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Lesen Sie bitte vor dem Zusammenbau und dem Gebrauch Ihres Fitnessgeräts ausführlich die 

Sicherheitshinweise, die der Aufbauanleitung beigefügt sind. 
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Anzeige Puls (1) P  
 
Anzeige Alter (2) A  
 
Anzeige Körpergrösse (3) H  
 
Anzeige Körpergewicht (4) W  
 
Anzeige Frau (5)    
 
Anzeige Mann (6)  
 
Diagramm Steigung (7) 
 
Im Steigungsdiagramm wird der Steigungsgrad von 1 bis 
12 angezeigt.  
 
Diagramm Geschwindigkeit (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 / Distanz (10) 
 
Anzeige der Geschwindigkeit von 0.8km/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 Herzfrequenz von 0 bis 199 Schläge/min. 
Der voreingestellte Wert ist 157. 
 
Anzeige Centimeter (16) cm  
 
 
 
 
 
 

D 

D 

! 



Anzeige Wartungszeichen (17) 
 
Nach 700km/438ML Laufleistung leuchtet das 
Wartungszeichen auf. Bitte führen Sie eine Inspektion 
durch.  
(www.reebokfitness.de Ą Kunden Login Ą FAQs) 
 

Anzeige Inch (18) ǋ ǌ 

 
Anzeige Kalorien / Grösse (19)  
 
Anzeige der Kalorien von 0 bis 999. 
Anzeige der Grösse von 50 bis 250 cm. Voreingestellte 
Grösse ist 170 cm.  
Anzeige der Grösse von 1'08" bis 8'03". Voreingestellte 
Grösse ist 5'03". 
 

Kg Anzeige (20) kg  
 

LB Anzeige (21) lb 

 

Anzeige Gewicht / Zeit (22) 

  
Anzeige des Gewichts von 20 bis 200 kg. Voreingestellte 
Wert sind 68 kg.  
Anzeige des Gewichts von 44 bis 440 lbs. 
Voreingestellter Wert sind 150 lbs.  
 
Anzeige der Zeit von 0:00 bis 99:59. 

 

 

 

Tasten und Funktionen 

 

START Taste 

Drücken Sie START um Ihr Training mit einer anfänglichen Geschwindigkeit von 0.5MPH /  
0.8KPH zu beginnen. 
 
STOP / ENTER 

  
 a. Drücken Sie STOP/ENTER um ein Programm und die voreingestellten Werte im 

Einstellungsmodus zu bestätigen. 
 b. Führt Sie zurück zum Einstellungsmodus bevor Sie die START Taste drücken. 

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

 

Geschwindigkeitstaste Auf 
 

 a. Drücken Sie diese Taste um die Geschwindigkeit um je 0.1 MPH/km/h zu erhöhen.  
 b. Halten Sie diese Taste gedrückt um die Geschwindigkeit schnell zu erhöhen und lösen Sie die 
Taste um die Funktion zu unterbrechen. 
 
Geschwindigkeitstaste Ab 

 
 a. Drücken Sie diese Taste um die Geschwindigkeit um je 0.1 MPH/km/h zu verringern.  

 b. Halten Sie diese Taste gedrückt um die Geschwindigkeit schnell zu verringern und lösen Sie 
die Taste um die Funktion zu unterbrechen. 
 

Steigungstaste Auf/Ab  

 

 a. Drücken Sie diese Tasten um den Steigungsgrad zu verändern. 

 b. Drücken Sie diese Tasten um Programme auszuwählen und voreingestellte Werte zu 

bestätigen. 
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Sicherheitsschlüssel  

Um das Laufband zu starten, muss der Sicherheitsschlüssel in die dafür vorgesehene Öffnung der Konsole eingesetzt 
werden. Setzen Sie vor jedem Training den Sicherheitsschlüssel ein und befestigen ihn in Hüfthöhe an Ihrer Kleidung.  

Falls Probleme auftreten sollten, können Sie durch einfaches Herausziehen des Sicherheitsschlüssels den Motor zum 
Stillstand bringen. Um mit dem Training fortzufahren, schalten Sie die POWER Taste wieder an, stellen die 
Geschwindigkeitsregelung auf Stop und setzen den Sicherheitsschlüssel wieder in die Öffnung der Konsole ein. 

POWER ON  

Drücken Sie die Power Taste auf ON und stecken den Sicherheitsschlüssel in die vorgesehene Öffnung. Im oberen und 

unteren LCD Display leuchten alle Ziffern auf und das Programm springt in den POWER ON Modus.  

 

         

Schlafmodus 

Befindet sich die Konsole im POWER ON Modus und innerhalb von 3 Minuten wird keine Taste gedrückt, schaltet sich 

der Computer automatisch in den Schlafmodus ab. Drücken Sie eine beliebige Taste um in den POWER ON Modus 

zurückzukehren.  

DISPLAY MODE 

Diese Funktion ist nur für Ausstellungszwecke entwickelt. Entnehmen Sie den Sicherheitsschlüssel, um den Schlafmodus 

auszuschalten. Drücken und halten Sie dann die Geschwindigkeitstasten und stecken Sie den Sicherheitsschlüssel wieder 

in die Öffnung um das Laufband anzuschalten. Drücken Sie die Steigungstasten um An oder Aus zu wählen und drücken 

ENTER um die Auswahl zu bestätigen. Nach einem kurzen Piepgeräusch wird der Schlafmodus ausgeschalten und das 

LCD Display wird sich so lange nicht ausschalten wie der Powerknopf an und der Sicherheitsschlüssel richtig eingesetzt 

bleibt.  

 
 

 

ENGLISH / METRIC CONVERSION 

Das Computerdisplay kann alle Informationen metrisch und englisch anzeigen. Um die Einstellung zu ändern, gehen Sie 

folgendermaßen vor: 

Drücken Sie die POWER Taste auf ON. Drücken und Halten Sie die START Taste. Fügen Sie den Sicherheitsschlüssel ein.  

Es ertönt ein kurzes PieǇƎŜǊŅǳǎŎƘ ǳƴŘ Řŀǎ [/5 5ƛǎǇƭŀȅ ȊŜƛƎǘ αƪƳά ŀƴΦ 5ǳǊŎƘ 5ǊǸŎƪŜƴ ŘŜǊ {ǘŜƛƎǳƴƎǎǘŀǎǘŜƴ ƪǀƴƴŜƴ {ƛŜ 

zwischen Kilometern und Meilen wählen. Drücken Sie die STOP/ENTER Taste um die Auswahl zu bestätigen und Sie 

kehren mit einem langen Piepton in den POWER ON Modus zurück. 
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Schnellstart 

Wenn sich der Computer im POWER ON Status befindet, drücken Sie START um das Schnellstartprogramm zu aktivieren. 

Das Geschwindigkeitsdisplay zählt 3 Sekunden mit 3 kurzen Piepgeräuschen herunter und startet dann mit 0.5 Mph / 0.8 

km/h. Drücken Sie die Geschwindigkeitstasten um die Geschwindigkeit anzupassen. Drücken Sie die Steigungstasten um 

das Laufband hoch und runter zu fahren. Die Zeit, Kalorien und die Distanz werden von 0 ab aufwärts gezählt. Auf dem 

Puls LCD Display wird solange ōƛǎ {ƛŜ ŘƛŜ IŀƴŘǇǳƭǎǎŜƴǎƻǊŜƴ ŜǊƎǊŜƛŦŜƴ άtέ ŀƴƎŜȊŜƛƎǘΣ ŘŀƴŀŎƘ ǿƛǊŘ ŀǳŦ ŘŜƳ tǳƭǎ [/5 LƘǊ 

aktueller Puls während des Trainings angezeigt.  

 

STOP/PAUSE 

Drücken Sie während dem Training die STOP/ENTER Taste, um das Laufband zum Stillstand zu bringen, so werden alle 

Trainingsdaten gestoppt. Drücken Sie START um mit dem Training fortzufahren und Ihre Daten werden weitergezählt. 

Wenn Sie die STOP/ENTER Taste zweimal drücken, springt das Gerät in den POWER ON Status zurück und alle 

Trainingsdaten werden auf 0 zurück gesetzt. 

 

Bedienung der Computer Programme 

Um das Programm auszuwählen, drücken Sie, wenn das Laufband im POWER ON Status ist, die Programmtasten.   Bei 
der ersten Benutzung müssen Sie Ihre Benutzerdaten eingeben und vor dem Start des Programmes Ihren Benutzer Code 
von U1 bis U9 wählen.  

 

           

Benutzer Code  

Drücken Sie eine beliebige Taste auf der Computerkonsole. Bei erstmaliger Benutzung des Laufbands, werden im 

unteren LCD Display U1, im oberen die voreingestellten Werte Benutzergewicht, Benutzergröße, Alter und 

Zielherzfrequenz angezeigt. Drücken Sie die Steigungstasten um Ihren Benutzer Code von U1 bis U9 zu wählen und 

bestätigen Sie diesen mit der STOP/ENTER Taste. 

 

Benutzergeschlecht 

Nachdem Sie Ihren Benutzer Code bestätigt haben, wird im oberen Display ein Symbol zur Angabe des Geschlechts 

angezeigt. Wählen Sie mit den Steigungstasten zwischen männlich und weiblich aus und bestätigen Sie mit der 

STOP/ENTER Taste. 
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Benutzergewicht 

Nachdem das Benutzergeschlecht bestätigt wurde, blinkǘ ƛƳ ƻōŜǊŜƴ 5ƛǎǇƭŀȅ Ŝƛƴ ά²έ ǳƴŘ ŘŜǊ ǾƻǊŜƛƴƎŜǎǘŜƭƭǘŜ ²ŜǊǘ мрл 

LB/68 kg wird angezeigt. Drücken Sie die Steigungstasten um Ihr Gewicht einzustellen und bestätigen Sie mit der 

STOP/ENTER Taste.  

 

   

Benutzergröße 

Nachdem das Benutzergewicht bestätigt wurde, ōƭƛƴƪǘ ƛƳ ƻōŜǊŜƴ 5ƛǎǇƭŀȅ Ŝƛƴ άIέ ǳƴŘ ŘŜǊ ǾƻǊŜƛƴƎŜǎǘŜƭƭǘŜ ²ŜǊǘ рȰоάκмсл 

cm wird angezeigt. Drücken Sie die Steigungstasten um Ihre Größe einzustellen und bestätigen Sie mit der STOP/ENTER 

Taste.  

 

         

Benutzeralter 

Nachdem die Benutzergröße bestätigt ǿǳǊŘŜΣ ōƭƛƴƪǘ ƛƳ ƻōŜǊŜƴ 5ƛǎǇƭŀȅ Ŝƛƴ ά!έ ǳƴŘ ŘŜǊ ǾƻǊŜƛƴƎŜǎǘŜƭƭǘŜ ²ŜǊǘ ор ǿƛǊŘ 

angezeigt. Drücken Sie die Steigungstasten um Ihr Alter einzustellen und bestätigen Sie mit der STOP/ENTER Taste. 

    

Benutzer Herzfrequenz 

Nachdem das Benutzeralter bestätigt wurde, soll die Benutzer Herzfrequenz entsprechend Ihrem 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 einem Alter von 35 Jahren ergibt sich hier ein Wert von 157.  

bŀŎƘŘŜƳ Řŀǎ .ŜƴǳǘȊŜǊŀƭǘŜǊ ōŜǎǘŅǘƛƎǘ ǿǳǊŘŜΣ ōƭƛƴƪǘ ƛƳ ƻōŜǊŜƴ 5ƛǎǇƭŀȅ άtέ ǳƴŘ ŘŜǊ ǾƻǊŜƛƴƎŜǎǘŜƭƭǘŜ IŜǊȊŦǊŜǉǳŜƴȊǿŜǊǘΦ  

Drücken Sie die Steigungstasten um Ihre persönliche Herzfrequenz entsprechend Ihrer körperlichen Kondition 

anzupassen und bestätigen Sie mit der STOP/ENTER Taste.  

Dieses Laufband kann 9 verschiedene USER CODES speichern. Bei jeder Benutzung wählen Sie, nachdem Sie die 

Programmtaste gedrückt haben, mit den Steigungstasten Ihren persönlichen USERCODE aus. 

Für jeden weiteren Benutzer gehen Sie wie beschrieben vor. Bei jedem Neustart des Gerätes wird zuerst das Profil des 

vorangegangen Benutzers angezeigt.   
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Programmbenutzung 

Nachdem Sie die Benutzereinstellungen bestätigt haben, gehen Sie vor dem Starten des ausgewählten Programmes wie 

folgt vor:  

 

    P1 Programm Manuell 

 

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

Nachdem Sie die Benutzereinstellungen beendet haben, zeigt das Geschwindigkeitsdisplay 2.0 MPH/3.2 km/h und das 

tǳƭǎŘƛǎǇƭŀȅ αtά ŀƴΦ ½ŜƛǘΣ YŀƭƻǊƛŜƴ ǳƴŘ {ǘŜƛƎǳƴƎǎƎǊŀŘ ǎǘŜƘŜƴ ŀǳŦ лΦ 5ǊǸŎƪŜƴ {ƛŜ {¢!w¢ ǳƳ Řŀǎ ¢ǊŀƛƴƛƴƎ Ȋǳ ōŜƎƛƴƴŜƴΦ 

Drücken Sie die Geschwindigkeitstasten um die Geschwindigkeit von 0.5 MPH bis 10 MPH anzupassen. Drücken Sie die 

Steigungstasten um den Steigungsgrad von 0 bis 12 anzupassen. Distanz, Zeit und Kalorien zählen von 0 ab aufwärts.  

 

         
 

 

   P2 INTERVAL Steigung 

 

Wenn Sie P2 gewählt haben, zeigt das Display folgendes an:  

 

Nachdem Sie die Benutzereinstellungen beendet haben, stehen die Geschwindigkeits-, Kalorien- und Pulsanzeige auf 0. 

Das Zeitdisplay zeigt den voreingestellten Wert 24:00 an und als Trainingslevel wird 1 angezeigt. Drücken Sie die 

Steigungstasten um den Trainingslevel von 1 bis 9 anzupassen. Drücken Sie STOP/ENTER um die Eingabe zu bestätigen. 

 

Drücken Sie START um das Training zu beginnen. Die Geschwindigkeit startet bei 2.0 MPH/3.2 km/h. Die Zeit zählt von 

der eingestellten Trainingsdauer herunter. Kalorien und Distanz zählen von 0 ab aufwärts. Der Steigungsgrad verändert 

sich je nach Voreinstellung: 
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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 

Drücken Sie während des Trainings die Geschwindigkeitstasten um die Geschwindigkeit anzupassen. Um den 

Steigungsgrad zu verändern drücken Sie die Steigungstasten.  

COOL DOWN 

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

!ǳŦ ŘŜƳ ½ŜƛǘŘƛǎǇƭŀȅ ōƭƛƴƪǘ α/hh[ά ŦǸǊ мл {ŜƪǳƴŘŜƴ ǳƴŘ ŘƛŜ ŦƻƭƎŜnden 50 Sekunden werden mit einer Geschwindigkeit von 

2 MPH/3.2 km/h herunter gezählt. Nach dem 1 Minuten Cool Down, kommt das Laufband zum Stillstand und kehrt zurück 

zum P2 Start Display. Drücken Sie STOP/ENTER um in den POWER ON Status zu gelangen.  

 

     P3 INTERVAL Geschwindigkeit 

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

Nachdem Sie die Benutzereinstellungen beendet haben, stehen die Geschwindigkeits-, Kalorien- und Pulsanzeige auf 0.  

Das Zeitdisplay zeigt den voreingestellten Wert 24:00 an und als Trainingslevel wird 1 angezeigt. Drücken Sie die 

Steigungstasten um den Trainingslevel von 1 bis 9 anzupassen. Drücken Sie STOP/ENTER um die Eingabe zu bestätigen. 

Das Zeitdisplay zeigt 24:00 an. Drücken Sie die Steigungstasten um Ihre Trainingszeit anzupassen und bestätigen Sie die 

Eingabe mit der STOP/ENTER Taste.  

Drücken Sie START um das Training zu beginnen. Die Zeit zählt von der eingestellten Trainingsdauer herunter. Kalorien und 

Distanz zählen von 0 ab aufwärts. Der Steigungsgrad beginnt bei Grad 1. Die Geschwindigkeit startet und verändert sich je 

nach der Voreinstellung:  

         

LEVEL MIN. SPEED MAX. SPEED 

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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Drücken Sie während des Trainings die Steigungstasten um den Steigungsgrad anzupassen. Um die Geschwindigkeit zu 

verändern drücken Sie die Geschwindigkeitstasten.  

 

COOL DOWN 

Nachdem die voreingestellte Zeit auf 0 runter gezählt wurde, startet das Gerät ein 1 Minuten Cool Down Programm. Auf 

ŘŜƳ ½ŜƛǘŘƛǎǇƭŀȅ ōƭƛƴƪǘ α/hh[ά ŦǸǊ мл {ŜƪǳƴŘŜƴ ǳƴŘ ŘƛŜ ŦƻƭƎŜƴŘŜƴ рл {ŜƪǳƴŘŜƴ ǿŜǊŘŜƴ Ƴƛǘ ŜƛƴŜǊ DŜǎŎƘǿƛƴŘƛƎƪŜƛǘ Ǿƻƴ н 

MPH/3.2 km/h herunter gezählt. Nach dem 1 Minuten Cool Down, kommt das Laufband zum Stillstand und kehrt zurück 

zum P3 Start Display. Drücken Sie STOP/ENTER um in den POWER ON Status zu gelangen.  

 

    P4 Gewichtsreduzierung 

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

Nachdem Sie die Benutzereinstellungen beendet haben, stehen die Geschwindigkeits-, Kalorien- und Pulsanzeige auf 0.  

Das Zeitdisplay zeigt den voreingestellten Wert 24:00 an und als Trainingslevel wird 1 angezeigt. Drücken Sie die 

Steigungstasten um den Trainingslevel von 1 bis 9 anzupassen. Drücken Sie STOP/ENTER um die Eingabe zu bestätigen. 

Das Zeitdisplay zeigt 24:00 an. Drücken Sie die Steigungstasten um Ihre Trainingszeit anzupassen und bestätigen Sie die 

Eingabe mit der STOP/ENTER Taste.  

Drücken Sie START um das Training zu beginnen. Die Zeit zählt von der eingestellten Trainingsdauer herunter. Kalorien und 

Distanz zählen von 0 ab aufwärts. Die Geschwindigkeit und der Steigungsgrad verändern sich je nach der Voreinstellung:  

 

         
 

LEVEL 
MIN. 
Geschwindigkeit 

MAX. 
Geschwindigkeit 

MIN. 
Steigungslevel 

MAX. 
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 

Drücken Sie während des Trainings die Steigungstasten um den Steigungsgrad anzupassen. Um die Geschwindigkeit zu 

verändern, drücken Sie die Geschwindigkeitstasten. 

 

COOL DOWN 

Nachdem die voreingestellte Zeit auf 0 runter gezählt wurde, startet das Gerät ein 1 Minuten Cool Down Programm. Auf 

ŘŜƳ ½ŜƛǘŘƛǎǇƭŀȅ ōƭƛƴƪǘ α/hh[ά ŦǸǊ мл {ŜƪǳƴŘŜƴ ǳƴŘ ŘƛŜ ŦƻƭƎŜƴŘŜƴ рл {ŜƪǳƴŘŜƴ ǿŜǊŘŜƴ Ƴƛǘ ŜƛƴŜǊ DŜǎŎƘǿindigkeit von 2 

MPH/3.2 km/h herunter gezählt. Nach dem 1 Minuten Cool Down, kommt das Laufband zum Stillstand und kehrt zurück 

zum P4 Start Display. Drücken Sie STOP/ENTER um in den POWER ON Status zu gelangen. 

D 



   P5 5K SELF LEARING / Wettkampf 

Wenn Sie P5 gewählt haben, zeigt das Display folgendes an:  

Nachdem Sie die Benutzereinstellungen beendet haben, zeigt das Distanzdisplay die voreingestellte Distanz 3M/5km an. 

Die Geschwindigkeits-, Kalorien- und Steigungsgradanzeige steht auf 0 und das PulsdƛǎǇƭŀȅ ȊŜƛƎǘ αtά ŀƴΦ    

Drücken Sie START um das Training zu beginnen. Die Geschwindigkeit startet bei 2.0 MPH/3.2 km/h. Die Zeit und 

Kalorien werden von 0 ab aufwärts gezählt. Der Steigungsgrad entspricht dem voreingestellten Profil. Die Distanz wird 

von 3ML/5km ab herunter gezählt. 

Drücken Sie während des Trainings die Steigungstasten um den Steigungsgrad anzupassen. Um die Geschwindigkeit zu 

verändern, drücken Sie die Geschwindigkeitstasten.  

        

COOL DOWN 

Nachdem die voreingestellte Zeit auf 0 runter gezählt wurde, startet das Gerät ein 1 Minuten Cool Down Programm. Auf 

ŘŜƳ ½ŜƛǘŘƛǎǇƭŀȅ ōƭƛƴƪǘ α/hh[ά ŦǸǊ мл {ŜƪǳƴŘŜƴ ǳƴŘ ŘƛŜ ŦƻƭƎŜƴŘŜƴ рл {ŜƪǳƴŘŜƴ ǿŜǊŘŜƴ Ƴƛǘ ŜƛƴŜǊ DŜǎŎƘǿƛƴŘƛƎƪŜƛǘ Ǿƻƴ н 

MPH/3.2 km/h herunter gezählt. Nach dem 1 Minuten Cool Down, kommt das Laufband zum Stillstand und kehrt zurück 

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

 

     P6 Herzfrequenz Kontrolle 

Wenn Sie P 6 gewählt haben, zeigt das Display folgendes an:  

Nachdem Sie die Benutzereinstellungen beendet haben, zeigt das Display die voreingestellte Zeit 60:00 an.    

 

      

Drücken Sie die Steigungstasten um die Trainingszeit anzupassen und bestätigen Sie mit STOP/ENTER. Im unteren Display 

wird die anfängliche Geschwindigkeit 2.0 MPH/3.2 km/h, im oberen Display die Warm Up Zeit 3:00 angezeigt.   

 

Drücken Sie die START Taste um das 3 Minuten Warm Up Programm zu beginnen. Die Geschwindigkeit startet bei 2.0 

MPH/3.2 km/h und der Steigungsgrad beginnt bei 0. Um Ihren Puls richtig kontrollieren zu können, behalten Sie bitte 

Ihre Hände während des gesamten Trainings an den Handpulsgriffen. Falls es dem Herzfrequenzmesser während dem 

¢ǊŀƛƴƛƴƎ ƴƛŎƘǘ ƎŜƭƛƴƎǘΣ LƘǊŜƴ tǳƭǎ Ȋǳ ƳŜǎǎŜƴΣ ōƭƛƴƪǘ Ŝƛƴ άtέ ŀǳŦ ŘŜƳ tǳƭǎ 5ƛǎǇƭŀȅΦ ²Ŝƴƴ ŘŜǊ IŜǊȊŦǊŜǉǳŜƴȊƳŜǎǎŜǊ ŘƛŜ 

Kontrolle sauber durchführen kann, erscheint auf dem Pulsdisplay durchgehend ein Herzschlagsymbol und der richtige 

Puls wird angezeigt.  Der Computer misst den Benutzerpuls alle 30 Sekunden. Während des Warm Up Programms 

können Sie durch Drücken der STOP/ENTER Taste das Programm unterbrechen oder stoppen und mit START fortführen. 
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Während des Warm Up haben andere Tasten keine Funktion. 

Falls es dem Herzfrequenzmesser während dem Warm Up Programm nicht  gelingt den Benutzerpuls zu messen (im 

Pulsdisplay blinƪǘ άtέύ ǿƛǊŘ ŘŜǊ /ƻƳǇǳǘŜǊ ŘƛŜ DŜǎŎƘǿƛƴŘƛƎƪŜƛǘ ƴƛŎƘǘ ǾŜǊŅƴŘŜǊƴΦ ²Ŝƴƴ ŘŜǊ IŜǊȊŦǊŜǉǳŜƴȊƳŜǎǎŜǊ ŘŜƴ 

Benutzerpuls sauber misst und der tatsächliche Puls nicht mindestens 65% der Maximalen Herzfrequenz ((220-Alter) x 

65%) entspricht, wird sich die Geschwindigkeit alle 30 Sekunden um 0.5 MPH/0.8 km/h erhöhen.  

Wenn der tatsächliche Puls die 65% der Maximalen Herzfrequenz für länger als 1 Minute erreicht, wird die 

Geschwindigkeit gleich bleiben bis das Warm Up Programm beendet ist.  

Falls der tatsächliche Benutzerpuls die 65% der Maximalen Herzfrequenz innerhalb der ersten 3 Minuten des Warm Up 

nicht erreicht hat, wird der Computer weitere 3 Minuten Warm Up Programm durchführen. Alle Trainingswerte werden 

weiterhin aufwärts und die Zeit erneut von 3:00 abwärts gezählt. Während des zweiten 3 Minuten Warm Up wird der 

Computer anstelle der Geschwindigkeit den Steigungsgrad ändern. Falls es dem Herzfrequenzmesser nicht gelingt 

ǿŅƘǊŜƴŘ ŘŜƳ ²ŀǊƳ ¦Ǉ tǊƻƎǊŀƳƳ  ŘŜƴ .ŜƴǳǘȊŜǊǇǳƭǎ Ȋǳ ƳŜǎǎŜƴ όƛƳ tǳƭǎŘƛǎǇƭŀȅ ōƭƛƴƪǘ αtάύ ǿƛǊŘ ŘŜǊ /ƻmputer den 

Steigungsgrad nicht verändern. Wenn der Herzfrequenzmesser den Benutzerpuls sauber misst und der tatsächliche Puls 

nicht mindestens 65% der Maximalen Herzfrequenz ((220-Alter) x 65%) entspricht, wird sich der Steigungsgrad alle 30 

Sekunden um je 1 Grad  erhöhen. Wenn der tatsächliche Puls die 65% der Maximalen Herzfrequenz für länger als 1 

Minute erreicht, wird die Geschwindigkeit gleich bleiben bis das Warm Up Programm beendet ist.  

Falls der tatsächliche Benutzerpuls die 65% der Maximalen Herzfrequenz auch innerhalb der zweiten 3 Minuten des 

Warm Up nicht erreicht hat, wird der Computer das dritte 3 Minuten Warm Up Programm durchführen. Alle 

Trainingswerte werden weiterhin aufwärts und die Zeit erneut von 3:00 abwärts gezählt. Während des dritten 3 Minuten 

Warm Up bleiben sowohl Geschwindigkeit als auch Steigungsgrad unabhängig vom tatsächlichen Puls unverändert. 

Wenn die Zeit auf 0 herunter gezählt ist und noch nicht die 65% der Maximalen Herzfrequenz erreicht werden konnten, 

wird das Zeitdisplaȅ άC!L[έ ŀƴȊŜƛƎŜƴΣ Řŀǎ tǊƻƎǊŀƳƳ ǳƴǘŜǊōǊƻŎƘŜƴ ǿŜǊŘŜƴ ǳƴŘ ƛƴ ŘŜƴ th²9w hb {ǘŀǘǳǎ ȊǳǊǸŎƪƪŜƘǊŜƴΦ    

Nach dem Warm Up Programm (wenn der tatsächliche Puls 65% der Maximalen Herzfrequenz erreicht hat und das 

Warm Up Programm beendet ist) wird der Computer in das Herzfrequenz Kontroll Programm übergehen. Die Zeit wird 

nach Voreinstellung herab gezählt. Distanz und Kalorien werden weiter aufwärts gezählt. Während des Herzfrequenz 

Kontroll Programms wird der Herzfrequenzmesser alle 30 Sekunden den tatsächlichen Benutzerpuls messen. Wenn der 

tatsächliche Puls nicht 85% der Maximalen Herzfrequenz erreicht, wird der Steigungsgrad alle 30 Sekunden um je 1 Grad 

erhöht. Wenn der tatsächliche Benutzerpuls die 85% der Maximalen Herzfrequenz erreicht, wird die Laufbandleistung 

gleich bleiben. Wenn der aktuelle Benutzerpuls 85% der Maximalen Herzfrequenz überschreitet, wird der Steigungsgrad 

alle 30 Sekunden um je 1 Grad verringert. Die Geschwindigkeit wird unverändert bleiben bis der Steigungswinkel bis auf 

15% ansteigt oder auf 0% abfällt. Falls der Steigungswinkel 15% erreicht hat und immer noch nicht 85% der Maximalen 

Herzfrequenz erreicht sind, wird sich die Geschwindigkeit alle 30 Sekunden um 0.5MPH/0.8 km/h erhöhen.  

Wenn der Steigungswinkel wieder auf 0% gesunken ist und der Puls die 85% der Maximalen Herzfrequenz immer noch 

nicht erreicht hat, wird sich die Geschwindigkeit alle 30 Sekunden um je 0.5MPH/0.8 km/h. verringern.  

Falls der tatsächliche Benutzerpuls für länger als 3 Minuten die 85% der Maximalen Herzfrequenz überschreitet, wird 

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

Wenn die Zeit auf 0 herunter gezählt ist, ist das Herzfrequenzprogramm beendet und der Computer schaltet in das 1 

Minute Cool Down Programm.  

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

 

Das Ziel des Herzfrequenzprogramms ist es den Benutzerpuls zwischen 65% und 85% der Maximalen Herzfrequenz zu 

halten um so ein effizientes Trainingsergebnis zu erreichen. 
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Herzfrequenzdiagramm

 
 

Sie können Ihren Zielpuls folgendermaßen bestimmen: 

 

Maximale Herzfrequenz = 220 minus Alter 

Für die verschiedenen Trainingsziele sollten Sie mit den folgenden Prozenten Ihrer maximalen Herzfrequenz trainieren: 

 

Gesundheit/ Fettverbrennung:  50-70% Ihrer max. Herzfrequenz 

Fitness/ Body Shaping:   70-80% Ihrer max. Herzfrequenz 

Performance:    80-90% Ihrer max. Herzfrequenz 

 

Beispiel: 

Sie sind 25 Jahre alt und wollen Ihre Fitness verbessern: 

  220-25 = 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 Trainingsintensität zu ermitteln oder im Falle 

von gesundheitlichen Einschränkungen, wenden Sie sich bitte an Ihren Arzt bevor Sie mit dem Training 

beginnen. 
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