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Lesen Sie bitte vor dem Zusammenbau und dem Gebrauch Ihres Fitnessgerats ausfihrlich die

Sicherheitshinweise, die der Aufbauanleitung beigeflgt sind.

DISPLAY

2120 19 18

LI P
HAE (YD) (]
g o P

l_l I_I LEVEL

2

I
F—v

— "
I_l I_l I_l |
Hdem— 16

—— 15

—— —— — |
\
I I I I I | D*f 13

S ——14

M+ 12
— 1

lO

Anzeige Puls (1) P
Anzeige Alter (2) A
Anzeige Korpergrosse (3) H

Anzeige Korpergewicht (4) W

Anzeige Frau (5) *-__
Anzeige Mann (6) -
Y

Diagramm Steigung (7)

Im Steigungsdiagramm wird der Steigungsgrad von 1 bis
12 angezeigt.

Diagramm Geschwidigkeit (8)

Anzeige der Geschwindigkeit von 0.0 bis 20.0 km/h;
Mph

Anzeige Alter / Steigungsgrad (9)
Anzeige des Alters von 10 bis 99. Der voreingestellte

Wert ist 35.
Anzeige des Steigungsgrades von 1 bis 12.

Anzeige Geschwindigkeit / Distar(20)

Anzeige der Geschwindigkeit v@h8km/h/0.5Mph bis
16 km/h/10 Mph.
Anzeige der Distanz von 0.0 bis 99 km; ML.

Anzeige Meilen (11) ML

Anzeige Kilometer (12) KM

Anzeige Distanz (13) D

Anzeige Geschwindigkeit (14) S

Anzeige Puls (15)

Anzeige der Brrzfrequenz von 0 bis 199 Schlage/min.
Der voreingestellte Wert ist57.

Anzeige Centimeter (16) cm
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Anzeige Wartungszeichen (17) Kg Anzeige (20) kg

Nach  700km@438ML  Laufleistung leuchtet das .
Wartungszeichen auf. Bitte filhren Sie eine Inspektion LB Anzeigeal) Ib
durch.

(www.reebokfitness.ded KundenLoginA FAQs)
Anzeige Gewicht / Zeit (22)

Anzeige Inch (18)jj

Anzeige des Gewichts von 20 bis 200 kg. Voreingestellte
Anzeige Kalorien / Grésse (19) Wert sind 68 kg. ) )

Anzeige des Gewichts von 44 bis 440 |Ibs.

Anzeige der Kalorien von 0 bis 999. Voreingestellter Wert sind 150 Ibs.

Anzeige der Grosse von 50 bis 250 cm. Voreingestellte
Grosse ist 170 cm.

Anzeige der Grosse vdri08" bis 8'03! Voreingestellte
Grosse isb'03".

Anzeige der Zeit von 0:00 bis 99:59.

Tasten und Funktionen

START
START Taste
Driicken Sie START um lhr Training mit einer anfanglichen Geschwindigkeit von 0.5MPH /
0.8KPH zu beginnen.

STOP STOP / ENTER

a. Driicken Sie STOP/ENTER um ein Programm und die voreingestellten Werte im
Einstellungsmodus zu bestétigen.
b. FuhrtSie zurtick zum Einstellungsmodus bevor Sie die START Taste drucken.

c. Driicken Sie STOP um das laufende Training zu unterbrechen.

Geschwindigkeitstaste Auf
a. Driicken Sie diese Taste um die Geschwindigkeit um je 0.1 MPH/km/h zu erhéhen.

b. Halten Sieliese Taste gedruckt um die Geschwindigkeit schnell zu erhéhen und l6sen Sie die
Taste um die Funktion zu unterbrechen.

( v) Geschwindigkeitstaste Ab
p——

a. Dricken Sie diese Taste um die Geschwindigkeit um je 0.1 MPH/km/h zu verringern.
b. Halten Sie dies€aste gedriickt um die Geschwindigkeit schnell zu verringern und I6sen Sie
die Taste um die Funktion zu unterbrechen.

Steigungstaste Auf/Ab

a. Dricken Sie diese Tasten um den Steigungsgrad zu verandern.

b. Drucken Sie diese Tasten um Programme ausZewabnd voreingestellte Werte zu
(v) bestatigen.
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Sicherheitsschlussel

Um das Laufband zu starten, muss der Sicherheitsschliissel in die dafiir vorgesehene Offnung der Konsole eingesetzt
werden. Setzen Sie vor jedem Training den Sicherheitsschlissel eiefastigen ihn in Hifthéhe an lhrer Kleidung.

Falls Probleme auftreten sollten, kénnen Sie durch einfaches Herausziehen des Sicherheitsschliissels den Motor zum
Stillstand bringen. Um mit dem Training fortzufahren, schalten Sie die POWER Taste wiedgellan, die
Geschwindigkeitsregelung auf Stop und setzen den Sicherheitsschliissel wieder in die Offnung der Konsole ein.

POWER ON
Driicken Sie die Power Taste auf ON und stecken den Sicherheitsschliissel in die vorgesehene Offnung. Im oberen und
unteren LCDisplay leuchten alle Ziffern auf und das Programm springt in den POWER ON Modus.
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Schlafmodus

Befindet sich die Konsole im POWER ON Modus und innerhalb von 3 Minuten wird keine Taste gedriickt, schaltet sich
der Computer automatisch in den Safmodus ab. Driicken Sie eine beliebige Taste um in den POWER ON Modus

zuriickzukehren.

DISPLAY MODE

Diese Funktion ist nur fir Ausstellungszwecke entwickelt. Entnehmen Sie den Sicherheitsschlissel, um den Schlafmodus
auszuschalten. Driicken und halten 8a@nn die Geschwindigkeitstasten und stecken Sie den Sicherheitsschliissel wieder

in die Offnung um das Laufband anzuschalten. Driicken Sie die Steigungstasten um An oder Aus zu wéhlen und driicken
ENTER um die Auswahl zu bestatigen. Nach einem kurzen Pieggensird der Schlafmodus ausgeschalten und das

LCD Display wird sich so lange nicht ausschalten wie der Powerknopf an und der Sicherheitsschliissel richtig eingesetzt
bleibt.

ENGLISH / METRIC CONVERSION

Das Computerdisplayakn alle Informationen metrisch und englisch anzeigen. Um die Einstellung zu andern, gehen Sie
folgendermaf3en vor:

Driicken Sie die POWER Taste auf ON. Driicken und Halten Sie die START Taste. Fugen Sie den Sicherheitsschlissel ei
Es ertont ein kurzes RiGA SNNdzA OK dzyR Rl & [/ 5 5A&LXtFe& 1SA3IG alYda lyo
zwischen Kilometern und Meilen wahlen. Driicken Sie die STOP/ENTER Taste um die Auswahl zu bestétigen und Sie
kehren mit einem langen Piepton in den POWER ON Modiiskur
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Schnellstart

Wenn sich der Computer im POWER ON Status befindet, dricken Sie START um das Schnellstartprogramm zu aktivieren.
Das Geschwindigkeitsdisplay zahlt 3 Sekunden mit 3 kurzen Piepgerduschen herunter und startet dann mit 0.5 Mph / 0.8
km/h. Drucken Sie die Geschwindigkeitstasten um die Geschwindigkeit anzupassen. Driicken Sie die Steigungstasten um
das Laufband hoch und runter zu fahren. Die Zeit, Kalorien und die Distanz werden von 0 ab aufwérts gezahit. Auf dem
Puls LCD Display wird solarph & { AS RAS | | yRLIzA 8aSya2NBy SNENBATSY a4t é
aktueller Puls wahrend des Trainings angezeigt.

STOP/PAUSE

Drucken Sie wahrend dem Training die STOP/ENTER Taste, um das Laufband zum Stillstand zu bringenafle werden
Trainingsdaten gestoppt. Driicken Sie START um mit dem Training fortzufahren und Ihre Daten werden weitergezahit.
Wenn Sie die STOP/ENTER Taste zweimal drucken, springt das Gerat in den POWER ON Status zuriick und alle
Trainingsdaten werden auf 0 zuKigesetzt.

Bedienung der Computer Programme

Um das Programm auszuwahlen, driicken Sie, wenn das Laufband im POWER ON Status ist, die Programmtasten.  Bei
der ersten Benutzung missen Sie Ihre Benutzerdaten eingeben und vor dem Start des Programmeslitzen Bede
von U1 bis U9 wahlen.

B =1= A = ' 150" 503
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Benutzer Code

Drucken Sie eine beliebige Taste auf der Computerkonsole. Bei erstmaliger Benutzung des Laufbands, werden im
unteren LCD Display U1, im oberen die voreingestellten Werte Benutzergewicht, zBemaBe, Alter und
Zielherzfrequenz angezeigt. Driicken Sie die Steigungstasten um lhren Benutzer Code von U1 bis U9 zu wahlen und
bestéatigen Sie diesen mit der STOP/ENTER Taste.

Benutzergeschlecht

Nachdem Sie Ihren Benutzer Code bestétigt haben, wirdberen Display ein Symbol zur Angabe des Geschlechts
angezeigt. Wahlen Sie mit den Steigungstasten zwischen méannlich und weiblich aus und bestétigen Sie mit der
STOP/ENTER Taste.

' 150" 503
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Benutzergewicht

Nachdem das Benutzergeschlecht bestétigt wurde, BlinkA Y 26 SNByY 5AaLX e SAy da2é dzyR
LBE8 kg wird angezeigt. Driicken Sie die Steigungstasten um lhr Gewicht einzustellen und bestatigen Sie mit der
STOP/ENTER Taste.

Tt 1807503
35 |57

Benutzergréle
Nachdem das Benutzergewicht bestatigtwurdef Ay 1 G AY 206SNBy 5AaLi & SAy a4l é dzy

cm wird angezeigt. Driicken Sie die Steigungstasten um lhre Gro3e einzustellen und bestétigen Sie mit der STOP/ENTER

Taste.
B =T AV "
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Benutzeralter

Nachdem die BenutzergroRe bestatigtdzZNRS S o6t Ayl1d AY 20SNBy 5AraLXle SAy a!
angezeigtDriicken Sie die Steigungstasten um lhr Alter einzustellen und bestatigen Sie mit der STOP/ENTER Taste.
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Benutzer Herzfrequenz

Nachdem das Benutzeralter bestatigiurde, soll die Benutzer Herzfrequenz entsprechend lhrem Alter angepasst
werden. Der voreingestellte Wert der Herzfrequenz basiert auf 85% der maximalen Herzfrequenz.

Die maximale Herzfrequenz errechnet sich wie folgt: (220 minus Alter) x 85%

Bei einemAlter von 35 Jahren ergibt sich hier ein Wert von 157.

b OKRSY RI& . SydzilT SN}t GSNI 06SaGNGAIG 6dINRST 6fAYyllG AY 20!
Dricken Sie die Steigungstasten um lhre personliche Herzfrequenz entsprechend dtperlidhen Kondition
anzupassen und bestétigen Sie mit der STOP/ENTER Taste.

Dieses Laufband kann 9 verschiedene USER CODES speichern. Bei jeder Benutzung wéhlen Sie, nachdem Sie die
Programmtaste gedriickt haben, mit den Steigungstasten Ihren personlidB&RCODE aus.

Fir jeden weiteren Benutzer gehen Sie wie beschrieben vor. Bei jedem Neustart des Gerétes wird zuerst das Profil des
vorangegangen Benutzers angezeigt.
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Programmbenutzung
Nachdem Sie die Benutzereinstellungen bestétididra gehen Sie vor dem Starten des ausgewahlten Programmes wie

folgt vor:
@ P1 Programm Manuell

Wenn Sie P1 gewahlt haben, zeigt das Display folgendes an:

Nachdem Sie die Benutzereinstellungen beendet haben, zeigt das Geschwindigkeitsdisplay 3.2 MPM und das

tdf ARAALIE e oatd +Fyd %BSAGET YFHE2NASY dzyR {(1SA3dzy3a3aINI R &
Driucken Sie die Geschwindigkeitstasten um die Geschwindigkeit von 0.5 MPH bis 10 MPH anzupassen. Driicken Sie die

Steigungstaten um den Steigungsgrad von 0 bis 12 anzupassen. Distanz, Zeit und Kalorien zéhlen von 0 ab aufwarts.
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W po INTERVAL Steigung
Wenn Sie P2 gewahlt haben, zeigt das Display folgendes an:

Nachdem Sie die Benutzereinstellungen beendet Imalstehen die Geschwindigkeitdalorien und Pulsanzeige auf 0.
Das Zeitdisplay zeigt den voreingestellten Wert 24:00 an und als Trainingslevel wird 1 angezeigt. Driicken Sie die
Steigungstasten um den Trainingslevel von 1 bis 9 anzupassen. Driicke@SEENSTIER um die Eingabe zu bestéatigen.

Driicken Sie START um das Training zu beginnen. Die Geschwindigkeit startet bei 2.0 MPH/3.2 km/h. Die Zeit zahlt von
der eingestellten Trainingsdauer herunter. Kalorien und Distanz zéhlen von 0 ab aufwérts. DergStgap verandert
sich je nach Voreinstellung:

' 1507 503 T 2400
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LEVEL MIN. LEVEL MAX. LEVEL
1 0 4

2 1 5

3 2 6

4 3 7

5 4 8

6 5 9

7 6 10

8 7 11

9 8 12

Driicken Sie wahrend des Trainings die Geschwindigkeitstasten um die Geschwindigkeit anzupasselen U
Steigungsgrad zu verandern driicken Sie die Steigungstasten.

COOL DOWN

Nachdem die voreingestellte Zeit auf 0 herrunter gezéhlt wurde, startet das Geréat ein 1 Minuten Cool Down Programm.

1 dzZF RSY ®%SAGRAALI & of Ayl ( ndeh BOrSgkandéh Metdemmit eiped GadnfiidrdligkeitdayhR R
2 MPHZRB.2 km/h herunter gezahlt. Nach dem 1 Minuten Cool Down, kommt das Laufband zum Stillstand und kehrt zuriick
zum P2 Start Display. Driicken Sie STOP/ENTER um in den POWER ON Status zu gelangen.

P3 INTERVAL Geschwindigkeit

Wenn Sie P 3 gewahlt haben, zeigt das Display folgendes an:

Nachdem Sie die Benutzereinstellungen beendet haben, stehen die Geschwindidi@itsien und Pulsanzeige auf 0.

Das Zeitdisplay zeigt den voreingestellten W2#:00 an und als Trainingslevel wird 1 angezeigt. Driicken Sie die
Steigungstasten um den Trainingslevel von 1 bis 9 anzupassen. Driicken Sie STOP/ENTER um die Eingabe zu bestéatigen.
Das Zeitdisplay zeigt 24:00 an. Driicken Sie die Steigungstasten umaihiegzeit anzupassen und bestatigen Sie die
Eingabe mit der STOP/ENTER Taste.

Driicken Sie START um das Training zu beginnen. Die Zeit zahlt von der eingestellten Trainingsdauer herunter. Kalorien unc
Distanz zahlen von 0 ab aufwarts. Der Steigungsigegihnt bei Grad 1. Die Geschwindigkeit startet und verandert sich je

nach der Voreinstellung:

' 150" 503 T 2400
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LEVEL MIN. SPEE|MAX. SPEF
1 1.8 3.0
2 2.0 3.4
3 2.2 3.8
4 2.4 4.2
5 2.6 4.6
6 2.8 5.0
7 3.0 5.4
8 3.2 5.8
9 3.4 6.2
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Driicken Sie wahrehdes Trainings die Steigungstasten um den Steigungsgrad anzupassen. Um die Geschwindigkeit zu
verandern driicken Sie die Geschwindigkeitstasten.

COOL DOWN

Nachdem die voreingestellte Zeit auf O runter gezahlt wurde, startet das Gerat ein 1 Minuten @&@aoFPogramm. Auf

RSY ®%SAGRA&ALI I & o6fAY1d o/ hh[d& FNNI mn {S1dzyRSy dzy R RAS ¥
MPH.2 km/h herunter gezahlt. Nach dem 1 Minuten Cool Down, kommt das Laufband zum Stillstand und kehrt zuriick
zum P3 StaDisplay. Driicken Sie STOP/ENTER um in den POWER ON Status zu gelangen.

P4 Gewichtsreduzierung

Wenn Sie P4 gewahlt haben, zeigt das Display folgendes an:

Nachdem Sie die Benutzereinstellungen beendet haben, stehen die Geschwindidi@itsien und Pulsanzeige auf 0.

Das Zeitdisplay zeigt den voreingestellten Wert 24:00 an und als Trainingslevel wird 1 angezeigt. Driicken Sie die
Steigungstasten um den Trainingslevel von 1 bis 9 anzupassen. Driicken Sie STOP/ENTER um die Eingabe zu bestéatigen.
DasZeitdisplay zeigt 24:00 an. Driicken Sie die Steigungstasten um lhre Trainingszeit anzupassen und bestétigen Sie die
Eingabe mit der STOP/ENTER Taste.

Driicken Sie START um das Training zu beginnen. Die Zeit zahlt von der eingestellten TrainingsdéreKatmean und

Distanz zahlen von 0 ab aufwarts. Die Geschwindigkeit und der Steigungsgrad verandern sich je nach der Voreinstellung:

' 1507 503 " 2400 O
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LEVELMIN' o MAX. o MIN. MA?(.
Geschwindigkeit | Geschwindigkeit | Steigungslevel|Steigungslevel
1 1.6 2.8 0 3
2 1.8 3.0 0 4
3 2.0 3.2 1 5
4 2.2 3.4 1 6
5 2.4 3.6 2 7
6 2.6 3.8 2 8
7 2.8 4.0 3 9
8 3.0 4.2 3 10
9 3.2 4.4 3 11

Driucken Sie wéhrend des Trainings die Steigungstasten um den Steigungsgrad anzupassen. Um die Geschwindigkeit zu

verandern, driicken Sidie Geschwindigkeitstasten.

COOL DOWN

Nachdem die voreingestellte Zeit auf O runter gezahlt wurde, startet das Gerat ein 1 Minuten Cool Down Programm. Auf
RSY ®SAGRAALIE & o0fAyll o/ hh[& FNN mn { S dzyRSfigkeyven 2RA S ¥
MPHR.2 km/h herunter gezahlt. Nach dem 1 Minuten Cool Down, kommt das Laufband zum Stillstand und kehrt zuriick
zum P4 Start Display. Driicken Sie STOP/ENTER um in den POWER ON Status zu gelangen.
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WennSie P5 gewahlt haben, zeigt das Display folgendes an:

Nachdem Sie die Benutzereinstellungen beendet haben, zeigt das Distanzdisplay die voreingestellte Distanz 3M/5km an.
Die GeschwindigkeitsKalorien und Steigungsgradanzeige steht aufOund das RutsdLlJt @ T SA 34 at a |y o
Drucken Sie START um das Training zu beginnen. Die Geschwindigkeit startet bei 2.0 MPHB.2 km/h. Die Zeit und
Kalorien werden von 0 ab aufwarts gezahit. Der Steigungsgrad entspricht dem voreingestellten Profil. Die Distanz wird
von3MLAKkm ab herunter gezéhlt.

Drucken Sie wéhrend des Trainings die Steigungstasten um den Steigungsgrad anzupassen. Um die Geschwindigkeit zt
verandern, driicken Sie die Geschwindigkeitstasten.
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COOL DOWN

Nachdem die voreingestellte Zeit auf O tengez&hlt wurde, startet das Geréat ein 1 Minuten Cool Down Programm. Auf
RSY ®%SAGRA&ALI I & o6fAY1d o/ hh[& FNNI mn {S1dzyRSy dzyR RAS ¥
MPHR.2 km/h herunter gezahlt. Nach dem 1 Minuten Cool Down, kodastLaufband zum Stillstand und kehrt zurtick

zum P5 Start Display. Driicken Sie STOP/ENTER um in den POWER ON Status zu gelangen.

@ P6 Herzfrequenz Kontrolle
Wenn Sie P 6 gewahlt haben, zeigt das Display folgendes an:
Nachdem Sie die Benutzereinstelgen beendet haben, zeigt das Display die voreingestellte Zeit 60:00 an.

' 6000, O 300 O
Dal O ™ P

O minl
.. cC.u.

Dricken Sie die Steigungstasten um die Trainingszeit anzupassen und bestétigen Sie mit STOP/ENTER. Im unteren Display

wird die anfangliche Geschwindigkeit 2.0 MPH/3.2tknm oberen Display die Warm Up Zeit 3:00 angezeigt.

Driicken Sie die START Taste um das 3 Minuten Warm Up Programm zu beginnen. Die Geschwindigkeit startet bei 2.0
MPHfB.2 km/h und der Steigungsgrad beginnt bei 0. Um lhren Puls richtig kontrollierkiinnen, behalten Sie bitte

Ilhre Hande wéhrend des gesamten Trainings an den Handpulsgriffen. Falls es dem Herzfrequenzmesser wahrend dem
¢CNI AYAY3I yAOKG 3FStAy3Ids LKNBYy tdzZa Tdz YSaasSys ofAaylid S
Kantrolle sauber durchfiihren kann, erscheint auf dem Pulsdisplay durchgehend ein Herzschlagsymbol und der richtige
Puls wird angezeigt. Der Computer misst den Benutzerpuls alle 30 Sekunden. Wahrend des Warm Up Programms
kdnnen Sie durch Driicken der STOP/ER Taste das Programm unterbrechen oder stoppen und mit START fortfihren.
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Wahrend des Warm Up haben andere Tasten keine Funktion.

Falls es dem Herzfrequenzmesser wéahrend dem Warm Up Programm nicht gelingt den Benutzerpuls zu messen (im
Pulsdisplay blih i  &at ¢ 0 6ANR RSNJ / 2YLIziSNJ RAS DS&aOKgAYRAI|LSAG YA
Benutzerpuls sauber misst und der tatséchliche Puls nicht mindestens 65% der Maximalen Herzfrequehite()220

65%) entspricht, wird sich die Geschwindigldi¢ 30 Sekunden um 0.5 MPHQ0.8 km/h erhéhen.

Wenn der tatséchliche Puls die 65% der Maximalen Herzfrequenz fur langer als 1 Minute erreicht, wird die
Geschwindigkeit gleich bleiben bis das Warm Up Programm beendet ist.

Falls der tatséchliche Benutzetpulie 65% der Maximalen Herzfrequenz innerhalb der ersten 3 Minuten des Warm Up
nicht erreicht hat, wird der Computer weitere 3 Minuten Warm Up Programm durchfuhren. Alle Trainingswerte werden
weiterhin aufwérts und die Zeit erneut von 3:00 abwaérts gezahBhrend des zweiten 3 Minuten Warm Up wird der
Computer anstelle der Geschwindigkeit den Steigungsgrad andern. Falls es dem Herzfrequenzmesser nicht gelingt
GNKNBYR RSY 2FNY ! LJ t NPINFYY RSy . Sydzil S$NLlidzputer derdz Y S & &
Steigungsgrad nicht verdndern. Wenn der Herzfrequenzmesser den Benutzerpuls sauber misst und der tatséchliche Puls
nicht mindestens 65% der Maximalen Herzfrequenz ({R2€r) x 65%) entspricht, wird sich der Steigungsgrad alle 30
Sekunden um jd Grad erhdhen. Wenn der tatséchliche Puls die 65% der Maximalen Herzfrequenz fur langer als 1
Minute erreicht, wird die Geschwindigkeit gleich bleiben bis das Warm Up Programm beendet ist.

Falls der tatsachliche Benutzerpuls die 65% der Maximalen relgueinz auch innerhalb der zweiten 3 Minuten des

Warm Up nicht erreicht hat, wird der Computer das dritte 3 Minuten Warm Up Programm durchfihren. Alle
Trainingswerte werden weiterhin aufwarts und die Zeit erneut von 3:00 abwérts gezahlt. Wahrend des 3lMiauten

Warm Up bleiben sowohl Geschwindigkeit als auch Steigungsgrad unabhéngig vom tatséchlichen Puls unverandert.
Wenn die Zeit auf 0 herunter gezéahlt ist und noch nicht die 65% der Maximalen Herzfrequenz erreicht werden konnten,
wird das Zeitdispfa ¢ C! L[ ¢ | yT1 SA3Sysx RIFa&a tNBINIYY dzy i SNBNROKSY 6SN
Nach dem Warm Up Programm (wenn der tatséchliche Puls 65% der Maximalen Herzfrequenz erreicht hat und das
Warm Up Programm beendet ist) wird der Computer in Haszfrequenz Kontroll Programm Ubergehen. Die Zeit wird

nach Voreinstellung herab gezahit. Distanz und Kalorien werden weiter aufwérts gezahlt. Wahrend des Herzfrequenz
Kontroll Programms wird der Herzfrequenzmesser alle 30 Sekunden den tatsachlicheéreBmris messen. Wenn der
tatséchliche Puls nicht 85% der Maximalen Herzfrequenz erreicht, wird der Steigungsgrad alle 30 Sekunden um je 1 Grad
erhdht. Wenn der tatsachliche Benutzerpuls die 85% der Maximalen Herzfrequenz erreicht, wird die Laufbagdleistun
gleich bleiben. Wenn der aktuelle Benutzerpuls 85% der Maximalen Herzfrequenz Giberschreitet, wird der Steigungsgrad
alle 30 Sekunden um je 1 Grad verringert. Die Geschwindigkeit wird unveréndert bleiben bis der Steigungswinkel bis auf
15% ansteigt oderuf 0% abfallt. Falls der Steigungswinkel 15% erreicht hat und immer noch nicht 85% der Maximalen
Herzfrequenz erreicht sind, wird sich die Geschwindigkeit alle 30 Sekunden um 0.5MPH0.8 km/h erhéhen.

Wenn der Steigungswinkel wieder auf 0% gesunken istdendPuls die 85% der Maximalen Herzfrequenz immer noch

nicht erreicht hat, wird sich die Geschwindigkeit alle 30 Sekunden um je 0.5SMPH0.8 km/h. verringern.

Falls der tatséchliche Benutzerpuls fiir langer als 3 Minuten die 85% der Maximalen Herzfrebheethréitet, wird

sich das Herzfrequenzprogramm abschalten und der Computer in das 1 Minute COOL DOWN Programm schalten.

Wenn die Zeit auf 0 herunter gezahlt ist, ist das Herzfrequenzprogramm beendet und der Computer schaltet in das 1
Minute Cool Down @gramm.

Nach Beendigung des Cool Down Programms, kehrt der Computer in den Power On Status zurtick.

Das Ziel des Herzfrequenzprogramms ist es den Benutzerpuls zwischen 65% und 85% der Maximalen Herzfrequenz zu
halten um so ein effizientes Trainingsergebzu erreichen.




Herzfrequenzdiagramm

Sie kdnnen Ihren Zielpuls folgendermaf3en bestimmen:

Maximale Herzfrequenz = 220 minus Alter

Fur die verschiedenen Trainingsziele sollten Sie mit den folgenden Prozenten lhrer maximalen Herzfrequenz trainieren:

Gesundheit/ Fettverbrennung: 50-70% lhrer max. Herzfrequenz
Fitness/ Body Shaping: 70-80% lhrer max. Herzfrequenz
Performance: 80-90% lhrer max. Herzfrequenz
Beispiel:
Sie sind 25 Jahre alt und wollen Ihre Fitness verbessern:

22025 =195

70%von 195 = 136,5
80% von 195 = 156

Sie sollten mit einer Herzfrequenz trainieren, die zwischen 136,5 und 156 liegt.

Diese Informationen sind nur Hinweise. Um ihre individuelle Trainingsintensitat zu ermitteln oder im Falle
von gesundheitlichen Einschié@mgen, wenden Sie sich bitte an lhren Arzt bevor Sie mit dem Training
beginnen.




