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CZ Upozornéni

PRED POUZITIM ZARIZENIi SI POZORNE PRECTETE VSECHNY POKYNY. USCHOVEJTE SI TYTO
POKYNY PRO BUDOUCI POUZITI.

Uplnou bezpe&nost a (iginnost pi pouzivani tohoto zafizeni je mozné dosahnout pouze tehdy, pokud je zafizeni smontované a pouzivané v souladu
s pokyny. BéZecky pas by mél byt peclivé sestaven a motor zakryt pisluSnym krytem. Zafizeni musi byt spravné pfipojeno k napéjecimu zdroji.
Nezapomerite informovat uzivatele zafizeni o vSech omezenich, varovanich a bezpe€nostnich opatfenich. Nezodpovidame za problémy nebo
zranéni zplisobené jednanim v rozporu s pravidly stanovenymi v této pfirucce.

Pred zahajenim tréninku byste se méli poradit s lékafem nebo specialistou. To je obzvlasté dulezité pro lidi starsi 35 let nebo ktefi v minulosti
méli zdravotni problémy.

N

. BéZecky pas je ur¢en pouze pro doméaci pouziti. Zafizeni Ize pouZivat pouze k uréenému tcelu.
2. Zafizeni je uréeno k pouZiti dospélymi osobami. Béhem tréninku by déti mély byt pod dohledem dospélych.
. BéZecky pas poloZte na rovny a ¢isty povrch bez dalSich pfedmétu. BéZecky pas nepokladejte na hruby koberec, protoze by to mohlo narusit
spravné vétrani. Bézecky pas neumistujte do blizkosti vody nebo venku.
4. Nikdy nezapinejte béZecky pas, kdyz na ném stojite. Kdyz je zapnuto napéjeni a je nastavena rychlost, pas mize do¢asné zastavit, dokud
se zatne plynule pohybovat. Vzdy stljte na bocnich kolejnicich, dokud se pas nezaéne pohybovat.
. Pred pouzitim béZiciho pasu se uijistéte, ze pfezka s bezpe¢nostnim kli¢em je pfipevnéna k odévu.
. Pfi cviGeni na bézicim pasu noste vhodny odév. Nenoste dlouhé, volné obleceni, které by se mohlo zachytit v pohyblivych ¢astech. Vzdy
noste bézeckou obuv nebo obuv vhodnou na aerobik s gumovou podrazkou.
. Nezacinejte cvicit dfive nez 40 minut po jidle.
. B&hem prvniho tréninku se drzte rukojeti zafizeni, dokud se neseznamite s obsluhou zafizeni.
. B&hem tréninku udrzujte déti a domaci zvifata mimo zafizeni.
. Prestarite okamzZité cvicit, pokud b&hem cviceni citite tésnost nebo bolest v hrudniku, nepravidelny srde¢ni rytmus, potize s dychanim, zavraté
nebo jiné nepohodli. Pfed navratem na cviceni se poradte s Iékafem nebo odbornikem.
11. Netahejte napéjeci kabel ani neménte zastréku kabelu; Na kabel nepokladejte téZké pfedméty a neumistujte jej do blizkosti zdroje tepla.
Nepouzivejte zasuvku s nékolika otvory, protoze by to mohlo zpUsobit pozéar nebo zranéni v disledku zasahu elektrickym proudem.
12. Pokud béZecky pas nahle zvysi rychlost v disledku poruchy elektroniky nebo neumysinych zmén rychlosti, stroj se zastavi po odpojeni
bezpecnostniho klice od konzoly.
13. Kdyz se zafizeni nepouziva, odpojte napajeni. Po pferudeni napajeni netahejte napéjeci kabel, aby nedoslo k jeho poskozeni. Zasurite
zastréku do zabezpecené zasuvky s uzemrovacim obvodem.
14. Do zadné &asti zafizeni nevkladejte pfredméty ani soucasti, které by mohly zafizeni poskodit.
15. Bézecky pas je zafizeni uréené pro vnitini pouziti, nikoli pro venkovni pouziti. Aby nedoslo k poSkozeni, skladujte zafizeni na suchém, rovném
a Gistém misté, mimo pfimé slunecni svétlo. NepouZivejte produkt k jinym Uceldm neZ k tréninku.
16. Vyvarujte se kontaktu pocitace s vodou, protoze by jej mohl poSkodit nebo zpUsobit zkrat.
17. Zafizeni neni vhodné pro rehabilitacni Ucely.
18. Zafizeni mize pouzivat najednou jedna osoba.
19. Bezpecnostni oblast kolem béZiciho pasu: 1 000 x 2 000 mm.
20. Zafizeni pouZivejte pouze tehdy, kdyZ je to technicky spravné. Pokud béhem uzivani zjistite vadné komponenty nebo slysite rusivy zvuk ze
zafizeni, prestanite cvicit. NepouZivejte zafizeni, dokud se problém nevyfesi.
. Neprovadéjte na zafizeni Zadné nastaveni ani modifikace, nez které jsou popsany v této pfirucce. V pfipadé jakychkoli problémd se obratte
na servis (kontaktni Udaje jsou uvedeny dale v pfirucce).
22. Zafizeni bylo vyrobeno v souladu s normou PN-EN 957-6+A1:2014-07.
23. Maximalni pfipustna hmotnost je 130 kg.
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CZ Montaz

Seznam dilu

C. Popis Ks.
1 Hlavni ram 1
3L/R | Levy/pravy sloupek 11
4 Konzola pocitace 1
7 Podpéra 1
14 L/IR | Levy/pravy bo¢ni kryt 1M
32 Imbusovy Sroub 2
35 Imbusovy Sroub 6
46 Kiizovy vrut 8
53 Pojistna podlozka 4




CZ Montaz

Montazni navod

1 Otevrete krabici, vyjméte asti, poloZte télo bézeckého pasu na rovny povrch.

. Rozfiznéte zajistovaci pasky.
2 2. Zvednéte konzolu (4) a sloupky (3 L/R) ve sméru Sipky na obrazku.

w

. Zajistéte svislé sloupky (3 L/R) na misté jejich pfipevnénim k hlavnimu rému (1) pomoci imbusového Sroubu (32) a pojistné podlozky (53).
Pozor! Srouby jests neutahujte.

. Pomoci imbusového Sroubu (35) a pojistné podlozky (53) pevné zajistéte konzolu pocitace (4) na sloupcich (3 L/R).
Pevné utahnéte vdechny Srouby.

N




Pripevnéte boéni kryt (14 L/R) k hlavnimu ramu (1) pomoci kfizového vrutu (46).




CZ Montaz

Prilepeni nalepky*

1. Pro spravnou aplikaci oCistéte povrch, na ktery ma byt nalepka umisténa. Pouzijte k tomu jemny Cistici prostfedek, vodu nebo specialni
odmastovaci prostfedek. Povrch osuste ¢istym, suchym hadfikem.

2. Odstrarite ochrannou vrstvu z nalepky. Umistéte nalepku na pfedem pfipraveny povrch. Pomoci stérky nalepku zarovnejte a odstrarite pfipadné
vzduchové bubliny.

3. Chcete-li nalepku trvale odstranit, pouzijte specialni odstrafiova¢ nalepek.

*tyka se produktli s nalepkami v sadé



CZ Slozeni bézeckého pasu

Pozor! Pfed sestavenim bézeckého pasu odpojte napéjeci kabel z elektrické zasuvky.

Zvednéte zakladnu bézeckého pasu v misté oznaceném Sipkou (A), dokud nebude v svisle poloze a neuslysite zvuk vychazejici z podpéry (7).
Podpéra (7) bude zablokovana.

Pozor! Po rozloZeni béZeckého trenazéru se ujistéte, Ze se v blizkosti nenachazeji zadné osoby ani zvifata.

Uchopte zakladnu bézeckého pasu v misté oznaceném Sipkou (A), nohou jemné zatlatte na podpéru (7) v misté Sipky (B), dokud se
neodblokuje. Vytahnéte zakladnu béZeckého trenazéru doli do polohy oznacené C. Za chvili se bézecky pas automaticky spusti.
Z bezpecnostnich divod zajistéte pad zakladny bézeckého trenazéru rukama.




CZ Montaz

Uzemnéni

o

Uzemnéna zasuvka

Bézecky pas musi byt uzemnén. V pfipadé poruchy uzemnéni poskytuje cestu nejmensiho odporu pro elektfinu, aby se snizilo riziko drazu
elektrickym proudem. Produkt je vybaven uzemrovacim kabelem pro zafizeni a uzemriovaci zastrékou. Zastréka musi byt zapojena do vhodné, Fadné
nainstalované zasuvky, uzemnéné v souladu se vSemi mistnimi zakony a vyhlaSkami.

NEBEZPECi! Nespravné pripojeni uzemiiovaciho prevodu miize zplisobit iraz elektrickym proudem. Pokud mate pochybnosti o tom, zda je vyrobek
spravné uzemnén, ovéfte si to spolu s profesionalnim elektrikafem nebo se servisnim technikem.Nemérite zastréku dodanou s vyrobkem — pokud
nesedi se zasuvkou, obratte se na elektrikare, aby Vam namontoval vhodnou zasuvku.

Tento produkt je ur€en k pouZiti na napétovém obvodu 220—240V a m& uzemriovaci zastréku, ktera vypada jako zastrtka znazornéna na obrazku vyse.
Zkontrolujte, zda je zafizeni pfipojeno k zasuvce stejné konfiguraci jako zastrcka. Pro toto zafizeni nepouzivejte adaptéry(vyse uvedena schéma slouzi
pouze pro informaci, skute¢na zastrcka a zasuvka zavisi na zemi importu).



CZ Obsluha pocitace

1. Displej

300YFAT

PAOGAAM

INCLINE

v 'a B

2. Udaje zobrazené na displeji

@ Zobrazeni ¢asu tréninku.

% Zobrazuije rychlost.

Zobrazi aktualni pocet provedenych krokU. / Zobrazuje ujetou vzdalenost. / Zobrazuje spalené
J 0 kalorie. / Cheete-li pfepnout zobrazeni zobrazenych funkci, stisknéte tlacitko MODE.
i\ J\/-O Zobrazuje Uroven sklonu. / Zobrazi aktudini tep.
I Informuje o potfebé béZecky pas promazat.




CZ Obsluha pocitace

3. Funkce tlacitek

Stisknutim tohoto tlaitka spustite zafizeni. Po 3-sekundovém odpocitavani se spusti nejpomalejsi
5TAAT . Lo .
rychlosti nebo rychlosti vychoziho programu.

Stisknutim tohoto tlacitka stroj zastavite. Rychlost se bude snizovat, dokud se nezastavi.

Stisknutim tohoto tlacitka vyberete jeden z programl: manuélni rezim od 0,0 do P1-P12, U1-U3, HRC1-
HRC3, FAT.

WV pohotovostnim rezimu stisknutim tohoto tlaitka vyberte rezim: H-1 odpogitavani ¢asu, H-2 odpogitavani
vzdalenosti, H-3 odpogitavani kalorii.

« Pfizplsobeni rychlosti. Stisknutim /3 nebo /=) nastavte rychlost bézeckého trenazéru pred zahajenim
tréninku nebo rychlost zméfite pii béhu.
+ Nastaveni parametr.

SPEED (na pravé strané panelu)
@ @ @ Rychle upravte rychlost.

-8 1) iii

/‘\ m Nastaveni sklonu. Stisknéte /" nebo /a> pro nastaveni sklonu bézeckého trenazéru pred zahajenim tréninku,
v ‘ nebo pro jeho zménu pfi béhu.

@ KE\ @ INCLINE (na levé strané panelu)

Rychle zménte stuperi sklonu.

4. Hlavni funkce

Stisknéte vypinac, rozsviti se vSechna okna na displeji. Zafizeni pfejde do pohotovostniho rezimu.

4.1. Rychly start

+ Vlozte bezpeénostni kli¢ a stisknéte Za 3 sekundy se béZecky pas zatne pohybovat nejpomalejsi rychlosti.
+ Pomoci )/ /=) SPEED upravte rychlost podle svych predstav nebo pomoci 7w/ /a\ nastavte stupefi sklonu.
+ Pro zastaveni béZeckého trenazéru stisknéte nebo vyjméte bezpecnostni klic.

4.2. Ruéni rezim / Rezim odpocitavani

+ Stisknutim tlagitka /= vyberte manualni rezim, rezim odpogitavani, rezim odpogitavani vzdalenosti, rezim odpocitavani kalorii. Na displeji se
zobrazi vjchozi data a bude blikat. Sougasné stisknéte /) / /= pro nastaveni hodnot dat (€as a rychlost — zména hodnoty +/- 1, kalorie —
zména hodnoty +/- 10).

+ Stisknéte START a béZecky pas se zacne pohybovat nejpomalejsi rychlosti.

+ Rychlost miZete zménit pomoci /4 / /= a sklon pomoci ¥\ / /&),

+ Kdyz odpocitavani dosahne nuly, bézecky pas se plynule zastavi a v okné se zobrazi END. Po 5 sekundach pfejde zafizeni do pohotovostniho
rezimu.

+ Pokud nejsou nastaveny parametry, béZecky pas se zastavi, kdyz dosahne homi hranice rozsahu zobrazeni. V manualnim rezimu se zastavi,
kdyz celkova doba tréninku prekro¢i 99,59 (tj. 100 minut).

+  MiZete také stisknout nebo vyjmout bezpec€nostni kli¢ a béZecky pas zastavit.



CZ Obsluha pocitace

4.3. Preddefinované programy

+  Stisknéte =) pro vybér jednoho z pfednastavenych programi: P1-P12. KdyzZ vyberete program, okno ¢asové hodnoty zobrazi vychozi data
a bude blikat.

+ Potom miizete nastavit hodnotu asu pomoci /4 / =,

« Kazdy z pfipravenych programu byl rozdélen do 20 ¢asti. Cas kazdého cviéeni = programovy ¢as / 20.

+ Stisknéte a stroj zacne pracovat s Urovni rychlosti a stupné sklonu vyhrazenou pro prvni ¢ast vybraného programu.

+ Po dokonceni prvni Casti zafizeni tikrat zapipa a automaticky prejde na dalSi. Rychlost a sklon se automaticky zméni na vyhrazené hodnoty
pro dal$i ¢ast.

+ Po dokonceni v8ech Casti zvoleného programu se rychlost sniZi, sklon se vrati na droveri 0 a béZecky pas se plynule zastavi. Zafizeni pipne
a v okné SPEED se zobrazi slovo: END. Po 5 sekundéch prejde zafizeni do pohotovostniho rezimu.

+ Béhem tréninku mZete zménit rychlost b&hu pomoci /4 / /=) a sklon pomoci /¥ / 7a. Kdy program prejde do dalsi &asti tréninku, hodnoty
rychlosti a sklonu se vrati k vyhrazenému nastaveni programu.

+ MuZzete také stisknout nebo vyjmout bezpe€nostni KIi€ a béZecky pas zastavit.

4.4. Tabulka dat

Cas Nastaveni ¢asu / 20 = ¢asové intervaly (Casti programu)

Program 1123|456 |7 8|91 |1 |12[13|14|15|16 17|18 |19 |20

Rychlost 2|3 |3 |4|5|3|4|5[5|3|4(5|4|4|4[2]|3|3|5]3
P01

Sklon Tt (2122333221221 [1]|3]|3]2|2]2

Rychlost 2|4 |4|5|6|4|6|6 |6 |4]|5|6|4|4|4]2]2|5]|4]2
P02

Sklon 112|222 (3|3 |2|2|2|2 |23 |3 |3 |4[4]3]|2]2

Rychlost 112|222 (3|3 |2|2|2|2 |2 |33 |3 |4[4]3]|2]2
P03

Sklon tl2 2112|2211 |11 [3][3]|3]|5|5]2]|1]|1

Rychlost 3|5 |5 |6 |7 |7 |5 7|7 |8|8|5|9]|5|5|6|6|4|4]3
P04

Sklon 2 13322 |3 (3|3 |2|2|2|2|4|4]|4]|6|6|[3]2]2

Rychlost 2|44 |56 |7 |7 |5|6|7|[8]|8|5|4[3[3|6]|[5]|4]2
P05

Sklon 3|13 (3|44 |5 |55 |4 |4|4]|4|5|5[3[3]|3[2]2]2

Rychlost 2 |4 |4 |4|5|6 |8 |8 |6 |7 |8 |8 |6 |4[4[2]|5|4]3]2
P06

Sklon 3|5 |5 (5|4 |4 4|33 |3 [3|4|4|4[3[3]|3[4]3]2

Rychlost 2 (33|34 (5|3 |4|5[3|4|5(3[3|3]|6/|6]|5]|3]3
P07

Sklon 4 (4|4 |4 |3 (3|6 |6 |6 7|7 |8 [8[9]|9]|6]|6]|5]|4]|4

Rychlost 2 |3 |3 |6 |7 |7 |46 |7 |4]6|7 44423 |4]4]2
P08

Sklon 415|556 |6 |67 [8]|9]|9 (|9 |10]|10(10(12]12|8 |6 |3

Rychlost 2 (4 |4 |7 |7 4|7 |8 |4 |89 |9 |4 ][4]|4]|5|6]|3]|3]2
P09

Sklon 5(5|5|6 |6 |6 |4 |4 |66 |5|5[8[8|9|9[9]|7]|4]|2




CZ Obsluha pocitace

Cas Nastaveni éasu / 20 = asové intervaly (¢asti programi)
Program 1 2 (34|56 |7 /(8|9 (1011213 |14 |15|16 |17 |18 [ 19| 20
Rychlost 214|567 |5|4|5|8 |8 |6 (6|5 |4|4]|2]|4]|4]3]3
o Sklon 5|6 |6 |6 |7 |5 |8 |8|4|4|4[5|5|8|8|10]|10]|8]([6]3
Rychlost 2 (5|8 (|10 7 |7 |10(107 |7 ([10]10[5|5|9]|9|5]|5|4]3
o Sklon 41513 (2|6(|6|2|2|2|2|2|4|5|6|3|2|5(|5[2]|0
Rychlost 3141995958597 [5|[5|7|9]|9]|5]|7|6]3
o Sklon 112 (3|2 |3|5|5|0[0 (2|3 |5|7|3|3[5(|6|[5]|3]3

4.5, Uzivatelské programy

« Stisknéte =) pro vybér jednoho z uZivatelskych programd: U1, U2, U3 a vybér potvrdte tlagitkem /2.

+ Nastavte parametry pro prvni &ast: rychlost pomoci /) / /=, sklon pomoci /" / 7a). Stisknutim tlagitka /=) MODE potvrdte kazdy vybér.

+  Stejnym zplisobem nastavte hodnoty parametrd v ostatnich ¢astech.

+V8echny parametry v kazdé sekci budou trvale uloZeny. Podle vySe popsanych kroku je mizete kdykoli zménit.

+ Pro zahajeni tréninku s jednim z uZivatelskych programd stisknéte /i, vyberte jeden z uZivatelskych programd a stisknéte [E&. Stroj zadne
pracovat s Urovni rychlosti a stupné sklonu vyhrazenou pro prvni ¢ast vybraného programu.

+ Po dokonceni prvni Casti zafizeni tikrat zapipa a automaticky prejde na dal3i. Rychlost a sklon se automaticky zméni na vyhrazené hodnoty
pro dalsi ¢ast.

+ Po dokonceni viech Casti zvoleného programu se rychlost snizi, sklon se vrati na droveri 0 a béZecky pas se plynule zastavi. Zafizeni pipne
a v okné SPEED se zobrazi slovo: END. Po 5 sekundach prejde zafizeni do pohotovostniho rezimu.

+ Bghem tréninku miZete zménit rychlost b&hu pomoci /4 / /=) a sklon pomoci /¥ / 7a\. Kdy program prejde do dal3i &asti tréninku, hodnoty
rychlosti a sklonu se vrati k vyhrazenému nastaveni programu.

+  MuZzete také stisknout nebo vyjmout bezpec€nostni kli€ a béZecky pas zastavit.

5. Méfeni télesného tuku - BODY TAT TEST

+ Kdyz je zafizeni v pohotovostnim rezimu, stisknéte /i) a vyberte program pro méfeni télesného tuku — FAT.

« Stisknutim tlacitka /@) nastavite parametry méfeni: F-1 (pohlavi), F-2 (v&k), F-3 (vySka), F-4 (hmotnost). K tomu pouzijte tlacitka:
P/ nebo W/ /A

+ Pro potvrzeni zadanych Udaji stisknéte /2.

+ Po potvrzeni nastavenych parametrl se na displeji zobrazi F-5.

+ DrZte dotykové senzory obéma rukama. Asi po 5 sekundach se na displeji zobrazi vysledek méfeni.

5.1. Zobrazeni dat a nastaveni parametru

Parametry Rozsah
F1 - Pohlavi
01=muz/02=zena 01-02
F2 - Vék 10-9
F3 - Vyska (cm) 100-200
F4 - Vaha (kg) 20-150
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5.2. Vysledek méreni (F5)

BMI Uroven

<19 Podvaha
20-24 Spravna hmotnost
25-29 Nadvaha

>30 Obezita

Pozor! Méfeni télesného tuku je pfiblizné méfeni, nelze jej pouzit pro Iékarské ucely.

6. Méreni pulsu

+Pro méfeni srdecni frekvence drzte dotykové senzory obéma rukama 5 sekund. Na displeji se zobrazi vysledek méfeni.
+  Pro pfesnéj$i méreni zastavte bézecky pas a drzte senzory nejméné 30 sekund.

Pozor! Méfeni pulsu je pouze pfiblizné a nemiZze se pouzivat pro Iékar'ské Ucely.

7. Trénink s programem HRC

+ Kdyz je zafizeni v pohotovostnim rezimu, stisknéte /i) a vyberte si jeden z programi: HRC1 (max. — 4 km/h), HRC2 (max. - 2 km/h),
HRC3 (max.)
+ Nastaveni HRC: Po vybéru programu stisknéte /=) pro vstup do dal$iho nastaveni. S /4 / /= mizete ménit rychlost a sklon.
A. Nastaveni véku: 13-80, vychozi 30.
B. Cilovy tep: (220 minus vék) * 0,6.
C. Proménny cilovy tep: 0,45 — 0,75 (220 minus vék).
D. Maximaini tep: (220 minus vék).
+ Zména rychlosti:
o Zménit sekvenci: HRC kontroluje tep kazdych 30 sekund.
> Pokud je tep uzivatele nizsi nez cilovy tep 30krat za minutu, rychlost se zvysi o 2 km/h.
> Pokud je tep uZivatele nizsi nez cilovy tep o 1-29krat za minutu, rychlost se zvysi o 1 km/h.
o Pokud je tep uZivatele vy3si nez cilovy tep o 30 krat za minutu, rychlost se sniZi o 2 km/h, a pokud je vy3si nez cilovy tep 0 1 az
29 krat za minutu, rychlost se snizi o 1 km/h.

Dokud vas tep nedosahne cilového tepu, bude zména rychlosti plynula. KdyZ tep doséhne cilového tepu, béZecky pas zaéne snizovat
rychlost az na 1 km/h. Bude pipat po dobu 15 sekund a poté se vypne.

8. Rezim spanku

Pokud se béZecky pas nepouziva déle nez 10 minut, pfejde do rezimu spanku. Stisknutim libovolného tlacitka obnovite provoz bézeckého
trenazéru.

9. Bezpecnostni kli¢

Chcete-li béZecky pas rychle zastavit, vytahnéte bezpecnostni kli€. Bézecky pas se pozastavi, vSechna data se resetuji, vSechna okna zobrazi -
a stroj pipne. Dokud nebude vioZen bezpeénostni ki€, budou vSechny operace blokovany. Po vioZeni bezpeénostniho klice se displej na 2 sekundy
zapne, poté pocitac prejde do pohotovostniho rezimu a odblokuje ¢innost vSech tlacitek.



CZ Obsluha pocitace

10. Funkce MP3

Kdy béZecky pas je spustén, pfipojte pfehravac MP3 kabelem MP3 pfes vstup umistény na panelu.

11. Pfipojeni pfes Bluetooth | Trénink s aplikaci FitShow

Po spojeni béZzeckého pasu s mobilnim zafizenim pres Bluetooth mizete sledovat tréninkové parametry v telefonu.
Chcete-li pouzit tuto funkci, stahnéte si aplikaci FitShow vénovanou tomuto béZeckému pasu. Aktualni verze jsou k dispozici v AppStore (iOS)
a oogle Play Store (Android).

12. Zobrazeni dat a rozsah nastaveni

Rozsah zobrazeni Vychozi nastaveni Rozsah nastaveni
Rychlost (km/h) 1,0-20,0 - -
Sklon (%) 0-15 - 0-15
Cas (min:s) 0:00-99:59 30:00 5:00-99:59
Vzdalenost (km) 0,00-9,9 1,0 05-%9,0
Kalorii (kcal) 0-999 50 10-990
Puls (bmp) 50-200 - -




CZ Pokyny na rozcvicku

Pred fadnym tréninkem byste méli provadét protahovaci cviéeni. Spravné zahraté svaly snizuii riziko zranéni, takze prvnich 5 az 10 minut
zahfejte télo. Poté provedte protahovaci cviceni podle nize uvedenych pokynt. Po tréninku méiZzete znovu provést stejna cviceni.

1.

Mirné se ohnéte kolena, pomalu se naklofite dopfedu, zada a uvolnéné ruce,
ruce se snazi dotykat prstl na nohou. Podrzte v této poloze 10 az 15 sekund
a pak se narovnejte. Cvi¢eni opakujte tfikrat.

2, 1

Kdyz sedite na podlaze, poloZte jednu nohu rovné, ohnéte druhou nohu v kolené
tak, aby se cela noha ohnuté nohy dotykala rovné nohy. Zkuste se rukou
dotknout prsti na nohou rovné nohy. Podrzte v této poloze 10 az 15 sekund
a poté relaxujte. Cvieni opakuijte tfikrat pro kazdou nohu.

3.

PoloZte obé ruce na zed, mirné ohnéte jednu nohu na koleno a polozte nohu
pfimo ke zdi. Vysurite druhou nohu dozadu, kolenni kloub by mél byt narovnan,
noha sméfujici ke zdi by se méla dotykat zemé celou plochou. V této poloze
drzte 10 az 15 sekund a poté uvolnéte. Cviéeni opakuite tfikrat pro kazdou nohu.

4.

Pravou rukou podeprete zed nebo stil, abyste udrzeli rovnovahu. Pak natahnéte

levou ruku dozadu, abyste pomalu chytili levou nohu a vytahli ji do hyzdé, dokud 3
nepocitite napéti ve svalech na prednich stehnech. Podrzte v této poloze 10 az

15 sekund a poté relaxujte. Cviceni opakujte tfikrat pro kazdou nohu.

5.

Sednéte si na podlahu, ohnéte kolena a upravte je tak, aby se chodidla navzajem
dotykaly podrazkami. Uchopte rukama nohy, zkuste je stisknout lokty tak, abyste
citili roztahovani na vnitfni strané stehen. PodrZte v této poloze 10 aZ 15 sekund
a poté relaxujte. Cviceni opakujte tfikrat.

5



CZ Trénink

+ Pokud mate vice nez 35 let nebo trpite zdravotnimi obtizemi / chronickymi onemocnénimi, nebo pokud se jednd o prvni trénink na tomto
typu zafizeni, pfed zahajenim tréninkd se poradte s Iékafem nebo odbornikem. Mize vam pomoci vypracovat vhodny harmonogram cviceni
piizplisobeny vasemu véku a zdravotnimu stavu, urcit rychlost pohybu a intenzitu cviceni.

+ Pred pouzitim béZeckého pasu se naudte, jak ovladat zafizeni, jak ho spoustét, zastavovat, nastavovat rychlost atd. Nestoupejte na béZecky
pas, aniz byste si precetli tyto informace. Zafizeni mizete pouzivat az po provedeni téchto ¢innosti.

Rozcvicka

+ Postavte se na protiskluzové kolejnice na obou stranach a uchopte rukojeti obéma rukama. Pokuste se vyrovnat. Nastavte nizkou rychlost,
piiblizné 1,6 ~ 3,2 km/h, a pak jednou nohou zkontrolujte béZecky pas.

+ Po zkontrolovani rychlosti mizete vejit do béZeckého pasu, zacit béZet a zvySovat rychlost z 3 na 5 km/h. Tuto rychlost nechte asi 10 minut
a potom zastavte zafizeni.

Hlavni trénink

+ Pred zahajenim cviceni zkontrolujte a naucte se, jak nastavit rychlost a sklon bézeckého pasu.
+ Kracejte konstantni rychlosti asi 1 km a uSetfete Cas, bude to trvat asi 15-25 minut. Pokud se pohybuijete rychlosti 4,8 km/h, bude to trvat
asi 12 minut za 1 km.

do znacné miry rychlost a sklon béZiciho pasu.

Zvyseni intenzity

+  Provedte 2-minutovou rozcvicku na béZeckém pasu pfi rychlosti 4,8 km/h okolo 2 minut, pak zvyste rychlost na 5,3 km/h a pokracujte v chizi
okolo 2 minut. Potom zvyste rychlost na 5,8 km/h a pokracujte v chizi okolo 2 minut. Potom pfidavejte 0,3 km/h kazdé 2 minuty, dokud
nebudete citit, Ze vas dech je rychlejsi (ale stéle se budete citit dobfe).

+ Provedte 5-minutovou rozcvicku na bézeckém pasu s rychlosti 4 az 4,8 km/h, pak kazdé 2 minuty pomalu zvySuite rychlost o 0,3 km/h, dokud
nedosahnete stabilni a optimalni rychlost, pfi které mizete cvi¢it 45 minut. Pokud chcete zvysit intenzitu, mlzete si udrzet rychlost béhem
jednoho hodinového televizniho programu, pak ji v prabéhu kazdé reklamy zvysit 0 0,3 km/h a pak se vratit na pavodni rychlost. VSimnéte
si nejlepsi Ucinnost spalovani kalorii béhem reklam a zvy$eni srdecni frekvence. Nakonec snizte rychlost krok za krokem na dal$i 4 minuty.

Frekvence tréninku

+Naplanuite si tréninkovy rozvrh nejen pro potéseni, ale také pro zvySeni efektivnosti tréninkd. Doporucuje se provadét cviceni 3 az 5 krat tydné,
v cyklech trvajicich od 15 do 60 minut.
+ Intenzitu béhu mlzete oviadat nastavenim rychlosti a sklonu béZeckého pasu. Doporuéujeme, abyste plivodné nenastavovali sklon, protoze
zmény sklonu jsou U¢innym zplisobem, jak zvysit intenzitu cviceni.
+ Pokud méte zkusenosti s tréninkem na bézeckém pasu, miZzete si zvolit normalni rychlost chlize nebo joggingu. Pokud jste vSak nikdy nevykonavaly
tréninky na zafizeni tohoto typu, miZete postupovat podle pokynti uvedenych nize:
- rychlost 0,8-3,0 km/h (chlize — velmi pomalé tempo),
- rychlost 3,0-4,5 km/h (chlize — pomalé tempo),
- rychlost 4,5-6,0 km/h (normaini rychlost chlize),
- rychlost 6,0-7,5 km/h (rychla chize),
- rychlost 7,0-9,0 km/h (jogging),
- rychlost 9,0-12,0 km/h (béh),
- rychlost > 12,0 km/h (béh pro stfedné pokrocilé).



VAROVANiI! Pfed ¢i$ténim nebo opravou zafizeni ho vzdy odpojte od napajeni.

Cisténi

+ UdrZovani béZiciho pasu v gistoté vyrazné prodlouZi jeho Zivotnost.

+ BéZzecky pas udrzujte Cisty, pravidelné odstrariujte prach.

+ Cistéte obé strany bézeckého pasu, jakoz i bocni kolejnice.

+ Na béZzeckém pasu vzdy noste Cistou béZeckou obuv, ¢imz se snizi hromadéni necistot pod pasem.

VAROVANi! Pred odpojenim krytu motoru vzdy odpojte zafizeni z elektrické zasuvky. Kryt motoru vytahnéte nejméné jednou roéné a vysajte prostor
motoru.

Mazani béziciho pasu a desky

BéZici pas

. Tento model bézeckého pasu je mazéan vyrobcem. Treni mezi béZeckou
plochou a pasem hraje velmi dlleZitou roli pfi provozu a Zivotnosti bézeckého
pasu, coz vyZaduje pravidelné mazani. Deska

. Doporuéuje se pravidelna kontrola desky. Pokud zjistite poskozeni desky,
musite se obréatit na naSe servisni oddéleni. —

. Frekvence mazani zavisi na provoznich podminkach.

. Plochu doporuéujeme namazat podle nasledujiciho harmonogramu:

+ nizka frekvence pouzivani (méné nez 3 hodiny tydné) — jednou roéné

+  primérna frekvence pouzivani (3 — 5 hodin / tyden) — kazdych Sest mésicl

+ intenzivni frekvence pouzivani (vice nez 5 hodin tydné) — kazdé tfi mésice
. Doporu¢uje se pouziti beztukového maziva.

N

w
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Poznamka! Jakékoli opravy béZeckého pasu vyZzaduji profesionalniho servisu.

Centrovani bézeckého pasu

1. Pro udrZeni dlouhé Zivotnosti zafizeni, doporuCujeme po kazdém nepfetrZitém dvouhodinovém tréninku odpojit béZecky pas od zdroje
napajeni na 10 minut.
2. VoIné nainstalovany béZici pas se béhem béhu stézi posouva a mize zpUsobit, Ze uZzivatel b&hem cviceni sklouzne. Pili§ velké napéti
(napnuti) béZiciho pasu muize zpUsobit snizeni vykonu motoru a vytvofit vétsi tfeni mezi valeckem a pasem.
3. Bézecky pas polozte na vodorovny povrch. Zapnéte bézecky pas s rychlosti asi 6 — 8 km/h.
+Pokud je pas posunut smérem doprava, vytahnéte pravy zadni koncovy kryt, otoéte sefizovacim Sroubem na pravé strané o 1/4 otacky ve sméru
hodinovych rucicek a potom bézte, dokud pas neni vystfedén (obr. A).
+Pokud je pas posunut smérem doleva, vytahnéte levy zadni koncovy kryt, otoéte sefizovacim Sroubem na levé strané o 1/4 otacky ve sméru
hodinovych ru¢i¢ek a potom béZzte, dokud pas neni vystfedén (obr. B).
+ Napnuti béZeckého pasu obcas upravte tak, aby se zabranilo jeho uvolnéni béhem tréninku. Vytahnéte koncové kryty, otacejte levym
a pravym sefizovacim ve sméru hodinovych rucicek o 1/4 otacky a pak znovu zaénéte béh. Zkontrolujte napnuti pasu, dokud bude spravné
napnuty (obr. C).

Po kazdych ujetych 300 km vam zafizeni pfipomene o mazani pasu - zobrazi na obrazovce ikonu pfipomenuti ™77% a vyda zvukovy
signal. Zpravu ukongite stisknutim tlaCitka STOP.



CZ Reseni problémui

Kéd chyby Mozna pficina Mozna feSeni
EO01 Chyba komunikace. Kabely z po¢itace a spodni | 1. Zkontrolujte, zda jsou kabely pocitaCe a spodni fidici desky pevné
fidici desky nejsou spravné pfipojeny. pfipojeny.
2. Ujistéte se, ze IC ve spodni ovladaci desce je spravné zasunuty.

Pokud ne, vyjméte jej a znovu viozte.
. Pokud je napéjeni spodni fidici desky nespravné, vymérite ji za novou.

w

E02 Ochrana proti narazu. Hodnota vstupniho . Zkontrolujte, zda je napajeni spravné. Pokud je nizsi, zmérite napéti
napéti je nizsi, nez je pozadovano. na potfebné pro provoz bézeckého pasu a resetujte zafizeni.

. Zkontrolujte zapojeni kabel( k motoru.

. Zkontrolujte ovladaci panel a v pfipadé poteby jej vymérite.

w N

EO03 Signal snimace rychlosti neni pfijiman . Pokud snima¢ rychlosti nepracuje, zkontrolujte, zda sviti signalni

ovladacim panelem. svétlo senzoru. Pokud ne, mize to znamenat poruchu snimace.
Vyméte ho za novy.

. Zkontrolujte, zda je zastrcka snimace rychlosti spravné pfipojena.
Pokud ne, odpojte ji a znovu se pfipojte.

. Zkontrolujte poSkozeni magnetického senzoru. Pokud zjistite poSkozeni,
nahradte jej novym.

N

w

E04 Mechanismus sklonu bézeckého pasu . Zkontrolujte, zda je kabel motoru pohanéjici sklon spravné pfipojen.
nefunguje. Pfipojeni by mélo odpovidat zna¢ce na ovladaci desce.
Mechanismus sklonu je poskozen nebo . Zkontrolujte, zda neni poskozen nebo zlomen Zzadny kabel.

N

kabel neni spravné pfipojen nebo byl 3. Poskozeny kabel nebo podpéru sklonu vyménte za nové.
poskozen.
EO05 Ochrana vici pfetizeni. Napéti je pfili$ nizké 1. Zkontrolujte napéti. Zména na béZici pas potfebny k provozu.

N

nebo vysokeé. Ridici modul je poskozen. . Pas se setkava s velkym odporem. Namazte ho podle pokynd
v této pfirucce.

. Zkontrolujte fungovani motoru, pokud je poskozen, vymérite ho.

w

CZ Technické parametry

Vykon Jak je uvedeno na zafizeni
Maximalni vykon Jak je uvedeno na zafizeni
Cista hmotnost ~53,00 kg

Rozsah rychlosti 08-14,0 km/h




CZ Zaruka

Zaruéni podminky

1. Zakaznik méa nasledujici moznosti uplatnéni reklamace:
+ prostfednictvim krokl na webové strance: https://hop-sport.cz/info/reklamace-zaruka/
+ pisemné na adresu:
Hegen Cesko s.r.0.
Stavbar 2201/36,
734 01 Karvina-Mizerov
Ceska republika
+ e-mailem: info@hop-sport.cz
2. Reklamace véetné odstranéni vady musi byt vyfizena a kupujici o tom musi byt informovan nejpozdgji do tficeti (30) dnd ode dne uplatnéni
reklamace, pokud se prodavajici s kupujicim nedohodne na delsi Ihité. Pokud je tfeba poslat produkt na opravu do zahrani¢i nebo dovézt
nahradni dily ze zahranici, oprava mize trvat déle.
3. Pouzile se pravo zemé, do které bylo zbozi dodano, véetné zaruénich ustanoveni. Neplati Umluva OSN o smlouvach o mezinarodni koupi zbozi.
4. Zaruka se nevztahuje na poskozeni zplisobena nespravnym pouzivanim.

CZ Ochrana zivotniho prostredi

@n
X

Tento vyrobek je dodavan v obalu, aby byl chranén pfed moznym poskozenim béhem piepravy. Obaly jsou vyrobené ze
surovin, které Ize recyklovat. Tyto materialy vyhazujte podle jejich typu.

Opotfebovana elektricka zafizeni (véetné pocitadla) jsou druhotné suroviny — nesmi se vyhazovat do kontejnerti na domovni
odpady, protoze mohou obsahovat latky nebezpeéné pro lidské zdravi a Zivotni prostfedi! Prosime o aktivni podporu efektivniho
hospodarenis pfirodnimi zdroji a ochranu zivotniho prostfedi, pouzité zafizeni odevzdejte do sbérny pro skladovani druhotnych
surovin — pouzitych elektrickych zafizeni.
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DE Warnungen A

LESEN SIE DAS GESAMTE HANDBUCH SQ_RGFALTIG DURCH, BEVOR SIE DAS GERAT VERWENDEN.
BEWAHREN SIE DAS HANDBUCH ZUM SPATEREN NACHSCHLAGEN AUF.

Die maximale Sicherheit und Effektivitat bei der Benutzung kann nur dann erreicht werden, wenn das Gerat gemaR der Bedingungsanleitung
zusammengebaut und gebraucht wird. Das Laufband sollte sorgfaltig zusammengebaut, der Motor mit dem Plastikgehduse bedeckt und der Netzstecker
ordnungsgemaR an die Stromversorgung angeschlossen werden.

Alle Nutzer sollen vor dem Gebraucht Uber alle in der Bedingungsanleitung enthaltenen Hinweise, Warnungen und Vorsichtsmanahmen
informiert sein. Der Verkaufer und Hersteller sind nicht fiir Unfélle, Verletzungen oder Schaden verantwortlich, welche durch das nicht Einhalten
der in dieser Anleitung vorgeschriebenen Regeln entstanden sind.

Bevor Sie mit dem Training beginnen, sollten Sie Ihren Arzt konsultieren. Dies ist besonders wichtig fiir Personen, die Uber 35 Jahre sind oder
gesundheitliche Probleme haben.

-

. Das Laufband ist nur fiir den Heimgebrauch bestimmt. Das Gerat darf nur fiir den vorgesehenen Zweck verwendet werden.
2. Das Gerat ist firr Erwachsene bestimmt. Wahrend des Trainings sollten Minderjahrige unter Aufsicht von Erwachsenen stehen.
. Stellen Sie das Gerét nur auf einer sauberen, ebenen Oberflache auf. Stellen Sie es nie auf einen dicken Teppich, da dieser die korrekte
Belliftung beeintrachtigen konnte. Stellen Sie das Gerat nicht in der Nahe von Wasser oder im Freien auf.
4. Starten Sie das Gerat nie, wenn Sie auf dem Laufband stehen. Nach dem Einschalten und Einstellen der Geschwindigkeit kann eine kurze
Pause entstehen, bevor sich das Band in Bewegung setzt. Stellen Sie sich zuerst immer auf die seitlichen Teilen des Rahmens.
. Vergewissern Sie sich vor der Verwendung des Laufbands, dass der Sicherheitsschliissel an Ihrer Kleidung befestigt ist.
. Tragen Sie beim Training auf dem Laufband angemessene Kleidung. Tragen Sie keine langen, losen Kleidungsstiicke, die sich in beweglichen
Teilen verfangen kdnnten. Tragen Sie immer Laufschuhe mit Gummisohlen.
. Das Training erst 40 Minuten nach der letzten Mahlzeit starten.
. Halten Sie sich wahrend des ersten Trainings an den Griffen fest, bis Sie sich wohl fiihlen und sich mit der Bedienung des Geréts vertraut
gemacht haben.
. Halten Sie Kinder und Haustiere wahrend des Trainings vom Gerat fern.
10. Unterbrechen Sie das Training sofort, wenn Sie wéhrend des Trainings Engegefiihl oder Schmerzen in der Brust, unregelméRigen Herzschlag,
Atembeschwerden, Schwindel oder andere Beschwerden verspiiren. Konsultieren Sie vor der Riickkehr zum Training einen Arzt oder Spezialisten.
11. Das Kabel darf nicht verlangert und der Stecker darf nicht umgetauscht werden. Das Kabel kann nicht in der Nahe von Wérmequellen oder unter
schweren Gegenstanden platziert werden. Fiir Stromversorgung verwenden Sie keine Steckdosen mit mehreren Steckplétzen, da es zu einem
Strommausfall, Brand oder zu Veerletzungen fiihren kann.
12. Sollte das Band plétzlich schneller laufen, weil die Elektronik ausgefallen ist oder die Geschwindigkeit versehentlich erhht wurde, entfernen
Sie den Sicherheitsschliissel. So kommt das Band sofort zum Stillstand.
13. Wird das Gerat nicht benutzt, sollte immer der Netzstecker aus der Steckdose gezogen werden. Stecken Sie das Netzkabel des Gerétes
nur in eine geerdete Steckdose.
14. Stecken Sie keine Gegenstande oder Komponenten ein, die das Gerat beschéadigen kénnten.
15. Das Laufband ist ein Gerét fiir den Innenbereich und nicht fiir den AuRenbereich. Um Schaden zu vermeiden, lagern Sie das Gerat an einem
trockenen und sauberen Ort, fern von direkter Sonneneinstrahlung. Verwenden Sie das Produkt nicht fiir andere Zwecke als fiir Trainingszwecke.
16. Vermeiden Sie den Computer mit Wasser in Kontakt zu bringen, da dies ihn beschadigen oder einen Kurzschluss verursachen konnte.
17. Das Gerét ist nicht fiir Rehabilitationszwecke geeignet.
18. Jeweils von nur einer Person kann das Gerat benutzen werden.
19. Der Sicherheitsbereich um das Laufband soll 1000 x 2000 mm betragen.
20. Verwenden Sie das Gerat nur, wenn es technisch einwandfrei ist. Wenn Sie wahrend des Gebrauchs fehlerhafte Komponenten finden oder
stérende Gerausche vom Gerét horen, beenden Sie das Training. Verwenden Sie das Gerét erst, wenn das Problem behoben ist.
21. Nehmen Sie keine anderen Einstellungen oder Anderungen am Gert vor als die in diesem Handbuch beschriebenen. Bei Problemen wenden
Sie sich bitte an den Service (Kontaktdaten finden Sie spater im Handbuch).
22. Das Gerat wurde gemaR PN-EN 957-6+A1:2014-07 hergestellt.
23. Das maximal zulassige Benutzergewicht betragt 130 kg.
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DE Montage

Stuickliste

Teil-Nr. Bezeichnung Stk.
1 Hauptrahmen 1
3LIR | Linke/rechte Saule 17
4 Computerkonsole 1
7 Halterung 1
14 L/R | Seitenabdeckung links / rechts 171
32 Inbusschraube 2
35 Inbusschraube 6
46 Kreuzschlitzschraube 8
53 Sicherungsscheibe 4
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DE Montage %

Montageanleitung

Offnen Sie den Karton, entfernen Sie die Teile, legen Sie den Laufbandkdrper auf eine ebene Flache.

. Schneiden Sie die Sicherungslaschen durch.
2 2. Heben Sie die Computerkonsole (4) und die Saulen (3L/R) wie mit dem Pfeil in der Abbildung angezeigt an.

w

. Sichern Sie die Position der vertikalen Saulen (3L/R), indem Sie sie mit der Inbusschraube (32) und der Sicherungsscheibe (53)
am Hauptrahmen (1) befestigen.
Achtung! Ziehen Sie die Schrauben noch nicht fest.

. Verriegeln Sie die Computerkonsole (4) mit der Inbusschraube (35) und der Sicherungsscheibe (53) fest an den Saulen (3L/R).
Ziehen Sie alle Schrauben fest an.

I
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Befestigen Sie die Seitenabdeckung (14L / R) mit der Kreuzschlitzschraube (46) am Hauptrahmen (1).
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Anbringung des Aufklebers*

1. Fir eine korrekte Anbringung muss die Oberflache, auf der der Aufkleber angebracht werden soll, gereinigt werden. Verwenden Sie dazu ein
mildes Reinigungsmittel, Wasser oder ein spezielles Entfettungsmittel. Trocknen Sie die Oberflache mit einem sauberen, trockenen Tuch ab.

2. Entfernen Sie die Schutzschicht von dem Aufkleber. Legen Sie den Aufkleber auf die vorbereitete Oberflache. Verwenden Sie einen Rakel,
um den Aufkleber auszurichten und eventuelle Luftblasen zu entfernen.

3. Um den Aufkleber dauerhaft zu entfernen, verwenden Sie einen speziellen Aufkleberentferner.

*gilt fiir Produkte mit Aufklebern im Set
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Hinweis! Bevor Sie das Laufband zusammenklappen, ziehen Sie den Netzstecker aus der Steckdose.

Heben Sie das Laufbandunterteil an der mit dem Pfeil (A) gekennzeichneten Stelle an, bis es sich in einer aufrechten Position befindet und
Sie ein Gerausch aus der Halterung (7) hdren. Die Halterung (7) rastet ein.

DE Aufklappen

Achtung! Achten Sie darauf, dass sich keine Personen oder Tiere in der Nahe des Laufbandes befinden, wenn
es ausgeklappt ist.

Fassen Sie das Laufband an der mit dem Pfeil (A) gekennzeichneten Stelle an und driicken Sie mit dem FuB leicht auf die Stiitze (7) an der
mit dem Pfeil (B) gekennzeichneten Stelle, um sie zu entriegeln. Ziehen Sie das Laufband nach unten in die mit C markierte Position. Nach
einem Moment beginnt er automatisch zu sinken. Sichern Sie aus Sicherheitsgriinden seinen Sturz mit den Handen.
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Gerateerdung

Geerdete Steckdose

Dieses Gerat muss geerdet werden. Sollte es Funktionsstérungen aufweisen, vermindert Erdung das Risiko eines elektrischen Stromschlags.
Das Gerat ist mit einem Kabel mit Erdungsstecker ausgertistet. Der Stecker muss in einer dafiir vorgesehenen geerdeten Steckdose
angebracht werden.

ACHTUNG! Der unsachgeméRe Anschluss des Erdungsleiters kann eine Stromschlaggefahr zur Folge haben. Wenden Sie sich an einen
qualifizierten Elektriker oder Wartungstechniker, falls Sie im Zweifel dariiber sind, ob das Gerat ordnungsgeméaR geerdet wurde. Nehmen Sie
keine Anderungen an dem mit dem Gerét mitgelieferten Stecker vor, falls dieser nicht in die Steckdose passt. Lassen Sie stattdessen eine
passende Steckdose von einem qualifizierten Elektriker einbauen.

Dieses Gerét ist fiir den Anschluss an einen Stromkreis mit einer Nennspannung von 220240 Volt vorgesehen. Es verfiigt iber einen ahnlich dem in

der Abbildung (A) unten dargestellten Erdungsstecker. Stellen Sie sicher, dass das Gerat an eine Steckdose mit gleicher Spannung angeschlossen ist.
Man darf auf keinen Fall einen Adapter nutzen (unten wird nur ein Beispielfoto dargestellt, die richtige Steckdose und der Stecker hdngen vom Land ab).
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1. Display

300YFAT

PAOGAAM

INCLINE

v 'a B

2. Computer Anzeige

@ Zeigt die Trainingszeit an.

% Zeigt Ihre Geschwindigkeit an.
Zeigt die aktuelle Anzahl der Schritte an, die Sie gemacht haben. / Zeigt die zuriickgelegte
) ' 0 E Strecke an. / Zeigt die verbrauchten Kalorien an. / Driicken Sie die MODE-Taste, um zwischen

den angezeigten Funktionen zu wechseln.

i\ J\/-O Anzeige der Steigungsstufe. / Zeigt lhre aktuelle Herzfrequenz an.

ﬁy‘. Zeigt an, dass der Gurt des Laufbands geschmiert werden muss.
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3. Tasten
eTARAT Driicken Sie diese Taste, um das Gerét zu starten. Es startet mit der niedrigsten Drehzahl oder mit der
Geschwindigkeit des Standardprogramms nach einem Countdown von 3 Sekunden.
Driicken Sie diese Taste, um das Gerat zu anzuhalten. Die Geschwindigkeit nimmt ab, bis sie stoppt.

Driicken Sie diese Taste, um eines der Programme auszuwahlen: Manueller-Modus von 0,0 bis P1-P12, U1-U3,
HRC1-HRC3, FAT.

Driicken Sie im Standby-Modus diese Taste, um den Modus auszuwahlen: H-1 Zeit-Countdown, H-2 Distanz-
Countdown, H-3 Kalorien-Countdown.

workout or during training.
+ Parameter setting.

SPEED (auf der rechten Seite des Bedienfelds)
@ @ G\ Schnelles Einstellen der Geschwindigkeit.

o amn
o amn
o amn
)
)
m m + Speed adaptation. Press /3 lub /= to set the desired speed of the treadmill either before starting your

/‘\ m Einstellen der Neigung. Driicken Sie /> oder/a), um die Neigung des Laufbandes vor dem Start des Trainings
v A einzustellen oder wahrend des Laufs zu &ndern.

@ fé\ @ INCLINE (linke Seite am Panel)

Schnelles Andern des Neigungsgrades.

4. Hauptfunktionen

Driicken Sie den Netzschalter, alle Fenster im Display leuchten auf. Das Gerat geht in den Standby-Modus.

4.1. Schnellstart

+ Stecken Sie den Sicherheitsschliissel ein, driicken Sie [E&@. Innerhalb von 3 Sekunden beginnt das Laufband, sich mit der niedrigsten
Geschwindigkeit an zu bewegen.

+ Verwenden Sie /F//=), um die Geschwindigkeit an Ihre Bediirfnisse anzupassen oder /¥ / /", um die Neigung einzustellen.

+ Driicken Sie oder ziehen Sie den Sicherheitsschliissel raus, um das Laufband zu stoppen.

4.2. Manueller-Modus / Countdown-Betrieb

+  Driicken Sie /2, um den manuellen Modus, den Countdown-Zeitmodus, den Countdown-Distanzmodus oder den Countdown-Kalorienmodus
auszuwahlen. Das Display zeigt die Standarddaten an und beginnt zu blinken. Driicken Sie gleichzeitig /4 / /=), um die Datenwerte
einzustellen (Zeit und Geschwindigkeit - Wertanderung +/- 1, Kalorien - Wertanderung +/- 10).

« Driicken Sie [E&J. das Laufband beginnt sich mit der niedrigsten Geschwindigkeit zu bewegen.

+ Sie kdnnen die Geschwindigkeit mit /4 /= und die Neigung mit /¥\/ /&> andern.

+  Wenn der Countdown Null erreicht, stoppt das Laufband sanft und das Fenster zeigt END an. Nach 5 Sekunden geht das Gerét in den
Standby-Modus.

+ Wenn keine Parameter eingestellt sind, halt das Laufband an, wenn die obere Grenze des Anzeigebereichs erreicht ist. Im manuellen Modus
stoppt es, wenn die Gesamttrainingszeit 99,59 (d.h. 100 Minuten) diberschreitet.

+ Sie kdnnen auch driicken oder den Sicherheitsschliissel abziehen und das Laufband anhalten.
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4.3. Vorinstallierte Programme

+ Driicken Sie /=), um eines der voreingestellten Programme auszuwahlen: P1-P12. Wenn Sie ein Programm auswéhlen, zeigt das
Zeitwertfenster die Standarddaten an und beginnt zu blinken.

+ Sie kénnen dann den Zeitwert mit /4 / /= einstellen.

« Jedes der voreingestellten Programme ist in 20 Segmente unterteilt. Die Zeit jeder Ubung = Programmzeit / 20.

+ Driicken Sie und das Gerat beginnt mit der Geschwindigkeits- und Neigungsstufe an zu arbeiten, die dem ersten Segment des
gewahlten Programms entspricht.

+ Wenn das erste Segment vorbei ist, piept das Gerat dreimal und geht automatisch zum nachsten Segment tiber. Die Geschwindigkeit und die
Neigung andern sich automatisch auf die Werte, die fiir das nachste Segment vorgesehen sind.

+ Wenn alle Segmente des gewahlten Programms abgeschlossen sind, verringert sich die Geschwindigkeit, die Neigung kehrt auf 0 zuriick,
und das Laufband kommt sanft zum Stillstand. Das Gerét gibt einen Signalton aus und das Fenster SPEED wird angezeigt: ENDE. Nach
5 Sekunden geht das Gerat in den Standby-Modus.

+ Wahrend des Trainings kénnen Sie die Laufgeschwindigkeit mit /3 /7= und die Steigung mit ¥/ /a\ verandern. Wenn das Programm zum
nachsten Segment des Trainings Ubergeht, kehren die Werte fiir Geschwindigkeit und Neigung zu den speziellen Programmeinstellungen
zurtick.

+  Sie kdnnen auch drlicken oder den Sicherheitsschliissel abziehen und das Laufband anhalten.

4.4. Aufstellung von Trainingsprogrammen

Zeit Trainingszeit / 20 = Trainingszeit des einzelnen Trainingssegments
Program 1123 |4|5 (6|7 8|9 (10|11 [12|13|14 15|16 |17 |18 19|20
Geschwindigkeit | 2 | 3 | 3 | 4 [ 5|3 |4 |5 |5|3 (4|54 |4[4|2[3|3]|5]3
i Neigung 1Tt (2|22 |3 (3|3 |2 |2|1|2]2(1]1|3]|3]|]2]|2]2
Geschwindigkeit | 2 | 4 | 4 | 5|6 | 4|6 |6 |6 |4|5|6|4|4|4|2|2|5|4]|2
i Neigung 1122|223 3|22 |2|2|2|3 3|3 |4]|4[3]|2]2
Geschwindigkeit | 1 | 2 | 2 |2 |2 |3 3|2 |2|2 (2|2 |3 |3 [3|4[4|3]|2]|2
P Neigung tl2(2 1|1 (2|2 2|1 (1| 1[1]3]|3|3[5|5]|21]1
Geschwindigkeit | 3 | 5 | 5 |6 |7 |7 (5|7 |7 (8|85 |9 |55 |6 ]|6]|4|4]3
P Neigung 23|32 (2|3 (3|3 |2|2|2|2|4|4|4|6]|6|3]2]2
Geschwindigkeit | 2 | 4 (4 |5 |6 |7 |7 |5 |6 |7 |8 |8 [543 [3|6|[5]|4]2
P Neigung 3133 |4 |4|5|5|5[4|4[4[4[5|5|3(|3[|3|2|2]|2
Geschwindigkeit | 2 | 4 | 4 | 4 |5 |6 |8 |8 |6 |7 8|8 |6 |4 |4][2|5]|4]3]|2
e Neigung 3|5 |5 |5 4|4 [4|3[3|3[3|4(4|4][3|3[3[4]3]2
Geschwindigkeit | 2 | 3 (3 |3 |4 |53 |4 |5 |3 |4|5[3 3|3 [6]|6|[5|3]3
P Neigung 4 |4 144 [3[3[6|6]|6|7|7[8[8[|9]|9]|6]|6]|5]|4]4
Geschwindigkeit | 2 | 3 [ 3 |6 |7 |7 [4 |6 |7 |4 |6 |7 4[4 ]|4|2]|3[4]|4]2
P Neigung 4 |5|5|5|6 |6 |6 |7|8[9]|9 |9 |10([10]|10(f12]|12|8 |6 |3
Geschwindigkeit | 2 |4 | 4 |7 |7 (4 |7 |8 |4 |8 |9 |9 |4 |4 |4]|5|6]|3([3]2
P Neigung 5|5 |5 |6 |6 |6 |4 |46 (6 |5[5[8[8[9[9[9]|7][4]2
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Zeit Trainingszeit / 20 = Trainingszeit des einzelnen Trainingssegments
Program 1123|4567 |8/|9|10[1|12[13|14|15|16 |17 (18|19 |20
Geschwindigkeit | 2 | 4 | 5| 6 | 7| 5| 4|5 |8 |8|6|6|5|4|4|2|4|4|3]3
P Neigung 5|6|6|6|7|5|8|8|4|4|4|5|5|8|8|10|10(|8]|6]3
Geschwindigkeit | 2 | 5 [ 8 [10| 7 | 7 |10|10 |7 |7 10|10 5[5 [9|9]|5|5]|4]|3
o Neigung 415|3|2|6|6|2|2|2|2|2|4|5|6]|3|2|5|5|2]|0
Geschwindigkeit | 3 | 4 | 9|9 | 5|9 |5 |8 |5 |9|7|5|5|7|9|9|5|7|6]3
P2 Neigung 112 (3235|5002 |3[5[7|3]|3|5|6]|5]|3]3

4.5. Benutzerprogramm

+ Driicken Sie /=), um eines der Anwenderprogramme auszuwahlen: U1, U2, U3 und bestétigen Sie die Auswahl mit der /2.

+ Stellen Sie die Parameter fiir den ersten Abschnitt ein: Geschwindigkeit mit /4 / /=), Steigung mit /¥ / /). Bestatigen Sie jede Auswahl
mit der /2.

+ Stellen Sie die Parameterwerte in den anderen Segmenten auf die gleiche Weise ein.

+ Alle Parameter in jedem Segment werden dauerhaft gespeichert. Sie kénnen jederzeit geandert werden, indem Sie die oben beschriebenen
Schritte ausfiihren.

« Um das Training mit einem der Anwenderprogramme zu starten, driicken Sie i) wéhlen Sie eines der Anwenderprogramme und driicken Sie

. Das Gerét startet mit der Geschwindigkeitsstufe und der Neigung, die fiir das erste Segment des gewahlten Programms vorgesehen

sind.

+ Wenn das erste Segment vorbei ist, piept das Gerat dreimal und geht automatisch zum néachsten Segment iiber. Die Geschwindigkeit und die
Steigung andern sich automatisch auf die Werte, die fiir das néchstn Segment vorgesehen sind.

+  Wenn alle Segmente des gewahlten Programms abgeschlossen sind, verringert sich die Geschwindigkeit, die Neigung kehrt auf 0 zuriick,
und das Laufband stoppt sanft. Das Gerét gibt einen Signalton aus und im Fenster SPEED wird angezeigt: END. Nach 5 Sekunden geht das
Gerat in den Standby-Modus.

+ Wahrend des Trainings knnen Sie die Laufgeschwindigkeit mit /4 / /= und die Neigung mit "/ /a> verandern. Wenn das Programm zum
nachsten Segment des Trainings tibergeht, kehren die Werte fir Geschwindigkeit und Neigung zu den speziellen Programmeinstellungen
zurtick.

+ Sie kdnnen auch driicken oder den Sicherheitsschliissel abziehen und das Laufband anhalten.

5. Korperfettmessung - BODY FAT

+ Wenn sich das Gerat im Standby-Modus befindet, driicken Sie /= und wéhlen Sie das FAT-Messprogramm aus.

+ Driicken Sie /@), um die Messparameter einzustellen: F-1 (Geschlecht), F-2 (Alter), F-3 (GréRe), F-4 (Gewicht). Verwenden Sie dazu die
Schaltflachen: /4 / /= oder ¥/ /&),

+Um die eingegebenen Daten zu bestatigen, driicken Sie /2\.

+ Sobald die eingestellten Parameter bestatigt sind, erscheint F-5 auf dem Display.

+ Halten Sie die Pulssensoren mit beiden Handen fest. Nach ca. 5 Sekunden zeigt das Display das Messergebnis an.

5.1. Datenanzeige und Parametereinstellung

Parameter Bereich
F1 - Geschlecht
01 =mann / 02=faru 01-02
F2 - Alter 10-9
F3 - Korpergrofe (cm) 100-200
F4 - Gewicht (kg) 20-150
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5.2. Messergebnis (F5)

BMI Obesity level
<19 Untergewicht
20-24 |deal Gewicht
25-29 Ubergewicht
>30 Fettleibigkeit

Warnung! Die Messung von Kérperfett ist eine ungefahre Messung und kann nicht fir medizinische Zwecke verwendet werden.

6. Herzfrequenzmessung

+Um den Puls zu messen, umfassen Sie die Pulssensoren 5 Sekunden lang. Auf dem Display wird Ihr Pulswert angezeigt.
+ Um ein genaues Ergebnis zu erzielen, stoppen Sie das Laufband und halten Sie Ihre Hande mindestens 30 Sekunden lang auf den Sensoren.
Vergessen Sie bitte nicht, dass Ihr Ergebnis nur ein.

Achtung! Die Pulsmessung ist eine ungeféhre Messung und kann nicht fiir medizinische Zwecke verwendet werden.

7. Training mit HRC-Programm

+ Wenn sich das Gerat im Standby-Modus befindet, driicken Sie ). und wahlen Sie eines der Programme aus: HRC1 (max. — 4 km/h),
HRC2 (max. - 2 km/h), HRC3 (max.).
+ HRC-Einstellungen: Nachdem Sie das Programm ausgewahlt haben, driicken Sie /2, um zur nachsten Einstellung zu gelangen.
Mit 3/ 7=\ kdnnen Sie die Geschwindigkeit und die Neigung &ndern.
A. Alterseinstellungen: 13-80, Voreinstellung 30.
B. Zielherzfrequenz: (220 minus Alter) *0,6.
C. Variable Zielherzfrequenz: 0,45 -0,75 (220 minus Alter).
D. Maximale Herzfrequenz: (220 minus Alter).
+ Anderung der Geschwindigkeit:
o Sequenzanderung: HRC prift lhre Herzfrequenz alle 30 Sekunden.
> Wenn die Herzfrequenz des Benutzers um 30 Mal/Minute unter der Zielherzfrequenz liegt, erhdht sich die Geschwindigkeit um 2 km/h.
o Wenn lhre Herzfrequenz um 1-29 mal/min unter der Zielherzfrequenz liegt, erhdht sich die Geschwindigkeit um 1 km/h.
> Wenn die Herzfrequenz des Benutzers um das 30-fache / Minute iiber der Zielherzfrequenz liegt, verringert sich die Geschwindigkeit um
2 km/h, und wenn sie um das 1- bis 29-fache / Minute (iber der Zielherzfrequenz liegt, verringert sich die Geschwindigkeit um 1 km/h.

Solange Ihre Herzfrequenz den Zielwert noch nicht erreicht hat, wird die Geschwindigkeitsdnderung reibungslos durchgefiihrt. Wenn die
Herzfrequenz den Zielwert erreicht, beginnt das Laufband, die Geschwindigkeit bis auf 1 km/h zu verringer. Es piept 15 Sekunden lang
und schaltet sich dann aus.

8. Schlafmodus

Wenn das Laufband langer als 10 Minuten nicht benutzt wird, geht es in den Ruhezustand Uber.
Um das Laufband wieder in Betrieb zu nehmen, driicken Sie eine beliebige Taste.

9. Sicherheitsschliissel

Um das Laufband schnell zu stoppen, ziehen Sie den Sicherheitsschlissel heraus. Das Laufband stoppt, alle Daten werden auf Null zuriickgesetzt, in
allen Fenstern wird " angezeigt und das Gerat piept. Solange der Sicherheitsschitissel nicht eingesteckt wird, sind alle Bedienvorgange gesperrt.
Nach dem Einstecken des Sicherheitsschliissels l&uft die Anzeige fiir 2 Sekunden, danach geht der Computer in den Standby-Modus und gibt die
Bedienung aller Tasten frei.
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10. MP3-Funktion

Wenn das Laufband lauft, schlieRen Sie Ihren MP3-Player mit dem MP3-Kabel iiber den Eingang an, der sich auf dem Bedienfeld befindet.

11. Verbindung tiber Bluetooth herstellen / Training mit der FitShow-APP

Sobald das Laufband Uber Bluetooth mit Ihrem mobilen Gerét verbunden ist, kdnnen Sie Ihre Trainingsparameter auf Ihrem Telefon verfolgen.
Um diese Funktion zu nutzen, laden Sie die FitShow-App herunter, die speziell firr dieses Laufband entwickelt wurde. Aktuelle Versionen sind im
AppStore (i0S) und Google Play Store (Android) verfugbar.

12. Datenanzeige und Einstellbereich

Angezeigter Bereich Voreingestellter Wert Einstellbereich
Geschwindigkeit (km/h) 1,0-20,0 - -
Neigung (%) 0-15 - 0-15
Zeit (min:s) 0:00-99:59 30:00 5:00-99:59
Distanz (km) 0,00-99,9 1,0 05-99,0
Kalorien (kcal) 0-999 50 10-990
Puls (bmp) 50-200 - -
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Vor dem Training ist es empfehlenswert Dehniibungen zu machen. Die weiter beschriebenen Dehnibungen sollen erst nach einer kurzen
Aufwérmung durchgefiihrt werden. Sie kdnnen die Ubungen nach dem Training wiederholen.

1.

Beugen Sie lhren Kérper mit geraden Knie Uiber die Hiifte nach vorne und versuchen
Sie mit lhren Fingerspitzen die Zehen zu bertihren. Halten Sie diese Position fur
10 bis 15 Sekunden. Wiederholen Sie diese Ubung dreimal.

2, 1

Sitzen Sie mit einem ausgestreckten Bein. Das andere Bein zu sich ziehen und die
FuBsohle an die Innenseite des anderen Beins halten. Mit einer Hand versuchen
Sie an Ihre Zehen vom ausgestreckten Bein zu fassen. Halten Sie diese Position
fir 10 bis 15 Sekunden. Kehren Sie in die sitzende Postion und wiederholen
Sie die Ubung dreimal.

3.

Beide Hande gegen eine Wand setzen, ein Bein leicht im Knie beugen und den
FuB gerade gegen die Wand richten. Strecken Sie das andere Bein nach hinten —
das Kniegelenk sollte gestreckt sein, der zur Wand gerichtete FuB sollte den Boden
komplett berihren. Halten Sie diese Position fiir 10 bis 15 Sekunden. Stellen Sie
sich wieder aufrecht und wiederholen Sie die Ubung dreimal fiir jedes Bein.

4.

Halten Sie mit einer Hand an eine Wand die Balance und fassen Sie mit der anderen
Hand den FuB. Bringen Sie die Ferse so nah wie mdglich an Ihren Oberschnekel.
Halten Sie diese Position fiir 10 bis 15 Sekunden. Stellen Sie sich wieder aufrecht
und wiederholen Sie die Ubung dreimal.

5.

Setzen Sie sich auf den Boden, beugen Sie die Knie und platzieren Sie diese so,
dass sich die beiden Sohlen beriihren. Fassen Sie Ihre FiiRe mit den Handen und
versuchen Sie, die Beine mit den Ellbogen nach unten zu driicken, so dass Sie
Spannung in der Innenseite Ihrer Oberschenkel fiihlen. Halten Sie diese Position
fiir 10 bis 15 Sekunden. Kehren Sie in die sitzende Postion und wiederholen Sie
die Ubung dreimal.

5
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+ Wenn Sie Uiber 35 Jahre alt sind, an gesundheitlichen Beschwerden/chronischen Krankheiten leiden oder wenn dies das erste Training fiir diese
Art von Geraten ist, konsultieren Sie vor Beginn des Trainings einen Arzt oder Spezialisten. Es kann Ihnen helfen, einen geeigneten Trainingsplan
zu entwickeln, der an |hr Alter und lhren Gesundheitszustand angepasst ist und um die Bewegungsgeschwindigkeit und die Intensitét des Trainings
zu bestimmen.

+ Bevor Sie das Laufband benutzten, informieren Sie sich, wie man dieses startet, steuert und stoppt. Fangen Sie mit dem Training nicht
an, falls Sie die in der Anleitung angegeben Information nicht gelesen haben.

Aufwarmphase

+ Stellen Sie sich auf die rutschfesten Seitenteile und fassen Sie sich an die Haltegriffe mit beiden Handen. Schalten Sie das Laufband ein und geben
Sie zu Beginn eine geringe Geschwindigkeit ein 1,6 bis 3,2 km/h.

+ Stellen Sie zuerst einen Fuf auf die Laufflache - sollte die Geschwindigkeit optimal sein, kdnnen Sie sich auf das Gerat mit beiden Flissen stellen
und mit dem Training beginnen. Erhéhen Sie die Geschwindigkeit auf 3 bis 5 km/h. Trainieren Sie mit dieser Geschwindigkeit etwa 10 Minuten
lang, anschlieBend stoppen Sie das Gerét.

Trainingsphase

+ Vor dem Training informieren Sie sich, wie man die Geschwindigkeit und Neigung vom Laufband einstellen kann.

+  Gehen Sie ungeféhr 1 Kilometer mit konstanter Geschwindigkeit und notieren Sie die Trainingszeit. Es nimmt in der Regel 15-25 Minuten ein.
Falls Sie die Geschwindigkeit auf 4,8 km/h steigern, soll es lhnen ca. 12 Minuten in Anspruch nehmen.

+ Wenn Sie sich bei konstanter Geschwindigkeit wohl fiihlen, kénnen Sie sowohl die Geschwindigkeit als auch die Neigung erhéhen.
Erhohen Sie die Geschwindigkeit und Neigung des Laufbandes nicht wesentlich, um keine Beschwerden zu verspiren.

Trainingsintensitat

+ Warmen Sie sich auf dem Laufband 2 Minuten lang mit der Geschwindigkeit 4,8 km/h auf, steigern Sie die Geschwindigkeit auf 5,3 km/h
und laufen Sie weitere 2 Minuten. Erhdhen Sie die Geschwindigkeit auf 5,8km/h und laufen Sie noch 2 Minuten. Alle 2 Minuten soll die
Geschwindigkeit um 0,3 km/h gesteigert werden, Sie spiiren, dass Ihr Herz schneller schlagt und Sie schneller atmen miissen ( Sie sollen
sich aber auf jeden Fall wohl fiihlen und keine unangenehmen Schmerzen haben).

+ Machen Sie eine kurze Aufwarmphase (5 Minuten) mit der Geschwindigkeit 4 bis 4,8 km/h, dann erhdhen Sie die Geschwindigkeit
schrittweise alle 2 Minuten um 0,3 km/h bis Sie eine optimale Geschwindigkeit erreichen mit der Sie 45 Minuten trainieren kdnnen.
Wahrend des Trainings kdnnen Sie sich eine einstiindige Fernsehserie anschauen, wobei Sie bei jeder Werbepause die Geschwindigkeit
um 0,3 km/h erhéhen. Wenn das TV-Programm wieder anfangt, kénnen Sie wieder mit der urspriinglichen Geschwindigkeit trainieren.
Notieren Sie sich die Bestzeit nach dem Trainingsende. Die letzten 4-5 Minuten sollte man mit minimaler Geschwindigkeit gehen.

Trainingshaufigkeit

+ Planen Sie Ihr Training nicht nur zum Vergniigen, sondern auch, um die Effektivitat Ihres Trainings zu steigern. Es wird empfohlen, 3 bis 5 Mal
pro Woche Ubungen von 15 bis 60 Minuten durchzufiihren.
+ Sie kdnnen die Intensitét Ihres Laufs steuern, indem Sie die Geschwindigkeit und Neigung des Laufbandes anpassen. Wir empfehlen, dass
Sie die Neigung zunéchst nicht einstellen, da Neigungsanderungen eine effektive Moglichkeit sind, die Trainingsintensitat zu erhdhen.
+ Wenn Sie Erfahrung im Laufbandtraining haben, kdnnen Sie Ihre normale Geh — oder Jogginggeschwindigkeit wahlen. Wenn Sie jedoch noch
nie mit diesem Geratetyp trainiert haben, kénnen Sie den folgenden Plan verwenden:
+  Geschwindigkeit 0,8-3,0 km/h (minimales Tempo, sehr langsames Gehen),
+  Geschwindigkeit 3,0-4,5 km/h (langsames Gehen),
+ Geschwindigkeit 4,5-6,0 km/h (normales Gehen),
+ Geschwindigkeit 6,0-7,5 km/h (schnelles Gehen),
+  Geschwindigkeit 7,5-9,0 km/h (Joggen),
+  Geschwindigkeit 9,0-12,0 km/h (Laufen),
+  Geschwindigkeit > 12,0 km/h (Laufen fiir Mittel-Fortgeschrittene).
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DE Reinigung und Wartung

ACHTUNG! Bevor Sie mit der Reinigung beginnen, schalten Sie das Laufband aus und ziehen den Stecker raus.

Reinigung

+ Wenn Sie das Laufband sauber halten, verlangert sich die Lebensdauer erheblich.

+ Halten Sie Ihre Geréte sauber, indem Sie regelmaRig Staub entfernen.

+ Reinigen Sie beide Seiten des Laufriemens sowie die Seitenschienen.

+ Tragen Sie immer saubere Laufschuhe auf dem Laufband. Dadurch wird die Ansammiung von Schmutz unter dem Laufbandgurt verringert.

ACHTUNG! Bevor Sie die Motorabdeckung abnehmen, schalten Sie das Laufband aus und ziehen den Stecker raus. Mindestens einmal po Jahr
sollte die Motorabdeckung abgebaut werden um den Staub unter der Abdeckung zu saugen.

Schmierung der Laufflache

Laufriemen )

1. Das Laufband wurde bereits im Werk geschmiert. Wir empfehlen lhnen
jedoch, die Schmierung des Laufbandes hin und wieder zu iberpriifen, um

sicherzustellen, daB Ihr Laufband einwandfrei funktioniert. Laufflache
2. Sollten Sie feststellen, dass die Laufflache beschédigt ist, kontaktieren Sie unseren I
Kundenservice.

3. Die Haufigkeit der Schmierung héngt von den Betriebsbedingungen ab.

4. Es wird empfohlen, die Laufflache nach folgendem Schema zu schmieren: 1
+ geringe Nutzungsintensitét (weniger als 3 Stunden pro Woche) - einmal im Jahr, —
+ mittelintensiver Betrieb (3-5 Stunden pro Woche) - alle sechs Monate,
+ sehrintensiver Betrieb (Uber 5 Stunden pro Woche) — alle drei Monate. \

5. Die Verwendung eines nicht fettenden Schmiermittels wird empfohlen.

Achtung! Reparaturen am Laufriemen erfordern einen Besuch in einem professionellen Servicecenter.

Den Laufriemen ausrichten

1. Es wird empfohlen, das Laufband nach jedem ununterbrochenen zweistiindigen Training 10 Minuten lang von der Stromquelle zu trennen.
2. Einlocker installierter Laufriemen bewegt sich wéhrend des Laufs kaum und kann dazu fiihren, dass der Benutzer wahrend des Trainings abrutscht.
Zu viel Spannung des Laufriemens kann die Motorleistung beeintrachtigen und eine gréRere Reibung zwischen Walze und Riemen erzeugen.

3. Stellen Sie das Laufband auf eine grade Flache. Lassen Sie das Laufband mit einer Geschwindigkeit von ca. 6-8 km/h laufen.

+  Wenn sich der Riemen nach rechts bewegt, ziehen Sie die rechte hintere Endkappe heraus, drehen Sie die Einstellschraube rechts
im Uhrzeigersinn um eine Vierteldrehung und laufen Sie dann, bis der Riemen zentriert ist (Abb. A).

+  Wenn sich der Riemen nach links bewegt, ziehen Sie die linke hintere Endkappe heraus, drehen Sie die Einstellschraube links im Uhrzeigersinn
um eine Vierteldrehung und laufen Sie dann, bis der Riemen zentriert ist (Abb. B).

+ Passen Sie die Spannung des Laufriemens von Zeit zu Zeit an, um zu verhindern, dass er sich durch das Training Iost. Ziehen Sie
die hinteren Endkappen heraus, drehen Sie die linken und rechten Einstellschrauben um eine Vierteldrehung im Uhrzeigersinn und starten
Sie sie neu. Uberpriifen Sie die Riemenspannung, bis sie richtig gespannt ist (Abb. C).

Nach jeweils 300 km erinnert Sie das Gerat daran, den Riemen zu schmieren - ein Erinnerungssymbol wird auf dem Bildschirm angezeigt
™" und ein Signalton ertdnt. Driicken Sie die STOP-Taste, um die Meldung zu beenden.
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DE Fehlerbehebung

Fehler Code | Wahrscheinliche Ursache

Losungsvorschlage

EO01 Keine Kommunikation zwischen dem Computer

und der unteren Steuerkarte.

N

w

. Uberpriifen Sie, ob die Kabel des Computers und der unteren

Steuerplatine richtig angeschlossen sind.

. Stellen Sie sicher, dass der IC in der unteren Steuerplatine richtig

eingesetztist. Wenn nicht, entfernen Sie es und setzen Sie es erneut ein.

. Wenn die Stromversorgung der unteren Steuerplatine nicht korrekt

ist, ersetzen Sie sie durch eine neue.

E02 Aufprallschutz. Die Eingangsspannung ist

niedriger als erforderlich.

w N

. Uberpriifen Sie, ob die Versorgungsspannung korrekt ist. Wenn es

niedriger ist, &ndern Sie die Spannung am Laufband, die fiir den
Betrieb erforderlich ist, und setzen Sie das Gerét zurtick.

. Uberpriifen Sie die Verkabelung zum Motor.
. Uberpriifen Sie das Bedienfeld und ersetzen Sie es gegebenenfalls.

EO03 Geschwindigkeitssignal wird nicht empfangen.

N

. Wenn der Geschwindigkeitseosnor nicht funktioniert, priifen Sie ob

Sensordiode leuchtet. Falls nicht, kann das bedeuten, dass der Sensor
beschadigt ist und muss ersetzt werden.

. Priifen Sie ob der Stecker des Sensors richtig angeschlossen wurde.

Falls nicht, versuchen Sie ihn erneut anzuschlieRen.

. Priifen Sie ob der Magnetsensor nicht beschadigt ist. Sollten Sie

irgendwelche Beschadigungen feststellen, tauschen Sie ihn unbedingt
gegen einen neuen aus.

E04 Der Neigungsmechanismus des Laufbandes
funktioniert nicht. Der Neigungsmotor

ist beschadigt oder das Kabel des
Neigungsmotors ist nicht richtig angeschlossen

oder wurde beschadigt.

. Vergewissemn Sie sich, dass das Kabel des Motors richtig angeschlossen

ist. Der Anschluss muss gemaR der Markierung auf der Steuerplatine
erfolgen.

. Stellen Sie sicher, dass kein Kabel beschédigt oder gebrochen ist.
. Beschadigte Kabel — oder Rampenstiitze durch neue ersetzen.

EO05 Uberlastschutz. st die Spannung zu niedrig

oder zu hoch. Ist das Steuergerat beschadigt.

. Uberpriifen Sie die Spannung. Wechseln Sie in die Spannung, die

fiir den Betrieb erforderlich ist.

. Der Riemen stoRt auf groRen Widerstand. Schmieren Sie es gemaf

den Anweisungen in diesem Handbuch.

. Den Motor auf Funktion priifen und bei Beschadigung austauschen.

DE Technische Parameter

Motorleistung Wie auf dem Gerat angegeben

Nennleistung Wie auf dem Gerat angegeben

Nettogewicht ~53,00 kg

Geschwindigkeit 08-14,0 km/h
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DE Gewahrleistung

Gewahrleistungsbhedingungen

1. Sie haben folgende Mdglichkeiten, um lhre Reklamation zu melden:
+ via Reklamationsformular auf der Internetseite: www.hop-sport.de/reklamation/
+ schriftlich an folgende Adresse:
Hegen Deutschland GmbH
Papenreye 53
22453 Hamburg
Deutschland
+ via E-Mail: service@hop-sport.de
2. Méngel, die innerhalb der Gewahrleistungsfrist auftreten, werden im Regelfall innerhalb von 14 Werktagen ab dem Zustelldatum des
mangelhaften Artikels kostenlos beseitigt. Falls das Gerat zur Reparatur ins Ausland geschickt oder Ersatzteile aus dem Ausland beschafft
werden miissen, kann die Reparatur langer dauern.
3. Es gilt das Recht des Landes, einschlieRlich der Gewahrleistungsbestimmungen, in das die Ware geliefert wird. UN-Kaufrecht gilt nicht.
4. Die Gewahrleistung gilt nicht fiir Schaden, die durch eine unsachgeméafe Benutzung entstanden sind.

DE Umweltschutz

Dieses Produkt wird in einer Verpackung geliefert, um es vor méglichen Transportschaden zu schiitzen. Die Verpackung ist
unverarbeitetes Rohmaterial und kann recycelt werden. Entsorgen Sie diese nach den geltenden Vorschriften der ortlichen
Abfallentsorgung.

Gebrauchte elektrische Geréte (einschlieRlich eines Computers ) sind recycelbare Materialien - sie dirfen nicht im Hausmiill
entsorgt werden, da sie Substanzen enthalten kénnen, die fiir die menschliche Gesundheit und die Umwelt gefahrlich sein
konnen! Bitte helfen Sie aktiv beim wirtschaftlichen Umgang mit natiirlichen Ressourcen und beim Umweltschutz, indem Sie
dieses Gerat bei der entsprechenden Riicknahmestelle abgeben.

I Sl
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FR Avertissements

AVANT D’UTILISER L’APPAREIL, LISEZ ATTENTIVEMENT L'INTEGRALITE DU MANUEL.
CONSERVEZ LE MANUEL POUR LES REFERENCES FUTURES.

Une sécurité et une efficacité d'utilisation maximales peuvent étre atteintes si I'équipement est assemblé et utilisé conformément aux instructions.
Le tapis de course doit étre soigneusement assemblé, le moteur recouvert du couvercle. L'appareil doit étre correctement connecté a I'alimentation.
N'oubliez pas d'informer les utilisateurs de I'équipement de toutes les restrictions, avertissements et précautions. Nous ne sommes pas
responsables des problemes ou des blessures causés par des actions contraires aux régles énoncées dans ce manuel.

Avant de commencer la formation, consultez un médecin ou un spécialiste. Ceci est particuliérement important pour les personnes de plus de 35 ans
ou qui ont eu des problemes de santé dans le passé.

. Le tapis de course pour usage domestique uniquement. L'appareil ne doit étre utilisé que pour l'usage auquel il est destiné.

2. L'équipement est destiné a étre utilisé par des adultes. Pendant la formation, les enfants devraient étre sous la surveillance d’un adulte.

. Placez le tapis de course sur une surface plane et propre. Ne placez pas le tapis de course sur un tapis épais, car cela pourrait nuire & la bonne
ventilation. Ne placez pas le tapis de course prés de I'eau ou a 'extérieur.

. Ne démarrez jamais le tapis de course en vous tenant debout sur le tapis de course. Lorsque I'appareil est sous tension et que la vitesse est
réglée, la courroie mobile commence a bouger. Tenez-vous toujours sur les rails latéraux jusqua ce que la courroie mobile commence a bouger.

. Avant d'utiliser le tapis de course, assurez-vous que la boucle de la clé de sécurité est attachée aux vétements.

. Portez des vétements appropriés lorsque vous vous entrainez sur le tapis de course. Ne portez pas de vétements longs et amples qui pourraient
étre happés par les piéces en mouvement. Portez toujours des chaussures de course ou d'aérobic avec des semelles en caoutchouc.

. Ne commencez pas a faire de I'exercice moins que 40 minutes aprés un repas.

. Pendant le premier entrainement, tenez les poignées jusqu’a ce que vous vous sentiez a laise de courir et apprenez comment I'appareil fonctionne.

. Gardez les enfants et les animaux domestiques éloignés de I'appareil pendant I'entrainement.

. Arrétez immédiatement I'exercice si vous ressentez une oppression ou une douleur dans la poitrine, un rythme cardiaque irrégulier, des
difficultés respiratoires, des étourdissements ou d'autres malaises pendant I'entrainement. Avant de reprendre I'exercice, consultez un
médecin ou un spécialiste.

11. Ne connectez pas le cordon d’alimentation au centre du cable; ne rallongez pas le cable et ne changez pas sa fiche; ne placez aucun objet
lourd sur le cable et ne le laissez pas prés d'une source de chaleur; n'utilisez pas une prise comportant plusieurs trous, cela pourrait provoquer
un incendie ou des blessures dues a un choc électrique.

12. Sila vitesse du tapis de course augmente rapidement en raison d’'une défaillance électronique ou de changements de vitesse involontaires,
la machine s'arrétera lorsque la clé de sécurité sera déconnectée de la console.

13. Déconnectez I'alimentation lorsque le tapis n'est pas utilisé. Apres avoir coupé I'alimentation, ne tirez pas sur le cordon d’alimentation pour
ne pas I'endommager. Insérez la fiche dans une prise de courant sécurisée avec un circuit de mise a la terre.

14. N'insérez pas des objets ou de composants qui peuvent endommager 'équipement ou les détails de celui-ci.

15. Le tapis de course est un appareil destiné a une utilisation a I'intérieur et non a 'extérieur. Le tapis de course doit étre placé dans un endroit
pas trés ensoleillé, propre et sur la surface lisse. N'utilisez pas le produit & d’autres fins que pour la formation.

16. Evitez le contact avec I'eau. L'eau peut exercer le bon fonctionnement du vélo.

17. L'équipement ne convient pas a des fins de réadaptation.

18. Une seule personne peut utiliser 'équipement a la fois.

19. Zone de sécurité autour du tapis de course: 1000 x 2000 mm.

20. N'utilisez 'appareil que lorsqu'il est techniquement solide. Si vous trouvez des composants défectueux ou entendez un son inquiétant provenant
de l'appareil pendant I'utilisation, arrétez I'exercice. N'utilisez pas 'appareil tant que le probléme n'est pas résolu.

21. Neeffectuez aucun ajustement ou modification de I'appareil autre que ceux décrits dans ce manuel. En cas de probléme, veuillez contacter
le service (les coordonnées sont fournies plus loin dans le manuel).

22. L'appareil a été fabriqué conformément a la norme PN-EN 957-6+A1:2014-07.

23. Le poids maximal autorisé pour l'utilisateur est de 130 kg.

~ W

o o
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FR Installation

Liste de pieces

N° Description Pcs.
1 Cadre principal 1
3L/R | Colonne gauche / droite 11
4 Console d'ordinateur 1
7 Support 1
14 L/R | Carénage latéral gauche / droit 1n
32 Vis Allen 2
35 Vis Allen 6
46 Vis Phillips 8
53 Rondelle frein 4
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FR Installation

Instruction d‘installation

1 Ouvrez le carton, retirez les piéces, placez le cadre principal du tapis de course sur une surface plate.

. Coupez les sangles de sécurité.
2 2. Soulevez la console (4) et les colonnes (3 L/R) dans le sens de la fleche sur l'image.

w

. Verrouillez les colonnes verticales (3 L/R) en position en les fixant au cadre principal (1) avec la vis Allen (32) et la rondelle de
blocage (53).
Attention! Ne serrez pas encore les vis.

. Verrouillez fermement la console de l'ordinateur (4) sur les colonnes (3 L/R) avec la vis Allen (35) et la rondelle de blocage (53).
Serrez fermement toutes les vis.

N




FR Installation

Fixez le carénage latéral (14 L/R) au cadre principal (1) a l'aide d’'une vis cruciforme (46).
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FR Installation

Application d’autocollant*

1. Pour une application correcte, nettoyez la surface ou I'autocollant doit étre placé. Utilisez pour cela un détergent doux, de I'eau ou un
dégraissant spécial. Séchez la surface avec un chiffon propre et sec.

2. Retirez la couche protectrice de I'autocollant. Placez I'autocollant sur la surface préalablement préparée. Utilisez la raclette pour aligner
I'autocollant et éliminer les éventuelles bulles d'air.

3. Pour retirer définitivement I'autocollant, utilisez un dissolvant d’autocollant spécial.

*concerne les produits avec des autocollants dans I'ensemble
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FR Pliage

Attention! Avant d’assembler le tapis de course, débranchez le cordon d’alimentation de la prise électrique.

Soulevez la base du tapis de course a 'emplacement indiqué par la fleche (A) jusqu’a ce qu'elle soit verticale et que vous entendiez un son
provenant du support (7). Le support (7) se verrouille en place.

FR Dépliement

Attention! Assurez-vous qu’aucune personne ou animal ne se trouve a proximité lorsque vous dépliez le tapis de course.

Saisissez la base du tapis de course a 'emplacement indiqué par la fleche (A), utilisez votre pied pour pousser doucement le support (7)
a 'emplacement de la fleche (B) jusqu’a ce qu'il se déverrouille. Tirez la base du tapis de course vers le bas jusqu’a la position marquée C.
Aprés un moment, le tapis de course commencera a s'abaisser automatiquement. Pour votre sécurité, tenez le tapis de course avec vos
mains.




FR Installation

Méthodes de mise a la terre

Prise mise a la terre

Ce produit doit étre mis a la terre. En cas de panne, la mise & la terre fournit un chemin de moindre résistance au courant électrique pour réduire le
risque de choc électrique. Le produit est équipé d'un cable de mise & la terre pour I'appareil et d'une prise de terre. La fiche doit étre connectée a une
prise appropriée et correctement installée, mise a la terre conformément & toutes les lois et réglementations locales.

DANGER! Une connexion incorrecte du cable de mise a la terre de 'appareil peut entrainer un risque de choc électrique. En cas de doute, contactez
un électricien qualifié ou un technicien de maintenance qui évaluera si le produit est correctement mis a la terre. Ne modifiez pas la fiche fournie avec
le produit si elle ne rentre pas dans la prise, un électricien qualifié doit installer une prise appropriée.

Ce produit est destiné a étre utilisé sur un circuit de tension 220-240 V et posséde une prise de terre qui ressemble a la prise illustrée sur le schéma

ci-dessus. Assurez-vous que le produit est connecté a une prise avec la méme configuration que la fiche. N'utilisez pas d’adaptateur avec ce produit
(le schéma ci-dessus est uniquement & titre de référence, la prise et la prise réelle dépendent du pays d'importation).
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FR Manuel de I'ordinateur

1. Affichage

300YFAT

PAOGAAM

INCLINE

v 'a B

2. Marques sur I'affichage

@ Affiche le temps d’entrainement.
% Affiche la vitesse.
} Affiche le nombre actuel de pas effectués. / Affiche la distance parcourue. /
J 0 Affiche les calories brilées.

Pour passer aux fonctions affichées, appuyez sur le bouton MODE.

i\ J\/-O Affiche le niveau de la pente. / Affiche la fréquence cardiaque actuelle.

ﬁy‘. Informe de la nécessité de lubrifier la courroie mobile.
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FR Manuel de I'ordinateur

3. Fonctions des boutons

Appuyez sur ce bouton pour démarrer I'appareil. Il commencera a fonctionner a la vitesse la plus basse ou a la
vitesse du programme par défaut aprés un compte a rebours de 3 secondes.

Appuyez sur ce bouton pour arréter la machine. La vitesse diminuera jusqu'a ce qu'elle s'arréte.

Appuyez sur ce bouton pour sélectionner I'un des programmes: mode manuel de 0,0 a P1-P12, U1-U3, HRC1-

HRC3, FAT.
q En mode veille, appuyez sur ce bouton pour sélectionner le mode: compte a rebours H-1, compte a rebours de
¢ distance H-2, compte a rebours de calories H-3.

+ Adaptation de la vitesse. Appuyez sur + ou - pour régler la vitesse du tapis de course avant de commencer un
ml m entrainement ou pour changer la vitesse pendant votre course.

+ Réglage des parametres.

m SPEED (sur le coté droit du panneau).
9\ 6\ 3\

Ajustez rapidement la vitesse.

m m Réglage de la pente. Appuyez sur /¥ ou /a pour régler 'inclinaison du tapis de course avant de commencer
v A votre entrainement, ou pour la changer pendant la course.

G\ @ @ INCLINE (sur le coté gauche du panneau).

Changez rapidement le degré d’inclinaison.

4. Caractéristiques principales

Appuyez sur l'interrupteur d'alimentation, toutes les fenétres de I'écran s'allument. L'appareil passera en mode veille.

4.1. Démarrage rapide

+ Insérez la clé de sécurité, appuyez sur [E&. Au bout de 3 secondes, la courroie mobile commencera & se déplacer a la vitesse la plus lente.
« Utilisez /3 /= pour régler la vitesse & votre guise ou /" / /& pour régler le degré d'inclinaison.
+ Appuyez sur ou refirez la clé de sécurité pour arréter le tapis de course.

4.2. Mode manuel / mode compte a rebours

+ Appuyez sur /2 pour sélectionner le mode manuel, le mode de compte & rebours, le mode de compte & rebours de distance, le mode de
compte & rebours de calories. L'écran affichera les données par défaut et clignotera. En méme temps, appuyez sur /) / /=) pour régler les
valeurs de données (temps et vitesse - changement de valeur +/- 1, calories - changement de valeur +/- 10).

+ Appuyez sur [E&J et la courroie mobile commencera a se déplacer 4 la vitesse la plus lente.

+ Vous pouvez changer la vitesse avec et linclinaison avec v\ / /).

+ Lorsque le compte a rebours atteint zéro, la courroie mobile s'arréte en douceur et la fenétre affiche END. Aprés 5 secondes, I'appareil
passera en mode veille.

+ Lorsque les parametres ne sont pas définis, le tapis de course s'arréte lorsque la limite supérieure de la plage d'affichage est atteinte. En mode
manuel, il s'arrétera lorsque le temps total d’entrainement dépasse 99,59 (soit 100 minutes).

+ Vous pouvez également appuyer sur &l ou retirer la clé de sécurité et arréter le tapis de course.
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FR Manuel de I'ordinateur

4.3. Programmes prédéfinis

Appuyez sur /i) Pour sélectionner 'un des programmes préréglés: P1 — P12. Lorsque vous sélectionnez un programme, la fenétre de valeur
de temps affiche les données par défaut et clignote.

Vous pouvez ensuite régler la valeur de I'heure avec /4 / =\,

Chacun des programmes prédéfinis a été divisé en 20 parties. Heure de chaque exercice = durée du programme / 20.

Appuyez sur et la machine commencera a travailler avec le niveau de vitesse et le degré d'inclinaison dédiés a la premiére partie du
programme sélectionné.

Lorsque la premiére partie est terminée, I'appareil émet trois bips et passe automatiquement a la suivante. La vitesse et I'inclinaison changeront
automatiquement aux valeurs dédiées pour la section suivante.

Lorsque toutes les parties du programme sélectionné sont terminées, la vitesse diminue, I'inclinaison revient au niveau 0 et la courroie mobile
s'arréte en douceur. L'appareil émettra un bip et le mot: END sera affiché dans la fenétre SPEED. Aprés 5 secondes, 'appareil passera en
mode veille.

Pendant I'exercice, vous pouvez modifier la vitesse de course avec /4 //=\et inclinaison avec "/ /a). Au fur et & mesure que le programme
progresse vers la partie suivante de I'entrainement, les valeurs de vitesse et d'inclinaison reviendront aux réglages du programme dédié.
Vous pouvez également appuyer sur Gl ou retirer la clé de sécurité et arréter le tapis de course.

4.4. Tableau des programmes

Temps Réglages de I'heure / 20 = intervalles de temps (parties de programmes)
Programme 112 (3|4 |5 |6 /|7 |89 (10|11 |12[13|14 15|16 |17 |18 |19 |20
Vitesse 2 13|34 (5[3|4 (5|53 |4|5|4|4[4[2]|3[3]5]3
i Inclinaison 1T 112(2|2 |33 |3 |2 2122|1133 ]|]2]|2]|2
Vitesse 214|456 |4|6|6|6|4|5[6]|4|4|4|2]|2|5]|4]2
Pz Inclinaison 11221223 |3 |22 2|2 |2 |3 |3 |3 [4[4][3]|2]2
Vitesse 1122223 |3 |22 2|2 |2 |3 |3 |3 |[4[4][3]|2]2
P03
Inclinaison 112 (2 (1|1 222|111 |1][3[3|3|5[5]2]|1]1
Vitesse 3 (5|5 |6 (7|7 |5(7|7|8|8|5|9]|5|5|6]|6/|4]4]3
P Inclinaison 2133|223 (3|3 |2 |2|2|2|4[4[4|6]|6]|3]|2]2
Vitesse 2|4 |4 (5|6 |7 |7 |5|6|7|[8|8|5|4|3|3|6]|5]|4]|2
P Inclinaison 3|3 |3 |4 |4|5 |5 |5 |4 |4 (4]|4|5|5 |3 |33 ]2]|2]2
Vitesse 2|4 |44 |5|6|8|8|6 |7 (8|8 |6 |4 |4]|2|5]|4]|3]2
P Inclinaison 3|5 |5 (5|4 |4 |43 |33 (3|4 |4|4]3|3|3]4]3]2
Vitesse 21333 |4|5[3|4|5[3|4|5[3[3|3|6/[6]|5]|3]3
P Inclinaison 4 |4 (4|4 |3 |3 |6 |66 |77 |8|8]|]9]|9]|6]|6]|5]|4]4
Vitesse 2 |3 (3|6 |7 |7 |4 |6 |7 4|6 |7 |44 |4|2[3|4]|41]2
P Inclinaison 4 (5|5 |5|6|[6]|6([7[8]9]|9(9|10]|10 (1012|128 |6 |3
Vitesse 2 (4 (4|7 | 7T |4 |7 |84 [8|9 |9 |4 |4 |4]5]|6][3|3]2
P Inclinaison 5|5 |5|6 |6 |6 |4 |4 |66 |5|5[8[8|9|9][9]|7|4]?2
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Temps Réglages de I'heure / 20 = intervalles de temps (parties de programmes)
Programme 112 |3 |4 |56 /|7 [8|9|10[1[12[13|14|15[16 |17 18|19 |20
Vitesse 2|4 |56 |7|5|4|5|8|8|6|6 |54 |4]|2]4[4]|3]3
P Inclinaison 5|6 |6|6|7|5|8|8|4|4|4|5[5|8|8/|10[10[8]|6]3
Vitesse 2|5 |8 |17 |7 |10|10f7 |7 |10]|10[5|5|9|9]|5(|5]|4]3
i Inclinaison 415 (3|2|6 (6|2 |2|2|2|2|4]|5|6([3]|2|5|5|2]0
Vitesse 3|4|19(9(5|9|5|8(5 9|7 |5[5|7|9|9|5|7]|6]3
P2 Inclinaison 112 (3|2 |3 |5|5|0|0[2|3|5|7[3|3|5(|6]|5]|3]3

4.5. Programmes Utilisateur

+ Appuyez sur 2\ pour sélectionner I'un des programmes utilisateur: U1, U2, U3 et confirmez en appuyant sur le bouton /2.

+ Réglez les paramétres de la premiére section: vitesse avec /4 / /=), inclinaison avec /¥ / 7). Appuyez sur le bouton 72\ pour confirmer
chaque sélection.

* Réglez les valeurs des parametres de la méme maniére pour les autres sections.

+ Tous les paramétres de chaque section seront enregistrés en permanence. Vous pouvez les modifier a tout moment en suivant les étapes
décrites ci-dessus.

+ Pour commencer 'entrainement avec I'un des programmes utilisateur, appuyez sur /i), sélectionnez I'un des programmes utilisateur et
appuyez sur [E&. La machine commencera a travailler avec le niveau de vitesse et le degré d'inclinaison dédiés & la premiére partie du
programme sélectionné.

+ Lorsque la premiére partie est terminée, I'appareil émet trois bips et passe automatiquement a la suivante. La vitesse et I'inclinaison
changeront automatiquement aux valeurs dédiées pour la section suivante.

+ Lorsque toutes les parties du programme sélectionné sont terminées, la vitesse diminue, I'inclinaison revient au niveau 0 et la courroie mobile
s'arréte en douceur. L'appareil émettra un bip et le mot: END sera affiché dans la fenétre SPEED. Aprés 5 secondes, 'appareil passera en
mode veille.

+ Pendant l'exercice, vous pouvez modifier la vitesse de course avec /+ / /= et l'inclinaison avec ¥\ / /). Au fur et & mesure que le
programme progresse vers la partie suivante de 'entrainement, les valeurs de vitesse et d'inclinaison reviendront aux réglages du programme
dedié.

+ Vous pouvez également appuyer sur Gl ou retirer la clé de sécurité et arréter le tapis de course.

5. Mesure de la graisse corporelle - BODY FAT TEST

+ Lorsque 'appareil est en mode veille, appuyez sur =) et sélectionnez le programme de mesure de la graisse corporelle — FAT.

+ Appuyez sur /2 pour régler les paramétres de mesure: F-1 (sexe), F-2 (age), F-3 (taille), F-4 (poids). Pour ce faire, utilisez les boutons:
P ou A,

+ Pour confirmer les données saisies, appuyez sur /2.

+ Aprés avoir confirmé les paramétres réglés, 'écran affichera F-5.

+ Tenez les capteurs tactiles a deux mains. Apres environ 5 secondes, I'écran affichera le résultat de la mesure.

5.1. Affichage des données et réglage des paramétres

Paramétres Intervalle
F1 - Sexe
01 = homme / 02 = femme 01-02
F2-Age 10-9
F3 - Taille (cm) 100-200
F4 - Poids (kg) 20-150
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5.2. Résultats de la mesure (F5)

BMI Niveau

<19 Poids insuffisant
20-24 Poids correct
25-29 En surpoids

>30 Obésité

Attention! La mesure de la graisse corporelle est une mesure approximative, elle ne peut pas étre utilisée a des fins médicales.

6. Mesure de la fréquence cardiaque

+ Pour mesurer votre fréquence cardiaque, tenez les capteurs tactiles avec les deux mains pendant 5 secondes. Le résultat de la mesure
apparait sur I'affichage.
+ Pour une mesure plus précise, arrétez le tapis de course et maintenez les capteurs pendant au moins 30 secondes.

Attention! La mesure du pouls est une mesure approximative et ne peut pas étre utilisée a des fins médicales.

7. Formation avec le programme HRC

+ Lorsque l'appareil est en mode veille, appuyez sur /=) et choisissez 'un des programmes: HRC1 (max.— 4 km/ h), HRC2 (max.— 2 km/h),
HRC3 (max.).
+ Paramétres HRC: Aprés avoir sélectionné un programme, appuyez sur MODE pour entrer les paramétres suivants. Avec /4 / =), vous
pouvez changer la vitesse et l'inclinaison.
A. Parametres d'age: 13-80, par défaut 30.
B. Fréquence cardiaque cible: (220 moins I'age) * 0,6.
C. Variables cibles de fréquence cardiaque: 0,45-0,75 (220 moins I'age).
D. Fréquence cardiague maximale: (220 moins I'age).
+ Changement de vitesse:
o Changer de séquence: le HRC vérifie la fréquence cardiaque toutes les 30 secondes.
o Sila fréquence cardiaque de I'utilisateur est inférieure a la fréquence cardiaque cible de 30 fois/minute, la vitesse augmente de
2 km/h.
o Sila fréquence cardiaque de I'utilisateur est inférieure a la fréquence cardiaque cible de 1 a 29 fois/minute, la vitesse augmente
de 1 km/h.
o Sila fréquence cardiaque de I'utilisateur est supérieure a la fréquence cardiaque cible de 30 fois/minute, la vitesse est réduite de
2 km/h, et si elle est supérieure a la fréquence cardiaque cible de 1 a 29 fois/minute, la vitesse est réduite de 1 km/h.

Jusqu'a ce que votre fréquence cardiaque atteigne la fréquence cardiaque cible, le changement de vitesse se fera en douceur. Lorsque la
fréquence cardiaque atteint la fréquence cardiaque cible, le tapis de course commence & diminuer sa vitesse jusqu’a 1 km/h. Il émettra un bip
pendant 15 secondes, puis s'éteindra.

8. Mode veille

Si le tapis de course n'est pas utilisé pendant plus de 10 minutes, il entrera en état de veille. Appuyez sur n'importe quel bouton pour rétablir le
fonctionnement du tapis de course.

9. Clé de sécurité

Pour arréter rapidement le tapis de course, retirez la clé de sécurité. Le tapis de course se mettra en pause, toutes les données seront
réinitialisées, toutes les fenétres afficheront «———» et la machine émettra un bip. Tant que la clé de sécurité n'est pas insérée, toutes les
opérations seront bloquées. Aprés avoir inséré la clé de sécurité, I'écran s'allume pendant 2 secondes, apres quoi I'ordinateur passe en mode
veille et déverrouille tous les boutons.
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10. Fonction MP3

Pendant que le tapis de course fonctionne, connectez le lecteur MP3 avec le cable MP3 via I'entrée située sur le panneau.

11. Connexion via Bluetooth | Entrainement avec I'application FitShoww

Apres avoir connecté le tapis de course a un appareil mobile via Bluetooth, vous pouvez surveiller les paramétres d’entrainement sur votre

téléphone.

Pour utiliser cette fonctionnalité, téléchargez I'application FitShow dédiée a ce tapis de course. Les versions actuelles sont disponibles sur

I'AppStore (i0S) et le Google Play Store (Android).

12. Affichage des données et plage de réglage

Plage montrée

Paramétres par défaut

Gamme de paramétres

Vitesse (km/h) 1,0-20,0 - -
Inclinaison (%) 0-15 - 0-15
Temps (min:s) 0:00-99:59 30:00 5:00-99:59
Distance (km) 0,00-99,9 1,0 05-%9,0
Calories (kcal) 0-999 50 10-990
Pouls (bmp) 50-200 - -
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FR Echauffement

Avant une bonne formation, vous devez faire des exercices d'étirement. Prenez les 5 a 10 premiéres minutes pour vous réchauffer. Des muscles
bien chauffés réduisent le risque de blessure. Suivez ensuite les instructions ci-dessous pour effectuer des exercices. Vous pouvez refaire
les mémes exercices aprés I'entrainement.

1.

Pliez Iégerement les genoux, penchez-vous lentement en avant, dos et bras
détendus, les mains essayant de toucher les orteils. Maintenez cette position
pendant 10 a 15 secondes, puis détendez-vous. Répétez I'exercice trois fois.

2.

Assis sur le sol, placez une jambe droite, pliez I'autre jambe au genou, de sorte que
tout le pied de la jambe pliée touche la jambe droite. Essayez de toucher vos orteils
avec votre jambe droite. Maintenez cette position pendant 10 a 15 secondes, puis
détendez-vous. Répétez I'exercice trois fois pour chague jambe.

3.

Placez vos deux mains contre le mur, une jambe légérement pliée au genou —
placez le pied droit vers le mur. Etendez I'autre jambe en arriére — l'articulation
du genou doit étre redressée, le pied face au mur doit toucher le sol avec toute
la surface. Maintenez cette position pendant 10 a 15 secondes, puis détendez-
vous. Répétez I'exercice trois fois pour chaque jambe.

4.

Tenez votre main droite pour soutenir un mur ou une table pour maintenir
I'équilibre, puis étendez votre main gauche pour saisir lentement le pied gauche
et tirez-le vers les fesses jusqu'a ce que vous sentiez la tension des muscles
des cuisses avant. Maintenez cette position pendant 10 & 15 secondes, puis
détendez-vous. Répétez I'exercice trois fois pour chaque jambe.

5.

Asseyez-vous sur le sol, pliez les genoux et disposez-les de sorte que vos pieds
touchent la plante des pieds. Utilisez vos mains pour saisir vos pieds, essayez
de presser vos jambes avec vos coudes pour vous sentir étiré a l'intérieur de vos
cuisses. Maintenez cette position pendant 10 & 15 secondes, puis détendez-vous.
Répétez I'exercice trois fois.

5
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+ Sivous avez plus de 35 ans ou souffrez de problémes de santé / maladies chroniques, ou s'il s’agit de votre premiére formation sur ce type
d’équipement, consultez un médecin ou un spécialiste avant la formation. Il peut vous aider a développer un programme d’exercice approprié
adapté a votre age et a votre état de santé, a déterminer la vitesse de mouvement et 'intensité de I'exercice.

+ Avantd'utiliser un tapis de course, apprenez comment contrdler 'appareil, comment démarrer, arréter, régler la vitesse, etc. Ne marchez pas sur
le tapis de course sans lire ces informations. Ce n’est qu'aprés avoir effectué ces activités que vous pouvez utiliser I'appareil.

Début de la formation

+ Tenez-vous sur les rails des deux ctés et saisissez les poignées avec les deux mains. Essayez d'équilibrer. Réglez la vitesse a une vitesse
faible, d’environ 1,6 a 3,2 km/h, puis vérifiez la courroie mobile avec un pied.

+ Aprés avoir vérifié la vitesse, vous pouvez entrer dans le tapis de course, commencer a courir et augmenter la vitesse de 3 & 5 km/h. Gardez
cette vitesse pendant environ 10 minutes puis arrétez 'appareil.

Commencer la formation

+ Avant de commencer votre entrainement, vérifiez et apprenez comment régler la vitesse et I'inclinaison de la courroie mobile.

+ Marchez environ 1 km a vitesse constante et économisez votre temps, cela vous prendra environ 15-25 minutes. Si vous vous déplacez a une
vitesse de 4,8 km/h, cela vous prendra environ 12 minutes par 1 km.

+Sivous vous sentez & I'aise & vitesse constante, vous pouvez augmenter la vitesse et 'inclinaison. A ce stade, afin de ne pas ressentir
d'inconfort, n'augmentez pas trop la vitesse et 'inclinaison du tapis de course.

Augmentation de I'intensité

+ Echauffez le tapis de course pendant 2 minutes & 4,8 km/h, puis augmentez & 5,3 km/h et continuez & marcher pendant 2 minutes. Augmentez
ensuite la vitesse a 5,8 km/h et continuez pendant 2 minutes. Augmentez ensuite votre vitesse de 0,3 km/h toutes les 2 minutes jusqu’a ce que
vous sentiez que votre respiration est rapide (mais vous devriez toujours vous sentir a l'aise).

+ Echauffez-vous pendant 5 minutes sur un tapis de course & 4-4,8 km /h, puis augmentez lentement la vitesse en 0,3 km/h toutes les 2 minutes
jusqu'a atteindre une vitesse stable et optimale a laquelle vous pouvez vous entrainer pendant 45 minutes. Pour améliorer lintensité du
trafic, vous pouvez maintenir votre vitesse pendant un programme télévisé d'une heure, puis 'augmenter de 0,3 km/h pendant chaque bloc
d’annonces, puis revenir a sa vitesse d'origine. Vous remarquerez la meilleure efficacité dans la combustion des calories pendant les publicités
et une augmentation de la fréquence cardiaque a une date ultérieure. Enfin, réduisez la vitesse pas a pas pendant les 4 prochaines minutes.

Fréquence d’entrainement

+ Planifiez votre programme d’exercices, non seulement pour le plaisir, mais aussi pour augmenter I'efficacité de votre entrainement. Il est
recommandé de faire des exercices 3 a 5 fois par semaine, en cycles d’une durée de 15 & 60 minutes.
+ Vous pouvez controler l'intensité de votre course en ajustant la vitesse et I'inclinaison du tapis de course. Nous vous suggérons de ne pas
définir initialement I'inclinaison, car les changements l'inclinaison sont un moyen efficace d’augmenter l'intensité de I'exercice.
+ Si vous avez de I'expérience en entrainement sur tapis de course, vous pouvez choisir votre vitesse de marche ou de jogging normale.
Cependant, si vous ne vous étes jamais exercé sur ce type d'appareil, vous pouvez utiliser le plan ci-dessous:
- avec une vitesse de 0,8 a 3,0 km/h (marche — rythme trés lent),
- avec une vitesse de 3,0 & 4,5 km/h (marche - allure lente),
- avec une vitesse de 4,5 & 6,0 km/h (marche normale),
- avec une vitesse de 6,0 & 7,5 km/h (marche rapide),
- avec une vitesse de 7,5 & 9,0 km/h (trot),
- avec une vitesse de 9,0 & 12,0 km/h (cours),
- avec une vitesse de > 12,0 km/h (cours intermédiaire).
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FR Nettoyage et entretien

AVERTISSEMENT! Débranchez toujours le tapis de course de la prise électrique avant le nettoyage ou la réparation.

Nettoyage

Garder le tapis de course propre prolongera considérablement sa durée de vie.
Gardez le tapis de course propre et enlevez régulierement la poussiére.
Nettoyez les deux cotés de la courroie mobile.

Portez toujours des chaussures de course propres sur le tapis de course, cela réduira 'accumulation de saleté sous la ceinture du tapis de course.

AVERTISSEMENT! Débranchez toujours le tapis roulant de la prise électrique avant de retirer le couvercle du moteur. Au moins une fois par an,
retirez le capot moteur et passez I'aspirateur sous le capot.

Lubrification de la ceinture de course et de la plaque
1.

5.

Ce modele de tapis de course est lubrifié en usine. Le frottement de la courroie
contre la plaque peut jouer un réle important dans le fonctionnement et la
durée de vie du tapis de course , il nécessite donc une lubrification périodique.

. Une inspection périodique du disque est recommandée. Si vous constatez des

dommages sur le disque, contactez le service.

. La fréquence de lubrification dépend des conditions de fonctionnement.
. Il est recommandé de lubrifier la plaque selon le programme suivant:

+ faible intensité d'utilisation (moins de 3 heures par semaine) — une fois par an,

+ moyenne intensité d'utilisation (3 & 5 heures par semaine) — tous les six mois,

+ intensité d'utilisation intensive (plus de 5 heures par semaine) — tous les trois
mois.

L utilisation d’un lubrifiant non gras est recommandée.

Ceinture de course

Plaque

Attention! Toute réparation de la ceinture de course nécessite une visite dans un centre de service professionnel.

Centrage de la courroie mobile

1.

2.

Il est recommandé de déconnecter le tapis de course de la source d'alimentation pendant 10 minutes apres chaque entrainement ininterrompu

de deux heures.

Une courroie de course mal fixée glissera difficilement pendant la course et peut faire glisser I'utilisateur pendant I'exercice. Une tension trop
élevée de la courroie mobile peut entrainer une diminution des performances du moteur et créer une plus grande friction entre le rouleau

et la courroie.

. Placez le tapis roulant sur une surface plane. Faites fonctionner le tapis roulant & une vitesse d’environ 6 a 8 km/h.

+ Sila courroie se déplace vers la droite, retirez le capuchon d’extrémité arriere droit, tournez la vis de réglage sur la droite d'un quart de tour
dans le sens des aiguilles d'une montre, puis continuez jusqu’a ce que la courroie soit centrée (Img. A).

+ Sila courroie se déplace vers la gauche, retirez le capuchon d’extrémité arriere gauche, tournez la vis de réglage sur la gauche d’un quart
de tour dans le sens des aiguilles d'une montre, puis continuez jusqu’a ce que la courroie soit centrée (Img. B).

+ Réglez de temps en temps la tension de la courroie du tapis de course pour éviter qu'elle ne se desserre a cause de 'entrainement. Tirez les
capuchons d’extrémité arriére, tournez les boulons de réglage gauche et droit dans le sens horaire d'un quart de tour, puis redémarrez. Vérifiez

la tension de la courroie jusqu'a ce qu'elle soit correctement tendue (Img. C).

A B

c((

N

N

Aprés chaque 300 km parcourus, I'appareil vous rappellera de lubrifier la courroie — il affichera une icone de rappel a l'écran §~7%
et émettra un signal sonore. Pour terminer le message, appuyez sur le bouton STOP.
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FR Larésolution des problémes

Code d’erreur

Probléme

Résolution

EO01 Le fil de l'ordinateur au tableau de commande 1. Vérifiez siles cables de I'ordinateur et de le tableau de comma nde
inférieur n’était pas bien connecté. inférieure sont correctement connectés.

2. Assurez-vous que le Cl de le tableau de commande inférieure est
correctement inséré. Sinon, retirez-le et réinsérez-le.

3. Sil'alimentation de tableau de commande inférieure est incorrecte,
remplacez-la par une nouvelle.

E02 Protection contre les chocs. La tension d’entrée | 1. Vérifiez si la tension d’alimentation est correcte. S'il est inférieur,
est inférieure a celle requise. changez la tension du tapis de course requise pour le fonctionnement

et réinitialisez 'équipement.
2. Vérifiez le cablage du moteur.
3. Vérifiez le panneau de commande, remplacez-le si nécessaire.

EO03 Le signal du capteur de vitesse n'est pas regu 1. Sile capteur de vitesse ne fonctionne pas, vérifiez que le témoin
par le panneau de commande. lumineux du capteur est allumé. Sinon, cela peut indiquer une

défaillance du capteur. Remplacez-le par un nouveau.

2. Vérifiez si lafiche du capteur de vitesse est correctement connectée,
sinon, déconnectez-la et reconnectez-la.

3. Vérifiez que le capteur magnétique n’est pas endommagé. Si vous
constatez des dommages, remplacez-le par un neuf.

E04 Le mécanisme d'inclinaison du tapis de course 1. Vérifiez que le cable du moteur de pente est correctement connecté.
ne fonctionne pas. Le moteur d'inclinaison La connexion doit étre conforme & la marque sur la carte de commande.
est endommagé ou le cable du moteur 2. Vérifiez qu'aucun cable n'est endommagé ou cassé.
d'inclinaison n'est pas correctement connecté 3. Cable ou support de pente endommagé, remplacez-le par un neuf.
ou a été endommagé.

EO05 Protection contre les surcharges. La tension 1. Vérifiez la tension. Changement de tapis de course requis pour
est trop basse ou trop élevée. Le module de le fonctionnement.
commande est endommagé. 2. Laceinture rencontre une grande résistance. Lubrifiez-le conformément

aux instructions de ce manuel.
3. Vérifiez le fonctionnement du moteur, remplacez-le s'il est endommagé.

FR Parameétres techniques

Puissance

Comme indiqué sur l'appareil

Puissance maximale

Comme indiqué sur l'appareil

Poids net

~53,00 kg

Plage de vitesse

08-14,0 km/h




FR Garantie

Politique de la garantie

1. Le client a les possibilités suivantes pour signaler une réclamation:
+ via le formulaire de réclamation sur le site web : www.hop-sport.de/reklamation/
+ par écrit a I'adresse suivante:
Hegen Deutschland GmbH
Papenreye 53,
22453 Hambourg
Allemagne
+  par e-mail: service@hop-sport.de
2. Les défauts survenus pendant la période de garantie seront généralement réparés gratuitement dans un délai de 14 jours ouvrables a compter
de la date de livraison du produit défectueux. Si I'envoi de I'appareil pour réparation a I'étranger ou 'importation de pieces de rechange de
I'étranger est nécessaire, la réparation peut prendre plus de temps.
3. La loi du pays de livraison des marchandises s’applique, y compris les dispositions relatives a la garantie. La Convention des Nations unies
sur les contrats de vente internationale de marchandises ne s'applique pas.
4. La garantie ne couvre pas les dommages causés par une utilisation incorrecte.

FR Protection de I’environnement

%‘"
i

Ce produit est fourni dans un emballage pour le protéger de tout dommage pendant le transport. L'emballage est une matiére
premiére non transformée et peut étre recyclé. Jeter ces matériaux selon leur type.

Les appareils électriques usagés (y compris un ordinateur dans cet appareil) sont des matériaux recyclables - ils ne doivent
pas étre jetés avec les ordures ménagéres, car ils peuvent contenir des substances dangereuses pour la santé humaine
et I'environnement! Veuillez aider activement a la gestion économique des ressources naturelles et a la protection de
I'environnement en remettant 'appareil utilisé au point de stockage des matériaux recyclables - appareils électriques usagés.
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GB Warnings A

BEFORE USING THE EQUIPMENT, READ THE INSTRUCTIONS CAREFULLY AND KEEP THEM FOR
FUTURE USE.

Full safety and efficiency of use can be achieved on condition that the assembly and use of the device will be consistent with the instruction. The
treadmill should be assembled carefully, the engine covered by lid. The device should be plugged correctly.

Remember to inform the device users about each restriction and precaution. We are not liable for the problems or injuries caused by not following
the rules stated in the presented instruction.

Before you start to train, consult the doctor or the expert. It is especially important for people over the age of 35 or the ones who had health
problems in the past.

. The treadmill is for home use only. The device can be used only with its purpose.

The device is intended to be used by adults. During training, the underage users should be supervised by an adult.

Place the treadmill on the horizontal, even, clean surface and free from the other objects. Do not place the treadmill on the thick rug because

it may disrupt the correct ventilation. Do not place the treadmill near to the water or outside.

Never start the treadmill while standing on the treadmill belt. When you turn the power on and set the speed, the pause may occur before the

treadmill belt start to move. Always stand on the side rails, until the belt starts to move.

Before you start to use the treadmill, make sure that the clamp with the safety key was attached to the clothing.

When you are exercising on the treadmill put on suitable clothes. Do not wear long, loose clothes that can be wrapped in the movable parts

of the device. Always wear running shoes or aerobic shoes with rubber sole.

. Do not start to train up to 40 min after the meal.

. Hold the handles at the first training, until you feel comfortable and get to know how the device works.

During training, keep the children and pets far from the device.

Stop to train immediately if you feel: pressure or pain in the chest, irregular heartbeat, breathing difficulties, dizziness or other discomfort

during training. Before you go back to training, consult your medical condition with a doctor or an expert.

. Do not plug the power cord to the middle cable; do not extend the cable nor change its plug; do not put any heavy objects on the cable nor
leave it next to the heat source; do not use the socket with few slots, it may cause fire or electrocution injuries.

12. If the treadmill starts to speed up rapidly due to the electronics failure or accidental speed change, the treadmill will stop when the safety key
is disconnected from the console.

. Unplug the treadmill, if it's not used. After cutting the power, do not pull the power cord to not to damage it. Put the plug to the safe socket
with earthing circuit.

14. Do not put the objects or elements, which can damage the device, to any part of it.

15. The treadmill is a device intended for the indoor activity, not outdoor. In order to avoid the damage, store the device in dry, flat and clean

place, far from the direct sun exposure. Do not use the treadmill in other purpose than training.

16. Avoid the computer contact with water, because it may cause its damage or electrical shock.

17. The device isn't suitable for rehabilitation purposes.

18. Only one person can use the device at once.

19. Safety space around the treadmill: 1000 x 2000 mm.

20. Use the device only when it's technically functional. If you find faulty components or hear a disturbing sound from the device while using it,
stop training. Do not use the device until the problem is solved.

. Do not do any device regulations or modifications, other than described in the presented instruction. In case of problems, contact the service
(contact details are given further in instruction).

22. The device was made according to standard PN-EN 957-6+A1:2014-07.

23. Maximum weight of the user is 130 kg.
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GB Assembly

List of parts

No. Description Pcs
1 Main frame 1
3L/R | Left/right column 11
4 Computer console 1
7 Bracket 1
14 L/R | Left/right side cover 11
32 Allen screw 2
35 Allen screw 6
46 Phillips screw 8
53 Washer 4

58




GB Assembly XK

Assembly instruction

1 Open the box, take out the parts, place the treadmill corps on a flat surface.

1. Cut open the safety straps.
2 2. Lift the computer console (4) and the columns (3 L/R) in the direction pointed by the arrow in the picture.

3. Lock the position of the vertical columns (3 L/R) by attaching them to the main frame (1) with the Allen screw (32) and washer (53)
Attention! Do not tighten the screws yet.

4. Lock the computer console (4) firmly on the columns (3 L/R) with the Allen screw (35) and washer (53). Now tighten all screws.




GB Assembly %

Attach the side cover (14L / R) to the main frame (1) with a Phillips screw (46).
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Applying a sticker*

1. For proper application, clean surface where sticker should be placed. Use soft detergent, water, or special degreasing agent. Dry the surface
with clean, dry cloth.

2. Remove the protective layer from the sticker. Place sticker on prepared surface. Use squeegee to align the sticker and to remove any air
bubbles.

3. To remove the sticker, use a special sticker agent remover.

*applies to products with stickers in the set
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GB Folding

Attention! Before you fold the treadmill, unplug the power cord from the electrical outlet.

Lift the treadmill base at the point indicated by the arrow (A) until it comes to the vertical position and you hear a sound coming from the
bracket (7). The bracket(7) will be blocked.

GB Unfolding

Attention! Make sure that no people or animals are around when you unfold the treadmill.

Grasp the treadmill base at the point indicated by the arrow (A), gently push the bracket with the foot (7) at the point indicated by the arrow
(B) to unlock it. Pull the base of the treadmill down to the position marked C. After a moment, the treadmill will begin to lower automatically.
For safety, secure the treadmill base with your hands.




GB Assembly XK

Earthing

Socket with earthing

This product has to be earthed. In case of the accident the earthing provides the path of the lowest resistance for the electric current, to lower the
risk of electrocution. The product is equipped with earthing cable and the earthing plug. The plug has to be connected to the correctly installed
socket, earthed according to the local regulations and ordinances.

DANGER! Incorrectly plugged earthing cable may cause the risk of electrocution. In case of doubt, contact the qualified electrician or serviceman, who can
evaluate if the product is earthed correctly. Do not modify the included plug if it doesn't fit to the socket, qualified electrician should install proper socket.

This product is intended for use in the circuit rated voltage 220-240V and has earthing plug, which looks like the plug shown in the scheme above.

Make sure that the product is plugged to the socket with the same configuration as the plug. Do not use an adapter for this product (scheme above
is used as reference, the real plug and socket depends on the import country).
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GB Computer handling

1. Display view

300YFAT
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2. Designations on the display

@ Displays training time.

\g Displays speed.

Displays number of steps taken.
} ' 0 E Displays distance achieved.

Displays calories burned. / To switch between these functions, press MODE button.

i j\/_@ Displays ilt angle.
) Displays current heart rate.

=% Reminds you to lubricate the treadmill belt.
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3. Button functions

Press this button to start the device. It will start running at the lowest speed or at the speed of the default
program after a 3 seconds countdown.

Press this button to stop the device. The speed will decrease before it stops completely.

Press this button to select one of the programs: manual mode from 0.0 to P1-P12, U1-U3, HRC1-HRC3, FAT.

In standby mode, press this button to select the desired mode: H-1 time countdown, H-2 distance countdown,
H-3 calorie countdown.

+ Speed adaptation. Press /4 lub /= to set the desired speed of the treadmill either before starting your
workout or during training.
+ Parameter setting.

SPEED (on the right side of the panel).
Quick speed adjustment.

Tilt angle adjustment. Press /¥ lub 7a) to set the angle of the treadmill either before starting your workout or
during training.

INCLINE (on the left side of the panel).
Quick tilt angle adjustment.

4. Main features

Press the power switch, all icons on the display will light up. The device will go into standby mode.

4.1. Quick start

+ Insert security key, press [E&J. In 3 seconds the treadmill belt will begin to move at the slowest speed.
+ Use /2 to adjust your desired speed or /%) / /) to set the tilt angle.

+ Press or remove the

4.2. Manual mode /

safety key to stop the treadmill.

Countdown mode

+ Press /2 to select manual mode, time countdown mode, distance countdown mode, calorie countdown mode. Results will be shown on the
display and the screen will be flashing. Press /4 / /=) at the same time to set data values (time and speed — value change +/- 1, calories —

value change +/- 10).

* Press and the treadmill belt will begin to move at the slowest speed.
+ You can change the speed with /) / /=) and the tilt angle with ¥\ / /&,
+ When the countdown reaches zero, the treadmill belt will smoothly stop and the computer will display: END. After 5 seconds, the device will

go into standby mode.

+  When the parameters aren't set, the treadmill stops when the upper limit of the display range is reached. In manual mode, it stops when the
total training time exceeds 99.59 (i.e. 100 minutes).
* You can also press or remove the safety key and stop the treadmill.
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4.3. Predefined programs

Press /2. To select one of the preset programs: P1 — P12. When you select a program, the time value window will show the default data
and will flash.

You can then set the time value with /4 / /=,

Each of the predefined programs has been divided into 20 parts. Time of each exercise is equal to program time / 20.

Press and the device will start working with the speed level and tilt angle dedicated to the first part of the selected program.

When the first part is finished, the device beeps three times and automatically moves to the next part. The speed level and tilt angle will
automatically change to the dedicated values for the next section.

When all parts of the selected program are completed, the speed will decrease, the tilt angle will return to level 0, and the treadmill belt will
stop smoothly. The device will give a sound signal and word: END will be displayed in the SPEED window. After 5 seconds, the device will
go into standby mode.

During training, you can change the speed with /4 / /= and the tilt angle with /¥ / 7). As the program progresses to the next part of the
workout, the speed and tilt angle values will revert to the dedicated program settings.

You can also press or remove the safety key and stop the treadmill.

4.4, Program table

Time Program time / 20 = time of each part

Program 112 |3 |4 |5|6 /|7 |89 |11 121314 |15[16 |17 18|19 |20

Speed 2|13 |3|4|5|3|4|5|5|3|4|5|4|4|4]2[3[3]|5]3
PO1

Incline ti1 (2122333221221 [1]|3]|3]2|2]2

Speed 2|4 | 4|5|6|4|6|6 |6 |4|5|6|4|4|4]2]2|5]|4]2
P02

Incline 1122 (22|33 |2|2|2|2|2|3 |33 |4|4]|3]2]2

Speed 112 (22|23 |3 |2 |22|2|2|3[3|3|4[4]|3]|2]2
P03

Incline t1212 (11|22 (21|11 ][1][3]|3]|3[5|5(2]1]1

Speed 3|5|5(6 7|7 |5|7|7|8|8|5[9|5|5|6|6]|4]|4]3
P04

Incline 203 (3|22 (3|3 |3|2|2|2|2|4|4|4]|6]|6]|3|2]2

Speed 2 (4|4 |56 (7|7 |5|6|7|8|8|5[4[3|3]|6]|5]|4]2
P05

Incline 3 (13|34 |4 |5 |5 |54 |4 (4]|4|5|5|3 (|33 ]2]|2]2

Speed 2|44 |4 |56 |8 |8|6|[7 |8 |8]|6|4[4]|2]|5]|4]|3]2
P06

Incline 3|5 (5|5 |4 (4|4 |33 [3 3 |4|4[4[3]|3|3]4/[3]2

Speed 21333 |4|5 |3 |4|5]|3 (45|33 |3 |6|6|5]|3]3
P07

Incline 4 14|14 |4 |3 |3 |6|6|6]|7[7 |8 |8|9]|9|6 |6 |5]|4]4

Speed 2 13 [3 |6 |7 |7 |4 |6 |7 |4]6|7 44423 |4]4]2
P08

Incline 4 |5|5 |56 |6 |6 |7 |[8|9]9]|9 1010|1012 [12|8 |6 |3

Speed 2 |4 4|7 |7 |47 |84 ]|8[9|9 |4 |4 ]|4|5|6|3][3]2
P09

Incline 5|5 |5 |6 |6 |6 |4|4|6]|6|[5[5[8|8|9[9|9|7]|4]2
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Time Program time / 20 = time of each part
Program 1 2 (34|56 |7 /(8|9 (1011213 |14 |15|16 |17 |18 |19 | 20
Speed 2|4 |5 |6|7|5|4|5[8|8|6|[6]|5|4|42]|4|4|3]3
e Incline 5|6 |6 |6|7|5|8|8|4|4|4|5]|5|8|8([10[10|8]|6]3
Speed 2 (5|8 (|10 7 |7 |10(107 |7 ([10]10[5|5[9]|9|5]|5|4]3
o Incline 415132 |6(|6|2|2|2|2|2|4|5|6]|3|2|5(|5[2]|0
Speed 31419959 |5(8[5|9|7|5|5|7|9|9]|5|7/|6]3
P12
Incline 1 213123550023 |5 |7 [3[3|5|6/|5]|3]3

4.5. User’s programs

+ Press /i to select one of the user programs: U1, U2, U3 and confirm with the /2> button.

+ Set the parameters for the first section: speed with /3 / /=, tilt angle with /¥ / 7a\. Press the /2 button to confirm.

+ Set the values for the other sections in the same way.

+ All parameters in each section will be saved. You can change them at any times by following the steps described above.

+ To start training with one of the user programs, press /&), select one of the user programs and press [E&@. The machine will start working with
the speed level and incline degree dedicated to the first part of the selected program.

+ When the first part is finished, the device beeps three times and automatically moves to the next part. Speed and tilt angle will automatically
change to the dedicated values for the next section.

* When all parts of the selected program are completed, the speed will decrease, the tilt angle will return to level 0 and the treadmill belt will
stop smoothly. The device will give a sound signal and word: END will be displayed in the SPEED window. After 5 seconds, the device will
go into standby mode.

+ During training, you can change the speed with /> / /= and the tilt angle with 7w\ / 7a\. As the program progresses to the next part of the
workout, the speed and tilt angle values will revert to the dedicated program settings.

* You can also press or remove the safety key and stop the treadmill.

5. Body fat measurement - BODY FAT TEST

+ When the device is in standby mode, press &2\ and select the body fat measurement program — FAT.

+ Press /2\to set program parameters: F-1 (gender), F-2 (age), F-3 (height), F-4 (weight). To do this, use the buttons: /3 / = or /¥ / /&) .
+ To confirm the entered data, press /2.

+ After confirming the parameters, the computer will displayed F-5.

+ Hold the pulse sensors with both hands. After about 5 seconds, the display will show the measurement results.

5.1. Data display and setting parameters

Parameters Range
F1-Sex
01 = Male / 02 = Female 01-02
F2-Age 10-99
F3 - Height (cm) 100-200
F4 - Weight (kg) 20-150
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5.2. Measurement results (F5)

BMI Level

<19 Underweight
20-24 Normal weight
25-29 Overweight

>30 Obesity

Warning! Body fat measurement is estimated measurement, it cannot be used for medical purposes.

6. Pulse measurement

+ To measure the pulse, hold haptic sensors with both hands for 5 seconds. There will be a measurement result on the display.
+ To make the measurement more accurate, stop the treadmill and hold the haptic sensors with both hands for at least 30 seconds.

Warning! Pulse measurement is estimated measurement, it cannot be used for medical purposes.

7. HRC training program

+ When the device is in standby mode, press /=) PROG. and choose one of the programs: HRC1 (max. — 4 km/h), HRC2 (max. — 2 km/h),
HRC3 (max.).
+HRC Settings: After selecting a program, press /=) MODE to enter the next settings. With /4> / /=) you can change speed and tilt angle.
A. Age settings: 13-80, default 30.
B. Target heart rate: (220 minus age) * 0.6.
C. Variable target heart rate: 0.45-0.75 (220 minus age).
D. Maximum heart rate: (220 minus age).
+ Speed change:
o Change sequence: HRC checks heart rate every 30 seconds.
o Ifthe user’s heart rate is lower than the target heart rate by 30 times / minute, the speed increases by 2 km/h.
o Ifthe user’s heart rate is lower than the target heart rate by 1-29 times / minute, the speed increases by 1 km/h.
o If the user’s heart rate is higher than the target heart rate by 30 times / minute, the speed is reduced by 2 km/h, and if it is higher
than the target heart rate by 1-29 times / minute, the speed is reduced by 1 km/h.

Until your heart rate reaches the target heart rate, the speed change will be smooth. When the heart rate reaches the target heart rate, the treadmill
will begin to decrease speed up to 1 km/h. It will make a sound signal for 15 seconds, then turn off.

8. Sleep mode

If the treadmill isn’t used for more than 10 minutes, it goes into sleep mode. Press any button to restore treadmills operation.

9. Security key

To quickly stop the treadmill, pull out the safety key. The treadmill will stop, all data will be reset, all windows will display “———"and the machine will
give a sound signal. Until the security key is inserted again, all operations will be blocked. After inserting the key, the display will turn on for 2 seconds
and the computer will go into standby mode and unlock the operation of all buttons.

10. MP3 function

Connect the MP3 player with the MP3 cable through the input located on the panel, when the treadmill is running.
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11. Connecting via Bluetooth | Training with FitShow app

After connecting the treadmill with a mobile device via Bluetooth, you can check training parameters on your phone.
To use this feature, download the FitShow app dedicated to this treadmill. The latest versions are available on the AppStore (i0S) and Google Play

Store (Android).

12. Data display and settings range

Displayed range Default settings Settings range
Speed(km/h) 1,0-20,0 - -
Incline (%) 0-15 - 0-15
Time(min:s) 0:00-99:59 30:00 5:00-99:59
Distance (km) 0,00-9,9 1,0 05-9,0
Calories (kcal) 0-999 50 10-990
Pulse (bmp) 50-200 - -
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GB Warm-up e

Before the proper training you should do the warm-up exercises. Warmed-up muscles are stretching easier, so the first 5 ~ 10 minutes should
be devoted to warming up the body. Then, according to the instructions below, do the warm-up exercises. You can do the same exercises again
after the training.

1.

Bend the knees slightly, lean forward slowly, back and shoulders relaxed, try to
touch the toes with your hands. Try to last in this position for 10 to 15 seconds
and then straighten up. Repeat the exercise 3 times.

2.

Sitting on the floor, put the one leg straight, bend the other leg in the knee so that
the foot of the bended leg touches the straightened leg. Try to touch the toes of
the straightened leg with your hand. Last 10 to 15 seconds in this position, then
relax. Repeat the exercise 3 times for each leg.

3.

Put your hands against the wall, bend the one knee slightly, set the foot straight
towards the wall. Put the other leg straight back, knee joint has to be straight, foot
set towards the wall should touch the floor with the full surface. Last in this position
for 10 to 15 seconds, then relax. Repeat the exercise 3 times for each leg.

4.

Put your right hand against the table or wall to keep balance. Then put the left 3
hand to the back to slowly grab left foot and pull it to the bottom until you feel front

thigh muscles tension. Last in this position for 10 to 15 seconds and then relax.
Repeat the exercise 3 times for each leg.

5.

Sit on the floor, bend the knees and set them so that the feet touch each other with
soles. Grab the feet with hands, try to press the legs with elbows so that you can
feel the stretching on the inner part of the thighs. Last in this position for 10 to 15
seconds and then relax. Repeat the exercise 3 times.

5
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GB Training

+ If you are over 35 or you suffer from any health problems/chronic diseases or if it's your first training on this type of device, consult a doctor
or an expert, before you start to train. He can help you in devising the training plan, suitable for your age and health condition, determine the
movement speed and training intensity.

+ Before you start to use the treadmill with drive, find out, how to control the device, how to start it, stop it, adjust the speed etc. Do not stand on
the treadmill without knowing this information. After you do those actions, you can use the device.

Warm-up

+ Stand on the non-slip rails on each side and hold the handles with both hands. Try to maintain a balance. Set the low speed, about 1,6 - 3,2 km/h,
and then check the moving belt with one foot.

+ After speed check, you can enter the treadmill, start to run and increase the speed from 3 to 5 km/h. Maintain the speed for about 10 minutes
and then stop the device.

Starting the training

+ Before you start the training, check and learn how to adjust the speed and treadmill belt inclination.

+ Go about 1 km with fixed speed and write down your time, it will take about 15-25 minutes. If you move with the speed of 4,8 km/h, it will take
about 12 minutes per 1 km.

+ If you feel comfortable at a constant speed, you can increase the speed as well as the inclination. On this stage, to not to feel the discomfort,
do not increase the speed and the inclination to a large extent.

Increasing intensity

+ Do 2 minutes warm up on a treadmill with the speed of 4,8 km/h and then increase the speed to 5,3 km/h and walk for the next 2 minutes.
Then increase the speed to 5,8 km/h and walk for 2 minutes. Then increase the speed by 0,3 km/h every 2 minutes, until you feel that your
breath is fast (but still comfortable).

+ Do 5 minutes warm-up on the treadmill with the speed of 4-4,8 km/h and then slowly increase the speed by 0,3 km/h every 2 minutes until
you reach the stable and optimal speed, which you can train with for 45 minutes. To improve the movement intensity, you can keep the speed
while watching 1hour long tv program and then increase the speed by 0,3 km/h on every commercial, and then go back to the original speed.
You will notice the best efficiency in burning calories during commercial and increase in frequency of heart beat later. Finally, decrease the
speed step by step for the next 4 minutes.

Training frequency

+ Plan your training schedule, not only for the pleasure, but also to increase the training efficiency. It is recommended to exercise from 3 to 5 times
a week, in cycles lasting from 15 to 60 minutes.
+You can control the running intensity by adjusting the speed and inclination of the treadmill. We suggest not to set the inclination at the beginning,
because the inclination change is an efficient way to increase the intensity of exercise.
+ Ifyou have the experience in trainings on the treadmill, you can set the normal speed of walking or jog. If you have never exercise on this type
of device, you can use the plan shown below:
- speed 0,8-3,0 km/h (walk — very slow tempo),
- speed 3,0-4,5 km/h (walk — slow tempo),
- speed 4,5-6,0 km/h (normal walk),
- speed 6,0-7,5 km/h (fast march),
- speed 7,5-9,0 km/h (trot),
- speed 9,0-12,0 km/h (run),
- speed > 12,0 km/h (run for intermediate).
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GB Cleaning and maintenance

WARNING! Always unplug the treadmill from the socket before cleaning or repair.

Cleaning

+ Keeping the treadmill clean will extend its service life.

+ Keep the device clean by removing dust regularly.

+  Clean both sides of the treadmill belt as well as the side runners.

+Always put on clean running shoes, it will lower the amount of dirt under the treadmill belt.

WARNING! Always unplug the treadmill from the socket before removing engine lid. Remove the engine lid and vacuum the space under the lid
at least once a year.

Lubricating treadmill belt and board &
Belt

1. This model is greased factory. The friction of belt and board may be essential
in treadmill functioning and service life, that's why it is necessary to lubricate it.
2. Itis recommended to control the board regularly. If you notice that the board is Belt
damaged, contact the service.
3. Frequency of greasing depends on the exploitation conditions. r——
4. Itis recommended to grease the board according to the schedule below: fm //
+ Low exploitation intensity (less than 3 hours a week) — once a year,
+ Medium exploitation intensity (3-5 hours a week) — every six months,
+High exploitation intensity (more than 5 hours a week) — every 3 months.
5. Itis recommended to use non-grease lubricant.

Warning! Each treadmill belt repair has to be reported to the professional service..

Centering treadmill belt

1. Itis recommended to unplug the treadmill for 10 minutes after each continuous 2 hours of training.
2. Loose treadmill belt will be moving weakly during run and can cause user slipping. Too tight belt may cause drop in engine efficiency and
higher friction between the roll and belt.
3. Set the treadmill on the horizontal ground. Start the treadmill with speed about 6-8 km/h.
+ If the belt moves towards the right side, take out the right rear plug, twist the adjustment screw on the right clockwise by ¥ of the spin.
Then start to run until the belt is centered (Pic. A).
+ If the belt moves towards the left side, take out the left rear plug, twist the adjustment screw on the left clockwise by % of the spin. Then
start to run until the belt is centered (Pic. B).
+ Adjust the treadmill belt tension once in a while to prevent it from loosening due to training. Pull out the rear plugs, twist the left and right
adjustment screws clockwise by 4 of the spin. Then restart the treadmill. Check the belt tension until it is properly tensioned (Pic. C).

After every 300 km, the device will remind you to lubricate the treadmill belt - the reminder icon §™7% will be displayed on the screen and
a sound signal will start. To switch off this reminder, press the STOP button.
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GB Troubleshooting

high. Control module is damaged.

Error Code | Probable cause Possible solution
EO01 Comunication error. Computer wires and lower 1. Check if the computer wires and lower control plate wires are connected
control plate wires don’t connect correctly. correctly.
2. Make sure that IC in lower control plate was put correctly. If not, take
it out and put in again.
3. Ifthe power of lower control plate is incorrect, change it for a new one.
E02 Anti-bumper protection. Input voltage value is 1. Check if the voltage power value is proper. If it is lower, change the
lower than needed. voltage to the required to start the treadmill and reset the device.
2. Check the wires connection to the engine.
3. Check the control panel, in case of need replace it.
EO03 Speed sensor signal is not received by control 1. Ifthe speed sensor is not working, check if the signal light is on. If not,
panel. it may mean that the sensor is damaged. Replace it with a new one.
2. Check if the speed sensor plug is plugged correctly. If not, unplug it
and plug it again.
3. Check if the magnetic sensor is not damaged. If you think that there
is anydamage, replace it with a new one.
E04 Treadmill gradient mechanism does not work. 1. Check if the gradient engine wire is plugged correctly. Connection
Gradient engine is damaged or gradient should be in accordance to the symbol on control plate.
engine wire isn't plugged correctly or is 2. Check if any wire is damaged or broken.
damaged. 3. Damaged gradient wire or bracket should be replaced with a new one.
EO05 Overload protection. Voltage is too low or too 1. Check the voltage. Change for the required one for treadmill to work.

2. The belt encounter resistance. Lube it in accordance with the guidance
in the present instruction.
3. Check the engine work, in case of damage - replace it.

GB Technical parametres

Power

As indicated on the device

Maximum power

As indicated on the device

Netto weight

~53,00 kg

Speed range

08-14,0 km/h
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GB Warranty

Warranty rules

1. Customer has the following options for submitting a complaint:
+ by filling the form on website: https:/lwww.hop-sport.de/reklamation/
* in writing to the correspondence address:
Hegen Deutschland GmbH
Papenreye 53
22453 Hamburg
Germany
+ by an email: service@hop-sport.de
2. Defects revealed during the warranty period will be removed free of charge within 14 working days from the date of delivery of device. If it is
necessary to send product for repair abroad or to import spare parts from abroad, the repair period may be extended.
3. The law of the country to which the goods were delivered shall apply, including warranty rules. CISG does not apply.
4. The warranty does not cover damage caused by improper use.

GB Environmental protection

@n
s

This item has been packaged to protect it from potential damage during shipping. The packaging can be recycled. Discard these
materials according to their type.

Used electrical devices(including the computer in this item) are recyclable materials-you must not discard them to your
household waste as they may contain dangerous substances for human health and environment! We kindly ask you for your
active help in economical management of natural resources and environmental protection by handing over the used electrical
devices to the right recycling facility.

74



PL Ostrzezenia

PRZED UZYCIEM URZADZENIA, PRZECZYTAJ UWAZNIE CALA INSTRUKCJE.
ZACHOWAJ INSTRUKCJE OBSLUGI NA PRZYSZLOSC.

Petne bezpieczenstwo i skuteczno$¢ uzytkowania moga zostac osiagniete, pod warunkiem zlozenia i uzytkowania sprzetu zgodnie z instrukcja.
Bieznia powinna by¢ zmontowana starannie, silnik ostoniety pokrywa. Urzadzenie nalezy odpowiednio podiaczy¢ do zasilania.

Pamietaj, aby uzytkownicy sprzetu zostali poinformowani o wszystkich ograniczeniach, ostrzezeniach i $rodkach ostroznosci. Nie ponosimy
odpowiedzialno$ci za problemy lub obrazenia spowodowane postepowaniem niezgodnym z zasadami okre$lonymi w niniejszej instrukcji.

Przed rozpoczeciem treningdw, nalezy skonsultowaé sie z lekarzem lub specjalista. Jest to szczegdlnie wazne dla oséb po 35 roku zycia lub
majacych problemy zdrowotne w przesztosci.

. Bieznia tylko do uzytku domowego. Urzadzenie wolno stosowac wytacznie zgodnie z jego przeznaczeniem.

Sprzet jest przeznaczony do uzytku przez osoby doroste. Podczas treningu niepetnoletni powinni przebywa¢ pod nadzorem dorostych.

Ustaw bieznie na poziomej, rownej, czystej i wolnej od innych przedmiotéw powierzchni. Nie umieszczaj biezni na grubym dywanie, poniewaz

moze to zakiécac prawidtowa wentylacje. Nie stawiaj biezni blisko wody lub na zewnatrz.

Nigdy nie uruchamiaj biezni, stojac na pasie biegowym. Po wigczeniu zasilania i ustawieniu predkosci moze nastapi¢ przerwa, zanim pas

biezni zacznie sig porusza¢. Zawsze stawaj na bocznych szynach, dopdki pas nie zacznie sig porusza¢.

Przed rozpoczeciem korzystania z biezni upewnij sig, ze klamra z kluczem bezpieczenstwa zostata przymocowana do ubrania.

Gdy ¢wiczysz na biezni, zaktadaj odpowiednie ubranie. Nie zaktadaj diugich, luznych ubran, ktére mogtyby zosta¢ wciagniete przez ruchome

elementy urzadzenia. Zawsze zaktadaj buty do biegania lub aerobiku z gumowymi podeszwami.

Nie rozpoczynaj ¢wiczen do 40 minut po positku.

Przy pierwszym treningu trzymaj sie uchwytow, dopoki nie poczujesz si¢ komfortowo i nie zaznajomisz sig z dziataniem urzadzenia.

Podczas treningu, trzymaj dzieci i zwierzgta domowe z dala od urzadzenia.

Natychmiast przerwij ¢wiczenia, jezeli poczujesz: ucisk lub bl w klatce piersiowej, nieregularne bicie serca, trudnosci w oddychaniu, zawroty

gtowy lub inny dyskomfort podczas éwiczen. Zanim wrécisz do treningdw, skonsultuj stan zdrowia z lekarzem lub specjalista.

. Nie podfaczaj przewodu zasilajacego do $rodka kabla; nie przediuzaj kabla ani nie zmieniaj jego wtyczki; nie ktadz zadnych cigzkich
przedmiotow na kablu ani nie zostawiaj go w poblizu zrédta ciepta; nie uzywaj gniazda z kilkoma otworami, moze to wywota¢ pozar lub
obrazenia spowodowane porazeniem pradem.

12. Jezeli bieznia gwattownie zwigkszy predko$¢ z powodu awarii elektroniki lub nieumysinej zmiany predkosci, urzadzenie zatrzyma sie, gdy
klucz bezpieczenstwa zostanie odtaczony od konsoli.

. Odtacz zasilanie, gdy urzadzenie nie jest uzywane. Po odcieciu zasilania, nie ciagnij za przewdd zasilajacy, aby go nie uszkodzic. Wioz
wtyczke do bezpiecznego gniazdka z obwodem uziemienia.

14. Nie wktadaj przedmiotéw czy elementéw, ktdre mogtyby uszkodzi¢ sprzet, do jakiejkolwiek jego czesci.

15. Bieznia jest urzadzeniem przeznaczonym do uzytkowania wewnatrz, a nie na zewnatrz. W celu uniknigcia uszkodzen przechowu;j sprzet

w suchym, ptaskim i czystym miejscu, z dala od bezposredniego promieniowania stonecznego. Nie uzywaj produktu w celu innym, niz do treningu.

16. Unikaj kontaktu komputera z woda, gdyz moze spowodowa¢ jego uszkodzenie lub powstanie spigcia elektrycznego.

17. Sprzet nie jest odpowiedni do celéw rehabilitacyjnych.

18. Ze sprzetu jednoczes$nie moze korzystac jedna osoba.

19. Obszar bezpieczenstwa dookota biezni: 1000 x 2000 mm.

20. Uzywaj urzadzenia wytacznie, gdy jest sprawne technicznie. Jezeli znajdziesz wadliwe komponenty lub ustyszysz niepokojacy dzwigk,
dochodzacy z urzadzenia podczas uzytkowania, przestan ¢wiczy¢. Nie uzywaj urzadzenia, dopdki problem nie zostanie usunigty.

. Nie dokonuj zadnych regulacji ani modyfikacji urzadzenia, oprécz opisanych w niniejszej instrukcji. W razie probleméw skontaktuj sie z serwisem
(dane kontaktowe podane sa w dalszej czesci instrukcji).

22. Urzadzenie zostato wykonane zgodnie z norma PN-EN 957-6+A1:2014-07.

23. Maksymalna dopuszczalna waga uzytkownika wynosi 130 kg.
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Lista czesSci

Nr Opis Szt.
1 Rama gtéwna 1
3L/R | Kolumna lewa /prawa 11
4 Konsola komputera 1
7 Wspornik 1
14 L/IR | Ostona boczna lewa / prawa 11
32 | Srubaimbusowa 2
35 | Srubaimbusowa 6
46 Wkret krzyzakowy 8
53 Podkiadka zabezpieczajaca 4
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Schemat montazu

Otwdrz karton, wyjmij cze$ci, umie$¢ korpus biezni na ptaskim podfozu.

. Rozetnij paski zabezpieczajace.

. Podnies konsole (4) oraz kolumny (3 L/R) zgodnie z kierunkiem wskazanym strzatka na rysunku.

. Zablokuj pozycje pionowych kolumn (3 L/R) poprzez przymocowanie ich do ramy gtéwnej (1) za pomocg $ruby imbusowej (32)
oraz podktadki zabezpieczajacej (53).
Uwaga! Nie dokrecaj jeszcze $rub.

. Zablokuj konsole komputera (4) mocno na kolumnach (3 L/R) za pomoca $ruby imbusowej (35) oraz podktadki zabezpieczajacej (53).
Dokre¢ mocno wszystkie $ruby.
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Przymocuj ostong boczng (14 L/R) do ramy gtéwnej (1) za pomoca wkretu krzyzakowego (46).
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Aplikacja naklejki*

1. W celu prawidtowej aplikacji, wyczy$¢ powierzchnig, na ktérej ma by¢ umieszczona naklejka. Uzyj do tego tagodnego detergentu, wody lub
specjalnego $rodka do odttuszczania. Osusz powierzchnig czysta, suchg szmatka.

2. Usun z naklejki warstwe ochronng. Umie$¢ naklejke na przygotowanej wezesniej powierzchni. Uzyj rakli do wyréwnania naklejki i usuniecia
ewentualnych pecherzykéw powietrza.

3. Aby trwale usunag naklejke, uzyj specjalnego preparatu do usuwania naklejek.

*dotyczy produktéw z naklejkami w zestawie
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Uwaga! Przed sktadaniem biezni nalezy wyciagna¢ przewod zasilajacy z gniazdka elektrycznego.

Uno$ podstawe biezni w miejscu wskazanym przez strzatke (A), az znajdzie sie w pozycji pionowej i ustyszysz dzwigk dochodzacy
z wspornika (7). Wspornik (7) zostanie zablokowany.

PL Rozktadanie

Uwaga! Upewnij sig, ze podczas rozktadania biezni, w poblizu nie znajduja sie zadne osoby, ani zwierzeta.

Chwy¢ podstawe biezni w miejscu wskazanym przez strzatke (A), stopa delikatnie popchnij wspornik (7) w miejscu wskazanym przez
strzatke (B), aby sig odblokowat. Pociagnij podstawe biezni w dét, az do pozycji oznaczonej C. Po chwili zacznie ona opada¢ automatycznie.
Dla bezpieczenstwa, asekuruj opadanie podstawy biezni rekoma.
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Uziemienie

™~ Gniazdko

Z uziemieniem

Ten produkt musi by¢ uziemiony. W przypadku awarii uziemienie zapewnia $ciezke najmniejszego oporu dla pradu elektrycznego, aby zmniejszy¢
ryzyko porazenia pradem. Produkt jest wyposazony w przewod uziemiajacy urzadzenie i wtyczke uziemiajaca. Wtyczka musi by¢ podigczona do
odpowiedniego, prawidtowo zainstalowanego gniazdka, uziemionego zgodnie ze wszystkimi lokalnymi przepisami i rozporzadzeniami.

NIEBEZPIECZENSTWO! Nieprawidtowe podiaczenie przewodu uziemiajacego urzadzenie, moze spowodowaé ryzyko porazenia pradem. W razie
watpliwosci, skontaktuj sie z wykwalifikowanym elektrykiem lub serwisantem, ktdry oceni, czy produkt jest odpowiednio uziemiony. Nie modyfikuj
wtyczki dostarczonej z produktem, jesli nie bedzie pasowata do gniazdka, wykwalifikowany elektryk powinien zainstalowa¢ odpowiednie gniazdko.

Ten produkt jest przeznaczony do uzytku w obwodzie o napigciu znamionowym 220 — 240V i ma wtyczke uziemiajaca, ktora wyglada jak wtyczka

zilustrowana na powyzszym schemacie. Upewnij sie, ze produkt jest podiaczony do gniazdka o tej samej konfiguracji co wtyczka. Z tym produktem nie
nalezy uzywa¢ adaptera (powyzszy schemat stuzy wytacznie jako odniesienie, rzeczywista wtyczka i gniazdo zaleza od kraju importu).
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1. Widok wyswietlacza

3o0Y~AT

PAOGAAM

INCLINE

v a B

2. Oznaczenia na wyswietlaczu

@ Wyswietla czas treningu.

E Wyswietla predko$¢.

Wyswietla aktualng liczbe wykonanych krokéw. / Wy$wietla pokonany dystans. /
) . O E Wyswietla spalone kalorie.
Aby przefaczy¢ widok wy$wietlanych funkgji naci$nij przycisk MODE.

i\ J\/-@ Wyswietla poziom nachylenia. / Wy$wietla aktualny puls.

I~ Informuje o koniecznosci nasmarowania pasa biezni.
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3. Funkcje przyciskow

Naciénij ten przycisk, aby uruchomi¢ urzadzenie. Zacznie dziata¢ z najnizsza predkoscia lub
S5TAAT o . . .
z predko$cia domysinego programu po 3 sekundach odliczania.

Nacisnij ten przycisk, aby zatrzymac urzadzenie. Predkos$¢ bedzie sie zmniejszac, az do zatrzymania.

Naciénij ten przycisk, aby wybra¢ jeden z programéw: tryb reczny od 0,0 do P1-P12, U1-U3, HRC1-HRC3, FAT.

W trybie gotowosci, naciénij ten przycisk, aby wybra¢ tryb: H-1 odliczanie czasu, H-2 odliczanie odlegtosci,

H-3 odliczanie kalorii.
G

m m + Dostosowanie predkosci. Naciénij /> lub /=, aby ustawi¢ predko$¢ biezni przed rozpoczeciem treningu lub
+ — zmieniac jq podczas biegu.

+ Ustawianie parametrow.

SPEED (po prawej stronie na panelu).
@ KE\ @ Szybko dostosuj predkos¢.

/‘\ /‘\ Dostosowanie nachylenia. Naciénij /¥ lub /a) aby ustawi¢ stopien nachylenia biezni przed rozpoczeciem
v A treningu lub zmienia¢ go podczas biegu.

m INCLINE (po lewej stronie na panelu)
ENAY) polee tori rap

Szybko zmien stopien nachylenia.

4. Gtéwne funkcje komputera

Nacis$nij wiacznik zasilania, wszystkie okna na wyswietlaczu zadwieca si¢. Urzadzenie przejdzie w tryb gotowosci.

4.1. Szybki start

* Wiz klucz bezpieczenstwa, nacisnij . W ciggu 3 sekund pas biezni zacznie sig porusza¢ z najnizszq predkoscia,
« Uzyj /3 /2, aby dostosowaé predkosé do swoich potrzeb lub w\/ /&), aby ustawié stopier nachylenia.

+ Naci$nij lub wyjmij klucz bezpieczenstwa, aby zatrzymac bieznie.

4.2. Tryb reczny / Tryb odliczania

Nacignij /=), aby wybra¢ tryb reczny, tryb odliczania czasu, tryb odliczania odlegtosci, tryb odliczania kalorii. Na wy$wietlaczu zostang
pokazane domyslne dane i zacznie on migaé. W tym samym czasie nacignij 4>/ /=, aby ustawié wartoéci danych (czas ipredko$¢ — zmiana
wartosci +/- 1, kalorie — zmiana warto$ci +/- 10).

+ Naciénij &, pas biezni zacznie sie poruszac z najnizsza predkoscia.

+ Mozesz zmieniaé predko$¢ za pomoca, /+/ /= oraz stopien nachylenia za pomoca /) / /&

+ Kiedy odliczanie dobiegnie do zera, pas biezni plynnie zatrzyma sie, a okno wyswietli END. Po 5 sekundach, urzadzenie przejdzie w stan
gotowosci.

+ Gdy parametry nie zostang ustawione, bieznia zatrzyma sie po osiagnieciu gémej granicy zakresu wy$wietlania. W trybie recznym zatrzyma
sie, gdy faczny czas treningu przekroczy 99,59 (tj. 100 minut).

+ Mozesz réwniez nacisnaé albo wyja¢ klucz bezpieczenstwa i zatrzymaé bieznie.

83



PL Obstuga komputera

4.3. Programy predefiniowane

Nacisnij i), aby wybra¢ jeden z gotowych programéw: P1-P12. Kiedy wybierzesz program, okno z wartoécig czasu pokaze domysine
dane i zacznie migac.

Mozesz wtedy ustawi¢ wartos¢ czasu za pomocg /4 / =\,

Kazdy z gotowych programoéw zostat podzielony na 20 czesci. Czas kazdego ¢wiczenia = czas programu / 20.

Naciénij B8, a urzadzenie zacznie pracowaé z poziomem predkosci i stopniem nachylenia, dedykowanymi do pierwszej czesci
wybranego programu.

Gdy pierwsza czes$c¢ sie skonczy, urzadzenie nada trzykrotnie sygnat dzwigkowy i automatycznie przejdzie do nastepnej. Predko$é
i nachylenie automatycznie zmienig warto$ci na dedykowane do nastepnej czesci.

Po zakonczeniu wszystkich czesci wybranego programu, predko$¢ bedzie sie zmniejsza¢, nachylenie wréci do poziomu 0, a pas biezni
zatrzyma sie ptynnie. Urzadzenie nada sygnat dzwiekowy, a w oknie SPEED wyswietli si¢ napis: END. Po 5 sekundach, urzadzenie
przejdzie w stan gotowosci.

Podczas treningu, mozesz zmienia¢ predkosé biegu za pomoca /4 / /=) oraz nachylenie za pomoca ¥/ 7a\. Gdy program przejdzie do
nastepnej czesci treningu, wartosci predkosci i nachylenia wrécg do ustawier dedykowanych dla programu.

Mozesz réwniez nacisna¢ albo wyjac klucz bezpieczenstwa i zatrzyma¢ bieznie.

4.4. Tabela programow

Czas Ustawienia czasu / 20 = interwaly czasowe (czesci programoéw)
Program 1 2 (3 (4|56 |7 /(8|9 (1011213 |14 |15|16 |17 18|19 | 20
Predkos¢ 2|3 |3 |4|5|3|4|5[5|3|4(5|4|4|4[2]3|3|5]3
i Nachylenie 1 1 212|213 |33 ]2|2]|1 21211 1 3 (3|12 |22
Predkos¢ 2|4 |4|5|6|4|6 |6 |6 |4([5|6|4|4(4]|2|2]|5|4]2
i Nachylenie 1 2122|233 |2|2|2|2|2|3[3[3|4|4|3]|]2]2
Predkosé 1 2122 (2|3 (3|2 2|2 |22 |3 [3 |3 [4]|4]3]|2]2
P03
Nachylenie 1 212 |1 1 21221 1 1 1 33|35 |5 (2]1 1
Predkos¢ 3|5 |5 |6 |7 |7 |57 |7|8|8(|5|9]|5|5(|6]|6|4|4]3
P Nachylenie 213322 (3|3 (3|2 |2|2|2|4|4|4)|6]|6|3]2]2
Predkos¢ 2|4 |4 (5|67 |7 |5|6 |7 |8 |8 |5 |43 |3|6/|5]4]2
P Nachylenie 313 |3 (4|4 |5|5 |54 |4 |4 |4]|5|5|3 |33 [2]2]2
Predkosé 2|4 |44 |56 |88 |6 |7 |8 |8]|6|4|4|2]|5|4]3]2
e Nachylenie 3 (5|5 (5|4 (4|43 |3 |3 |3 |44 |43 |33 |[4]3]2
Predkos¢ 2 (3|33 |4 (5|3 |4 |5[3[4|5(3[3|3]|6]|6]|5]3]3
P Nachylenie 4 |4 |4 |4 3|3 |6 |6 6|7 |78 |8[9|9|6]|6]|[5]|4]4
Predkos¢ 2 |13 (3|6 |7 |7 |4]|6 |7 |4 |6 |7 |44 |4|2]|3[4]4]2
P Nachylenie | 4 |5 [ 5 |5 |6 |6 (6 |7 |8 |9 |9 |9 |10[10([10[12]|12 |8 |6 |3
Predkos¢ 2 |4 (4|7 |7 |4 |7 |8 |4 |8 |99 |44 |4]|5]|6]([3]|3]2
P Nachylenie 5|5 |5|6 |6 |6 |[4]|4]|6]6 5158|899 |9]|7|4]2
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Czas Ustawienia czasu / 20 = interwaly czasowe (cze$ci programoéw)
Program 1 2 (3 (4|56 |7 /(8|9 (101 (12|13 |14 |15|16 |17 18|19 | 20
Predkos¢ 2|4 |5 |6 |7|5|4|5[8|8|6|[6]|5|4|4[2]|4|4|3]3
P Nachylenie 5/6|6|6|7|5|8 |8 |4|4|4]|5|5|8(|8|10(10]|8]|6]3
Predkos¢ 2 (5|8 (|10 7|7 |10(107 |7 ([10]10[5|5|9]|9|5]|5|4]3
o Nachylenie 4153 (2|6|6|2|2|2|2|2|4|5|6|3|2|5|5]|2]|0
Predkosé 3141919595859 7|565[5|7[9]|]9|5]|7/|6]3
P2 Nachylenie 1 2 (3|2 (3|5(|5|]0|0|2 |3 |5 |73 |3 |5|6][5]|3]3

4.5. Programy uzytkownika

+ Naciénij i), aby wybra¢ jeden z programow uzytkownika: U1, U2, U3 i zatwierdz wybor przyciskiem /2.

« Ustaw parametry dla pierwszej sekcji: predko$é za pomoca /> / /=, nachylenie, za pomoca /¥ / /&, Przyciskiem /2 zatwierdz kazdy
wybdr.

+ W ten sam sposob ustaw warto$ci parametréw w pozostatych sekcjach.

+  Wszystkie parametry w kazdej sekcji zostang trwale zapisane. W kazdym momencie mozna je zmieni¢, postepujac wg krokéw opisanych
powyzej.

+ Aby rozpoczaé trening z jednym z programem uzytkownika, naciénij i), wybierz jeden z programéw uzytkownika i nacisnij [E&. Urzadzenie
zacznie pracowa¢ z poziomem predkosci i stopniem nachylenia, dedykowanymi do pierwszej czesci wybranego programu.

+  Gdy pierwsza czgs$¢ sig skonczy, urzadzenie nada trzykrotnie sygnat dzwigkowy i automatycznie przejdzie do nastepnej. Predko$¢ i nachylenie
automatycznie zmienig wartosci na dedykowane do nastepnej czesci.

+ Po zakoniczeniu wszystkich czgéci wybranego programu, predko$¢ bedzie sie zmniejsza¢, nachylenie wréci do poziomu 0, a pas biezni
zatrzyma sie plynnie. Urzadzenie nada sygnat dzwigkowy, a w oknie SPEED wyswietli sig napis: END. Po 5 sekundach, urzadzenie przejdzie
w stan gotowosci.

+ Podczas treningu, mozesz zmienia¢ predko$¢ biegu za pomoca /> / /= oraz nachylenie za pomoca /¥ / a>. Gdy program przejdzie do
nastepnej czesci treningu, wartoéci predkosci i nachylenia wrécq do ustawier dedykowanych dla programu.

+ Mozesz réwniez nacisna¢ albo wyja¢ klucz bezpieczenistwa i zatrzymac bieznie.

5. Pomiar tkanki ttuszczowej - BODY FAT TEST

+  Gdy urzadzenie jest w trybie gotowosci, nacignij 2\ i wybierz program pomiaru tkanki tuszczowej — FAT.

+ Naciénij /2, aby ustali¢ parametry pomiaru: F-1 (ptec), F-2 (wiek), F-3 (wzrost), F-4 (waga). W tym celu uzyj przyciskow: /4 / /= lub
CAVION

+  Aby zatwierdzi¢ wprowadzone dane, nacisnij /2.

+ Po zatwierdzeniu ustawionych parametréw, na wy$wietlaczu pojawi sie F-5.

+  Przytrzymaj obiema dtomi sensory dotykowe. Po okoto 5 sekundach, na wy$wietlaczu pojawi si¢ wynik pomiaru.

5.1. Wyswietlanie danych i ustawianie parametréw

Parametry Zakres
F1-Ple¢
01 = mezczyzna / 02 = kobieta 01-02
F2 - Wiek 10-99
F3 - Wzrost (cm) 100-200
F4 - Waga (kg) 20-150
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5.2. Wynik pomiaru (F5)

BMI Poziom

<19 Niedowaga
20-24 Waga prawidtowa
25-29 Nadwaga

>30 Otytos¢

Uwagal! Pomiar poziomu tkanki tluszczowej jest pomiarem orientacyjnym, nie moze stuzy¢ do celéw medycznych.

6. Pomiar pulsu

+ Aby zmierzy¢ tetno, przytrzymaj sensory dotykowe obiema dtonmi przez 5 sekund. Na wyswietlaczu pojawi sie wynik pomiaru.
+  Aby pomiar byt bardziej doktadny, zatrzymaj bieznie i przytrzymaj sensory dotykowe obiema dtorimi przez co najmniej 30 sekund.

Uwaga! Pomiar pulsu jest pomiarem orientacyjnym, nie moze stuzy¢ do celéw medycznych.

7. Trening z programem HRC

+ Gdy urzadzenie jest w trybie gotowosci, naciénij A= i wybierz jeden z programow: HRC1 (max. — 4 km/h), HRC2 (max. — 2 km/h),
HRC3 (max.).
+ Ustawienia HRC: Po wybraniu programu, nacisnij /=, aby przejé¢ do kolejnych ustawier. Za pomoca /4 /= mozesz zmieniaé predkosé
i nachylenie.
A. Ustawienia wieku: 13-80, domyslnie 30.
B. Docelowe tetno: (220 minus wiek) *0,6.
C. Zmienne docelowe tetno: 0,45-0,75 (220 minus wiek).
D. Maksymalne tetno: (220 minus wiek).
+  Zmiana predkosci:
o Zmiana sekwencji: HRC sprawdza tetno co 30 sekund.
o Jedli tetno uzytkownika jest nizsze niz tetno docelowe o 30 razy / minute, predko$¢ zwigksza sie o 2 km/h.
o Jedli tetno uzytkownika jest nizsze niz tetno docelowe o 1-29 razy / minute, predko$é zwigksza sie o 1km/h.
o Jedli tetno uzytkownika jest wyzsze niz tetno docelowe o 30 razy / minute, predko$¢ zmniejsza sie 0 2 km/h, a jesli jest wyzsze niz
tetno docelowe o 1-29 razy / minute, predko$¢ zmniejsza sig o 1 km/h.

Dopdki tetno nie osiagnie docelowej wartosci, zmiana predko$ci bedzie dokonywana ptynnie. Gdy tetno osiagnie docelowg warto$¢ bieznia
zacznie zmniejsza¢ predko$¢ az do 1 km/h. Przez 15 sekund bedzie nadawa¢ sygnat dzwiekowy, a nastepnie wytaczy sie.

8. Tryb uspienia

Jezeli bieznia nie bedzie uzywana przez wigcej niz 10 minut, przejdzie w stan u$pienia. Aby przywréci¢ dziatanie biezni, naciénij dowolny przycisk.

9. Klucz bezpieczenstwa

Aby szybko zatrzymac bieznie, wyciagnij klucz bezpieczenstwa. Bieznia zatrzyma sie, wszystkie dane wyzerujq sig, wszystkie okna wyswietlg ,— ——",
a urzadzenie bedzie nadawac sygnat dzwigkowy. Dopoki klucz bezpieczenstwa nie zostanie wiozony, wszystkie operacje beda zablokowane. Po
wsadzeniu klucza bezpieczenistwa, wy$wietlacz uruchomi sie na 2 sekundy, po ktérych komputer przejdzie w stan czuwania i odblokuje dziatanie
wszystkich przyciskow.
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10. Funkcja MP3

Gdy bieznia jest uruchomiona, podtacz odtwarzacz MP3 za pomoca kabla MP3 poprzez wejscie zlokalizowane na panelu.

11. Laczenie przez Bluetooth | Trening z aplikacja Fit Show

Po potaczeniu biezni z urzadzeniem mobilnym za pomocg Bluetooth, mozesz obserwowa¢ na swoim telefonie parametry wykonywanego treningu.
Aby skorzysta¢ z tej funkcji, pobierz dedykowang do tej biezni aplikacje FitShow. Aktualne wersje dostepne sa na AppStore (iOS) oraz Google
Play Store (Android).

12. Wyswietlanie danych i zakres ustawien

Wyswietlany zakres Ustawienia domysine Zakres ustawien
Predkos¢ (km/h) 0,8-14,0 - -
Nachylenie (%) 0-15 - 0-15
Czas (min:s) 0:00-99:59 30:00 5:00-99:00
Dystans (km) 0,00-99,9 1,0 1,0-99,0
Kalorie (kcal) 0-999 50 20-999
Puls (bmp) 50-200 - -
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Przed treningiem wlasciwym nalezy wykona¢ ¢wiczenia rozciggajace. Rozgrzane migsnie rozciggajq si¢ tatwiej, wigc pierwsze 5 ~ 10 minut
przeznacz na rozgrzanie ciata. Nastepnie, zgodnie z ponizszymi instrukcjami, wykonaj ¢wiczenia rozciagajace. Te same ¢wiczenia mozesz
wykonac ponownie po zakoficzeniu treningu.

1.

Zegnij lekko nogi w kolanach, pochyl si¢ powoli do przodu, plecy i ramiona
rozluznione, dfonie staraja sie dotykac palcow stop. Wytrzymaj w tej pozycji od
10 do 15 sekund, a nastepnie wyprostuj sig. Powtorz ¢wiczenie trzy razy.

2.

Siedzac na podtodze, potéz jedng noge prosto, drugg noge ugnij w kolanie tak,
aby cata stopa ugietej nogi dotykata nogi wyprostowanej. Probuj dotknac reka
palcow stopy wyprostowanej nogi. Wytrzymaj w tej pozycji od 10 do 15 sekund,
a nastepnie zrelaksuj sie. Powtdrz ¢wiczenie trzy razy na kazda noge.

3.

Oprzyj obie rece o $ciang, jedng noge lekko ugnij w kolanie, stope ustaw
prosto w kierunku $ciany. Druga noge wysun do tytu, staw kolanowy ma by¢
wyprostowany, stopa ustawiona w kierunku $ciany powinna catg powierzchnig
dotyka¢ podtoza. Wytrzymaj w tej pozycji od 10 do 15 sekund, a nastepnie
zrelaksuj sie. Powtérz ¢wiczenie trzy razy na kazda noge.

4.

Prawa reka podeprzyj sie Sciany lub stotu, aby utrzymac réwnowage. Nastepnie
wyciagnij lewa reke do tytu, aby powoli chwycic lewq stope i przyciagnag ja do
posladkow, az poczujesz napiecie miesni przednich ud. Wytrzymaj w tej pozycji
od 10 do 15 sekund, a nastepnie zrelaksuj sig. Powtdrz ¢wiczenie trzy razy na
kazda noge.

5.

Usigdz na podtodze, ugnij nogi w kolanach i utéz je tak, aby stopy stykaly sie ze
sobg podeszwami. Rekami chwy¢ stopy, staraj si¢ fokciami dociska¢ nogi tak,
aby odczu¢ rozcigganie po wewnetrznej stronie ud. Wytrzymaj w tej pozycji od
10 do 15 sekund, a nastepnie zrelaksuj sie. Powtorz ¢wiczenie trzy razy.

5
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+Jesli masz ponad 35 lat lub cierpisz na jakiekolwiek dolegliwosci zdrowotne/choroby przewlekte, albo jesli jest to pierwszy trening na tego
typu sprzecie, przed rozpoczeciem treningéw, skonsultuj sie z lekarzem lub specjalista. Moze on poméc Ci w opracowaniu odpowiedniego
harmonogramu éwiczen, dostosowanego do Twojego wieku i stanu zdrowia, okresli¢ predko$¢ ruchu oraz intensywnosé éwiczen.

+ Zanim zaczniesz korzystac z biezni z napedem, dowiedz sie, jak sterowa¢ urzadzeniem, jak go uruchamiac, zatrzymywac, regulowac predkosc,
itd. Nie stawaj na biezni bez zapoznania sie z tymi informacjami. Dopiero po wykonaniu tych czynnosci, mozesz korzysta¢ z urzadzenia.

Rozgrzewka

+ Stan na szynach antyposlizgowych po obu stronach i chwy¢ uchwyty obiema rekami. Sprobuj zachowa¢ réwnowage. Ustaw niska predkosc,
okoto 1,6 ~ 3,2 km/h, a nastepnie sprawdz poruszajacy sie pas biezni jedna stopa.

+ Po sprawdzeniu predkosci, mozesz wej$¢ na bieznie, zaczaé biec i zwiekszy¢ predkos¢ od 3 do 5 km/h. Utrzymuj te predko$¢ okoto 10 minut,
a nastepnie zatrzymaj urzadzenie.

Rozpoczecie treningu

*+ Przed rozpoczeciem treningu sprawdz i naucz sie, jak dostosowa¢ predkosc i nachylenie pasa biezni.

+ Przejdz okoto 1 km ze statg predkoscig i zapisz swoj czas, zajmie ci to okoto 15-25 minut. Jesli bedziesz poruszac sig¢ z predkoscia 4,8 km/h,
zajmie ci to okofo 12 minut na 1 km.

+ Jesli poczujesz sie komfortowo przy statej predko$ci, mozesz zwiekszy¢ zaréwno predkosc, jak i nachylenie. Na tym etapie, aby nie odczué
dyskomfortu, nie zwiekszaj jednoczesnie w duzym stopniu predkosci i nachylenia biezni.

Zwigkszanie intensywnosci

+ Przeprowadz 2 — minutowg rozgrzewke na biezni z predkoscig 4,8 km/h, a nastepnie zwigksz predkos¢ do 5,3 km/h i idz dalej przez 2 minuty.
Kolejno, zwigksz predkosc¢ do 5,8 km/h i idz przez 2 minuty. Nastepnie zwiekszaj predkos¢ o 0,3 km/h co 2 minuty, az poczujesz, ze Twoj
oddech jest szybki (lecz nadal powiniene$ czu¢ sig komfortowo).

+ Przeprowadz 5 — minutowa rozgrzewke na biezni z predkoscia 4-4,8 km/h, a nastepnie powoli zwigkszaj predko$¢ o 0,3 km/h co 2 minuty, az
do uzyskania stabilnej i optymalnej predkosci, z jaka mozesz ¢wiczy¢ przez 45 minut. Aby poprawi¢ intensywno$¢ ruchu, mozesz utrzymywac
predko$¢ podczas jednogodzinnego programu telewizyjnego, a nastepnie zwigkszac jq 0 0,3 km/h podczas kazdego bloku reklamowego, po
czym powrdci¢ do pierwotnej predkosci. Zanotujesz najlepsza efektywnos¢ w spalaniu kalorii w czasie reklam i wzrost czestotliwosci pracy
serca w pozniejszym czasie. Na koniec zmniejszaj predkos¢ krok po kroku przez kolejne 4 minuty.

Czestotliwos¢ treningow

+  Zaplanuj swéj harmonogram ¢wiczen, nie tylko dla przyjemnosci, ale takze po to, aby zwiekszy¢ skuteczno$¢ treningow. Zaleca sie wykonywaé
¢wiczenia od 3 do 5 razy w tygodniu, w cyklach trwajacych od 15-60 minut.
+ Mozesz kontrolowa¢ intensywno$¢ biegu, dostosowujac predkos$¢ i nachylenie biezni. Sugerujemy, aby poczatkowo nie ustawia¢ nachylenia,
poniewaz zmiany nachylenia sg skutecznym sposobem na zwiekszenie intensywnosci cwiczen.
+ Jesli masz doswiadczenie w treningach na biezni, mozesz wybra¢ normaing predko$¢ chodzenia lub truchtu. Jesli natomiast nigdy nie
cwiczyte$ na tego rodzaju urzadzeniu, mozesz skorzysta¢ z planu przedstawionego ponizej:
- predkosc 0,8-3,0 km/h (chéd — bardzo wolne tempo),
- predkosc 3,0-4,5 km/h (chéd — wolne tempo),
- predkosc 4,5-6,0 km/h (normalny chéd),
- predkosc 6,0-7,5 km/h (szybki marsz),
- predkosc 7,5-9,0 km/h (trucht),
- predkos¢ 9,0~12,0 km/h (bieg),
- predkosc¢ > 12,0 km/h (bieg dla $rednio zaawansowanych).
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OSTRZEZENIE! Zawsze odiaczaj bieznie z gniazdka elektrycznego przed czyszczeniem lub naprawa.

Czyszczenie

+  Utrzymywanie biezni w czystosci znacznie wydtuzy jej zywotno$c.

+ Zadbaj o czysto$¢ sprzetu, regularnie usuwajac z niego kurz.

+ Oczyszczaj obie strony pasa biezni, a takze boczne szyny.

+ Zawsze zakfadaj czyste buty do biegania na biezni, zmniejszy to gromadzenie sie zanieczyszczen pod pasem biezni.

OSTRZEZENIE! Zawsze odigczaj bieznie z gniazdka elektrycznego przed zdjeciem pokrywy silnika. Przynajmniej raz w roku zdejmij pokrywe
silnika i odkurz przestrzen pod pokrywa.

Smarowanie pasa biegowego i ptyty

1. Ten model biezni jest fabrycznie nasmarowany. Tarcie pasa o plyte moze _Pas biezni
odgrywac wazna role w funkcjonowaniu i zywotnosci biezni, dlatego wymaga ona
okresowego smarowania. Plyta
2. Zaleca sie okresowa kontrole plyty. Jesli zauwazysz uszkodzenie ptyty, skontaktuj
sie z serwisem.
3. Czestotliwos¢ smarowania zalezy od warunkéw eksploatacji.
4. Zaleca si¢ smarowanie plyty zgodnie z nastepujacym harmonogramem:
+ malo intensywna eksploatacja (mniej niz 3 godziny tygodniowo) — raz w roku,
+$rednio intensywna eksploatacja (3-5 godzin tygodniowo) — co sze$¢ miesiecy,
+ bardzo intensywna eksploatacja (ponad 5 godzin tygodniowo) — co trzy miesiace.
5. Zaleca sig¢ stosowanie bezttuszczowego $rodka smarujacego.

Uwaga! Kazda naprawa pasa biezni wymaga zgtoszenia si¢ do profesjonalnego serwisu.

Wysrodkowanie pasa biezni

1. Zaleca si¢ odtgczanie biezni od Zrédta zasilania na 10 minut, po kazdorazowym nieprzerwanym dwugodzinnym treningu.

2. Luzno zatozony pas biegowy bedzie z trudem przesuwat si¢ podczas biegu i moze spowodowac poslizgnigcie sie lub zsuniecie uzytkownika
podczas ¢wiczen. Zbyt mocne naciagniecie (naprezenie) pasa biegowego moze spowodowac spadek wydajnosci silnika i stwarza¢ wigksze
tarcia miedzy rolkg a pasem.

3. Ustaw bieznig na poziomej powierzchni. Uruchom bieznig z predkoscia okoto 6-8 km/h.

+ Jesli pas przesuwa sig na prawo, wyciagnij prawa tylng zaslepke, obro¢ srube regulacyjna po prawej stronie zgodnie z ruchem wskazowek
zegara 0 1/4 obrotu, a nastepnie zacznij biec, az do wy$rodkowania pasa (Rys. A).

+ Jesli pas przesuwa sig w lewo, wyciagnij lewa tylng zaslepke, obré¢ srube regulacyjng po lewej stronie zgodnie z ruchem wskazéowek
zegara o 1/4 obrotu, a nastepnie zacznij biec, az do wy$rodkowania pasa (Rys. B).

+ Raz na jaki$ czas reguluj naprezenie pasa biezni, aby zapobiec jego poluzowaniu wskutek treningow. Wyciagnij tylne zaslepki, obro¢ lewa,
i prawa $rube regulacyjng o 1/4 obrotu zgodnie z ruchem wskazéwek zegara, a nastepnie ponownie uruchom bieg. Sprawdzaj naprezenie
pasa do momentu, az bedzie odpowiednio naciagniety (Rys. C).

e, t e
~
@(

Po kazdych pokonanych 300 km, urzadzenie przypomni o konieczno$ci nasmarowania pasa — wyswietli na ekranie ikone przypomnienia
™7 i nada sygnat dzwigkowy. Aby zakoriczy¢ komunikat nacisnij przycisk STOP.
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Kod btedu Prawdopodobna przyczyna Mozliwe rozwigzania

EO01 Btad komunikacji. 1. Sprawdz, czy przewody komputera i dolnej ptyty sterowania sa
Przewody z komputera i dolnej plyty sterowania wiaéciwie podiaczone.
nie tacza sie poprawnie. 2. Upewnij sig, czy IC w dolnej ptycie sterowania zostat poprawnie wiozony.

Jesli nie, wyjmij go i w6z ponownie.
3. Jezeli zasilanie dolnej plyty sterowania jest niepoprawne, wymien
ja na nowa,

E02 Ochrona przeciwzderzeniowa. 1. Sprawdz czy warto$¢ napiecia zasilania jest odpowiednia. Jezeli jest
Warto$¢ napiecia wejsciowego jest nizsza, niz nizsza, zmien napiecie na wymagane do dziatania biezni i zresetu; sprzet.
wymagana. 2. Sprawdz potaczenie przewodéw do silnika.

3. Sprawdz panel sterowania, w razie potrzeby wymien.
EO03 Sygnat czujnika predkosci nie jest odbierany 1. Jezeli czujnik predkosci nie dziata, sprawdz, czy Swiatetko sygnatu
przez panel sterowania. czujnika jest zapalone. Jesli nie, moze to oznacza¢ uszkodzenie
czujnika. Wymien go na nowy.
2. Sprawdz, czy wtyczka czujnika predkosci jest poprawnie podtaczona.
Jesli nie, odtacz jg i podtacz ponownie.
3. Sprawdz, czy czujnik magnetyczny nie jest uszkodzony. Jesli stwierdzisz
jakiekolwiek uszkodzenie, wymien go na nowy.

E04 Mechanizm nachylenia biezni nie dziata. Silnik 1. Sprawdz, czy przewdd silnika napedzajacego nachylenie jest podiaczony
nachylenia jest uszkodzony lub przewéd silnika prawidtowo. Podtaczenie powinno by¢ zgodne ze znakiem na ptycie
nachylenia nie jest prawidtowo podtaczony lub sterowania.
zostat uszkodzony. 2. Sprawdz, czy zaden przewdd nie jest uszkodzony i przerwany.

3. Uszkodzony przewdd lub wspornik nachylenia, wymier na nowe.

EO05 Ochrona przeciwprzecigzeniowa. Napiecie jest 1. Sprawdz napiecie. Zmien na wymagane do dziatania biezni.

zbyt niskie lub wysokie. Modut sterujacy jest
uszkodzony.

N

. Pas napotyka na duzy opér. Nasmaruj go zgodnie ze wskazéwkami
zawartymi w niniejszej instrukcji.

w

. Sprawdz dziatanie silnika, w razie uszkodzenia wymier na nowy.

Parametry techniczne

Moc

Zgodnie z oznaczeniem na urzadzeniu

Maksymalna moc

Zgodnie z oznaczeniem na urzadzeniu

Waga netto

~53,00 kg

Zakres predkosci

08-14,0 km/h
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Zasady gwarancji

1. Klient ma nastepujace mozliwosci zgtoszenia reklamacii:
+ za posrednictwem formularza reklamacyjnego na stronie internetowej: https://lwww.hop-sport.pl/serwis/
+ pisemnie na adres korespondencyjny:
Hegen Distribution Sp. z 0.0.
ul. Sportowa 3a
32-080 Zabierzow
Polska
+ poczta elektroniczng: serwis@hop-sport.com
2. Wady powstate w okresie gwarancyjnym beda zazwyczaj usuwane bezptatnie w ciggu 14 dni roboczych od daty dostarczenia wadliwego
produktu. W przypadku konieczno$ci wystania produktu do naprawy za granice lub sprowadzenia czesci zamiennych z zagranicy, naprawa
moze potrwac diuzej.
3. Zastosowanie ma prawo kraju, do ktérego dostarczono towar, w tym przepisy dotyczace gwarancji. Konwencja CISG nie ma zastosowania.
4. Gwarancja nie obejmuje uszkodzen spowodowanych niewtasciwym uzytkowaniem.

PL Ochrona srodowiska

&n
X

Ten produkt jest dostarczany w opakowaniu, by uchroni¢ go od ewentualnych uszkodzen podczas transportu. Opakowania sg
surowcami nieprzetworzonymi i moga by¢ recyklowane. Wyrzucaj te materiaty wedtug ich rodzaju.

Zuzyte urzadzenia elektryczne (w tym urzadzeniu komputer) sg surowcami wtérnymi - nie wolno wyrzucac ich do pojemnikéw
na odpady domowe, poniewaz moga zawiera¢ substancje niebezpieczne dla zdrowia ludzkiego i $rodowiska! Prosimy
0 aktywna pomoc w oszczednym gospodarowaniu zasobami naturalnymi i ochronie $rodowiska naturalnego przez przekazanie
zuzytego urzadzenia do punktu sktadowania surowcow wtérnych - zuzytych urzadzen elektrycznych.
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SK Upozornenie

PRED POUZITIM ZARIADENIA S| POZORNE PRECITAJTE TENTO NAVOD.
USCHOVAJTE TENTO NAVOD PRE BUDUCE POUZITIE.

Uplnt bezpednost a Ginnost pri pouzivani tohto zariadenia je mozné dosiahnut iba vtedy, ak je zariadenie zmontované a pouzivané v stlade s navodom.
BeZecky pas by mal byt starostlivo zostaveny a motor zakryty prislusnym krytom. Zariadenie musi byt spravne pripojené k napajaciemu zdroju.
Nezabudnite informovat pouzivatelov zariadenia o vSetkych obmedzeniach, varovaniach a bezpe¢nostnych opatreniach. Nezodpovedame za
problémy alebo zranenia spdsobené konanim v rozpore s pravidlami stanovenymi v tomto navode.

Pred zacatim tréningu by ste sa mali poradit s lekarom alebo odbornikom. Toto je obzvlast dolezité pre ludi starSich ako 35 rokov alebo pre tych,
ktori mali v minulosti urcité zdravotné problémy.

. Bezecky pas je uréeny iba na doméce pouZitie. Zariadenie sa moze pouzivat iba na uréeny ucel.

Zariadenie je urené na pouzitie dospelymi osobami. Pocas tréningu by deti mali byt pod dohladom dospelych.

BeZecky pas polozte na rovny a Eisty povrch. BeZecky pas nekladte na hruby koberec, pretoZe by to mohlo narusit spravne vetranie. Bezecky

pas neumiestriujte do blizkosti vody alebo vonku.

Nikdy nezapinajte bezecky pas, ked na fiom stojite. Ked je zapnuté napéjanie a je nastavena rychlost, pas sa moze doCasne zastavit, kym

sa zane plynule pohybovat. Vzdy stojte na boénych kolajniciach, az kym sa pas nezacne pohybovat.

Pred pouzitim bezeckého pasu sa uistite, ze pracka s bezpe¢nostnym klti€om je pripevnena k odevu.

Pri cviéeni na bezeckom pése noste vhodny odev. Nenoste dihé, volné oblecenie, ktoré by sa mohlo zachytit v pohyblivych Castiach. Vzdy

noste beZecku obuv alebo obuv vhodni na aerobik s gumenou podrazkou.

Nezacinajte cvicit skor ako 40 minut po jedle.

Pocas prvého tréningu sa drzte rukovati zariadenia, az kym sa neoboznamite s obsluhou zariadenia.

Pocas tréningu davajte pozor na deti a domace zvieratd, ktoré by sa mali nachadzat mimo zariadenia.

Ak pocitite bolest hrudnika alebo nepravidelny pulz, tazkosti s dychanim, zavraty alebo iné tazkosti, okamZite prestanite cvi¢it. Pred dal$im

tréningom sa poradte s lekarom alebo odbornikom.

. Netahajte napajaci kabel ani nemete zastr¢ku kabla; Na kabel nekladte tazké predmety a neumiestriujte ho do blizkosti zdroja tepla.

Nepouzivajte zasuvku s niekolkymi otvormi, kedZe by to mohlo spdsobit poZiar alebo zranenie v dosledku zasahu elektrickym pradom.

12. Ak beZecky pas nahle zvysi rychlost v désledku poruchy elektroniky alebo nelimyselnych zmien rychlosti, stroj sa zastavi po odpojeni
bezpec€nostného kltica od konzoly.

13. Ked sa zariadenie nepouziva, odpojte napajanie. Po preru$eni napajania netahajte napajaci kabel, aby nedoslo k jeho poskodeniu. Zasurite
zastréku do zabezpeCenej zasuvky s uzemriovacim obvodom.

14. Do Ziadnej Casti zariadenia nevkladajte predmety ani sti€asti, ktoré by mohli zariadenie poskodit.

15. Bezecky pas je zariadenie uréené na vnitorné a nie na vonkajSie pouZitie. Aby ste predisli poSkodeniu, skladujte zariadenie na suchom,
rovnom a Cistom mieste mimo dosahu priameho slne¢ného Ziarenia. Tento produkt nepouzivajte na iné tcely ako na cvicenie.

16. Vyvarujte sa kontaktu pocitaca s vodou, pretoze by sa mohol poskodit alebo by to mohlo spdsobit’ skrat.

17. Zariadenie nie je vhodné na rehabilitacné ucely.

18. Zariadenie mdze pouzivat naraz jedna osoba.

19. Bezpecnostna oblast okolo beZzeckého pasu: 1 000 x 2 000 mm

20. Zariadenie pouZivajte iba vtedy, ked je technicky v poriadku. Ak po¢as pouzivania Zistite, ze niektoré komponenty st chybné alebo ak budete

pocut rusivy zvuk zo zariadenia, prestarite cvicit. NepouZivajte zariadenie, kym sa problém nevyriesi.

Nevykonavajte Ziadne opravy zariadenia okrem tych, ktoré st popisané v tomto navode. V pripade akychkolvek problémov kontaktujte servis

(kontaktné udaje sU uvedené dalej v ndvode).

22. Zariadenie bolo vyrobené v sulade s normou PN-EN 957-6+A1:2014-07.

23. Maximalna povolena hmotnost — 130 kg.
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Zoznam dielov

C. Popis Ks.
1 Hlavny ram 1
3LR | Lavy/pravy stipec 11N
4 Pocitaova konzola 1
7 Podpera 1
14 L/R | Lavy/ pravy bocny kryt 171
32 Imbusova skrutka 2
35 Imbusové skrutka 6
46 Krizova skrutka 8
53 Bezpecnostna podlozka 4
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SK Montaz

Navod na montaz

Otvorte krabicu, vyberte Casti a poloZte bezecky pas na rovny povrch.

. Odstrihnite bezpe¢nostné gésyA
. Nadvihnite konzolu (4) a stlpiky (3 L/R) v smere Sipky na obrazku.

N
o

w

. Zablokujte polohu vertikalnych stipikov (3 L/R) pripevnenim k hlavnému ramu (1) pomocou imbusovej skrutky (32) a bezpegnostnej
podlozky (53).
Pozor! Skrutky este neutahuijte.

. Pevne zaistite Konzolu pogitada (4) pomocou skrutiek s vnitornym esthranom (35) a zaistovacej podiozky (53) na stipikoch
(3 L/R). V8etky skrutky pevne utiahnite.

N




SK Montaz

Pripevnite bo¢ny kryt (14 L/R) k hlavnému ramu (1) pomocou krizovej skrutky (46).

96



SK Montaz

Prilepenie nalepky*

1. Pre spravnu aplikaciu ogistite povrch, na ktory ma byt nalepka umiestnena. PouZite na to jemny Gistiaci prostriedok, vodu alebo $pecialny
odmastovag. Povrch osuste ¢istou suchou handrickou.

2. Odstrante ochrannu vrstvu z nalepky. Umiestnite nalepku na predtym pripraveny povrch. Pomocou stierky zarovnaijte nalepku a odstrarte
vSetky vzduchové bubliny.

3. Na trvalé odstranenie nalepky pouzite Specialny odstrafiovac nalepiek.

*tyka sa produktov s nalepkami v stprave
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SK Zlozenie bezeckého pasu

Pozor! Pred zostavenim beZeckého pasu odpojte napajaci kabel z elektrickej zasuvky.

Nadvihnite zakladiiu bezeckého pasu v mieste oznacenom $ipkou (A), az kym nebude vo zvislej polohe a nebudete pocut zvuk prichadzajuci
z podpery (7). Podpera (7) zostane zablokovana.

Pozor! Pocas rozkladania bezeckého pasu sa uistite, Ze sa v blizkosti nenachadzaju ziadne osoby ani zvierata.

Uchopte zakladiiu bezeckého pasu v mieste ozna¢enom Sipkou (A), nohou jemne zatlacte podperu (7) v mieste oznacenom Sipkou (B), aby
sa odblokovala. Potiahnite zakladfiu bezeckého pasu smerom dole do polohy oznacenej C. BeZecky pas sa za chvilu zatne automaticky
znizovat. Vzhladom na bezpecnost istite klesanie zakladne beZeckého pasu rukami.




SK Montaz

Metédy uzemnenia

T~ Zasuvka

s uzemnenim

Bezecky pas musi byt uzemneny. Ak déjde k nahlej poruche alebo poruche kabla, uzemnenie je zarukou ochrany pred Urazom spdsobenym
elektrickym pradom, kedZe poskytuje cestu najmensieho odporu pre elektrinu. Tento produkt je vybaveny vhodnym kablom, ktory zahffia uzemfovaci
prevod. Zastréka musi byt zapojena do zasuvky, ktora je spravne naindtalovana a uzemnena.

NEBEZPECENSTVO! Nespravne pripojenie uzemfiovacieho prevodu moZe spasobit Graz elektrickym pridom. Ak méte pochybnosti o tom, & je vyrobok
spravne uzemneny, overte si to spolu s profesionalnym elekirikarom alebo so servisnym technikom. Nemerite zastrcku dodanu s vyrobkom — ak nesedi so
zasuvkou, obratte sa na elekirikara, aby Vam namontoval vhodn( zasuvku.

Tento produkt je uréeny na pouZitie v nomindlnom obvode 220 -240V a ma uzemnenu zastréku. Skontrolujte, Ci je zariadenie pripojené k zasuvke

rovnakej konfiguracie ako zastrcka. Pre toto zariadenie nepouZivaijte adaptery (vy$Sie uvedeny diagram je len informacny, skutona zéstrcka a zasuvka
z4visia od krajiny dovozu).
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SK Navod na pouzitie pocitaca

1. Displej

300YFAT

PAOGAAM

INCLINE

v 'a B

2. Udaje zobrazené na displeji

@ Zobrazenie ¢asu tréningu.

% Zobrazuje rychlost.

Zobrazi aktualny pocet vykonanych krokov. / Zobrazuje prejdent vzdialenost. /
) ' 0 E Zobrazuje spalené kalorie.
Ak chcete prepnit zobrazovanie funkcii, stlacte tlacidlo MODE.

i\ J\,—@ Zobrazuje Urove sklonu. / Zobrazi aktualnu srdcovu frekvenciu.

WB Informuje vés o potrebe namazania bezeckého pasu.
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SK Navod na pouzitie pocitaca

3. Funkcie tlacidiel

Stlacenim tohto tlacidla spustite zariadenie. Zacne pracovat pri najniz3ej rychlosti alebo
rychlostou predvoleného programu po odpocitavani 3 sekind.

StlaCenim tohto tlacidla zastavite zariadenie. Rychlost sa bude znizovat, kym sa nezastavi.

Stlaenim tohto tlagidla vyberte jeden z programov: manudiny rezim od 0,0 do P1-P12, U1-U3, HRC1-
HRC3, FAT..

V pohotovostnom rezime stlate toto tlacidlo a vyberte rezim: odpocitavanie ¢asu H-1, odpogitavanie vzdialenosti
H-2, odpocitavanie kalorii H-3.

alebo zmenite rychlost pocas behu.
+ Nastavenie parametrov.

°oamn
=)
G

m m « Prisposobenie rychlosti. Stlagenim /3 alebo /=), nastavte rychlost bezeckého pasu pred zagatim tréningu

SPEED (na pravej strane panelu)
@ KE\ @ Rychlo upravte rychlost.

/‘\ /‘\ Uprava sklonu. Stlatenim /¥ alebo /) nastavite sklon bezeckého pasu pred zahéjenim tréningu alebo
v A zmenite sklon po¢as behu.

f:}\ @ @ INCLINE (na avej strane panelu)

Rychlo zmerite stuperi sklonu.

4. Hlavné funkcie

Stlacte vypinac, na displeji rozsvietia sa vetky oknd. Zariadenie prejde do pohotovostného rezimu.

4.1. Rychly Start

+ Vlozte bezpegnostny k¢ a stlacte [EE. Bezecky pas sa zatne o 3 sekundy pohybovat' najnizSou rychlostou.
+ Pomocou /) /= upravte rychlost podra svojich predstav alebo pomocou /¥ / 7a) nastavte stupei sklonu.
+ Pre pozastavenie bezeckého pasu stlacte alebo vytiahnite bezpeénostny klU¢.

4.2. Ruény rezim / Rezim odpocitavania

+ Stlagenim tlacidla /2> vyberte manualny rezim, rezim odpogitavania, rezim odpocitavania vzdialenosti, rezim odpogitavania kalrii. Na displeji
sa zobrazia predvolené (idaje a zacne blikat. Sicasne stlacte 4+ /=" pre nastavenie hodndt udajov (¢as a rychlost — zmena hodnoty +/- 1,
kalérie — zmena hodnoty +/- 10).

+ Stlacte a bezecky pas sa zatne pohybovat najnizSou rychlostou.

+ Rychlost mbzete zmenit pomocou /4 / /= a sklon pomocou ¥\ / /&),

+ Ked odpocitavanie dosiahne nulu, bezecky pas sa plynule zastavi a v okne sa zobrazi END. Po 5 sekundach prejde zariadenie do
pohotovostného rezimu.

+ Ak nie su nastavené parametre, beZecky pas sa zastavi, ked dosiahne hornd hranicu rozsahu zobrazenia. V manuainom rezime sa zastavi,
ked celkovy €as tréningu prekroci 99,59 (4. 100 minut).

+ Mozete tiez stlacit alebo vytiahnut bezpecnostny kiu¢ a bezecky pas zastavit.
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SK Navod na pouzitie pocitaca

4.3. Preddefinované programy

« Stlate =) pre vyber jedného z prednastavenych programov: P1-P12.

+ Ked vyberiete program, okno ¢asovej hodnoty zobrazi predvolené hodnoty a bude blikat.

+ Potom mozete nastavit hodnotu ¢asu pomocou /> / /=,

+ Kazdy z predvolenych programov bol rozdeleny do 20 ¢asti. Cas kazdého cviéenia = programovy &as / 20.

+ Stlacte a stroj zacne pracovat s troviiou rychlosti a stupfia sklonu vyhradenou pre prvu ¢ast vybraného programu.

+ Po dokonceni prvej Casti zariadenia trikrat zapipa a automaticky prejde na dalSiu. Rychlost a sklon sa automaticky zmenia na predvolené
hodnoty pre dalSiu ¢ast.

+ Po dokonceni vSetkych Easti zvoleného programu sa rychlost zniZi, sklon sa vrati na troveri 0 a bezecky pas sa plynule zastavi. Zariadenie
zapipa a v okne SPEED sa zobrazi napis: END. Po 5 sekundach prejde zariadenie do pohotovostného rezimu.

+ Potas tréningu mozete zmenit rychlost behu pomocou /) / /= a sklon pomocou /¥ / 7a\. Ked program prejde do dal$ej Casti tréningu,
hodnoty rychlosti a sklonu sa vratia k predvolenému nastaveniu programu.

+ MoZete tiez stlacit alebo vytiahnut bezpecnostny kitu¢ a bezecky pas zastavit.

4.4. Tabul'ka programov

Cas Nastavenie ¢asu / 20 = ¢asové intervaly (¢asti programov)

Program 112 |3 |4 |5|6 /|7 [8|9 |11 121314 |15[16 |17 18|19 |20

Rychlost’ 213 |3|4|5|3|4|5|5 34|54 |4|4]2[3[3]|5]3
P01

Sklon 1Tt 12(2|2 |33 |3 |2 2122|113 |3]|]2]|2]|2

Rychlost 2|4 | 4|5|6|4|6|6 |6 |4|5|6|4|4|4]2]2|5]|4]2
P02

Sklon 1122 (22|33 2|22 2|23 |33 [4|4]|3]2]2

Rychlost’ 1122 (22|33 2|22 2|23 |3 |3 |[4|4]|3]2]2
P03

Sklon 112 (2 (1|1 (222|111 |1][3[3|3|5[5]|2|1]1

Rychlost’ 3|5 (5|6 |7 (7|5 |7 |7 [8|8|5|9|5|5|6]|6]|4|4]3

P04
Sklon 2033|2233 |3 |2|2]2|2|4|4a|a|6]6|3]2]2
Rychlost 24456 |7 |7|5|6|7|8|8|5]|a|3|3]|6]|5]|4]2

PO5
Sklon 3|3 (3|4 |4a|5|5|5|4|a|a|la]|s5|5|3[3[3|2]2]2
Rychlost 2|4 |4|4|5|6|8|8|6|7|8|8|6|4|a]|2]5|4]3]2

P06
Sklon 3|5 (5|5 |4 44|33 3|33 |a]|a|a|3|3][3|4]3]2
Rychlost 2|3 |3 |3 |45 |3|4a|5|3|4a|5|3|3[3|6]|6]|5]|3]3

PO7
Sklon 4|4 |4|4a|3|3|6|6|6|7|7|8|8|9|9a|6]|6]|5]|4]4
Rychlost 2 (3|3 |6 |7 |7 a6 |7 a6 |7 |4]|a|a]2]|3|4]4]2

P08
Sklon 4|5 |5 |5 |6|6|6|7|8]9|9]|9|10|10]10][12|12]|8 6|3
Rychlost 2|4 a7 |7 4|7 |8 |a|8|9|9|a|a|a]|5]|6]|3]|3]2

P09
Sklon 5|5 (5|66 |6 |4|al6|6|5[5|8[8[o]|a]o|7]4]2
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SK Navod na pouzitie pocitaca

Cas Nastavenie ¢asu / 20 = ¢asové intervaly (Casti programov)
Program 112 |3 |4 |56 |7 [8|9 |11 |[12[13|14|15[16 |17 18|19 |20
Rychlost’ 2|4 |56 |7|5|4|5|8|8|6|6 |54 |4]|2]4[4]3]3
e Sklon 5|6 |6[(6|7|5|8|8|4|4|4|5|5|8|8/|10[10[8]|6]3
Rychlost 2|5 |8 107 |7 |10|10f7 |7 |10]|10[5|5|9|9]|5(|5]|4]3
o Sklon 415 |3|2|6 (6|2 |2|2[2|2|4]|5|6(3]|2|5|5(|2]|0
Rychlost’ 3|4|19(9(5|9|5|8(5|9|7|5|[5|7|9|9]|5|7]|6]3
o Sklon 112 (3|2 |3|5|5|0|0[2|3|5|7[3|3|5(|6]|5]|3]3

4.5. Uzivatel'ské programy

+  Stlacte /= pre vyber jedného z uZivatelskych programov: U1, U2, U3 a vyber potvrdte tlagidlom /2\.

+ Nastavte parametre pre prvii ast: rychlost pomocou /+ / /= sklon pomocou /¥ / /a\. Stlagenim tlagidla /= potvrdte kazdy vyber.

+ Rovnakym spésobom nastavte hodnoty parametrov v ostatnych Castiach.

+ V3etky parametre v kazdej sekcii budu trvalo uloZené. Podla vyssie popisanych krokov ich moZete kedykolvek zmenit.

+ Pre zahajenie tréningu s jednym z uZivatelskych programov stladte /i), Viyberte jeden z uZivatelskych programov a stlacte [E&@. Stroj zaéne
pracovat s Uroviiou rychlosti a stupiia sklonu predvolenych pre prva €ast vybraného programu.

+ Po dokonéeni prvej Casti zariadenia trikrat zapipa a automaticky prejde na dalSiu. Rychlost a sklon sa automaticky zmeni na predvolené
hodnoty pre dalSiu ¢ast.

+ Po dokongeni vSetkych Casti zvoleného programu sa rychlost zniZi, sklon sa vrati na Uroveri 0 a bezecky pas sa plynule zastavi. Zariadenie
zapipa a v okne SPEED sa zobrazi napis: END. Po 5 sekundach prejde zariadenie do pohotovostného rezimu.

+ Pogas tréningu moZete zmenit rychlost behu pomocou /) / /=) a sklon pomocou /¥ / 7a. Kedy program prejde do dalsej dasti tréningu,
hodnoty rychlosti a sklonu sa vratia k predvolenému nastaveniu programu.

+ Mozete tiez stlacit alebo vytiahnat bezpecnostny klU¢ a beZecky pas zastavit.

5. Meranie telesného tuku — BODY FAT TEST

« Ked je zariadenie v pohotovostnom rezime, stlacte /i) a vyberte program pre meranie telesného tuku — FAT.

+ Stladenim tlagidla /2 nastavite parametre merania: F-1 (pohlavie), F-2 (vek), F-3 (vy3ka), F-4 (hmotnost). Na to pouzite tlagidla:
P2 alebo ¥/ /A

+ Pre potvrdenie zadanych Udajov stlacte /2.

+ Po potvrdeni nastavenych parametrov sa na displeji zobrazi F-5.

+ Drzte dotykové senzory oboma rukami. Asi po 5 sekundach sa na displeji zobrazi vysledok merania.

5.1. Zobrazenie udajov a nastavenie parametrov

Parametre Rozsah
F1 - Pohlavie
01=muz/02=zena 01-02
F2 - Vek 10-99
F3 - Vyska (cm) 100-200
F4 - Vaha (kg) 20-150
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SK Navod na pouzitie pocitaca

5.2. Vysledky merania (F5)

BMI Uroven

<19 Podvaha
20-24 Spravna hmotnost
25-29 Nadvaha

>30 Obezita

Pozor! Meranie telesného tuku je iba orientaénym meranim, ktoré sa neméZze pouzivat na lekarske Ucely.

6. Meranie pulzu

+ Na meranie srdcovej frekvencie drzte dotykové senzory oboma rukami 5 sekind. Na displeji sa zobrazi vysledok merania.
+  Pre presnejSie meranie zastavte bezecky pas a drzte senzory najmenej 30 sekund.

Pozor! Meranie pulzu je iba priblizné a neméZze sa pouzivat na lekarske Ucely.

7. Tréning s programom HRC

+ Ked je zariadenie v pohotovostnom reZime, stladte i=) a vyberte si jeden z programov: HRC1 (max. — 4 km/h), HRC2 (max. — 2 km/h),
HRC3 (max.).
+ Nastavenie HRC: Po vybere programu stlaste /= pre vstup do dal$ieho nastavenia. Pomocou /4 / /= mdzete menit rychlost a sklon.
A. Nastavenie veku: 13-80, predvolené 30.
B. Cielovy tep: (220 minus vek) * 0,6.
C. remenny cielovy tep: 0,45 - 0,75 (220 minus vek).
D. Maximalna tep: (220 minus vek).
+ Zmena rychlosti:
> Zmenit sekvenciu: HRC kontroluje tep kazdych 30 sekund.
> Ak je tep uzivatela niz8i ako cielovy tep 30krat za minttu, rychlost sa zvysi o 2 km/h.
o Ak je tep uzivatela niz8i ako cielovy tep o 1-29 krat za minttu, rychlost sa zvysi o 1 km/h.
> Ak je tep uzivatela vy$si ako ciefovy tep o 30 krat za minutu, rychlost sa znizi o 2 km/h, a ak je vy$$i ako cielovy tep o 1 az 29 krat
za minQtu, rychlost sa znizi o 1 km/h.

Pokial va$ tep nedosiahne cielovi hodnotu, zmena rychlosti bude plynula. Ked tep dosiahne cielovi hodnotu, beZecky pas zacne
znizovat rychlost az na 1 km/h. Po dobu 15 sekund vyda zvukovy signal a potom sa vypne.

8. Rezim spanku

Ak sa bezecky pas nepouziva dihsie ako 10 mintt, prejde do rezimu spanku. Stla¢enim fubovolného tlacidla obnovite prevadzku bezeckého pasu.

9. Bezpecénostny kfué¢
Ak cheete bezecky pas rychlo zastavit, vytiahnite bezpecnostny kIU¢. Bezecky pas sa pozastavi, vietky daje sa zresetuju, vSetky okna zobrazia

" a stroj vyda zvukovy signél. Kym nebude vloZeny bezpecnostny kIU¢, budt vSetky operacie zablokované. Po vioZeni bezpeénostného kluca
sa displej zapne na 2 sekundy, potom pocita¢ prejde do pohotovostného rezimu a odblokuje ¢innost vetkych tlacidiel.

10. Funkcia MP3

Ked je beZecky pas spusteny, pripojte prehrava¢ MP3 pomocou kable MP3 cez vstup umiestneny na paneli.
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11. Pripojenie cez Bluetooth | tréning pomocou aplikacie FitShow

Po spojeni bezeckého pasu s mobilnym zariadenim cez Bluetooth méZete sledovat tréningové parametre v telefone.
Ak chcete pouzit' tuto funkciu, stiahnite si aplikaciu FitShow uréenl pre tento bezecky pas. Aktualne verzie su k dispozicii v AppStore (iOS)

a Google Play Store (Android).

12. Zobrazenie Udajov a rozsah nastavenia

Zobrazovany rozsah Predvolené nastavenie Rozsah nastaveni
Rychlost'(km/h) 1,0-20,0 - -
Sklon (%) 0-15 - 0-15
Cas (min:s) 0:00-99:59 30:00 5:00-99:59
Vzdialenost' (km) 0,00-99,9 1,0 05-9,0
Kalorie (kcal) 0-999 50 10-990
Pulz (bmp) 50-200 - -
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SK Pokyny na rozcvicku

Pred skuto¢nym tréningom by ste mali vykonat rozcvicku. Prvych 5 az 10 mintt venujte zahrievaniu tela. Spravne zohriate svaly znizuju riziko
zranenia. Potom postupujte podla pokynov nizSie a vykonajte strecingové cvi¢enia. Po ukon€eni tréningu méZete opét vykonat rovnaké cvicenia.

1.

Mierne ohnite kolena a pomaly sa naklorite dopredu. Uvolnite chrbat a ramena,
ruky sa snazia dotknit prstov na nohach. Vydrzte v tejto pozicii 10 az 15 sekund
a potom sa narovnajte. Cvi¢enie zopakujte trikrat.

2. 1

Sediac na podlahe, poloZte jednu nohu rovno a ohnite druht nohu v kolene tak,
aby sa celé chodidlo ohnutej nohy dotykalo vyrovnej nohy. Pokuste sa dotknut
rukou prstov vyrovnanej nohy. Vydrzte v tejto pozicii 10 az 15 sekind a potom sa
uvolnite. Cvicenie zopakuite trikrat s kazdou nohou.

3.

Oprite obe ruky o stenu, jednu nohu mierne zohnite v kolene — chodidlo postavte
priamo v smere ku stene. Natiahnite druh(i nohu dozadu — kolenny kib by mal byt
vyrovnany, chodidlo smerujlce k stene by sa mala dotykat zeme celou svojou
plochou. VydrZte v tejto pozicii 10 az 15 sekind a potom sa uvolnite. Cvicenie
zopakuite trikrat s kazdou nohou.

4.

Pravou rukou sa podoprite o stenu alebo stél, aby ste udrzali rovnovahu. Potom 3
natiahnite favli ruku dozadu, aby ste fiou pomaly chytili favé chodidlo a pritiahli ho

k zadku, aZ kym nepocitite napétie svalov prednej Casti stehien. ViydrZte v tejto pozicii

10 az 15 sekund a potom sa uvolnite. Cvicenie zopakuite trikrét s kazdou nohou.

5.

Sadnite si na podlahu, ohnite kolena a nohy poloZte tak, aby sa Vase chodidla
navzajom dotykali podrazkami. Chytte chodidla rukami, skuste laktami stlacit
nohy tak, aby ste pocitili roztahovanie na vnutornej strane stehien. Vydrzte
v tejto pozicii 10 az 15 sekund a potom sa uvolhite. Cvicenie zopakuijte trikrat.

5
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SK Tréning

+ Ak méte viac ako 35 rokov alebo trpite akymikolvek zdravotnymi tazkostami / chronickymi chorobami, alebo ak ide o prvy tréning na zariadeni
tohto typu, pred zacatim tréningu sa poradte s lekarom alebo odbornikom. MéZe Vam poméct vytvorit vhodny rozvrh cviCenia prispdsobeny
Vasmu veku a zdravotnému stavu, urcit rychlost pohybu a intenzitu cviéenia.

+  Pred pouZitim beZeckého pasu s motorovym pohonom sa naucte, ako oviadat zariadenie, ako ho spustat, zastavovat, nastavovat rychlost atd.
Nepostavte sa na beZecky pas bez toho, aby ste sa zoznamili s tymito informaciami. Zariadenie mdzete pouzivat az po vykonani tychto innosti.

Rozcvicka

+ Postavte sa na protiSmykové kolajnice na oboch stranach a uchopte rukovate oboma rukami. Pokuste sa vyrovnat. Nastavte nizku rychlost,
priblizne 1,6 ~ 3,2 km/h, a potom jednou nohou skontrolujte bezecky pas.

+ Po skontrolovani rychlosti sa moZete postavit na bezecky pas, zacat bezat a zvysit rychlost z 3 na 5 km/h. UdrZte tato rychlost okolo 10 minat
a potom zastavte zariadenie.

Zaciatok tréningu

+ Pred tréningom skontrolujte a naucte sa, ako nastavit rychlost a sklon beZeckého pasu.

+ Prejdite na beZzeckom pése asi 1 km rovnakou rychlostou a uloZte svoj ¢as, bude to trvat asi 15-25 minut. Ak sa budete pohybovat
rychlostou 4,8 km/h, prejdenie 1 km bude trvat asi 12 mindt.

+ Ak sa citite pohodine pri konStantnej rychlosti, méZete zvysit rychlost aj sklon. Aby ste nepocitovali nepohodlie, nezvySujte vo velkom
rozsahu rychlost a sklon bezeckého pasu v tejto faze.

ZvysSovanie intenzity

+ NabeZeckom pase vykonajte 2-mindtovi rozcvicku s rychlostou 4,8 km/h okolo 2 mindt, potom zvyste rychlost na 5,3 km/h a takto pokracujte
2 mindty. Potom zvyste rychlost na 5,8 km/h a takto pokracujte 2 mindty. Potom pridavajte 0,3 km/h kazdé 2 minaty, az kym nebudete citit, Ze
vas dych je rychlejsi (ale stale sa budete citit dobre).

+ Na bezeckom pase vykonajte 5-mindtovd rozevicku s rychlostou 4 az 4,8 km/h, potom kazdé 2 minty pomaly zvySujte rychlost o 0,3 km/h,
az kym nedosiahnete stabilndi a optimalnu rychlost, pri ktorej moZete cvicit 45 mindt. , Ak chcete zvysit intenzitu, moZete si udrzat rychlost
pocas jedného hodinového televizneho programu, potom ju v priebehu kazdej reklamy zvysit 0 0,3 km/h a nasledne sa vratit na povodnu
rychlost. VSimnete si najlepSiu U¢innost spalovania kalérii poCas reklam a neskor zvySenie srdcovej frekvencie. Nakoniec znizujte rychlost
krok za krokom v priebehu nasledujlcich 4 mindt.

Frekvencia tréningov

+ Naplanujte si tréningovy rozvrh nielen pre poteSenie, ale aj pre zvySenie efektivnosti tréningov. Odportca sa vykonavat cviéenia 3 az 5 krat
tyzdenne, v cykloch trvajlcich od 15 do 60 minut.
* Intenzitu behu mdzete regulovat nastavenim rychlosti a sklonu bezeckého pasu. Navrhujeme, aby ste hned na zaciatku nenastavovali sklon,
pretoze zmeny sklonu st u¢innym spdsobom, ako zvysit intenzitu cvicenia.
+ Ak mate skusenosti s tréningom na beZeckom pase, moZete si zvolit normalnu rychlost chddze alebo joggingu. Ak ste vSak nikdy nevykonavali
tréningy na zariadeni tohto typu, méZete postupovat podia pokynov uvedenych nizsie:
- rychlost 0,8-3,0 km/h (chddza — velmi pomalé tempo),
- rychlost 3,0-4,5 km/h (chddza — pomalé tempo),
- rychlost 4,5-6,0 km/h (normalna rychlost chddze),
- rychlost 6,0~7,5 km/h (rychla chodza),
- rychlost 7,0-9,0 km/h (jogging),
- rychlost 9,0-12,0 km/h (beh),
- rychlost > 12,0 km/h (beh pre stredne pokrocilych).
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SK Cistenie a Gidrzba

VAROVANIE! Pred cistenim alebo opravou zariadenia ho vzdy odpojte od napéjania.

Cistenie

+ Udrziavanie bezeckého pasu v Eistote vyrazne predizi jeho Zivotnost.

+ Udrzujte svoje zariadenie v Cistote pravidelnym odstrafiovanim prachu.

+ Cistite obe strany bezeckého pasu, ako aj bo¢né kolajnice.

+ Na beZeckom pase vzdy noste Cistu bezecku obuv, ¢im sa znizi hromadenie necist6t pod pasom.

VAROVANIE! Pred odpojenim krytu motora vzdy odpojte zariadenie z elektrickej zasuvky. Kryt motora vytiahnite aspofi raz do roka a povysavajte
priestor motora.

Mazanie =

1. Tento model beZzeckého pasu je vybaveny vopred namazanym systémom. BeZecky pas
Trenie medzi beZeckou plochou a pasom hra velmi délezitu Ulohu pri vykone
a zivotnosti beZeckého pasu, o si vyzaduje pravidelné mazanie.

2. Odporu¢ame pravidelnd kontrolu. Ak zistite poSkodenie plochy, musite sa
obrétit na nase servisné oddelenie.

3. Frekvencia mazania zavisi od prevadzkovych podmienok. Y,

4. Plochu odpori¢ame namazat podla nasledujiceho harmonogramu: L
+ Nizka frekvencia pouzivania (menej ako 3 hodiny tyzdenne) — raz roéne A v
+ Priemerna frekvencia pouZivania (3 - 5 hodin / tyzderi) — kaZdych Sest mesiacov
*+ Intenzivna frekvencia pouzivania (viac ako 5 hodin tyzdenne) — kazdé tri \ |

mesiace.
5. Odpori¢ame pouzivat nemastné mazivo.

Doska

Poznamka! Kazda oprava bezeckého pasu si vyzaduje odborny servis.

Centrovanie bezeckého pasu

1. Pre udrZanie dihej Zivotnosti zariadenia, odpori¢ame po kazdych 2 hodinach cviCenia prerusit napajanie na 10 minut.
2. Aby sa predislo poSmyknutiu pocas behu, pas musi byt poriadne napnuty, aby sa Vam dalo dobre pohybovat. Prili§ velké napnutie méze
spdsobit zniZenie vykonu motora a mohol by tym byt vyvijany nadmerny tlak na loZiska valcov.
3. Bezecky pas polozte na vodorovny povrch. Zapnite bezecky pas s rychlostou asi 6 - 8 km/h.
+ Ak je pas posunuty smerom doprava, vytiahnite pravy zadny koncovy kryt, otacajte nastavovacou skrutkou v smere hodinovych ruiciek
0 1/4 otaCky a potom beZte, kym sa pas nevycentruje (obr. A).
+ Ak je pas posunuty smerom dolava, vytiahnite lavy zadny koncovy , otacajte nastavovacou skrutkou v smere hodinovych rugiciek o 1/4
otacky a potom bezte, kym sa pas nevycentruje (obr. B).
+ Napnutie bezeckého pasu ob¢as upravte tak, aby sa zabranilo jeho uvolneniu pocas tréningu. Vytiahnite koncovy kryt, otacajte favou
a pravou napinacou skrutkou v smere hodinovych ruciciek o 1/4 otacky a potom opatovne zapnite zariadenie, skontrolujte napnutie, az kym
nebude spravne napnuté (Obr. C).

Po kazdych prejdenych 300 km vam zariadenie pripomenie, aby ste namazali pas - na obrazovke zobrazi ikonu upozornenia 7"
a vyda zvukovy signal. Spravu ukonite stlagenim tlacidla STOP.
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SK Riesenie problémov

alebo vysoké. Riadiaci modul je poskodeny.

Kéd chyby Problém Mozné rieSenia
EO01 Chyba spravy. Kable z po¢itaca a spodnej 1. Skontrolujte, &i su kable pocitaca a spodnej riadiacej dosky spravne
riadiacej dosky nie st spravne pripojené. pripojené.
2. Skontrolujte, €ije IC v spodnej riadiacej doske spravne vioZeny. Ak nie,
vyberte ho a znova viozte.
3. Ak je napajanie spodnej riadiacej dosky nespravne, vymerite ho za nové.
E02 Ochrana proti narazu. Vstupné napatie je nizSie | 1. Skontrolujte, ¢i je hodnota napatia napajania spravna. Ak je nizSia,
ako je potrebné. zmeite napéatie na pozadované pre prevadzku bezeckého pasu
a restartujte zariadenie.
2. Skontrolujte zapojenie kablov do motora. Skontrolujte ovladaci panel
a v pripade potreby ho vymerite.
EO03 Signal snimaca rychlosti nie je prijimany 1. Ak snima¢ rychlosti nepracuje, skontrolujte, Ci svieti svetielko signalu
ovladacim panelom. snimaca. Ak nie, mdze to znamenat poruchu snimaca. Vymerite
ho za novy.
2. Skontrolujte, €i je zastrcka snimaca rychlosti spravne pripojena. Ak nie,
odpojte ju a znova sa pripojte.
3. Skontrolujte, ¢i magneticky senzor nie je poskodeny. Ak najdete nejaké
poskodenie, vymerite ho za nové.
E04 Mechanizmus sklonu bezeckého pasu 1. Skontrolujte, ¢i je kabel motora sklonu spravne pripojeny. Pripojenie
nefunguje. Mechanizmus naklonenia je by malo byt v sulade so znackou na ovladacom paneli.
poskodeny alebo kabel nie je spravne pripojeny | 2. Skontrolujte, ¢i Ziadny kabel nie je poskodeny.
alebo bol poskodeny. 3. Poskodeny kabel alebo podporu sklonu, vymerite za nové.
EO05 Ochrana voci pretazeniu. Napétie je prili§ nizke | 1. Skontrolujte napétie. Zmerite na pozadované pre spravnu prevadzku

beZeckého pasu.
. Pés sa stretava s velkym odporom. Namazte ho podia pokynov
v tejto prirucke.

N

w

. Skontrolujte fungovanie motora, ak je poskodeny, vymerite ho.

SK Tréningovy plan

Vykon

V stlade s oznagenim na zariadeni

Maximalny vykon

V stlade s oznagenim na zariadeni

Cista hmotnost’

~53,00 kg

Rozsah rychlosti

08-14,0 km/h
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SK Zaruka

Zaruéné podmienky

1. Zakaznik ma nasledujlce moznosti uplatnenia reklamécie:
+ prostrednictvom krokov na webovej stranke: https:/fhop-sport.sk/info/zaruka-a-servis/
+ pisemné na adresu
Hegen Cesko s. . 0.
Stavbar 2201/36
734 01 Karvina-Mizerov
Ceska republika
+ e-mailom: info@hop-sport.sk
2. Reklamécia vratane odstranenia vady musi byt vybavena a kupujlci o tom musi byt informovany najneskér do tridsiatich (30) dni odo diia
uplatnenia reklamécie, pokial sa predavajlci s kupujicim nedohodne na dlhSej lehote. Ak je potrebné poslat produkt na opravu do zahranicia
alebo doviezt nahradné diely zo zahranicia, oprava moze trvat dlhsie.
3. Poutzije sa pravo krajiny, do ktorej bol tovar dodany, vratane zaruénych ustanoveni. Neplati Dohovor OSN o zmluvach o medzinarodnej kupe tovaru.
4. Zaruka sa nevztahuje na poskodenia spdsobené nespravnym pouzivanim.

SK Ochrana zivotného prostredia

Tento produkt sa dodava v obale, ktory ho chrani pred moznym poskodenim pocas prepravy. Obal je vyrobeny zo surovin, ktoré
je mozné recyklovat. Tieto obaly vyhadzuite a triedte podra ich typu.

na domovy odpad, pretoze mézu obsahovat latky nebezpeéné pre ludské zdravie a Zivotné prostredie! Prosime o aktivnu
podporu efektivneho riadenia prirodnych zdrojov a ochranu Zivotného prostredia. PouZité zariadenie odovzdajte do zberne pre

@
o1
K Opotrebované elektrické zariadenia (vratane poc€itaca) su druhotné suroviny a nesmu sa vyhadzovat do koSov a kontajnerov
— skladovanie druhotnych surovin - pouZitych elektrickych zariadeni.
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UA 3acTtepexeHHs

NEPE[ BAKOPUCTAHHAM YBAXHO MPOYUTAMTE BCIO IHCTPYKL|IIO.
3BEPIFAUTE NOCIBHUK ANA NOOANBLIOrO BUKOPUCTAHHA.

[MoBHy 6e3neky Ta eheKTUBHICTb BUKOPUCTaHHS rapaHTOBaHo, SKLLO 06nafHaHHs 3i6paHo Ta BUKOPUCTOBYETLCS BifMOBIAHO A0 iHCTPYKLii. BiroBy
ZOPIKKY CiZy 3MOHTYBATH, BUMYH HAKPUTI KPULLIKOIO | MPaBUMbHO MiAKMIOUUTI [0 AKepena XUBMEHHS.

He 3abyabTe 03HatoOMUTH KOPUCTYBAUIB 3 yCiMa 3aKknuHaHHSIMU, NonepeAkeHHsMM Ta 3anobixHmMu 3acobamu. Mu He Hecemo BinoBifanbHOCTI
3a Npobnemu Y1 TpaBMK, CIPUYMHEH] NOPYLUEHHSIM NPaBWI1, NPOMMCAHUX Y LbOMY MOCIBHUKY.

lMepen noyaTkom TpeHyBaHb NPOKOHCYMbTYIATECS 3 NikapeM abo dhaxisuem. Lie ocobnneo Baxnneo ans niogeit ctapwmx 35 pokis abo Ans Tux,
y KOro € npobnemu 3i 300poB’sM.
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. birosa gopixka Tinbkvt Ans AOMALLHBLOrO BUKOPUCTAHHS. [TpUCTpIil MOXe BUKOPMCTOBYBATMCS NNLLE 33 MPU3HAYEHHAM.
. ObnagHaHHs Npu3HayeHe 418 BUKopUCTaHHs aopocnumu. Mg yac HaB4aHHs HeNOBHOMITHI MOBUHHI nepebyBaTy nig HarnsLoM AOpPOCTMX.
. MocTasTe 6iroBy AOPiXKY Ha PiBHY, MOCKY, YACTY i BiNbHY Bifj CTOPOHHIX NPeMETiB NOBEPXHI0. He CTaBTe 6iroBy AOPIKKY Ha TOBCTUIA KNMAM,

OCKiNbKM Lie MOXe 3aBaxaTtu npaBunbHiil BeHTunALii. He cTasTe 6iroBy Aopixky 6ins Boan abo Ha BynuL.

. Hikonu He 3anyckaiite 6iroBy AopixKky, CTosuM Ha GiroBOMYy MOMOTHI. Konu BBIMKHEHO XXVBMEHHS Ta BCTAHOBMEHO LUBUAKICTb, BOHO MOXe

NPU3YNHATICA, NepLL Hix BiroBe NONOTHO MOYHE pyxaTncs. 3aBxau CTilTe Ha BiuHNX pelikax, Noku BiroBe NOMOTHO He MOYHE pyxaTucs.

. MepLwu Hix kopucTyBaTHCS BiroBOIO AOPIKKOH, NEPEKOHANTECH, LU0 NPsiKKa kito4a Ge3neku npukpinneHa Ao opsry.
. Hocitb BignosigHwit ogsr nig yac 3aHsTb Ha GiroBii AopiXui. He HOCITb JOBruiA BiNbHUiA 04T, kvl Mir 611 NOTPanUTX B PyXOMi YaCTUHW.

3aBxau HoCiTb KpociBku abo 6aneTku 3 ryMoBOIO MiLOLLIBOK).

. He nounHaiiTe ¢ianyHOro HaBaHTaxeHHs A0 40 XBAMMH micns ixi.

. Mig vac nepLumx TpeHyBaHb TPUMaTECS 3a Py4Ki, MOKM BY He BidyeTe cebe koMOPTHO i He 03HaloMTecs 3 poBOTOH NPUCTPOID.

. TpumaitTe AiTeil Ta JOMALLHIX TBapUH NOAAN Bif, MPUCTPOLO Mif Yac TPEHYBaHb.

. HeraiiHo npunuHiTh 3aimaTiicst cisuqHIMM BipaBami1, SIKLLIO M Yac (isv4HIX HaBaHTaXeHb BiAYyBaETe Hanpyry B rpyasx abo binb, HeperynspHe

cepLebuTTs, yTpyaHeHe AvXaHHS, 3anaMopoyeHHs abo iHLLMiA rckoMdopT. MepLu Hix NOBEPHYTUCS A0 TPEHYBAHb, MPOKOHCYNLTYITECS 3 Nikapem.

. He nigkniovaiite WHYP XMBNEHHS [0 LEHTPY kabenio; He NOAoBXyiiTe kabenb i He MIHAATE 10r0 BUIIKY; He KNafiTb Baxki npeameT Ha kabenb

i He 3anuwwaiiTe 1oro 6ins Axepena Tenna; He BUKOPUCTOBYIATE PO3ETKY 3 AeKiNbKOMa OTBOPaMM, Lie MOXe NPU3BECTI A0 NOXexi abo Tpasmu
4epes ypaKeHHs enekTPUYHNM CTPYMOM.

. Akwo 6Giroa Aopikka panToBO NouNHae 36iNbLLyBaTH LBIAKICTL Yepe3 3601 BENEKTPOHIL abo HecnoaiBaHo 3MiHIOBATY LBMAKICTb, TPEHaXep

3YNUHUTBCA, SKLLO BIAKMIOUMTY KItoY Be3neky Big KOHConi.

. Bigknioyaiite TpeHaxep Bifl X1BNEHHS, kKonu 06nagHaHHs He BUKOPUCTOBYETLCA. [1icrst BiOKIIOYEHHS XXUBMEHHS HE TATHITb 3a LUHYP XUBMNEHHS,

1406 He moLKoAMTY ioro. BeTasTe BIMKY B HAAiHY PO3ETKY i3 3a3eMMTHOBaHHAM.

He BcTaBnsitTe npegmeTi abo enemMeHTH, siki MOXYTb MOLLKOAMTY 0bnagHaHHs abo foro YacTuHM.

BiroBa gopixka — Lie IpUCTPiiA, MPU3HaYEHII ANs BUKOPUCTaHHS B MpuMiLLieHH. LLIo6 yHIKHYTY noLukomkeHb, 30epiraiite 0bnagHaHHs B Cyxomy,
PiBHOMY Ta YMCTOMY MiCLi, NOAANI Bif MPSAMUX COHAYHIX MPOMEHIB. He BUKOPUCTOBYIATE MPOAYKT NS iHLLMX LjineiA, Tinbki AN TPeHyBaHb.
YHuKaliTe KOHTaKTY KOMM'loTepa 3 BOAOH0, OCKIMbKM Lie MOXe NMOLLKOANTY Horo abo CTBOPUTM KOPOTKE 3aMUKaHHS.

TpeHaxep He niaxoauTb Ans peabinitaviitHnx Linei.

Tinbku ogHa NOAMHA MOXeE BIKOPUCTOBYBATI 0ONaAHaHHS.

3oHa beanekv Haskono 6irosoi gopixku: 1000 x 2000 Mm.

He BuKoprCTOBYiTE TpEHaxep, SKLLO BiH TEXHIYHO He CpaBHUIA. FKLLO Mif Yac BUKOPUCTAHHS BIN BUSIBIAMIA HECTIPABHICTb 260 YyeTe TPUBOXHUI
3BYK Bifl MPUCTPOIO, HEraitHo MPUMIHITL TPeHyBaHHS. He BUKopucToByiiTe 0bnaHaHHs, noku npobnema He byae BupileHa.

. He pob6iTb Hisikux HanaLwTyBaHb 4v MoAndikaLliil IPUCTPOIO, OKPIM TUX LLIO ONMCaHI B iHCTPYKLi. Y pasi BUHMKHEHHS Npobriem 3BepHITbCA A0

CepBiCHOI CRIy61 (KOHTaKTHI AaHi HaBeAeHi B IHCTPYKLii).
MpucTpiit BuroToBneHo 3rigHo ctanaapty PN-EN 957-6+A1:2014-07.
MakcumansHo gonycTuma Bara kopuctysaya — 130 kr.
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UA YctaHoBKa

Cnucok getaneun

Nr Opis Szt.
1 OcHoBHa pama 1
3L/R | Criitka nia\npasa 11
4 KoHconb komm'iotepa 1
7 KpoHwTenH 1
14 L/R | Bokosa kpuLuka nisa\npasa 17
32 bonT wecTurpanHmit 2
35 Bont wecturpaHHuit 6
46 BUHT 3 XpecTonogioHNM LUAiLIOM 8
53 LLlai6a cTonopHa 4
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UA YctaHoBKa

Cxema MOHTaxy

1 Binkpuiite kopobky, BUAMITHL AeTani, oknagitb kopryc GiroBoi 4OPiXKK Ha PIBHY NOBEPXHO.

. PoapixTe 3anoBixHi pemiHLj.
2 2. MigHimiTb koHcoMb (4) i cTifkv (3 L/R) y HanpsiMKy CTPInK Ha MasntoHKy.

w

. 3adhikcyiTe BepTUKanbHi CTifku (3 L/R) y cBOEMY NonoxeHHi, NpUKpinuBLLM iX A0 OCHOBHOT pamy (1) 3a JONOMOT0I0 LLECTUrPaHHOTO
6onta (32) Ta cronopHoi waibm (53)
YBara! [Noku He 3aTsryiTe 6onTy.

. HapiitHo 3adbikcyitTe komn'loTepHy koHcomb (4) Ha crilikax (3 L/R) 3a sonomoroto LwecTurpaHHoro reuHTa (35) Ta cronopHoi
waitbw (53). MiuHo 3atarkiTs yci 6onty.

N
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UA YcraHoBka %

Mpuikpinits GokoBy kpuLuky (14 L/R) A0 0CHOBHOT pamu (1) rBUHTOM 3 XpecTonoAiGHUM LuAiLoMm (46).
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UA YctaHoBKa

IHCTpyKUiA HaknetoBaHHA Haninku*

1. [ins npaBUnbHOrO HAHECEHHS! O4YMCTIThb MOBEPXHIO, A€ Byae poamilieHa Hakneiika. [lns Lboro BUKOPUCTOBYIATE M'SIKWIA MUKOYMI 3aciB, Boay
abo cnewjanbHuil 3HEXMPIOBaY. BUTPITb NOBEPXHIO YNCTOIO CyXOH) TKAHUHOIO.

2. 3HIMITb 3aXMCHWIA ap 3 Haknerkv. PO3MICTiTb Haknenky Ha nonepeaHbO MiArOTOBNEHY NOBEPXHIO. 3a AOMOMOrol0 pakens BUpiBHANTE
Hakneliky Ta BuaaniTb OynbbalLku NoBITPS.

3. LL|o6 BuaanuTH Haknewnky HasaBXau, CKOPUCTANTECS creLjianbHUM 3ac0B0M ANs 3HATTS HaKMemok.

*CTOCY€ETbCS NPOAYKTIB 3 HAKNEHkaMu y KOMNAeKTi
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UA CknapaHHSA 6iroBoI fOPiXKKK

YBara! MepLu Hix 36upaT 6iroBy AOPIXKY, Bif'€AHAITE LUHYP KUBMEHHS Bif PO3ETKY.

MigHimMiTb 0CHOBY 6iroBOI [OPiKKM B MicLi, NO3HAYEHOMY CTpinKow (A), AOKW BOHA He CTaHe BepTMKanbHO, i BU HE MOYyeTe 3BYK Bif
KpoHLUTelHY (7). KpoHLUTeitH (7) 3adbikcyeTbesi Ha CBOEMY MicLyi.

YBara! lNepekoHaiTech, LU0 Mif Yac posknaaaHHs GiroBoi JOpiXKM NOpyY HeMae Ntoaeit Yn TBapuH.

BisbMiTbCs1 33 0cHOBY 6iroBOT AOPiXKM Y MiCLL, NO3HAYEHOMY CTPirnKoto (A), 06epexXHO HaTUCKalTe Ha KPOHLUTENH (7) y MicLji po3TaluyBaHHs
cTpinku (B), Aoku BiH He po3briokyeTbes. MoTsrHiTL ocHoOBY GiroBoi AOpiXKK A0 MONOXeHHs!, noHadeHoro C. Yepes Aeskuit yac 6irosa
[opixka NoYHe aBTOMaTUYHO onyckaTucs. 3 MipkyBaHb 6eaneku nputpumaiTe ocHoBy 6iroBoi Jopixki, o6 BoHa He Bnana.




UA YctaHoBKa

MeToau 3a3emneHHs

3asemneHa poseTka

Llei npopykT noBuHeH GyTv 3a3emneHuit. Y pasi HecmpaBHOCTI 3a3eMrieHHsi 3abeaneyye LWnsX HANMEHLLOTO OMopy enekTPUYHOTO CTpymy, Wwob
3MEHLLMTY PU3NK YPaXKEHHS! ENEKTPUYHIM CTPYMOM. Bupi6 ocHalLLeHmil 3a3eMIIoI4MM ApOTOM AMst MPUCTPOIO Ta 3a3eMioBanbHo0 Npobkoko. Bunky
cnia NgKMioYMTY O BiSNOBILHOI, NPaBUMbHO BCTAHOBMEHOI PO3ETKM, 3a3eMMNEHOI BIAMNOBIAHO A0 BCIX MICLIEBUX 3aKOHIB Ta NOCTAHOB.

HEBE3MEKA! HenpasurbHe niaknioyeHHs 3a3eMmiolo4oro NpoBiaHKa MPUCTPOI0 MOXE NPU3BECTM 40 HeOEe3neku ypaeHHs! enekTpUyHIM CTPYMOM.
Skwio y Bac BIHMKIM CyMHIBY, 3BEPHITLCS A0 KBaNihikoBAHOTO eneKkTpuka abo CepBiCHOTO TeXHiKa, SIkWiA OLHUTb, Y MPaBUMBHO 3a3eMMeHmi BUpIO.
He 3miHioliTe LUTENCcenbHY BUIKY, L0 NOCTa4a€eThCs 3 BUPOOOM, SIKLLO BOHA He MiX0auTb A0 PO3eTKM, KBAnichikoBaHWI eNeKTPUK NOBIHEH BCTAHOBMUTY
BifNOBiHY PO3ETKY.

Llei" Bupi® npuaHayermin ANst BIUKOPUCTaHHS B NaHLo3i Hanpyro 220240 V i Mae 3a3eMmiolouiii LUTEKeP, CXOXMIA Ha BUIKY, 306paxeHy Ha cxemi

HInkye. MepekoHalTech, Lo BUPIO NiAKMOYeHo [0 Po3eTkW Tie X KoHdbirypaLii, Wwo i wrencensHa Bunka. He BuKkopuUCTOBYiTe apanTep 3 LM
NpoAyKTOM (ChOTO BYLLE HAaBEAEHO NLLIE AN iMoCTpaLlii, BiacHe LUTencensbHa po3eTka Ta PO3eTka 3anexatb Bif kpaiku iMnopTy).
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1. Oucnnen

300YFAT

J''6

INCLINE

v 'a B

PAOGAAM

2. BipoOpaxeHHHs gucnnes

@ Bino6paxae yac HaB4aHHs.

% Binobpaxae LBMAKICTb.

Bino6paxae noTouHy KinbkiCTb BUKOHaHUX KpokiB. / Binobpaxae npoipeHy BiactaHb. /
) ' 0 E Bino6paxae cnanei kanopii.
LLlo6 nepeknouMTH pexum BigobpaxeHHs dyHKLt, HaTUCHITL kHonky MODE.

i\ J\,—@ Bino6paxae pieeHb Haxuny. / Binobpaxae noTo4Hui nynbC.

WB IHchopmye npo HeobXiaHICTb 3malLyBaHHs 6iroBoro nonoTHa.
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3. ®yHKUii KHONOK

STRAT HaTuCHITL Lo KHOMKY, 106 3anycTuTi NpucTpiit. BiH noyHe npaliioBaTy nicns 3BOPOTHOTO BifMiky
3 CekyHau Ha HaliMeHLUii WwemakocTi abo Ha LWBWAKOCTI Nporpami 3a 3aMOBYYBaHHSAM.
5T70P HaTucHITb Lito KHOMKY, o6 3ynuHnTh Tperaxep. LLIBuakicTs Oyae 3meHLLyBaTMCs A0 MOBHOI 3yMHKM.
K:\ HaTuCHITb Lito KHoMKy, L1406 BUBpaTV 0AHY 3 nporpam: pyuHuil pexim Bia 0,0 ao P1-P12, U1-U3, HRC1-HRC3, FAT.
o e
-p Y pexumMi 04ikyBaHHS! HAaTUCHITB Lit0 KHOMKY, o6 BibpaTy pexvm: H-1 Bignik yacy, H-2 sianik BigcTaHi, H-3 Bianik
' Karopin.

m m + HanauwrysaHns wemakocTi. Hatuckaitte j /4 lub /=, w06 scTanosui wemakicts Girosoi gopixki nepen
I noyaTkoM TpeHyBaHHs abo 3MiHUTY WBKMAKICTb Nig yac Biry.

* HanawwtyBaHHs napamertpis.

SPEED (3 npasoro 6oky naxerni).
@ KE\ KS\ LUBnaKo perymioiiTe LWBKAKICTb.

m m PerynioBanHs Haxuny. Hatuckite /¥ lub /a), Wwo6 BCTaHOBMTM Haxwun GiroBOi [OPIKKM Nepes NoyaTkom
v A TpeHyBaHHs aBo 3MiHuTY ioro nif vac 6iry.

INCLINE (3 nioro 6oky nateni).
@ @ @ LUBnaKo 3MiHI0IATE CTYMiHB Haxumy.

4. OcHOBHI ¢hyHKUii komn’toTepa

HaTucHiTb nepemukad XvBneHHs, i BCI BikHa Ha Aucnnei 3acaiTaTbCA. [pucTpiit nepeiiae B peXmM O4ikyBaHHS.

4.1. Weunakun ctapt

+ Bcrasre knioy 6e3neku, HaTUCHITL . Yepes 3 cekyHau Biroe NONOTHO NOYHE PyXaTMCS 3 HAMEHLLIOK LBUAKICTO.

+ BuxopucToByiite )/ /= ans perynioBaHHs WBWAKOCTI Ha CBIll cMak aBo /¥ / /A Anst BCTAHOBNEHHS CTYNEHs Haxuny.
+  LLjo6 3ynuHuTy GiroBy AOPIXKY, HATUCHITL ab0 BUAMITb 3an06iKHMIA KITKY.

4.2. Pexxmm 3BOPOTHOrO BigniKy

+ HatucHits /2, o6 B1bpaTy py4HHi peXVM, PEXMM BIAiKY Yacy, pexuM BIANiKy BiACTaHi, pexvM Bianiky kanopiit. Ha aucnnei sigobpasaTscs
[AaHi 32 3aMOBYYBaHHAM Ta NOYHYTb 6MMaTH. OFHOYACHO HATUCHITL /) / /=, WOB BCTAHOBMTY 3HAYEHHS AaHUX (ANA Yacy i WBMAKOCT] -
3MiHa 3HaueHHst +/- 1, Ans kanopirt - 3MiHa 3HaveHHs +/- 10).

+ Hatucnirs [EZ, | Girose NOMOTHO NOYHE PYXATMCSA 3 HAMEHLOK) LUBUAKICTIO.

+ BU MOXeTe 3MIHUTY WBIAKICTb 3 AONOMOrO /4 / /=, a Haxwn 3a AONOMOrolo /W) / /&),

+ Komnwn 3BopoTHWIA BiANik focsrHe Hynsi, 6iroBe MONOTHO NMABHO 3yMUHUTBLCS, | Ha ekpaHi BinobpaauTbest END. Yepes 5 cekyHa npucTpiit
neperae B PEXUM OYiKyBaHHS.

+ Komnwu napameTpu He BCTaHOBMeEHI, 6iroBa Aopixka 3ynuHUTLCS, Konu Byae JOCATHYTO BEPXHBOI MexXi AianasoHy BifobpaxeHHs. Y pyuHoMy
PEXMMi BOHa 3yNUHUTLCS, KONM 3aranbHuii Yac TpeHyBaHHs nepesuwmuTb 99,59 (To610 100 XBUNWH).

+ By Takox MoxeTe HaTUCHYTY abo BUItHATM kntoy Beanek Ta 3ynHuTY Birosy AOPIKKY.
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4.3. MNporpamu 3a 3aMOBYYBaHHAM

HatuciTb /2, o6 BU6paTIM 0AHY 3 NonepeaHbo BCTaHOBMEHNX nporpam: P1-P12. Konu 1 BUGMpaeTe nporpamy, y BikHi 3Ha4eHHs Yacy
Bifo6pasaTbCs i NOYHYTH 6NIMMaTK [aHi 33 3aMOBYYBaHHSM.

Micns LbOro BY MOXeTe BCTAHOBUTM 3HAYEHHS Yacy 3a [ONOMOrok /) / /=,

KoxHa 3 roToBux nporpam po3pineHa Ha 20 YacTuH. Yac koxHoi Bripasu = yac nporpamu / 20.

Harvcnits (B, i npunag nouHe npaujoBaTy 3 pisHEM LUBUAKOCTI | KyTOM Haxuny, 3aaHvMm ANS NepLLIOi YaCTUHIM 0BpaHol nporpam.

Konu neplua YacTuHa 3akiHyeHa, NpuCTpilt Noaae Tpu 3BYKOBI CUrHANM Ta aBTOMATUYHO NEpexoanTb A0 HACTYNHOI YacTuHu. LWemnakicTs Ta
Haxun aBTOMaTU4YHO 3MIHSITBCS BIAMOBIAHO A0 3HAaY€Hb AN HACTYMHOT YaCTUHM TPEHYBAHHS.

Konu BCi YacTHM 0BpaHoi nporpamu 3aBepLUeHi, WBMAKICTb 3MEHLUMTLCS, Haxun NoBepHeTbes A0 piBHa 0, a Giroe MOMOTHO NNaBHO
3ynuHuTbCS. MpUCTpiit nofacTb 3BykoBuiA curHan, a y BikHi SPEED Bigobpasutbest cnoo: END. Yepea 5 cekyHa npucTpiit nepeiiae B pexvm
0uikyBaHHS.

Mia yac BrpaBi BY MOXETE 3MIHUTY WBMAKICTH Biry 3a AONOMOroto /4 / /=), a Haxun 3a fonoMorok /) / 7a. Kon nporpama nepexoaunTs A0
HaCTYNHOI YaCTUHM TPEHyBaHHS, 3HaYEHHS! LUBMAKOCTI Ta HaXy NOBEPTAOTLCA O CrieLianbHUX HanallTyBaHb Nporpamy.

By MoxeTe HaTucHyTH ab0 BUAHSTY Koy 6eaneku, LWo6 3ynuHUTY BiroBy [OPIKKY.

4.4, Tabnuusa gaHux

Yac HanawTyBanHsi yacy / 20 = iHTepBanu yacy (YacTuHu nporpam)
Mporpama 1 2 (3 (4|56 |7 /(8|9 (1011213 |14 |15|16 |17 18|19 | 20
LWsuaxicTe 213|345 |3 |4|5|5|3 45|44 4]2|3]|3][5]3
i Haxun 1 1 212|213 |33 ]22]|1 21211 1 313|222
LWBunakictb 2 |4|4|5|6|4|6 |6 |6 |4[5|6|4|4(4]|2|2]|5|4]2
i Haxun 1 2121223322 |2|2|2|3[3[3|4|4|3]|]2]2
LWBunakicTb 1 212|223 (3|2 2|2 |22 |3 [3 |3 [4]|4]3]|2]2
P03
Haxun 1 212 |1 1 21221 1 1 1 3 (313|565 |5 (2]1 1
LisuaxicTe 3|5 |56 |7 7|57 |7 |8 |8[5[9|5|5|6]|6/|4/[4]3
P Haxun 213322 (3|3 (3|2 |2|2|2|4|4|4)|6]|6]|3]2]2
LBunakictb 214 |4 (5|6 (7| 7|56 |7 |8 |8 |5 |43 |3|6/|5][4]2
i Haxun 313 |3 |4 |4 (5[5 |5 |4 |4|4|4|5[5[3 |33 |2]|2]2
LBnakicTb 2|4 |44 |56 |88 |6 |7 |8 |8]|6 |4 |4|2]|5|4]3]2
e Haxun 3 (5|5 (5|4 (4|43 |3 |3 |3 |44 |43 |33 |[4]3]2
LsuakicTe 2 (3 (3|3 |4|5|3|4[5|3 4|5 |33 |3 |[6|[6]5]|3]3
P Haxun 4 |4 |4 |4 3|3 |6 |6 6|7 |78 |8[9|9|6]|6]|[5]|4]4
LWBunakictb 2 |13 (3|6 |7 |7 |4 |6 |7 |4 |6 |7 |44 |4|2]|3|[4]4]2
P Haxun 4|55 |5 (6|6 |6 |7 |8 |9]9]|9 1010|1012 [12|8 |6 |3
LiBmnakicTb 2 |4 |4 |7 |7 |4 |7 |8 |4 |8 |99 |44 |4|5]|6]([3]|3]2
P Haxun 5|5 |5 |6 |6 |6 |[4]|4]|6]6 5158|8999 ]|7|4]2
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Yac HanawryBaHnHs 4acy / 20 = iHTepBanu 4acy (4acTuHM nporpam)
Mporpama 112 |3 (4|56 /|7 [8|9|10[1[12[13|14|15[16 |17 18|19 |20
LWiBuaxicTb 214|567 |5|4|5|8|8 |6 (6|5 |4|4]|2]|4]|4]3]3
P Haxun 5|6 |6|6|7|5|8|8|4|4|4|5|5|8|8/|10[10[8]|6]3
LLBuAkicTb 2|5 |8 [10|7|7|10|10f7 |7 |10]|10[5|5|9|9]|5(|5]|4]3
o Haxun 415 |32 |6 (6|2 |2|2|2|2|4]|5|6([3]|2|5|5|2]|0
LLiBnAkicTb 3141995958597 |5|[5|7|9|9]|5|7]|6]3
P Haxun 11232 |3|5[5(0|0|2 3|5 |7 |33 |5|6|5]|3]3

4.5. Mporpama KopucTyBaya

+ HatucHiTs = ans Bu6opy oaHiei 3 nporpam kopuctysada: U1, U2, U3 Ta nigTeepaits kHomKoto /=),

+  BcTaHoBiTb NapameTpy ANt NepLIOTo PO3AINY: WBWAKICTL 3a 4OMOMOroK (/72 Haxvn 3a [0MOMOroio /v / /&, HaTuCHITh KHOMKY /), W06
nigTepANTY BUGIp.

+ TaKiM e YYHOM BCTaHOBITb 3Ha4eHHs NapameTpiB Ans iHLWUX PO3AINiB.

* Yci napameTpy B KoXHOMY po3aini 6yayTb NocTiHO 36epexeHi. Bu MoxeTe aMiHUTH iX y By/ib-skuil Yac, BUKOHABLUM OnMCaHi BULLe Aji.

+ 11|06 po3noyaTy HaByaHHS 3a OAHIEI0 3 MPOrPaM KOPUCTyBaYa, HATUCHITL =), BUBEPITL OAHY 3 NPOrpam KopucTysaya Ta HatucHiTs (Bl
O6napHaHHs MoYHe NpaLjtoBaTi 3 PIBHEM LUBUAKOCTI T HAXWIMOM, BCTAHOBMEHUMM S NepLLOi YacTUHI 0BpaHoi nporpamu.

+  Komw neplua yacTuHa 3akiHieHa, NpucTpiit NofacTb TPY 3BYKOBI CUrHANM Ta aBTOMaTU4HO nepeife [0 HacTynHoi YacTuHu. LWeuakicts Ta
Haxun aBTOMaTU4YHO 3MIHSTBCA BIAMOBIAHO A0 3HaYeHb ANS HACTYMHOT YaCTUHM.

+ Ko Bci YacTHn obpaHoi nporpamu 3aBepLUeHi, LWBMAKICT 3MEHLLNTBCS, HaXUn noBepHeTbes [0 piBHa 0, a 6iroBe NonoTHO nnasHO
3ynuHuTBCA. MpUCTpiit nofacTb 3ByKoBMiA curHan, a y BikHi SPEED Bigobpasutbest cnoo: END. Yepes 5 cekyHa npucTpiit nepeiiae B pexvm
OuikyBaHHS.

« Tlig yac BpaBsy B1 MoXeTe 3MIHUT WBNaKICTb 6iry 3a gonomoroio /4 / /=), a Haxwn 3a AonoMorok /w)/ /&Y, Konu nporpama nepexoanTb A0
HaCTYMHOT YaCTMHM TPeHyBaHHS!, 3HAYEHHS! LUBMAKOCTI Ta Haxumy NOBEpTaloTLCS A0 CreLianbHuX HanaluTyBaHb Nporpamit.

+ Bu Takox MoxeTe HaTUCHYTY abo BUItHATM kntoy Geanekn Ta 3yninHuTY BiroBy AOPIKKY.

5. BumiproBaHHs BigcoTKy xupy B opraHiami — BODY FAT TEST

« Konu npucTpitt nepebyBae B pexuMi OYikyBaHHS, HATUCHITL /A=), | BUBEPITL NPOrpaMy BUMIPIOBAHHS KUY B OpraHiami — FAT.

+  HarvcHits /2, W06 BCTaHOBMTM NapameTpu BUMIpoBaHHs: F-1 (ctatb), F-2 (8iK), F-3 (3picT), F-4 (Bara). [inst UbOr0 BIUKOPUCTOBYMTE KHOMKM:
P2 abo W A,

«  LLo6 ninTBEpANTYM BBEAEHI AaHi, HATUCHITL 2.

« [licns nigTBEpMXEHHS BCTAHOBNEHNX NapameTpiB Ha aucnnei 3'aButbes F-5.

+ Tpumaitte ABOMa pykamin CEHCOpHI AaTumku. MpubnmnsHo yepes 5 cekyHa Ha aucnnei BinobpaauTbes pesynbTaT BUMIPIOBAHHS.

5.1. BipoOpaxeHHsa gaHuX Ta HanawTyBaHHA NapaMeTpiB

Mapametp RianasoH
F1-Cramb
01 = yonosik / 02= xiHKkka 01-02
F2 - Bik 10-9
F3 - 3picT (cm) 100-200
F4 - Bara (kr) 20-150
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5.2. PesynbTat BUMiptoBaHHs (F5)

BMI 3HaueHHs
<19 Hepoctathsi Bara
20-24 HopwmanbHa Bara
25-29 [MoHagHopmoBa Bara
>30 OXMpiHHSI

YBara! BumiptoBaHHsl vpy B OpraHiami € npubnusHnm, 1oro He MOXHa BUKOPUCTOBYBATU B MEAUYHMX LiNsX.

6. BumiproBaHHA nynbcy

+ [Ins BUMIpIOBaHHSA YaCTOTK CepLEBMX CKOPOYEHb MOKNAAiTb PYKM HA CEHCOPHI AaTyuku Ta yTpumyiTe npoTsrom 5 cekyHn. Pesynbtat
BUMIPIOBaHb 3'ABUTLCS Ha Ancnei.
+ [ins 6inbLL TOYHOTO BUMiPHOBAHHS 3yNUHITL BiroBY AOPIXKY | NOTPUMaNTe AATYMKM NpuHaMHI 30 cekyHA.

YBara! Bumip nynbCy OpieHTOBHWM | He MOXe BUKOPUCTOBYBATMCS B MEAUYHMX LiinsX.

7. TpeHyBaHHA 3a nporpamoto HRC

+ Konv npucrpiit nepebysae B pexumMi 0vikyBaHHs, HATUCHITL /=) | BUGepiTb opHy 3 nporpam: HRC1 (makc. - 4 km/rog.), HRC2 (makc. —
2 km/rog.), HRC3 (makc.).
+ Hanawrtysanns HRC: Micns Bu6opy nporpamin HaTucHiTh /=), 106 BBECTY HACTYMHI HanawWTyBaHHs. 3a gonoMorolo 4/ /= B1 MoxeTe
3MiHIOBATY LBMAKICTb Ta HaxXwI.
A. Hanawutysanhs Biky: 13-80, 3a 3amoB4yBaHHsM 30.
B. LinboBa yacTota nynbcy: (220 miHyc Bik) *0,6.
C. LlinboBa yactota cepuesux ckopoderb: 0,45-0,75 (220 miHyc Bik).
D. Makcumanbhuit nynbc: (220 MiHyC Bik).
+ 3MiHa WwBuakocTi:
> 3miHa nocnigosHocTi: HRC nepesipsie nynbc koxHi 30 cekyHA.
o FAKWo YacToTa CepLieBMX CKOPOYEHb KOPUCTYBAYa HIMKYA 3a LiinbOBY 4acToTy CepLieBUX CkopodeHb Y 30 pasia / XBNMHY, WBMAKICTb
30inbLUyeTbCA Ha 2 Km/ToA.
o FAKLO YaCcTOTa CepLieBMX CKOPOUEHb KOPUCTYBAYa HIbKYa Bif LiNbOBOI B 1-29 pasis / XBUNWHY, LIBMAKICTb 36iNMbLLYETbCS Ha 1 km/rog.
o FAKWOo 4YacToTa CepLeBnXx CKOPOUYEeHb KOPUCTYBaya MEpeBMLLYE LinbOBY YaCTOTy CepLeBiX ckopodyeHb B 30 pasiB / XBUMMHY,
LUBMAKICTb 3MEHLLYETLCA Ha 2 KM/TOf, @ SIKLLO BOHA NEPEBMLLYE LIiNbOBY YaCTOTY CepLIEBIX CKOPOYeHb Ha 1-29 pasis / XBumnHy,
LBMAKICTb 3MEHLLYETLCA Ha 1 km/Tog.

lMoku BaLL NynbC He AOCSTHe LinbOBOro 3Ha4eHHs, WeKakicTb Byae nnasHo amiHoBaTuch. Konn YCC pocsrHe winbosoi YCC, Giroa aopixka
MoYHe 3MEHLLYBaTH WBMAKICTb A0 1 kM/roa. BoHa nogaBaTimMe 3BYKOBWIA cUrHan npoTsirom 15 cekyHA, a NoTiM BUMKHETHCS.

8. Pexxum cHy

Akwo 6iroy AOPiXKY HEe BUKOPUCTOBYBaTY Ginblue 10 XBUNWH, BOHa Nepenfe y CTaH CHY.
HatucHiTb 6yab-siky KHOMKy, 06 BigHOBUTI poBoTy GiroBOi JOPIKKN.

9. Knrou 6e3neku

LL|o6 wBwnako 3ynuHuTK GiroBy [OPIXKY, BUTAMHITL Koy 6eaneku. biroa gopixka 3ynuHUTLCS, YCi [aHi CKUHYTBCS, Y BCiX BikHax BigobpaauTbcs
“———",i Bopixka noaacTb 3BykoBUiA curHan. Mok He Byae BCTaBneHmi kntoy 6eaneku, Bci onepauii OyayTb 3abnokoBaHi. [licns BCTaBneHHs kiova
6esneku aucnneit yBIMKHETBCS Ha 2 CeKyHaW, NiCIs Horo KOMI'loTep Nepeiiae B PeXuM OuikyBaHHs! i po3bnokye poboTy BCix KHOMOK.

122



UA [HcTpyKUif 3 ekcnnyaTauil KoMmn’toTepa

10. ®yHkuia MP3

&

Konw 6iroa fopixka 3anyLyena, nigkniovite MP3-nneep 3a gonomoroto kabento MP3 yepes Bxia, po3TalloBaHuit Ha naHeni.

11. NigkntoyeHHs yepe3 Bluetooth | TpeHyBaHHA 3a 4ONOMOrO NPOrpamu

FitShow

Micns nigknioveHHs 6iroBoi [opixki Ao MobinbHoro npuctpoio Yepes Bluetooth Bi MoxeTe KOHTPONIOBATM NapameTpyu TpeHyBaHb Ha CBOEMY

TenedoHi.

LLlo6 ckopucTaTiCs Lieto thyHKLUieto, 3aBaHTaxTe nporpamy FitShow, npusHadery ans wiei 6irosoi aopixku. MoTouHi Bepcii focTynHi B AppStore

(i0S) Ta Google Play Store (Android).

12. Wyswietlanie danych i zakres ustawien

[iana3oH Bigo6paxeHHs

HanawTyBaHHs 3a

[lliana3oH HanawTyBaHHs

3aMOBYYBaHHAM
LWBunpakictb (km / roa) 0,8-14,0 - -
Kyt Haxuny (%) 0-15 - 0-15
Yac (xB: ¢) 0:00-99:59 30:00 5:00-99:00
BipcTaHb (km) 0,00-99,9 1,0 1,0-99,0
Kanopii (kkan) 0-999 50 20-999
Mynbc (BMN) 50-200 - -
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UA Po3muHka

lMepen npaBunbHM TPEHYBaHHSIM Criif pOBUTY BipaB Ha po3TsikKy. PO3irpiTi M'A31 po3TAryioThCs NerLue, ToMy BUTpaYaiiTe neplui 5 ~ 10 XBUAnH
Ha nporpiBaHHsi Tina. MoTiM BUKOHalTe HaBeAeHi HikYe BNpaBy ANst po3TsikkW. Bi MoxeTe pobuTy L BNpasy 3HOBY MiCNst TPEHYBaHHS.

1.

3nerka 3irHiTb koniHa, NOBIMbHO HAXUNITLCA BNEPeA, CnHa i pyku poscnabnei,
PYKV HamaraTbCst TOPKHYTUCS NanbLyiB Hir. 3aTpuManTecs B TaKOMY NONOXEHHi
10-15 cekyHg, nicns yoro poscnabTecs. MoBTOpiTh Bpasy Tpy pasu.

2, 1

Cuasum Ha Nifnosi, 0aHY HOTy MOCTABUTM MPSIMO, iHLLY HOTY 3irHiTb B KOMiHi, W06
BCS! CTYMHS 3irHYTOI HOrV Topkanacst npsimoi Horu. CripobyiiTe TOpKHYTMCS nanbLys
Hir i3 NpsiMoto Horoto. 3aTpumaiiTecst B Takomy nonoxeHHi 10— 15 cekyHa, nicns
yoro poacrnabTech. MoBTOpIT BpaBy TPUYi ANst KOXHOI HOTU.

3.

O6waBi pykv NPUKNaAiTb 40 CTiHM UM JepeBa, OHY HOTy 3Merka 3irHiTb Y KOmiHi —
CTOMy NMOKNAAITb NPAMO A0 CTiHY / AepeBa. BUTAHITL Apyry HOTY Hasag — KOMHHMIA
cyrno6 noBiHeEH YTV BUNPSAMIEHWIA, CTONA, 3BEPHEHA 30 CTiHM, NOBUHHA TOPKATUCA
3emni BCieto MoBepxHeto. 3aTpumalttecs B Takomy nonoxerHi 10— 15 cekynp, nicns
yoro poacrnabTecs. MoBTOpiTL BpaBy TpuHi AN KOXHOT HOMMA.

4.

Mpagoto pykowo TpumyiiTe CTiHy abo cTin, wob nigTpumysai pisHosary, notim 3
BATSIHITb NiBY PyKy Hasaf, o6 NOBINbHO CXOMUTU MiBY HOTY i MOTAMHITH ii 3@
CifHWL, MOKW He BiQYYyeTe Hanpyry M'si3iB mepedHix cTeroH. 3atpumaiitecs

B Takomy nonoxeHHi 10—15 cekyHa, nicns yoro poscnabrecs. MoBTopiTL BripaBy

TPWYi ANS KOXHOT HOTW.

5.

CsapbTe Ha migrory, 3irHiTb koniHa i posTallyiTe iX Tak, Wob CTynHi Topkanmcs
nigowBw. Pykamu 06xoniTb HOrW, HAMaranTecs HaTuckaTy Ha NikTi Horamu, o6 Bu
BiuYBan PO3TATHEHHS Ha BHYTPILLHIA CTOPOHI CTEroH. 3aTpumaittecs B Takomy
nonoxeHHi 10—15 cekyHp, nicns Yoro poacnabTecs. M0BTOPITL BNPaBY TpWYi.

5
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UA TpeHyBaHHA

+ fkwo Bam Ginblue 35 pokis, Bu cTpaxgacTe Ha XpOHiYHi 3axBoproBaHHs abo SIKLLO Lie NepLue TPeHyBaHHS Ha Takoro pofy obnapHaHHi, To
nepez novaTkoM TpeHyBaHb MPOKOHCYNbTYiATECs 3 nikapem abo caxiBLiem. Lie Moxe AonomorTv Bam po3pobuTi BignoBigHuiA rpadik 3aHsTb,
afjanToBaHWil 40 BALLIOTO BiKy Ta CTaHy 340POB'S, BU3HAUUTY LUBMAKICTb PYXy Ta IHTEHCUBHICTb BNpaB.

+ [lepLu Hix BUKOpUCTOBYBATH BiroBYy AOPIXKY, HABYITHCS KEPYBATM MPUCTPOEM: SIK 3aNyCTUTH, 3yNMHUTY, PErynioBaTh WBKUAKICTb TOLLO.
He BukopucToByiiTe Biroy AOPiXKY, He UnTatoum Liei iHopmaLlii. Tinbkv nicns Lux Al MOXETE BUKOPUCTOBYBATH NPUCTPIiA.

Po3muHka

+ CraHbTe Ha pelikn 060X CTOPIH i Bi3bMiTbCS 3a pyykn oboma pykamu. CnpoByiiTe 3HalTy piBHOBary. BUCTaBITb HU3bKY LIBMAKICTb, 6M3bKO
1,6 ~ 3,2 km/rog, a NOTiM CTynaiiTe Ha NOMOTHO OAHIEK HOTOH.

+ lepeBipuBLLM LWBMAKICTb, B MOXeTe 3aitTit Ha BiroBy Aopixky, novaty 6ir Ta 36inbwmTy WemMakicTb Ao 3—5 km/roa. TpumaiiTe Lo LWBUAKICTL
6nm3bko 10 XBUMWH, @ NOTIM 3yMKHITL NPUCTPI.

Moyatok TPeHyBaHHA

+ [lepLu Hix po3noyaTin TPEHYBaHHS, NepeBipTe i HABYITLCS pPerynioBaTh WBKAKICTb i Haxun 6iroBOro nonoTHa.

+ [poiigite 6nm3bko 1 KM yTpumytoumn cTabinbHy WBMAKICTb i 3aciyiTb CBil Yac, Le Mae 3aitHaTH y Bac 6nuabko 15-25 xBunuH. AKLo BN
pyxaeTecs 3i WBNAKICTIO 4,8 kM/rof, Le 3aiiMe y Bac NpnbnunaHo 12 XBUNKH Ha 1 kM.

+ fAkwo By Bif4yBaeTe cebe KoMOPTHO Ha CTabinbHIi WBWUAKOCTI, BU MOXETe 36inbLUyBaTH K LWBMAKICTb, Tak i Haxwn. Ha ubomy eTani,
106 He BigYyBaTH HisIKOro AMCKOMAOPTY, He 36iMbLLyiiTe WBWAKICTb i Haxun 6iroBOT AOPIXKM HAATO CUNBHO.

306inblUeHHs iIHTeHCUBHOCTI

+ [porpisaiiTeck Ha biroBii AOPIXLI 2 XBUNMHY 3 LWBKMAKICTHO 4,8 KM/ToA, NOTiIM 36iNbLLUITh WBKAKICTb A0 5,3 KM/TO | NPOAOBXKYMTE ATV NPOTArOM
2 xBunvH. MoTim 36inbLuyiiTe WBMAKICTb A0 5,8 km/rog i iaiTh 2 xBunuHW. MoTim 36inbLuyiTe WBKUAKICTb Ha 0,3 KM/rog KOXHI 2 XBUMWHM, MOKK
Bu He BiguyeTe, LU0 AuxaHHs cTae WBnakuM (ane Bu Bce 0AHO NOBMHHI Bi4yBaTh cebe komdopTHO).

*  PobiTb 5-xBUNMHHY po3MuHKY Ha GiroBili gopixui 3i weuakicTio 4-4,8 km/rof, noTiM noBinbHO 36inbluyiiTe WBMAKICTb Ha 0,3 KM/rog KOXH
2 XBUNWHW, NOKM HE JocsirHeTe cTabinbHOi Ta ONTUMarnbHOI LWBMAKOCTI, 3 sikoto Bu sMoxeTe 3aimartics npotsirom 45 xeunuH , o6 nigsuwwmntn
iHTEHCMBHICTb PyXy, Bu MOXeTe migTpuMyBaTy LIBMAKICTL MPOTArOM OAHOTOAMHHOI TENEBI3iHOI Nporpamu, NoTiM 36inbLuysaTy ii Ha 0,3 km/ro,
MPOTArOM KOXHOTO peknamHoro Broky, a noTiM NoBepTaTucs A0 NOYaTKOBOT LUBWAKOCTI. By Bif3HaumTe Haikpally edheKTUBHICTb CrianioBaHHs
Karnopiit Mg Yac peknamHX ponukiB Ta 3BiMbLUEHHS YacTOTH CepLEBUX CKOPOUeHb. i KiHeLlb, 3MeHLLYATe LBWAKICTb NOETANHO MPOTArOM
HaCTYMHIX 4 XBAMVH.

YacToTa TpeHyBaHb

+ [naHyifTe cBili rpachik BNpaB He TinbKu ANs 3a[0BOMEHHS, ane i Ans NiABULLEHHS eeKTUBHOCTI TpeHyBaHb. Yac Lmkny: 3-5 pasis / TxaeHb,
KoXeH 1o 15-60 XBunuH.
+ Bu MOXeTe KOHTPOMKOBATY IHTEHCUBHICTb Biry, perymiolum WBMAKICTL Ta KyT Haxuny 6iroBoi Aopixku. He pekoMeH[oBaHo Ha noyaTky 3aHsiTb Ha
GiroBilt JOPiXL BUCTABASTY KyT, OCKiNbKY Lie Moxe 6yTh cnocobom 36inbLUEHHst HABaHTaXEHHS! Ta IHTEHCUBHOCTI TPEHYBaHb.
+ fkwo y Bac € pocsig TpeHyBaHb Ha 6iroBil fopixwi, Bu MoxeTe BMGpaTH 3BIYaiiHY LWBKAKICTL X0AbGM abo npobixku. OaHaK sKLLO Bu Hikonm He
3aiiManucs Ha TakoMy obnagHaHHi, By MoxeTe BUKOPUCTOBYBATM HACTYMHMIA NnaH:
wemakicts 0,8-3,0 km/rop (xoAbba — Jyxe NOBiNbHMIA Temn),
- wawnakictb 3,0-4,5 km/roa (xoab6a — NoBinbHUA Temn),
- wwawnakicTb 4,5-6,0 km/roa (HopmanbHa xoab6a),
- wawnakictb 6,0-7,5 km/roa (wenaka xoab6a),
- wawuakicTb 7,5-9,0 km/rog (6ir niaTionuem),
- wawnakictb 9,0-12,0 km/rog (6ir),
- wawnakictb > 12,0 km/rog (6ir y cepesHboMy Temi).
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UA Yuctka Ta o6cnyroByBaHHs

NONEPEMXEHHA! 3aBxau BiaknioyanTe XNBNEHHS Nepes OYULLEHHSM Ta PEMOHTOM.

OuuLLeHHs

*+ YTpuMaHHsi BiroBoi JOPiXKN B YACTOTI 3HAYHO NPOAOBXUTL TEPMiH ii excnnyaTadii.

+  30Gepiraitte 0bragHaHHs B YNCTOT, PEryNsPHO BULANSIoYM 3 HbOO M.

* OumcTiTb 06MABI CTOPOHN XOA0BOrO NOMOTHA, & TaKOX BiUHi penku.

+ [ins Giry 3aBxam HapsraiiTe YuCTe B3yTTS, Lie 3MEHLIMTb CKynyeHHs 6pyay nig GiroBoto [OpikKoL0.

NONEPEMXEHHA! Mepen M, ik 3HATI KPULLKY ABUTYHA, 3aBXOM Bif enHyiATe GiroBy AOPIXKY Bif €NeKTpU4HOI po3eTku. MpuHaiimMHi pa3 Ha pik
3HIMITb KPULLKY ABUIYHA i MPONMAOCOCLTE NPOCTIP Mif KPULLKOH.

3maulyBaHs 6iroBoro nonoTHa Ta OCHOBM - - -

1. Lis Mmopenb 6irooi fopixku pabpuyHo amaleHa. TepTs nonoTHa 06 nnacTuHy BiroBe NOMoTHO
MOXe BifirpaBaTi BaxnMBy ponb B ekcnayatalii Ta TepmiHi ekcnnyatauii
6iroBoi OpiXKK, TOMY BOHO NOTpebye NepioanyHOro amallyBaHHs.

2. PexomeHayeTbCs NepiofnyHuiA Ornsa 0CHOBM. FKLLO BU NOMITUMN NOLLIKOMKEHHS
OCHOBM, 3BEPHITbCS [0 CRIy61 06CnyroByBaHHs.

3. YacToTa 3malLeHHs 3anexuTb Bif YMOB ekcnnyartadii.

4. PekomeHayeTbCs 3MalLyBaTit OCHOBY Ta NOMOTHO 3riAHO 3 HACTYMHUM rpacikom:
* Mano iHTEHCUBHE BIKOPUCTaHHS! (MEHLUE 3 roauH Ha TWKAEHD) — a3 Ha pik,

*  cepenHboiHTEHCMBHA poboTa (3-5 rogmH Ha TUXAEHb) — KOXKHI MIBPOKY,
*  [y)Xe iHTeHCMBHA poboTa (MoHad 5 ropmH Ha TUXAEHb) — KOXHI TPW MicsLY.

5. PexoMeHzyeMo BMKOPUCTOBYBATI HEXVUPHE MacTumo.

OcHoBa

MpumiTka: KoxeH peMoHT 6iroBoro nonoTHa BiMarae npodpeciitHoro obcnyroyBaHHs.

BigueHTpyinTe xoaoBe NONOTHO

1. o6 niaTpumysaTi Biroy AOPiXKY SIKOMOra [OBLUE, PEKOMEHAYETLCA BIAKMKOYATH XUBNEHHS NPOTAroM 10 XBUMMH NICNS KOKHUX 2 FOAUHI
TPEHYBaHHS.
2. HeMiLiHo BCTaHOBMEHMIA BiroBIi NOSIC HABPSA Y PyXaTUMETLCS Mid Yac npoBiry | MoXe Cnpu4MHITY CrioB3aHHS a0 KOB3aHHS Mig Yac TPEHyBaHHS!.
3aHaATo CUnbHMIA HaTAr GiroBOrO NONOTHA MOXeE 3HU3UTY NPOAYKTUBHICTL ABUTYHA | CTBOPUTY BirlbLue TEPTS MiX PONMKOM i peMeHeM.
3. MoknapiTb GiroBy AOPiXKY HA rOpU30HTanNbHy noBepxHio. biraiite no Giroil fopixui 3i WemMakicTio 6rnbko 6-8 km/rog.
+ SKWO NONOTHO pyXaeTbCs NPaBOPYY, BUTATHIT NPaBuit 3aAHiil TOPLEBUIA KOBMNAYOK, NOBEPHITb PerynioBanbHUiA rBUHT NPaBopyY 3a
rOAMHHWKOBOIO CTpinKkoto Ha 1/4 06opoTy, a noTiM 3anyckaiTe, Nokv NonoTHo He Byae no ueHTpy (Man. A).
*+  SKWO NOMOTHO 3MICTUBCS BNIBO, BUTAMHITL NiBY 3aAHI0 KPULLIKY, MOBEPHITL PEryNtoBanbHUIA FBUHT iBOPYY 3a FOANHHUKOBOIO CTPINKOK Ha
1/4 obopoTy, a noTim 3anyckaiite, Noku NonoTHo He Gyae no LeHTpy (Man. b).
+ Yac Bin yacy Bigperynioiite Hatsr nonoTHa 6irosoi fopixky, o6 3anobirtn ii pocnabneHHio Yepe3 TpeHyBaHHs. BUTSMHITL 3apHi Topj,
MOBEPHITb NiBII | NpaBuiA perymtoarnbHi 60TV 3a roAMHHUKOBO CTpinKoto Ha 1/4 06opoTy, nicns Yoro nepesanycTiTb Aopixky. MepesipsiiTe
Hatar nonotHa (Man. C).

Micns koxHux npoiipennx 300 kM NpUCTpiit HarafyBaTMe BaM MpO 3MALLEHHS PEMEHS — Ha ekpaHi BijobpaxaTuMeTbes 3HauoK
HaragyBaHHs §™~7" Ta BUAaBaTUMETLCS 3BYKOBUIA curHan. LLo6 3akiHuMTI NOBIOMMEHHS, HaTUCHITb kHomky STOP.
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UA BupiweHHsa npobnem

Koa nomunku

Mpo6nema

MoxnuBe pilieHHs

EO01 BincyTHilt 38’730k 1. MepesipTe, un kabeni komMm'toTepa Ta HKHLOT NaHeni ynpaBriHHs

Hemae 38'a3ky Mix komn'toTepom Ta HafiiHo 3'eHaHi.
HWKHBOIO NAHEeNo ynpaBniHHs. 2. TMepexoHaiiTecs, WO IC B HUKHIl NnaTi KepyBaHHs NpaBuUbHO BCTaBMEHa.
FAKLO Hi, BUAMIT il Ta BCTAHOBITb 3HOBY.
3. AKWLO [HKepeno XUBNEHHS A0 HWKHBOT NNaTi KepyBaHHS HenpasunbHe,
3aMiHiTb 0T0 HOBMM.

E02 3axuCT Bif NepeBaHTaXeHHS. 1. MepeBipTe BIiANOBIAHICTb HANPyrX XUBNEHHS. FKLO BOHA HIKYA,

BxiaHa Hanpyra Hxye HeobxiagHoi. 3MiHITb Hanpyry Ha 6iroBiit Jopixui, Ha HeobXxigHy ans po6otn Ta
nepesaBaHTaxTe 06nafHaHHs.
2. MepeBipTe Nigknto4eHHs APOTiB A0 ABUTYHa.
3. MepesipTe naHenb ynpasniHHs, Npy HEOOXIAHOCTI 3aMiHiTb.

E03 CwrHan faTumka LWBKUAKOCTI He HAaXoaUTb 1. AKWO faTYNK LWBMAKOCTI HE NpaLioe, NEPEBIPTe, YK iHaMKaTop CcurHany
Ha NaHenb ynpasniHHS. [fatymka CBITUTLCA. FAKLO Hi, Lie MOXE CBIYMTM NPO NOLLKOKEHHS

[naTymka. 3amiHiTb MOro HOBUM.
2. MepekoHalTecs, WO WTencenb Aatymnka WBMAKOCTI NpaBuUibHO
NIAKNIOYEHNA. FKLO Hi, BUAMITb 100 3 PO3ETKY i NiAKMONITh 3aHOBO.
3. TepesipTe MarHiTHW JaT4MK HA HAsBHICTb MOLUKOKEHb. FKLLO BU
BUSIBUNM Byab-ike NOLLUKOMKEHHS, 3aMiHiTb 10T0 HOBUM.

E04 MexaHiam Haxuny 6iroBoi Jopixki He 1. MepeBipTe, 4n NpaBUMbLHO MiKMIOYEHUA kKabenb ABUryHa Haxuny.
npautoe. IBUrYH Haxumy NOLUKOAKEHMI 3’e[iHaHHs MOBMHHO BiNOBIAATY NO3HAYLY HA NaHeni ynpaBmiHHs.
abo kabenb Haxuny ABUrHa He nigkntoyeHuin | 2. MepekoHanTech, Lo koaeH kabenb He MOLLKOAKeHI abo He 3namaHui.
HaneXHUM YHOM abo NOLLIKOKEHNNA. 3. MowkomkeHi kabenb abo MexaHiaM Haxumy, 3amiHiTb Ha HOBI.

EO05 3axucT Bif nepeBaHTaxeHHs. Hanpyra 1. MepesipTe Hanpyry. 3aMmiHiTb Ha HaNeXHy AN NPaBUMbHOI POBOTH

3aHaATo Hu3bka abo Bucoka. Moaynb
YNPaBiHHS NOLUKOMKEHMIA.

6iroBoi OPiXKN.

. B nonoTHa 3'aBnsieTbCs cUMbHMIA onip. 3mallyiiTe MOro 3rigHo
3 IHCTPYKLiSIMM B LibOMY MOCIBHYKY.

. MepesipTe po6oTy ABUrYHa, 3aMiHiTb HOTO, IKLLO BiH NOLLKODKEHMIA.

N

w

UA TexHi4Hi XapakTepucTuku

MoTyxHicTb

Kk 3a3Ha4eHo Ha npuUCTpoi

MakcumanbHa noTyXHicTb

Ak 3a3Ha4eHo Ha npucTpoi

Bara HeTTO

~53,00 kr

[iana3oH weuakocTen

08-14,0 km/rog
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UA TapaHrTis

YMmoBwM rapaHTil

1. Mokynewb Mae HaCTyMHi BapiaHT\ NofaHHs ckapru:
* Yepe3 (hOPMy 3aNOBHEHHS peknamaLjiiiHoro hopMynspy Ha cailTi.
*+  MUCbMOBO Ha afipecy:
€eneKTPOHHoto nowuToto: info@hop-sport.ua
aBo Ha caitTi 3anoBHiT ,,PEKITAMALIAHU ®OPMYNISIP”.
2. [ledhexTin abo MOLLKOMKEHHS TOBAPY, BUSIBNEHI NPOTArOM rapaHTiitHoro nepiody, 6yayTb ycyHeHi 6e3kolIToBHO NpoTsiroM 14 poBoumx AHIB
3 laTV OCTaBKM TOBapy A0 Cepaicy. AKLIO NoTpiGHO NpuBe3TY AeTani 3-3a KOPAOHY, TEPMiH PEMOHTY Moxe 6yTi NPOAOBKEHWN.
3. Bci rapaHTiltHi yMOBM BUKOHYIOTHCS 3a 3aKOHOAABCTBOM KpaiHu, kyau 6yno AoCTaBneHo ToBap, BKIIOYAKOUN rapaHTiiHi nonoxeHHs. KoHeeHLjs
OOH npo foroBopy MixXHapPOAHOT kyniBni-NpoAaxy TOBapiB He 3aCTOCOBYETHCS.
4. TapaHTist He NOLLMPIOETHCS Ha NOLUKOAKEHHS, LLO BUHWKNM BHACMIAOK HEHANEXHOro BUKOPUCTAHHS.

UA OxopoHa HaBKONULIHLOrO cepeaoBuLLA

&n
R

Lleit Bupi® noctaBnsieTbCs B ynakoBLi, ANs 3aXUCTy Bif MOXNMBMX MOLKOMKEHb MiA Yac TPAHCMOPTYBaHHS. YnakoBka
€ HeobpobneHoto cMpOBMHOKO | MOXe ByTh nepepobreHa. Mo3byabTecs Lux MaTepianis BignoBigHo A0 iX Tuny.

BukopucTaHi enekTpuyHi npucTpoi (3okpema komm'ioTep) - Lie MaTepianu, Lo MiansraloTb BTOPUHHIA nepepobuyi - ix He
cnia ytunisyBatu 3 nobyTOBUMM BiAXOAaMM, OCKINbKM BOHW MOXYTb MICTUTI peyoBMHM, HeGe3neyHi Ans 30OPOB's MIoANHM
Ta HaBKoNUWHbOro cepeposuiLal byab nacka, akTMBHO AonomaraiTe B KOHOMHOMY YNpaBRiHHi MPUPOAHUMM pecypcamu
Ta OXOPOHI HaBKOMMLLHBLOTO CEPeaoBULLA, Nepeaaloyn BUKOPUCTaHUA NPUCTPIA [0 NYHKTY NPUIAOMY BTOPUHHUX MaTepianis —
BMKOPVCTAHWX ENEKTPUYHNX MPUCTPOIB.
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