W\IIS!ON

FITNESS

LAUFBAND BEDIENUNGSANLEITUNG KONSOLE

A Lesen Sie vor der Verwendung dieser BEDIENUNGSANLEITUNG KONSOLE die TECHNISCHE ANLEITUNG LAUFBAND



Ehe Sie anfangen, machen Sie die Seriennummer lhrer Konsole auf dem
weillen Barcode-Aufkleber auf der Riickseite der Konsole ausfindig.

TRAGEN SIE DIE SERIENNUMMER EIN UND WAHLEN SIE
KONSOLENMODELL AUS:

SERIENNUMMER KONSOLE:

IHR

ANBRINGUNGSORT DER
SERIENNUMMER

MODELL: [ ]cCLASSIC [ |JELEGANT [ ]TOUCH

i



KONSOLENBEDIENUNG

In diesem Abschnitt werden die Verwendung der Konsole und die Programmierung lhres Laufbands beschrieben. Der Abschnitt
GRUNDLAGEN der BEDIENUNGSANLEITUNG LAUFBAND enthélt Anweisungen zu folgenden Themen:

« AUFSTELLEN DES LAUFBANDS

- VERWENDEN DES SICHERHEITSSCHLUSSELS

« ZUSAMMENKLAPPEN DES LAUFBANDS

« TRANSPORT DES LAUFBANDS

+ NIVEAUAUSGLEICH DES LAUFBANDS

« SPANNEN DER LAUFMATTE

- ZENTRIEREN DER LAUFMATTE

« VERWENDEN DER HERZFREQUENZ-FUNKTION
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CLASSIC KONSOLENBEDIENUNG

Hinweis: Die Konsolenoberflache ist mit einer durchsichtigen diinnen Kunststofffolie geschiitzt,

diese sollte vor der Verwendung entfernt werden.

A)
B)

GROSSES LED-ANZEIGEFENSTER: Anzeige der Trainingszeit.

ALPHANUMERISCHES ANZEIGEFENSTER: Anzeige von Steigung, Entfernung,
Geschwindigkeit, Kalorien, Trainingsprofil und Herzfrequenz.

START: Zum Beginn des Trainings oder zur Fortsetzung des Trainings nach einer Pause driicken.
STOP: Zum Unterbrechen des Trainings driicken. Zum Beenden des Trainings erneut
STOP driicken.

PROGRAMMTASTEN: Zur Auswahl des Trainingsmodus driicken.

STEIGUNG W”.A: Anderung der Steigung in kleinen Schritten (0,5 % Schritte).
GESCHWINDIGKEIT . Anderung der Geschwindigkeit in kleinen Schritten

(0,1 km/h /0,1 mph Schritte).

STEIGUNGS-KIPPSCHALTER (NUR T40 & TF40): Anderung der Steigung in

kleinen Schritten (0,5 % Schritte).

GESCHWINDIGKEITS-KIPPSCHALTER (NUR T40 & TF40): Anderung der
Geschwindigkeit in kleinen Schritten (0,1 km/h /0,1 mph Schritte).
SCHNELLWAHL-TASTATUR: Zum schnelleren Erreichen der gewiinschten
Geschwindigkeit oder Steigung.

TASTE STEIGUNG EINSTELLEN: Zur Veranderung der Steigung auf den mit der
Tastatur eingegebenen Wert.

TASTE GESCHWINDIGKEIT EINSTELLEN: Zur Veranderung der Geschwindigkeit
auf den mit der Tastatur eingegebenen Wert.

TASTE EINGABE / ANZEIGENWECHSEL: Zur Bestédtigung der Programmauswahl
wadhrend der Einstellung des Trainingsprogramms driicken. Zum Wechsel der Anzeigen
wahrend des Trainings driicken.

ZURUCK: Wihrend der Programmeinstellungen driicken, um zum vorherigen Schritt zu gelangen.

FACH MIT USB-ANSCHLUSS: USB-Anschluss fiir Software-Updates und zum
Laden von Geradten. *

LESEHALTER: Halt Zeitschriften und Buicher.
MEDIA-PLAYER-HALTER: Halt Ihren Mediaplayer oder lhr Tablet.

STECKPLATZ FUR SICHERHEITSSCHLUSSEL: Aktivierung des Laufbands nur
bei eingestecktem Schlissel.

LEUCHTE ENERGIESPARMODUS: Leuchtet, wenn sich das Gerdt im
Energiesparmodus befindet. Beliebige Taste driicken, um das Gerat zu aktivieren.

SCHNELLWAHL-TASTATUR (J)

4 aYa aYa A

7 8 9

4 5 6

N 0 :—j*

INCLINE

STEIGUNG GESCHWINDIGKEIT

Jede gewlinschte Geschwindigkeit
oder Steigung durch die Eingabe
der Zahlen und das Driicken von
GESCHWINDIGKEIT (:"j*) oder
STEIGUNG () schnell erreichen.
Beispiele:
+ Um die Geschwindigkeit
auf 6,5 km/h oder mph
zu stellen, driicken Sie
6-5-GESCHWINDIGKEIT (fj’*)
- Um die Steigung auf 10 %
zu stellen, driicken Sie
1-0-0-STEIGUNG ().
(HINWEIS: Wenn es keine
Dezimalstelle gibt, missen Sie
dennoch die 0 eingeben).

* USB-Gerdte, die eine
Stromstdrke von Uber 1 Ampere
bendtigen, werden nicht geladen.
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KALORIEN TEMPO HERZFREQUENZ

PROGRAMMPROFIL: Zeigt das Steigungsniveau des gewahlten
Trainingsprogramms an.

— INCLINE DISTANCE SPEED

STEIGUNG ENTFERNUNG

— CALORIES PACE HEART RATE

KALORIEN TEMPO HERZFREQUENZ

Die Punktmatrix zeigt das Steigungsprofil im Programmverlauf an.

ANZEIGEFENSTER CLASSIC

« ZEIT: Anzeige in Minuten : Sekunden. Lassen
Sie sich die verbleibende oder die abgelaufene
Trainingszeit anzeigen.

« STEIGUNG: Anzeige in Prozent. Gibt die
Steigung lhrer Laufflache an.

« ENTFERNUNG: Anzeige in Kilometern oder
Meilen. Gibt die bereits zuriickgelegte oder
verbleibende Entfernung lhres Trainings an.

+ GESCHWINDIGKEIT: Zeigt Ihre
Geschwindigkeit in km/h oder mph.

« KALORIEN: Insgesamt wahrend Ihres
Trainings verbrannte oder noch zu
verbrennende Kalorien.

« TEMPO: Zeigt an, wie viele Minuten Sie
brauchen, um einen Kilometer oder eine Meile mit
Ihrer aktuellen Geschwindigkeit zuriickzulegen.
Beispiel: Wenn Sie mit Ihrer aktuellen
Geschwindigkeit 10 Minuten bendtigen, um
einen Kilometer oder eine Meile zuriickzulegen,
zeigt das Laufband '10,0" als Ihr Tempo an.

+ HERZFREQUENZ: Angezeigt in SPM
(Schlage pro Minute). Uberwachung lhrer
Herzfrequenz (Anzeige erfolgt bei Bertihrung
beider Pulsgriffe oder beim Tragen eines
optionalen Brustgurtes).



CLASSIC KONSOLE ERSTE SCHRITTE

Stellen Sie sicher, dass keine Gegenstande auf der Laufmatte die Bewegung des Laufbands behindern.
SchlieBBen Sie das Netzkabel an und schalten Sie das Laufband auf EIN:
Stellen Sie sich auf die seitlichen Trittflachen des Laufbands.

Befestigen Sie den Sicherheitsclip an lhrer Kleidung und stellen Sie sicher, dass er gut befestigt ist und sich wahrend
des Trainings nicht 0st.

Stecken Sie den Sicherheitsschllssel in das Sicherheitsschloss an der Konsole.
Fur den Trainingsbeginn stehen lhnen zwei Optionen zur Verfligung:

A) SCHNELLSTART

Dricken Sie einfach die Taste START, um mit dem Training zu beginnen.
Zeit, Entfernung und Kalorien beginnen bei Null zu laufen. ODER...

B) PROGRAMMAUSWAHL

Wahlen Sie mit den Tasten ~o”.4 BENUTZER 1, BENUTZER 2 oder GAST aus und driicken Sie auf EINGABE, um die
Auswahl zu bestatigen.

Stellen Sie Ihr Alter und lhr Gewicht mit den Tasten ~”.4 ein und driicken Sie EINGABE, um lhre Auswahl zu bestatigen.

Wahlen Sie mit Hilfe der PROGRAMMTASTEN das gew(inschte Programm aus und driicken Sie EINGABE, um die
Auswahl zu bestatigen.

SchlieBen Sie die Programmeinstellungen mit den Tasten ~o”.4 ab und driicken Sie EINGABE, um lhre Auswahl zu bestatigen.
Driicken Sie nach Abschluss der Einstellungen START, um mit dem Training zu beginnen.

TRAINING BEENDEN
Wenn lhr Training abgeschlossen ist, blinkt auf dem Display ,TRAINING BEENDET” und es wird ein akustisches Signal
ausgegeben. Die Konsole zeigt 30 Sekunden lang Ihre Trainingsdaten an und wird dann zuriickgesetzt.

AUSWAHL AUFHEBEN/KONSOLE ZURUCKSETZEN
STOP-Taste 3 Sekunden lang gedrtickt halten.



CLASSIC KONSOLE PROGRAMM-INFORMATIONEN
HINWEIS: Wenn die Geschwindigkeit oder die Steigung wahrend des Trainings verdndert werden, werden die verbleibenden
Abschnitte entsprechend angepasst.

W KLASSISCHE PROGRAMME: Trainingsprogramme einschlieBlich manuellem Training und Intervalltraining.

MANUELL: Ein Trainingsprogramm, bei dem Sie das Gerat jederzeit manuell einstellen kénnen.

INTERVALL: Ein steigungsbasiertes Training, bei dem die Steigung des Geréts in regelmaBigen Abstanden automatisch eingestellt wird.

Intervalle - sich wiederholende Programmabschnitte
Steigung Aufwdrmphase 1 2 Abkuhlphase
Zeit 4:00 MIN 90 Sek 30 sex 4:00 MIN
Level 1 1,0 1,5 0,5 1.5 1,5 0,0
Level 2 1,5 2,5 3,0 6,5 2,5 1,5
Level 3 2,0 3,0 4,0 7,5 3,0 2,0
Level 4 2,0 3,0 4,0 8 3,0 2,0
Level 5 2,5 35 4,5 8,5 3,5 2,5
Level 6 2,5 35 4,5 9 35 2,5
Level 7 2,5 4,0 55 9,5 4,0 30
Level 8 3,0 4,0 55 9,5 4,0 30
Level 9 3,0 4,5 6,0 10,0 50 30
Level 10 3,0 4,5 6,0 10,0 50 30




HERZFREQUENZ-TRAINING Zielherzfrequenz- Trainings-  Beispiel ZHF (30

Ihre ZHF Empfohlen fir

Um die richtige Intensitéat fiir lhr Training bestimmen zu kénnen, miissen Zone: daver Jahre)

Sie zundchst Ihre maximale Herzfrequenz (HF) kennen (max. HF = SEHR INTENSIV <5mn 171 - 190 sPm Fitte Personen und

220 - Ihr Alter). Die altersbasierte Methode erlaubt eine durchschnittliche 90-100% ElfIIENES WIS

statistische Vorhersage der maximalen Herzfrequenz fiir die meisten INTENSIV Kirzere

Menschen, vor allem wenn Sie zum ersten Mal ein Herzfrequenz-Training 80-90 % ULy 152-1715PM Trainingseinheiten

machen. Um lhre individuelle maximale Herzfrequenz moglichst prézise )

zu bestimmen, lassen Sie bitte von einem Kardiologen oder einem 7'\3%25['% 10-40mn | 133-1525PM TMr;ﬂ?lzgseinheiten

Sportmediziner einen medizinischen Belastungstest durchfiihren.

Wenn Sie (iber 40 Jahre alt sind, an Ubergewicht leiden, mehrere Jahre LEICHT Lange und haufig

keinen Sport getrieben haben oder Mitglieder Ihrer Familie an einer 60 -70 % 40-80mn | 114-133 5PM wiederholte kiirzere
. . I . Tralnlngsemhelten

Herzkrankheit leiden, empfehlen wir eine medizinische Untersuchung.

Die Tabelle zeigt Beispiele fiir die Herzfrequenz eines 30-Jahrigen bei SEHR LEICHT 20-40wn | 104-114 sPM Gewichtsmanagement

einem Training in 5 Herzfrequenz-Bereichen. Die maximale Herzfrequenz 50 -60% und aktive Erholung

eines 30-Jahrigen ist beispielsweise 220 - 30 = 190 SPM und 90 %
der max. HF sind 190 x 0,9 =171 SPM

ZIELHERZFREQUENZ: Passt die Steigung automatisch so an, dass Sie lhre Zielherzfrequenz beibehalten. Perfekt zur
Simulierung der Intensitat Ihres Lieblingssports oder Ihrer Tagesroutine. Zeitbasiertes Ziel.

1) Wabhlen Sie das Programm Zielherzfrequenz aus und driicken Sie EINGABE.
2) Wabhlen Sie mit “o”.# die gewiinschte ZEIT aus und driicken Sie EINGABE.

3) Das Fenster HERZFREQUENZ blinkt und zeigt die voreingestellte Zielherzfrequenz von 80 Schlagen pro Minute an.
Wahlen Sie mit “o”.4 die gewiinschte Zielherzfrequenz (aus der oben stehenden Tabelle) aus und driicken Sie START,
um mit dem Training zu beginnen.

HINWEISE: dass lhre Herzfrequenz den Bereich von 5 Herzschlagen um
die Zielherzfrequenz erreicht, die Sie beim Programmstart

« Die Zielherzfrequenz kann in Schritten von 5 Schldagen ausgewahlt werden. .
eingegeben haben.

« Die lange LED-Punktmatrix-Anzeige zeigt Ihre Herzfrequenz wahrend
des Trainings an. Wenn sich die Steigung oder die Geschwindigkeit
verandern, so werden diese kurz angezeigt bevor die Anzeige wieder
die Herzfrequenz anzeigt. « Wenn Ihre Herzfrequenz 25 Schlége tber lhrem Zielbereich

liegt, wird das Programm beendet.

«  Wenn keine Herzfrequenz gemessen werden kann, wird das
Gerat die Geschwindigkeit nicht verandern.

 Dieses Programm enthalt eine 4-minutige Aufwarmphase.

» Nach 4 Minuten wird die Geschwindigkeit automatisch so eingestellt,



CLASSIC KONSOLE PROGRAMM-INFORMATIONEN
HINWEIS: Wenn die Geschwindigkeit oder die Steigung wahrend des Trainings verdndert werden, werden die verbleibenden
Abschnitte entsprechend angepasst.

Steigungswechsel im Fettverbrennungsbereich. Geschwindigkeits- und Steigungswechsel,

g GEWICHTSREDUZIERUNG: Férdert die Gewichtsreduzierung durch Geschwindigkeits- und
Segmentwiederholungen alle 30 Sekunden.

Gewichtsreduzierung - sich wiederholende Programmabschnitte
Segment Aufwdrmphase| 1 2 3 4 5 6 7 8 Abkuhlphase
Zeit 4:00 MIN 30 SeK | 30 ek | 30 sek | 30 sek | 30 sek | 30 sek | 30 sek | 30 SEk 4:00 MIN
Geschwindigkeit (km/h) | 1,6 24 32 4 4,8 56 6,4 56 4,8 4 368 | 24
Level 1 | Geschwindigkeit (mph) | 1,0 1,5 2,0 2,5 3,0 3,5 4,0 35 3,0 2,5 2,3 1,5
Steigung 0,0 0,5 1,5 1,5 1,0 0,5 0,5 0,5 1,0 1.5 0,5 0,0
Geschwindigkeit (km/h) | 2,08 | 3,04 4 4,8 56 6,4 7,2 6,4 56 48 | 416 | 2,88
Level 2 | Geschwindigkeit (mph) | 1,3 1,9 2,5 3,0 3,5 4,0 4,5 4,0 3,5 3,0 2,6 1,8
Steigung 0,0 0,5 1,5 1,5 1,0 0,5 1,0 0,5 1,0 1,5 0,5 0,0
Geschwindigkeit (km/h) | 2,4 | 3,68 | 48 56 6,4 7,2 8 7,2 6,4 56 4,8 32
Level 3 | Geschwindigkeit (mph) | 1,5 23 3,0 3,5 4,0 4,5 5,0 4,5 4,0 35 3,0 2,0
Steigung 0,5 1,0 2,0 2,0 1,5 1,0 1,0 1,0 1,5 2,0 1,0 0,5
Geschwindigkeit (km/h) | 2,88 | 4,16 | 56 6,4 7,2 8 838 8 7,2 64 | 544 | 3,68
Level 4 | Geschwindigkeit (mph) | 1,8 2,6 3,5 4,0 4,5 5,0 5,5 5,0 4,5 4,0 34 23
Steigung 0,5 1,0 2,0 2,0 15 1,0 1,0 1,0 15 2,0 1,0 0,5
Geschwindigkeit (km/h) | 3,2 4.8 6,4 7,2 8 838 9,6 838 8 72 | 6,08 4
Level 5 | Geschwindigkeit (mph) | 2,0 3,0 4,0 4,5 5.0 5.5 6,0 55 50 4,5 38 2,5
Steigung 1,0 1,5 2,5 2,5 2,0 1,5 1,5 15 2,0 2,5 1,5 1,0
Geschwindigkeit (km/h) | 3,68 | 544 | 7,2 8 838 96 | 104 | 96 838 8 6,56 | 4,48
Level 6 | Geschwindigkeit (mph) | 2,3 34 4,5 50 5.5 6,0 6,5 6,0 5.5 50 4,1 2,8
Steigung 1,0 1,5 2,5 2,5 2,0 1,5 1,5 1,5 2,0 2,5 1,5 1,0
Geschwindigkeit (km/h) | 4 6,08 8 838 9,6 104 | 11,2 | 104 | 96 8,8 7,2 4,8
Level 7 | Geschwindigkeit (mph) | 2,5 338 50 5.5 6,0 6,5 7,0 6,5 6,0 55 4,5 3,0
Steigung 1,5 2,0 3,0 3,0 2,5 2,0 2,0 2,0 2,5 3,0 2,0 1,5
Geschwindigkeit (km/h) | 4,48 | 6,56 8,8 9,6 104 | 11,2 12 11,2 104 9,6 784 | 528
Level 8 | Geschwindigkeit (mph) | 2,8 4,1 5.5 6,0 6,5 7,0 7,5 7,0 6,5 6,0 49 33
Steigung 1,5 2,0 3,0 3,0 2,5 2,0 2,0 2,0 2,5 3,0 2,0 1,5
Geschwindigkeit (km/h) | 4,8 7.2 9,6 104 | 11,2 12 12,8 12 11,2 | 104 | 848 5,6
Level 9 | Geschwindigkeit (mph) | 3,0 4,5 6,0 6,5 7,0 7,5 8,0 7,5 7,0 6,5 53 35
Steigung 2,0 2,5 3,5 35 3,0 2,5 2,5 2,5 3,0 3,5 2,5 2,0
Geschwindigkeit (km/h) | 528 | 7,84 | 104 | 11,2 12 128 | 13,6 | 12,8 12 11,2 | 896 | 6,08
Level 10 | Geschwindigkeit (mph) | 3,3 49 6,5 7,0 7,5 8,0 85 8,0 7,5 7,0 56 38
Steigung 2,0 2,5 35 35 3,0 2,5 2,5 2,5 3,0 3,5 2,5 2,0
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FITNESS-TEST-PROGRAMM: Das Training basiert auf dem Gerkin-Protokoll. Dieser Test umfasst zahlreiche
Phasen mit steigender Geschwindigkeit und Steigung, bis Ihre maximale Herzfrequenz erreicht ist. Ihr Ergebnis
beruht auf Ihrem Geschlecht, Ihrem Alter und der Zeit, die Sie benétigt haben, um den Test abzuschlieBen.

Der Gerkin-Test wurde von Dr. Richard Gerkin von der Feuerwehr Phoenix (Arizona) entwickelt. Es handelt sich um einen submaximalen Laufbandtest, der
von zahlreichen Feuerwehren in den USA zur Bewertung der korperlichen Fitness der Feuerwehrleute eingesetzt wird. Der Test erfordert eine konstante
Uberwachung der Herzfrequenz, weshalb die Verwendung eines telemetrischen Brustgurts dringend empfohlen wird. Das Training funktioniert wie folgt:

AUFWARMPHASE: 3 Minuten mit 1,6 - 4,8 km/h / 1,0 - 3,0 mph und 0 % Steigung.

1)
2)
3)
4)

5)

FITNESS-TEST ERGEBNISSE (Geschatzte VO, subscript MAX (ML/KG/MIN) nach Altersgruppe)

STUFE 1: 1 Minute mit 7,2 km/h / 4,5 mph und 0 % Steigung.

STUFE 2: 1 Minute mit 7,2 km/h / 4,5 mph und 2% Steigung.

STUFE 3: 1 Minute mit 8,0 km/h /5,0 mph und 2% Steigung.

STUFEN 4 BIS 15: Nach jeder ungeraden Minute steigt die Steigung um 2 %. Nach jeder geraden Minute steigt die Geschwindigkeit um
0,8 km/h (0,5 mph). Sobald die Herzfrequenz des Benutzers die Zielherzfrequenz tibersteigt (85 % vom Maximum, wie in der Gleichung

[220 - Alter] x [0,85] = Zielherzfrequenz), endet die Bewertung und die letzte Bewertungsstufe wird aufgezeichnet.

ABKUHLPHASE: Der Test ist abgeschlossen, wenn die Herzfrequenz des Benutzers das Ziel iberschreitet oder der Benutzer alle 15
Stufen erfolgreich abschlief3t, ja nachdem was zuerst eintritt. Anschlieend startet die Konsole die 3-minditige Abkiihlphase.

MANNER ALTER FRAUEN ALTER

Perzentil | 20-29 | 30-39 | 40-49 | 50-59 Perzentil | 20-29 | 30-39 | 40-49 | 50-59

99 >588 | >589 | >554 | >52,5 929 >530 | >487 | >46,8 | >420
GUS gAY 95 54,0 52,5 504 47,1 (USEAACRE 95 46,8 439 41,0 36,8
GUT 90 539 524 50,3 47,0 GUT 90 46,7 43,8 40,9 36,7
80 48,2 46,8 44,1 41,0 80 41,0 38,6 36,3 323
70 48,1 46,7 44,0 40,9 70 40,9 38,5 36,2 32,2
DURCHSCHNITTLICH 60 242 424 39,0 367 DURCHSCHNITTLICH 50 36,7 346 323 29,4
50 44,1 42,3 39,8 36,6 50 36,6 34,5 32,2 29,3
AUSREICHEND 40 41,0 389 36,7 338 AUSREICHEND 40 338 323 29,5 26,9
30 40,9 3838 36,6 337 30 337 32,2 29,4 26,8
RIS AT 20 877, 354 330 30,2 DRDIEE U 20 30,6 28,7 26,5 24,3
o 10 37,0 353 329 30,1 " 10 30,5 28,6 26,4 24,2
UNGENUGEND 5 31,6 309 283 25,1 UNGENUGEND 5 259 251 23,5 21,1

Hinweis: Werden die
Geschwindigkeit oder
die Steigung wéhrend
des Tests verandert, wird
der Test sofort beendet
und die Abkiihlphase
gestartet. Driicken Sie
zu jedem beliebigen
Zeitpunkt STOP, um den
Test zu beenden und die
Ergebnisse anzusehen.
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ELEGANT KONSOLENBEDIENUNG

Hinweis: Die Konsolenoberflache ist mit einer durchsichtigen diinnen Kunststofffolie geschiitzt.

Diese sollte vor der Verwendung entfernt werden.

A)
B)

IJmnoo

LCD-DISPLAY: weitere Informationen auf der nachsten Seite

DISPLAY-TASTEN: Diese Konsole funktioniert wie ein Geldautomat. Sie treffen die
Auswahl mit der Funktionstaste neben dem jeweiligen Symbol. Um eine Funktion
auszuwdhlen oder die Daten auf dem Display zu veréndern, driicken Sie einfach die
Taste neben dem Symbol, das Sie auswahlen mochten.

START: Zum Beginn des Trainings oder zur Fortsetzung des Trainings nach einer Pause driicken.
STOP: Zum Unterbrechen des Trainings drlicken. Zum Beenden des Trainings erneut STOP driicken.
STEIGUNG . Anderung der Steigung in kleinen Schritten (0,5 % Schritte).
GESCHWINDIGKEIT ~o”.: Anderung der Geschwindigkeit in kleinen Schritten

(0,1 km/h /0,1 mph Schritte).

STEIGUNGS-KIPPSCHALTER (NUR T40 & TF40): Anderung der Steigung in

kleinen Schritten (0,5 % Schritte).

GESCHWINDIGKEITS-KIPPSCHALTER (NUR T40 & TF40): Anderung der
Geschwindigkeit in kleinen Schritten (0,1 km/h /0,1 mph Schritte).
SCHNELLWAHL-TASTATUR: Zum schnelleren Erreichen der gewiinschten
Geschwindigkeit oder Steigung.

TASTE STEIGUNG EINSTELLEN: Zur Veranderung der Steigung auf den mit der
Tastatur eingegebenen Wert.

TASTE GESCHWINDIGKEIT EINSTELLEN: Zur Verédnderung der Geschwindigkeit

auf den mit der Tastatur eingegebenen Wert.

TASTE EINGABE / ANZEIGENWECHSEL: Zur Bestatigung der Programmauswahl|

wahrend der Einstellung des Trainingsprogramms driicken. Zur Anderung der Anzeige des
Hauptdisplays driicken. Wahlen Sie 1 von 5 Virtual Active Bildern oder das Programmprofil.
ZURUCK: Wahrend der Programmeinstellungen driicken, um zum vorherigen Schritt zu gelangen.
FACH MIT USB-ANSCHLUSS: USB-Anschluss fiir Software-Updates und zum

Laden von Geraten. *

LESEHALTER: Halt Zeitschriften und Biicher.

MEDIA-PLAYER-HALTER: Halt Ihren Mediaplayer oder lhr Tablet.

STECKPLATZ FUR SICHERHEITSSCHLUSSEL: Aktivierung des Laufbands nur

bei eingestecktem Schlissel.

LEUCHTE ENERGIESPARMODUS: Leuchtet, wenn sich das Gerdt im
Energiesparmodus befindet. Beliebige Taste driicken, um das Gerat zu aktivieren.
TRAININGSDATEN: Driicken Sie die Taste { oder ), um durch die angezeigten
Trainingsdaten zu blattern.

SCHNELLWAHL-TASTATUR (1)

4 aYa aYa A

7 8 9

4 5 6

N 0 :—j*

INCLINE

STEIGUNG GESCHWINDIGKEIT

Jede gewtinschte Geschwindigkeit
oder Steigung durch die Eingabe
der Zahlen und das Driicken von
GESCHWINDIGKEIT (:}) oder
STEIGUNG () schnell erreichen.
Beispiele:
+ Um die Geschwindigkeit
auf 6,5 km/h oder mph
zu stellen, driicken Sie
6-5-GESCHWINDIGKEIT (:"j’)
+ Um die Steigung auf 10 %
zu stellen, driicken Sie
1-0-0-STEIGUNG ().
(HINWEIS: Wenn es keine
Dezimalstelle gibt, missen Sie
dennoch die 0 eingeben).

* USB-Gerdte, die eine
Stromstérke von tber 1 Ampere
bendtigen, werden nicht geladen.




ELEGANT DISPLAYSBEDIENUNG

Die Konsole funktioniert wie ein Geldautomat mit 8 Funktionstasten neben den Anzeigen auf dem Display. Um eine Funktion auszuwahlen
oder die Daten auf dem Display zu verdndern, driicken Sie einfach die Taste neben dem Symbol, das Sie auswéhlen mochten.

STARTBILDSCHIRM (BENUTZEREINSTELLUNG)

AUSWAHL TRAININGSPROGRAMM

Benutzer B

SPRACHAUSWAHL: Blattern Sie durch die Sprachoptionen.

PFEILTASTEN: Benutzen Sie diese Tasten, um durch

Daten zu bléttern, wie zum Beispiel die Liste der Benutzer.

Wahlen Sie GAST, wenn Sie lhre Trainingsdaten nicht
speichern mochten.

BEARBEITEN: Erstellen, l6schen oder bearbeiten von
Benutzerprofilen.

WEITER: Driicken Sie diese Taste, um mit dem gewdhlten
Benutzer fortzufahren.

E) ZURUCK: Driicken sie diese Taste, um zum Bildschirm fiir
die Benutzereinstellung zurilickzukehren.

F) PFEILTASTEN: Driicken Sie diese Tasten, um durch die
Programme zu blattern.

G) HILFE: Driicken Sie diese Taste, um eine Beschreibung
des Programms anzuzeigen.

H) WEITER: Driicken Sie diese Taste, um mit dem gewdhlten
Programm fortzufahren. Wenn Sie ein Programm ausgewahlt
haben, folgen Sie bitte den Anweisungen auf dem Bildschirm,
um die Programmeinstellung abzuschliefen.



ELEGANT KONSOLE ERSTE SCHRITTE
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Stellen Sie sicher, dass keine Gegenstande auf der Laufmatte die Bewegung des Laufbands behindern.
SchlieBBen Sie das Netzkabel an und schalten Sie das Laufband auf EIN:
Stellen Sie sich auf die seitlichen Trittflachen des Laufbands.

Befestigen Sie den Sicherheitsclip an lhrer Kleidung und stellen Sie sicher, dass er gut befestigt ist und sich wahrend
des Trainings nicht 0st.

Stecken Sie den Sicherheitsschlissel in das Sicherheitsschloss an der Konsole.
Wahlen Sie einen BENUTZER und driicken Sie WEITER, um die Auswahl zu bestatigen.
Fur den Trainingsbeginn stehen lhnen zwei Optionen zur Verfligung:

A) SCHNELLSTART

Driicken Sie einfach die Taste START, um mit dem Training zu beginnen.
Zeit, Entfernung und Kalorien beginnen bei Null zu laufen. ODER...

B) PROGRAMMAUSWAHL

1)
2)
3)

Wahlen Sie ein PROGRAMM und driicken Sie WEITER, um die Auswahl zu bestatigen.
Folgen Sie den Anweisungen auf dem Bildschirm, um die Programmeinstellung abzuschliefen.
Driicken Sie nach Abschluss der Einstellungen START, um mit dem Training zu beginnen.

TRAINING BEENDEN
Wenn lhr Training abgeschlossen ist, zeigt die Konsole 2 Minuten lang lhre Trainingsdaten an und kehrt dann zum Startbildschirm
zurlick. Alle Trainingsinformationen werden automatisch im Benutzerprofil gespeichert.



ELEGANT KONSOLE PROGRAMM-INFORMATIONEN
HINWEIS: Wenn die Geschwindigkeit oder die Steigung wahrend des Trainings verandert werden, werden die verbleibenden
Abschnitte entsprechend angepasst.

(s

KLASSISCHE PROGRAMME: Trainingsprogramme einschlieBlich manuellem Training, Intervalltraining und

Training zur Gewichtsreduzierung.

MANUELL: Ein Trainingsprogramm, bei dem Sie das Gerét jederzeit manuell einstellen kdnnen.

INTERVALL: Ein geschwindigkeitsbasiertes Training, bei dem die Geschwindigkeit des Geréts in regelméBigen Abstanden

automatisch eingestellt wird.

Intervalle - sich wiederholende Programmabschnitte
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24
Level 1 km/h | 08 |512| 24 |512| 24 |512| 24 | 56 | 24 | 56 | 24 |56 |24 |592| 24 |592| 24 |592| 24 |592| 24 |56 | 24|56
mph 05 (3215|3215 (3215|3515 3515|3515 37|15 |37 1537|1537 [15]35]15] 35
Level 2 km/h | 08 [592 ] 32 |592| 32 |592|32 |64 |32 |64 (32|64 |32 1672|32 |672|32 |672|32 |672|32 |64 |32 64
mph 05 (37120 |37 20|37 20|40 |20 |40 20|40 | 20|42 | 20|42 | 20|42 |20 |42 | 20|40 |20 | 40
Level 3 km/h | 0,8 | 6,72 | 3,52 | 6,72 | 3,52 | 6,72 | 3,52 | 7,04 | 3,52 | 7,04 | 3,52 | 7,04 | 3,52 | 7,36 | 3,52 | 7,36 | 3,52 | 7,36 | 3,52 | 7,36 | 3,52 | 7,04 | 3,52 | 7,04
mph 05 (42 |22 |42 |22 |42 |22 |44 |22 |44 |22 |44 | 22 |46 | 22 |46 | 22 |46 |22 |46 | 22 |44 | 22 | 44
Level 4 km/h | 08 |736| 4 736 | 4 736 | 4 768 | 4 768 | 4 768 | 4 8 4 8 4 8 4 8 4 768 | 4 7,68
mph 05 |46 | 25 |46 |25 |46 |25 |48 |25 |48 |25 |48 |25 |50 25|50 25|50 |25 |50 /[25]48 |25 |48
Level 5 km/h | 08 | 784 | 48 | 784 | 48 | 784 | 48 1816 | 48 |816 | 48 |816 | 48 /848 | 48 |848 | 48 [848 | 48 [848 | 48 |8,16 | 48 |8,16
mph 05149 30|49 |30 (49 |30 |51 30 | 51 30 | 51 30 | 5313053 (305330533051 30 | 51
Level 6 km/h | 0,8 8 5,6 8 5,6 8 56 (83256 |832 |56 (83256 |88 |56 |88 |56 |88 |56 |88 |56 832]|56 |832
mph 05|50 35503550 (35523552 |35 ]52({35 |55 355535553555 ][35]52]|35]52
Level 7 km/h | 08 |848 | 56 | 848 | 56 |848 | 56 | 88 | 56 | 88 | 56 | 88 | 56 |928| 56 |928 | 56 |928| 56 |[928| 56 |88 |56 |88
mph 05 |53 [35 |53 (35|53 3555355535 ]55(35 58|35 |58 ({3558 35|58 35]55]|35]55
Level 8 km/h | 08 {928 | 56 [928 | 56 928 |56 |96 |56 |96 |56 |96 |56 |1008] 56 |1008| 56 |10,08| 56 |10,08] 56 | 96 | 56 | 9,6
mph | 05 (58 35|58 |35(58/35/601]35|60)35(601]35]|63]35|63]35|63]35]|63]35]|60]35]60
Level 9 km/h | 08 | 96 | 64 | 96 | 64 | 96 | 64 |10,08| 64 |10,08| 64 |1008| 64 | 104 | 64 |104| 64 | 104 | 64 | 104 | 64 |10,08]| 64 |10,08
mph | 05 [ 60|40 |60 |40 60|40 |63 |40 |63 |40 (63 |40 |65 |40 |65 |40 65|40 |65 |40 |63 |40 |63
Level 10 km/h | 08 104 | 72 | 104 | 72 | 104 | 7,2 |10,72| 7,2 |10,72| 7,2 |10,72| 72 |112| 72 | 112 | 72 |11,2| 72 |11,2| 72 |10,72| 7,2 |10,72
mph 05 | 65|45 |65 |45 | 65|45 |67 |45 |67 |45 |67 |45 |70 |45 |70 |45 |70 |45 |70 45 |67 |45 |67
Level 11 km/h | 08 [112]| 8 12| 8 12| 8 |11,52] 8 |11,52] 8 |11,52] 8 12 8 12 8 12 8 12 8 |11,52) 8 11,52
mph 0570|5070 |50 |70|50 72|50 |72]|50,72|50|75]|50,|75|501]75]|50,|75]|50]72]50]72
Level 12 km/h | 0,8 12 8,8 12 8,8 12 88 [12,32| 88 |12,32| 88 |1232| 88 | 128 | 88 |128| 88 |128 | 88 | 128 | 88 |12,32] 838 [12,32
mph o5 |75 |55|75 |55 |75 |5577 55|77 5577|5580 /|55 80|55 1]80]|55 /|80 /|55 1|77 |55]|77
Level 13 km/h | 0,8 [128| 88 | 128 | 88 | 128 | 88 |13,12| 88 |13,12| 88 |13,12| 88 |136| 88 |136| 88 |136| 88 |13,6| 88 [13,12]| 88 [13,12
mph 05 /805580 |55 |80 |55 (82|55 /82|55 (82|55 /85|55 |85 |55 |85 |55 /(85|55 |82/ ]55]382
Level 14 km/h | 08 [136 | 96 | 13,6 | 96 | 13,6 | 96 |1392] 9,6 |1392| 9,6 |1392| 96 |144 | 96 |144| 96 |144| 96 144 | 96 [13,92]| 96 [13,92
mph 05 /85|60 85|60 85|60 |87 60|87 60|87 60|90 |60 |90 |60 |90 |60 |90 |60 |87 |60 |87
Level 15 km/h | 08 [144 | 96 | 144 | 96 |144 | 96 |1472| 96 |1472| 96 |1472| 96 |152 | 96 |152| 96 |152| 96 |[152 | 9,6 [14,72]| 96 [14,72
mph 05 190 |60 | 90 [ 60 | 90 |60 | 92 [ 60 |92 |60 |92 [60 |95 |60 |95 (60 |95 |60 |95 60|92 |60 |92
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ELEGANT KONSOLE PROGRAMM-INFORMATIONEN

SPRINT 8: Das Programm SPRINT 8 ist ein anaerobes Intervallprogramm, das entwickelt wurde, um Muskeln

58 aufzubauen, die Schnelligkeit zu verbessern und die Ausschiittung des Wachstumshormons Somatropin (Human
Growth Hormone - HGH) auf natirliche Weise zu erhéhen. Laut Phil Campbell, dem Autor von Ready, Set, Go!
Synergy Fitness ist die Produktion von HGH durch Training und die richtige Erndhrung eine effektive Moglichkeit
zur Fettverbrennung und dem Aufbau von Muskelmasse. Fiir weitere Informationen tber diesen radikalen neuen
Fitnessansatz besuchen Sie bitte die Website von Herrn Campbell, www.readysetgofitness.com.

1) DIE AUFWARMPHASE (3:00) sollte Ihre Herzfrequenz, lhre Atmung und die Blutzirkulation in die belasteten Muskelgruppen
schrittweise erhohen.
Die Aufwarmphase wird vom Benutzer gesteuert und an seine individuellen Bedrfnisse angepasst.

2) DASINTERVALLTRAINING (14:30) beginnt sofort nach der Aufwarmphase mit einem 30-sekiindigen Sprint-Intervall, wobei
sich sowohl die Geschwindigkeit als auch die Steigung @ndern. Sieben Erholungs-Intervalle mit einer Dauer von einer Minute
und 30 Sekunden wechseln sich mit den acht 30-Sekunden Sprint-Intervallen ab. Beim dritten und flinften Intervall werden
Geschwindigkeit und Steigung erhoht. Die Erholungs-Geschwindigkeit ist ca. 3,2-4,8 km/h / 2-3 mph langsamer als lhr Sprint
und die Erholungs-Steigung ist 0. Sie kdnnen die Geschwindigkeit und die Steigung wahrend des Trainings verdndern.

3) DIE ABKUHLPHASE (2:30) hilft Ihrem K&rper dabei, wieder in den Ruhezustand zuriickzukehren. Die Erholung ist fiir Ihr Herz
weniger belastend, wenn Sie nach dem Training eine geeignete Abkiihlphase einlegen.

Die verbleibende Zeit pro Segment wird im Timer rlickwdrts gezahlt, um jedes Segment/Intervall besser verfolgen zu kdnnen. Es
dauert nur 20 Minuten, das SPRINT 8 Training abzuschlieBen.




SPRINT 8 TRAININGSPROGRAMM-TABELLEN:

ANFANGER FORTGESCHRITTENER
Level 1 2 3 4 5 Level 6 7 8 9 10

Segment |Mph|Km/h [Steigung| Mph|Km/h [Steigung| Mph | Km/h [Steigung Mph| Km/h [Steigung Mph | Km/h [Steigung| Segment |Mph|Km/h |[Steigung Mph|Km/h [Steigung| Mph | Km/h [Steigung Mph| Km/h [Steigung| Mph | Km/h [Steigung

Aufwarmphase| 0,5 08 | 0 |05/ 08 | 0 |05]/08 | 0 |05/08| 0 |05|/08]|0 Aufwérmphase 05| 08 | 0 |05| 08 | 0 [05[08 | O |05/ 08| 0 [05][08]| 0
1 32| 51 3 37|59 3 |42|67 |3 |46|74| 3 (49|78 | 3 1 50| 8 4 |53]85| 4 58|93 | 460|964 |65]/104]| 4
2 15/24 |0 (20320 |22[35[0|25]40 ] 0 30|48 |0 2 35/ 56| 0 |35|/56] 0 |35/56| 04064 |0 (45|72 0
3 32| 51 337|593 |42|67 | 3 |46|74| 3 49|78 | 3 3 50| 8 4 |53/ 85| 4 58|93 | 460|964 |65/104]| 4
4 15/24 |0 (20320 |22[35[0|25]40] 0 30|48 |0 4 35/ 56| 0 [35|/56]0|35/56| 04064 |0 (45|72 0
5 35|56 | 3 |40/ 64| 3 44|70 | 3 |48|77 | 3 |51]|82] 3 5 52[832| 4 |55|88 | 4 (60|96 | 4 |63|101| 4 |67|107]| 4
6 15/24 |0 (20320 |22[35|0|25]40| 0 30|48 | 0 6 35/ 56| 0 |35|/56]0|35/56|0]40]/64|0 (45|72 0
7 35|56 | 3 |40/ 64| 3 |44|70 | 3 |48|77 | 3 |51]|82] 3 7 52[832| 4 |55|/88 | 4 (60|96 | 4 |63[101| 4 |67]107]| 4
8 15/24 |0 (20320 |22[35|0|25]/40| 0 30|48 | 0 8 35/ 56| 0 [35|/56]0|35/56|0]40]/64|0 (45|72 0
9 37159 3 |42|67 | 3 |46| 74| 3 |50|/80 | 3 [53]|85]| 3 9 55|88 | 4 |[58|/93| 4 (63|101| 465|104 4 |70]112] 4
10 15/24 |0 (20320 |22[35|0|25]40| 0 30|48 | 0 10 35/ 56| 0 |35|/56]0|35/56|0]40]/64|0 (45|72 0
1 37159 3 |42| 67| 3 |46| 74| 3 |50|/80 | 3 [53]|85]| 3 1 55|88 | 4 |58|/93| 4 (63|101| 465|104 4 |70]112] 4
12 15/24 | 0 (20/32| 0 |22[35]0|25/40| 0 30|48 | 0 12 35/ 56| 0 |35|/56]0|35/56|0]40]/64|0]45|/72]0
13 37|59 | 3 |42 67| 3 |46| 74| 3 |50|80]| 3 |53]85] 3 13 55|88 | 4 |58|/93| 4 (63|101| 4 |65|104| 4 |70]112] 4
14 15/24 | 0 (20320 |22[35]0|25/40| 0 30|48 | 0 14 35/ 56| 0 |35|/56]0|35/56|0]40]/64|0 (45|72 0
15 37|59 | 3 |42 67| 3 |46| 74| 3 |50|80| 3 |53]85] 3 15 55|88 | 4 |58|/93 | 4 (63|101| 4 |65|104| 4 |70]11,2] 4
Abkiihlphase| 1,5 24 | 0 |20 32| 0 |22]35] 0 |25/40 | 0 30|48 ] 0 Abkiihlphase| 35| 56 | 0 [35] 56 | 0 |35|56 | 0 |[40]|64 |0 |45|72] 0
KONNER
Level 11 12 13 14 15 Level 16 17 18 19 20

Segment |Mph|Km/h|Steigung| Mph|Km/h [Steigung| Mph | Km/h [Steiqung| Mph | Km/h [Steigung| Mph | Km/h [Steigung Segment |Mph|Km/h [Steigung Mph| Km/h [steigung| Mph | Km/h [Steigungl Mph| Km/h [Steigung| Mph | Km/h [Steigung|
Aufwarmphase| 0,5 | 08 | 0 |05/ 08 | 0 |05/ 08 | 0 |05|/08 | 0 05|08 | 0 Aufwarmphase| 05| 08 | 0 |05 08 | 0 [05]/08 | 0 |05/ 08| 0 |05]/08] 0

1 701112 5 |75]120] 5 [80|128| 5 |85|136| 5 |[90]144]| 5 1 95|152| 6 |100{160| 6 [105/168| 6 [11,0/176| 6 |11,5(184| 6
50/ 80| 0 |55/88 | 0 [55|/88| 0 |60]96 | 0 |60]96 | 0 60|96 | 0 |65/104| 0 [65]104] 0 |70|112] 0 |70[112]| O

3 701112 5 |75]120] 5 [80|128| 5 |85|136| 5 |90 |144]| 5 3 95152 | 6 |100{160| 6 [105/168| 6 [11,0/176| 6 |11,5(184| 6
4 50/ 80| 0 |55/88 | 0 [55|/88| 0 |60]96 | 0 |60]96 | 0 4 60|96 | 0 |65/104| 0 [65]104| 0 |70|112] 0 |70[112]| O
5 72|15 5 |77]123| 5 [82|131| 5 |87 ]139| 5 |92 |147]| 5 5 971155| 6 |102|163| 6 (107|171 | 6 [11,2/179| 6 |11,7[187 | 6
6 50/ 80| 0 |55/88 | 0 [55|/88| 0 |60]|96 | 0 |60]96 | 0 6 60|96 | 0 |65/104| 0 [65]104| 0 |70|112] 0 |70[112]| O
7 72|15 5 |77]123| 5 [82|131| 5 |87 |139| 5 |92 |147]| 5 7 971155| 6 |102|163| 6 107|171 | 6 [11,2/179| 6 |11,7[187 | 6
8 50/ 80| 0 |55/88 | 0 [55|/88 | 0 |60]96| 0 [60]96 | 0 8 60|96 | 0 |65/104| 0 [65]104] 0 |70|112] 0 |70[112]| O
9 751120 5 |80|128| 5 [85|136| 5 |90]144| 5 |95|152]| 5 9 100/ 160 | 6 |10,5/168 | 6 |11,0{176| 6 [11,5/184| 6 |120]192 | 6
10 50/ 80| 0 |55/88 | 0 |[55|/88 | 0 |60]96| 0 |60]96 | 0 10 60|96 | 0 |[65/104| 0 [65]104| 0 |70|112] 0 |70[112]| O
n 751120 5 |80]128| 5 [85|136| 5 |90]144| 5 |95|152]| 5 n 100/ 160 | 6 |10,5/168 | 6 |11,0{176| 6 [11,5/184| 6 [120]192 | 6
12 50/ 80| 0 |55/88 | 0 |55|/88 | 0 |60]96 | 0 |60]96 | 0 12 60|96 | 0 |65/104]| 0 [65]104| 0 |70|112] 0 |70[112]| O
13 751120 5 |[80[128| 5 [85|136| 5 |90]144| 5 |95|152]| 5 13 100/ 160 | 6 |10,5/168 | 6 |11,0{176| 6 [11,5/184| 6 [120]192 | 6
14 50/ 80| 0 |55/88 | 0 [55|/88 | 0 |60]96| 0 |60]96 | 0 14 60|96 | 0 |65/104| 0 [65]104] 0 |70|112] 0 |70[112]| O
15 751120 5 |80[128| 5 [85|136| 5 [90]144| 5 |[95|152]| 5 15 100/ 160 | 6 |10,5/168 | 6 |11,0{176| 6 [11,5]/184| 6 [120]192 | 6
Abkiihlphase | 50 | 80 | 0 |55 88 | 0 |[55|88 | 0 |60 96| 0 |60] 96 | 0 Abkiihlphase| 6,0 | 96 | 0 [65[104| 0 |65|104| 0 |[70[112| 0 |70|11,2] O




ELEGANT KONSOLE PROGRAMM-INFORMATIONEN

Phasen mit steigender Geschwindigkeit und Steigung, bis Ihre maximale Herzfrequenz erreicht ist. Ihr Ergebnis

@ FITNESS-TEST-PROGRAMM!: Das Training basiert auf dem Gerkin-Protokoll. Dieser Test umfasst zahlreiche
beruht auf Ihrem Geschlecht, Ihrem Alter und der Zeit, die Sie benétigt haben, um den Test abzuschlieBen.

Der Gerkin-Test wurde von Dr. Richard Gerkin von der Feuerwehr Phoenix (Arizona) entwickelt. Es handelt sich um einen submaximalen
Laufbandtest, der von zahlreichen Feuerwehren in den USA zur Bewertung der korperlichen Fitness der Feuerwehrleute eingesetzt wird. Der
Test erfordert eine konstante Uberwachung der Herzfrequenz, weshalb die Verwendung eines telemetrischen Brustgurts dringend empfohlen
wird. Das Training funktioniert wie folgt:

AUFWARMPHASE: 3 Minuten mit 1,6 - 4,8 km/h /1,0 - 3,0 mph und 0 % Steigung.
1) STUFE 1: 1 Minute mit 7,2 km/h / 4,5 mph und 0 % Steigung.
2) STUFE 2: 1 Minute mit 7,2 km/h / 4,5 mph und 2% Steigung.
3) STUFE 3: 1 Minute mit 8,0 km/h / 5,0 mph und 2% Steigung.

4) STUFEN 4 BIS 15: Nach jeder ungeraden Minute steigt die Steigung um 2 %. Nach jeder geraden Minute steigt die Geschwindigkeit um
0,8 km/h (0,5 mph). Sobald die Herzfrequenz des Benutzers die Zielherzfrequenz libersteigt (85 % vom Maximum, wie in der Gleichung
[220 - Alter] x [0,85] = Zielherzfrequenz), endet die Bewertung und die letzte Bewertungsstufe wird aufgezeichnet.

5) ABKUHLPHASE: Der Test ist abgeschlossen, wenn die Herzfrequenz des Benutzers das Ziel {iberschreitet oder der Benutzer alle 15
Stufen erfolgreich abschlief3t, ja nachdem was zuerst eintritt. AnschlieBend startet die Konsole die 3-minitige Abkiihlphase.

FITNESS-TEST ERGEBNISSE (Geschétzte VO, subscript MAX (ML/KG/MIN) nach Altersgruppe)

MANNER ALTER FRAUEN ALTER
Perzentil | 20-29 | 30-39 | 40-49 | 50-59 Perzentil | 20-29 | 30-39 | 40-49 | 50-59 Hinweis: Werden die
99 [ >588 | >589 | >554 | >52,5 99 [ >530|>487 | >468 | >420 e ;
AUSGEZEICHNET 5 ST or Tar T AUSGEZEICHNET = T T s Ges.chwmdl'c?:]kelt oder die
ot 90 | 539 | 524 | 503 | 47,0 Ut 90 | 467 | 438 | 409 | 367 Steigung wahrend des Tests
80 482 | 468 | 441 | 41,0 80 410 | 386 | 363 | 323 verandert, wird der Test sofort
70 481 | 467 | 440 | 409 70 409 | 385 | 362 | 322 ) o
DURCHSCHNITTLICH & el R TR DURCHSCHNITTLICH 0 o AT R R beetr'ndtettugq'dll(e Al;lfuhlphase
estartet. Driicken Sie zu
AUSREICHEND 50 441 | 423 | 398 | 366 AUSREICHEND 50 366 | 345 | 322 | 293 9 bru .
40 410 | 389 | 367 | 338 40 338 | 323 | 295 | 269 jedem beliebigen Zeitpunkt
30 409 | 388 | 366 | 337 30 337 | 322 | 294 | 268
MANGELHAFT 50 5T T s MANGELHAFT = ST T T STal;unE deangst zu beenﬂen
o 10 370 | 353 [ 329 | 301 N 10 305 | 286 | 264 | 242 und die Ergebnisse anzusenhen.
UNGENUGEND 5 | 316 | 309 | 283 | 251 UNGENUGEND 5 | 259 | 251 | 235 | 211




ZIELPROGRAMME: Eine Reihe von Trainingsprogrammen, bei denen Sie ein bestimmtes Ziel auswahlen
kdnnen, das Sie gerne erreichen wiirden.

5KM: Ein Training mit einer festen Strecke von 5 Kilometern (3,1 Meilen). Die Steigung wird wahrend des Trainings
automatisch angepasst. Sie steuern die Geschwindigkeit.

10KM: Ein Training mit einer festen Strecke von 10 Kilometern (6,2 Meilen). Die Steigung wird wahrend des Trainings
automatisch angepasst. Sie steuern die Geschwindigkeit.

KALORIENZIEL: Ein Training, bei dem Sie die Anzahl der Kalorien festlegen kdnnen, die Sie gerne im Lauf des Trainings
verbrennen wiirden. Ein hoheres Kalorienziel beeinflusst die Dauer des Trainings, basierend auf Ihrer Geschwindigkeit und der
Steigung. Die geschatzte Zeit bis zum Ziel wird in der unteren rechten Ecke des Bildschirms angezeigt.

DISTANZZIEL: Ein Training, bei dem Sie Entfernung festlegen kénnen, die Sie gerne im Lauf des Trainings zurticklegen
mochten. Ein hoheres Entfernungsziel verlangert die Dauer des Trainings, basierend auf lhrer Geschwindigkeit. Die geschatzte
Zeit bis zum Ziel wird in der unteren rechten Ecke des Bildschirms angezeigt.

Zielherzfrequenz-Bereich bleiben. Firr dieses Training miissen Sie einen kabellosen Brustgurt zur Herzfrequenz-

w ZIELHERZFREQUENZ-PROGRAMME: Dieses Training wurde so entworfen, dass Sie in einem festgelegten
Messung tragen. Die ndchste Seite beschreibt die Berechnung der Zielherzfrequenz (ZHF).

HR STEIGUNG: Das Programm passt die Steigung so an, dass Sie lhre Zielherzfrequenz erreichen.

HR % STEIGUNG: Das Programm passt die Steigung so an, dass Sie den gewiinschten Prozentsatz Ihrer maximalen
Herzfrequenz erreichen.




ELEGANT KONSOLE PROGRAMM-INFORMATIONEN

HR GESCHWINDIGKEIT: Das Programm passt die Geschwindigkeit so an, dass Sie lhre Zielherzfrequenz erreichen.

HR % GESCHWINDIGKEIT: Das Programm passt die Geschwindigkeit so an, dass Sie den gewiinschten Prozentsatz lhrer
maximalen Herzfrequenz erreichen.

Um die richtige Intensitét fur Ihr Training bestimmen zu Zielherzfrequenz- Trainings-  Beispiel ZHF- Ihr .

koénnen, missen Sie zunéchst Ihre maximale Herzfrequenz Zone: dauer Bereich (30 Jahre)  ZHF-Bereich Empfohlen fur

(HF) kennen (max. HF = 220 - lhr Alter). Die altersbasierte SEHR INTENSIV Fitte Personen und athletisches
Methode erlaubt eine durchschnittliche statistische 90-100 % <Im 171-190 sPM Training

Vorhersage der maximalen Herzfrequenz fiir die meisten INTENSIV . L
Menschen, vor allem wenn Sie zum ersten Mal ein 80-90 % 2= 10 152171 spm It Mg
Herzfrequenz-Training machen. Um lhre individuelle MITTEL ) o
maximale Herzfrequenz moglichst prézise zu bestimmen, 70 -80 % = | Mittlere Trainingseinheiten
lassen Sie bitte von einem Kardiologen oder einem LEICHT Lange und haufig wiederholte
Sportmediziner einen medizinischen Belastungstest 60-70 % SO 114-1335PM kiirzere Trainingseinheiten
durchfiihren. Wenn Sie Gber 40 Jahre alt sind, an SEHR LEICHT Gewichtsmanagement und
Ubergewicht leiden, mehrere Jahre keinen Sport getrieben 50-60 % RUSHULY  104-1145PM aktive Erholung

haben oder Mitglieder Ihrer Familie an einer Herzkrankheit

leiden, empfehlen wir eine medizinische Untersuchung.

Die Tabelle zeigt Beispiele flr die Herzfrequenz eines 30-Jéhrigen bei einem Training in 5 Herzfrequenz-Bereichen. Die maximale Herzfrequenz
eines 30-Jahrigen ist beispielsweise 220 - 30 = 190 SPM und 90 % der max. HF sind 190 x 0,9 =171 SPM

ZIELHERZFREQUENZ HINWEISE:
«+ Die Aufwarmphase und die Abkihlphase dauern je 5 Minuten.

« Nach 5 Minuten wird die Geschwindigkeit oder die Steigung automatisch so eingestellt, dass Ihre Herzfrequenz den Bereich
in der Ndhe lhrer angegebenen Zielherzfrequenz erreicht.

- Das Profilfenster zeigt Ihre Herzfrequenz wahrend des Trainings an. Die griine Linie stellt Ihre Zielherzfrequenz (ZHF) dar, die
rote Linie Ihre momentane Herzfrequenz. Wenn Sie unterhalb der ZHF trainieren, stellt das Laufband die Geschwindigkeit
oder die Steigung automatisch so ein, dass Sie in die Ndhe des gewlinschten Werts gelangen.

- Wenn keine Herzfrequenz gemessen werden kann, wird das Gerat die Geschwindigkeit oder die Steigung nicht verandern.
« Wenn lhre Herzfrequenz 25 Schldge tber lhrem Zielbereich liegt, wird das Programm beendet.




o~ VIRTUAL ACTIVE ist ein HD-Erlebnis mit Filmmaterial von atemberaubenden Orten weltweit. Virtual Active ist
die ultimative Trainingsunterhaltung und hilft Ihnen, die Grenzen des regelmaBigen Trainings zu durchbrechen
und ein dynamisches Erlebnis zu genieen.

1) Wahlen Sie VIRTUAL ACTIVE und driicken Sie WEITER, um die Auswahl zu bestatigen.

2) Wahlen Sie eines der Ziele aus und driicken Sie WEITER, um die Auswahl zu bestatigen.

)
)
3) Folgen Sie den Anweisungen auf dem Bildschirm, um die Programmeinstellung abzuschlieen.
4)

Nach Abschluss der Einstellungen START driicken, um mit dem Training zu beginnen.

» Wahrend des Trainings wird die Steigung so angepasst, dass Sie dem Geldnde des Ortes entspricht.
- Die Steigungs-Intensitat richtet sich nach dem ausgewahlten Level.

+ Die Geschwindigkeit bleibt konstant, es sei denn Sie nehmen eine Veranderung vor.

Die Konsole beinhaltet zwei Ziele.

Wenn Sie sich fir zusatzliche Ziele interessieren, konnen Sie diese bei Ihrem Handler vor Ort kaufen. Wenn Sie die Daten fiir die neuen Ziele
auf einem USB-Stick gespeichert haben, konnen Sie diese neuen Ziele mit dem Gerat nutzen. Stecken Sie dazu einfach den USB-Stick in den
USB-Anschluss der Konsole. Die neuen Ziele sind dann im Virtual Active Programm verfuigbar.

HINWEISE: Die Daten der Zielorte werden nicht auf die Laufband-Konsole kopiert. Damit Sie das VIRTUAL ACTIVE-Programm verwenden
kénnen, muss der USB-Stick mit den Daten wahrend des Trainings an der Konsole angeschlossen bleiben.




000000




TOUCH KONSOLENBEDIENUNG

Hinweis: Die Konsolenoberflache ist mit einer durchsichtigen diinnen Kunststofffolie geschiitzt, diese sollte vor der
Verwendung entfernt werden.

A) TOUCH-DISPLAY: weitere Informationen auf der ndchsten Seite

B) START: Zum Beginn des Trainings oder zur Fortsetzung des Trainings nach einer Pause driicken.

C) STOP: Zum Unterbrechen des Trainings driicken. Zum Zuriicksetzen der Konsole 3 Sekunden gedriickt halten.
D) STEIGUNG W”.: Anderung der Steigung in kleinen Schritten (0,5 % Schritte).

E) GESCHWINDIGKEIT . Anderung der Geschwindigkeit in kleinen Schritten (0,1 km/h / 0,1 mph Schritte).
F) STEIGUNGS-KIPPSCHALTER (NUR T40 & TF40): Anderung der Steigung in kleinen Schritten (0,5 % Schritte).

G) GESCHWINDIGKEITS-KIPPSCHALTER (NUR T40 & TF40): Anderung der Geschwindigkeit in kleinen
Schritten (0,1 km/h /0,1 mph Schritte).

H) EINGABE: Zur Bestatigung der Programmauswahl wahrend der Einstellung des Trainingsprogramms driicken.
I)  ZURUCK: Wihrend der Programmeinstellungen driicken, um zum vorherigen Schritt zu gelangen.

J)  FACH: Enthalt das iPod-Kabel, den USB-Anschluss fiir Software-Updates oder das Laden von Geraten und die
Kopfhorerbuchse. Verwenden Sie das iPod-Kabel, um lhren iPod oder lhr iPhone zu verbinden, zu laden und zu steuern. *

K) LESEHALTER: Halt Zeitschriften und Blicher.
L)  MEDIA-PLAYER-HALTER: Halt Inren Mediaplayer oder Ihr Tablet.
M) STECKPLATZ FUR SICHERHEITSSCHLUSSEL: Aktivierung des Laufbands nur bei eingestecktem Schliissel.

N) LEUCHTE ENERGIESPARMODUS: Leuchtet, wenn sich das Gerat im Energiesparmodus befindet. Beliebige
Taste driicken, um das Gerat zu aktivieren.

* USB-Geréte, die eine Stromstdrke von tber 1 Ampere benétigen, werden nicht geladen.



TOUCH DISPLAY-BEDIENUNG

Die Touch-Konsole verfligt tiber einen voll integrierten Touchscreen-Bildschirm. Alle zum Training erforderlichen Informationen werden
auf dem Bildschirm erklart. Sie sollten auf jeden Fall die Funktionen der Benutzeroberfldche ausprobieren. Die Informationen zur
Programmierung der verschiedenen Trainingsprogramme erklaren auch den Inhalt der verschiedenen Anzeigen auf jedem Bildschirm. Der
Bildschirm verwendet Schieberegler und Pfeiltasten zur Auswahl der Einstellungen. Um einen Schieberegler zu bedienen, driicken und
ziehen Sie die blaue Schieberegler-Taste auf den gew{inschten Wert oder driicken Sie die Pfeiltasten, um den Wert schrittweise zu erhdhen
oder zu senken. Driicken Sie OK auf der Schieberegler-Taste, um lhre Auswahl zu bestétigen, wenn dies angezeigt wird.

STARTBILDSCHIRM EINSTELLUNGS-BILDSCHIRM

sTEGUNG

N

o (R
m

A) START: Fir Schnellstart oder zum Start eines Programms driicken. H) SEKUNDARPROGRAMME: Zur Auswahl von

B) BENUTZER-ANMELDUNG: Zur Anmeldung als einer der speziellen Trainings, Zielen oder Einstellungen innerhalb
bereits eingestellten Benutzer oder als Gast driicken. einer Programmkategorie.

C) BENUTZER-INFO: Zum Erstellen, Léschen oder Bearbeiten ) PFEILTASTEN: Zur schrittweisen Einstellung des
eines Benutzers driicken. Schiebereglers nach oben oder unten driicken.

D) ?-TASTE: Fir eine Beschreibung des Programms oder der J) SCHIEBEREGLER-TASTE: Driicken und zur Einstellung
Funktion driicken. des Schiebereglers nach oben oder unten ziehen.

E) PROGRAMME: Zur Auswahl eines Programms einen der K) ANZEIGEFENSTER-SCHIEBEREGLER: Zeigt den
Knépfe driicken. Sie kdnnen vor dem Training und auch aktuell eingestellten Wert des Schiebereglers an.
wahrenddessen ein Programm wéhlen. L) STARTSEITE: Driicken, um zur Startseite zurlickzukehren

F) SPRACHAUSWAHL: Zum Wechsel der Sprache driicken. oder einen Schritt zurlickzugehen.

G) NIKE + IPOD: Weitere Informationen siehe Seite 38.



ERSTE SCHRITTE

1) Stellen Sie sicher, dass keine Gegenstande auf der Laufmatte die Bewegung des Laufbands behindern.

)
2) SchlieBen Sie das Netzkabel an und schalten Sie das Laufband auf EIN:
3) Stellen Sie sich auf die seitlichen Trittflachen des Laufbands.
4) Befestigen Sie den Sicherheitsclip an Ihrer Kleidung und stellen Sie sicher, dass er gut befestigt ist und

sich wahrend des Trainings nicht I9st.
5) Stecken Sie den Sicherheitsschlussel in das Sicherheitsschloss an der Konsole.

6) Drtcken Sie die Taste BENUTZER-ANMELDUNG, um einen BENUTZER auszuwé&hlen oder wahlen Sie
GAST, wenn Sie lhre Trainingsdaten nicht speichern mochten.

7) Firden Trainingsbeginn stehen Ilhnen zwei Optionen zur Verfligung:

A) SCHNELLSTART

Driicken Sie einfach die Taste START, um mit dem Training zu beginnen.
Zeit, Entfernung und Kalorien beginnen bei Null zu laufen. ODER...

B) PROGRAMMAUSWAHL
8) Driicken Sie die gewiinschte PROGRAMMTASTE, um das Trainingsprogramm auszuwahlen.
9) Benutzen Sie die PFEILTASTEN, um die Einstellungen fiir das Training vorzunehmen.

10) Driicken Sie Start, um mit dem Training zu beginnen.
HINWEIS: Sie konnen die Geschwindigkeit und die Steigung wahrend des Trainings verdndern.

TRAINING BEENDEN

Wenn lhr Training abgeschlossen ist, zeigt die Konsole 2 Minuten lang lhre Trainingsdaten an und kehrt dann zum
Startbildschirm zurick. Alle Trainingsinformationen werden automatisch im Benutzerprofil gespeichert.



BILDSCHIRM PROFIL

il 0

0.28 '

z MEILEN

REGISTERKARTE TRAINING: Driicken, um bei laufendem
Training Verdnderungen am Programm vorzunehmen.
REGISTERKARTE PROFIL: Oben links. Das Bildschirm Profil
zeigt lhren Fortschritt vom Start bis zum Ziel auf einer 3D-Karte an.
REGISTERKARTE EINFACH: Oben rechts. Der Bildschirm
Einfach zeigt 3 Feedback-Fenster an. Driicken Sie auf ein
Fenster, um die Feedback-Anzeige zu verandern.
REGISTERKARTE IPOD: Driicken, um die Wiedergabe

von Musik/Video von lhrem iPod zu verdndern (wenn
angeschlossen). Weitere Informationen siehe Seite 37.
BALKENANZEIGE ABSCHNITT: Zeigt den Fortschritt des
aktuellen Abschnitts des Trainings an. Bei gefiilltem Balken ist
der Abschnitt abgeschlossen.

PROZENTANZEIGE ABSCHNITT: Zeigt die
abgeschlossenen Prozent an.

ZEITANZEIGE ABSCHNITT: Zeigt die bisher vergangene
Zeit fur den aktuellen Abschnitt an.
FORTSCHRITTS-ANZEIGE: Bewegt sich entlang des Wegs, um
Ihren Trainingsfortschritt vom Start bis zum Ziel anzuzeigen.
PFEILTASTEN: Zur schrittweisen Einstellung der
Geschwindigkeit/Steigung nach oben oder unten driicken.
SCHIEBEREGLER-TASTE: Driicken und zur Einstellung der

)

BILDSCHIRM EINFACH

EINFACH

Geschwindigkeit/Steigung nach oben oder unten ziehen.
Hinweis: Wenn die Geschwindigkeit um mehr als 1 km/h / mph
erhoht wird, miissen Sie diese Geschwindigkeit bestatigen, indem
Sie die blinkende Schieberegler-Taste driicken, die,OK" anzeigt.
Wenn Sie nicht innerhalb von 5 Sekunden auf OK driicken, lauft
das Laufband mit der aktuellen Geschwindigkeit weiter.

TASTE VORHERIGE GESCHWINDIGKEIT/

STEIGUNG: Driicken, um das Laufband auf die vorherige
Geschwindigkeit/Steigung einzustellen.

STARTSEITE: Zur Riickkehr zur Startseite driicken. Das Programm
wird beendet und die Trainingsdaten werden nicht gespeichert.
ABKUHLPHASE: Driicken, um zu jedem beliebigen
Zeitpunkt wahrend des Trainings die Abkiihlphase zu starten.
PAUSE: Driicken, um das Training fiir bis zu 5 Minuten zu
unterbrechen.

STOP: Driicken, um das Training zu beenden. Die
Trainingsdaten werden 2 Minuten lang angezeigt und in
Ihrem Benutzerprofil gespeichert.

FEEDBACK-FENSTER: Driicken Sie auf ein Fenster, um
die Feedback-Anzeige zu verdndern.

PFEILTASTEN ZEIT: Driicken, um die Trainingszeit zu
verlangern oder zu verkirzen.
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HINWEIS: Wenn die Geschwindigkeit oder die Steigung wahrend des Trainings verandert werden, werden die verbleibenden
Abschnitte entsprechend angepasst.

KLASSISCHE PROGRAMME: Eine Reihe von Trainingsprogrammen einschlieB3lich Intervalltraining und
Training zur Gewichtsreduzierung. Sie kdnnen auch ein manuelles Programm wéhlen, jedes lhrer friiheren
Trainings wiederholen oder ein benutzerdefiniertes Training gestalten.

MANUELL: Ein Trainingsprogramm, bei dem Sie das Gerat jederzeit manuell einstellen konnen.

INTERVALL: Ein geschwindigkeitsbasiertes Training, bei dem die Geschwindigkeit des Geréts in regelmaRigen Abstanden
automatisch eingestellt wird.

GEWICHTSREDUZIERUNG: Dieses Training wurde speziell zur Reduzierung von Korperfett entworfen.

BENUTZERDEFINIERT 1, 2, 3: Erstellen Sie Ihr eigenes Training mit bis zu 10 Abschnitte, stellen Sie die Zeit und die
Geschwindigkeit und den Héhenunterschied fiir jeden Abschnitt ein.

1) Wahlen Sie KLASSISCH und driicken Sie dann BENUTZERDEFINIERT 1, BENUTZERDEFINIERT 2 oder
BENUTZERDEFINIERT 3.

2)  ABSCHNITT 1: Stellen Sie die Steigung, die Geschwindigkeit und die Zeit mit Hilfe der PFEILTASTEN ein. Driicken Sie
+, um die Einstellungen zu speichern und mit ABSCHNITT 2 fortzufahren.

3) ABSCHNITT 2: Stellen Sie die Steigung, die Geschwindigkeit und die Zeit mit Hilfe der PFEILTASTEN ein. Driicken Sie
+, um die Einstellungen zu speichern und mit ABSCHNITT 3 fortzufahren.

4)  Wiederholen Sie die Schritte 2-3, um weitere Abschnitte hinzuzufiigen und diese in Ihrem benutzerdefinierten Training zu speichern.

5)  Um zu einem Abschnitt zurlickzukehren und diese zu bearbeiten, wahlen Sie die entsprechende Stufe in der Karte am
unteren Ende des Bildschirms aus.

6) Sie konnen einen Abschnitt jederzeit I16schen, indem Sie — driicken.

7) Driicken Sie Start, um Ihr benutzerdefiniertes Training zu beginnen. Das BENUTZERDEFINIERTE TRAINING 1, 2 oder 3
wird automatisch gespeichert.
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TRAINING SPEICHERN: Die Konsole speichert fiir jeden Benutzer alle Trainingseinheiten automatisch in einen Kalender. Sie
kdnnen jedes frihere Training erneut laufen.

1

N

)
)
3)
)

N

Wahlen Sie KLASSISCH und driicken Sie dann TRAINING SPEICHERN.
Verwenden Sie die PFEILTASTEN am KALENDER, um zwischen den Monaten zu wechseln.
GESPEICHERTE TRAININGS werden durch einen * an dem Tag angezeigt, an dem sie gespeichert wurden.

Driicken Sie *, um diesen Tag auszuwahlen. Ein Fenster mit der TRAININGSZUSAMMENFASSUNG erscheint rechts vom
KALENDER. Driicken Sie START, um erneut mit dem ausgewédhlten GESPEICHERTEN TRAINING zu beginnen.

1)

3)

SPRINT 8: Das Programm SPRINT 8 ist ein anaerobes Intervallprogramm, das entwickelt wurde, um Muskeln
aufzubauen, die Schnelligkeit zu verbessern und die Ausschiittung des Wachstumshormons Somatropin (Human
Growth Hormone - HGH) auf natlrliche Weise zu erhéhen. Laut Phil Campbell, dem Autor von Ready, Set,

Go! Synergy Fitness ist die Produktion von HGH durch Training und die richtige Erndhrung eine wirkungsvolle
Méglichkeit zur Fettverbrennung und zum Muskelaufbau. Fir weitere Informationen Gber diesen radikalen neuen
Fitnessansatz besuchen Sie bitte die Website von Herrn Campbell, www.readysetgofitness.com.

DIE AUFWARMPHASE (3:00) sollte Ihre Herzfrequenz, lhre Atmung und die Blutzirkulation in die belasteten Muskelgruppen
schrittweise erhohen. Die Aufwarmphase wird vom Benutzer gesteuert und an seine individuellen Bedirfnisse angepasst.

DAS INTERVALLTRAINING (14:30) beginnt sofort nach der Aufwdarmphase mit einem 30-sekiindigen Sprint-Intervall, wobei
sich sowohl die Geschwindigkeit als auch die Steigung @ndern. Sieben Erholungs-Intervalle mit einer Dauer von einer Minute
und 30 Sekunden wechseln sich mit den acht 30-Sekunden Sprint-Intervallen ab. Beim dritten und flinften Intervall werden
Geschwindigkeit und Steigung erhéht. Die Erholungs-Geschwindigkeit ist ca. 3,2-4,8 km/h / 2-3 mph langsamer als Ihr Sprint
und die Erholungs-Steigung ist 0. Sie kdnnen die Geschwindigkeit und die Steigung wahrend des Trainings verandern.

DIE ABKUHLPHASE (2:30) hilft Inrem Kérper dabei, wieder in den Ruhezustand zuriickzukehren. Die Erholung ist fiir Ihr Herz
weniger belastend, wenn Sie nach dem Training eine geeignete Abkiihlphase einlegen.

Die verbleibende Zeit pro Intervall wird im Timer riickwarts gezahlt, um jedes Segment/Intervall besser verfolgen zu kénnen. Das
SPRINT 8 Training dauert nur 20 Minuten.




TABELLEN SPRINT 8 TRAININGSPROGRAMM:

ANFANGER FORTGESCHRITTENER
Level 1 2 3 4 5 Level 6 7 8 9 10

Segment |Mph|Km/h [Steigung| Mph|Km/h [Steigung| Mph | Km/h [Steigung| Mph| Km/h [Steigung| Mph | Km/h [Steigung| Segment |Mph|Km/h|[Steigungl Mph| Km/h [Steigung| Mph | Km/h [Steigungl Mph| Km/h [Steigung| Mph | Km/h [Steigung
Aufwarmphase| 05| 08 | 0 |05| 08 | 0 |05/ 08| 0 |05/08| 0 |05]|08]| 0 Aufwéarmphase| 05| 08 | 0 |05| 08 | O |05/ 08| 0 |05/ 08| 0 |05|08]| 0

1 32| 51| 3 |37|59] 3 |42|67 | 3 |46|74| 3 |49]78 | 3 1 50/ 80| 4 |53|85| 4 58|93 |4 |60|96]| 4 |65|104]| 4

2 15/24 |0 |20[32|0|22]35] 0 ]25/40 | 0 30|48 | 0 2 35/ 56| 0 |35|/56] 0 |35/56| 04064 |0 (45|72 0
3 32| 51| 3 |37|59] 3 |42|67 | 3 |46|74| 3 |49]78 | 3 3 50/ 80| 4 |53|85| 4 |58|/93|4|60|96| 4 |65|104]| 4
4 15/24 |0 |20]32|0|22]35]0]25/40 | 0 30|48 ]| 0 4 35/ 56| 0 [35|/56]0|35/56| 04064 |0 (45|72 0

5 35|56 | 3|40 64| 3 |44|70 | 3 |48 77| 3 |51]82] 3 5 52|83 | 4 |55/88 | 4 (60|96 | 4 |63[101]| 4 |67]107]| 4

6 15/24 |0 |20[32|0|22]35]0]25/40| 0 30|48 ]| 0 6 35/ 56| 0 |35|/56]0|35/56| 04064 |0 (45|72 0

7 35|56 | 3|40/ 64| 3 |44|70| 3 |48 77 | 3 |51]82] 3 7 52|83 | 4 |55/88 | 4 (60|96 | 463|101 4 |67]107]| 4

8 15/24 |0 2032|022 35]0]25/40)| 0 30|48 ]| 0 8 35/ 56| 0 |35|/56]0|35/56|0]40]64|0]45|/72]0

9 37|59 | 3 |42|67 | 3 |46| 74| 3 |50]80 ]| 3 |53|85]| 3 9 55|88 | 4 |58|/93| 4 (63|101| 4 65104 4 |70]112] 4
10 15/24|0 2032|022 35] 025,40 0 30|48 ]| 0 10 35/ 56| 0 |35|/56]0|35/56|0]40]/64|0 (45|72 0
1 37|59 | 3 |42|67 | 3 |46| 74| 3 |50|80]| 3 |53|85]| 3 1 55|88 | 4 |58|/93| 4 (63|101| 465|104 4 |70]112] 4
12 15/24|0 2032|022 35]0]25/40| 0 30|48 0 12 35/ 56| 0 |35|/56]0|35/56|01]40]/64|0]45|/72]0
13 37/ 59| 3 |42|67| 3 |46| 74| 3 |50|80]| 3 |53|85]| 3 13 55|88 | 4 |58|93| 4 (63|101| 465|104 4 |70]112] 4
14 15/24|0 2032|022 35]0]25/40)| 0 |30|48]| 0 14 35/ 56| 0 |35|/56]0|35/56|01]40/64|0]45|/72]0
15 37/ 59| 3 |42|67 | 3 |46| 74| 3 |50]80| 3 |53|85]| 3 15 55|88 | 4 |58|/93| 4 (63|101| 4 |65|104| 4 |70]11,2] 4
Abkiihlphase | 1,5 24 | 0 |20|32 | 0 [22[35] 0 |25|40 | 0 [30[48] 0 Abkiihlphase | 3,5 | 56 | 0 |35]| 56 | 0 35|56 | 0 |40]|64 | 0 |45]72] 0

KONNER
Level 11 12 13 14 15 Level 16 17 18 19 20

Segment |Mph|Km/h|Steigung| Mph|Km/h [Steigung| Mph | Km/h |Steiqung| Mph | Km/h [Steigung| Mph | Km/h [Steigung Segment |Mph|Km/h|[Steigungl Mph| Km/h [Steigung| Mph | Km/h [Steigungl Mph| Km/h [Steigung| Mph | Km/h [Steigung
Aufwérmphase| 05| 08 | 0 |05/ 08 | 0 |05/ 08| 0 |05/08 | 0 |05[/08]| 0 Aufwarmphase| 05| 08 | 0 |05 08 | 0 [05]/08 | 0 |05/ 08| 0 |05]/08] 0

1 701112 5 |75]120] 5 [80|128| 5 |85|136| 5 |[90]144]| 5 1 95|152| 6 |100{160| 6 [105/168| 6 [11,0/176| 6 |11,5(184| 6
50/ 80| 0 |55/88 | 0 [55|/88| 0 |60]96 | 0 |60]96 | 0 60|96 | 0 |65/104| 0 [65]104] 0 |70|112] 0 |70[112]| O

3 701112 5 |75]120] 5 [80|128| 5 |85|136| 5 |90 |144]| 5 3 95152 | 6 |100{160| 6 [105/168| 6 [11,0/176| 6 |11,5(184| 6
4 50/ 80| 0 |55/88 | 0 [55|/88| 0 |60]96 | 0 |60]96 | 0 4 60|96 | 0 |65/104| 0 [65]104| 0 |70|112] 0 |70[112]| O
5 72|15 5 |77]123| 5 [82|131| 5 |87 ]139| 5 |92 |147]| 5 5 971155| 6 |102|163| 6 (107|171 | 6 [11,2/179| 6 |11,7[187 | 6
6 50/ 80| 0 |55/88 | 0 [55|/88| 0 |60]|96 | 0 |60]96 | 0 6 60|96 | 0 |65/104| 0 [65]104| 0 |70|112] 0 |70[112]| O
7 72|15 5 |77]123| 5 [82|131| 5 |87 |139| 5 |92 |147]| 5 7 971155| 6 |102|163| 6 107|171 | 6 [11,2/179| 6 |11,7[187 | 6
8 50/ 80| 0 |55/88 | 0 [55|/88 | 0 |60]96| 0 [60]96 | 0 8 60|96 | 0 |65/104| 0 [65]104] 0 |70|112] 0 |70[112]| O
9 751120 5 |80|128| 5 [85|136| 5 |90]144| 5 |95|152]| 5 9 100/ 160 | 6 |10,5/168 | 6 |11,0{176| 6 [11,5/184| 6 |120]192 | 6
10 50/ 80| 0 |55/88 | 0 |[55|/88 | 0 |60]96| 0 |60]96 | 0 10 60|96 | 0 |[65/104| 0 [65]104| 0 |70|112] 0 |70[112]| O
n 751120 5 |80]128| 5 [85|136| 5 |90]144| 5 |95|152]| 5 n 100/ 160 | 6 |10,5/168 | 6 |11,0{176| 6 [11,5/184| 6 [120]192 | 6
12 50/ 80| 0 |55/88 | 0 |55|/88 | 0 |60]96 | 0 |60]96 | 0 12 60|96 | 0 |65/104]| 0 [65]104| 0 |70|112] 0 |70[112]| O
13 751120 5 |[80[128| 5 [85|136| 5 |90]144| 5 |95|152]| 5 13 100/ 160 | 6 |10,5/168 | 6 |11,0{176| 6 [11,5/184| 6 [120]192 | 6
14 50/ 80| 0 |55/88 | 0 [55|/88 | 0 |60]96| 0 |60]96 | 0 14 60|96 | 0 |65/104| 0 [65]104] 0 |70|112] 0 |70[112]| O
15 751120 5 |80[128| 5 [85|136| 5 [90]144| 5 |[95|152]| 5 15 100/ 160 | 6 |10,5/168 | 6 |11,0{176| 6 [11,5]/184| 6 [120]192 | 6
Abkihlphase| 50| 80 | 0 |55| 88 | 0 |55]/88 | 0 |60|96 | 0 |60] 96 | 0 Abkiihlphase| 6,0 | 96 | 0 |65]|104| 0 |65|104| 0 |70]11,2] 0 |70]112] O
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FITNESS-TEST-PROGRAMM: Das Training basiert auf dem Gerkin-Protokoll. Dieser Test umfasst zahlreiche
@ Phasen mit steigender Geschwindigkeit und Steigung, bis Ihre maximale Herzfrequenz erreicht ist. Ihr Ergebnis
beruht auf Ihrem Geschlecht, lhrem Alter und der Zeit, die Sie benétigt haben, um den Test abzuschlieBen.

Der Gerkin-Test wurde von Dr. Richard Gerkin von der Feuerwehr Phoenix (Arizona) entwickelt. Es handelt sich um einen submaximalen
Laufbandtest, der von zahlreichen Feuerwehren in den USA zur Bewertung der kérperlichen Fitness der Feuerwehrleute eingesetzt wird. Der
Test erfordert eine konstante Uberwachung der Herzfrequenz, weshalb die Verwendung eines telemetrischen Brustgurts dringend empfohlen
wird. Das Training funktioniert wie folgt:

AUFWARMPHASE: 3 Minuten mit 1,6 - 4,8 km/h / 1,0 - 3,0 mph und 0 % Steigung.

1) STUFE 1: 1 Minute mit 7,2 km/h / 4,5 mph und 0 % Steigung.

)
2) STUFE 2: 1 Minute mit 7,2 km/h / 4,5 mph und 2 % Steigung.
3) STUFE 3: 1 Minute mit 8,0 km/h / 5,0 mph und 2 % Steigung.
4)

STUFEN 4 BIS 15: Nach jeder ungeraden Minute steigt die Steigung um 2 %. Nach jeder geraden Minute steigt die Geschwindigkeit um
0,8 km/h (0,5 mph). Sobald die Herzfrequenz des Benutzers die Zielherzfrequenz libersteigt (85 % vom Maximum, wie in der Gleichung
[220 - Alter] x [0,85] = Zielherzfrequenz), endet die Bewertung und die letzte Bewertungsstufe wird aufgezeichnet.

5) ABKUHLPHASE: Der Test ist abgeschlossen, wenn die Herzfrequenz des Benutzers das Ziel iberschreitet oder der Benutzer alle 15
Stufen erfolgreich abschlief3t, ja nachdem was zuerst eintritt. Anschlieend startet die Konsole die 3-minitige Abkiihlphase.

FITNESS-TEST ERGEBNISSE (Geschétzte VO, subscript MAX (ML/KG/MIN) nach Altersgruppe)

MANNER ALTER FRAUEN ALTER
Perzentil | 20-29 [ 30-39 | 40-49 | 50-59 Perzentil | 20-29 [ 30-39 | 40-49 | 50-59 Hinweis: Werden die
99 [ >588|>589 | >554 | >525 99 [ >530[>487 | >468 | >420 N )
GUE A 95 540 | 525 | 504 | 47,1 GBS E 95 468 | 439 | 410 | 368 Geschwindigkeit oder die
Ut 90 539 | 524 | 503 | 47,0 GuT 90 467 | 438 | 409 | 367 Steigung wahrend des Tests
B8z M8 Al 40 B8 e sei | 523 verandert, wird der Test sofort
DURCHSCHNITTLICH & a9 | s DURCHSCHNITTLICH = %o [ 36 30 [ o0 beendet und die Abkiihlphase
s |50 | 118> | 395 | 86 | | oo | 8| 206 | s | w2 @5 | gestret ricken e
R 30 409 | 388 | 366 | 337 _ 30 337 | 322 | 294 | 268 Jedem beliebigen Zeitpunkt
20 371 | 354 | 330 | 302 20 306 | 287 | 265 | 243 STOP, um den Test zu beenden
UNGENUGEND 10 370 | 353 | 329 [ 301 UNGENUGEND 10 305 | 286 | 264 | 242 und die Ergebnisse anzusehen.

5 31,6 309 28,3 25,1 5 259 25,1 23,5 21,1




ZIELPROGRAMME: Eine Reihe von Trainingsprogrammen, bei denen Sie ein bestimmtes Ziel auswahlen
kénnen, das Sie gerne erreichen wiirden.

5KM: Ein Training mit einer festen Strecke von 5 Kilometern (3,1 Meilen). Die Steigung wird wahrend des Trainings
automatisch angepasst. Sie steuern die Geschwindigkeit.

10KM: Ein Training mit einer festen Strecke von 10 Kilometern (6,2 Meilen). Die Steigung wird wahrend des Trainings
automatisch angepasst. Sie steuern die Geschwindigkeit.

KALORIENZIEL: Ein Training, bei dem Sie die Anzahl der Kalorien festlegen kénnen, die Sie gerne im Lauf des Trainings
verbrennen wiirden. Ein hoheres Kalorienziel verlangert die Dauer des Trainings, basierend auf Ihrer Geschwindigkeit. Die
geschétzte Zeit bis zum Ziel wird in der unteren rechten Ecke des Bildschirms angezeigt.

DISTANZZIEL: Ein Training, bei dem Sie Entfernung festlegen kdnnen, die Sie gerne im Lauf des Trainings zurlicklegen
mochten. Ein hoheres Entfernungsziel verlangert die Dauer des Trainings, basierend auf lhrer Geschwindigkeit. Die geschatzte
Zeit bis zum Ziel wird in der unteren rechten Ecke des Bildschirms angezeigt.

ZIELHERZFREQUENZ-PROGRAMME: Dieses Training wurde so entworfen, dass Sie in einem festgelegten
Zielherzfrequenz-Bereich bleiben. Fir dieses Training miissen Sie einen kabellosen Brustgurt zur Herzfrequenz-
Messung tragen. Die nachste Seite beschreibt die Berechnung der Zielherzfrequenz (ZHF).

HR STEIGUNG: Das Programm passt die Steigung so an, dass Sie lhre Zielherzfrequenz erreichen.

HR % STEIGUNG: Das Programm passt die Steigung so an, dass Sie den gewiinschten Prozentsatz lhrer maximalen
Herzfrequenz erreichen.
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HR GESCHWINDIGKEIT: Das Programm passt die Geschwindigkeit so an, dass Sie lhre Zielherzfrequenz erreichen.

HR % GESCHWINDIGKEIT: Das Programm passt die Geschwindigkeit so an, dass Sie den gewiinschten Prozentsatz lhrer
maximalen Herzfrequenz erreichen.

Um die richtige Intensitat fur Ihr Training bestimmen zu Zielherzfrequenz- Trainings- Beispiel ZHF- Ihr Empfohlen fiir

kénnen, miissen Sie zundchst lhre maximale Herzfrequenz Zone: dauer  Bereich (30 Jahre) ZHF-Bereich ¥

(HF) kennen (max. HF = 220 - Ihr Alter). Die altersbasierte SEHR INTENSIV <5 171 - 190 SPM Fitte Personen und athletisches
Methode erlaubt eine durchschnittliche statistische 90 -100 % Training

Vorhersage der maximalen Herzfrequenz fur die.meisten INTENSIV 2-10mn 152-171 sPM Kirzere Trainingseinheiten
Menschen, vor allem wenn Sie zum ersten Mal ein 80-90 %

Herz.frequenz—Training mac“he.n. Um Ihrg individuglle MITTEL 10-40wn | 133-152 sPM Mittlere Trainingseinheiten
maximale Herzfrequenz méglichst prazise zu bestimmen, 70-80%

lassen Sie bitte von einem Kardiologen oder einem LEICHT 40 -80 v 114-133 sPM Lange und haufig wiederholte
Sportmediziner einen medizinischen Belastungstest 60-70% kirzere Trainingseinheiten
durchfiihren. Wenn Sie Giber 40 Jahre alt sind, an SEHRLEICHT | 50 40.n|  104-114 spm Gewichtsmanagement und
Ubergewicht leiden, mehrere Jahre keinen Sport getrieben 50-60% aktive Erholung

haben oder Mitglieder lhrer Familie an einer Herzkrankheit
leiden, empfehlen wir eine medizinische Untersuchung.

Die Tabelle zeigt Beispiele flr die Herzfrequenz eines 30-Jahrigen bei einem Training in 5 Herzfrequenz-Bereichen. Die maximale Herzfrequenz
eines 30-Jdhrigen ist beispielsweise 220 - 30 = 190 SPM und 90 % der max. HF sind 190 x 0,9 =171 SPM

ZIELHERZFREQUENZ HINWEISE:
- Die Aufwarmphase und die Abklhlphase dauern je 5 Minuten.

+ Nach 5 Minuten wird die Geschwindigkeit oder die Steigung automatisch so eingestellt, dass Ihre Herzfrequenz den Bereich
in der Nahe lhrer angegebenen Zielherzfrequenz erreicht.

- Das Profilfenster zeigt Ihre Herzfrequenz wahrend des Trainings an. Die griine Linie stellt Ihre Zielherzfrequenz (ZHF) dar, die
rote Linie Ihre momentane Herzfrequenz. Wenn Sie unterhalb der ZHF trainieren, stellt das Laufband die Geschwindigkeit
oder die Steigung automatisch so ein, dass Sie in die Nahe des gewlinschten Werts gelangen.

« Wenn keine Herzfrequenz gemessen werden kann, wird das Gerat die Geschwindigkeit oder die Steigung nicht verdndern.
« Wenn lhre Herzfrequenz 25 Schlage tiber Ihrem Zielbereich liegt, wird das Programm beendet.




VIRTUAL ACTIVE ist ein HD-Erlebnis mit Filmmaterial von atemberaubenden Orten weltweit. Virtual Active ist
die ultimative Trainingsunterhaltung und hilft Ihnen, die Grenzen des regelmaBigen Trainings zu durchbrechen
und ein dynamisches Erlebnis zu genief3en.

1) Wahlen Sie VIRTUAL ACTIVE und suchen Sie dann einen der Zielorte aus.
2) Benutzen Sie die PFEILTASTEN, um die Einstellungen fiir das Training vorzunehmen.

3) Driicken Sie START, um mit dem Training zu beginnen.
» Wahrend des Trainings wird die Steigung so angepasst, dass Sie dem Geldnde des Ortes entspricht.
- Die Steigungs-Intensitat richtet sich nach dem ausgewdhlten Level.
+ Die Geschwindigkeit bleibt konstant, es sei denn Sie nehmen eine Veranderung vor.

Die Konsole beinhaltet zwei Ziele.

Wenn Sie sich flr zusatzliche Ziele interessieren, kdnnen Sie diese bei Ihrem Handler vor Ort kaufen. Wenn Sie die Daten fiir die neuen Ziele
auf einem USB-Stick gespeichert haben, konnen Sie diese neuen Ziele mit dem Gerat nutzen. Stecken Sie dazu einfach den USB-Stick in den
USB-Anschluss der Konsole. Die neuen Ziele sind dann im Virtual Active Programm verfuigbar.

HINWEISE: Die Daten der Zielorte werden nicht auf die Laufband-Konsole kopiert. Damit Sie die zusatzlichen VIRTUAL ACTIVE-Programme
verwenden konnen, muss der USB-Stick mit den Daten wahrend des Trainings an der Konsole angeschlossen bleiben. Aufgrund der HD-
Qualitat konnen die Dateien tiber 2 GB grof3 sein. Wenden Sie sich an lhren Handler vor Ort, um mehr darlber zu erfahren.

Driicken Sie in die Mitte des Bildschirms, um die Videos im Vollbildmodus anzuzeigen und driicken Sie erneut, um sie wieder zu verkleinern.




TRAININGSKALENDER

Die Konsole speichert fiir jeden Benutzer alle Trainingseinheiten N JANUAR >

automatisch in einen Kalender. Sie kdnnen alle Ihre bereits
abgeschlossenen Trainingseinheiten im Trainingskalender sehen.

1) Driicken Sie BENUTZER-INFO auf dem Startbildschirm und
wahlen Sie einen Benutzer aus der Liste auf der linken Seite aus.

2) Dricken Sie dann die KALENDERTASTE rechts.

3) GESPEICHERTE TRAININGS werden durch einen % an
dem Tag angezeigt, an dem sie gespeichert wurden.

4) Driicken Sie %, um diesen Tag auszuwahlen. Ein Fenster mit
der TRAININGSZUSAMMENFASSUNG erscheint rechts vom
KALENDER. Driicken Sie START, um erneut mit dem ausgewahlten
GESPEICHERTEN TRAINING zu beginnen.

«  Benutzen Sie die Pfeiltasten < JANUAR > oben am Trainingskalender, um zwischen den Monaten umzuschalten.

« Sie konnen die Trainingszusammenfassung fiir jeden Tag und jede Woche ansehen, indem Sie auf die Zahl der Woche driicken,
die auf der linken Seite des Kalenders angezeigt wird (1, 2, 3, 4, 5).

+  Gibt es mehr als ein Training, wird dies durch die Pfeiltasten und die Anzahl der Trainingseinheiten (< 1 von 3 >) oben in der
Trainingszusammenfassung angezeigt. Benutzen Sie die Pfeiltasten, um durch die Trainings zu blattern.

«  Die TRAININGSZUSAMMENFASSUNG zeigt Datum und Uhrzeit des Trainings, Entfernung, Zeit, Geschwindigkeit
und die verbrannten Kalorien an. Um eine detaillierte Zusammenfassung zu erhalten, driicken Sie einfach auf
TRAININGSZUSAMMENFASSUNG. Auf diesem Bildschirm sehen Sie lhre Durchschnittswerte des Trainings (beschriftet als
TRAININGSDATEN) und die Durchschnittswerte flr jeden ABSCHNITT.



IPOD ODER IPHONE ANSCHLIESSEN

Diese Konsole enthélt ein eingebautes iPod-Kabel als
Unterhaltungs-Losung fiir das Training. Verschiedene
Modelle von iPod oder iPhone mit Dock Connector
funktionieren mit dem eingebauten iPod-Kabel. iPod und
iPhone sind separat erhaltlich. iPod-Kompatibilitat: iPhone
(4, 3GS), iPod touch (4., 3. und 2. Generation), iPod nano
(6., 5., 4., 3. Generation).

ZUR VERBINDUNG IHRES KOMPATIBLEN GERATS:
Verbinden Sie den Dock Connector-Stecker am iPod-Kabel
mit dem Dock Connector an |hrem Gerdt. Wenn Sie das
Gerat angeschlossen haben, warten Sie bitte 10 Sekunden,
bis die Authentifizierung abgeschlossen und das Gerat
betriebsbereit ist.

STEIGUNG

TRAINING

TEMPO

o 1 o028 @ 650 @] 54 "12:00"
= |

HERZFREQUENZ ‘ MEILEN KALORIEN

Wahrend des Trainings driicken Sie die Registerkarte IPOD (A), um auf die Inhalte Ihres Gerats zuzugreifen. Wahlen Sie

MUSIK oder VIDEO und folgen Sie den Anweisungen auf dem Bildschirm, um auf lhre Inhalte zuzugreifen. Verwenden Sie die
MEDIENSTEUERUNG (B), um die Wiedergabe zu steuern oder durch die Meniis zu navigieren. Wenn Sie ein Video ansehen, driicken
Sie in die Mitte des Bildschirms, um den Vollbildmodus zu aktivieren und driicken Sie erneut, um das Video wieder zu verkleinern.

HINWEIS: Wenn Sie die Lautsprecher nicht verwenden mochten, kdnnen Sie lhre Kopfhorer in die Audio-Ausgangsbuchse unten an

der Konsole stecken.



Nike +iPod

AUF DIE PLATZE

SchlieBen Sie Ihr mit Nike Plus
kompatibles Gerat an den eingebauten
»Made for iPod“-Anschluss am zu Nike +
iPod kompatiblen Fitnessgerat an.

FERTIG

Mit der umfassenden Konsolensteuerung
und den eingebauten Lautsprechern
kénnen Sie ganz einfach zu lhrer
Lieblings-Wiedergabeliste trainieren.

LOS

Beginnen Sie zu gehen oder zu laufen.
Geschwindigkeit, Entfernung, Zeit und
verbrannte Kalorien werden wéhrend
des Trainings aufgezeichnet. Die Daten
werden automatisch auf Ihrem iPod oder
iPhone gespeichert.

SYNCHRONISIEREN

Nach dem Training schlieBen Sie

lhren iPod oder lhr iPhone an lhren
Computer an. iTunes synchronisiert lhre
Trainingsdaten mit nikeplus.com. Dort
kénnen Sie sich alle Trainingseinheiten
und Laufe ansehen.

ANFORDERUNGEN

Mit Nike Plus kompatibler iPod oder kompatibles iPhone (Besuchen Sie
www.apple.com/nikeplus, um mehr Informationen zu erhalten).

Bevor Sie Ihr Apple-Gerat mit lhrem Computer synchronisieren, miissen Sie
zunachst einen kostenlosen Nike Plus Account auf www.nikerunning.com erstellen
und die neueste Version der iTunes-Software (www.apple.com/itunes) herunterladen.

ERSTE SCHRITTE

1)
2)

7)

Bevor Sie Ihr Apple-Gerat anschlieBen, missen Sie Nike Plus einschalten.
Schliefen Sie Ihr Apple-Gerdt an und warten Sie bis die
Authentifizierung abgeschlossen ist. Dies kann Gefahr bis zu 10
Sekunden dauern. Nach Abschluss der Authentifizierung wird die iPod-
spezifische Konsolensteuerung (siehe nachste Seite) aktiviert.

Siehe BEDIENUNG DER KONSOLE auf Seite 27 und beginnen Sie

mit dem Training.

Wenn lhr iPod oder Ihr iPhone mit Nike Plus kompatibel ist, wird lhr Training
automatisch auf lhrem mit Nike Plus kompatiblen Gerat aufgezeichnet. Die
Konsole zeigt die Meldung:,,TRAINING AUF IPOD AUFZEICHNEN"

Wenn lhr Training abgeschlossen ist, zeigt das Display folgende Meldung
als Bestatigung:,GRATULATION! TRAINING AUFGEZEICHNET.

SCHLIESSEN SIE IHREN IPOD AN IHREN COMPUTER AN UND

SEHEN SIE SICH IHR TRAINING AUF NIKEPLUS.COM AN! Wenn

Sie lhr Training beenden, bevor das Training abgeschlossen ist, driicken
und halten Sie 5 Sekunden lang die STOP-Taste. So werden die Daten

auf lhrem mit Nike Plus kompatiblen Gerdt aufgezeichnet.

Entfernen Sie lhr mit Nike Plus kompatibles Gerdt und synchronisieren
Sie es mitiTunes.

Loggen Sie sich zur Verfolgung lhrer Trainingseinheiten in lhren Nike
Running Account ein.

Sicherheitsvorschriften einhélt. Bitte beachten Sie, dass die Verwendung dieses Zubehérs mit einem iPod, iPhone die WLAN-Funktionalitat einschranken kann.

,Made for iPod”,,Made for iPhone” bedeutet, dass das Elektronikzubehor speziell zum Anschluss an einen iPod, ein iPhone entwickelt und vom Entwickler gemaR
'_V‘ﬁde g den Leistungsstandards von Apple zertifiziert wurde. Apple tibernimmt keine Haftung fiir den Betrieb dieses Geréats oder dafir, dass es die geltenden gesetzlichen
IFO

iPhone, iPod, iPod classic, iPod nano und iPod touch sind Warenzeichen der Apple Inc., die in den USA und in anderen Landern eingetragen sind.



KONSOLE MIT PASSPORT SYNCHRONISIEREN

1) Verwenden Sie die Pfeiltasten auf der Passport-
Fernbedienung, um zum Einstellungs-Symbol zu scrollen
und driicken Sie Auswahlen.

2) Folgen Sie den Anweisungen auf dem Bildschirm und
driicken und halten Sie die Tasten Steigung erh6hen
und STOP auf der Konsole gedriickt.

3) Der Bildschirm zeigt eine Meldung an, die Sie darliber
informiert, ob die Synchronisierung erfolgreich war oder
fehlgeschlagen ist.

HINWEIS: Firr weitere Informationen lesen Sie bitte die
Bedienungsanleitung Passport.

PASSPORT MEDIA PLAYER

@ Der Passport-Player mit Virtual Active-Technologie ist ein HD-Erlebnis,

\ das Videomaterial von atemberaubenden Orten weltweit und passende
Umgebungsgerausche verbindet. Passport ist die ultimative Trainingsunterhaltung
und hilft Ihnen, die Grenzen des regelmaBigen Trainings zu durchbrechen und ein
dynamisches Erlebnis zu genief3en.

Einstellungen

Synchroni-
sierung

Der Passport-Player ist separat bei Ihrem Vision Fitness Handler erhaltlich.

Flr weitere Informationen besuchen Sie bitte world.passportplayer.com oder
www.visionfitness.eu.

Auf der Geritekonsole
Driicken und halten:

& J ol STOP

HOCH STOPP

Suchen...
Synchronisierung abgeschlossen!




KONTAKT go with confidence

Johnson Health Tech. GmbH
Europaallee 51
50226 Frechen

Allgemeine Informationen:
Telefon: 02234-9997-100
Email: info@johnsonfitness.eu

Technik-Hotline:

Telefon: 02234-9997-500
Email: support@johnsonfitness.eu
Telefax: 02334-9997-200

www.johnsonfitness.eu

www.visionfitness.eu




