

morebitnih nevarnostih.

e\

NAPOTEK POZOR OPOZORILO
Ta znak v navodilih za uporabo Vsebuje pomembna navodila Vsebuje pomembna navodila
opozarja na pomembne za preprecevanje skode za preprecevanje telesnih
informacije in napotke. na napravi. poskodb.
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Lastnosti opreme

Ta tekalna steza vam lahko pomaga pri ciljno usmerjenem ohranjanju telesne priravljenosti.

Racunalni

Varnostna

Senzorji za

Drzali

Okvir

Stikalo za vklop in Plasti¢ni pokrov

Takalni

Obseg dobave
—» Posamezni deli v skladu s seznamom delov
—» Montazno orodje
— Navodila za montazo, uporabo in vadbo

Pomembno!

Pred prvo uporabo naprave pozorno preberite navodila za montazo, uporabo in vadbo - predvsem varnostna navodila
Nato lahko varno in zanesljivo uporabljate vse funkcije naprave.

Ce boste napravo posredovali naprej, prilozite tudi navodila za montazo, uporabo in vadbo

Pri tehni¢nih vprasanjih glede te naprave poklicite naso servisno klicno linijo za stranke ali nam posljite

elektronsko sporocilo.

Service Slovenija:
—> Telefon: +386 1 8888741
—> E-posta: service-Woolf-Sl@sertronics.de

Narocanje nadomestnih delov: obvezno navedite to¢no ime naprave in stevilko izdelka!
Ime naprave: Tekalna steza 706953
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Montaza Tekalna steza

Da bi vam ¢im bolj olajsali sestavljanje tekalne steze, so najpomembnejsi deli Ze tovarnisko sestavljeni. Pred sestavljanjem naprave
pozorno preberite ta navodila za montaZzo in nato sledite korakom, kot je opisano v nadaljevanju.

Montazno orodje, ki je potrebno za sestavljanje, je del obsega dobave.

1. Preverjanje obsega dobave

— Previdno razpakirajte vse sestavne dele in jih zlozite na tla, tako da bodo drug zraven drugega.
—> Pazite, da boste imeli pri sestavljanju v vseh smereh dovolj prostora za gibanje (najmanj 1 m).
—» Pazite, da boste napravo postavili na gladko in ravno podlago.

AEAEAERERE e TR
@ Vijak M8 16L(10x) w @ w M Vijak M6 15L
T

(14x) 4x) @ (3x)
— . M| |
N—_
o O [ T
| U | |

——\ Imbus klju¢em ~ 5mm (1x) Vijak
\E\ u M8 505 S20L (4x)
| |

Imbus klju¢em  6mm (1x)
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0000606 GO0

Vzmetna podlozka .
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3. Montaza drzala racunalnika

Drzalo racunalnika priblizajte glavnemu okvirju in
med sabo povezite kabla na levi strani (133 + 144)
in kable na desni strani (130 + 131in 126 + 128).

Pazite, da bo kabelska povezava fiksna in pravilno
izvedena ter da noben kabel ne bo uklescen.

Nato drzalo racunalnika s Sest vijaki (11), Sest
vzmetnimi podlozkami (37) in Sest podlozkami
(35) pritrdite na drzali.

2. Montaza podpor okvirja

Desno podporo okvirja (3) priblizajte glavhemu
okvirju in povezite zgornji kabel racunalnika
(126) s spodnjim kablom rac¢unalnika (125).
POZOR: pazite, da bo kabelska povezava fiksna in
kabli ne bodo ukle$¢eni Na glavnem okuvirju.

Obe podpori okvirja (2/3) s po dvema vijakoma
(11), dvema vijakoma (14), $tirimi vzmetnimi
podlozkami (37) in Stirimi podlozkami (35)
pritrdite na glavni okvir.

DmDmD=D=D=0m (1)
W16l __6rCs
@O

58,556 17421 6PCS
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5. Montaza pokrovov za drzali

Pokrova za drzali (69 +70in 71 + 72)
s po sedem vijaki (17) pritrdite na
levo oz. desno podporo okvirja (79).

4, Namestitev zaslona

Zaslon namestite na drzalo
ra¢unalnika in povezite oznacene
kable, kot sledi:

1. kabel za hitrost
2. kabel za utrip
3. kabel za vzpon
4, kabelski klju¢

Pazite, da so kabli pravilno in trdno
povezani med seboj ter da pri pritrje-
vanju ne uklescite nobenega kabla.

Zdaj zaslon pritrdite s tremi vijaki (9)
na drzalo racunalnika.

TTTTTTITITITIITR

ST3. 9141 14PCS

Fish Spanner 1PCS
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M4*121. 4PCS

Fish Spanner 1PCS

6. Montaza pokrovov nog

Oba pokrova nog (57 + 58) s po dvema vijakom (15)
pritrdite na glavni okvir.

Da bi bila montaza pokrovov lazja, napravo priklopite
na elektriko in do konca dvignite nagib steze.

Nato boste pokrova lahko montirali brez tezav.
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1. Prva uporaba

— Vstavite vti¢ v vti¢nico.
Vti¢nica mora biti ozemljena v skladu z lokalnimi predpisi.

UPOSTEVAJTE:

— Tekalna steza se lahko zaradi nihanja napetosti v elektricnem
tokokrogu poskoduje. Do nihanj napetosti v elektricnem tokokrogu
lahko pride zaradi vremena in vklopa/izklopa drugih elektri¢nih naprav.

— Pazite, da bo tekalna steza pravilno ozemljena. Ozemljitev zmanjsa

nevarnost, da bi uporabnik dozivel elektri¢ni udar.
— Ce se pojavijo tezave in ¢e imate vprasanja o tej temi, obvezno stopite
v stik s kvalificiranim elektri¢arjem.

1. Prva uporaba
— Tekalno stezo vklopite s stikalom ON/OFF (SLIKA 1).

— Z obema nogama stopite na varnostni stopalni povrsini
(SLIKA 2).

— Na racunalnik pritrdite varnostno zaustavitev.
— Sponko varnostne zaustavitve vedno pritrdite na hlacni pas.

— Zdaj lahko zac¢nete z vadbo.

VARNOSTNA NAVODILA:

— Tekalne steze ni mogoce upravljati brez varnostne zaustavitve.

— Pazite, da boste na zacetku vadbe stali na varnostnih stopalnih
povrsinah (SLIKA 2), saj lahko Sele po nekaj sekundah stopite na
tekalno povrsino.

— Ce Zelite med vadbo izvajati nastavitve na racunalniku, znova stopite
na varnostni stopalni povrsini in Sele nato pritisnite racunalniske tipke.

— Ce je varnostna zaustavitev, pripadajoca vrv ali sponka poskodovana,
naprave do popravila ni dovoljeno uporabljati.

Stopite v stik z naso servisno sluzbo.

ZAUSTAVITEV V SILI:
— Povlecite za vrv zaustavitve v sili, da v nujnem primeru prekinete vadbo.

A PROSIMO, UPOSTEVAJTE:

— Ko aktivirate zaustavitev v sili, je napajanje motorja in krmilne enote prekinjeno. Funkcija varnostne zaustavitve ohranja
stikalo za zaustavitev v sili v elektricnem krogotoku zaprto. Ce magnet odstranite, se stikalo za zaustavitev v sili
samodejno odpre in prekine krogotok.

— Ce naprave ne uporabljate ali jo transportirate, je treba varnostno zaustavitev odstraniti z ra¢unalnika in jo
shraniti na varno.
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2. Tipkovnica/prikaz
i~
NEIGUNG
INCLINE
PROGRAM(M) NEIGUNGSWINKEL GESCHWINDIGKEIT MODUS
INCLINE SPEED MODE
@ :.Md-nfmdlpmmwywrdmlw .
ACHTUNG s WARNING 57 o s o STOF otamorpultheseety e
00|
MODE: K NAGIB STEZE:

Ta tipka se uporablja za nastavljanje nastavitev, kot so cas,
razdalja, poraba energije. Ko za¢nete z vadbo, se za¢ne
odstevanje ¢asa, razdalje in kalorij.

START/STOPP:
Pritisnite tipko, da vklopite ali izklopite tekalno stezo.

speeD (TIPKA+-): IR

Pritisnite tipko, da vklopite ali izklopite tekalno stezo.

TIPKE ZA HITRO NASTAVITEV HITROSTI

(6 km/h, 9 km/h, 12 km/h): m

Ce Zelite med tekom nastaviti hitrost, pritisnite eno izmed
tipk za hitro nastavitev hitrosti 6,9, 12. Ce v na¢inu priprav-
lijenosti pritisnete tipko 6 km/h, racunalnik vklopi funkcijo
okrevanja (merjenje srénega utripa pri okrevanju).

PROGRAM:
V nacinu pripravljenosti lahko izberete program.

(tipka INCLINE s pus¢ico navzgor/navzdol):
Pritisnite med tekom, da spremenite nastavitev nagiba.

TIPKE ZA HITRO NASTAVITEV NAGIBA (3, 6, 9):

Da bi med tekom nastavili nagib, pritisnite eno izmed
tipk 3, 6, 9.

INCLINE
Mogoce nastaviti na drzalih.
Med tekom lahko postopoma nastavite nagib,
tako da pritisnete in drzite tipko.

SPEED
Mogoce nastaviti na drzalih.
Med tekom lahko postopoma spremenite hitrost, tako da
pritisnete in drZite tipko.

POPRODAJNA PODPORA
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3. Prikaz racunalnika
SPEED — Prikazuje trenutno hitrost v km/h.

TIME — Prikazuje trenutni ¢as vadbe v minutah in sekundah.

DISTANCE — Prikazuje razdaljo v km.

CALORIE — Prikazuje porabo energije v kJ

Pomembno: upostevajte, da ta meritev ne poteka na podlagi medicinskega merilnega postopka in da lahko ta vrednost
odstopa od dejanske vrednosti. Navedba je motivacijska.

PULSE — Prikazuje trenutni sréni utrip.

Merjenje srénega utripa na dlaneh:
— Z rokama primite za senzorje za merjenje utripa na dlaneh.
— Cez kratek ¢as se bo vasa trenutna sréna frekvenca prikazana v polju PULS.

Merjenje srénega utripa z uporabo prsnega traku:

— Racunalnik ima vgrajeni sprejemnik za merjenje sr¢ne frekvence.
— Za merjenje si nadenite obicajni prsni trak (= oddajnik za merjenje sr¢ne frekvence).
— Vasa trenutna sr¢na frekvenca bo prek prsnega traku posredovana rac¢unalniku.

— Vasa trenutna sr¢na frekvenca bo prikazana v polju PULS.

INCLINE — Prikazuje naklonski kot.

Tabelle: eingestellte Stufe zur effektiven Neigungin %  Chart: Setting to effective inclination in %
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LEVEL — Prikazuje stopnjo programa.

4, Prednastavitve

Parametre lahko predhodno nastavite.

V ta namen v nacinu pripravljenosti pritisnite tipko MODE, nato lahko s tipko + / - predhodno nastavite cas vadbe, razdaljo in
porabo energije. Svoj vnos vedno potrdite s tipko MODE.

Ko pritisnete tipko START/STOPP, se vadba zac¢ne s 3-sekundnim odstevanjem in predhodne nastavitve parametrov se za¢nejo
odstevati. Ko vrednost doseze 0, vas na to opozori signal racunalnika. Ce prednastavitev niste izbrali, za¢nejo vse vrednosti
narascati od 0.

5. Programske nastavitve
V nacinu pripravljenosti pritisnite tipko PROGRAM in izbirali boste lahko med naslednjimi programi.

Programi P1-P5

S tipkama + in — izberite enega izmed programov P1-P5 ter nastavitev potrdite s tipko MODE.

Zdaj lahko v vsakem programu s tipkama + in — izbirate izmed 10 stopnjami (0-9). Vnos potrdite s tipko MODE.
Osnovna nastavitev programa je 30 minut. Prednastavljeno vrednost pa lahko spremenite s tipkama + in -.
Profili programa se nato prilagodijo ¢asu vadbe. Z vadbo zaénete, ko pritisnete tipko START/STOPP.
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Racunalniski programi

Pregled programov (profili programov so prikazani tudi na prikazovalniku racunalnika).

Kratek pregled

Level 0 Speed Plateau x1 Level 1 Speed Plateau x2
Level 1 Speed Hills x1 Level 1 Speed Hills x2
Level 2 Speed Peak x1 Level 2 Speed Peak x2
Level 3 Incline Plateau x1 Level 3 Incline Plateau x2
Program 1 || el Incline Hills x1 Program 2 | Level 4 Incline Hills x2
(izr?‘c;geé\(l)al\)r)\je Level 5 Incline Peak x1 (kardio) Level 5 Incline Peak x2
Level 6 Complex Plateau x1 Level 6 Complex Plateau x2
Level 7 Complex Hills x1 Level 7 Complex Hills x2
Level 8 Complex Peak x1 Level 8 Complex Peak x2
Level 9 Ramp x1 Level 9 Ramp x2
Level 0 Fartlek x1 Level 1 Hill Climb x1
Level 1 Fartlek x2 Level 1 Hill Climb x2
Level 2 Rehab x1 Level 2 Hill Climb x3
Level 3 Rehab x2 Level 3 Downbhill x1
Program3 | | oyel4 Distance 5K x1 Program4 || o el 4 Downhill x2
(Rlc;::.jebbar;a Level 5 Distance 5K x2 (‘:‘s‘:l\(,gggg;" Level 5 Downbhill x3
Level 6 Distance 10K x1 Level 6 Crosscountry x1
Level 7 Distance 10K x2 Level 7 Crosscountry x2
Level 8 UK Royal Navy Test Level 8 Crosscountry x3
Level 9 Endurance Test Level 9 Random Speed
Level 0 Circuit x1
Level 1 Circuit x2
Level 2 Circuit x3
Level 3 HR Hills x1
Program5 | | ovel4 HR Hills x2
Sraska | Levels HR Hills x3
Level 6 HR Intervals x1
Level 7 HR Intervals x2
Level 8 HR Intervals x3
Level 9 Peak interval run
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Racunalniski programi

Tekalna steza

Opis posameznih programov:

Program

Opis

Cas

Speed Plateau

Naklonski kot ni¢, hitrost se spreminja samodejno.

Nastavite lahko 30

x1 und x2 minut.
Speed Hills Naklonski kot ni¢, hitrost se spreminja samodejno. Ngstawte lahko 30
x1 und x2 minut.
Speed Peak Naklonski kot ni¢, hitrost se spreminja samodejno. sz\stawte lahko 30
x1 und x2 minut.

Inlcine Plateau

Naklonski kot ni¢, hitrost se spreminja samodejno.

Nastavite lahko 30

xTundx?2 minut.
Incline Hills Naklonski kot ni¢, hitrost se spreminja samodejno. Ngstawte lahko 30
x1undx?2 minut.
Incline Peak Naklonski kot ni¢, hitrost se spreminja samodejno. Na.\stawte lahko 30
x1undx?2 minut.
Ramp Naklonski kot ni¢, hitrost se spreminja samodejno. Ngstawte lahko 30
xTundx?2 minut.

Complex Plateau
xTundx?2

Naklonski kot ni¢, hitrost se spreminja samodejno.

Nastavite lahko 30
minut.

Complex Hills
xTundx?2

Naklonski kot ni¢, hitrost se spreminja samodejno.

Nastavite lahko 30
minut.

Complex Peak

Naklonski kot ni¢, hitrost se spreminja samodejno.

Nastavite lahko 30

X Tundx?2 minut.

Fartlek Naklonski kot ni¢, hitrost se spreminja samodejno. Na.\stawte lahko 30
XxTundx?2 minut.

Rehab Naklonski kot ni¢, hitrost se spreminja samodejno. Ngstawte lahko 30
X 1undx?2 minut.

Distance 5 k Razdalja je 5.000 m. Hitrost je mogoce prosto nastaviti, naklonski Brez prednastavljene
xTundx?2 kot se spreminja samodejno. vrednosti

Distance 10 k

Razdalja je 10.000 km. Hitrost je mogoce prosto nastaviti, naklonski

Brez prednastavljene

x1undx2 kot se spreminja samodejno. vrednosti

Random Speed Hitrost se samodejno spreminja med 10in 18 km/h. Ngstawte lahko 30
minut.
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Racunalniski programi

Program

Opis

Cas

UK Royal Navy
Test

S tipkama + in — nastavite svoj spol in starost ter vnos potrdite
s tipko MODE.

Pritisnite tipko START. Prednastavljena razdalja je 2,4 km.

Cilj programa je ¢im prej odteci to razdaljo.

Hitrost lahko med vadbo ro¢no nastavljate s tipkama + in -.

S pomogjo tabele v nadaljevanju lahko nato ocenite svoje
kondicijsko stanje.

Brez prednastavlje-
ne vrednosti

Moski

Starost slabo srednje dobro

25-29 >12:48 12:48 - 11:38 <11:38

30-34 >13:18 13:18-12:08 < 12:08

35-39 >13:49 13:49 - 12:34 <12:34

40+ > 14:20 14:20-13:10 <13:10

Moski

Starost slabo srednje dobro

25-29 >15:13 15:13 -13:50 <13:50

30-34 >15:55 15:55 - 14:28 < 14:28

35-39 >1640 16:40-15:09 < 15:09

40+ > 17:50 17:50-15:55 < 15:55
Endurcance Test | Hitrost in naklonski kot se spreminjata vsakih 25 sekund. 10 minut
Hill Climb Nastavite lahko 30

Xx1,x2undx3

Naklonski kot in hitrost se spreminjata samodejno.

minut

Down hill Naklonski kot in hitrost se spreminjata samodejno. Ngstawte lahko 30
Xx1,x2undx3 minut
Crosscountry Nastavite lahko 30

Xx1,x2undx3

Naklonski kot in hitrost se spreminjata samodejno.

minut

Circuit Kratka intenzivna enota za krozno vadbo. 5 minut
Xx1,x2undx3

HR Hills Naklonski kot in hitrost se spreminjata samodejno. Ngstawte lahko 30
Xx1,x2undx3 minut

HR Intervals Nastavite lahko 30

Xx1,x2undx3

Naklonski kot in hitrost se spreminjata samodejno.

minut

Peak interval run
X1

Naklonski kot in hitrost se spreminjata samodejno.

Nastavite lahko 30
minut
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Merjenje telesne mascobe

Izberite program b1 in vnos potrdite s tipko MODE. S tipkama + in — nastavite svojo starost (AGE) in vnos potrdite s tipko MODE.
Nato s tipkama + in — nastavite 3e svojo tezo (WEIGHT), visino (HEIGHT) in spol (SEX) ter vnose potrdite s tipko MODE.
Z rokama primite za senzorje za merjenje utripa na dlaneh in pocakajte, da se vase vrednosti prikazejo na prikazovalniku.

Merjenje srénega utripa pri okrevanju

V nacinu pripravljenosti pritisnite tipko za hitro nastavitev hitrosti 6. Tako vklopite merjenje srénega utripa pri okrevanju.
Z rokama primite za senzorje za merjenje utripa na dlaneh in odstevanje se za¢ne od 60 sekund. Med tem ¢asom

z rokama drzite za senzorje za merjenje utripa na dlaneh.

Po meritvi je okrevanje sr¢nega utripa prikazano s Solskimi ocenami (F1-F6).

Program ciljne sr¢ne frekvence (H1-H3)

Izberite enega izmed programov ciljne sr¢ne frekvence H1-H3 in vnos potrdite s tipko MODE. V programih ciljne sr¢ne
frekvence so vnaprej nastavljene naslednje vrednosti za sr¢ni utrip:

1. H1 =95
2. H2=114
3. H3 =133

Tekalna steza se prilagodi hitrosti vasega utripa in poveca oz. zmanjsa hitrost, tako da boste vedno trenirali v ciljnem obmogju.
Ciljno sr¢no frekvenco lahko nastavite tudi vnaprej. Ko izberete program, namesto tipke START/STOPP pritisnite tipko MODE,

da boste s tipkama + oz. - lahko vnaprej nastavili vrednost za sr¢ni utrip. Svoj vnos potrdite s tipko MODE, nato pa pritisnite tipko
START/STOPP, da za¢nete z vadbo.

Upostevajte, da za ta program potrebujete prsni trak (ni del obsega dobave)!.
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Navodila za vadbo

Splosno:

Naceloma lahko vsak zdrav ¢lovek za¢ne kondicijsko vadbo. Vendar upostevajte, da daljSih obdobij brez vadbe ni mogoce
nadomestiti v kratkem ¢asu. Z ustreznimi programi vadbe je mogoce preprosto doseci telesno kondicijo, vzdrZljivost in
dobro pocutje. Vasa kondicija se bo izboljsala Ze po relativno kratkem obdobju redne vadbe,

s tem pa boste vzdrZevali tudi delovanje srca, oZilja in gibalnega aparata. Predvsem boste trenirali vse misice nog. Prav tako
se z vadbo izboljsa sposobnost sprejemanja kisika. Pozitiven ucinek ima tudi na sistem presnove. Pomembno je, da vadbo
prilagodite lastnemu telesu in se ne preobremenite. Ne pozabite, da vam mora biti Sport v veselje. Pozor! Priporo¢amo vam,
da se pred zacetkom vadbe posvetujete s svojim zdravnikom.

Pomembno!

— Redna in dolgoroc¢na vadba

— Nosite udobna in zra¢no prepustna oblacila (npr. trenirko).

— Nosite ¢evlje z nedrse¢im gumijastim podplatom. Nikoli ne vadite bosi (nevarnost telesnih poskodb)!

— Eno uro pred vadbo in po njej ne uzivajte nobenih jedi. Popijte zadostno koli¢ino tekocine!

— Ce ste utrujeni in iz¢rpani, ne vadite.

— Obremenjene misi¢ne skupine: mec¢ne misice, stegenske misice, zadnji¢ne misice, misice rok, misice trupa
(prsne in hrbtne misice).

Nacrtovanje vadbe:
Odlocilna je vasa trenutna telesna zmogljivost — o tem se pred zacetkom vadbe posvetujte s svojim zdravnikom. Naceloma je
treba vadbo razcleniti v tri razli¢ne faze vadbe::

OGREVANJE - VADBA - SPROSTITEV

Ogrevanje:
Z ogrevanjem pripravite misice in organizem na obremenitev. Tako zmanjsate morebitno nevarnost poskodb.

Za ogrevalne vaje lahko izvajate aerobiko, raztezne vaje in tek. Vadbo vedno zacnite s to ogrevalno fazo.

Vadba:
Upostevaijte priporocila za vaso posebno vadbeno napravo. Intenzivnost obremenitve lahko nadzirate prek sréne frekvence.
Uskladite vadbo s svojim zdravnikom.

Sproscanje:
Organizem med vadbo in po njej potrebuje ¢as za sprostitev. Pri zacetniku je ta ¢as daljsi kot pri izkusenem $portniku.

NEPRAVILNA ALI CEZMERNA VADBA LAHKO POVZROCI ZDRAVSTVENE TEZAVE!

Ena izmed metod za doloc¢anje intenzivnosti vadbe je maksimalna sr¢na frekvenca (MSF) (merjenje sr¢nega utripa). MSF lahko z
matemati¢no formulo izra¢unate sami. Ta formula je odvisna od starosti in se glasi:

MSF = 220 -starost
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Obstaja pet vadbenih obmocij, ki vsako posebej ali vsa skupaj vplivajo na vaso vadbo - odvisno od vasega osebnega cilja.
Vrednosti posameznih obmodij so:

50- 60 % der MHF
60 - 70 % der MHF
70 - 80 % der MHF
Anaerobno obmogje 80 - 90 % der MHF
Opozorilno obmocje = 90-100 % der MHF

Obmo¢je za zdravje

Izgorevanje mascobe

Aerobno obmocje

Obmogje za zdravje

Obmocje za zdravje predstavlja pocasno, dolgo obremenitev za izboljsanje vzdrzljivosti. Obremenitev mora biti lahkotna in
sprosc¢ena. To obmocgje je osnova za izboljSanje vase telesne zmogljivosti in priporocljivo je, da ga uporabljajo zacetniki ali
telesno slabo pripravljene osebe.

Izgorevanje masc¢ob

V tem obmogju se krepi moc¢ vasega srca, obenem pa je obmocje optimalno za izgorevanje mascob, saj porabljeni kilodzuli
izvirajo predvsem iz vade telesne mascobe in manj iz ogljikovih hidratov. Najprej se mora vase telo navaditi na vadbo - pustite
si nekaj ¢asa. Nato velja: dlje boste vzdrzali vadbo, bolj u¢inkovita bo.

Aerobno obmog¢je

Z vadbo v aerobnem obmocju boste porabili vec ogljikovih hidratov kot mascob. Z vecjo obremenitvijo krepite srce in pljuca.
Ce zelite postati hitrejsi, mocnejsi in vzdrZljivejsi, morate vaditi tudi v aerobnem obmocju. Koristen ucinek te vadbe je v veliki
meri viden pri delovanju vasega srca in dihalnega sistema.

Anaerobno obmogje

Vadba v tem obmocju povisuje sposobnost presnove mle¢ne kisline. Zato lahko vadite pri visjih obremenitvah, ne da bi se

v vasem telesu tvoril cezmeren laktat. Gre za naporno vadbo, pri kateri boste zacutili tipi¢no bolecino naporne vadbe, npr.
izrpanost, tezko dihanje in utrujenost. Koristen ucinek vadbe je zanimiv za vse, ki se ukvarjajo z visokozmogljivostno vadbo.
Ce zelite biti le telesno dobro pripravljeni, vam ni nikoli treba vaditi v tem obmogju.

Opozorilno obmogje

To je obmocje najvisje intenzivnosti, zato morate biti z njim zelo previdni. V tem obmocju vadite le, ¢e imate odli¢no kondicijo
in izkusnje ter prakti¢no znanje z visokozmogljivostno vadbo. Vadba v tem obmocju lahko hitro vodi do poskodb in preobre-
menitve. To je izjemno naporna vadba, ki je namenjena predvsem visokozmogljivim Sportnikom.

V $portni medicini veljajo za uc¢inkovite naslednji obsegi vadbe:

Progostost Trajan
Dnevn 10 minut
2 -3 xnateden 20 - 30 minut
1-2 x na teden 30 - 60 minut
66 POPRODAJNA PODPORA

L] www.woolfsports.com > GD +386 18888741



©)
Tekalna steza Stopanje na trak in sestopanje s traku/transport tekalne steze

PRAVILNO STOPANJE NA TRAK IN SESTOPANJE S TRAKU:

1. Z rokama primite za levo in desno drzalo.

2.Z desno in nato z levo nogo stopite na varnostni stopalni povrsini. 3. Nastavite vse potrebne prednastavitve na racunalniku.
4. Zacnite z vadbo ter z levo in desno nogo eno za drugo stopite na tekalni trak. Pri tem se Se vedno drZite za drzali.

5. Sele ko ste prepri¢ani, da zanesljivo tecete, lahko izpustite drzali. Pri stopanju z naprave postopajte v obratnem
vrstnem redu.

ODPIRANJE, ZAPIRANJE IN TRANSPORT TEKALNE STEZE
Pri transportu in pri odpiranju ter zapiranju tekalne steze e posebej pazite na varnost otrok v vasi blizini in preverite,
ali se je varnostni zatic pravilno zaskocil.

Odpiranje tekalne steze
Preden odprete tekalno stezo, izvlecite vtic iz vticnice.

i E POZOR: CE ZELITE TEKALNO STEZO ODPRETI SAMI, MORATE BITI TELESNO SPOSOBNI BREZ TEZAV DVIGNITI
VSAJ 20 KG, SICER OBVEZNO POTREBUJETE POMOC DRUGE OSEBE, DA PREPRECITE SKODO IN TELESNE POSKODBE.

1. Z levo roko primite za konec tekalne steze in pritisnite valj za zlaganje z nogo navznoter.

2. Tekalno stezo prestavite za pribl. 15 cm v smeri proti tlom in jo nato z obema rokama primite za zgornji rob. 3.
Nato tekalno stezo previdno spustite zobema rokama na tla.

4. Da bi tla zascitili pred poskodbami, priporo¢amo, da pod tekalno stezo poloZite ustrezno podlogo ali preprogo.

Zapiranje tekalne steze
Preden zaprete tekalno stezo, izvlecite vtic iz vti¢nice.
1. Z levo roko primite za konec tekalne steze, jo dvignite pribl. 15 cm od tal in jo nato z obema rokama primite za zgornji rob.
2. Nato tekalno stezo z obema rokama previdno dvigajte, dokler ne zaslisite, da se je valj za zlaganje zaskocil. 3.
Pazite, da boste premik izvajali predvsem iz nog.

Transport tekalne steze

1.Pred premikanjem tekalne steze s pomocjo transportnih koles se vedno prepricajte, da je tekalna steza pravilno
zaprta (valj za zlaganje mora biti zaskocen).

2. Tekalno stezo primite za levi in desni rocaj. Z desno nogo fiksirajte spodnji konec tekalne steze. 3. Nato nagnite
tekalno stezo proti sebi, da jo boste lahko premikali s pomocjo koles. Pazite, da boste tekalno stezo premikali na
ravni podlagi.

4. Ko ste dosegli Zeleno mesto, tekalno stezo znova previdno postavite pokonci.
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Tekalna steza

Vetino napak lahko odpravite s pomo¢jo naslednjih nasvetov. Ce vam z resitvami za odpravljanje napak, ki so navedene v
nadaljevanju, ne bo uspelo odpraviti napake na vasi tekalni stezi, pokli¢ite naso servisno klicno linijo za stranke.

Kode napak
Napaka Vzrok Kaj storiti?
E1 Ni signala o hitrosti. Napaka se prikaze Izklopite napravo in jo za kratek cas izkljucite iz
pribl. 3 sekunde po vklopu. napajanja.
Ce se napaka znova pojavi, preverite, ali so
kabelske povezave fiksno in pravilno prikljucene.

E2 Prekomerna napetost Izklopite napravo in jo za kratek ¢as izkljucite iz
napajanja.

Ce se napaka znova pojavi, preverite, ali so
kabelske povezave fiksno in pravilno prikljucene.

E4 Motor nima napajanja ali je pokvarjen. Napravo odklopite od napajanja in jo ¢ez nekaj
¢asa znova vklopite. Pazite, da bo elektri¢ni kabel
pravilno prikljucen.

E5 Prekinjen prenos podatkov med Izklopite napravo in jo za kratek ¢as izkljucite

ra¢unalnikom in mati¢no plosco iz napajanja. Preverite kabelske povezave med
racunalnikom in glavnim okvirjem.

E6 Prekomerna napetost Izklopite napravo in preverite, ali je elektri¢ni kabel
poskodovan. Elektri¢ni kabel znova fiksno
prikljucite v vti¢nico na napravi in znova zazenite
napravo.

EO Varnostna zaustavitev (kljuc) Varnostni klju¢ ni vstavljen. Vstavite varnostni

ni priklju¢ena klju¢ v drzalo in racunalnik se bo znova zagnal.
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A POZOR: NAPRAVO PRED CISCENJEM IN VZDRZEVANJEM IZKLJUCITE IZ ELEKTRICNEGA OMREZJA.

NEGA IN VZDRZEVANJE

Za ¢is¢enje uporabljajte le blago milnico, ne jedkih sredstev.
— Redno preverite, ali so vsi vijaki in povezave trdno pritrjeni.
— Najvisja raven hrupa te naprave ne sme preseci 70 dB.
— Zaradi razli¢nih tezav lahko tekalna steza povzroca glasen hrup. Te tezave so lahko npr.:

- tekalni trak ni centriran in povzroca hrup zaradi drgnjenja,

- gumijasti blazilniki so poskodovani - dajte zamenjati blaZilnike,

- ¢e vasa naprava za¢ne oddajati nenavadne zvoke, stopite v stik z naso servisno ekipo (morda je poskodovana blazilna

plosc¢a iz MDF).
— Pokvarjene dele nemudoma zamenjajte prek nase servisne sluzbe - naprave nato do popravila ne
smete uporabljati.

Vzdrzevanje tekalnega traku (silikonsko olje) \
Ce se poveca drgnjenje med tekalnim trakom in tekalno povrsino ali pa se

znatno poveca raven hrupa motorja, nanesite med trak in tekalno povrsino f

nekaj silikonskega maziva.

Centriranje tekalne povrsine, zmanjsSevanje napetosti tekalnega traku,

napenjanje tekalnega traku =
1. korak:

Najprej odstranite varnostno zaustavitev in odklopite napravo iz vira
elektricne energije.

2. korak:

2.1. Centriranje tekalne povrsine (sl. 1):
Ce se je tekalni trak premaknil v levo, levi sornik za nastavitev (L) zimbus
klju¢em zavrtite za 1/4 obrata v smeri urinega kazalca.

2. 2. Centriranje tekalne povrsine (sl. 2):
Ce se je tekalni trak premaknil v desno, desni sornik za nastavitev (R) z
imbus klju¢em zavrtite za 1/4 obrata v nasprotni smeri urinega kazalca.

2. 3. Zmanjsevanje napetosti tekalnega traku (sl. 3; sl. 5):
Isto¢asno zavrtite levi sornik za nastavitev z imbus klju¢em za 1/4 obrata v S 1
nasprotni smeri urinega kazalca in desni sornik za nastavitev v smeri urinega SI :
kazalca. Tekalni trak je pravilno napet, ko ga lahko na obeh straneh dvignete za
pribl. 5-7 cm s plosc¢adi za tekalni trak.

2. 4. Napenjanje tekalnega traku (sl. 4; sl. 5):
Isto¢asno zavrtite levi sornik za nastavitev zimbus klju¢em za 1/4 obrata v
smeri urinega kazalca in desni sornik za nastavitev v nasprotni smeri urinega ~
kazalca. Tekalni trak je pravilno napet, ko ga lahko na obeh straneh dvignete za 2)
pribl. 5-7 cm s plosc¢adi za tekalni trak.

/

SI.3

3. korak:
Pazite, da tekalnega traku ne boste prevec napeli.

4. korak:
Vstavite vti¢ elektri¢nega kabla v vti¢nico. Vklopite tekalno stezo in jo pustite
delovati nekaj minut.

5. korak:

Po nekaj minutah preverite, ali je tezava odpravljena. Ce ni, ponavljajte zgoraj
omenjeni postopek, dokler tekalni trak ni centriran ali napet oziroma napetost
ni zmanjsana.
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Tekalna steza

Seznam sestavnih delov

St. Oznaka. ........ovvuveunnnnnnnn Koli¢ina St. Oznaka. ........ovvuieenneennnn Koli¢ina
T Okvirspredaj . . ... .. ... 1 64 Fiksno drzalo za tabli¢ni racunalnik 278*168%46*T3 0 . . .1
2 levodrzalo .. ... ... 1 65 Zgornji pokrov motorja 642*374*116*T30 . . . ... .. 1
3 Desnodrzalo. . ... ... 1 66 Spodnji pokrov motorja 625%420*80*T25. . . . ... .. 1
4 Okvirdrzalamotorja. .. .. ... ... ... .. ... 1 67 Pokrov tekalne povriine zadaj levo 140*105*108*T2 8 .1
5 Glavniokvir. ... ... 1 68 Pokrov tekalne povrsine zadaj desno 140%105*108*T2 8. . 1
6 Drzalomotorja. .. ...................... 1 69 Pokrov drzala levo 148%106*50*T30 . ... ... ... .. 1
7 Blokada . ... ... 2 70 Pokrov drzala levo 148*106*59*T30 . .. ... ... ... 1
8 Drzaloracunalnika. . ... ... ... 1 71 Pokrov drzala desno 148*106*50%T30 . . .. .. ... .. 1
9  VijakM6x16L. .. ... .. 3 72 Pokrov drzala desno 148*106*59*T30 . . ... ... ... 1
10 Notranjedrzalo. . .. ... ... .. .. ... ... ... .. 1 73 Pokrov varnostne zaustavitve zgoraj 129*80*38*T2 5. .1
11 VijakM8x16L .. .. ... ... . ... . 14 74 Pokrov varnostne zaustavitve spodaj 129*80*28*T2 5. .1
12 Vijak M6*43L*S11L5 .. .. .o 4 75 Drzalozabidon .. ...... ... ... . ... . . ..., 1
13 Vijak M8*P125%20L . . . .. . ... .. ........... 4 76 Predal za racunalnik 175*106*65*T30 . . ... ... ... T
14 Vijak M8x50L. . . ... ... . .. 4 77 Bidon ... 1
15 Vijak M4 x12L .. .. o 11 78 Gumijasti blazilnik ®25*M6*28. . . . ... ... ... ... 4
16 Vijak M8%45L . . . ... ... 1 79 lzravnava nivoja tal ®40*36*M8BK . . . . ... ... ... 4
17 VijakSTrox14L ... ... ... .. ............ 56 80 Gumijastaletev 187*30%37 . . .. .. .. .. ... ... .. 2
18 VijakST29%8L. . . ... ... ... .. .. ........ 18 81 Drzalnaletev24*40%17 . ... ... ... ... .. .. .. 4
19 VijakM8x40L. . . ... ... ... .. .. ... 5 82 Blazilnik 25*50*T4 0. . . . ... ... .. ... ... ... .. 2
200 VijakST39%*20L. . ... ... ... ... 2 83 Protizdrsna nalepka 69*34*T20 . . . .. ...... .. .. 3
21 VijakST39%13L. . ... ... .. ... ... ... 20 84 Protizdrsna nalepka 97*20*T20 . . . .. ..... ... .. 2
22 Vijak @12%10L*M10*30L . . . .. ... 2 85 Transportno kolo 8 2*55*T27BK. .. ... ... ... .. 2
23 Vijak @12*M10*28L . . ... ... 2 86 Kolo82*55*T24 BK . ... ... ... ... .. ... . ... 2
24 Viak M4*10L . .. ... o 4 87 Tekalnitrak475%2990*T16 .. .. .. ............ 1
25 VijakST22%6L. . . ... ... ... 2 88 Klinastijermen220) . ... ... .. ... ... ... 1
26 VijakST29*8L. . . ... ... ... 4 89 Stranski pokrov 31 5%81*1325*T20. . . ... ... .. .. 2
27 Vijak ST29%14Ld5 .. . ... . .. 2 90 Vezica3*100 BK. .. ... ... .. .. ... ... 5
28 VijakST39*16L. . ... ... ... ... ... .. .... 12 91 Vezica4*200 BK. . . ... ... ... ... 3
29 Drzalokrmilnika . ... ... L 1 92 Vezica5%150 BK. . . . .. .. .. 1
30 Vijak M8*12L . ... .. 2 93 Vezical60mm . . ... ... .. ... 4
31 Zunanjedrzalo. . ... .. ... 1 94 Vezica GTP-130ST(TYPE2) . . . .. .. ... ... ... ... 2
32 VijakM8x30L. . .. ... ... 2 95 Drzalo valja 25*20*24 5*T20BK . . . . ... ... ... .. 1
33 Vijak M8*55L . . ... 1 96 Drzalo senzorja za merjenje utripa na dlaneh . ... .. 2
34 VijakM8*80L . . ... ... ... 2 97 Tipka za hitro nastavitev 14*64*118. . . . ... ... .. 4
35 Podlozka @8 5*D17*2T. . . . .. ... 35 98 Senzorza merjenje utripanadlaneh. ... ... ... .. 4
36 Vijak MTO*50L . ... ... 1 99 Vijakza nastavitev M5*15L . . . ... ... ... 2
37 Vzmetna podlozka ®8 5*®13 5*25T .. . .. ... .. 25 100 Vijak za nastavitev M16*1 5P*14L. . .. .. ... ... .. 1
38 Vijak Me*25L .. ... 6 101 Varnostna zaustavitev 61*31*16*T30 . . . .. ... ... 1
39 VijakST39*30L. . . ... .. ... .. ............ 4 102 Vti¢nica za varnostno zaustavitev 36*15*14BK . . . . . 1
40 MaticaM6*55T. . . . . . 4 103 DrzalosenzorjaPP. ... ... ... ... .... 1
41 MaticaM8*7T. . ... .. ... 7 104 Podlozka @22*@142*11T .. .. ... ........... 4
42 MaticaM10*10T . . . .. .. 4 105 Leva pohodna povr$ina 983*70. . ... .......... 1
43 Podlozka ®6 5*®13*15T. . . . . .. .. 4 106 Desna pohodna povrsina983*70 ... .......... 1
44 VijakM8x70L . . ... ... 1 107 Motor 20 KM/4800 RPB/180V. . . . .. .. ... ... .. 1
45  Podlozka ®10*M20%2T . . . . . .. ... 4 108 Motorzanagibanje JS-11 .. .. ... ... ... .. 1
46 Vijak M10x60L. ... .. ... ... ... 1 109 Stikalo za vklop DB-14 10A 250V AC. . .. ... ... .. 1
47 ValjQDY22*10-655%362-25KG . . . ... ... ... ... 1 110 Zascitniovoj 5T10A250V . ... .. oo o 2
48  Sprednje tekalno kolesce @96*p50*@17*574(583)L . . 1 111 Obrocasto jedro @31T*O19*13. . ... .. ... ... .. 1
49  Zadnje tekalno kolesce @46*@17*557(577)L . . . . .. 1 112 Obrocasto jedro ©31*O19%13. . ... ... ... ... .. 1
50 Vzmetzablazenje 63*254*T35. . . .. .. ... ... .. 2 113 Magnet 12%6*5 2500-3000 . .. .............. 1
51 U-kapica23*7*T038 . ... ................. 6 114 Filter HJ4-6A-T(031) . . . . .. .. ... ... 1
52 Kon¢nakapica381*T15. ... . ... ........... 2 115 Induktor HJ4830-06-0016A . . . ... ... ......... 1
53 Konc¢na kapica 25*50*T15. . . ... .. ... ... . ... 2 116 KoskablaT1 0%20%1325. . . . .. ... ... .. .. ... 2
54 Napenjalnivijak 12*6BK . . .. .. .. ... .. .. .. 4 117 Pena36*T30%360 . ... ... .. ... ........... 2
55 Gumb®20*7BK . .. ... .. 8 118 Tekalna povrsina 1320%626*T18. . . . ... ... .. ... 1
56 Tulka318*T15. . ... . 1 119 Nalepkazazaslon3696912. ... .. .. .. ...... 1
57 Pokrov okvirja levo 290¥102*64*T25 . . . . .. ... .. 1 120 Nalepka za varnostno zaustavitev . . . ... ... ... 1
58 Pokrov okvirja desno 290%102*64*T25. . . .. ... .. 1 121 Krmilnik B307215-ERP, 220V . . .. .. .. ... ... .. 1
59  Zgornji pokrov ra¢unalnika 808*296*152*T30 . . . . . ] 122 Sprejemnik za sr¢ni utrip JW-WS809. . . . ... ... .. 1
60  Spodniji pokrov racunalnika 806*304*86*T3 0. . . . . . 1 123 Senzor za merjenje srcnega utripa. . . . ... .. .. .. 2
61 Racunalnik zgoraj 300*338*17*T30. . . . .. ... ... 1 124 USB-vti¢nica YE-2685-USBT . . .. .. ... ... ... .. 1
62 Racunalnik spodaj 300*338*68*T30 . . . ... ..... 1 125 Kabel 5P/700 . . ... ... 1
63 Izvle¢no drzalo za tabli¢niracunalnik ... ... ... .. 1 126 Kabel 5P/1300mm . ... ... 1
256%172%39*T3 0
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Tekalna steza

St. Oznaka............ ... ... Kolic¢ina St. Oznaka............ccvn... Kolic¢ina
127 Kabel 5P/350mm . ... ... . 1 138 Kabel 2P/300mm . . ... ... 1
128 Kabel 5P/500mm . ... ... 1 139 Elektricni kabel HOSVV-F10 ... ... ... ... 1
129 Kabel 5P/350mm . .. ... 1 140 Kabel ULTOT5 1T6AWG . . . . . . .. .. . . ... 1
130 Kabel 5P/500mm . ... ... 1 141 Kabel ULTOT5 16AWG . . . . . .. ... .. . .. ... 1
131 Kabel 5P/450mm . ... ... 1 142 Kabel ULTOT15 1T6AWG . . . . . . . . .. . . . ... 1
132 Kabel 5P/350mm . . .. ... 1 143 Kabel ULTO15 16AWG . . . ... . ... ... ... ... 1
133 Kabel 5P/500mm . ... ... 1 144 Kabel ULTOT5 16AWG . . . . . .. . . ... 1
134 Kabel 5P/450mm . .. .. ... 1 145 Kabel ULTOT5,16AWG. . . . .. . .. .. .. . .. ... 1
135 Kabel 350mm 2PIN . ... ... oo 1 146 Ozemljitvenikabel 100 mm. . ... ... ... .. .. 1
136 Kabel 650mm 2PIN . . ... .. ... ..., 1 147 Prikazovalnik racunalnika . .. .. ... ... .. ... .. 1
137 Kabel 1200mm2PIN .. ... .o o 1 148 Racunalniska tipkovnica . . ... ........ .. .. .. 1
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