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TC 530 NOTICE D’UTILISATION



ISTRUZIONI PER L’USO



OPERATING INSTRUCTIONS



GEBRUIKSHANDLEIDING



MODO DE EMPLEO



MANUAL DE UTILIZAÇÃO



GEBRAUCHSANWEISUNG



INSTRUKCJA UŻYTKOWANIA



TC 530



Notice à conserver Keep these instructions Bitte bewahren Sie diese Hinweise auf Istruzioni da conservare Conservar instrucciones Bewaar deze handleiding Instruções a conservar Bevar vejledningen Zachowaj instrukcję



DECATHLON



Réf. pack : 593.646



Made in Taïwan



Réalisation : EVOLUTION + 32 / 69 88 87 89



4, Boulevard de Mons - 59665 Villeneuve d'Ascq - France
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MONTAGEANLEITUNG Dieses Laufband wird Ihnen mit allen zugehörigen Bauteilen und zur Montage erforderlichen Werkzeugen geliefert. Bitte lesen Sie vor dem Zusammenbau zuerst diese Montageanleitung vollständig durch. Es empfiehlt sich, das Laufband auf dem ausgebreiteten Karton der Verpackung zusammenzubauen. Achtung: Bitte prüfen Sie nach dem Auspacken Ihres Fitness-Geräts alle Teile auf Beschädigungen oder fehlende Teile und wenden Sie sich bei entsprechenden Beanstandungen an Ihr Decathlon-Geschäft.



Zusammenbau - 1. Schritt: Bitte prüfen sie, ob alle angegebenen Bauteile und Werkzeuge vorhanden sind. Das entsprechende Schraubmaterial ist den entsprechenden Teilen in der Verpackung beigefügt. Stückliste: Siehe Bild A und Bild B A: Rahmen B: Hubzylinder C: Fußgestell D: Haltegriffständer links E: Haltegriffständer rechts F: Haltegriffstange G: Haltegriff H: Schraubenabdeckung am Haltegriff I: Kabel für Elektronikkarten J: Schraube K, K1 : Kabel für Elektronikkarten



L, L1 : Kabel für Elektronikkarten M: Kugelschraube M8, Länge 14 mm N: Schraube M8, Länge 35 mm O: Konsole P: Schraube M8, Länge 45 mm Q: Unterlegscheibe R: Schraube Werkzeug: Schlüssel 5 mm Schlüssel 6 mm
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MONTAGEANLEITUNG Zusammenbau, 2. Schritt: E
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Fig. 4 : 1. Die 2 Schrauben P zum Befestigen des Haltegriffs G am Haltegriffständer links D positionieren. ALLE SCHRAUBEN FEST ANZIEHEN. 2. Die Schraubenabdeckung am Haltegriff anbringen.



Fig. 1 : 1. Die Schraube J und die Unterlegscheibe Q auf dem Haltegriffständer rechts E entfernen. 2. Die Kabel I und K anschließen. DIE KABEL NICHT GEWALTSAM EINSTECKEN, UM SIE IN DIE RICHTIGE POSITION ZU BRINGEN. DAS ÜBERSTEHENDE KABELENDE SORGFÄLTIG IN DEN RAHMEN SCHIEBEN. 3. Den Haltegriffständer rechts E am Fußgestell befestigen und die Schraube J mit der U'Scheibe Q anziehen.



Fig. 5 : 1. Das Kabel L an das Kabel im Inneren der Konsole O anschließen. 2. Die Konsole O am Haltegriff positionieren. 3. Die 4 Schrauben R nacheinander anziehen.



Fig. 2 : 1. Die Schraube J und die Unterlegscheibe Q auf dem Haltegriffständer links D entfernen. 2. Den Haltegriffständer links D am Fußgestell befestigen und die Schraube J mit der U'Scheibe Q anziehen.



Fig. 6 : 1. Das Laufband zusammenklappen, um es in senkrechte Stellung zu bringen. 2. Die Kugelschraube in das Rohr des Hubzylinders drücken.



Fig. 3 : 1. Die Kabel K1 und L1 anschließen. 2. Den Haltegriff G an den Haltegriffständern befestigen. 3. Die 2 Schrauben P anbringen, JEDOCH VORERST NOCH NICHT FEST ANZIEHEN.



Waagerechtes Einstellen: Damit das Laufband einwandfrei auf dem Boden steht, kann es mit den beiden Stellschrauben auf der Vorderseite des Fußgestells der Höhe nach verstellt werden. 1. Heben Sie das Gerät auf einer Seite leicht an und drehen Sie die Stellschraube etwas weiter ein oder aus. 2. Das Eindrehen erfolgt im Uhrzeigersinn (nach rechts), das Ausdrehen in der anderen Richtung.



Festschrauben Losschrauben



Prüfen Sie nach jedem Umstellen des Laufbands, ob es festen Stand hat und benutzen Sie die Stellschrauben zum waagerechten Einstellen.
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Sie wählten ein Fitnessgerät der Marke DOMYOS und wir bedanken uns für das uns entgegengebrachte Vertrauen. Wir entwickelten die Marke DOMYOS, um allen Sportlern die Möglichkeit zu bieten, in Form zu bleiben. Dieses Produkt wurde von Sportlern für Sportler entwickelt. Die Mitarbeiter Ihres zuständigen Geschäftes und der Entwicklungsabteilung der DOMYOS-Produkte nehmen gerne alle von Ihnen unterbreitete produktbezogene Bemerkungen und Anregungen entgegen. Wenn Sie uns schreiben möchten, senden Sie bitte Ihre Mitteilungen per E-mail an folgende Adresse: [email protected] Wir wünschen Ihnen ein angenehmes Training und hoffen, dass Ihnen dieses Produkt der Marke DOMYOS lange Freude bereiten wird.



Konsole



Schlüssel / Clip



Rampe



Strebe Matte



Fußstütze



MAXI 110 kg / 242 lbs



Lauffläche



TC 530



70 kg 155 lbs



1370 x 1520 x 782 mm 54 x 59,9 x 30,78chin



Schrägstellfüße Rolle



WARNHINWEIS



Modell Nr : _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ Seriennummer : _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ Für jede spätere Bezugnahme bitten wir um den Eintrag der Seriennummer in obigem Feld.



Bitte die am Produkt angebrachten Aufkleber lesen. Vor jedem Gebrauch dieser Ausrüstung, bitte alle üblichen Vorsichtsmaßnahmen und die in dieser Gebrauchsanweisung enthaltenen Anweisungen aufmerksam lesen und die Gebrauchsanleitung für spätere Bezugnahme aufbewahren.



Seriennummer
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WARNUNG MAXI 110 kg / 242 lbs



 WARNUNG Die Hände immer von der Matte und der Rolle entfernt halten, wenn sich diese Teile in Bewegung befinden.



ACHTUNG VOR GEBRAUCH DIE BEDIENUNGSANLEITUNG DURCHLESEN



 WARNUNG Befestigen Sie immer den Schlüssel mit seinem Clip an Ihrer Kleidung (Immer den Schlüssel benutzen)



















DIESES GEHÄUSE AUF KEINEN FALL ABBAUEN UND ÖFFNEN
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SICHERHEIT Warnung : Um schwere Verletzungen zu vermeiden, sind vor der Benutzung des Gerätes die nachstehenden Vorsichtshinweize zu lesen. 1. Vor der Benutzung des Gerätes, alle in dieser Gebrauchsanleitung enthaltenen Anweisungen sorgfältig lesen und das Produkt ausschließlich beschreibungsgemäß benutzen. Die Gebrauchsanleitung während der gesamten Lebensdauer des Produktes aufbewahren. 2. Es ist Sache des Besitzers, sich zu vergewissern, dass alle Benutzer ordnungsgemäß über sämtliche den Gebrauch betreffende Vorsichtshinweise informiert sind. 3. Domyos kann in keiner Weise für Klagen wegen körperliche Verletzungen irgendeiner Person oder wegen Sachschäden, die an irgendeinem Vermögensbestandteil durch den Gebrauch oder die unsachgemäße Benutzung dieses Produktes durch den Käufer oder irgendeine Fremdperson entstanden sind haftbar gemacht werden. 4. Der Aufbau dieses Gerätes darf nur von einem Erwachsenen durchgeführt werden. 5. Kinder und Haustiere jederzeit vom Gerät fernhalten.



MATERIELLE GEFAHREN 15. Keine Gegenstände in vorhandene Öffnungen am Gerät einführen. 16. Die Hände von allen beweglichen Teilen fern halten. Auf keinen Fall die Hände oder Füße unter das Laufband bringen. 17. Das Gerät ist ausschließlich zur privaten Verwendung Zu Hause bestimmt. Verwenden Sie es nicht im kommerziellen Rahmen, zur Vermietung oder in öffentlichen Einrichtungen. 18. Benutzen Sie das Laufband in Innenräumen, vor Feuchtigkeit und Staub geschützt, auf einer flachen und festen Unterlage und mit ausreichend Platz zum freien Zugang zum Gerät und genügend Bewegungsfreiheit darum herum. Lassen Sie hinter dem Laufband einen Sicherheitsbereich von ca. 2 x 1 m und seitlich von 0,65 m Breite links und rechts vom Gerät bis zur Wand. Achten Sie beim Training darauf, dass der Freiraum um das Gerät herum nicht verstellt ist. Wenn der Bodenbelag empfindlich ist, decken Sie ihn mit einem entsprechenden Mittel ab. Siehe nachfolgende Abbildung.



6. Dieses Gerät entspricht den europäischen und chinesischen Normen für Fitnessgeräte zum privaten Gebrauch. Es ist nicht für therapeutische Zwecke vorgesehen. (EN-957-1 und 6 der Klasse HC - GB17498). ELEKTRISCHE GEFAHREN 7. Direkt nach jeder Benutzung sowie vor Reinigungs-, Wartungs- und Pflegearbeiten das Gerät mit dem Hauptschalter abschalten und den Netzstecker ziehen.



VORDERANSICHT



8. Das Gerät nie unbeaufsichtigt am Netz angeschlossen lassen. 9. Das Gerät nie mit einem beschädigten Stromkabel oder Stecker verwenden, z.B. nach dem Umfallen oder anderer Beschädigung bzw. wenn es mit Wasser in Berührung gekommen ist.



min. 0,65 m 25 inch



10. Das Gerät nicht an einem Ort benutzen, an dem Sprühprodukte (Aerosole, Sauerstoff usw.) verwendet werden.



LINKE SEITE



11. Das Gerät nicht am Netzkabel ziehen und sich nicht an diesem als Griffersatz festhalten.



DRAUFSICHT



RÜCKANSICHT



min. 0,65 m 25 inch RECHTE SEITE



min. 1 m 39 inch min. 2 m 78 inch



12. Wenn eine Verlängerungsschnur erforderlich ist, nur ein dreiadriges Kabel mit Erdleiter und höchstens 1,50 m Länge verwenden. 13. Darauf achten, dass das Netzkabel nicht mit heißen Teilen in Berührung kommt. 14. Warnung: Das Gerät nur an einer vorschriftsmäßig geerdeten Steckdose anschließen. Anleitung zur vorschriftsmäßigen Erdung Das Gerät muss beim Betrieb einwandfrei geerdet sein, um den Strom bei Fehlbetrieb oder Störung in die Erde abzuleiten und damit die Gefahr eines elektrischen Schlags zu verhindern. Daher ist das Netzanschlusskabel des Geräts dreiadrig, d.h. mit einem Erdleiter versehen. Entsprechend muss auch der Netzstecker an einer Steckdose angeschlossen werden, die vorschriftsmäßig geerdet ist. Bei unsachgemäßer Erdung des Geräts kann es zu Verletzungen durch elektrischen Schlag kommen. Lassen Sie in Zweifelsfällen von einem Fachelektrotechniker prüfen, ab das Gerät nach dem Anschluss einwandfrei geerdet ist. Keinerlei Änderung an dem, mit dem Laufband gelieferten Blatt vornehmen. Passt er nicht in die vorgesehene Steckdose, lassen Sie bitte von einem Fachelektrotechniker eine vorschriftsmäßig geerdete SchukoSteckdose anbringen. GEFAHR: Schalten Sie vor Wartungsarbeiten, Inspektionen usw. am Laufband zuerst den Hauptschalter ab und ziehen Sie den Netzstecker. Nehmen Sie nie die Abdeckung des Motors ab. Einstellungen und sonstige Arbeiten, die nicht in dieser Anleitung beschrieben sind, dürfen nur von einem Fachelektrotechniker vorgenommen werden. Bei Nichtbeachtung dieser Sicherheitsvorschrift kann es zu schweren und sogar tödlichen Verletzungen kommen.



19. Das Gerät nicht in einem feuchten Raum aufstellen (am Rande eines Swimmingpools, im Badezimmer, etc.). 20. Jeder Anwender ist dafür verantwortlich, nach dem Zusammenbau und vor der Benutzung des Geräts alle Teile auf einwandfreie Verschraubung zu überprüfen. Lassen Sie keine der Einstellvorrichtungen überstehen. Ersetzen Sie abgenutzte und beschädigte Teile umgehend. 21. Achten, Sie vor der ersten Benutzung darauf, dass das Laufband in Bezug auf das Fußgestell einwandfrei ausgerichtet und zentriert ist. Anmerkung: Beim Unterlassen der regelmäßigen und vorbeugenden Wartung kann die Garantie erlöschen. 22. Nehmen Sie an Ihrem TC 530 keine eigenständigen Eingriffe vor. 23. Wenden Sie sich bei Beschädigung Ihres Geräts an Ihr Decathlon-Geschäft und benutzen Sie das Gerät erst wieder, wenn es einwandfrei repariert ist. Verwenden Sie immer nur Decathlon-Originalersatzteile. 24. Höchstgewicht des Benutzers: 110 kg. - 242 lbs.
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FUNKTIONSBESCHREIBUNG Vorsicht: • Achten Sie zu Beginn einer Übung darauf, dass der Clip des Sicherheitsschlüssels sicher an Ihrer Kleidung befestigt und einwandfrei magnetisiert ist. • Stellen Sie sich vor dem Einschalten des Laufbands auf die Fußstützen links und rechts davon und nicht auf die Matte. Warten Sie nach dem Einschalten, bis eine Geschwindigkeit von mindestens 1,6 km/h angezeigt wird, bevor sie auf die Matte treten.



Tasten "+" und "-". Sobald Sie danach die "START"-Taste drücken, wird die programmierte Entfernung bis Null zurück gezählt. 3. Manuelles Programm mit zusätzlicher Einstellung der Entfernung: Bevor Sie die "START"-Taste drücken, müssen Sie zuerst dreimal auf die "ENTER"-Taste drücken und danach die gewünschte Anzahl der zu verbrennenden Kalorien eingeben. Dazu benutzen Sie die Tasten "+" und "-". Sobald Sie danach die "START"Taste drücken, wird die programmierte Kalorienzahl bis Null zurück gezählt.



Beschreibung: Das Laufband kann mit 4 verschiedenen Programmen betrieben werden. Außer beim manuellen Programm können Sie zwischen 3 Schwierigkeitsstufen wählen, wobei die Zahl 1 die einfachste und die Zahl 3 die schwierigste Stufe bedeuten.



Training mit den automatischen Programmen P1, P2 und P3 Bei den automatischen Programmen wird die Geschwindigkeit im Laufe der Übung automatisch verändert. Die Geschwindigkeitsbereiche für die einzelnen Programme sind auf der nachfolgenden Tabelle zusammengefasst. Bei allen automatischen Programmen haben Sie jedoch auch die Möglichkeit, mit dem manuellen Programm die Geschwindigkeit jederzeit zu verändern.



Manuelles Programm: Nach dem Einstecken des Sicherheitsschlüssels kann das manuelle Programm durch Drücken der Taste "START" eingeschaltet werden. Danach müssen Sie vor dem Beginn der Übung entweder die für die Übung gewünschte Zeit oder Entfernung bzw. die Kalorien eingeben. Bei diesem Programm können Sie alle Parameter bestimmen. Es bleibt unverändert, solange Sie nicht selbst eine Geschwindigkeitsänderung eingegeben haben. Das manuelle Programm ist für ein konstantes Training bestimmt. Mit dem manuellen Programm können Sie das Training auf zwei verschiedene Arten durchführen. Schneller Start: 1. Befestigen Sie den Schlüssel an der Kleidung. Dies wird aus Sicherheitsgründen dringend empfohlen, denn sobald der Schlüssel gezogen wird, bleibt das Laufband augenblicklich stehen. 2. Nach dem Einstecken des Schlüssels ist es am einfachsten, das Training durch Drücken der Taste "START" zu beginnen, worauf das Laufband mit einer Geschwindigkeit von 0,8 km/h zu laufen beginnt. 3. Geschwindigkeit: Zum Erhöhen der Geschwindigkeit drücken Sie die Taste "Speed +". Bei jedem einzelnen Druckimpuls wird sie um 0,1 km/h erhöht. Manuelles Programm mit zusätzlicher Einstellung der Zeit oder der Entfernung bzw. der Kalorien: 1. Manuelles Programm mit zusätzlicher Einstellung der Zeit: Bevor Sie die "START"-Taste drücken, müssen Sie zuerst einmal auf die "ENTER"-Taste drücken und danach die gewünschte Zeit eingeben. Dazu benutzen Sie die Tasten "+" und "-". Sobald Sie danach die "START"-Taste drücken, wird die programmierte Zeit bis Null zurück gezählt. 2. Manuelles Programm mit zusätzlicher Einstellung der Entfernung: Bevor Sie die "START"-Taste drücken, müssen Sie zuerst zweimal auf die "ENTER"-Taste drücken und danach die gewünschte Entfernung eingeben. Dazu benutzen Sie die



Wählen Sie eines der automatischen Programme P1, P2 oder P3. 1. Um das gewünschte Programm zu starten, Sicherheitsschlüssel einstecken und das Programm P1, P2 oder P3 wählen, dabei auf + oder –und dann auf die Taste “Enter“ drücken. 2. Jedes Programm entspricht einem Trainingsniveau bzw. einer Schwierigkeitsstufe. Nach der Wahl der gewünschten Stufe mit den Tasten "+" und "-", drücken Sie erneut die "ENTER"-Taste. 3. Geben Sie anschließend die gewünschte Zeit mit den Tasten "+" und "-" ein. 4. Drücken Sie nach der Eingabe der gewünschten Zeit die "START"-Taste, um das Trainingsprogramm zu beginnen Anmerkung: 1. Sie können das laufende Programm jederzeit durch Drücken der "STOP"-Taste unterbrechen und durch erneutes Drücken der "START"-Taste am unterbrochenen Punkt wieder fortsetzen. 2. Die jeweilige Schwierigkeitsstufe wird auf der Anzeige eingeblendet. 3. Bei der Zeitanzeige 99:59 oder 00:00 ertönt 5 Sekunden lang ein akustisches Signal und danach bleibt das Laufband stehen. Funktion "Pause" Sie können das laufende Programm jederzeit durch Drücken der "STOP"-Taste unterbrechen. Durch erneutes Drücken der "START"-Taste können Sie es am unterbrochenen Punkt wieder fortsetzen. Funktion "Reset" Um das gewählte Programm und die eingestellte Zeit auf Null zurück zu setzen drücken Sie die "STOP"-Taste 5 Sekunden lang, bis "P1" im Programmfenster angezeigt wird. Wiederholen Sie dies für alle eingestellten Programme und Zeiten.



AUTOMATISCHE PROGRAMME Die nachfolgenden Angaben haben nur allgemeine Gültigkeit und sind lediglich als unverbindliche Hinweise zu verstehen. Passen Sie demnach diese Empfehlungen Ihren persönlichen Bedürfnissen bzgl. Training und Fitness an. Ihr Laufband besitzt einen Speicher für 4 voreingestellte Trainingsprogramme. Während der Verwendung eines Programms ändert das Laufband automatisch die Geschwindigkeit.
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EINSTELLMÖGLICHKEITEN Neigung: - Je nach Schwierigkeitsstufe der Übung kann das Laufband auf drei verschiedene Neigungen eingestellt werden. - Zum Verstellen der Neigungshöhe werden die Füße auf der Rückseite des Laufbands gedreht. - Dazu muss das Laufband abgeschaltet sein und es darf niemand auf der Matte stehen.



FUNKTIONSWEISE DER KONSOLE



AUS : Der Rechner wird nach 4 Minuten automatisch ausgeschaltet. "SPEED" : Laufgeschwindigkeit in Kilometer pro Stunde. Anzeige zwischen 0,8 km/h und 16 km/h. Einstellung mit dem Drehknopf in Stufen von je 0,1 km/h. ANWEISUNGEN 1. Sicherheitsschlüssel einstecken 2. Gewünschtes Programm mit den Pfeiltasten wählen und mit der "ENTER"Taste bestätigen. 3. Gewünschte Schwierigkeitsstufe mit den Pfeiltasten wählen und mit der "ENTER"-Taste bestätigen. 4. Trainingsprogramm mit der "START"-Taste auslösen. Es beginnt nach 5 Sekunden.



"+ " und " - " : 1. Beim Einstellen des Trainings: Zum Auswählen des gewünschten Programms und der gewünschten Schwierigkeitsstufe sowie zum Einstellen der gewünschten Zeit der Übung. 2. Während des Trainings: ▲+ : Zum Erhöhen der Geschwindigkeit des Laufbands in Schritten von 0,1 km/h pro Impuls. ▼ - : Zum Verringern der Geschwindigkeit des Laufbands in Schritten von 0,1 km/h pro Impuls. HAUPTSCHALTER



"TIME" : Eingestellte Zeit der Übung. "DISTANCE" : Eingestellte Entfernung in Kilometern. "CALORIES" : Geschätzter Kalorienverbrauch. Achtung: Es handelt sich dabei lediglich um einen geschätzten Wert. Er darf auf keinen Fall als medizinisch nachgewiesen angesehen werden. Anzeige der Kalorienberechnung. Anzeige 1 = 100 Kal.



SCHUTZSCHALTER



"STOP" : 1. Zum Unterbrechen der Übung einmal kurz auf die "STOP"-Taste drücken. Danach kann die Übung durch Drücken der "START"-Taste wieder fortgesetzt werden. 2. Zum Löschen des Trainingsprogramms die "STOP"-Taste einige Sekunden lang gedrückt halten.



EINSTECKEN DES SICHERHEITSSCHLÜSSELS



"ENTER" : 1. Zum Wählen des Programms bzw. der Schwierigkeitsstufe.
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WARTUNG UND PFLEGE AUSRICHTEN DES LAUFBANDS Das Laufband muss immer genau in der Mitte des Gerätes liegen. Bei einem speziellen Laufstil bzw. bei nicht waagrechter Position des Geräts kann es zum seitlichen Verschieben des Laufbands kommen. In diesem Fall muss das Laufband durch leichtes Verstellen der beiden Schraubbolzen auf der Geräterückseite nachgestellt werden. 1. Drücken Sie die "START"-Taste, um das Laufband in Bewegung zu setzen und danach die Geschwindigkeit auf 5 km/h (3 mph) erhöhen. 2. Stellen Sie sich hinter das Gerät, um zu sehen, in welche Richtung das Laufband verschoben ist. 3. Ist es nach links verschoben, drehen Sie den linken Schraubbolzen um eine Vierteldrehung im Uhrzeigersinn (nach rechts) und den rechten Schraubbolzen um eine Vierteldrehung gegen den Uhrzzigersinen (nach links) (Siehe fig. A). 4. Ist es nach rechts verschoben, drehen Sie den rechten Schraubbolzen um eine Vierteldrehung im Uhrzeigersinn (nach rechts) und den linken Schraubbolzen um eine Vierteldrehung gegen den Uhrzeigersinn (nach links) (Siehe fig. B). 5. Prüfen sie die Ausrichtung des Laufbands ca. 2 Minuten lang nach und wiederholen Sie ggf. die Arbeitsschritte 3, 4 und 5 bis zur einwandfreien Lage des Laufbands.



Fig. A



Fig. B



EINSTELLEN DER SPANNUNG DES LAUFBANDS Die Spannung des Laufbands muss nachgestellt werden, wenn dieses auf den Rollen zu rutschen beginnt. Dadurch wird die Lebensdauer der betreffenden Bauteile des Geräts erhöht. Beim Einstellen der Spannung das Laufband so locker wie möglich halten. 1. Drücken Sie die "START"-Taste, um das Laufband in Bewegung zu setzen und danach die Geschwindigkeit auf 5 km/h (3 mph) erhöhen. 2. Drehen Sie die beiden Spannschrauben gleichermaßen um ca. eine Vierteldrehung im Uhrzeigersinn weiter.



3. Verringern Sie die Laufbandgeschwindigkeit und halten Sie sich am Haltegriff fest, indem Sie mehr stuck als beim Laufen auf das Band ausüben (wie z.B. beim Abwärtsgehen auf einer Schräge). Verringern Sie die Laufbandgeschwindigkeit jedoch nicht zu sehr, da das Band sonst rutschen kann. 4. Wenn das Band dabei rutscht, drehen Sie die beiden Spannschrauben erneut um eine Vierteldrehung im Uhrzeigersinn weiter. Wiederholen Sie die Arbeitsschritte 2 und 3 ggf. erneut, bis die Spannung stimmt. Achten Sie jedoch auch darauf, dass das Band nicht zu stark angespannt ist.



REINIGUNG Prüfen Sie vor dem Reinigen, ob das Gerät abgeschaltet und der Netzstecker gezogen ist. Zum Entstauben des Geräts alle sichtbaren Teile sorgfältig mit einem Staubsauger abstauben Anhaftenden Schmutz mit einem feuchten Lappen abwischen. Auf keinen Fall Reinigungsmittel auf das Gerät Schütten.



ZUSAMMENKLAPPEN / AUFKLAPPEN Dabei den Rücken möglichst gerade halten. Beim Aufklappen des Lauftrainers und Absenken der Matte diese bis unten festhalten und dabei die Knie beugen. Nicht fallen lassen! Der Kolben dient zum Dämpfen der Bewegung beim Auf- und Zuklappen, kann jedoch ein Herabfallen der Laufmatte nicht verhindern Vor dem Aufklappen des Laufbands sicherstellen, dass die beiden Hubzylinder nicht mehr am Anschlag sind!!



Zusammenklappen
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ACHTUNG Das Laufband am hinteren Ende anfassen. Um jedes Risiko einer Verletzung und Einklemmen der Finger zu vermeiden, die Füße in der mittleren Stellung positionieren. WICHTIG: Um Verletzungen durch ungewolltes Aufklappen und Herunterfallen des Laufbands zu vermeiden, vor dem Umstellen bzw. Wegräumen prüfen, ob die Verriegelung des Hubkolbens eingerastet ist.



Aufklappen
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WARTUNG 



UMSTELLEN Zum leichteren Umstellen bzw. Wegräumen des Laufbands ist dieses mit Laufrollen versehen. Prüfen Sie vor dem Umstellen, ob der Hauptschalter auf "0" gestellt und der Netzstecker gezogen ist. Heben Sie das Fußgestell des Laufbands an und rollen Sie es an den gewünschten Platz.







Bevor Sie das Lautband umstellen, sollten sie sicherstellen, dass der Hubkolben verriegelt ist. Durch das Hochkippen des Laufbands werden dessen Laufrollen freigelegt. Beim Eintreffen am Abstellplatz das Laufband mit einem Fuß blockieren (Abbildung) und nach unten kippen, bis es den Boden berührt.



 SCHMIERUNG DES LAUFBANDS Wenn Sie den Eindruck haben, dass das Betriebsgeräusch des Laufbands zunimmt: Schalten Sie den Hauptschalter des Laufbands aus und ziehen Sie den Netzstecker. Heben Sie das Gerät vorsichtig an, bis es senkrecht steht. Reinigen Sie das Band innen mit einem Lappen und drehen Sie es dabei von Hand weiter, um die gesamte Innenfläche des Bands zu erreichen. Stellen Sie das Laufband wieder normal hin. Wenn die Ränder des Bands abgenutzt sind, prüfen Sie nach, ob es richtig zentriert ist. Wenn die Nähte beschädigt sind, wenden Sie sich bitte an ihren DecathlonHändler. Um eine ausreichende Schmierung schnell und einfach zu bewerkstelligen, besprühen Sie die Innenfläche des Bands mit einem handelsüblichen Silikonspray. Geben Sie dazu das Band frei und sprühen Sie Silikon auf beide Seiten über die gesamte Oberfläche des Bands. DAS BAND NICHT ENTSPANNEN, SONDERN VON UNTEN BESPRÜHEN. Anmerkung: Für ein geeignetes Silikonspray wenden Sie sich an Ihr Decathlon-Geschäft.



STÖRUNGSBEHEBUNG UND FEHLERCODES PROBLEM: Das Laufband lässt sich zwar einschalten, beginnt aber nicht zu laufen 1 - Prüfen Sie, ob der Sicherheitsschlüssel richtig in der Konsole eingesteckt ist 2 - Prüfen Sie, ob Sie die START-Taste gedrückt haben. 3 - Wenn die obigen Punkte einwandfrei sind und die Störung weiter besteht, wenden Sie sich bitte an den Kundendienst.



Die Elektronik des Laufbands führt regelmäßig einen Selbsttest durch. Stellt sie dabei eine Störung fest, so wird ein Fehlercode angezeigt, und das Gerät wird abgeschaltet. Fehlercode E1



Beschreibung Geschwindigkeitsfehler



PROBLEM: Das Laufband dreht sich nicht mit konstanter Geschwindigkeit 1 - Prüfen Sie, ob der Netzanschluss mit einer Verlängerungsschnur erfolgt. Wenn ja, lassen Sie diese weg und prüfen Sie die Geschwindigkeit. 2 - Prüfen Sie, ob der Netzanschluss an beiden Enden (Laufband und Wandsteckdose) einwandfrei ist. 3 - Prüfen Sie, ob das Laufband nicht zu sehr gespannt ist (Siehe Seite 48) 4 - Wenn die obigen Punkte alle einwandfrei sind und die Störung weiter besteht, wenden Sie sich bitte an den Kundendienst.



Rücksetzen der Fehlercodes Um die Fehlercodes auf Null zurück zu stellen (d.h. die Fehlermeldung zu löschen), ziehen Sie den Sicherheitsschlüssel und stecken Sie ihn wieder ein. Aber: Wenn der Fehlercode E1 nach dem Rücksetzen erneut angezeigt wird, prüfen Sie alle Anschlüsse. Ist ein Kabel falsch angeschlossen bzw. hat es sich gelöst, stellen Sie den richtigen Anschluss her und wiederholen Sie den Test. Ist kein fehlerhafter Anschluss zu erkennen, schalten Sie das Laufband ab und wenden Sie sich bitte an den Kundendienst. PROBLEM: Das Laufband lässt sich nicht einschalten 1 - Prüfen Sie, ob der Hauptschalter des Laufbands auf I steht. 2 - Prüfen Sie, ob der Netzanschluss an beiden Enden (Laufband und Wandsteckdose) einwandfrei ist. 3 - Ziehen Sie den Sicherheitsschlüssel aus der Konsole und stecken Sie ihn wieder ein. 4 - Prüfen Sie die Wandsteckdose (z.B. durch Anschließen einer Lampe). 5 - Prüfen Sie den Schaltautomat am Laufband und schalten Sie ihn wieder ein, wenn er ausgeschaltet wurde (Siehe der Zeichnung auf Seite 47) 6 - Wenn alle obigen Punkte einwandfrei sind und die Störung weiter besteht, wenden Sie sich bitte an den Kundendienst.



PROBLEM: Anzeige des Fehlercodes E1 1 - Wenden Sie sich bitte an den Kundendienst. PROBLEM: Das Laufwerk macht Geräusche 1 - Prüfen Sie, ob das Band richtig zentriert ist (Siehe Seite 48) 2 - Prüfen Sie, ob das Band richtig gespannt ist (Siehe Seite 48) 3 - Prüfen Sie, ob das Band innen sauber ist (Siehe Seite 49) 4 - Prüfen Sie, ob ausreichend Silikon auf der Innenseite des Bands vorhanden ist (Siehe Seite 49) 5 - Wenn die obigen Punkte alle einwandfrei sind und die Störung weiter besteht, wenden Sie sich bitte an den Kundendienst.
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DAS CARDIOTRAINING Das Cardiotraining ist eine aerobe Belastung (Verbrauch von Sauerstoff) durch die Sie Ihre Herz-Kreislauf-Kapazität verbessern können. Genauer gesagt, Sie bringen Ihr Herz und Ihre Blutgefäße in Form. Durch das Cardiotraining wird der in der Atemluft enthaltene Sauerstoff den Muskeln zugeführt. Das Herz pumpt das mit Sauerstoff angereicherte Blut in den ganzen Körper, vor allem in die arbeitenden Muskeln.



KONTROLLIEREN SIE IHREN PULSSCHLAG Es ist unbedingt notwendig, während des Trainings regelmäßig den Pulsschlag zu messen. Wenn Sie keinen Pulsmesser zur Verfügung haben, haben Sie folgende Möglichkeit :



Blutfluss verlangsamt und die Herzfrequenz verfälscht werden. Wenn Sie 30 Sekunden Ihren Pulsschlag gezählt haben, multiplizieren Sie den Wert mit 2, um den Pulsschlag pro Minute zu erzielen.



Legen Sie zwei Finger : an den Hals, unter das Ohr, oder an die Innenseite Ihres Handgelenks am Daumen.



Beispiel : 75 in 30 Sekunden gezählte Pulsschläge entsprechen 150 Pulsschlägen pro Minute.



Drücken Sie nicht zu fest : Durch einen zu starken Druck kann der



T R A I N I N G S R AT S C H L Ä G E A Aufwärmphase : fortschreitende körperliche



B Training



Anstrengung.



Das TRAINING ist die Hauptphase Ihrer körperlichen Betätigung. Durch REGELMÄSSIGES Training kann die körperliche Verfassung verbessert werden. • Anaerobes Training zur Steigerung der Widerstandskraft. • Aerobes Training zur Steigerung der kardiopulmonalen Widerstandskraft.



Das Aufwärmen ist die vorbereitende Phase für jede körperlichen Anstrengung. Hierdurch gelangt der Sportler zur Ausübung seines Lieblingssportes in OPTIMALE KÖRPERLICHE VERFASSUNG. Das Aufwärmen beugt SEHNEN UND MUSKELVERLETZUNGEN vor. Es hat eine zweifache Wirkung : ANREGUNG DES MUSKELSYSTEMS, ERWÄRMUNG DES GANZEN KÖRPERS.



C Zur Ruhe kommen



1) Das Muskelsystem wird durch EINE REIHE SPEZIELLER STRECKÜBUNGEN angeregt die darauf hinzielen, jede trainierte Muskelgruppe und die beanspruchten Gelenke AUF DIE KÖRPERLICHE ANSTRENGUNG VORZUBEREITEN.



Bei dieser Phase der schrittweisen “Rückkehr zur Ruhe” wird die Körperbetätigung weniger intensiv fortgesetzt. In dieser Phase gelangen das kardiovaskuläre System, das Atmungssystem sowie der Blutkreislauf und die Muskeln in den “normalen” Zustand zurück. So kann die Ansammlung von Milchsäure vermieden werden, eine der Hauptursachen für Muskelschmerzen wie Krämpfe und Muskelkater.



2) Durch die Erwärmung des ganzen Körpers werden zur besseren Durchblutung der Muskeln und besseren Adaption an die körperliche Anstrengung das kardiovaskuläre System und das Atmungssystem nach und nach in Gang gebracht. Die Erwärmungsphase muß von ausreichender Dauer sein : 10 Minuten bei Freizeitsport, 20 Minuten bei Leistungssport. Es ist zu bedenken, daß in folgenden Fällen eine längere Erwärmungsphase eingeplant werken muß : ab 55 Jahren, morgens.



D Strecken Um die Gefahr von Verletzungen zu mindern sind nach der Phase der “Rückkehr zur Ruhe”, während die Gelenke noch warm sind, STRECKÜBUNGEN durchzuführen. Nach körperlicher Anstrengung durchgeführte Streckübungen : mindern die durch die Ansammlung von Milchsäuren bedingte MUSKELANSPANNUNG ; wirken “anregend” auf den BLUTKREISLAUF.



Ubungsstufen Pulsschläge pro minute
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• Übung mit 80 bis 90% und mehr : Anaerobereich und roter Bereich, Leistungssportlern und Spezialisten vorbehalten.



ACHTUNG, TECHNISCHE BEILAGE WARNHINWEISE FÜR DIE BENUTZER



• Übung mit 70 bis 80% des maximalen Pulses : Ausdauertraining.



Fitness Training muß UNTER KONTROLLE betrieben werden. Bevor Sie mit einer körperlichen Betätigung beginnen, sollten Sie Ihren ARZT ZU RATE ZIEHEN, vor allem dann, wenn Sie : die letzten Jahre keinen Sport getrieben haben, über 35 Jarhe alt sind, sich Ihres Gesundheitszustandes nicht ganz sicher sind, in ärztlicher Behandlung stehen.



70%



• Übung mit 60 bis 70% des maximalen Pulses : Fitness-Training / Vorrangig Fettabbau.



50%



• Übung mit 50 bis 60% des maximalen Pulses : Fithalten/Aufwärmen.
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VOR DER AUSÜBUNG IRGENDEINER SPORTART MUSS EIN ARZT ZU RATE GEZOGEN WERDEN.
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TC 530 - Domyos 

Empujar el tornillo de bola en el tubo de elevación. 1. 2. 3. 4 ... para permitir que todas las personas que aman el dep
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Maxi VM 530 - Domyos 

[PDF]Maxi VM 530 - Domyosdomyosassetpreprod.s3.amazonaws.com/vm530_manual_2013-07-17.pdf_es.pdfEn cachéSimilaresCircuito
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BM 530 MAXI - Domyos 

Preacher curl bar. Pupitre à biceps. Pupitre de bíceps. Bizepspult. Console per bicipiti. Bicepssteun. Consola para bíce
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Maxi VM 530 - Domyos 

is not designed for therapeutic use. o o i j ... Kindern ist die Benutzung dieser Maschine zu untersagen und sie sind ...... Brauchen Sie Hilfe? Besuchen Sie ...
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DOMYOS TC 5 

1 jul. 2013 - Las operaciones de plegado, desplegado y desplazamiento deben ..... las demás piezas y la mano de obra a p
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TC 140 - Domyos 

DECATHLON - 4, Boulevard de Mons - 59665 Villeneuve d'Ascq - France ... 24. 46. 67. 81. 17. 73. 15. 83. 83. 22. 79. 18.
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DOMYOS TC 5 

01.07.2013 - SportausÃ¼bung und gegebenenfalls Hilfe. Wir wÃ¼nschen ... (inbegriffen Kinder), deren kÃ¶rperliche, sensorische oder geistige. KapazitÃ¤ten ... 9 - Wenn Sie ein VerlÃ¤ngerungskabel brauchen, verwenden Sie ein hÃ¶chstens 1,5 ...
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TC 270 - Domyos 

Nivel de presión acústica medida a 1 m de la superficie de la máquina y a una altura de 1,60 m por encima del .... mente
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TC 470 - Domyos 

fÃ¼r die Kilometer. Um von einer Option zur anderen zu wechseln, ... Ist der Showmodus aktiviert, funktioniert Ihr Laufband im Normalbetrieb. Wenn. Sie jedoch ...
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TC 490 - Domyos 

fÃ¼r die Kilometer. Um von einer Option zur anderen zu wechseln, ... Ist der Showmodus aktiviert, funktioniert Ihr Laufband im Normalbetrieb. Wenn. Sie jedoch ...
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TC 140 - Domyos 

Netzstecker ziehen. 7. Das Gerät nie unbeaufsichtigt am Netz angeschlossen lassen. 8. ... schweren und sogar tödlichen Verletzungen kommen. MATERIELLE ...
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DOMYOS TC 3 

Sportousiibung und gegebenenfalls Hilfe. Wir wÃ¼nschen Innen ein ... (inbegriffen Kinder), deren kÃ¶rperliche, sensorische oder geistige KapazitÃ¤ten ... 9-Wenn Sie ein VerlÃ¤ngerungskabel brauchen, verwenden Sie ein hÃ¶chstens 1,5 m langes.
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TC 470 - Domyos 

MONTÁŽ • MONTERING • МОНТИРАНЕ • MONTAJ • МОНТУВАННЯ •. • 安装. 10 X 4. 8 X 4. 31 X 3. 104 X 2. 79 X 4. 22 X 1. 2 X 4. 1 X
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Exe TC 790ok.qxd:TC 760 - Domyos 

Nivel de presión acústica medido a 1m de la superficie de la máquina y a una altura de 1,60m ... mente con un disyuntor
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TC-23LX60 TC-26LX60C TC-26LX60L TC-32LX60C TC-32LX60L 

Kent, WA 98032. (We Accept Visa, MasterCard, Discover Card, ..... •No monte el televisor LCD directamente debajo de las
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TC 

20. Asimismo, de conformidad con el artículo 56 del Código Procesal Constitucional, la entidad emplazada debe ..... 4 Cf
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diploma 530 
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TC-Palette TC pallet Palette TC Tarima TC 

B. AbfÃ¼llbock TC-2A dispensing block TC-2A support de soutirage TC-. 2A caballete de llenado TC-. 2A. C. AbfÃ¼llbock TC-3F dispensing block TC-3F support de ...
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Intercryl® 530 - NmCoatings 

29 nov. 2011 - Ponerse en contacto con Akzo Nobel Industrial Paints, S.L para la disponibilidad de otros tamaños de enva
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Operating Instructions TC-14LA1 TC-17LA1 TC-20LA1 - Solid Signal 

To Audio output. • When playing a VIDEO. • When playing a DVD .... SD HD. TO OTHER ADJUST screen. (See page 27). [ for T
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Operating Instructions TC-14LA1 TC-17LA1 TC-20LA1 

s Important Safety Instructions for LCD TV. 1) Read these instructions and apply them with your LCD TV. 2) Keep these in










 


[image: alt]





macropoxy 530 

Proporción de mezcla: Conjunto de 1 galón. Componente A: 0,939 gal. Componente B: 0,061 gal(a+b ) = 1 gal. Envase de 1/1
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49-530 (0049530) Series 

Replacement parts, call : / Les pièces de rechange, appellez : / Partes de reemplazo, llame : 1-888-648-6466 www.gerbero
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ORD. 530 MSS 
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