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Treadmill - USE

Tapis de course - UTILISATION

Cinta de correr - UTILIZACION

Laufband - VERWENDUNG

Tapis roulant - UTILIZZO

Loopband - GEBRUIK

Passadeira - UTILIZAGAO

Bieznia - UZYTKOWANIE

Futépad - HASZNALAT

Banda de alergare - UTILIZAREA

Bezecky pas - POUZITIE

Bézecky pas - POUZIVANI

Lépband - ANVANDNING

Traka za tréanje - UPORABA

Tekalna steza - UPORABA

Kosu bandi - KULLANIM

Kierat - NAUDOJIMAS

Tpeagmunn - YCE

Aiadpopog - XPHZH

Barawa nureka - HAYUH HA MON3BAHE HA YPEQA

Kyripy xonbi - MAWOANAHY
Berosas fopoxka - 3KCMNYATALMA
BiroBa fopixKa - BUKOPUCTaHHS

May chay bo - HFONG DAN SU DUNG
Treadmill - PENGGUNAAN

BH - EAAR

oy RZ) - R

HoH - EAAL

A0l - s lgu

Hdmd - A8

(IS i} 9 1)t - M

o ) Bt 40 - il

AFTER-SALES SERVICE - SERVICE APRES-VENTE - SERVICIO POSVENTA - KUNDEN-
DIENST - SERVIZIO ASSISTENZIA POST-VENDITA - AFTERSALESAFDELING - ASSIS-
TENCIA POS-VENDA - SERWIS PO SPRZEDAZY - UGYFELSZOLGALAT - SERVICIU
POST-VANZARE - POPREDAJNY SERVIS - POPRODEJNi SERVIS - EFTERMARKNAD
- CNEQNPOJAXEEH CEPBM3 - SERVIS NAKONPRODAJE - Poprodajna sluzba -
EZYMHPETHEH MEAATON - SATIS SONRASI SERVISi - CEPBUCHAS CNYXKBA - Dich
vu sau ban hang - LAYANAN PURNA JUAL - 5% - 77 2—%—ER - B&ERE
- u3MsudIMsY - OLZE] MHIA - ishEDEAMINR - a doxs gall - 0loxs Juy I gy
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Console Safety key Handrail Master switch Treadmill belt Footrest Castors Power cord

Console Clé de sécurité Barre de maintien Interrupteur principal Bande de course Repose-pieds Roulettes de déplacement Cordon d’alimentation

Consola Llave de seguridad Barra de sujecion Interruptor principal Cinta de correr Reposapiés Ruedas de desplazamiento Cable de alimentacion

Konsole Sicherheitsschliissel Hall g Hauptschal Laufflache FuBraste Transportrollen Stromkabel

Console Chiave di sicurezza Barra di tenuta Interruttore principale Nastro di corsa Poggiapiedi Rotelle di spostamento Cavo d’alimentazione

Console Veiligheidssleutel St 9 Hoofdschakel Loopband Voetensteun Transportwieltjes Elektriciteitssnoer

Consola Chave de seguranca Barra de suporte Interruptor principal Passadeira de corrida Descanso para pés Rodinhas de deslocagéo Cabo de alimentagéo

Konsola Klucz zabezpieczajacy ~ Uchwyt Wytacznik gtowny Pas biezny Oparcia stop Kotka do pr. Kabel zasilaj

Konzol Biztonsagi kulcs Tartérad Fokapcsolo Futofeliilet Labtarto Gorgok a mozgatashoz Tapkabel

Consola Cheie de siguranta Bara de sustinere Intrerupétor principal Banda de alergare S_u;_)ort pentru Rotite de deplasare Cablu de alimentare

icioare

Konzola Bezpecnostny kiuc Operna ty¢ Hlavny vypina¢ Bezecky pas gtupaéka Premiestii ie koliesk Napéjaci kabel

Konzole Bezpecnostni kli¢ Madlo Hlavni vypinaé Bézici pas Stupacky Piemistovaci kolecka Napajeci kabel

Konsol Sakerhetsnyckel Stodstang Huvudbrytare Lopband Fotstod Transporthjul Elsladd

Konzola Sigurnosni kljué Rucka za drzanje Glavni prekidac Traka za tréanje Odmoriste za noge Konenua 3a npemecTBaHe Kabel za napajanje

Konzola Varnostni klju¢ Drog za utezi Glavni prekidac Tekaski trak Naslanjalo za noge Kolesca za premik Napajalni kabel

Konsol Giivenlik anahtar Tutunma ban Ana kumanda anahtani ~ Kosu band Ayak dayama yeri Hareket makaralan Giig kablosu

konsolé Apsaugos raktas Laikykite juosta Pagrindinis jungiklis Rasés grupé Pakoja Vaziuojantys ratai Maitinimo laidas
Curyp Kby4 Xonp 6ap naBru npekuaay Paue 6aHp, oCrnoHaL 3a Hore MyTHM TouKOBK Ka6n 3a Hanajame

Kovaoha KAeidi aogaleiog Mmdpa kpatiparog  Mevikdg SIakOTTNG Ipdvrag Ymomodio Tpoxiokol KaAwdio Tpopodoaiag

Konszona Kntoy 3a 6e3onacHocT  [ipbxka OcHoBeH 6yToH Barawa nenra CTbneHka Ki 3a np! 3 Kaben

KOHCONb Kayincisaik kinTi ¥cran Typ Heriari kockbiw Paca xonarb! NoAHOXKa Yon xypeTiH AeHrenektep Kyat cbimbl

Konconb Kntoy 6e3onacHocTu Mpbxka OcHoBHoM BeroBoe nonotHo MoaHOXKM TpaHcnopTMpoBOYHbIE CerteBoli kabenb

BbIKNIOYaTENb ponukn

KOHCONb Kniou 6e3nekn Yrpumyitte 6ap FonoBHMi BUMMKaY Fonka MipcraBka Ans Hir Koneca LLHyp %vBneHHA

Bang diéu khién  Chia khoa an toan Thanh vin Cong tac chinh Tham chay Chd dé chan Banh lan Day dién

Monitor Kunci pengaman Pegangan tangan Cong téc chinh Belt Pijakan kaki Roda Kabel listrik
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Adjusting nut to centre and set the tension of the treadmill belt Manual inclination

Vis de réglage pour le centrage et la tension de la bande de course Inclinaison manuelle

Tornillo de ajuste para el centrado y la tension de la cinta de correr inclinacion manual

Einstellschraube fiir das Zentrieren und die Spannung der Laufflache. Manuelle Neigungsverstellung

Vite di regolazione per la centratura e la tensione del nastro di corsa inclinazione manuale

Regelschroef voor het en het van de loopband handmatige hellingshoek

Parafuso de ajuste para centragem e tenséo da passadeira de corrida inclinagdo manual

Sruba regulacji wysrodkowania i naprezenia pasa bieznego Sruba regulacji wysrodkowania i naprezenia pasa bieznego

A futofeliilet ko és a szalag fe k bedllitasara szolgalé csavar alis dolésszog

Suruburi de reglare pentru centrarea i tensionarea benzii de alergare

Nastavovacia skrutka pre ie a

pasu

Sroub pro nastaveni centrovani a napéti béziciho pasu
Justerskruv for centrering och spanning av Iépbandet
Regulator za centriranje i podesavanje napetosti trake za tréanje

Nastavitveni vijaki za centriranje in napenjanje

tekaSkega traku

Kosu bandi igin ortalama ve gerginlik ayar vidasi

Reguliuokite verzlg j centra ir

PRPRE PR
Y

ill dirzo

inclinare manuala
manualne naklananie
manualni naklon
manuell lutning

rucni nagib

ro¢na nastavitev naklona

Kosu bandh igin ortalama ve gerginlik ayar vidasi

iu bidu

HamjecTute MaTuLy Ha cpeqiMHy M HamjecTuTe 3aTerHyTOCT nojaca Tpake 3a Tpyakbe
KoxAiag pUBpIoNG KEVTpapiopaTOS Kal TAONG TOU IHAVTA

Perynupaly BUHT 3a LieHTpUpaHe 1 perynnpaxe cTeneHTa Ha o6TAraHe Ha Garalyara nexTa
LleHTpAi opTaFa OpHATHLIHBI3 XaHe Kyripy xonbl 6enbeyiHiH kepHeyniriH opHaTLIHbI3

Perynup 1 6ONT ANA LeHTpH W HaTsKeHUst GeroBoro nonoTHa

Bipperyntoiite raitky no UeHTPY i BCTaHOBITb HATAT CTPi4KK GiroBoi AOPiKKM
Vit diéu chinh vi tri va d¢ cing ctia tham chay

Sekrup pengatur untuk kan dan kan belt
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Ruéna inklinacija

Xeipokivntn Tpooappoyi kAiong
PBYHO perynupaHe Ha HaknoHa
KOTMMEH eHKenTy

Perynup W GONT ANs LIEHTPHE W HaTskeHUsi GeroBoro NonoTHa

HaxunsaHHA BPY4HY

Do nghiéng

kemiringan manual
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ASSEMBLY

MONTAGE -MONTAJE -MONTAGE -MONTAGGIO -MONTAGE -MONTAGEM -MONTA2
-OSSZESZERELES -MONTAJ -MONTAZ -MONTAZ -Montering -MONTAZA -MONTAZA -
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FOLDING - UNFOLDING

PLIAGE - PLEGADO - ZUSAMMENKLAPPEN - RIPIEGAMENTO - INKLAPPEN - DOBRAGEM - SKLADANIE - SSZEHAJTAS - PLIERE - SkladaNIE - SLOZENi

- HOPFALLNING - SKLAPANJE - SKLAPLJANJE - KATLAMA - SULANKSTYMAS - SKLAPANJE - KAEIZIMO - CFbBAHE - XXWHAY - CKNAJIbIBAHME -
CKNADAHHS - GAP - PELIPATAN - 178 - iV icfed 5 - 178 - nnsviv - ®7| - udi - (R

DEPLIAGE - DESPLEGADO - AUSEINANDERKLAPPEN - SPIEGAMENTO - UITKLAPPEN - DESDOBRAMENTO - ROZKLADANIE - KIHAJTAS - DEPLIERE - rozkla-
danie - ROZLOZENI - UPPFALLNING - RASKLAPANJE - RAZKLAPLJANJE - AGMA - ISLANKSTYMAS - RASKLAPANJE - ANOITMA - PA3IbBAHE - XALIO -
PACKNA[bIBAHUE - PO3KNAIAHHS - RO’ - PEMBUKAAN - RFF - 5 - RBA - msnvaan - 17| - 68U - W

1. 2.




DEPLACEMENT - DESPLAZAMIENTO - BEWEGUNG - SPOSTAMENTO - VERPLAATSEN - DESLOCAGAO - PRZENOSZE-
NIE - MOZGATAS - DEPLASARE - PREMIESTNOVANIE - PREMISTOVANI - OMPLACERING - PREMJESTANJE BICIKLA -

M OVI N G PREMIKANJE - TASIMA - PERKELIMAS - POMERANJE - METAKINHEH - TPEMECTBAHE - KO3FAJIbIC - NEPEMELLEHVE
- MEPEMILLEHHS! - DI CHUYEN - PEMINDAHAN - #3) - B8 - BEER - nsindautis - ME 01837/ - mifess - 4y

AJUSTEMENT MANUEL DE L’INCLINAISON - AJUSTE MANUAL DE LA INCLINACION - MANUELLE EINSTELLUNG DER NEIGUNG - REGOLAZIONE MANUALE DELL’INCLINAZIONE - HANDMATIG INSTELLEN VAN DE HELLINGSGRAAD

- AJUSTAR MANUALMENTE A INCLINAGAO - RECZNA REGULACJA NACHYLENIA - A DOLESSZOG MANUALIS BEALLITASA - REGLAREA MANUALA A iINCLINARII - MANUALNE NASTAVENIE SKLONU - MANUALNi UPRAVA NAKLONU - MA-
NUELL JUSTERING AV LUTNINGEN - RUENO NAMJESTANJE NAGIBA - ROENO PRILAGODITE NAKLON - EGIMI MANUEL OLARAK AYARLAMA - RANKINIS PASVIRIMO REGULIAVIMAS - RUENO PODESAVANJE NAGIBA - XEIPOKINHTH
MPOZAPMOIH THE KATZHE - PbYHO PETFYIUPAHE HA HAKITOHA - EHKENTY[I KONIMEH PETTEY - PYHHASI PEFYNIMPOBKA HAKITOHA - PYYHE PEMYMIIOBAHHS HAXWUINY - TUY CHINH DO DOC BANG TAY - PENGATURAN TINGKAT
KEMIRINGAN SECARA MANUAL - FEIBHHfE - EREFHIHEL 79 - FHEZERE - JSummaindaediaiias - ZATE 502 ZHMAIR - minapgiaEnien il - & b o sies Ly




P ROG RAMME S PROGRAMMES - PROGRAMAS - PROGRAMME - PROGRAMMI - PROGRAMMA’S - PROGRAMAS - PROGRAMY - PROGRA-
MOK - PROGRAME - PROGRAMY - PROGRAMY - PROGRAM - PROGRAMI - PROGRAMI - PROGRAMLAR - PROGRAMOS

- PROGRAMI - IPOrPAMMATA - NIPOrPAMM - BAFIAPTIAMAINAP - IPOrPAMMBb! - IPOrPAMU - CAC CHPONG TRINH

- ANEKA PROGRAM - £ - 7075 4 - 18H - Tsunsu - Z222 - Ayl - gl

CALORIE - CALORIA - KALORIE - CALORIA - CALORIE - CALORIA - KALORIE - KALORIA - CALORIE - KALORIE - KALORIE - KALORI - KALORIJE - KALORIJE

- KALORI - KALORIJA - BRZINA - OEPMIAA - KATIOPUS! - KAIOPUANAP[bI KETIPY - KAIOPUM - KATIOPIW - CALO - KALORI - RHE - h0 — - FBE

-upaas - 22 - MG - e g

VITESSE - VELOCIDAD - GESCHWINDIGKEIT - VELOCITA - SNELHEID - VE-

— 0 - h SRS s
w - LOCIDADE - PREDKOSC - SEBESSEG - VITEZA - RYCHLOST - RYCHLOST
- HASTIGHET - BRZINA - HITROST - HIZ - SPEGIS - KALORIJE - TAXYTHTA
- CKOPOCT - XX¥MbIC - CKOPOCTb - LUBUAKICTb - TOC DO - KECEPATAN

B - EE - EE - e - S - s -

e Speed (km/h)

Calorie 1 Calorie 6

18 18

16 16

14 14

12 12

12 R 12 7

6 W 6 [ J ‘, [\

4 4 AN

2 2

0 T T T T T 1 O ! ! ! ! ! ! ! N ! !
0 5 10 15 20 25 30 0O 5 10 15 20 25 30 35 40 45 50
Calorie 2 Calorie 7

18 18

16 16

14 14

12 12 ~

12 e 1(8) / N\ / \ 7/ "\

et NN\

4 \ 4 -

2 2

0 T T T T T 1 O T T T T T T T T T T
0 5 10 15 20 25 30 0O 5 10 15 20 25 30 35 40 45 5
Calorie 3 Calorie 8

18 18

16 16

14 14

12 12

10 10

8 8 —

8 \ ; 2 I W

4 \ 4 —_

2 2

0 T T T T T T T O T T T T T T T T T T
o 5 10 15 20 25 30 35 0 5 10 15 20 25 30 35 40 45 50
Calorie 4 Calorie 9

18 18

16 16

14 14

12 12

10 10

6 -/ 6

2 2

0 T T T T T T T 0 T T T T T T T T T T
o 5 10 15 20 25 30 35 0 5 10 15 20 25 30 35 40 45 50
Calorie 5 Calorie 10

18 18

16 16

14 14

12 12

10 10

8 7 8 [ |\

6 6 ‘:—LH%

4 4

2 A 2 A

0 T T T T T T T 0 T T T T T T T T T T T T

0o 5 10 15 20 25 30 35 45 O 5 10 15 20 25 30 35 40 45 50 55 60



44 ENDURANCE

— KOSC - SEBESSEG - VITEZA - RYCHLOST - RYCHLOST - HASTIGHET - BRZINA - HITROST - HIZ
- SPEGIS - KALORIJE - TAXYTHTA - CKOPOCT - }¥MbIC - CKOPOCTb - LUBUAKICTb - TOC BO

.-20_ VITESSE - VELOCIDAD - GESCHWINDIGKEIT - VELOCITA - SNELHEID - VELOCIDADE - PRED-
- KECEPATAN - & - B - B - mmi$1 - 5 - 15 - o

ENDURANCE - RESISTENCIA - AUSDAUER - RESISTENZA - UITHOUDINGS- ====Speed (km/h)

VERMOGEN - RESISTENCIA - WYTRZYMALOSC - ALLOKEPESSEG - ANDU-
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% TRAINING A
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== Speed (km/h)
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You have chosen a DOMYOS product and we would like to thank you for your trust in us. Whether you are a beginner or a high-level sportsman or woman, DOMYOS is by your side to help you stay fit or get fit. Our teams always strive to design the best
products for your needs. However, should you have any comments, suggestions or questions, we would love to hear them on our website decathlon.com. The site also contains tips for your practice and assistance for potential issues.

PRESENTATION

The practice of walking or running on a treadmill provides a full cardio and muscle workout, for beginners to advanced users. The benefits of this practice are as follows:
+ Improve your breathing and cardiovascular system + Rehabilitate with suitable exercises

+ Keep in shape + Lose weight when combined with a suitable diet

TECHNICAL CHARACTERISTICS

This treadmill is designed for running from 1 to 14km/h The running surface is 45cm x 120cm. Your treadmill has display functions: time, distance, speed, rhythm, calories and heart rate directly on the console. To assist you in your practice, 30 programmes are
pre-installed in the console and classified by category: 10 «Calorie» programmes, 10 «Endurance» programmes, 10 «Interval Training» programmes. The power consumption of the treadmill can range from 750 to 850 watts for a 90 kg user at 14 km/h. Sound
pressure level measured at 1 meter from the surface of the machine and at a height of 1.60 meters above the ground 70 dBA (at max speed 14 km/h, without runners). The sound level emitted under no-load conditions is lower than that emitted during operation
with load. This treadmill is designed for domestic use of up to 5h a week.

START-UP

Plug in the power cord.

Move the switch near the power cord to «I». Stand on the treadmill footrest.
Attach the safety key clip to your garment.
Insert the safety key into the slot on the console

Your screen lights up and displays GO
Your treadmill is ready to use!
OPERATION OF THE CONSOLE

Max Speed

.. 14 kmm
o

4., 6w 8w 10 12, +

30 Programs

b Al

CALORIE BURN ENDURANCE TRAINING
x10 x10 x10

Pli

START/PAUSE

w
=
=)
o

Adjustment of speed in increments of 0.1km/h and in incre-

ments of 0.5km/h with a long press
I +

Calories consumed

Speed short cut to reach desired speed more quickly Heartbeat by minute HRM belt sold separately.

Km/h

USB port for recharging the battery of a phone or tablet Distance travelled

Charging

Duration of session

l | | START / PAUSE button to start and pause your session

START/PAUSE

Security key. The treadmill works with a security key to hang
to your clothing.

Rhythm in min/km

In an emergency, remove the key so that the treadmill stops.

Speed in km/h

. STOP button to end the session

i JONCHOIOCIS

STOP
«CALORIE BURN» programme selection from C1to C10 Treadmill maintenance
CALORIE BURN

x10

«ENDURANCE» programme selection from E1 to E10 «INTERVAL TRAINING» programme selection from T1
° to T10
ENDURANCE TRAINING
x10 x10

CHANGE UNITS MI/KM, CHECK DISTANCES AND USAGE TIME

You can access the settings screen by pressing the STOP and + buttons simultaneously, safety key not inserted.
Screen 1: displays total usage time for the treadmill.

Screen 2: displays the total number of kilometres run on the treadmill.

Screen 3: displays MI or KM units.

To change units, press + or -.

To switch screens, press one of the programme buttons.
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You can return to the main screen at any time by pressing STOP.

ACTIVATE/DEACTIVATE THE BEEP ON THE CONSOLE:

When you press a button on the console, a beep notifies you that your action has been taken into account. You can deactivate this beep: To access the start-up/welcome screen on the console, press the STOP button several times, safety key inserted, Press the
+ button to activate the beep /Press the - button to deactivate the beep.

REMOTE CONTROL

The RUN100E treadmill is equipped with a remote control. The remote control allows you to remotely control the speed of the treadmill, in order to allow a completely natural running. To pair the remote control, simultaneously press the STOP and + button on the
remote control for 5 seconds.

HEART RATE

The RUN100E treadmill is equipped with a Bluetooth receiver that is compatible with all heart rate monitor straps, which are sold separately.
QUICK START

The quick start mode allows you to exercise without following a specific program, by managing the speed and distance for yourself. Select quick start mode: Press START/PAUSE and your session begins automatically at tkm/h.
PROGRAMMES

The RUN100E treadmill offers 30 pre-installed programmes to vary your sessions and meet your goals. (see details in accompanying booklet)

The programs are divided into 3 goal categories:

+ 10 BURN CALORIES programmes from C1 to C10: lets you work out with the aim of losing body fat during or after exercise

+ 10 ENDURANCE programmes from E1 to E10: lets you improve aerobic capacity and basic endurance. Perfect for training for long distance runs or endurance sports.
+ 10 INTERVAL TRAINING programmes from T1 to T10: lets you improve aerobic performance to stay stronger longer.

Each programme is divided into multiple segments. Each segment corresponds to a duration and speed setting. Two consecutive segments can have the same settings.
At any moment, before starting or during the programme, you can modify the speed using the + or - buttons, to adjust it to your level.

PROGRAMME SELECTION:
Programme selection can only be done when the treadmill is stopped.
@ |

Choose your goal by pressing the logos

The display will indicate the programme number, total duration and maximum speed attained during the programme. Press the same goal button show the programmes 1 to 10. The + and - buttons allow you to adjust the maximum speed of a selected pro-
gramme. This new data will be applied proportionally to the whole program.

Press START to start the program. To exit the programme menu and return to the home screen, press the STOP button.

COMPATIBLE WITH THE DOMYOQS E-CONNECTED APPLICATION

You can connect your treadmill via Bluetooth to the Domyos E-Connected application and to partner applications, available on tablet and smartphone. Bluetooth connection between the treadmill and telephone can be done from the application.

RECOMMENDATIONS FOR USE

If you are a beginner, start by training for several days at a low speed, without overexerting yourself, and taking rest periods if necessary. Gradually increase the number or duration of sessions. During your workout, be sure to ventilate the room in which the
treadmill is located.

Mai W

'm-up: Progressive effort from 10 minutes

To maintain or rehabilitate, work out every day for at least 10 minutes. This type of exercise helps work the muscles and joints gently and can be used as a warm-up before more strenuous physical activity. To increase muscle tone in the legs, choose a greater
incline and increase the duration of the exercise.

Aerobic exercise for weight loss: Moderate effort for 35 to 60 minutes

This type of workout allows you to burn calories effectively. There is no need to force beyond its limits, the frequency (at least 3 times per week) and the duration of the sessions (35 to 60 minutes) will lead to the best results. Exercise at medium speed (moderate
effort without shortness of breath). To lose weight, in addition to regular physical activity, it is essential to follow a balanced diet.

Improve your endurance: High effort for 20 to 40 minutes

This type of training allows a significant reinforcement of the cardiac muscle and improvement of the respiratory work. Practice at least 3 times a week at a steady pace (fast breathing). As you train, you will be able to hold this effort longer, at a better pace.
Training at a faster rate (anaerobic work and red zone work) is reserved for athletes and requires appropriate preparation.

Warming down

After each workout, walk a few minutes at low speed to gradually bring the body to rest. This phase of calm returns to normal cardiovascular and respiratory systems, blood flow and muscles. This makes it possible to eliminate counter effects such as lactic acids
whose accumulation is one of the major causes of muscle pain (cramps and muscle aches).

Stretching:
We advise you to stretch after each session to relax your muscles and promote your recovery.

MAINTENANCE

Every 200 km, the treadmill shows “GO SERVICE”, you must carry out maintenance on your treadmill: walking belt tension, lubrication, screw tightness, etc You can find all of our maintenance tips on our website.
To get rid of the “SERVICE” word, safety key inserted, click on the STOP and +.

WALKING BELT TENSION

The tension of the running belt should be 1.7 (+/- 0.1). This is the motor current tension.

After verifying the tension on the console:
- Ifthe value is lower, you must tighten the running belt. (You can do this by turning the two rear roller screws clockwise).
- If the value is higher, you must reduce the tension of the running belt. (You can do this by turning the two rear roller screws anticlockwise).

A half turn of the key = 0.03
To adjust: select the “running belt tension” tab in the MAINTENANCE section.

How to verify the tension on the console:

Place your feet securely on the footboards.

When the safety key is removed, press and hold the “START” and “STOP” buttons for three seconds.
Start is shown on the console, press the “START" button and insert the safety key.

The treadmill starts at 5 km/h and shows the running belt tension. (Adjust if necessary).

Press the “STOP” button to finish.
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Vous avez choisi un produit de la marque DOMYOS et nous vous remercions de votre confiance. Que vous soyez débutant ou sportif de haut niveau, DOMYOS est votre allié pour rester en forme ou développer votre condition physique. Nos équipes s'efforcent
toujours de concevoir les meilleurs produits pour votre usage. Si toutefois vous avez des remarques, des suggestions ou des questions, nous sommes & votre écoute sur notre site decathlon.com. Vous y trouverez également des conseils pour votre pratique et
une assistance en cas de besoin.

PRESENTATION

La pratique de la marche ou de la course a pied sur tapis de course permet un entrainement complet cardiaque et musculaire, du débutant au sportif confirmé. Les bénéfices de cette pratique sont les suivants :
+ Améliorer sa respiration et son systéme cardio vasculaire + Se rééduquer avec des exercices adaptés

+ Entretenir sa forme + Perdre du poids grace a une association avec un régime alimentaire adapté

CARACTERISTIQUES TECHNIQUES

Ce tapis de course a été congu pour la course & pieds de 1 & 14km/h La surface de course est de 45cm x 120cm. Votre tapis de course dispose de fonctions d'affichage : temps, distance, vitesse, rythme, calories, fréquence cardiaque directement sur la
console. Pour vous accompagner dans votre pratique, 30 programmes sont pré enregistrés dans la console et répartis par catégories : 10 programmes «calories», 10 programmes «endurance», 10 programmes «interval training». La consommation électrique
du tapis de course peut varier de 750 & 850 watts, pour un utilisateur de 90 kg & 14km/h. Le niveau de pression acoustique mesuré a 1m de la surface de la machine et & une hauteur de 1,60 m au-dessus de sol est de 70 dBa (& vitesse maximum 14 km/h,
sans coureur). Le niveau sonore émis dans des conditions de fonctionnement a vide est moins élevé que celui émis lors de fonctionnement avec charge. Ce tapis de course est prévu pour une utilisation domestique jusqua 5h par semaine.

MISE EN MARCHE

Branchez le cordon d'alimentation.

Basculez I'interrupteur situé prés du cordon d'alimentation sur «l». Positionnez-vous sur les repose-pieds du tapis de course.
Attachez la pince de la clé de sécurité & votre vétement.
Insérez la clé de sécurité dans I'emplacement prévu a cet effet sur la console

Votre écran s'allume et affiche GO
Votre tapis est prét a étre utilisé !
FONCTIONNEMENT DE LA CONSOLE
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CALORIE BURN ENDURANCE TRAINING
x10 x10 x10
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START/PAUSE
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Réglage de la vitesse par incréments de 0,1km/h et par

incréments de 0,5km/h avec un appui long
I +

Calories dépensées

Raccourcis de vitesse pour atteindre plus rapidement la
vitesse souhaitée

Battements par minute Ceinture cardio vendue séparément.

port USB pour recharger la batterie d'un téléphone ou

- UsB tablette
Charging

Distance parcourue

Durée de la séance

Bouton START / PAUSE pour démarrer et mettre en pause
" | votre séance

START/PAUSE

Clé de sécurité. Le tapis fonctionne avec une clé de sécurité Allure en min/km

a accrocher a son vétement.
En cas d'urgence, retirer la clé et le tapis s'arréte.

Vitesse en km/h

. Bouton STOP pour mettre fin & la séance

) JONOHOIOIOIS

STOP
Sélection des programmes «CALORIE BURN» de C1a C10 Entretien du tapis a faire
CALORIE BURN

x10

Sélection des programmes «ENDURANCE» de E1a E10 (] Sélection des programmes «INTERVAL TRAINING» de
R _z'l T1aTI0
ENDURANCE TRAINING
x10 x10

CHANGER LES UNITES MI/KM, VERIFIER LES DISTANCES ET LE TEMPS D’UTILISATION

Vous pouvez accéder aux écrans de paramétres en appuyant simultanément sur le bouton STOP et +, clé de sécurité non insérée.
Ecran 1 indique le temps total d'utilisation du tapis.

Ecran 2 : indique le nombre total de kilométres parcourus sur le tapis.

Ecran 3 : indique I'unité Ml ou KM.

Pour modifier cette unité, appuyer sur la touche + ou -.
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Pour passer d'un écran a l'autre, appuyer sur I'une des touches de programme.
Vous pouvez a tout moment revenir sur 'écran principal en appuyant sur le bouton STOP.

ACTIVER / DESACTIVER LE BIP SONORE DE LA CONSOLE :

Lorsque vous appuyez sur un bouton de la console, un bip sonore est émis afin de vous notifier que votre action a été correctement prise en compte. Vous pouvez désactiver ce bip sonore: Rendez-vous sur 'écran de démarrage/d‘accueil de la console en
appuyant plusieurs fois sur le bouton STOP, clé de sécurité insérée, Appuyez sur le bouton + pour activer le bip sonore /Appuyez sur le bouton - pour désactiver le bip sonore.

TELECOMMANDE

Le tapis de course RUN100E est équipé d'une télécommande. La télécommande permet de contréler a distance la vitesse du tapis, afin de permettre une course complétement naturelle. Pour appairer la télécommande, appuyez simultanément sur le bouton
STOP et + de la télécommande pendant 5 secondes.

FREQUENCE CARDIAQUE

Le tapis de course RUN100E est équipé d'un récepteur cardiaque Bluetooth compatible avec toute ceinture cardio fréquencemétre, accessoire vendu séparément.
DEMARRAGE RAPIDE

Le mode démarrage rapide vous permet de pratiquer sans suivre un programme spécifique en gérant vous méme la vitesse et la durée. Sélection du mode démarrage rapide: Appuyez sur START/PAUSE et votre séance débute automatiquement & 1km/h.
PROGRAMMES

Le tapis de course RUN100E propose 30 programmes pré enregistrés pour varier ses entrainements et atteindre ses objectifs. (voir détail dans le livret joint)

Les programmes sont divisés en 3 catégories d'objectif :

+ 10 programmes PERTE DE CALORIES de C1 & C10 : permettent un travail visant la perte de masse grasse durant ou apres I'effort

+ 10 programmes ENDURANCE de E1 & E10 : permettent de développer la capacité aérobie et améliorer son endurance fondamentale. Idéal pour préparer des courses longues ou pour les sports d’endurance.
+ 10 programmes INTERVAL TRAINING de T1 & T10 : permettent d'améliorer la puissance aérobie pour étre plus puissant plus longtemps.

Chaque programme est divisé en plusieurs segments. A chaque segment correspond un réglage de durée et de vitesse. Deux segments consécutifs peuvent avoir les mémes réglages.

A tout moment, avant le démarrage du programme ou pendant la réalisation du programme, vous avez la possibilité de modifier la vitesse en appuyant sur les boutons + ou -, afin de I'ajuster a votre niveau.

SELECTION DES PROGRAMMES :

La sélection d’un programme peut se faire uniquement lorsque le tapis est a I'arrét.

L, Fnn
cuonton o o

Sélectionnez votre objectif en appuyant sur les logos

L'afficheur indique le numéro du programme, la durée totale du programme et la vitesse maximale atteinte durant le programme. Appuyez sur le méme bouton objectif pour faire défiler les programmes de 1 & 10. Les boutons + et - permettent d'ajuster la vitesse
maximale du programme sélectionné. Ces nouvelles données seront appliquées proportionnellement a I'intégralité du programme.

Appuyer sur le bouton START pour démarrer le programme. Pour sortir du menu programme et revenir a 'écran d'accueil, appuyer sur le bouton STOP.

COMPATIBILITE AVEC L’APPLICATION DOMYOS E-CONNECTED

Vous avez la possibilité de connecter votre tapis en Bluetooth a I'application Domyos E-Connected et aux applications partenaires, disponibles sur tablette et smartphone. La connexion Bluetooth entre le tapis et le téléphone s'effectue depuis 'application.

CONSEILS D’'UTILISATION

Si vous débutez, commencez par vous entrainer pendant plusieurs jours avec une vitesse faible, sans forcer, et en prenant si nécessaire des temps de repos. Augmentez progressivement le nombre ou la durée des séances. Lors de votre entrainement, pensez
a bien aérer la piéce dans laquelle se trouve le tapis.

Entretien / Echauffi Effort progressif a partir de 10 minutes

Pour un travail d’entretien ou de rééducation, entrainez-vous tous les jours pendant au moins 10 minutes. Ce type d’exercice permet de faire travailler les muscles et les articulations en douceur et peut étre utilisé comme échauffement avant une activité physique
plus intense. Pour augmenter la tonicité des jambes, choisissez une inclinaison plus importante et augmentez la durée de I'exercice.
Entrainement aérobie pour la perte de poids : Effort modéré pendant 35 a 60 minutes

Ce type d'entrainement permet de briler des calories de maniére efficace. Inutile de forcer au-dela de ses limites, c'est la fréquence (au moins 3 fois par semaine) et la durée des séances (de 35 & 60 minutes) qui permettront d'obtenir les meilleurs résultats.
Exercez-vous a vitesse moyenne (effort modéré sans essoufflement). Pour perdre du poids, en plus de pratiquer une activité physique réguliére, il est indispensable de suivre un régime alimentaire équilibré.

Améliorer votre end Effort pendant 20 a 40 minutes

Ce type d’entrainement permet de renforcer le muscle cardiaque et d’améliorer le travail respiratoire. Exercez-vous au moins 3 fois par semaine a un rythme soutenu (respiration rapide). Au fur et @ mesure de vos entrainements, vous pourrez tenir cet effort plus
longtemps et sur un meilleur rythme. L'entrainement sur un rythme plus rapide (travail anaérobie et travail en zone rouge) est réservé aux athlétes et nécessite une préparation adaptée.

Retour au calme

Aprés chaque entrainement, marchez quelques minutes a vitesse faible pour ramener progressivement 'organisme au repos. Cette phase de retour au calme assure le retour & la normale des systémes cardio-vasculaire et respiratoire, du flux sanguin et des
muscles. Cela permet d'éliminer les contre-effets comme les acides lactiques dont 'accumulation est une des causes majeures des douleurs musculaires (crampes et courbatures).

Etirements:
Nous conseillons de vous étirer aprés chaque séance afin de détendre vos muscles et de favoriser votre récupération.

ENTRETIEN

Tous les 200 km parcourus, le tapis affiche “GO SERVICE”, il est nécessaire d'effectuer I'entretien de votre tapis : tension de la bande de marche, lubrification, serrage des vis... Retrouvez 'ensemble de nos conseils d’entretien sur notre site internet.
Pour retirer le mot “SERVICE”, clé de sécurité insérée, appuyez simultanément sur les touches STOP et +.

TENSION DE LA BANDE DE MARCHE

La tension de la bande de course doit étre a 1,7 (+/- 0,1). C'est la tension du courant moteur.

Aprés vérification de la tension sur la console :
- Silavaleur est inférieur, il faut retendre la bande de course. (Le serrage se fait sur les 2 vis du rouleau arriére dans le sens des aiguilles d'une montre).
- Sila valeur est supérieure, il faut détendre la bande de course. (Le desserrage se fait sur les 2 vis du rouleau arriere dans le sens inverse des aiguilles d'une montre).

Un demi-tour de clef = 0,03
Pour le réglage : sélectionnez I'onglet «tension de la bande de course» dans la rubrique ENTRETIEN.

Comment vérifier la tension sur la console :

Bien mettre vos pieds sur les marches pieds.

Lorsque la clef de sécurité est retirée, appuyer et maintenir les boutons « START « et « STOP « pendant 3 secondes.
Start s'affiche sur la console, appuyer sur le bouton « START « et insérer la clef de sécurité.

Le tapis se lance & 5 km/h et affiche la tension de la bande de course. (Faire le réglage si nécessaire).

Appuyer sur le bouton « STOP « pour finaliser.
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Te agradecemos la confianza de haber elegido un producto de la marca DOMYOS. Ya seas principiante o deportista de alto nivel, DOMYOS es tu aliado para mantenerte en forma o desarrollar tu condicion fisica. Nuestros equipos se esfuerzan al maximo para
disefiar los mejores productos para tu uso. Si tienes cualquier comentario, sugerencia o pregunta, estamos a tu disposicion a través de nuestro sitio decathlon.com. En él también encontraras consejos para tu entrenamiento y asistencia en caso de que sea
necesario.

PRESENTACION

Caminar o correr sobre cintas de correr permite un entrenamiento cardiaco y muscular completo, desde los principiantes hasta los deportistas asiduos. Los beneficios de esta practica son:
+ Mejorar la respiracion y el sistema cardiovascular + Reeducar con ejercicios adaptados

+ Mantenerse en forma + Perder peso cuando se combina con una dieta adaptada

CARACTERISTICAS TECNICAS

Esta cinta de correr ha sido disefiada para el funcionamiento de 1 a 14 km/h La superficie de carrera es de 45 cm x 120 cm. La cinta de correr tiene funciones de visualizacion: tiempo, distancia, velocidad, ritmo, calorias, frecuencia cardiaca directamente en
la consola. Para acompafarte en tu practica, incluye 30 programas pregrabados en la consola y divididos en categorias: 10 programas de «calorias», 10 programas de «resistencia», 10 programas de «entrenamiento a intervalos». El consumo de energia de la
cinta de correr puede variar de 750 a 850 vatios, para un usuario de 90 kg a 14 km/h. El nivel de presion acistica medido a 1 m de la superficie de la maquina y a una altura de 1,60 m sobre el nivel del suelo es de 60 dBa 70 dBa (a una velocidad maxima de
14 km/h, sin corredor) . El nivel de sonido emitido en condiciones sin carga es menor que el emitido durante el funcionamiento con carga. Esta cinta de correr esté disefiada para un uso doméstico de hasta 5 horas a la semana.

PUESTA EN MARCHA

Enchufa el cable de alimentacion.

Gira el interruptor ubicado cerca del cable de alimentacion a «l». Colocate de pie sobre los reposapiés de la cinta de correr.
Fija el clip de la llave de seguridad sobre tu ropa.
Inserta la llave de seguridad en la ranura provista en la consola

La pantalla se enciende y muestra GO
iLa cinta esta lista para usar!
FUNCIONAMIENTO DE LA CONSOLA
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Ajuste de velocidad en incrementos de 0,1 km/h e incremen-

tos de 0,5 km/h con una pulsacion larga
I +

Calorias gastadas

Atajos de velocidad para lograr la velocidad deseada mas
rapidamente

Latidos por minuto Cinturén pulsémetro vendido por
separado.

Km/h

Puerto USB para recargar la bateria de un teléfono o tableta Distancia recorrida

Charging

Duracion de la sesion

Boton de INICIO/PAUSA para iniciar y poner en pausa la
" | sesion

START/PAUSE

Clave de seguridad. La cinta de correr funciona con una llave Ritmo en min/km

de seguridad para colgarla de la ropa.

En caso de emergencia, retira la llave para que la cinta de
correr se detenga.

Velocidad en km/h

. Boton STOP para finalizar la sesion

STOP

Seleccion de programas «CALORIE BURN» (QUEMAR

g CALORIAS) de C1a C10

Mantenimiento de la cinta

) JONOHOIOIOIS

CALORIE BURN
x10
Seleccion de programas «<ENDURANCE» (RESISTENCIA) (] Seleccion de programas «INTERVAL TRAINING» (ENTRE-
° deE1aE10 _K’l NAMIENTO A INTERVALOS) de T1 a T10
ENDURANCE TRAINING
x10 x10

CAMBIAR UNIDADES DE MI/KM, CONTROLAR DISTANCIAS Y TIEMPO DE USO

Puedes acceder a las pantallas de configuracion pulsando simultaneamente los botones STOP y +, sin la llave de seguridad insertada.
Pantalla 1: indica el tiempo total de uso de la cinta.

Pantalla 2: indica el nimero total de kilémetros recorridos en la cinta.

Pantalla 3: indica la unidad en Ml o KM.

Para cambiar esta unidad, pulsa el boton + o -.
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Para cambiar de una pantalla a otra, pulsa una de las teclas de programa.
Puedes volver a la pantalla principal en cualquier momento pulsando el botén STOP.

ACTIVAR/DESACTIVAR EL PITIDO DE LA CONSOLA:

Cuando pulsas un botén en la consola, se emite un pitido para notificarte que la accién se ha realizado correctamente. Puedes desactivar este pitido: Ve a la pantalla de inicio de la consola pulsando el botén STOP varias veces, con la llave de seguridad inserta-
da, Pulsa el boton + para activar el pitido/Pulsa el boton - para desactivar el pitido/.

MANDO A DISTANCIA

La cinta de correr RUN100E esta equipada con un mando a distancia. El mando a distancia te permite controlar de forma remota la velocidad de la cinta de correr, para permitir un funcionamiento completamente natural. Para emparejar el control remoto,
presione simulténeamente el boton STOP y + en el control remoto durante 5 segundos.

FRECUENCIA CARDIACA

La cinta de correr RUN100E esta equipada con un receptor Bluetooth que es compatible con todas las correas del monitor de frecuencia cardiaca, que se venden por separado.
INICIO RAPIDO

El' modo de inicio rapido te permite practicar sin seguir un programa especifico gestionando ti mismo la velocidad y la duracion. Seleccién del modo de inicio rapido: Pulsa START/PAUSE (INICIO/PAUSA) y la sesion comenzara autométicamente a 1 km/h.
PROGRAMAS

La cinta de correr RUN100E cuenta con 30 programas pregrabados para variar tus entrenamientos y lograr tus objetivos. (Ver los detalles en el folleto adjunto)

Los programas se dividen en 3 categorias de objetivos:

+ 10 programas de PERDIDA DE CALORIAS de C1 a C10: permiten el trabajo dirigido a la pérdida de masa grasa durante o después del ejercicio

+ 10 programas «<ENDURANCE» (RESISTENCIA) de E1 a E10: permiten desarrollar la capacidad aerdbica y mejorar la resistencia fundamental. Ideal para prepararse para carreras largas o para deportes de resistencia.
+ 10 programas «INTERVAL TRAINING» (ENTRENAMIENTO A INTERVALOS) de T1 a T10: permiten mejorar la potencia aerébica para ser més potente durante mas tiempo.

Cada programa esta dividido en varios segmentos. Cada segmento tiene un ajuste de tiempo y velocidad. Dos segmentos consecutivos pueden tener la misma configuracion.

En cualquier momento, antes de iniciar el programa o durante la ejecucion del programa, puedes cambiar la velocidad pulsando los botones + o - para ajustarla a tu nivel.

SELECCION DE LOS PROGRAMAS:

La seleccion de un programa se puede hacer solo cuando la cinta esta parada.
cuomEBUN  EoucE TG

Selecciona tu objetivo pulsando los logos

La pantalla muestra el nimero de programa, el tiempo total del programa y la velocidad méxima que se alcanza durante el programa. Pulsa el mismo botén de objetivo para recorrer los programas 1 a 10. Con los botones + y - puedes ajustar la velocidad méxi-
ma del programa seleccionado. Estos nuevos datos se aplicaran en proporcion a todo el programa.

Pulsa el boton START para iniciar el programa. Para salir del menu del programa y volver a la pantalla de inicio, pulsa el botén STOP.

COMPATIBILIDAD CON LA APLICACION DOMYOS E-CONNECTED

Puedes conectar la cinta de correr por Bluetooth a la aplicacion Domyos E-Connected y a las aplicaciones asociadas, disponibles en tabletas y teléfonos inteligentes. La conexion Bluetooth entre la cinta de correr y el teléfono se realiza desde la aplicacion.

INSTRUCCIONES DE USO

Si eres un principiante, comienza entrenando durante varios dias a velocidad baja, sin esforzarte en exceso, y con periodos de descanso si es necesario. Aumenta poco a poco el niimero o la duracion de las sesiones. Durante el entrenamiento, recuerda
ventilar la habitacion donde esté la cinta de correr.

Esfuerzo progresivo a partir de 10 minutos

Para trabajos de mantenimiento o rehabilitacion, entrena todos los dias durante al menos 10 minutos. Este tipo de ejercicio permite trabajar los musculos y las articulaciones sin problemas y puede usarse como calentamiento antes de una actividad fisica mas
intensa. Para aumentar el tono de las piernas, elige una inclinacién mas alta y aumenta el tiempo de ejercicio.

Entrenamiento aerdbico para bajar de peso: Esfuerzo moderado de 35 a 60 minutos

Este tipo de entrenamiento quema calorias de manera eficiente. No es necesario ir mas alla de tus limites, es la frecuencia (al menos 3 veces a la semana) y la duracion de las sesiones (de 35 a 60 minutos) lo que te hara obtener los mejores resultados. Ejerci-
cio a velocidad moderada (esfuerzo moderado sin dificultad respiratoria). Para perder peso, ademas de la actividad fisica regular, es esencial seguir una dieta equilibrada.

Mejora tu resi ia: Esfuerzo ido de 20 a 40

Este tipo de entrenamiento permite fortalecer el misculo cardiaco y mejorar el trabajo de la respiracion. Haz ejercicio al menos 3 veces por semana a un ritmo rapido (respiracion rapida). Mientras entrenas, puedes mantener este esfuerzo durante mas tiempo, a
un ritmo mejor. El entrenamiento a un ritmo mas rapido (trabajo anaerdbico y trabajo en zona roja) esta reservado para los atletas y requiere una preparacion adecuada.

Volver a estado de reposo

Después de cada entrenamiento, pedalea unos minutos a baja velocidad para que el cuerpo vaya relajandose gradualmente. Esta fase de relajacion garantiza el retorno a los sistemas cardiovascular y respiratorio normales, el flujo sanguineo y los masculos. Asi
se eliminan los efectos secundarios como el &cido l4ctico cuya acumulacion es una causa importante de dolor muscular (calambres y dolores).

Estiramientos:
Te recomendamos que te estires después de cada sesion para relajar los masculos y promover tu recuperacion.

MANTENIMIENTO

Cada 200 km recorridos, se muestra la cinta de correr muestra «GO SERVICE», es necesario realizar un mantenimiento en la cinta de correr: tension de la banda, lubricacion, ajuste de los tomillos.. Encontraras todos nuestros consejos de mantenimiento en
nuestro sitio web.

Para eliminar la palabra “SERVICE”, con la llave de seguridad insertada, pulsa las teclas STOP y +.

TENSION DE LA CINTA DE CORRER

La tension de la cinta de correr debe ser de 1,7 (+/- 0,1). Este es la tension de la corriente del motor.

Después de verificar la tension en la consola:
- Sielvalor es menor, se debe tensar la cinta de correr. (Se puede tensar con los 2 tornillos del rodillo trasero en el sentido de las agujas del reloj).
- Siel valor es superior, se debe destensar la cinta de correr. (Se puede aflojar con los 2 tornillos del rodillo trasero en el sentido de las agujas del reloj).

Media vuelta de llave = 0,03
Para el ajuste: selecciona la pestafia «tension de la correa de correr» en la seccion MANTENIMIENTO.

Coémo verificar la tension en la consola:

Pon tus pies firmemente sobre los escalones.

Cuando retires la llave de seguridad, pulsa los botones «START» y «STOP» y manténlos pulsados durante 3 segundos.
Pulsa el boton «INICIO» que se muestra en la consola e inserta la llave de seguridad.

La cinta de correr comienza a 5 km/h y muestra la tension de la cinta de correr. (Ajustar si es necesario).

Pulsa el boton «STOP» para finalizar.
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Sie haben sich fiir ein Produkt der Marke DOMYOS entschieden und wir danken Ihnen fiir Ihr Vertrauen. Ob Einsteiger oder Profi, DOMYOS hilft Ihnen, in Form zu bleiben und Ihre Kondition zu verbessern. Unsere Teams arbeiten téglich daran, die besten
Produkte fiir Ihre Bedrfnisse zu entwickeln. Natirlich kénnen Sie lhre Anmerkungen, Vorschlége und Fragen jederzeit auf unserer Website unter decathlon.com hinterlegen. AuBerdem finden Sie dort Tipps fiir Ihre Ubungen und kénnen sich bei Bedarf beraten
lassen.

PRASENTATION

Das Gehen oder Laufen auf einem Laufband ermdglicht Einsteigern und aktiven Sportlern ein ganzheitliches Herz- und Muskeltraining. Dieses Training birgt folgende Vorteile:
+ Verbesserung der Atmung und des kardiovaskuldren Systems + Aufbau der physischen Kondition mit angemessenen Ubungen

+ Aufrechterhaltung einer guten kdrperlichen Verfassung + Gewichtabnahme in Verbindung mit einer ausgewogenen Ernahrung

TECHNISCHE EIGENSCHAFTEN

Dieses Laufband wurde fiir den Laufsport iiber Strecken von 1 bis 14km/h konzipiert Die GrofRe der Laufflache betrégt 456 cm x 120 cm. Das Laufband verfiigt iiber eine Bedieneinheit mit folgenden Anzeigen: Zeit, Distanz, Geschwindigkeit, Rhythmus, Kalorien,
Herzfrequenz. Die Bedieneinheit bietet 30 vordefinierte Programme, die nach Kategorien gegliedert sind: 10 Programme fiir ,Kalorien®, 10 Programme fiir die ,Ausdauer”, 10 Programme fiir das , Intervalltraining“. Der Stromverbrauch des Laufbands kann mit
einem 90 kg schweren Benutzer bei 14km/h zwischen 750 und 850 Watt variieren. Der Schalldruckpegel, der in 1m Abstand von der Oberflache des Geréts in einer Hohe von 1,60 m (iber dem Erdboden gemessen wird, betragt 70 dBa (Bei Héchstgeschwindig-
keit 14 km/h, ohne Laufer). Der Schallpegel bei einer Nutzung ohne Léufer ist niedriger als mit einem Laufer. Dieses Laufband wurde fiir eine private Nutzung bis zu 5 Stunden pro Woche konzipiert.

INBETRIEBNAHME

Stecken Sie das Netzkabel in den Anschluss.

Stellen Sie den Schalter neben dem Netzkabel auf «I». Stellen Sie sich auf die FuBstiitze des Laufbands.
Befestigen Sie die Klemme des Sicherheitsschliissels an Ihrer Kleidung.
Stecken Sie den Sicherheitsschliissel in den Anschluss auf der Konsole

Das Bedienfeld leuchtet auf und es erscheint die Funktion ,GO*
Das Laufband steht zur Nutzung bereit!
FUNKTIONSWEISE DER KONSOLE

(4) (6) Max Speed
- AQoan ax Spee.
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30 Programs

CALORIE BURN ENDURANCE TRAINING
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START/PAUSE

w
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Einstellung der Geschwindigkeit in Stufen von 0,1 km/h und Verbrannte Kalorien

bei ldngerem Druck in Stufen von 0,5 km/h
I +

Kurztaste fiir die Geschwindigkeit, um mdglichst schnell die
gewiinschte Geschwindigkeit zu erreichen

Herzschlag pro Minute Herz-Kreislaufgurtel wird separat
angeboten.

USB-Anschluss zum Wiederaufladen der Batterie eines

- UsB Mobiltelefons oder Tablets
Charging

Zuriickgelegte Strecke

Dauer der Trainingseinheit

START / PAUSE-Knopf, um die Ubungseinheit zu starten
" | und zu unterbrechen

START/PAUSE

Sicherheitsschliissel. Das Laufband funktioniert mit einem
Sicherheitsschliissel, der an der Sportkleidung befestigt
werden kann.

Tempo in min/km

Durch Abnehmen des Sicherheitsschliissels wird das
Laufband im Notfall schnell angehalten.

Geschwindigkeit in km/h

Durch Driicken der STOP-Taste wird die Trainingseinheit
beendet

STOP

Auswahl der ,CALORIE BURN"-Programme C1 bis C10 zum

ﬂ Verbrennen von Kalorien

Wartungsanzeige

) JONOHOIOIOIS

CALORIE BURN
x10
Auswahl der ,ENDURANCE"-Ausdauerprogramme E1 (] Auswahl der ,INTERVAL TRAINING*-Programme T1 bis T10
™ bis E10 _K'l fiir das Intervalltraining
ENDURANCE TRAINING
x10 x10

MIKM-EINHEITEN WECHSELN, DISTANZ UND NUTZUNGSDAUER PRUFEN

Der Zugriff auf die Parameterbildschirme erfolgt durch gleichzeitiges Driicken der STOP- und +-Taste, Sicherheitsschiiissel nicht eingesteckt.
Bildschirm 1: Zeigt die Gesamtdauer der Nutzung an.

Bildschirm 2: Zeigt die auf dem Laufband insgesamt zuriickgelegten Kilometer an.

Bildschirm 3: Zeigt die zurlickgelegte Distanz in Ml oder in KM an.

Um zwischen diesen beiden Einheiten zu wechseln, driicken Sie die Taste + oder -.
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Um zwischen den Bildschirmen zu wechseln, driicken Sie eine Programmtaste.
Durch Driicken der STOP-Taste kénnen Sie jederzeit zum Hauptbildschirm zuriickkehren.

DAS TONSIGNAL DER KONSOLE AKTIVIEREN / DEAKTIVIEREN:

Wenn Sie eine Taste auf der Konsole driicken, ist ein Tonsignal zu héren, um anzuzeigen, dass Ihre Aktion beriicksichtigt wurde. Sie kénnen dieses Tonsignal deaktivieren: Driicken Sie mehrfach die STOP-Taste, um den Startbildschirm aufzurufen,bei einges-
tecktem Sicherheitsschlis, Driicken Sie die + -Taste, um das Tonsignal zu aktivierenDriicken Sie die - }-Taste, um das Tonsignal zu deaktivieren.

FERNBEDIENUNG

Das Laufband RUN100E ist mit einer Fernbedienung ausgestattet. Die Fernbedienung ermdglicht die Regulierung der Laufbandgeschwindigkeit fiir ein vollig nattirliches Laufgefiihl. Um die Fernbedienung zu koppeln, driicken Sie gleichzeitig 5 Sekunden lang die
STOP- und + -Taste auf der Fernbedienung.

HERZFREQUENZ

Das Laufband RUN100E ist mit einem Bluetooth-Herzempfanger ausgestattet, der mit allen separat verkauften Herzfrequenzmessgeraten kompatibel ist.
SCHNELLSTART

Der Schnellstartmodus ermdglicht ein Training ohne einem besonderen Programm zu folgen, so dass Sie selbst Geschwindigkeit und Dauer bestimmen konnen. Auswahl des Schnellstartmodus: Driicken Sie die START/PAUSE-Taste und Ihre Trainingseinheit
beginnt automatisch mit 1km/h.

PROGRAMME

Das Laufband RUN100E bietet 30 vordefinierte Programme fiir ein abwechslungsreiches und ihrer Kondition angepasstes Lauftraining. (siehe Gebrauchsanweisung im Lieferumfang)

Die Programme sind in 3 Kategorien eingeteilt:

+ 10 Programme von C1 bis C10 zum Verbrennen von Kalorien: Verlust von Kdrperfett wahrend des Trainings oder danach

+ 10 Ausdauerprogramme von E1 bis E10: Verbesserung des Sauerstoffaufnahmevermdgens und der Ausdauer. Ideal zur Vorbereitung eines Langstreckenlaufs und fiir den Ausdauersport.

+ 10 Programme, von T1 bis T10, fiir das Intervalltraining: Verbesserung des Sauerstoffaufnahmevermdgens fiir eine hohere Leistung Uber langere Zeit.

Jedes Programm ist in mehrere Ubungsabschnitte untergliedert. Jeder Ubungsabschnitt entspricht einer voreingestellten Dauer und Geschwindigkeit. Zwei aufeinanderfolgende Ubungsabschnitte kénnen die gleiche Einstellung haben.
Sowohl beim Starten als auch wahrend der Trainingseinheit konnen Sie die Geschwindigkeit jederzeit durch Driicken der Tasten + oder - andern, um sie an Ihre Laufleistung anzupassen.

PROGRAMMAUSWAHL:
Die Programme kénnen nur ausgewahlt werden, wenn das Laufband still steht.

Wahlen Sie Ihr Ziel durch Beriihren der Logos

Auf dem Display erscheint die Nummer des Programms, die Gesamtdauer und die maximale Geschwindigkeit. Driicken Sie die Zieltaste, um die Programme 1 bis 10 abzurollen. Die Tasten + und - erméglichen das Einstellen der maximalen Geschwindigkeit des
ausgewahiten Programms. Die neuen Daten werden proportional auf das gesamte Programm angewendet.

Driicken Sie die START-Taste, um das Programm zu starten. Um das Programm zu verlassen und zum Startbildschirm zuriickzukehren, driicken Sie die STOP-Taste.

KOMPATIBILITAT MIT DER APPLIKATION DOMYOS E-CONNECTED

Das Laufband kann tiber Bluetooth mit der Applikation Domyos E-Connected und Applikationen von Partnern verbunden werden, die auf dem Tablet oder dem Smartphone zur Verfiigung stehen. Die Bluetooth-Verbindung zwischen dem Laufband und dem
Telefon wird tiber die Applikation hergestellt.

BENUTZUNGSHINWEISE

Beginnen Sie das Training mehrere Tage lang mit einer geringen Geschwindigkeit, ohne sich zu berfordern, und legen Sie bei Bedarf Ruhepausen ein. Erhdhen Sie schrittweise die Anzahl und die Dauer der Trainingseinheiten. Achten Sie beim Training darauf,
dass der Raum mit dem Laufband gut beliiftet ist.
Fitnesstraining / Aufwarmtraining: Schrittweise Steigerung der Belastung bis zu 10 Minuten

Trainieren Sie jeden Tag mindestens 10 Minuten, um Ihre Kondition aufrechtzuerhalten oder wiederherzustellen. Diese Art der Ubung erméglicht eine sanfte Muskel- und Gelenkarbeit, die zum Aufwarmen vor einem intensiven karperlichen Training genutzt
werden kann. Zur Erhéhung der Tonizitat der Beinmuskulatur wahlen Sie eine starkere Neigung und erhéhen die Dauer der Ubungseinheit.

A training fiir die Gewi hme: 35- bis 60-miniitige Trainingseinheit bei moderater Belast

Diese Art des Trainings ermdglicht das effiziente Verbrennen der Kalorien. Es ist unnétig, iiber die eigenen Grenzen hinausgehen zu wollen, denn es ist die RegelmaRigkeit (wenigstens 3 Mal pro Woche) und die Dauer des Trainingseinheiten (35 bis 60 Minuten),
die tiber den Trainingserfolg entscheiden. Trainieren Sie bei mittlerer Geschwindigkeit (moderate Belastung ohne auRer Atem zu kommen). Um neben den Vorteilen einer regelmaBigen kdrperlichen Bewegung auch noch Gewicht zu verlieren, miissen Sie
unbedingt auf eine ausgewogene Emahrung achten.

Ausdauer verbessern: Anhaltende Belastung wahrend 20 bis 40 Minuten

Durch dieses Training stérken Sie Ihren Herzmuskel und verbessern lhre Atemtechnik. Trainieren Sie wenigstens 3 Mal pro Woche mit einem erhdhten Tempo (schnelle Atmung). Innerhalb weniger Trainingseinheiten halten sie bei einer Belastung schrittweise
langer und mit einem erhdhten Tempo durch. Das Training mit einer hohen Geschwindigkeit (anerobes Training und das Training im roten Bereich) ist Athleten vorbehalten und erfordert eine angemessene Vorbereitung.

Abwarmphase

und die Muskeln zu einem

Im Anschluss an das Training sollten Sie einige Minute ruhig gehen, um dem Kdrper eine langsame Abwarmphase zu ermdglichen. Wahrend dieser Abwéarmphase kehren das Herz-Kreislauf- und Atm 1 sowie der Blutk
normalen Rhythmus zuriick. Auf diese Weise verhindern Sie unangenehme Nebenwirkungen des Trainings, wie die Ansammlung von Milchséure, die zu den Hauptursachen von Muskelschmerzen zahit (Krampfe und Muskelkater).

Streckiibungen:
Wie empfehlen Ihnen, im Anschluss an jede Trainingseinheit Streck- und Dehniibungen zu machen, damit sich lhre Muskeln entspannen und erholen kdnnen.

PFLEGE

Alle 200 km erscheint dem Display ,GO SERVICE" erscheint, muss das Laufband gewartet werden: Spannung des Walkingbandes, Schmierung, Sitz der Schrauben... Weitere Pflegehinweise findest du auf unserer Internetseite.
Um die Service-Anzeige auszublenden, driickst du bei eingestecktem Sicherheitsschlissel drei Sekunden lang gleichzeitig die Tasten STOP und +.

SPANNUNG DES LAUFBANDS

Die Spannung des Laufbands muss 1,7 (+/- 0,1) betragen. Das ist die Spannung des Motorstroms.

Nach Uberpriifung der Spannung auf der Konsole:
- Wenn der Wert niedriger ist, musst du das Laufband nachspannen. (Das Spannen erfolgt iiber die 2 Schrauben der hinteren Rolle im Uhrzeigersinn).
- Wenn der Wert hoher ist, musst du das Laufband lockern. (Das Lockern erfolgt iiber die 2 Schrauben der hinteren Rolle gegen den Uhrzeigersinn).

Eine halbe Schliisseldrehung = 0,03
Zum Einstellen: Wahle in der Rubrik WARTUNG den Reiter ,Spannung der Laufmatte”.

Wie iiberpriife ich die Spannung in der Konsole:

Stell deine FiiBe auf die Trittbretter.

Driicke bei herausgezogenem Sicherheitsschliissel gleichzeitig 3 Sekunden lang auf ,START* und ,STOP.
Auf der Konsole wird jetzt ,Start* angezeigt. Klicke auf ,Start* und fiihre den Sicherheitsschliissel ein.

Das Laufband l&uft mit 5 km/h an und zeigt die Spannung an. (Wenn nétig, Spannung einstellen).

Driicke abschlieRend auf ,STOP*.
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Avete scelto un prodotto della marca DOMYOS e vi ringraziamo per la fiducia. Che siate principianti o sportivi ad alto livello, DOMYOS ¢ vostro alleato per tenervi in forma o sviluppare la vostra condizione fisica. | nostri team si sforzano costantemente di proget-
tare i prodotti migliori da mettere a vostra disposizione. Se avete osservazioni, suggerimenti o domande da fare, siamo a vostra disposizione nel nostro sito decathlon.com. Vi troverete anche consigli per i vostri esercizi e un'assistenza in caso di necessita.

PRESENTAZIONE

La pratica della marcia o della corsa su tapis roulant permette un allenamento cardiaco e muscolare completo, dal principiante allo sportivo esperto. | benefici di questa pratica sono i seguenti:

+ Miglioramento della respirazione e del sistema cardiovascolare + Rieducazione con esercizi adatti
+ Mantenere la forma + Perdita di peso in associazione con un'opportuna dieta alimentare
CARATTERISTICHE TECNICHE

Questo tapis roulant & progettato per la corsa da 1 a 14 km/h La superficie di corsa € di 45 cm x 120 cm. |l tapis roulant dispone delle funzioni di visualizzazione di: tempo, distanza, velocita, ritmo, calorie, frequenza cardiaca direttamente sulla console. Per
accompagnarvi nei vostri esercizi, 30 programmi sono preregistrati nella console e suddivisi in categorie: 10 programmi «calorie», 10 programmi “resistenza”, 10 programmi «interval training». La potenza assorbita dal tapis roulant, con un utilizzatore di 90 kg a
14 km/h, puo variare tra i 750 e gli 850 Watt. Il livello di pressione acustica misurato a 1 m di distanza dalla superficie della macchina e a un‘altezza di 1,60 m dal suolo & di 70 dBa (alla massima velocita di 14 chilometri allora, senza corridori). Il livello acustico
emesso in condizioni di funzionamento a vuoto & meno elevato di quello emesso durante il funzionamento sotto carico. Questo tapis roulant & destinato a un utilizzo domestico fino a 5 ore la settimana.

MESSA IN FUNZIONE

Collegare il cavo d'alimentazione alla presa.
Portare l'interruttore posto accanto al cavo d'alimentazione su «I». Salire sul poggiapiedi del tapis roulant.

Attaccare la pinza della chiave di sicurezza al proprio abbigliamento.
Inserire la chiave di sicurezza nell'apposito alloggiamento sulla console
Lo schermo si accende e compare GO

Il tapis roulant é pronto all’'uso!
FUNZIONAMENTO DELLA CONSOLE
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Regolazione della velocita con incrementi di 0,1 km/h e di 0,5 Calorie bruciate

km/h con pressione prolungata
I +

Scorciatoia della velocita per raggiungere pit rapidamente la
velocita desiderata

Pulsazioni cardiache al minuto Cintura cardiofrequenzimetri-
ca venduta a parte.

Km/h

Porta USB per la ricarica di un telefono o tablet Distanza percorsa

Charging

Durata della sessione

Pulsante START / PAUSE per iniziare e mettere in pausa
" | la sessione

i JONCOHOIOIOIS

START/PAUSE
Chiave di sicurezza. Il tapis roulant funziona con una chiave Andatura in min/km
di sicurezza da appendere ai propri indumenti.
In caso d'emergenza, togliere la chiave per arrestare il tapis
roulant.
. Pulsante di STOP per terminare la sessione Velocita in km/h
STOP
Scelta dei programmi «CALORIE BURN» da C1a C10 Il tapis roulant richiede manutenzione
CALORIE BURN
x10
| Scelta dei programmi «<ENDURANCE» da E1 a E10 Scelta dei programmi «INTERVAL TRAINING» da T1a T10
LJ o
ENDURANCE TRAINING
x10 x10

CAMBIARE LE UNITA MI/KM, VERIFICARE LE DISTANZE E IL TEMPO D’UTILIZZO

Si accede alle schermate delle impostazioni premendo contemporaneamente il pulsante STOP e +, senza la chiave di sicurezza inserita.
Schermata 1: indica il tempo totale di utilizzo del tapis roulant.

Schermata 2: indica il numero totale di chilometri percorsi sul tapis roulant.

Schermata 3: indica ['unita MI o KM.

Per modificare questa unita, premere il tasto + 0 -.

Per passare da una schermata all'altra, premere uno dei tasti di programma.
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Si puo tornare in qualsiasi momento alla schermata principale premendo il pulsante STOP.

ATTIVA/ DISATTIVA IL BIP SONORO DELLA CONSOLE:

Quando premete un pulsante della console, & emesso un bip sonoro per avvisarvi che I'azione ¢ stata ricevuta correttamente. Potete disattivare tale bip sonoro: Andare alla schermata di avvio/iniziale della console premendo piti volte il pulsante STOP, con la
chiave di sicurezza inserita, Premere il pulsante + per attivare il bip sonoro /Premere il pulsante - per disattivare il bip sonoro.

TELECOMANDO

Il tapis roulant RUN100E & dotato di telecomando. Il telecomando permette di controllare a distanza la velocita del tapis roulant, per consentire una corsa totalmente naturale. Per accoppiare il telecomando, premere contemporaneamente i pulsanti STOP e + sul
telecomando per 5 secondi.

FREQUENZA CARDIACA

Il tapis roulant RUN100E & dotato di un ricevitore cardiaco Bluetooth compatibile con tutte le cinghie con cardiofrequenzimetro vendute a parte.
AVVIAMENTO RAPIDO

La modalita avviamento rapido consente di allenarsi senza seguire un programma specifico, gestendo per proprio conto la velocita e la durata. Selezione della modalita avviamento rapido: Premere START/PAUSE e la sessione inizia automaticamente a 1km/h.
PROGRAMMI

Il tapis roulant RUN100E propone 30 programmi preregistrati per variare I'allenamento e raggiungere i propri obiettivi. (vedere i dettagli nel libretto allegato)

| programmi si suddividono in 3 categorie di obiettivi:

+ 10 programmi PERDITA DI CALORIE da C1 a C10: permettono un lavoro muscolare volto alla perdita di massa grassa durante o dopo lo sforzo

+ 10 programmi RESISTENZA da E1 a E10: permettono di sviluppare la capacita aerobica e di migliorare la propria resistenza fondamentale. Ideale per preparare lunghe corse o per gli sport di resistenza.
+ 10 programmi INTERVAL TRAINING da T1 a T10: permettono di migliorare la potenza aerobica per essere piu potenti pili a lungo.

Ogni programma ¢ suddiviso in pil segmenti. A ogni segmento corrisponde una regolazione di durata e velocita. Due segmenti consecutivi possono avere le stesse regolazioni.

In qualsiasi momento, prima di avviare il programma o durante la sua realizzazione, & possibile modificare la velocita premendo i pulsanti + o -, per adattarla al proprio livello.

SCELTA DEI PROGRAMMI:

Si puo scegliere un programma solo a tapis roulant fermo.

b
cMOREBUN  EoUNCE Thammo

Scegliere il proprio obiettivo premendo i loghi

Il display indica il numero del programma, la sua durata totale e la velocita massima raggiunta durante il programma. Premere lo stesso pulsante dell'obiettivo per fare scorrere i programmi da 1 a 10. | pulsanti + e - permettono di impostare la velocita massima
del programma scelto. Questi nuovi dati saranno applicati proporzionalmente allintero programma.

Premere il pulsante START per lanciare il programma. Per uscire dal menu programma e tornare alla schermata iniziale, premere il pulsante STOP.

COMPATIBILITA CON LA APP DOMYOS E-CONNECTED

E possibile connettere via Bluetooth il tapis roulant alla app Domyos E-Connected e alle app partner, disponibili per tablet € smartphone. La connessione Bluetooth tra il tapis roulant e il telefono si effettua dalla app.

CONSIGLI PER L’'USO

Se siete principianti, cominciate ad allenarvi per parecchi giorni a bassa velocita, senza forzare, concedendovi qualche pausa se necessario. Aumentate gradualmente il numero o la durata delle sessioni. Durante I'allenamento, provvedete alla corretta areazione
del locale in cui si trova il tapis roulant.

Mantenimento / Riscaldamento: Sforzo graduale a partire dai 10 minuti

Per un allenamento di mantenimento o rieducazione, allenarsi tutti i giorni per almeno 10 minuti. Questo tipo d’esercizio consente di fare lavorare muscoli e articolazioni dolcemente e pud essere utilizzato come riscaldamento prima di un‘attivita fisica pit intensa.
Per aumentare il tono muscolare delle gambe, scegliere un'inclinazione maggiore e aumentare la durata dell'esercizio.

Allenamento aerobico per la perdita di peso: Sforzo moderato da 35 a 60 minuti

Questo tipo di allenamento consente di bruciare calorie efficacemente. Inutile forzare oltre i propri limiti: sono la frequenza (almeno 3 volte la settimana) e la durata delle sedute (da 35 a 60 minuti) che permetteranno di ottenere i migliori risultati. Esercitarsi a
media velocita (sforzo moderato senza affanno). Per perdere peso, oltre a praticare un’attivita fisica regolare & indispensabile seguire una dieta equilibrata.

A la resi Sforzo da 20 a 40 minuti

Questo tipo d'allenamento permette di rafforzare il muscolo cardiaco e di migliorare I'attivita respiratoria. Esercitarsi ailmeno 3 volte la settimana a ritmo sostenuto (respirazione rapida). Continuando con gli allenamenti, si potra sostenere questo sforzo piti a lungo
€ con un ritmo pitl intenso. L'allenamento con un ritmo piti rapido (lavoro anaerobico e lavoro in zona rossa) € riservato agli atleti e richiede un’apposita preparazione.

Ritorno alla calma

Dopo ogni allenamento, camminare a bassa velocita per qualche minuto per riportare gradualmente I'organismo allo stato di riposo. Questa fase di ritorno alla calma assicura il ritorno alla normalita dei sistemi cardiovascolare e respiratorio, del flusso sanguigno e
dei muscoli. Questo permette di eliminare gli effetti negativi quali gli acidi lattici, 'accumulo dei quali & una delle cause principali dei dolori muscolari (crampi e indolenzimenti).

Stretching:
Consigliamo di fare stretching dopo ogni sessione per distendere la muscolatura e favorire il recupero.

MANUTENZIONE

Ogni 200 km percorsi, il tapis roulant visualizza “GO SERVICE", occorre sottoporlo a manutenzione: tensione del nastro di corsa, lubrificazione, serraggio delle viti... Tutti i consigli per la manutenzione si trovano sul nostro sito Internet.
Per eliminare la parola “SERVICE”, con la chiave di sicurezza inserita, premere contemporaneamente i tasti STOP et +.

TENSIONE DEL NASTRO

La tensione del nastro di corsa deve essere di 1,7 (+/- 0,1). E la tensione della corrente del motore.

Dopo la verifica della tensione sulla console:
- Seil valore € inferiore, occorre tendere di nuovo il nastro di corsa. (Il serraggio si effettua sulle 2 viti del rullo posteriore, in senso orario).
- Se il valore & superiore, occorre allentare il nastro di corsa. (L allentamento si effettua sulle 2 viti del rullo posteriore, in senso antiorario).

Un mezzo giro di chiave = 0,03
Per la regolazione: selezionare la scheda «tensione del nastro di corsa“ nella sezione MANUTENZIONE.

Come si verifica la tensione sulla console:

Posizionare correttamente i piedi sui predellini.

Una volta tolta la chiave di sicurezza, premere e tenere premuti i pulsanti «START « et «STOP» per 3 secondi.
Sulla console compare Start: premere il pulsante «START» e inserire la chiave di sicurezza.

Il tapis roulant si avvia a 5 km/h e mostra la tensione del nastro di corsa. (Eseguire la regolazione, se necessario).
Per terminare, premere il pulsante «STOP».
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U hebt gekozen voor het merk DOMYOS en wij danken u voor uw vertrouwen. Of u nu een beginnende sporter of een sportbeoefenaar van hoog niveau bent, DOMYOS is de partner die u helpt om uw lichaamsconditie op peil te houden of verder te ontwikkelen.
Onze medewerkers zetten zich in om u steeds de beste producten aan te bieden voor uw gebruiksbestemming. Mocht u opmerkingen, suggesties of vragen hebben, dan kunt u hiervoor terecht op onze website decathlon.com. U vindt hier ook adviezen vinden
voor uw sportbeoefening en indien nodig support.

PRESENTATIE

Door te lopen of hardlopen op een loopband kunt u een volledig programma volgen voor hart- of spiertraining, voor beginnende of goed getrainde sporters. De voordelen hiervan zijn als volgt:
+ Verbetering van de ademhaling en het cardiovasculaire systeem + Uw conditie terugkrijgen met aangepaste oefeningen

+ In conditie blijven + Gewichtsverlies in combinatie met aangepaste voeding

TECHNISCHE KENMERKEN

Deze loopband is ontwikkeld voor loopsnelheden van 1 t/m 14km/u Het loopopperviak is 45cm x 120cm. Uw loopband beschikt over displayfuncties: tijd, afstand, snelheid, ritme, calorieén, hartfrequentie direct op de console. Om u te begeleiden bij uw training
vindt u 30 programma’s voorgeprogrammeerd in het bedieningspaneel en onderverdeeld in categorieén: 10 programma’s «calories», 10 programma'’s «endurance», 10 programma’s «interval training». Het stroomverbruik van de loopband kan variéren van 750
tot 850 watt voor een gebruiker van 90 kg en bij 14km/h. Het geluidsniveau van 60 dBa wordt gemeten op 1 m van het machineoppervlak en op een hoogte van 1,60 m boven de vioer is 70 dBa (bij de maximale snelheid van 14 km/u, onbelast). Het geluidsni-
veau bij het onbelast draaien van de band is minder hoog dan bij een belaste loopband. Deze loopband is bedoeld voor huishoudelijk gebruik van hoogstens 5 uur per week.

IN WERKING STELLEN

Steek de stekker in het stopcontact.

Zet de schakelaar bij de voedingskabel op «I». Zet uw voeten op de voetsteunen van de loopband.
Maak de klem van de veiligheidssleutel vast aan uw kleding.
Steek de veiligheidssleutel in de daarvoor bestemde plaats op de console

Het scherm gaat aan en toont GO
Uw loopband is klaar voor gebruik!
WERKING VAN DE CONSOLE

o o Max Speed
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De snelheid instellen in stappen van 0,1 km/u en 0,5km/u

door de knop lang in te drukken
I +

Verbruikte calorieén

Sneltoetsen voor snelheid om sneller de gewenste snelheid
te bereiken

Hartslag per minuut Hartslagmeterriem apart verkocht

Km/h

USB-poort om de accu van een telefoon of tablet op te laden Afgelegde afstand

Charging

Duur van de sessie

START / PAUSE knop om uw sessie te starten en te
" | pauzeren

START/PAUSE

Veiligheidssleutel. De loopband werkt met een veili-
gheidssleutel die aan de kleding bevestigd wordt.

Tempo in min/km

Trek, in geval van nood, de sleutel eruit en de band stopt.

Snelheid in km/u

. STOP knop om de sessie te beéindigen

STOP

Selectie van de «CALORIE BURN» programma’s van C1

ﬂ tim C10

Onderhoud aan de loopband uitvoeren

) JONOHOIOIOIS

CALORIE BURN
x10
Selectie van de <ENDURANCE» programma’s van E1 (] Selectie van de «INTERVAL TRAINING» programma’s van
o tmE10 _z'l T1m T10
ENDURANCE TRAINING
x10 x10

WIJZIGEN VAN DE EENHEDEN MI/KM, VERIFIEREN VAN DE AFSTANDEN EN GEBRUIKSTIJD

U heeft toegang tot de instellingsschermen door de knoppen STOP en + tegelijkertijd in te drukken, zonder de veiligheidssleutel ingestoken.
Scherm 1: geeft de totale gebruiksduur van de band weer.

Scherm 2: geeft het totaal aantal op de band afgelegde kilometers weer.

Scherm 3: geeft de eenheid MI of KM weer.

Druk de knop + of - in om deze eenheid te wijzigen.
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Druk op een v an de programmatoetsen om van het ene naar het andere scherm te gaan.
U kunt op elk moment terugkeren naar het hoofdscherm door op de knop STOP te drukken.

INSCHAKELEN / UITSCHAKELEN VAN DE PIEPTOON VAN DE CONSOLE:

Wanneer u een knop van de console indrukt, klinkt er een pieptoon om u te informeren dat uw actie correct werd geregistreerd. U kunt deze pieptoon als volgt uitschakelen: Ga naar het start/hoofdscherm van de console door de knop STOP meerdere malen in te
drukken, met de veiligheidssleutel ingestoken, Druk op knop + om de pieptoon in te schakelen /Druk op knop - om de pieptoon uit te schakelen.

AFSTANDSBEDIENING

De loopband RUN100E is uitgerust met een afstandbediening. Met de afstandsbediening kunt u de snelheid van de loopband op afstand instellen, zodat u volledig natuurlijk kunt blijven lopen. Om de afstandsbediening te koppelen, drukt u tegelijkertijd gedurende
5 seconden op de STOP- en + -knop op de afstandsbediening.

HARTFREQUENTIE

De loopband RUN100E is uitgerust met een Bluetooth-hartontvanger die compatibel is met alle, apart verkochte, hartslagmeters.
SNELLE START

Met de modus snelle start kunt u trainen zonder een specifiek programma te selecteren zodat u zelf de snelheid en de duur van uw sessie regelt. Selectie van de snelle start modus: Druk op START/PAUSE en uw sessie begint automatisch op 1km/u.
PROGRAMMA'S

De loopband RUN100E biedt 30 voorgeprogrammeerde programma’s om uw training te variéren en uw doelen te bereiken. (zie details in het bijgeleverde boekije)

De programma’s zijn opgedeeld in 3 categorieén van doelen:

+ 10 programma’s VERBRUIKEN VAN CALORIEEN van C1 t/m C10: waarmee u traint met het verbranden van vetmassa tijdens of na uw inspanning als doel

+ 10 programma’s UITHOUDINGSVERMOGEN van E1 t/m E10: waarmee u uw aerobe capaciteit ontwikkelt en uw basis uithoudingsvermogen verbetert. Ideaal voor de voorbereiding van langeafstandslopen en voor endurance-sporten.
+ 10 programma’s INTERVAL TRAINING van T1 /m T10: waarmee u uw aerobe vermogen verbetert om langere tijd sterker te blijven.

Elk programma is opgedeeld in meerdere segmenten. Elk segment heeft een eigen instelling van duur en snelheid. Twee opeenvolgende segmenten kunnen dezelfde instellingen hebben.

U kunt op elk moment, voor de start of tijdens de duur van het programma, de snelheid aanpassen door op de + of - knoppen te drukken, om het programma aan te passen aan uw niveau.

SELECTIE VAN DE PROGRAMMA’S:

U kunt alleen een programma kiezen als de loopband stopgezet is.

L, Fnn
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Selecteer uw doel door op de logo’s te drukken

Het display geeft het nummer van het programma, de totale duur van het programma en de maximaal behaalde snelheid tijdens het programma weer. Druk op dezelfde doel knop om door de programma’s van 1 t/m 10 te scrollen. Met de + en - knoppen kunt u
de maximale snelheid tijdens het geselecteerde programma aanpassen. Deze nieuwe gegevens zullen proportioneel worden toegepast op het hele programma.

Druk op de knop START om het programma te starten. Om het menu programma'’s te verlaten en terug te keren naar het hoofdscherm, drukt u op de knop STOP.

COMPATIBILITEIT MET DE DOMYOS E-CONNECTED APPLICATIE

U kunt de loopband met Bluetooth met de Domyos E-Connected app verbinden en met apps van partners die op uw tablet en smartphone aanwezig zijn. De Bluetooth-verbinding tussen de loopband en de telefoon wordt vanuit de app tot stand gebracht.

GEBRUIKSVOORSCHRIFTEN

Als u beginner bent, start uw trainingen dan gedurende enkele dagen op lage snelheid, zonder te forceren, en pauzeer indien nodig tussendoor. Verhoog langzamerhand het aantal of de duur van de sessies. Denk er aan de ruimte waar de loopband staat tijdens
te training goed te ventileren.
Onderhoud / Warming-up: Geleidelijk meer inspannen na 10 minuten

Voor onderhoud of om weer in vorm te komen, traint u elke dag gedurende ten minste 10 minuten. Dit type training laat uw spieren en gewrichten op een rustige manier werken en kan ook gebruikt worden als opwarming voor een grotere lichamelijke inspanning.
Kies, om uw beenspieren te trainen een grotere hellingsgraad en verleng de trainingsduur.

Aerobe training voor gewil lies: Matige i ing ged le 35 tot 60 minut

Met dit type training verbrandt u op doeltreffende wijze calorieén. Het heeft geen nut zich te forceren, het is de frequentie (ten minste 3 maal per week) en de duur van de sessies (van 35 tot 60 minuten) waarmee u de beste resultaten haalt. Train met een gema-
tigde snelheid (matige inspanning, zonder buiten adem te raken). Om gewicht te verliezen is, naast het regelmatig beoefenen van een fysieke activiteit, een evenwichtig voedingspatroon noodzakelijk.

Verbeter uw uithoudi mogen :Continue inspanning ged! le 20 tot 40 minut

Dit type training is gericht op versterking van de hartspier en verbetert uw ademhaling. Train ten minste 3 maal per week met een stevig ritme (snelle ademhaling). Naar mate uw trainingsniveau vordert kunt u deze inspanning langer handhaven met een beter
ritme. Training met een meer geforceerd ritme (anaerobe training en inspanning in de rode zone) is voorbehouden aan sporters en vergt een aangepaste voorbereiding.

Cooling down

Wandel na elke training enkele minuten in rustig tempo om uw organisme langzaam weer tot rust te brengen. Deze cooling down fase zorgt ervoor dat uw hartslag, ademhaling, bloedsomloop en spieren weer naar de normale toestand terugkeren. Dit helpt om
bijwerkingen zoals verzuring, een van de belangrijkste oorzaken van spierpijn (kramp en knopen) te voorkomen.

Rekken:
Wij adviseren om na elke sessie rekoefeningen te doen om uw spieren te ontspannen en sneller te herstellen.

ONDERHOUD

Elke 200 afgelegde kilometer, de loopband “GO SERVICE” weergeeft, moet u onderhoud aan uw loopband uitvoeren: spanning van de loopband, smeren, schroeven aandraaien.. Alle onderhoudstips vindt u op onze website.
Om het woord “SERVICE" te wissen drukt u, met de veiligheidssleutel ingestoken, gelijktijdig de knoppen STOP en +.

SPANNING VAN DE LOOPBAND

De spanning van de loopband moet 1,7 (+/- 0,1) zijn. Het is de motorstroomspanning.

Na controle van de spanning op de console:
- Als de waarde lager is, de loopband aanspannen. (Het aanspannen gebeurt door de 2 schroeven van de achterste rol in de richting van de wijzers van de klok te draaien).
- Als de waarde hoger is, de spanning van de loopband verlagen. (Het verlagen van de spanning gebeurt door de 2 schroeven van de achterste rol tegen de richting van de wijzers van de klok te draaien).

Een halve slag met de sleutel - 0,03
Voor het instellen: selecteer het tabblad “spanning van de loopband” in de rubriek ONDERHOUD.

Hoe controleert u de spanning op de console?

Zet uw voeten goed op de voetsteunen.

Met de veiligheidssleutel uitgetrokken, drukt u op de knoppen « START» en «STOP» en houdt deze 3 seconden ingedrukt.
Op de console wordt start weergegeven, druk op de knop “START” en steek de veiligheidssleutel in.

De band gaat met 5 km/u lopen en de spanning van de loopband wordt weergegeven. (Afstellen indien nodig).

Druk op de knop “STOP" om af te ronden.
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Agradecemos a sua confianga ao ter escolhido um produto da marca DOMYOS. Quer seja principiante ou desportista de alto nivel, a DOMYOS é a sua aliada para se manter em forma ou melhorar a sua forma fisica. As nossas equipas esforcam-se diaria-
mente para conceber os melhores produtos para a sua utilizagdo. Contudo, se tiver quaisquer observagdes, sugestdes ou questées, estamos a sua disposigéo no nosso site decathlon.com. No site também podera encontrar conselhos para o seu treino, bem
como assisténcia, caso seja necessario.

APRESENTAGAO

A prética de caminhada ou corrida numa passadeira proporciona um exercicio cardiovascular e muscular completo, para principiantes ou utilizadores avangados. As vantagens desta pratica desportiva séo as seguintes:
+ Melhoria da respiragao e do sistema cardiovascular
+ Manutengdo de boa forma fisica
CARACTERISTICAS TECNICAS

+ Reabilitagao fisica através de exercicios adequados
+ Perda de peso, em combinagéo com uma dieta adequada

Esta passadeira foi concebida para correr a velocidades entre 1 e 14 km/h A superficie de corrida tem um tamanho de 45 cm x 120 cm. A sua passadeira possui um mostrador de fungdes: tempo, distancia, velocidade, ritmo, calorias, frequéncia cardiaca
diretamente na consola. Para o ajudar na sua pratica, 30 programas foram pré-gravados na consola e classificados por categoria: 10 programas de «calorias», 10 programas de «resisténcia, 10 programas de « treino intervaladoy. O consumo elétrico da pas-
sadeira pode variar entre 750 e 850 watts para um utilizador com 90 kg a uma velocidade de 14 km/h. O nivel de pressao actstica medido a 1 m da superficie da maquina e a uma altura de 1,60 m acima da superficie do solo é de 70 dBa (a uma velocidade
méxima de 14 km/h, sem utilizador). O nivel sonoro emitido em condicdes de funcionamento sem praticante € menos elevado do que o emitido durante o funcionamento com carga. Esta passadeira foi concebida para uma utilizacao doméstica de até 5 horas
por semana.

FUNCIONAMENTO

+ Ligue o cabo de alimentagao.

+ Gire o interruptor situado junto ao cabo de alimentagao para «I». Coloque-se sobre o apoio de pés da passadeira de corrida.
+ Prenda a mola da chave de seguranca a sua roupa.

+ Insira a chave de seguranca na respetiva ranhura na consola

+ O ecré acende e é apresentada a mensagem GO (COMECAR)

+ A sua passadeira esta pronta para ser utilizada!

DEFINIGOES DA CONSOLA

Max Speed
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Ajuste da velocidade em incrementos de 0,1 km/h e incre- Calorias consumidas

mentos de 0,5 km/h (com uma pressao longa)

— +

Km/h

Atalhos de velocidade para atingir mais rapidamente a
velocidade pretendida

N.° de batimentos cardiacos por minuto Banda cardio
vendida em separado.

Charging

Porta USB para carregar a bateria de um telefone ou tablet

Distancia percorrida

4

START/PAUSE

Botao START/PAUSE (INICIAR/PAUSA) para iniciar e
colocar a sua sesséo em pausa

Duragao da sesséo

Chave de seguranca. A passadeira funciona com uma chave
de seguranga que pode prender na roupa.

Em caso de emergéncia, remova a chave para parar a
passadeira.

Ritmo em min/km

Botao STOP (PARAR) para terminar a sesséo

Velocidade em km/h

) JONOHOIDIOIS

STOP
Selegdo dos programas de «CALORIE BURN» (QUEIMA DE Manutengéo do tapete da passadeira
g CALORIAS) de C1a C10
CALORIE BURN

x10

Selego dos programas de «<ENDURANCE» (RESISTEN- (] Selegdo dos programas de «INTERVAL TRAINING» (TREI-
° CIA)de E1aE10 _Z;’IE NO INTERVALADO) de T1a T10
ENDURANCE TRAINING
x10 x10

ALTERAR AS UNIDADES MI/KM E VERIFICAR AS DISTANCIA

S E A DURAGAO DE UTILIZAGAO

Para aceder ao menu de configuragdo, mantenha pressionados simultaneamente os botées STOP (PARAR) e +, chave de seguranga ndo inserida .

Ecra 1: indica o tempo total de utilizagdo da passadeira.

Ecra 2: indica o nimero total de quilémetros percorridos na passadeira.

Ecra 3: indica a unidade Ml ou KM.

Para alterar esta unidade, prima a tecla + ou -.
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Para mudar de ecrd, prima uma das teclas de programa.
Pode regressar ao ecra principal em qualquer altura premindo o botdo STOP (PARAR).

ATIVAR/DESATIVAR O SINAL SONORO DA CONSOLA:

Ao premir um botéo na consola, um sinal sonoro notifica-o de que a sua agao foi registada. Pode desativar este sinal sonoro: Para aceder ao ecra de inicio/boas-vindas na consola, prima o botdo STOP (PARAR) varias vezes, introduza a chave de seguranca ,
Prima o botéo + para ativar o sinal sonoro/Prima o botao - para desativar o sinal sonoro.

CONTROLO REMOTO

A passadeira RUN100E inclui um comando a distancia O comando a distancia permite controlar remotamente a velocidade da passadeira para proporcionar uma corrida completamente natural. Para emparelhar o controle remoto, pressione simultaneamente o
botédo STOP e + no controle remoto por 5 segundos.

FREQUENCIA CARDIACA

A passadeira RUN100E esté equipada com um recetor cardiaco Bluetooth compativel com todas as bandas de monitorizagéo do ritmo cardiaco. Estas séo vendidas em separado.
INiCl0 RAPIDO

0 modo de inicio rapido permite-lhe fazer exercicio sem seguir um programa especifico e controlar a velocidade e a distancia. Selecione o modo de inicio rapido: Prima o botdo START/PAUSE (INICIAR/PAUSA) e a sessao comega automaticamente a 1 km/h.
PROGRAMAS

A passadeira de corrida RUN100E possui 30 programas pré-registados para variar os seus treinos € atingir os seus objetivos. (Ver detalhes no folheto em anexo)

Os programas estao divididos em 3 categorias de objetivos:

+ 10 programas de PERDA DE CALORIAS de C1 a C10: permitem perder massa gorda durante ou apés o esforgo

+ 10 programas de RESISTENCIA de E1 a E10: permitem desenvolver a capacidade aerobica e melhorar a sua resisténcia geral. Ideal para se preparar para corridas longas ou para desportos de resisténcia.
+ 10 programas de TREINO INTERVALADO de T1 a T10: permitem melhorar a capacidade aerdbica para desenvolver a sua forga durante mais tempo.

Cada programa esta dividido em varios segmentos. Cada segmento corresponde a uma definicéo de duragéo e velocidade. Dois segmentos consecutivos podem ter as mesmas defini¢ées.

Em qualquer momento, antes do inicio do programa ou durante o programa, pode modificar a velocidade, premindo os botdes + ou -, para se adaptar ao seu nivel.

SELEGAO DE PROGRAMAS:
A selegdo de um programa pode ser efetuada apenas quando a passadeira estiver parada.
lh  Fnn

Selecione o seu objetivo, premindo as imagens correspondentes

O mostrador indica o nimero do programa, a duragéo total e a velocidade méaxima prevista durante o programa. Prima o mesmo botao de objetivo para percorrer os programas de 1 a 10. Os botdes + e - permitem ajustar a velocidade do programa selecionado.
Estes novos dados seréo aplicados proporcionalmente durante todo o programa.

Prima o botdo START (INICIAR) para iniciar o programa. Para sair do menu do programa e voltar ao ecra de boas-vindas, prima o botdo STOP (PARAR).

COMPATIVEL COM A APLICAGAO DOMYOS E-CONNECTED

Pode ligar a passadeira através de Bluetooth a aplicagdo Domyos E-Connected e outras aplicagdes de parceiros, disponiveis para tablet e smartphone. A ligagao Bluetooth entre a passadeira e o telefone é efetuada através da aplicagao.

CONSELHOS DE UTILIZAGAO

Se estiver a iniciar-se na corrida, comece por realizar sessées de treino regulares a uma baixa velocidade e sem se esforgar demasiado; se necessario, faga pausas frequentes para descansar. Aumente gradualmente o nimero ou a duragéo das suas sessdes.
Durante a sua sessdo de exercicio, tenha o cuidado de ventilar a divisdo onde a passadeira se encontra.

M. P "

queci esforgo progressivo a partir de 10

Para manutengao ou reabilitagdo, faga exercicio todos os dias, durante pelo menos 10 minutos. Este tipo de exercicio ajuda a desenvolver os musculos e as articulagdes com maior suavidade e pode ser utilizado como aquecimento para uma atividade fisica
mais exigente. Para melhorar a tonificagdo muscular das pernas, selecione uma inclinag@o superior e aumente a duragéo do exercicio.

Exercicio aerdbio para perda de peso: esforgo moderado entre 35 a 60 minut

Este tipo de treino permite queimar calorias de forma eficaz. E inttil forcar-se e ultrapassar os seus limites, pois s&0 a frequéncia (pelo menos, 3 vezes por semana) e a duragdo das sessdes (de 35 a 60 minutos) que permitem obter os melhores resultados.
Faga exercicio a uma velocidade média (esforgo moderado sem dificuldade em respirar). Para perder peso, além de praticar uma atividade fisica regular, é indispensavel seguir um regime alimentar equilibrado.

Melhorar o desempenho: esforgo continuo durante 20 a 40 minutos

Este tipo de treino permite reforcar o musculo cardiaco e melhorar o trabalho respiratério. Faga exercicio, pelo menos, 3 vezes por semana a um ritmo rapido (respiragéo rapida). Com a progressao dos seus treinos, podera manter estes esforgos por mais tempo
e a um melhor ritmo. O treino a um ritmo mais rapido (trabalho anaerdbico e trabalho na zona vermelha) esté reservado a atletas e requer uma preparagéo adaptada.

Recuperagéo

Apbs cada treino, ande durante alguns minutos a baixa velocidade para colocar progressivamente o organismo em repouso. Esta fase de recuperagéo assegura que os sistemas cardiovascular e respiratério, o fluxo sanguineo e os misculos regressem ao ritmo
normal. Tal permite eliminar efeitos secundarios, tais como os &cidos laticos, cuja acumulagdo é uma das principais causas das dores musculares e caibras.

Alongamentos:

Recomendamos que faga alongamentos entre séries, para relaxar os musculos e permitir a recuperagao.

MANUTENGAO

Apresentagao a cada 200 km percorridos, Quando a passadeira apresenta a mensagem «GO SERVICE», é necessério efetuar a manutengéo da passadeira: tenséo do tapete da passadeira de caminhada, lubrificagao, verificagéo dos parafusos... Pode
consultar os nossos conselhos de manutengao no nosso site da Internet.

Para remover a mensagem «SERVICE», introduza a chave de seguranga e prima simultaneamente os botées STOP e +.

TENSAO DO TAPETE

Atensdo da passadeira deve estar a 1,7 (+/- 0,1). E a tensao da corrente do motor.

Apos a verificagdo da tensdo na consola:
- Se o valor for inferior, & necessario apertar a passadeira. (Deve apertar a passadeira utilizando os 2 parafusos do cilindro traseiro no sentido dos ponteiros do relégio).
- Se o valor for superior, & necessario desapertar a passadeira. (Deve desapertar a passadeira utilizando os 2 parafusos do cilindro traseiro no sentido inverso dos ponteiros do relégio).

Meia-volta da chave = 0,03
Para regular: selecione o separador «tension de la bande de course» (tenséo da passadeira) na secgao ENTRETIEN (MANUTENGAO).

Como verificar a tensdo na consola:

Coloque os pés nas partes laterais da passadeira.

Com a chave de seguranca retirada, prima e mantenha premido os botdes «START» (Iniciar) e « STOP» (Parar) durante 3 segundos.
E apresentado START (Iniciar) na consola. Prima o botdo «START» (Iniciar) e introduza a chave de seguranga.

0O tapete comega a funcionar a 5 km/h e, em seguida, é apresentada a tenséo da passadeira. (Se necessario, efetue a regulagao).
Prima o botédo «STOP» (Parar) para concluir a operagéo.
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Dzigkujemy za zaufanie i zakup produktu DOMYOS. Bez wzgledu na to czy jeste$ osoba poczatkujaca czy zaawansowanym sportowcem, DOMYOS zawsze pozostaje Twoim sprzymierzeficem w budowaniu formy i rozwijaniu kondycji fizycznej. Nasze zespoly
wytrwale pracuja nad projektami najlepszych produktéw dla Ciebie. Jezeli masz jakiekolwiek uwagi, sugestie lub pytania, jestesmy gotowi na nie odpowiedzie¢ na naszej stronie internetowej decathlon.com. W tym miejscu znajdziesz réwniez porady dotyczace
swoich ¢wiczen i pomoc w razie potrzeby.

PREZENTACJA

Chodzenie lub bieganie na biezni pozwala realizowac petny trening kardio i mig$niowy osobom poczatkujacym i sportowcom. Korzysci wynikajace z tych ¢wiczen sa nastepujace:
+ poprawa oddechu i wzmacnianie ukfadu sercowo-naczyniowego + trening z zastosowaniem dostosowanych ¢wiczen

+ utrzymanie formy + obnizenie masy ciata w potaczeniu z odpowiedni dietq

DANE TECHNICZNE

Bieznie zaprojektowano do biegania z predkoscia od 1 do 14 km/h Powierzchnia biegowa biezni wynosi 45 cm x 120 cm. Bieznig wyposazono w wy$wietlacz z nastepujacymi funkcjami: czas, dystans, predkosc, rytm, kalorie, tetno; wartosci mozna odczytywac
bezposrednio z konsoli. Aby ufatwi¢ trening, na konsoli zapisano 30 programéw i podzielono na kategorie: 10 programéw spalania kalorii, 10 programéw wytrzymatosciowych i 10 programéw treningu interwatowego. Moc biezni moze siggac¢ od 750 do 850 W dla
uzytkownika o masie ciata 90 kg i przy szybkosci 14 km/h. Poziom cinienia akustycznego zmierzonego w odlegtosci 1 m od maszyny i na wysokosci 1,60 m nad ziemig wynosi 70 dBa (przy maksymalnej predkosci 14 km/h, bez ¢wiczacego). Poziom dzwieku
emitowany w warunkach bez obciazenia jest nizszy niz poziom dzwieku emitowany w warunkach z obcigzeniem. Bieznia przeznaczona jest do uzytku maksymalnie przez 5 godzin tygodniowo.

URUCHAMIANIE

Podiaczy¢ kabel zasilajacy.

Przestawi¢ wytacznik znajdujacy sie w poblizu kabla zasilajacego do potozenia ,|”. Stana¢ na podnézkach biezni.

Przypia¢ zaczep klucza bezpieczenstwa do odziezy.

Umiesci¢ klucz bezpieczenstwa w odpowiednim miejscu na konsoli

Ekran wigcza sig i wyswietla napis GO

Bieznia jest gotowa do uzytku!
DZIALANIE KONSOLI

(4) (6) Max Speed
- AQoan ax Spee.
. B %sBBHB 7 185 14k
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CALORIE BURN ENDURANCE TRAINING
x10 x10 x10

Pli

START/PAUSE

w
=
o
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Regulacja predkosci z doktadnoscig do 0,1 km/h i z doktad-

noécig do 0,5 km/h po naci$nigciu i przytrzymaniu
I +

Spalone kalorie

Skréty pozwalajace szybciej osiagna¢ zadang predkosé Liczba uderzen serca na minute Pas kardio sprzedawany

osobno.
gniazdo USB do tadowania telefonu lub tabletu Dystans pokonany
usB
- Charging
Czas trwania sesji

| | Przycisk START / PAUZA do wigczania sesji i wiaczania
’ pauzy

) JONOHOIOIOIS

START/PAUSE
Klucz bezpieczenstwa. Bieznia dziata po przyczepieniu klipsa Tempo w min/km
bezpieczenstwa do swojego ubrania.
W nagtym wypadku, nalezy odczepic Klips, a bieznia sig
zatrzyma.
. Przycisk STOP do wylaczania sesji treningowej Predko$c¢ w km/h
STOP
Wybér programéw SPALANIE KALORII od C1 do C10 Konserwacja biezni
CALORIE BURN
x10
Wybor programéw WYTRZYMALOSC od E1 do E10 0' Wybér programéw TRENING INTERWALOWY od T1 do T10
- Alnn
ENDURANCE TRAINING
x10 x10

ZMIANA JEDNOSTEK MI/KM, SPRAWDZANIE ODLEGLOSCI | CZASU UZYTKOWANIA

Aby przej$¢ do ekranu ustawien, nalezy nacisna¢ jednoczesnie przyciski STOP i +, nie wiozono klucza bezpieczenstwa.
Ekran 1: wskazuje faczny czas uzytkowania biezni.

Ekran 2: wskazuje faczna liczbe kilometrow przebiegnietych na biezni.

Ekran 3: wskazuje jednostke MI lub KM.

Aby zmieni¢ jednostke, nalezy nacisna¢ przycisk + lub -.
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Aby przetaczy¢ migdzy ekranami, nalezy nacisna¢ jeden z przyciskow programow.
W dowolnym momencie mozna powrdcic do ekranu gtéwnego, naciskajac przycisk STOP.

WLACZANIE/WYLACZANIE SYGNALU DZWIEKOWEGO KONSOLI:

Po nacisnieciu przycisku na konsoli wigcza sig sygnat dzwigkowy, aby poinformowac uzytkownika, ze polecenie zostato przyjete. Ten dzwigk mozna wytaczyc: Przejéc¢ do ekranu uruchamiania/gtéwnego konsoli, naciskajac kilkukrotnie przycisk STOP , przy
wiozonym kluczu zabezpieczajacym, Nacisnaé przycisk +, aby wiaczy¢ sygnat dzwiekowyNacisna¢ przycisk -, aby wytaczy¢ sygnat dzwigkowy.
ZDALNE STEROWANIE

Bieznia RUN100E wyposazona w pilot zdalnego sterowania. Pilot pozwala zdalnie sterowac predkoscig biezni, umozliwiajac bieganie w sposdb catkowicie naturalny. Aby sparowac pilota, nacisnij jednoczesnie przyciski STOP i + na pilocie i przytrzymaj je przez
5 sekund.

TETNO

Bieznia RUN100E wyposazona jest w odbiornik Bluetooth kompatybilny ze wszystkimi sprzedawanymi osobno pasami do pomiaru tetna.
SZYBKIE URUCHOMIENIE

Tryb szybkiego uruchomienia pozwala ¢wiczy¢ bez uruchamiania programu i z wiasnymi ustawieniami predkosci i czasu. Wybor trybu szybkiego uruchomienia: Nacisna¢ przycisk START/PAUZA, aby automatycznie rozpocza¢ trening z predkoscia 1 km/h.
PROGRAMY

Bieznia RUN100E oferuje 30 wstepnie ustawionych programéw pozwalajacych zréznicowac treningi i osiagac zatozone cele .(patrz szczegoly w dotaczonej broszurze)
Programy podzielono na 3 kategorie celow:
+ 10 programéw SPALANIE KALORII od C1 do C10: programy ukierunkowane na spalanie tiuszczu w czasie wysitku i po zakoriczeniu treningu

+ 10 programéw WYTRZYMALOSC od E1 do E10: programy ukierunkowane na zwiekszenie wydolnosci tienowej i poprawe zasadniczej wytrzymatosci. Programy te sprawdzaja sie podczas przygotowan do dtugich biegéw i uprawiania sportow wytrzymatos-
ciowych.

+ 10 programéw TRENING INTERWALOWY od T1 do T10: programy ukierunkowane na poprawe wytrzymatosci aerobowej w celu zapewnienia dfuzszej sprawnosci.
Kazdy program podzielony jest na segmenty. Kazdemu segmentowi odpowiada ustawienie czasu i predkosci. Dwa segmenty nastepujace po sobie moga mie¢ takie same ustawienia.
W kazdej chwili - przed wigczeniem programu lub w trakcie programu - mozna dopasowac predkos¢, naciskajac przyciski + lub -, tak by odpowiadata ona twojemu poziomowi zaawansowania.

WYBOR PROGRAMOW:
Program mozna wybra¢ tylko wtedy, gdy bieznia jest zatrzymana.

Wybra¢ cel, naciskajac odpowiednie logo

Na wyswietlaczu pojawi si¢ numer programu, faczny czas trwania programu i maksymalna predkos$¢ osiagana podczas programu. Naciskac ten sam przycisk celu, aby przetaczy¢ migdzy programami od 1 do 10. Przyciski + i - pozwalaja dopasowa¢ maksymalng
predko$¢ wybranego programu. Nowe dane beda stosowane w stopniu proporcjonalnym do catego programu.

Nacisna¢ przycisk START, aby uruchomi¢ program. Aby opusci¢ menu programéw i powréci¢ do ekranu poczatkowego, nalezy nacisnag przycisk STOP.

KOMPATYBILNOSC Z APLIKACJA DOMYOS E-CONNECTED

Mozesz potaczy¢ swojq bieznig przez Bluetooth z aplikacja Domyos E-Connected oraz z aplikacjami partnerskimi dostepnymi na tablecie i smartfonie. Potaczenie Bluetooth miedzy bieznig a telefonem jest realizowane z poziomu aplikacji.

WSKAZOWKI DOTYCZACE UZYTKOWANIA

Uzytkownicy poczatkujacy powinni rozpoczaé od ¢wiczen przy niskim poziomie oporu, bez duzego wysitku, w razie potrzeby robigc przerwy. Nastepnie mozna stopniowo zwigkszac czestotliwosc i czas treningéw. Podczas treningu nalezy pamietac, by po-
mieszczenie, w ktorym ustawione jest urzadzenie byto dobrze przewietrzone.

Cwiczenie/Rozgrzewka: Stopni ig ie wysitku po 10 minutach

W celu podtrzymania lub przywrdcenia formy nalezy éwiczy¢ codziennie przez przynajmniej 10 minut. Ten rodzaj ¢wiczenia zapewnia tagodny trening migsni i stawow i mozna go wykorzystywac jako rozgrzewke przed ¢wiczeniami o wigkszej intensywnosci. Aby
zwigkszy¢ jedmos¢ miesni ndg, nalezy wybra¢ wigksze nachylenie i wydtuzy¢ czas ¢wiczenia.

Trening bowy zapewni iej ie masy ciata: umiarkowany wysitek przez 35 do 60 minut

Ten typ ¢wiczenia pozwala skutecznie spala¢ kalorie. Nie ma potrzeby wykraczania poza swoje mozliwosci. To czestotliwo$¢ (przynajmniej 3 treningi w tygodniu) i diugoscé sesiji (od 35 do 60 minut) pozwalajg uzyskac najlepsze wyniki. Nalezy éwiczy¢ w $rednim
tempie (umiarkowany wysitek bez zadyszki). Aby zmniejszy¢ mase ciafa, oprocz aktywnosci fizycznej konieczne jest przestrzeganie zréwnowazonej diety.

Poprawa wytrzymatosci: Wysitek podtrzymywany przez 20 do 40 minut

Ten rodzaj treningu pozwala wzmocni¢ migsien sercowy i poprawi¢ prace ukfadu oddechowego. Nalezy ¢wiczy¢ przynajmniej 3 razy w tygodniu statym tempem (szybki oddech). W miarg wykonywania ¢wiczen mozna wydtuzac czas wysilku i zwigkszac rytm.
Cwiczenie z wigkszym rytmem (trening anaerobowy i szczegolnie intensywny) jest przeznaczone dla sportowcow i wymaga odpowiedniego przygotowania.

Powrét do stanu spoczynku

Po kazdym treningu nalezy spacerowac powoli przez kilka minut, aby stopniowo wprowadzi¢ organizm w stan spoczynku. Faza powrotu do stanu spoczynku pozwala przywréci¢ normalng prace uktadu sercowo-naczyniowego i oddechowego, przeptywu krwi i
migsni. To z kolei umozliwia wyeliminowanie niekorzystnych skutkéw, takich jak gromadzenie sie w migéniach kwasu mlekowego, co jest gtdwng przyczyng boldw migsniowych (skurcze i zakwasy).

Rozciaganie:
Zalecamy wykonanie rozciggania po kazdej sesji, aby rozluzni¢ migénie i ufatwi¢ regeneracje.

KONSERWACJA

Co 200 km, Wszelkie porady na temat konserwacji mozna znalez¢ na naszej stronie internetowej. napiecie biezni, smarowanie, dokrecenie $rub... Wszelkie porady na temat konserwacji mozna znalez¢ na naszej stronie internetowej.
Aby skasowac komunikat ,SERVICE" przy wlozonym kluczu zabezpieczajacym, naciénij jednoczesnie przyciski STOP i +.

NAPREZENIE TASMY

Napiecie pasa biezni powinno wynosi¢ 1,7 (+/- 0,1). Jest to napiecie pradu silnika.

Po sprawdzeniu napigcia na konsoli:
- Jesli wartos¢ jest nizsza, pas biezni musi zosta¢ ponownie napiety. (Dokrecanie odbywa sig na 2 $rubach tylnej rolki w kierunku zgodnym z ruchem wskazowek zegara).
- Jedli warto$¢ jest wyzsza, pas biezni nalezy poluzowaé. (Odkrecanie odbywa sig na 2 $rubach tylnej rolki w kierunku przeciwnym do ruchu wskazéwek zegara).

Pét obrotu klucza = 0,03
Regulacja: wybierz zaktadke ,napiecie pasa biezni” w sekcji KONSERWACJA.

Jak sprawdzi¢ napigcie na konsoli:

Postaw stopy mocno na stopniach.

Po wyjeciu klucza bezpieczenstwa, nacisnij i przytrzymaj przyciski ,START” i ,STOP” przez 3 sekundy.

Gdy na konsoli wyswietli sig Start, naciénij przycisk ,START" i wioz klucz zabezpieczajacy.

Bieznia uruchamia sig z predkoscig 5 km/h i wySwietla napiecie pasa biezni. (W razie potrzeby wykonaj odpowiednie regulacje).
Naci$nij przycisk ,STOP”, aby zakoriczy¢.

31



Koszonjiik, hogy DOMYOS markaju terméket valasztott. Fiiggetlendil attol, hogy On kezd vagy haladé sportold, a DOMYOS segitségére lesz, hogy formaban maradjon vagy javitson a fizikai alloképességén. Csapataink folyamatosan arra torekszenek, hogy
a legjobb termékeket bocsassak az On rendelkezésére. Ha ennek ellenére Onnek megjegyzése, javaslata vagy kérdése lenne, keresse fel a decathlon.com oldalt. Az oldalon a sporttevékenységre vonatkozd tanacsokat is talal, valamint szikség esetén
tamogatast is tudunk nyujtani.

BEMUTATAS

A futépadon torténd gyaloglassal vagy futéssal teljes sziv- és izomerdsitd edzést végezhetnek gy a kezdd, mint a tapasztalt sportoldk. Az ilyen testmozgas elényei a kovetkezok:
« Jotékony hatassal van a légzésre és a sziv- és érrendszerre + Megfeleld gyakorlatokkal végzett rehabilitacio

+ Formaban tart + Fogyas megfeleld étrenddel tarsitva

MUSZAKI JELLEMZOK

A futépad futdshoz késziilt 1-14 km/éras sebességen A futofeliilet 45 cm x 120 cm. A futdpad rendelkezik kijelzd funkciokkal: idd, tavolsag, sebesség, ritmus, kaldria, pulzusszam - kozvetleniil a konzolon. A sporttevékenységhez 30 program van eldre elmentve
a konzolon, a kdvetkezd kategdriak szerint: 10 ,kaloria” program, 10 ,alloképesség” program és 10 ,interval training” program. A futépad energiafogyasztasa 750 és 850 watt kozott van 90 kg teststlyu felhasznalé esetén, 14 km/éra sebesség mellett. A késziilék
fellletétdl 1 m-re, a talajszinttél 1,60 m magassagban mért hangnyomasszint 70 dBa (a maximalis sebesség 14 km/dra, ha nem tartézkodik senki a futészalagon). Ha a futépad Uresen jr, a kibocsétott zaj szintje alacsonyabb, mint amikor terhelés alatt van. A
futopad heti legfeljebb 5 ¢ra otthoni hasznalatra készilt.

BEUZEMELES

Dugja be a tapkabelt.

A tapkabel melletti kapcsolét allitsa ,I” &llasba. Lépjen fel a futépad labtartojéra.
A biztonsagi kulcs csatjat csiptesse a ruhajéra.

Tegye a biztonségi kulcsot a konzolon erre kijelolt nyilasba

A képernyd bekapcsol, és a GO felirat jelenik meg rajta
A futopad hasznalatra kész!
A KONZOL MUKODTETESE

o o Max Speed

aQQ!
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CALORIE BURN ENDURANCE TRAINING
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A sebesség 0,1 km/éranként és 0,5 km/éranként allithatd

hosszt megnyomassal
I

Elégetett kaloriak

Gyorsgombok a kivant sebesség gyorsabb eléréséhez Szivverés per perc A pulzusszammérd ov nem tartozék.

USB-port mobiltelefon vagy tablagép akkumulatoranak

- UsB toltéséhez
Charging

Megtett tavolsag

Edzés idotartama

START/PAUSE gomb az edzés inditdsahoz és szlinetel-
" | tetéséhez

START/PAUSE
Biztonsagi kulcs. A futdpad biztonsagi kulccsal miikddik, Gyaloglas: perc/km
amely ruhara akaszthato.
Vészhelyzetben a kulcs eltavolitasaval megallithaté a
futépad.
. STOP gomb az edzés befejezéséhez Sebesség: km/éra
STOP

A ,CALORIE BURN" (kaldriaégetd) programok (C1-tél C10-

g ig) kivalasztasa

A futépad elvégzendd karbantartasa

) JONOHOIOIOIS

CALORIE BURN
x10
Az ENDURANCE” (élloképesség-javito) programok (E1-t6l (] Az ,INTERVAL TRAINING” programok (T1-tél T10-ig)
° E10-ig) kivalasztasa _K'l kivalasztasa
ENDURANCE TRAINING
x10 x10

MERFOLD-KM ATVALTASA, A TAVOLSAG ES A HASZNALATI IDO ELLENORZESE

A paramétereket kijelzd képernydk eléréséhez nyomja meg egyszerre a STOP és a + gombokat, biztonsagi kulcs nincs behelyezve.
1. képernyd: a futépad dsszes hasznalati idejét mutatja.

2. képernyé: a futdpadon megtett sszes kilométer szamat mutatja.

3. képerny6: az MI (mérfold) vagy a KM mértékegységet mutatja.

A mértékegység atvaltasahoz nyomja meg a + vagy a - gombot.
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A STOP gomb megnyomésaval barmikor visszatérhet a kezddképernydre.

A HANGJELZES BE-/KIKAPCSOLASA A KONZOLON:

Amikor lenyomja a konzolon Iévd egyik gombot, egy hangjelzés figyelmezteti Ont arra, hogy a készillék figyelembe vette az instrukciét. Kikapcsolhatia a hangjelzést: Térjen vissza a konzol kezddképemnysjére a STOP gomb tobbszéri lenyomaséval, biztonségi
kulcs beillesztve, A hangjelzés bekapcsolasahoz nyomja meg a + gombot/A hangjelzés kikapcsolasahoz nyomja meg a - gombot.

TAVIRANYITO

A RUN100E futépadhoz taviranyitd tartozik. A taviranyito segitségével tavolrol is szabalyozhato a futdpad sebessége, ami a teliesen természetes futas élményét teszi lehetdvé. A taviranyitd parositasahoz nyomja meg egyszerre a taviranyité STOP és + gombjat
5 masodpercig.

PULZUSSZAM

A RUN100 futépad olyan Bluetooth vevdkésziilékkel van felszerelve, amely kompatibilis az 8sszes pulzusszamméré panttal (ezek nem tartozékok).
GYORSINDITAS

A gyorsinditas iizemmad lehet6vé teszi, hogy sajat tempojaban és a kivant ideig hasznélja az eszkozt, specifikus program kivalasztasa nélkill. A gyorsinditas izemmad kivalasztasa: Nyomja meg a START/PAUSE gombot. Az edzés automatikusan 1 km/éra
sebességen indul.

PROGRAMOK

A RUN100E futépad 30 elére mentett programot tartalmaz a valtozatos testmozgas és a kitlizétt célok elérése érdekében. (a részleteket lasd a mellékelt kézikdnyvben)

A programok a célkitiizés szerint 3 killonboz6 kategoriaba vannak sorolva:

+ 10 ,CALORIE BURN" (kalériaéget6) program (C1-t6l C10-ig): olyan edzést tesznek lehetévé, melynek célja a testmozgas kdzben vagy utén torténd zsirégetés

+ 10 ,ENDURANCE" (alloképesség-javito) program (E1-t6l E10-ig): lehetévé teszi az aerob alloképesség fejlesztését és az altalanos alldképesség javitasat. Idedlis a hosszitavu futdversenyekre valo felkésziléshez vagy az alloképességet igényld sportokhoz.
+ 10,INTERVAL TRAINING” program (T1-tél T10-ig): lehetévé teszi az aerob alloképesség javitasat, hogy a szervezet hosszabb ideig birja az intenziv igénybevételt.

Az egyes programok tobb szegmensre vannak osztva. Minden egyes szegmenshez egyedi id6 és sebesség tartozik. Eléfordulhat, hogy két egymast kovetd szegmensnek ugyanazok a paraméterei.

A program inditasa elétt vagy a program hasznalata kozben barmikor lehetdsége van a sebességet az On sajat tempéja szerint modositani a + és a - gombok megnyomasaval.

A PROGRAMOK KIVALASZTASA:

Program csak akkor vélaszthatd ki, ha a futépad &ll.

- .
[°] L. #nn
womp  bomie e

Vélassza ki a célt a megfeleld logd megnyomasaval

Akijelz6n megjelenik a programot jelzd szam, a program teljes iddtartama és a program soran elért legnagyobb sebesség. Nyomja meg ugyanazt a gombot (célkitlizés) az 1-t6l 10-ig tartd programok kozétt torténd Iéptetéshez. A + és a - gombokkal &llithato a
kivalasztott program maximalis sebessége. Ezeket az Uj adatokat aranyosan alkalmazni fogja a rendszer a program tobbi részére is.

Nyomja meg a START gombot a program inditasahoz. A program menijébdl valo kilépéshez és a kezdSképernyore torténd visszatéréshez nyomja meg a STOP gombot.

KOMPATIBILITAS A DOMYOS E-CONNECTED APPLIKACIOVAL

Onnek lehetdsége van Bluetooth segitségével csatlakoztatni a gyaloglépadot a tablagépen és okostelefonon elérhetd Domyos E-Connected applikéciohoz és a partnerapplikéciokhoz. A gyaloglépad és a telefon kézétti Bluetooth-kapcsolat az applikacion
keresztiil hozhato Iétre.

HASZNALATI TANACSOK

Ha még kezdd szinten (izi a sportot, par napig alacsony sebességen eddzen, ne eréltesse tl magat és, ha sziikséges, iktasson be pihendidoket. Fokozatosan novelje az edzésidok szamat és idotartamat. Edzés kézben szelléztesse a szobat, ahol a futépadot
hasznalja.

Karbantartas/bemelegités: Javulé eréfeszités 10 perctdl

Szinten tartashoz vagy rehabilitalashoz eddzen mindennap legalabb 10 percet. Az ilyen tipust gyakorlatok lehetdvé teszik az izmok és az iziletek kiméletes megmozgatésat, és alkalmazhatok bemelegitésként intenzivebb fizikai erokifejtés eldtt. A labak
ténusanak javitasahoz valasszon nagyobb délésszéget, és ndvelie meg az edzés idotartamét.

Qrilvecdkkant:

y 0 aerob edzés: Mé

jtés 35-60 percig

Ez a fajta edzés lehetdvé teszi, hogy hatékonyan égessen el kaldriat. Nincs szikség a sajat korlatain tulra kényszeritenie 5Snmagat, az edzések gyakorisaga (hetente legalabb 3-szor) és id6tartama (35-60 perc) a legjobb eredményekhez vezet. Eddzen kdzepes
sebességen (mérsékelt er6feszités, légszomj nélkil). A sulycsokkentés érdekében a rendszeres fizikai aktivitas mellett elengedhetetlen a kiegyenstlyozott étrend kévetése.

Alloképesség javitisa: Magas eréfeszitéssel 20-40 percen at

Az ilyen tipusu edzés szivizom-er6sitd, és noveli a tiidokapacitast. Eddzen hetente legalabb 3-szor, intenziv tempoban (gyors 16gzés). Az edzések eldrehaladtaval egyre hosszabb ideig és egyre gyorsabb tempdban lesz majd képes az erdkifejtésre. A gyorsabb
tempdji edzés (anaerob, ,piros zonas” erdkifejtés) a hivatasos sportoloknak szol, és megfeleld felkésziilést igényel.

Levezetés

Minden edzés utan gyalogoljon egy par percig alacsony sebességgel, hogy fokozatosan lenyugtassa a testét. A levezet6 fazis révén a sziv- és érrendszer, a légz6szervek, a vérkeringés és az izmok visszatérmek a normal miikédésbe. Ez lehetévé teszi az olyan
ellenhatasok kikiiszbolését, mint a tejsavak képzédése, amelyeknek a felhalmozodasa az izomfajdalmak (gorcsok és izomlaz) egyik 6 okozéja.

Nyujtas:
Javasoljuk, hogy minden edzés utan nytjtson, izmai pihentetése és helyreallitasa érdekében.

KARBANTARTAS

Minden 200. megtett km utan Amikor a pad kijelzi a ,GO SERVICE” feliratot, el kell végezni a pad karbantartasat: allitani kell a gyalogloszalag feszességén, el kell végezni a megkenést, a csavarok meghtzasat... A karbantartasra vonatkozo dsszes tanacs
megtalalhaté a honlapunkon.

A ,SERVICE" felirat eltiintetéséhez harom masodpercen keresztiil egyszerre tartsa lenyomva a(z) STOP és a(z) +.

A JAROSZALAG FESZESSEGE

A futészalag feszességének 1,7 (+/- 0,1) értékiinek kell lennie. Ez a motor fesziiltségének felel meg.

Miutan ellendrizted a feszességet a konzolon:
- Ha az érték kisebb, feszesebbre kell allitani a futészalagot. (A megfeszitéshez hizz a hatso gorgé 2 bedllitcsavarjan az dramutato jarasaval megegyez6 iranyban!)
- Ha az érték nagyobb, lazitani kell a futdszalagon. (A lazitashoz hizz a hatsé gorgd 2 bedllitécsavarjan az éramutatd jarasaval ellenkezd iranyban!)

Fél fordulat a kulccsal = 0,03
A bedllitdshoz: valaszd ,a futéfeliilet feszessége” c. fiilet a , KARBANTARTOM” c. részben!

Hogyan ellendrizd a feszességet a konzolon:

Lépj a labtartokra!

Vedd ki a biztonségi kulcsot, majd nyomd meg és tartsd lenyomva a ,START” és ,STOP” gombokat 3 masodpercig!

Mikor a ,start” felirat megjelenik a konzolon, nyomd meg a ,START” gombot, és tedd vissza a biztonsagi kulcsot!

Afutopad 5 km/éra sebességgel elindul, a kijelz6n megjelenik a futdszalag feszessége. (Sziikség esetén végezd el a beallitast!)
A befejezéshez nyomd meg a ,STOP” gombot!
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Ati ales un produs marca DOMYOS, iar noi va multumim pentru increderea acordata. Fie cé sunteti incepator sau sportiv de inalt nivel, DOMYOS este aliatul dvs. pentru a va mentine in forma sau a v dezvolta conditia fizica. Echipele noastre se straduiesc mereu sa conceapd cele mai bune produse
pentru dumneavoastra. Daca totusi aveti observatii, sugestii sau intrebari, va stam la dispozitie pe site-ul nostru decathlon.com. Aici veti gasi si sfaturi pentru exersare si asistenta la nevoie.

PREZENTARE

Mersul sau alergatul pe banda inseamna un antrenament cardiac si muscular complet atét pentru incepatori, cat si pentru sportivii de performanta. Beneficiile acestui tip de activitate sunt urmétoarele:

+ Ameliorarea respiratiei si a sistemului cardiovascular * Reeducarea cu exercitii adecvate
* Mentjnerea formei fizice + Slabirea prin asocierea activitatii cu un regim alimentar corespunzétor
CARACTERISTICITEHNICE

Aceasta banda de alegare a fost conceputd pentru alergare de 1 péanala 14 km/h Suprafata de alergare este de 45 cm x 120 cm. Banda dvs. de alergare dispune de functii de afisare: timp, distanta, viteza, ritm, calorii, frecventa cardiacé direct pe consola. Pentru a va ajuta, sunt salvate in memorie
30 de programe in consol, fiind impirtite pe categorii: 10 programe, calorii’; 10 programe,anduranta’, 10 programe,interval trening’. Consumul electric al benzii de alergare poate varia de la 750 la 850 de wati, pentru un utilizator de 90 de kg la 14km/h. Nivelul de presiune acustica mésuratla 1 m
de suprafata aparatului si la o inaltime de 1,60 m deasupra solului este de 70 dBa (o viteza maxima de 14 km/h, nu alergatori). Nivelul sonor emis in conditii de functionare in gol este mai putin ridicat decét cel emis in timpul functionarii incarcate. Aceasta banda de alergare este prevazuta pentru o
utilizare casnicd de pand la 5 h pe séptdmana.

PUNEREA N FUNCTIUNE

Conectati cablul de alimentare.

Mutati intrerupétorul situat langé cablul de alimentare in pozitia, I" Pozitionati-vé pe suporturile pentru picioare ale benzii de alergare.

Atasati clestele cheii de securitate de imbracdmintea dumneavoastré.

Introduceti cheia de securitate in locul special prevazut pe consold

Ecranul porneste si afiseaza mesajul GO

Banda dumneavoastra este gata de utilizare!
FUNCTIONAREA CONSOLEI

Max Speed
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30 Programs

Ann

CALORIE BURN ENDURANCE TRAINING
x10 x10 x10

START/PAUSE STOP
Reglarea vitezei in trepte de 0,1 km/h siin trepte de 0,5 km/h, printr-o Calorii consumate
apasare lungd
I
Comanda rapida de viteza pentru a atinge mai rapid viteza dorita @ Numérul de bétai ale inimii pe minut Curea HRM vandutd separat.
Port USB pentru reincarcarea bateriei unui telefon sau a unei tablete Distanta parcursa
usB
| [
I | | Buton PORNIRE/PAUZA, pentru pornirea si intreruperea sesiunii Durata sesiunii
START/PAUSE :
Cheie de securitate. Banda de alergare functioneaza cu o cheie de Ritm min/km
securitate care poate fi agatata de imbrécaminte.
Tn caz de urgent3, scoateti cheia pentru ca banda si se opreasca.
Buton STOP pentru oprirea sesiunii @ Viteza inkm/h
STOP
Selectarea programelor,CALORIE BURN"de la C11a C10 Intretinerea care trebuie realizata la banda
CALORIE BURN
x10
Selectarea programelor, ENDURANCE"de la E1 laE10 j I Selectarea programelor,INTERVAL TRENINGdelaT11aT10
ENDURANCE TRAINING
x10 x10

SCHIMBAREA UNITATILOR MI/KM, VERIFICAREA DISTANTELOR SI ATIMPULUI DE UTILIZARE

Puteti accesa ecranele de parametri apasand simultan pe butonul STOP si+, cheia de securitate nu este introdusa.
Ecranul 1:indicd timpul total de utilizare a benzii.

Ecranul 2:indica numarul total de kilometri parcursi pe banda.

Ecranul 3: Indicé unitatea MI sau KM.

Pentru a modifica aceasta unitate, apdsati pe tasta + sau -.

Pentru atrece de la un ecran la altul, apasati pe una dintre tastele de program.
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Puteti sa reveniti in orice moment la ecranul principal apasand butonul STOP.

ACTIVAREA/DEZACTIVAREA SEMNALULUI SONOR AL CONSOLEI:

Atunci cénd apésati pe un buton al consolei, este emis un semnal sonor pentru a va anunta ca actiunea dvs. a fost inregistrata corect. Puteti dezactiva acest semnal sonor: Accesati ecranul de pornire/primire al consolei apésénd de mai multe ori pe butonul STOP, cand cheia de securitate este introdusa,
Apésati pe butonul + pentru a activa semnalul sonor /Apésati pe butonul - pentru a dezactiva semnalul sonor.

TELECOMANDA

Banda de alergare RUN100E este echipatd cu telecomanda. Telecomanda va permite sa controlati de la distanta viteza benzii de alergare, pentru a permite alergarea complet naturald. Pentru a imperechea telecomanda, apasati simultan butonul STOP si + de pe telecomanda timp de 5 secunde.ROL>
FRECVENTA CARDIACA

Banda de alergare RUN100E este echipatd cu un receptor Bluetooth care este compatibil cu toate benzile de monitorizare a ritmului cardiac, care se vand separat.
PORNIREA RAPIDA

Modul de pornire rapida va permite sa exersati féra si urmati un program specific, gestionand chiar dvs. viteza si durata. Selectarea modului de pornire rapida: Apasati pe START/PAUZA si sesiunea dumneavoastra incepe automat la Tkmv/h.
PROGRAME

Banda de alergare RUN100E propune 30 de programe preinregistrate pentru a varia antrenamentele sia vé atinge obiectivele. (a se vedea detaliile in brosura atasatd)

Programele sunt impértite in 3 categorii in functie de obiectiv:

+ 10 programe de PIERDERE DE CALORII dela C1 la C10:: permit dirijarea efortului spre pierderea masei grase in timpul sau dupd efort

* 10 programe ENDURANCE de la E1 la E10: Permit dezvoltarea capacitétii aerobice siimbunatatirea andurantei fundamentale. Ideala pentru pregatirea pentru cursele lungi sau pentru sporturile de anduranta.
* 10programe INTERVALTRAINING de laT1 la T10: permit imbunatétirea puterii aerobice pentru a fi mai puternic o perioada mai lungd.

Fiecare program este impértit in mai multe segmente. Fiecarui segment ii corespunde o setare a duratei si a vitezei. Doua segmente consecutive pot avea aceleasi reglaje.

n orice moment, inainte de pornirea programului sau in timpul realizirii programului, aveti posibilitatea de a modifica viteza apasand pe butoanele + sau - pentru a o ajusta la nivelul dumneavoastr.

SELECTAREA PROGRAMELOR::

Selectarea unui program se poate face numai cand banda este oprita.

Lh. ju LL
omconn  EOURCE  ThAmNG

Selectati obiectivul apasand pe sigle o

Afisajul indica numrul programului, durata totald a programului si viteza maxima atinsa in timpul programului. Apsati pe acelasi buton obiectiv pentru a face sa defileze programele de la 11a 10. Butoanele + i - permit ajustarea vitezei maxime a programului selectat. Aceste setdri noi vor fi aplicate
proportional pe toatd durata programului.

Apisati pe butonul START pentru a porni programul. Pentru a iesi din meniul program si a reveni la ecranul principal, apésati pe butonul STOP.

COMPATIBILITATEA CU APLICATIA DOMYOS E-CONNECTED

Aveti posibilitatea de a conecta banda prin Bluetooth la aplicatia Domyos E-Connected si la aplicatiile partenere, disponibile pe tableta si smartphone. Conexiunea Bluetooth intre band si telefon se efectueaza din aplicatie.

SFATURI DE UTILIZARE

Dacé suntetila inceput, antrenati-va timp de mai multe zile la o viteza redus3, fard a vé forta, siluati pauze, daca este necesar. Cresteti treptat numérul sau durata sesiunilor de antrenament. in timpul antrenamentului, aerisiti bine incéperea in care se afla banda.

Intretinere/incalzire: Efort progresiv incepand de la 10 minute

Pentru mentinere sau reeducare, antrenati-va zilnic timp de cel putin 10 minute. In acest fel, puteti lucra toti muschii si toate articulatiile intr-o manieré delicatd. Echipamentul poate fi utiizat si pentru incalzire inaintea unei activitati fizice mai intense. Pentru a creste tonusul picioarelor, selectati o
inclinare mai mare si cresteti durata antrenamentului.

Antrenament aerobic pentru slabit: efort moderat timp de 35-60 de minute

Acest tip de antrenament permite consumul de calorii in mod eficient. Este inutil sé fortati dincolo de propriile limite, frecventa (cel putin de 3 ori pe séptamana) si durata sesiunilor (intre 35 5i 60 de minute) vor permite obtinerea rezultatelor optime. Exersati la viteza medie (efort moderat fara s
respirati puternic). Pentru a pierde in greutate, pe langa practicarea unei activitati fizice regulate, este indispensabil s respectati un regim alimentar echilibrat.

Imbunéitatirea andurantei: Efort sustinut timp de 20 pana la 40 de minute

Acest tip de antrenament permite intarirea muschiului cardiac siimbunétatirea activitatii cardiace. Exersati cel putin de 3 ori pe saptdmand intr-un ritm sustinut (respiratie rapid). Pe masuré ce faceti antrenamente, puteti mentine acest efort mai mult timp si intr-un ritm mai bun. Antrenamentul intr-un
ritm mai rapid (activitate aerobicé in zona rosie) este rezervat atletilor si necesita o preggtire adaptaté.

Revenireala normal

Dupé fiecare antrenament, mergeti céteva minute la viteza redusa pentru a readuce treptat organismul in stare de repaus. Aceastd faza de revenire la starea normalé asigura revenirea la normal a sistemelor cardiovascular si respirator, a fluxului sanguin sia muschilor. Acest lucru permite eliminarea
efectelor adverse cum ar fi acizii lactici, a caror acumulare este una dintre cauzele majore ale durerilor musculare (crampe si deformri).

Miscari de intindere:
Va recomandam sé faceti miscari de intindere dupa fiecare sedintd pentru a destinde muschii si a favoriza recuperarea.

INTRETINERE

0 daté la 200 de km parcursi, Atunci cand banda afiseaza "GO SERVICE', este necesar sé efectuati intretinerea benzii dumneavoastra: Tensiunea benzii de alergare, lubrifierea, strangerea suruburilor ... Gésiti toate recomandarile noastre de intretinere pe site-ul nostru internet.
Pentru aface sa dispara cuvantul ,SERVICE, cand cheia de securitate este introdusd, apasati simultan pe tastele STOP si +.

TENSIUNEA BENZII DE MERS

Tensiunea benzi de alergare trebuie sa fie de 1,7 (+/- 0,1). Este tensiunea motorului electric.

Dupa verificarea tensiunii pe consola:
- Daca valoarea este mica, trebuie sa fie retensionatd banda de alergare. (Strangerea se face pe cele 2 suruburi ale rolei spate, in sensul acelor de ceasomic).
- Daca valoarea este mare, trebuie sa se detensioneze banda de alergare. (Slabirea se face la cele 2 suruburi ale rolei spate, in sens invers acelor de ceasornic).

0 jumétate de tur de cheie=0,03
Pentru reglaj: Selectati fila, tensiunea benzii de alergare” din rubrica INTRETINERE.

Cum se verifica tensiunea pe consola:

Asezati bine picioarele pe treptele pentru picioare.

Atunci cénd cheia de securitate este scoasa, apasati i mentineti apdsate butoanele, START" i, STOP"timp de 3 secunde.
Pe consold se afiseaza Start. Apasati pe butonul, START" i introduceti cheia de securitate.

Banda porneste la 5 km/h si afiseaza tensiunea benzii de alergare. (Faceti reglajul daca este necesar).

Apésati pe butonul, STOP” pentru a finaliza.
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Vybrah ste si produkt znacky DOMYOS, dakujeme vam preto za vasu doveru. C| uz ste zaciatocnik alebo Sportovec na vysokej Urovni, DOMYOS Je vasim spojencom na ceste za zdravim alebo dobrou kondiciou. V svislosti s nasim vybavenim sa vzdy usilu-
jeme o vytvorenie tych najlepsich produktov na pouzivanie. Ak véak méte akékolvek pripomienky, navrhy alebo otazky, sme vam k dispozicii na nasej webovej stranke decathlon.com. Najdete tam aj rady, ¢o sa tyka cvicenia, a v pripade potreby nadu asistenciu.

OPIS

Chddza alebo beh na beziacom pase poskytuje zaciatocnikom aj pokrocilym pouzivatelom kompletné kardio cvidenie a posiliiovanie. Prinosy tohto cvicenia st nasledujtice:

+ Zlepsenie dychania a kardiovaskularnej ststavy + Rehabilitacia pomocou prislusnych cviceni
+ Ako sa udrziavat' vo forme + Znizenie hmotnosti v kombindcii s vhodnym stravovanim
TECHNICKE VLASTNOSTI

Tento bezecky trenazér bol navrhnuty na beh rychlostou 1 az 14 km/h Bezecky povrch ma rozmery 45 cm x 120 cm. BeZecky pas ma zobrazovacie funkcie: ¢as, vzdialenost, rychlost, tempo, kaldrie, srdcova frekvencia priamo na oviadacom paneh Aby sa
vam lepsie cvicilo, na ovladacom paneli je Standardne nahranych 30 programov, ktoré st rozdelené podia kategone 10 programov ,kaldrii*, 10 programov ,vydrze*, 10 programov ,intervalového tréningu“. Elektricka spotreba beZeckého pasu sa méze menit od
750 do 850 wattov v pripade pouzivatela, ktory vazi 90 kg, a pri rychlosti 14km/h. Hladina akustického tlaku merané vo vzdialenosti 1 m od povrchu pristroja a vo vyske 1,60 m nad zemou je 70 dBa (pri maximélna rychlost 14 km/h, bez bezcov). Uroveri zvuku
vysieland v prevadzkovych podmienkach bez zat'azenia je nizsia ako droven vysieland pri zatazeni. Tento beZecky pés je uréeny na doméace pouzitie az do 5 hodin tyzdenne.

SPUSTENIE

Zapojte napajaci kabel.
Prepnite prepina¢ umiestneny v blizkosti napajacieho kabla do polohy ,I*. Postavte sa na pedale beZeckého pasu.

Pripevnite sponu bezpecnostného kitica k vasmu odevu.
Vlozte bezpegnostny Kiti& do otvoru na oviadacom paneli uréeného na tento Ggel
Obrazovka sa zapne a zobrazi sa na nej GO (iST)

Pas je pripraveny na pouzitie!
FUNKCIA OVLADACIEHO PANELA

Max Speed
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CALORIE BURN ENDURANCE TRAINING
x10 x10 x10

Pli

START/PAUSE

(%]
=
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Nastavenie rychlosti dihym stla¢enim s postupnym

pridavanim o 0,1 km/h a s postupnym pridavanim o 0,5 km/h
I +

Spalené kaldrie

Rychlostné kratenie na rychlejsie dosiahnutie pozadovanej
rychlosti

Tep po mintte Kardio pas sa predava samostatne.

Km/h

USB port na nabijanie batérie telefonu alebo tabletu Prejdend vzdialenost’

Charging

Trvanie relacie

I | | Tlacidlom START / PAUSE sa spusti a prerusi cvicenie

START/PAUSE
Bezpecnostny kiuc.Bezecky pas pracuje s bezpecnostnym Tempo v min/km
klucom, ktory si zavesite na oblecenie.
V pripade ntdze vytiahnite kié tak, aby sa bezecky pas
zastavil.
. Na ukoncenie relacie stlacte tlacidlo STOP Rychlost'v km/h
STOP

Viyber programov na SPALOVANIE KALORIi (,CALORIE

g BURN") od C1 po C10

Nutnd Udrzba pasu

i JONCOHOIOIOIS

CALORIE BURN
x10
Viyber programov na VYDRZ (,ENDURANCE") od E1 po E10 Vyber programov INETRVALOVEHO TRENINGU (,INTER-
VAL TRAINING*) od T1 po T10
ENDURANCE TRAINING
x10 x10

ZMENA JEDNOTIEK MI/KM, SKONTROLUJTE VZDIALENOSTI A CAS POUZIVANIA

Obrazovky s parametrami moZete otvorit siasnym stlaéenim tiaidla STOP a +, bezpetnostny Kité nie je viozeny.
Obrazovka 1: oznacuje celkovy ¢as pouzivania pasu.

Obrazovka 2: udava celkovy pocet prejdenych kilometrov na pase.

Obrazovka 3: oznacuje jednotku MI alebo KM.

Ak cheete zmenit' tito jednotku, stlacte tlacidlo + alebo -.

Ak cheete prepnut z jednej obrazovky na druh, stlacte jedno z programovych tlacidiel.
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Na hlavni obrazovku sa moZete kedykolvek vratit stiagenim tiagidla STOP.

ZAPNUT / VYPNUT PIPANIE OVLADACIEHO PANELA:

Ked stlacite tlacidlo na ovladacom paneli, pipnutim budete upozornenti, Ze pristroj zaznamenal vasu innost. Pipanie mdzete vypnit: Prejdite na Gvodnu/domovski obrazovku ovlddacieho panela niekolkonasobnym stlagenim tlacidia STOP, zapnutym
bezpecnostnym klicom, Stlacenim tlacidla + aktivujete pipanie /Stlacenim tlacidla - vypnete pipanie.

DIALKOVE OVLADANIE

Bezecky pas RUN100E je vybaveny dialkovym oviadanim. Dialkové ovladanie vam umozfiuje dialkovo oviadat rychlost bezeckého pasu, aby bol mozny tpine prirodzeny chod. Dialkovy oviadac spérujete stigasnym stiadenim tiagidiel STOP a + na dialkovom
ovladaci na 5 sekind.

SRDCOVA FREKVENCIA

Bezecky pas RUN100E je vybaveny Bluetooth prijimacom kompatibilnym so vSetkymi remienkami na sledovanie srdcovej frekvencie, ktoré sa predavaji samostatne.
RYCHLE SPUSTENIE

Rezim rychleho spustenia vam umozni cvicit bez toho, aby ste nasledovali konkrétny program s tym, ze si sami budete nastavovat' rychlost aj trvanie. Volba rezimu rychleho spustenia: Stlacenim tlagidlo START/PAUZA sa automaticky spusti relécia s rychlostou
1km/h.

PROGRAMY

Bezecky trenazér RUN100E obsahuje 30 prednastavenych programov na prepinanie tréningovych programov a dosiahnutie vasich cielov. (podrobnosti najdete v prilozenej brozre)
Programy sti rozdelené do 3 cielovych kategorii: \ t;

+ 10 programov na STRATU KALORI od C1 po C10: umoznujd pracu zameran( na stratu tukovej hmoty pocas cvidenia alebo po fiom

+ 10 programov na VYDRZ od E1 po E10: umoziiujli rozvoj aerébnej kapacity a zlepéenie zakladnej vydrze. Idedine na pripravu na dihé preteky alebo na vytrvalostné $porty.

+ 10 programov INTERVALOVEHO TRENINGU od T1 po T10: umoziiuji zvySenie aerébnej kapacity, aby ste boli vikonnejsi, a to dihdiu dobu.

Kazdy program je rozdeleny do niekolkjch segmentov. Kazdy segment zodpoveda nastaveniu ¢asu a rychlosti. Dva po sebe idtice segmenty mdzu mat rovnaké nastavenia.

Pred spustenim programu alebo pocas vykonavania programu mézete kedykolvek zmenit rychlost stlacenim tlacidiel + alebo -, aby ste ju nastavili na svoju Grovefi.

VYBER PROGRAMOV:
Vyber programu je mozné vykonat len pri zastavenom pase.

Vyberte svoj ciel stlagenim loga

Na displeji sa zobrazi &islo programu, celkovy &as programu a maximélna rychlost dosiahnuté poas programu. Stlacenim rovnakého cielového tlacidla moZete prepinat medzi programami 1 a2 10. Tlagidla + a — umozfiujii nastavenie maximalnej rychlosti zvole-
ného programu. Tieto nové Udaje sa pouziji primerane k celému programu.

Program spustite stlacenim tlacidla START. Ak chcete opustit ponuku programu a vratit sa na domovsku obrazovku, stiadte tlacidlo STOP.

KOMPATIBILITA S APLIKACIOU E-CONNECTED DOMYOS

Bezecky pas moZzete pripojit cez bluetooth k aplikacii Domyos E-Connected a k partnerskym aplikaciam dostupnym na tablete a smartfone. Bluetooth spojenie medzi pasom a telefonom sa uskutociiuje z aplikacie.

ODPORUCANIA RI POUZIVANi

Ak eite len zadinate, niekolko dni zacnite s tréningom pri nizkej rychlosti bez namahania a v pripade potreby si oddychnite. Postupne zvySujte pocet alebo trvanie tréningov. Pocas cvicenia ventrajte miestnost, v korej sa nachadza bezecky pas.

Udrziavanie / Zahrievanie: Postupne sa zvySujica namaha od 10 minat

Ak sa cheete udrziavat' v kondici alebo rehabilitovat, cvicte kazdy den aspofi 10 mint. Tento typ cvicenia napoméha, aby svaly a kiby ziahka pracovali, a da sa pouzit na zahriatie pred namahavejsou telesnou aktivitou. Ak si chcete viac vyrysovat'svaly noh,
zvolte si vacSie naklonenie a predizte dobu cvicenia.

Aeréb iCenie na znizenie hmotnosti: Stredna ar ' pocas 35 az 60 minut

Tento typ cvidenia efektivne spaluje kaldrie. Nie je potrebné tiacit za hranice, je to frekvencia (aspofi 3 krét tyzdenne) a trvanie tréningov (35 a2 60 min(it), pomocou ktorych dosiahnete najlepsie vysledky. Cvicte pri miemej rychlosti (mieme Usilie bez zadychania).
Ak chcete schudnut, okrem pravidelnej fyzickej aktivity je nevyhnutné dodrziavat vyvazené stravovanie.

Zvysenie vydrze: Namaha trva 20 az 40 minat

Tento typ tréningu pomaha posilnit' srdcovy sval a zlepsit' respiraént funkciu. Cvicte asponi 3-krat tyZdenne nemennym tempom (rychle dychanie). Ako budete trénovat, budete schopni si udrzat' tito namahu dihsie a s lep$im tempom. Cvicenie rychlej§im
tempom (anaerdbny tréning a tréning v ervenej zéne) je vyhradené Sportovcom a vyzaduje si primerand pripravu.

Spomalovanie

Po kazdom tréningu prejdite niekolko mindit pri nizkej rychlosti, aby ste postupne priviedli telo k odpoginku. Tato pokojna féza zabezpeduje navrat k normainym kardiovaskulamym a dychacim systémom, ako aj prietoku krvi a svalov. To eliminuje protichodné
ucinky, ako je kyselina mliecna, ktorej nahromadenie je hlavnou priinou bolesti svalov (kf¢e a tnava).

Strecing:

Odportéa sa, aby ste sa po kazdom cviceni ponatahovali, &im si uvolnite svaly a napomézete zotaveniu.

UDRZBA

Zobrazi sa kazdych prejdenych 200 km napnutie pohyblivého pasa, mazanie, dotiahnutie skrutiek .. VSetky nase tipy na idrzbu néjdete na nasej internetovej stranke.
Ak cheete odstranit slovo ,SERVICE® so zasunutym bezpetnostnym kiicom stladte sti¢asne na tri sekundy tiagidla STOP a +.

NAPNUTIE NA CHODIACEHO PASA

Napnutie beZeckého pasu by malo byt 1,7 (+/- 0,1). Toto je napnutie beziaceho pohonu.

Po skontrolovani napnutia na ovladacom paneli:
- Ak je hodnota nizsia, musi sa beZecky pas znovu napnit. (Utahovanie sa vykonava na 2 skrutkéch zadného valGeka v smere hodinovych ruciciek).
- Ak je hodnota vy3Sia, bezecky pas sa musi povolit. (Uvolnenie sa vykona na 2 skrutkéch zadného valCeka proti smeru hodinovych ruiciek).

Pol otacky kiuéa = 0,03
Pri nastavovani: zvolte zalozku ,napnutie bezeckého pasu* v Casti UDRZBA.

Ako skontrolovat’ napnutie na oladacom paneli:

Nohy pevne polozte na schodiky.

Po vytiahnuti bezpeénostného kitiéa stlacte a na 3 sekundy podrzte tlacidia ,START* a ,STOP".

Na ovladacom paneli sa zobrazi Start, stlacte tlacidio ,START* a viozte bezpegnostny Kilic.

Bezecky pas sa spusta pri rychlosti 5 km/h a zobrazuje napnutie bezeckého pasu. (Podia potreby upravte).
Dokongite stlacenim tlacidla ,STOP".
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Vybrali jste si vyrobek znacky DOMYOS a my vam dékujeme za vasi duvéru. At uz jste zacatecnik nebo sportovec na vysoké trovni, DOMYOS vam pomiize zistat ve formé nebo zdokonalit fyzickou kondici. N&$ tym se za kazdych okolnosti snazi vyvinout ty
nejlepsi vyrobky pro vase pouziti. Mate-li jakékoli pfipominky, névrhy, ¢i dotazy, muzete se na nas kdykoli obratit pfes webové stranky decathlon.com. Najdete tam rovnéz rady na cviceni a pomoc v piipadé potieby.

POPIS

Chuize ¢i béh na pasu zajistuji kompletni trénink srdecni aktivity a svalli, uréeno pro zacatecniky i pokrocilé sportovce. Tento trénink predstavuje nésledujici vyhody:
+ Zlepseni dychani a posileni kardiovaskularni soustavy + Rehabilitace pomoci vhodnych cviceni
+ Udrzeni v kondici

TECHNICKE UDAJE

+ Snizeni vahy v kombinaci s vhodnou dietou

Tento béZzecky pas je uréen na béhani rychlosti 1 az 14 km/h Povrch pasu ma rozméry 45 cm x 120 cm. Na bézeckém pasu se zobrazuji nasleduijici funkce: doba tréninku, ub&hnuta vzdalenost, rychlost, tempo, spalené kalorie, tepova frekvence, a to pfimo na
ovladacim panelu. S tréninkem vam pomuze 30 programd, které jsou prednastaveny v ovladacim panelu a jsou rozdéleny do kategorii: 10 programd pro ,spalovani kalorii, 10 programd pro ,vydrz* a 10 program pro ,intervalovy trénink“. Spotfeba elektrické
energie bézeckého pasu pro uzivatele s 90 kg pfi rychlosti 14 km/h je 750 az 850 wattt. Hladina hluku naméfena 1 m od povrchu stroje a ve vysce 1,6 m nad zemi je 70 dBa (pfi maximalni rychlosti 14 km/h, bez bézce). Hladina hluku pfi chodu na prazdno je
nizsi nez pii chodu se z&tézi. BéZecky pas je uren k domacimu pouzivéni po dobu az 5 hodin tydné.

UVEDENi DO PROVOZU

Zapojte napajeci kabel do sité.
Prepnéte spina¢ umistény vedle napajeciho kabelu do polohy «I». Stoupnéte si na boéni stupatka bézeckého pasu.

Pripevnéte si sponu bezpecnostniho klice k obleceni.

Vlozte bezpecnostni kli¢ do k tomu uréené zditky na ovladacim panelu

Obrazovka se rozsviti a zobrazi se na ni GO

Nyni je béZecky pas pripraven k pouziti!
OVLADANI PANELU

Max Speed

Charing : o Km/h
| 14

MNKM KM

/ BB86BBBEBEE \
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30 Programs

. . J;M

CALORIE BURN ENDURANCE TRAINING
x10 x10 x10

Pli

START/PAUSE

(%]
=
=)
o

Nastaveni rychlosti postupné po 0,1 km/h nebo po 0,5 km/h
pii dlouhém stisknuti

Spalené kalorie

— +

Km/h

Zrychlené volby rychlosti, diky nimZ se dostanete na
pozadovanou hodnotu rychleji

Tepova frekvence za minutu Pas na méfeni tepové frekvence
se prodava samostatné.

Charging

USB port na nabijeni baterie telefonu ¢i tabletu

Ubéhnuté vzdalenost

4

START/PAUSE

Tlacitko START / pro zahjeni a pozastaveni tréninku

Doba trvani tréninku

Bezpecnostni kli¢. BéZecky pas funguje pfi zapojeni
bezpecnostniho klice, ktery si zavésite na obleceni.

V nouzové situaci Kli¢ vytahnéte a béZecky pas se zastavi.

Tempo v min/km

Tlacitkem STOP ukongite trénink

Rychlost v km/h

S—

i JONCOHOIOIOIS

STOP

Volba programu C1 az C10 z kategorie ,SPALOVANI Upozomnéni na provedeni Udrzby pasu

g KALORI“

CALORIE BURN
x10

Volba programu E1 az E10 z kategorie ,VYDRZ* Volba programu T1 a2 T10 z kategorie ,INTERVALOVY

olle TRENINK*

ENDURANCE TRAINING
x10 x10

ZMENIT JEDNOTKU MI/KM, ZKONTROLOVAT VZDALENOST A DOBU POUZIVANI

Do menu s parametry se dostanete soucasnym stisknutim tlacitek STOP a +, bezpec¢nostni kli¢ neni vioZen.

Obrazovka 1: Udava celkovou dobu pouzivani pasu.
Obrazovka 2: Udava celkovy pocet kilometri ubéhnutych na pasu.

Obrazovka 3: Udava jednotku MI nebo KM.
Pro zménu jednotky pouzitte tladitka + a -.

Pro prochazeni mezi jednotlivymi obrazovkami stisknéte jedno z tlacitek programu.
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Stisknutim tlacitka STOP se mizete kdykoli vrétit do hlavni nabidky.

AKTIVOVAT/DEAKTIVOVAT ZVUKOVY SIGNAL NA OVLADACIM PANELU:

Po stisknuti tlacitka na ovladacim panelu se ozve zvukovy signal na znameni, Ze akce byla zaznamenana. Tento zvukovy signal mizete deaktivovat: Navratte se na tvodni/uvitaci obrazovku nékolikerym stisknutim tlacitka STOP, Zapnutym bezpecnostnim
klicem, Zvukovy signal aktivujete stisknutim tlacitka + /Zvukovy signal deaktivujete stisknutim tlacitka -.

OVLADAC

Bézecky pas RUN100E je vybaven dalkovym oviadanim. Pomoci dalkového ovladani mizete na délku oviadat rychlost bézeckého pasu, abyste mohli bézet zcela prirozené. Cheete-li sparovat dalkovy ovladac, stisknéte soucasné na 5 sekund tlacitka STOP a +
na dalkovém ovladagi.

TEPOVA FREKVENCE

Bézecky pas RUN100E je vybaven Bluetooth piijimacem, ktery je kompatibilni se vSemi samostatné prodavanymi pasy na snimani tepové frekvence.
RYCHLE SPUSTENi

Rezim rychlého spusténi umoziuje zacit cvicit bez konkrétniho programu, sami si nastavite rychlost a délku trvani. Vybér rezimu rychlého spusténi: Stisknéte tlacitko START/PAUSE a automaticky zahjite trénink o rychlosti 1 km/h.
PROGRAMY

Bézecky pas RUN100E nabizi 30 prednastavenych programu, abyste mohli tréninky stfidat a Iépe dosahnout svych cildi. (vice podrobnosti naleznete v pfilozené piirucce)

Programy jsou rozdéleny do 3 kategorii podle hlavniho cile:

+ 10 programi SPALOVANI KALORII, C1 az C10: Nastavuji vykon tak, aby se télo béhem namahy & po namaze zbavovalo tukovych zasob

+ 10 programi VYDRZ, E1 az E10: Umozuji rozvinout aerobni kapacitu a zlepsit celkovou vydrz. Ideaini pro trénink na diouhé béhy a pro vytrvalostni sporty.

« 10 programd INTERVALOVY TRENINK, T1 a2 T10: Umoziuji zlepsit aerobni kapacitu, aby mél bézec vy3si vykon po delsi dobu.

Kazdy program je rozdélen do nékolika segmentti. Kazdému segmentu odpovida konkrétni nastaveni délky trvani a rychlosti. Dva po sobé jdouci segmenty mohou mit stejné parametry.
Pred zahajenim programu nebo v pribéhu programu si miZete kdykoli upravit rychlost pomoci tlacitek + a -, aby co nejlépe vyhovovala vasi vykonnosti.

VYBER PROGRAMU:
Programy si Ize vybirat pouze tehdy, kdyz se bézecky pas nehybe.

Stisknutim prislusného loga si vyberte pozadovany cil

Na displeji se vam zobrazi Cislo programu, jeho celkova doba trvani a maximaini rychlost, které v priibéhu programu dosahnete. Stisknutim stejného tlacitka s cilem si miZzete prochazet programy od 1 do 10. Pomoci tladitek + a - si muzete upravit maximaini
rychlost u vybraného programu. Nové nastavené tdaje budou proporéné aplikovany na cely program.

Pro zahajeni programu stisknéte tlacitko START. Pro navrat z nabidky programii na tvodni obrazovku stisknéte tlacitko STOP.

KOMPATIBILITA S APLIKACi DOMYOS E-CONNECTED

Pas si muzete pomoci Bluetooth propojit s aplikaci Domyos E-Connected ¢i partnerskymi aplikacemi, které jsou dostupné na tabletech a smartphonech. Propojeni pasu s aplikaci pomoci Bluetooth provedete na telefonu pfimo v aplikaci.

UZIVATELSKA DOPORUCENi

Jste-li zacatecnik, zacnéte s nékolikadennim tréninkem pfi nizké rychlosti, abyste se prili§ nevysilovali, a v pfipadé potieby obcas odpocivejte. Postupné zvysujte pocet kol nebo jejich trvani. BEhem cviceni zajistéte odvétrani mistnosti, v niz je bézecky pas
umistén.
Udrzeni kondice / rozehiati: Postupné zvySovani namahy po 10 minutach

Pro udrzeni v kondici ¢i rehabilitaci cvicte kazdy den alespori 10 minut. Tento typ tréninku zvolna posiluje svaly a klouby a mize byt vyuZit i jako rozcvicka pred narocnéjsi fyzickou aktivitou. Pro zpevnéni svalli na nohach zvolte vétsi sklon a zvyste dobu trvani
tréninku.

Aerobni trénink pro snizeni vahy: Stredni zatéz po dobu 35 az 60 minut

Pri tomto typu cviceni dochazi k icinnému spalovani kalorii. Neni tfeba jit az za hranice svych moznosti, dobrych vysledki dosahnete jediné tehdy, kdyz budete cvicit pravidelné (minimalné 3krat tydné) a po urcitou dobu (35 az 60 minut). Zvolte stfedni rychlost
(stfedni ndmaha, pfi niz se nezadychavate). Pfi hubnuti je kromé pravidelné fyzické aktivity nezbytné, abyste pfijimali vyvazenou stravu.

Zlepseni vydrze: Nepietrzita zatéz po 20 az 40 minut

Tento typ tréninku pomaha posilit srdecni sval a zlepsit ¢innost dychaci soustavy. Cvicte alespori 3krét tydné ve stalém rychlejsim tempu (rychlé dychani). Postupem ¢asu budete schopni vydrzet zatéz tréninku déle a v lepSim tempu. Trénink v rychlej§im tempu
(anaerobni ¢innost v Cervené zoné) je urcen pro sportovce a vyzaduje fadnou pipravu.

Prechod do klidové faze

Po kazdém tréninku vénujte nékolik minut pfechodu do klidové faze a Slapejte ¢im dal pomaleji, aby organismus presel do odpocinku pozvolna. Béhem pozvolného prechodu do klidové faze se Cinnost kardiovaskularni soustavy, dychani, krevniho obéhu a svalli
navrati do normalu. Zamezi se tim nezadoucim Ucinkim, napf. nahromadéni kyseliny mlécné, ktera je hlavni pricinou bolesti svalli (kie¢i a namozeni svall).

Protazeni:
Po kazdém tréninku by se mél uZivatel dobfe protahnout, aby se mu uvolnily svaly a dobfe se nastartovala faze regenerace.

UDRZBA

Po kazdych 200 km Jakmile se na displeji objevi népis ,GO SERVICE®, je tieba provést iidrzbu pasu: zkontrolovat napnuti pasu, promazat ho, utdhnout $rouby apod Veskeré tipy na tdrzby najdete na nasich webovych strankach.
Aby z displeje zmizelo slovo ,SERVICE, podrzte po dobu 3 vtefin stisknuté tlacitka STOP a +.

NAPNUTi CHODICIHO PASU

Napnuti béZeckého pasu musi byt 1,7 (+/- 0,1). Tato hodnota znaci napéti motorového proudu.

Po ovéfeni napnuti pasu na ovladacim panelu:
- Je-lihodnota nizsi, je potieba bézecky pas vice vypnout. (Pas utahnete pootocenim 2 $roubli na zadnim vélecku po sméru hodinovych rucicek).
- Je-li hodnota vyssi, je potfeba bézecky pas povolit. (Pas povolite pootocenim 2 Sroubu na zadnim valecku proti sméru hodinovych rugicek).

Jedna pulotacka klicem = 0,03
Sefizeni: v nabidce UDRZBA vyberte zalozku ,napnuti bézeckého pasu‘.

Jak na ovladacim panelu zjistit hodnotu napnuti pasu:

Stoupnéte si na bocni stupatka.

Po vyjmuti bezpecnostniho klice podrzte 3 vtefiny stisknuta tlacitka ,START* a ,STOP".

Na ovladacim panelu se zobrazi start", stisknéte tlacitko ,START" a vlozte bezpecnostni klic.

Pas se spusti rychlosti 5 km/h a na ovladacim panelu se zobrazi napnuti béZeckého pasu. (Provedte pottebna sefizeni).
Postup dokoncite stisknutim tlacitka ,STOP*.
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Du har valt en produkt av market DOMYOS och vi vill tacka dig for ditt fortroende. Oavsett om du ar nyborjare eller elitidrottare, finrns DOMYOS vid din sida for att hjélpa dig halla dig i form eller forbattra din fysiska kondition. VVara team strévar hela tiden efter att
ta fram basta majliga produkter for din tréning. Om du har synpunkter, férslag eller fragor tar vi gérna emot dem pa var webbplats decathlon.com. Dar hittar du aven rad och tips for din tréning och hjélp vid behov.

PRESENTATION

Gang- eller loptraning pa ett Iopband ger heltackande konditions- och styrketraning, for savél nybérjare som vana idrottare. Den har tréningsformen erbjuder féljande fordelar:

+ Forbéttrar andningen och hjért-karlsystemet + Kan anvandas fér rehabilitering med anpassade dvningar
+ Hallasig i form + Hijélper dig att ga ned i vikt, om du kombinerar traningen med rétt kost
SPECIFIKATIONER

Det har [opbandet &r avsett fér gang- och I6ptraning i 1 till 14 km/h Lopbandets yta ar 45 cm x 120 cm. Lopbandet &r utrustat med funktioner for visning av: tid, strécka, hastighet, kalorier och hjértfrekvens direkt pa konsolen. Fér att ledsaga dig i din tréning finns
30 program forprogrammerade pa konsolen och indelade i kategorier: 10 program for "kaloriforbréanning”, 10 program for "uthallighet”, 10 program for "intervalltréaning”. Lopbandets elforbrukning kan variera mellan 750 och 850 W for en anvéndare pa 90 kg vid
14 km/h. Ljudtrycksnivan uppmétt 1 m fran maskinens yta och 1,60 m ovanfor markniva ar 70 dBA (vid max hastighet 14 km/t, utan I6pare). Ljudnivan uppmétt under funktion utan belastning ar lagre &n med belastning. Detta I6pband for anvandning i hemmet
&r konstruerat for att anvandas hogst 5 timmar i veckan.

UPPSTART

Satt i stromsladden.

Vrid brytaren som ligger néra nétsladden till «I». Stall dig pa I6pbandets fotstod.

Fast klamman pa séakerhetsnyckeln pa dina klader.
Satt in sékerhetsnyckeln i konsolen
Skarmen startas och visar GO

Bandet ar klart att anvandas!
KONSOLENS FUNKTION

Max Speed
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30 Programs
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CALORIE BURN ENDURANCE TRAINING
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START/PAUSE
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Instalining av hastigheten i steg om 0,1 km/h och i steg om Antal férbrukade kalorier

0,5 km/h genom et langt tryck
I +

Snabbkommandon fér att snabbare uppna nskad hastighet Hjartslag per minut HRM-balte saljs separat.

Km/h

USB-port for att ladda batteriet pa en telefon eller surfplatta Tillryggalagd stracka

Charging

Passets varaktighet

| | Knappen START/PAUS for att starta och pausa traningspas-
’ set

START/PAUSE

Sakerhetsnyckel. Lopbandet fungerar med en sakerhetsnyc-
kel att hénga pa dina klader.

Hastighet i min/km

Ta bort nyckeln i en nddsituation sa stannar bandet.

Hastighet i km/h

. STOPP-knapp for att avsluta sessionen

STOP
Val av program «CALORIE BURN» fran C1 till C10 Dags for underhall av Iopbandet
CALORIE BURN
x10
| Val av program "ENDURANCE" fran E1 till E10 Val av program "INTERVAL TRAINING" fran T1 till T10
LJ o
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ENDURANCE TRAINING
x10 x10

ANDRA ENHET MI/KM, KONTROLLERA DISTANS OCH ANVANDARTID

Du far atkomst till instéliningsskarmarna genom att samtidigt halla in knapparna STOP och +, sakerhetsnyckel inte isatt .
Skarm 1: visar total anvandningstid av [6pbandet.

Skarm 2: visar totalt antal kilometer som avverkats pa lopbandet.

Skarm 3: visar langdenheten MI eller KM.

Tryck pa knappen + eller - for att andra denna enhet.

Tryck pa en av programknapparna for att véxla fran en skérm till en annan.
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Du kan nar som helst ga tillbaka till huvudmenyn genom att trycka pa STOPP-knappen.

AKTIVERA/AVAKTIVERA KONSOLENS PIPSIGNAL:

Nér du trycker pa en knapp pa konsolen avges en pipsignal for att meddela att din atgérd har noterats korrekt. Du kan avaktivera den hér pipsignalen: Ga ill startskérmen/valkomstskarmen pa konsolen genom att trycka flera ganger pa knappen STOP, genom att
satta i sakerhetsnyckeln , Tryck pa knappen + om du vill aktivera pipsignalenTryck pa knappen - om du vill stanga av pipsignalen.

FJARRKONTROLL

Lopbandet RUN100E &r utrustat med en fjarrkontroll. Fiérrkontrollen later dig fiarrstyra Iopbandets hastighet for att mdjliggéra en helt naturlig [6pning. For att para ihop fjarrkontrollen, tryck samtidigt pa STOP- och + -knappen pa fiérrkontrollen i 5 sekunder.
PULS

Lépbandet RUN100E ar utrustat med en Bluetooth-mottagare som ar kompatibel med alla remmar for pulsmétare som saljs separat.
SNABBSTART

Med snabbstartslaget trénar du utan att folja nagot sérskilt program, och skéter sjélv hastigheten och tréningens tidslangd. Valja snabbstartslaget: Tryck pa START/PAUS sa startar passet automatiskt vid 1 km/h.
PROGRAM

Lopbandet RUN100E har 30 forinspelade program for att variera dina tréaningspass och uppna dina mal. (se detaljer i den medféljande instruktionshandboken)

Programmen ar indelade i tre olika malkategorier:

« 10 program fér KALORIFORBRANNING fran C1 till C10: méjliggor arbete som syftar till forlust av fettmassa under eller efter traningspasset

« 10 program for "UTHALLIGHET” frén E1 till E10: mojliggor Skning av aerob kapacitet och forbéttring av sin grundlaggande uthallighet. Perfekt for att forbereda sig for langa lopp eller uthallighetssporter.
+ 10 program "INTERVALLTRANING fran T1 till T10: forbattrar den aerobiska kraften for att orka langre.

Varje program &r indelat i flera segment. Varje segment motsvarar en instéllning for tidslangd och hastighet. Tva segment i foljd kan ha samma instéliningar.

Du kan nar som helst, innan programmets start eller under programmets gang, &ndra hastigheten genom att trycka pa knapparna + eller - fér att anpassa tréningen efter din niva.

VAL AV PROGRAM:
Val av program kan endast gdras nar [6pbandet ar stoppat.

Valj ditt mal genom att trycka pa ikonerna

Pa displayen visas programmets nummer, programmets totala tidslangd och maximal hastighet som uppnatts under detta program. Tryck pa samma mal-knapp fér att visa de olika programmen fran 1 till 10. Med hjalp av knapparna + och - kan man justera
hégsta hastighet for det valda programmet. Dessa nya data kommer att anvandas proportionellt i hela programmet.

Tryck pa knappen START for att starta programmet. Nér du vill avsluta programmenyn och ga tillbaka till startsk&rmen trycker du pa STOP-knappen.

KOMPATIBILITET MED APPLIKATIONEN DOMYOQS E-CONNECTED

Du har méjlighet att anvénda Bluetooth for att ansluta bandet till applikationen Domyos E-Connected och till partnerapplikationer som finns pa surfplattor och smartphones. Bluetooth-anslutningen mellan bandet och telefonen gors fran applikationen.

ANVANDNINGSANVISNINGAR

Om du &r nybérjare ska du bérja tréna pa lag hastighet under flera dagar, utan att ta i fér mycket, och lagga in raster for aterhémtning vid behov. Oka sedan tréningspassens antal eller tidslangd gradvis. Tank pa att se till att det rum dar bandet star ventileras
ordentligt under tréningen.

Tréning/uppvarmning: Gradvis okad intensitet efter 10 minuter

Om du vill halla dig i form eller trénar for rehabilitering ska du tréna varje dag i minst 10 minuter. Med den hér typen av 6vning later du muskler och leder jobba pa ett mjukt sétt, vilket gor att den kan anvéandas som uppvarmning fére mer intensiv fysisk aktivitet.
Om du vill 6ka benens spanst véljer du en kraftigare lutning och dkar tidslangden fér dvningen.

Aerob traning for att ga ned i vikt: Mattlig anstrangning i 35-60 minuter

Den har typen av traning branner effektivt kalorier. Det &r onGdigt att ta ut sig for mycket, det ar frekvensen (minst 3 ganger i veckan) och hur lange traningspassen varar (35 till 60 minuter) som ger det bésta resultatet. Trana pa medelhastighet (medelmattig
anstrangning utan att bli andfadd). For att ga ner i vikt, forutom regelbunden fysisk aktivitet, ar det viktigt att folja en balanserad kost.

Forbattra din uthallighet: Intensiv tréning i 20-40 minuter

Den har tréningsformen syftar till att stérka hjartmuskeln och forbattra konditionen. Trédna minst 3 ganger i veckan i snabb takt (snabb andning). Allteftersom du tranar kan du halla en snabbare takt under l&ngre tid. Traning i snabbare takt (anaerob tréning och
traning i den roda zonen) rekommenderas endast for atleter och kraver lampliga férberedelser.

Lugn avslutning

Ga nagra minuter efter varje traning i lag hastighet for att gradvis fa kroppen att ga tillbaka i vila. Denna lugna fas sékerstéller atergangen till normal aktivitet av hjrta, andning, blodfléde och muskler. Detta eliminerar kontraeffekter sasom mjclksyra vars ackumu-
lering &r en viktig orsak till muskelsmarta (kramper och vark).

Stretchning:

Vi rekommenderar dig att stretcha efter varje pass for att fa musklerna att slappna av och frémja aterhamtningen.

SKOTSEL

Visas efter 200 km Nar "GO SERVICE” visas betyder det att underhall behover utforas pa bandet: spanning av promenadbandet, smérjning, atdragning av skruvar .. Du hittar alla vara underhallstips pa var webbplats.
Du kan radera ordet "SERVICE” genom att sétta i sakerhetsnyckeln och halla ned knapparna STOP och +.

SPANNING AV LOPBANDET

Lopbandets spanning bor vara 1,7 (+/- 0,1). Detta &r motorstrmens spanning.

Efter att ha panni I
- Om vardet &r lagre maste lopbandet dras at. (Atdragning gérs medurs pa de bakre valsarnas tva skruvar).
- Om vérdet &r hogre maste [6pbandet lossas. (Man lossar pa bandet i motsols riktning pa de bakre valsarnas tva skruvar).

Ett halvt nyckelvarv = 0,03
For justering: valj fliken «l3pbandsspanning» i avsnittet UNDERHALL.

"Sa har kontrollerar man spanningen pa konsolen:

Sétt dina fotter stadigt pa fotstodet.

Nér sakerhetsnyckeln tas bort, tryck och hall ned knappara «START» och «STOP» i 3 sekunder.
Start visas pa konsolen, tryck pa «START» -knappen och sétt in sakerhetsnyckeln.

Lopbandet startar vid 5 km/h och visar [5pbandets spanning. (Justera vid behov).

Tryck pa «STOPP» for att slutfora.
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Odabrali ste proizvod marke DOMYOS te vam zahvaljujemo $to ste nam poklonili svoje povjerenje. Bez obzira jeste li pocetnik ili iskusan sportas, DOMYOS je va$ saveznik u naporima da ostanete u formi ili pobolj$ate svoju tjelesnu formu. Nasi se timovi uvijek
trude konstruirati najbolje proizvode za vas. Ako imate primjedbe, prijedloge ili pitanja, na raspolaganju smo vam na web-adresi decathlon.hr. Tu ¢ete takoder pronaci savjete za vjezbanje i pomoc u slu¢aju da vam zatreba.

PREZENTACIJA

Aktivnost Setanja ili tréanja na traci za tréanje predstavija kompletan trening kardiovaskularnog i miSiénog sustava koji je namijenjen vjezbacima pocetnicima i iskusnim sportasima. Navedena aktivnost ima sliedece prednosti:

+ Pobolj$ava disanje i kardiovaskularni sustav + Tijelo se obnavlja izvodenjem prilagodenih vjezbi
+ Budite u formi + Gube se kilogrami zbog primjene prilagodenog plana prehrane
TEHNICKE ZNACAJKE

Traka za tr¢anje namijenjena je za tr¢anje od 1 do 14 km/h Velicina povrsine za tréanje je 45 cm x 120 cm. Vasa traka za tréanje opremljena je uredajem za prikazivanje sliedecih parametara: vremena, udaljenosti, brzine, ritma, kalorija, kardiofrekvencije, i to
izravno na konzoli. Kako bi se pratio va$ napredak u vjezbanju, 30 programa ve¢ je u¢itano na konzoli i podijeljeno na kategorije: 10 programa za sagorijevanje kalorija, 10 programa za povecanje izdrZljivosti, 10 programa za intervalni trening. Traka za tréanje
trosi izmedu 750 i 850 W s korisnikom tezine 90 kg pri 14km/h. Razina zvuénog tlaka mjerena 1 m od povrsine sprave i pri visini od 1,60 m iznad tla iznosi 70 dBa (pri max. brzini od 14 km/h, bez vodilice). Sprava bez opterecenja proizvodi puno manje buke
nego kada radi s optere¢enjem. Ova traka za tréanje namijenjena je za kuénu upotrebu do 5 sati tjiedno.

POKRETANJE

Prikljucite kabel za napajanje.
Pritisnite prekidac u blizini kabela za napajanje na ,|*. Stanite na mjesto za postavljanje nogu na traci za tréanje.

Pricvrstite nastavak sigurnosnog kljuc¢a na svoju odjecu.
Sigurnosni klju¢ umetnite u predvideni otvor na konzoli
Va$ zaslon ukljucuje se i prikazuje se poruka GO

Vasa traka spremna je za koriStenje!
DJELOVANJE KONZOLE

Max Speed

Charing : o Km/h
| 14

MNKM KM

/ BB86BBBEBEE \
(1) (2 3)

6 8w 10, 12..

30 Programs

ﬂ . J;M

CALORIE BURN ENDURANCE TRAINING
x10 x10 x10

Pli

START/PAUSE

(%]
=
=)
o

Brzina se prilagodava u koracima od 0,1 km/h, odnosno u

koracima 0,5 km/h dugim pritiskom tipke
I +

Sagorene kalorije

Precac za promjenu brzine kako bi se Zeljena brzina dosegla
$to brze

Broj otkucaja u minuti Remen za pracenje otkucaja srca
prodaje se zasebno.

Km/h

USB ulaz za punjenje baterije telefona ili tableta Pretr¢ana udaljenost

Charging

Trajanje viezbe

I | | Tipke START / PAUSE za pokretanje i pauziranje vjezbanja

START/PAUSE
Sigurnosni klju¢. Traka za tréanje ima sigurnosni kljuc koji Tempo u min/km
moZete zakvaciti na odjecu.
U sluéaju nuzde uklonite klju¢ kako bi se traka za tréanje
zaustavila.
. Tipka STOP za prekidanje sesije Brzina u km/h
STOP
Odabir programa ,SAGORIJEVANJE KALORIJA* od C1 Odrzavanje trake

g do C10

CALORIE BURN
x10

| Odabir programa |JZDRZLJIVOST* od E1 do E10 Odabir programa ,INTERVALNI TRENING" od T1 do T10
LJ o

i JONCOHOIOIOIS

ENDURANCE TRAINING
x10 x10

PROMJENA MJERNIH JEDINICA MI/KM, POTVRDA UDALJENOSTI | VREMENA UPOTREBE

Zaslonima za postavljanje parametara mozete pristupiti istovremenim pritiskom na gumbe STOP i +, sigurnosni klju¢ nije umetnut.
Zaslon 1: prikazuje ukupno vrijeme koriStenja trake.

Zaslon 2: prikazuje ukupni broj prijedenih kilometara na traci.

Zaslon 3: Prikazuje mjerne jedinice MI (milie) ili KM (kilometre).

Za promjenu tih mjernih jedinica pritisnite tipke + i -.

Za prijelaz s jednog zaslona na drugi pritisnite bilo koju programsku tipku.
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U svakom se trenutku moZete vratiti na pocetni zaslon tako da pritisnete gumb STOP.

UKLJUCIISKLJUCI ZVUENI SIGNAL NA KONZOLI:

Kada pritisnete tipku na konzoli, zvucni signal obavjestava vas da je radnja zabiliezena. Zvucni signal mozete iskljuciti: Pocetni zaslon konzole mozete otvoriti visestrukim pritiskom gumba STOP, umetnutim sigurnosnim kljucem, Pritisnite gumb + za aktivaciju
zvuénog signala /Pritisnite gumb - za deaktivaciju zvucnog signala.

DALJINSKI UPRAVLJAC

Traka za tréanje RUN100E opremljena je daljnskim upravijacem. Daljinski upravija¢ omogucuje vam da daljinski upravijate brzinom trake za tréanje kako bi se omogucilo potpuno prirodno tréanje. Da biste uparili daljinski upravljac, istovremeno pritisnite tipku
STOP i + na daljinskom upravijacu 5 sekundi.

KARDIOFREKVENCIJA

Traka za tréanje RUN100E opremljena je Bluetooth-prijamnikom kompatibilnim sa svim trakama sa senzorom otkucaja srca, koje se prodaju zasebno.
BRZO POKRETANJE

Nacin rada Brzo pokretanje omogucava vam izvodenje aktivnosti bez odredenog programa tako da sami odreduijete brzinu i trajanje. Odabiranje nacina rada Brzo pokretanje: Pritisnite START/PAUSE i vasa ce vjezba automatski zapoceti pri brzini od 1 km/h.
PROGRAMI

Traka za tréanje RUN100E pruza 30 unaprijed ucitanih programa koji omogucuju izmjene vjezbi i postizanje ciljeva. (detalje pronadite u knjiZici isporucenoj s uredajem)

Programi su podijeljeni u 3 kategorije ciljeva:

+ 10 programa za SAGORIJEVANJE KALORIJA od C1 do C10: omogucuju sagorijevanje masnih naslaga tijekom ili nakon vijezbe

+ 10 programa za IZDRZLJIVOST od E1 do E10: omoguéuju razvijanje disnog volumena i poboljsanje osnovne izdrzljivosti. Idealno za pripremu za dugo tréanje ili sportove za povecanje izdrzljivosti.
+ 10 programa za INTERVALNI TRENING od T1 do T10: omogucuju povecanje disnog volumena za dulje zadrzavanje snage.

Svaki je program podijeljen u viSe segmenata. Svaki segment ima postavku namjestanja trajanja i brzine. Dva uzastopna segmenta mogu imati iste postavke.

U svakom je trenutku prije pokretanja programa ili tijiekom njegovog izvodenja moguée promijeniti brzinu pritiskom na gumbe + ili - i tako je prilagoditi vaSoj razini viezbe.

ODABIR PROGRAMA:
Odabir programa moZe se izvrsiti jedino kada je traka zaustavljena.
oo

Odaberite cilj pritiskom na slicice

Zaslon prikazuje broj programa, ukupno trajanje programa i maksimalnu postignutu brzinu tijekom izvodenja programa. Pritisnite isti gumb za odredivanje cilja kako biste odabrali programe od 1 do 10. Gumbi + i - omogucuju prilagodavanje maksimalne brzine
odabranog programa. Novi podaci primjenjuju se proporcionalno cjelovitosti programa.

Pritisnite gumb START da biste pokrenuli program. Pritisnite gumb STOP da biste izasli iz izbornika programa i vratili se na pocetni zaslon.

KOMPATIBILNOST S APLIKACIJOM DOMYOS E-CONNECTED

Traku za hodanje moZete povezati putem sustava Bluetooth s aplikacijom Domyos E-Connected i partnerskim aplikacijama dostupnim na tabletu i pametnom telefonu. Bluetooth veza izmedu trake i telefona uspostavija se putem aplikacije.

SAVJETI ZA UPOTREBU

Ako ste pocetnik, zapocnite s treniranjem na malim brzinama, bez prenaprezanja i odmarajte se prema potrebi. Postupno povecavaite broj ili trajanje treninga. Tijekom vijezbanja svakako provjetravajte prostoriju u kojoj se nalazi traka za tréanje.

Istezanje/zagrijavanje: Progresivne vjezbe od 10 minuta

Kako biste odrzavali kondiciju ili za rehabilitaciju, viezbajte svaki dan bar 10 minuta. Ova vrsta viezbe omogucava dobar trening za misice i zglobove te se moZe upotrebljavati za zagrijavanje prije intenzivnijih treninga. Kako biste ojacali misice nogu, izaberite
nagib te uvecaite trajanje vjezbe.

Aerobna vjezba za mrsavljenje: Umjeren napor od 35 do 60 minuta

Ova vrsta vjezbe je ucinkovit nacin za topljenje kalorija. Nema smisla da pretjerujete; za najbolje rezultate najvaznija je ucestalost viezbe (bar 3 puta tjedno) i trajanje (35 do 60 minuta). Vjezbajte umjerenom intenzivno$cu (umjeren napor da ne ostanete bez
daha). Kako biste smrsavili, uz redovitu viezbu, vazno je da se ispravno prehranjujete.

PoboljSajte izdrzljivost: Ravnomjeran napor 20 do 40 minuta

Ova vrsta vjezbe ojacava sréani misi¢ i poboljSava respiratorne kapacitete. Vjezbaijte bar 3 puta tiedno ravnomjernim tempom (ubrzano disanje). Kako va$ trening napreduje, moci ¢ete odrzavati takav tempo dulje vriieme u brzem tempu. Trening u brzem tempu
(anaerobno i u crvenoj zoni) prikladno je samo za Sportase te zahtjeva posebne pripreme.

Ohladivanje

uklanja stranske ucinke kao $to je sakupljanje mlijecne kiseline koja je jedan od najvecih uzroka za bolove u misi¢ima (grcevi i ukocenost).

Istezanje:
Nakon svakog treninga savjetujemo vam da se istegnete kako biste opustili misice i ubrzali oporavak.

ODRZAVANJE

Nakon svakih 200 km Kada se na traci prikaze ,GO SERVICE”, potrebno je provieriti stanje va3e trake: napetost trake za hodanje, podmazivanje, zategnutost vijaka.. Sve savjete za odrzavanje moZete pronaci na nasoj internetskoj stranici.
Da biste uklonili riie¢ ,SERVICE”, zajedno s umetnutim sigurnosnim kljucem istovremeno pritisnite tipke STOP i +.

ZATEGNUTOST TRAKE ZA HODANJE

Zategnutost trake za tréanje treba biti 1,7 (+/- 0,1). To je otpor struje motora.

Nakon provjere zategnutosti na konzoli:
- Ako je vrijednost niza od navedene, traku treba dotegnuti. (Zatezanje se provodi pomocu 2 vijka na straznjem koloturu zakretanjem u smjeru kazaljki na satu).
- Ako je vrijednost visa od navedene, traku treba popustiti. (Otpustanje se provodi pomocu 2 vijka na straznjem koloturu zakretanjem u smjeru suprotnom od kazaljki na satu).

Pola okreta kljuca = 0,03
Za podesavanje: Odaberite karticu ,zatezanje trake za tréanje" u odjeljku ODRZAVANJE.

Kako na konzoli provjeriti zategnutost trake:

Stanite stopalima na stepenice.

Izvadite sigurnosni klju¢ i pritisnite pa zadrZite pritiska na tipkama ,START* i ,STOP“3 sekunde.

Na konzoli ¢e se prikazati start, pritisnite tipku ,START" i vratite sigurnosni klju¢ na mjesto.

Traka za tréanje krenut ¢e brzinom od 5 km/h i prikazat ¢e se vrijednost zategnutosti. (Napravite potrebne promjene).
Za kraj pritisnite tipku ,STOP".
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Izbrali ste izdelek blagovne znamke DOMYOS. Zahvaljujemo se vam za vase zaupanje. Ce ste zaetnik ali izkusen $portnik vam znamka DOMYOS pomaga ostati v dobri fiziéni pripravijenosti oziroma vam pomaga le-to razviti. Nase ekipe si prizadevajo, da bi
vam ponudile najboljSe izdelke. Za morebitne pripombe, vpra$anja ali predloge smo vam na voljo na nasi spletni strani decathlon.com. Tam boste nasli tudi nasvete za vadbo ali pomog, ¢e jo potrebujete.

PREDSTAVITEV

Hoja ali tek na tekalni stezi tako zacetnikom kot tudi izku$enim $portnikom omogoca popolno aerobno in misiéno vadbo. Prednosti tak$ne vadbe so:
« Izbolj$anje dihalnega in sréno-zilnega sistema + Rehabilitacija s pomocjo prilagojene vadbe
+ Ohranjanje fizicne pripravijenosti

TEHNICNE INFORMACIJE

+ |zguba odvecne teZe s pomocjo prilagojenega nacrta prehranjevanja

Tekalna steza je zasnovana za tek od 1 do 14 km/h Tekalni trak meri 45 cm x 120 cm. Tekalna steza omogoéa prikaz naslednjih funkcij: Cas, razdalja, hitrost, tempo, poraba kalorij, sréni utrip neposredno na konzoli. Vadite lahko s pomocjo 30 programov, Ki so
naloZeni na konzoli in so razdeljeni v naslednje kategorije: 10 programov »poraba kalorij«, 10 programov »vzdrZljivost« in 10 programov »intervalna vadba«. Poraba elektricne energije tekalne steze za uporabnika, ki tehta 90 kg, pri 14 km/h zna$a med 750 in
850 vatov. Glasnost, merjena 1 m od naprave na visini 1,6 m je 70 dBa (pri max hitrost 14 km/h, brez tekaca). Glasnost pri uporabi brez obremenitve je manj$a od glasnosti pri uporabi z obremenitvijo. Tekalna steza je zasnovana za domaco uporabo do 5 ur na
teden.

VKLOP NAPRAVE

Prikljucite napajalni kabel.
Stikalo, ki se nahaja poleg napajalnega kabla obrnite na »l«. Stopite na oporo za noge na tekalni stezi.

Na oblacilo pritrdite sponko vamostnega kljuca.
Klju¢ vstavite v za to predvideno odprtino na konzoli
Va$ zaslon se bo prizgal in prikazal GO

Steza je pripravljena za uporabo!
DELOVANJE KONZOLE

Max Speed

Charing : o Km/h
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30 Programs

CALORIE BURN
x10

Pli

START/PAUSE

Alon

ENDURANCE TRAINING
x10 x10
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Nastavitev hitrosti po stopnjah 0,1 km/h, z dolgim pritiskom
pa po stopnjah 0,5 km/h

Porabljene kalorije

— +

Bliznjice za hitrost omogocajo hitrej$o nastavitev Zelene
hitrosti

Sréni utrip a minuto Pas za merjenje srénega utripa je na
prodaj posebej.

Km/h

Charging

Vhod USB za polnjenje baterije pametnega telefona ali
tablicnega racunalnika

Pretecena razdalja

4

START/PAUSE

Gumb START/PAUSE (ZAGON/PREKINITEV) za zacetek
ali prekinitev vadbe

Trajanje vadbe

Varnostni kljuc. Tekalna steza deluje s pomocjo varnostnega
kljuca, ki ga pripnete na oblalila.

V nujnih primerih odstranite klju¢ in tekalna steza se bo
zaustavila.

Tempo v min/km

STOP

Vadbo zakljucite s pritiskom na tipko STOP.

Hitrost v km/h

CALORIE BURN
x10

Izbira programov »PORABA KALORIJ« od C1 do C10

Vzdrzevanje tekalne steze

|obae

ENDURANCE
x10

Izbira programov »VZDRZLJIVOST« od E1 do E10

i JONCOHOIOIOIS

TRAINING
x10

Izbira programov »INTERVALNA VADBA« od T1 do T10

SPREMINJANJE ENOT IZ MI/KM, OGLEJTE SI RAZDALJO IN CAS UPORABE

Do zaslonov parametrov lahko dostopate tako, da hkrati pritisnete gumba STOP in +, varnostni klju¢ ni vstavijen.

Zaslon 1: Prikazuje skupni ¢as uporabe tekalne steze.

Zaslon 2 : Prikazuje skupni Cas pretecenih kilometrov na tekalni stezi.

Zaslon 3 : Prikazuje enoto Ml ali KM.
Enoto spremenite s pritiskom na gumb + ali -.
Za prehod med zasloni pritisnite enega od gumbov na programih.
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S pritiskom na gumb STOP se lahko kadarkoli vinete na zacetni zaslon.

VKLOP/IZKLOP ZVOCNEGA SIGNALA NA KONZOLI:

Ob pritisku na gumb na konzoli vas zvocni signal obvesti, da je bila vasa izbira potrjena. Zvocni signal lahko izklopite: Na zacetni zaslon konzole se vrnete z veckratnim pritiskom na gumb STOP, vstavljen varnostni kijuc, Za vklop zvocnega signala pritisnite gumb
+Za izklop zvocnega signala pritisnite na gumb - .

DALJINSKI UPRAVLJALNIK

Tekalna steza RUN100E ima daljinski upravljainik. Daljinski upravijalnik omogoca daljinsko upravijanje hitrosti tekalne steze, zato je tek lahko popolnoma naraven. Za seznanitev daljinskega upravljainika istocasno za 5 sekund pritisnite tipko STOP in + na
daljinskem upravljalniku.

SRCENI UTRIP

Tekalna steza RUN100E je opremljena s Bluetooth-sprejemnikom, ki je zdruZljiv z vsemi pasovi za merjenje srénega utripa, ki se prodajajo loceno.
HITER ZAGON

Nacin hitrega zagona vam omogoca vadbo brez dolocenega programa, pri ¢emer sami dolocate hitrost in trajanje vadbe. Izbira nacina hitrega zagona: Pritisnite na gumb START/PAUSE in vadba se bo samodejno pricela pri 1 km/h.
PROGRAMI

Programi so glede na cilj razdeljeni v 3 kategorije:

+ 10 programov IZGUBA KALORIJ od C1 do C10: Omogocajo vadbo, ki je namenjena izgubi telesne mascobe med ali po vadbi

+ 10 programov VZDRZLJIVOST od E1 do E10: Omogodajo razviti aerobno zmogliivost in izbolj$ajo vzdrzljivost. Odliéni so za pripravo na tek na dolge proge in vzdrzljivostne $porte.
+ 10 programov INTERVALNA VADBA od T1 do T10: Omogocajo izbolj$anje aerobne moci, da poskrbite za dalj$o moc.

Vsak program je razdeljen na ve¢ segmentov. Vsak segment ima nastavljeno hitrost in ¢as. Dva zaporedna segmenta imata lahko enake nastavitve.

Pred zacetkom ali med izvedbo programa lahko kadarkoli prilagodite hitrost s pritiskom na gumba + in - in tako hitrost prilagodite svoji zmogljivosti.

1ZBIRA PROGRAMOV:
Program lahko izberete le, ko je tekalna steza ustavijena.
b

S pritiskom na logotip izberite cilj
Zaslon prikazuje Stevilko programa, skupno trajanje programa in najvecjo hitrost, ki jo boste dosegli med izvajanjem programa. Za prehod med programi od 1 do 10 pritiskajte gumb cilja. Z gumbi + in - lahko prilagodite najvecjo hitrost izbranega programa. Te
nove nastavitve bodo vpeljane sorazmerno s celotnim programom.

Program zapustite s pritiskom na gumb START. Za izhod iz menija programov in vrnitev na zacetni zaslon pritisnite na gumb STOP.

ZDRUZLJIVOST Z APLIKACIJO DOMYOS E-CONNECTED

Stezo lahko prek povezave Bluetooth povezete z aplikacijo Domyos E-Connected ali partnerskimi aplikacijami, ki so na voljo na pametnih telefonih in tabliénih racunalnikih. Povezava Bluetooth med stezo in telefonom je vzpostavljena prek aplikacije.

NASVETI ZA UPORABO

Ce ste zacetnik/-ica priénite vaditi nekaj dni na teden pri nizki hitrosti, ne da bi se preved naprezali, in si vzemite ¢as za pocitek. Postopoma povecuite &tevilo in trajanje vadb. Med vadbo poskrbite za dobro zracenje sobe, v kateri se nahaja tekalna steza.

Ohranjanje pripravlj tilog je: Postopen napor ve¢ kot 10 minut

Za vzdrzevanje kondicije ali rehabilitacijo, vsak dan vadite vsaj 10 minut. Taksna vrsta vadbe vam omogoca, da misice in sklepe obremenjujete pocasi in jo lahko uporabljate za ogrevanje pred zacetkom intenzivnejse fizicne vadbe. Za povecanie tonusa nog
izberite vecji naklon in podalj$ajte ¢as vadbe.

Aerobna vadba za izgubo telesne teze: Srednja intenzivnost, ki traja od 35 do 60 minut

Taksna vrsta vadbe omogoca ucinkovito porabo kalorij. Ne naprezajte se izven svojih zmoznosti, saj najbolj$e rezultate prinese pogostost (najmanj 3-krat tedensko) in trajanje (od 35 do 60 minut) vadbe. Vadite pri srednji intenzivnosti (srednji napor, ne da bi
postali zadihani). Ce Zelite zmanjSati telesno teZo, motate poleg redne fizicne aktivnosti poskrbeti tudi za uravnotezen nacin prehranjevanja.

Izbolj$ajte vzdrzljivost: Visoka intenzivnost od 20 do 40 minut

Taksna vrsta vadbe okrepi sréno misico in izbolj$a delovanje respiratornega sistema. Vsaj 3-krat tedensko vadite pri visji stopnji intenzivnosti (hitrej$e dihanje). Postopoma boste med vadbo lahko zdrzali napor dije ¢asa, z bolj$im ritmom. Vadba s hitrej$im ritmom
(anaerobna vadba in vadba v rde¢em obmo¢ju) je namenjena $portnikom in zahteva ustrezno pripravo.

Ohlajanje

Po vsaki vadbi nekaj minut pocasi hodite in tako postopoma umirite telo. Ohlajanje zagotavlja, da se kardiovaskulami in respiratorni sistem, krvni obtok in miSice vrnejo v normalno stanje. S tem se preprecijo Skodljivi ucinki, kot je kopicenje mlecne kisline, ki
predstavlja enega izmed glavnih vzrokov za bolecine v misicah (kréi in togost).

Raztezne vaje:
Priporo¢amo, da bo vsaki vadbi izvedete raztezne vaje, da sprostite misice, kar bo pospesilo regeneracijo.

VZDRZEVANJE

Vsakih 200 km Ko steza prikazuje »GO SERVICE« to pomeni, da morate poskrbeti za vzdrzevanje: napetost traku, podmazovanje, zategovanje vijakov itd Vse nade nasvete za vzdrzevanje najdete na nasi spletni strani.
Za odstranitev besede »SERVICE« morate imeti vstavljen varnostni klju¢, hkrati pritisniti tipki STOP in +.

NAPETOST TEKALNEGA TRAKU

Napetost tekalnega traku mora znasati 1,7 (+/- 0,1). To predstavlja napetost toka motorja.

Po preverjanju napetosti na konzoli:
- Ce je vrednost niZja, morate tekalni trak napeti. (Trak zategnete tako, da dva vijaka na zadnji strani valja obrnete v smeri urinega kazalca).
- Ce je vrednost visja, morate trak popustiti. (Trak popustite tako, da dva vijaka na zadniji strani valja obrnete v nasprotni smeri urinega kazalca).

Polovicni obrat s klju¢em = 0,03
Prilagajanje: V delu VZDRZEVANJE izberite zavihek »napetost tekalnega trakuc.

Preverjanje napetosti na konzoli:

Stopala postavite na rob.

Ko je varnostni klju¢ odstranjen, pritisnite in 3 sekunde drZite gumba »START« in »STOP«.

Na konzoli se bo prikazal Start (pricetek). Pritisnite gumb »START« in vstavite varnostni kljuc.

Tekalna steza se bo prizgala pri 5 km/h in prikazala napetost tekalnega traku. (Po potrebi ga prilagodite).
Za zakljucek pritisnite gumb »STOP«.
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DOMYOS markasinin diriinlerinden birini segtiniz; bize giivendiginiz igin tesekkilr ederiz. ister yeni baslamis ister iyi diizeyde bir sporcu olun, formda kalmak veya fiziksel kondisyonunuzu gelistirmek icin DOMYOS yaninizdadir. Ekiplerimiz, kullaniminiz igin
daima daha iyi Urlinler tasarlamaya galismaktadir. Uriinlerimize iliskin elestirileriniz, onerileriniz veya sorulariniz olmasi durumunda, bize decathlon.com iizerinden ulasabilirsiniz. Ayrica ihtiyag duydugunuzda yaptiginiz aktiviteye iliskin tavsiyeler ve destek de
bulacaksiniz.

SUNUM

Ister yeni baslamis ister iyi diizeyde sporcular igin kosu bandinda yiirilytis veya kosu yapmak, kalp ve kaslariniz igin ideal bir antrenmandir. Bu sporun faydalari sunlardir:
+ Nefes alisi ve kardiyo vaskiller sistemi diizenlemek + Uygun egzersizlerle viicudu yeniden egitmek

+ Formunu korumak + Uygun bir beslenme diizeni ile birlikte kilo kaybetmek

TEKNIK OZELLIKLER

Kosu bandinin tasarlandigi kosu kapasitesi 1 ila 14km/saat Kosu igin ylizey 45cm x 120cm. Kosu bandiniz, su ekran fonksiyonlarina sahiptir: dogrudan konsol iizerinden takip edilen zaman, mesafe, hiz, ritm, kalori, kalp frekansi. Spor aktivitenizde size eslik
etmesi igin 30 program konsolunuzda kayitii bulunmaktadir. Programlar kategorilerine ayrilmistir: 10 «kalori” programi, 10 «dayaniklilik” programi, 10 «aralikli egitim” programi. Kosu bandinin elektrik tiiketimi, 14km/saat hizdaki 90 kg bir kullanici iin, 750 ila
850 watt arasinda degisiklik gdsterebilir. Makinenin yiizeyden 1 metre yukarida ve zeminden 1,60 m yikseklikte 6lgilen ses basinci 70 dBa'dir (kullanici olmaksizin, maksimum 14 km/saat hizda). Bos calisma kosullarinda yayilan ses diizeyi, yik varken galisma
sirasinda yayilan ses diizeyinden daha azdir. Bu kosu bandi, evde haftada en fazla 5 saat kullanim icin tasarlanmistir.

GALISTIRMA

Giig kablosunu fise takin.

Glig kablosunun yaninda bulunan digmeyi «I” konumuna getirin. Kosu bandinin ayak dayama yeri izerinde konumunuzu alin.

Giivenlik anahtarinin mandalini kiyafetinize ilistirin.

Guvenlik anahtarini konsolda kendisi igin ayrilmis yere yerlestirin

Ekraniniz agilacak ve ekranda GO goriintiilenecektir

Kosu bandiniz kullanima hazirdir!
KONSOLUN ISLEYisi

7a OOV o o Max Speed

0/
.. B OO0 » |8,a 14 km/m
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30 Programs
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CALORIE BURN ENDURANCE TRAINING
x10 x10 x10

Pli

START/PAUSE

w
=
o
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Saatte 0,1 km ve uzun basildidinda saatte 0,5km artislarla

hiz ayari
I +

istenilen hiza cabucak ulasmak igin hiz kisayolu

Harcanan kalori

Dakika basina kalp atisi Kardiyo kemeri ayri satilir.

Km/h
- g::rging

Seansinizi baslatmak ve duraklatmak igin START / PAUSE
" | digmesi

START/PAUSE

Telefon veya tablet pilinin sarji icin USB port Katedilen mesafe

Seans siiresi

Emniyet anahtari. Kosu bandi, giysinize takabileceginiz bir Dak/km olarak hiz

emniyet anahtari ile calisir.
Acil durumda, kosu bandinin durmasi igin anahtari gikarin.

. Oturumu sonlandirmak igin STOP butonu

STOP

CALORIE BURN
x10

Km/s olarak hiz

C1ila C10 arasi “CALORIE BURN" program segimi Kosu bandinin bakimi

) JONOHOIOIOIS

E1ila E10 arasi “ENDURANCE” program segimi T1ila T10 arasi “INTERVAL TRAINING” program segimi
| °

bs.
5

ENDURANCE TRAINING
x10 x10

MIL/KM BIRIM DEGISIMI, MESAFE VE KULLANIM SURESI KONTROLU

Parametre ekranina erismek icin STOP ve + diigmesine ayni anda basin, gtivenlik anahtari takilmamis.
Ekran 1: kosu bandinin toplam kullanim siresini gsterir.

Ekran 2: kosu bandinda katedilen toplam kilometre sayisini gosterir.

Ekran 3: MIL veya KM birimini gésterir.

Birimi degistirmek icin + veya - tusuna basin.
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Bir ekrandan digerine gegmek igin program tuslarindan birine basin.
istediginiz an STOP diigmesine basarak ana ekrana geri donebilirsiniz.

SESLI KONSOL UYARISINI AGMA/KAPAMA:

Konsol lizerinde bir diigmeye bastiginizda, islemin dikkate alindigini bildirmek tizere sesli bir uyari verilir. Bu sesli uyariyr kapatmak igin: STOP diigmesine birkag defa basarak, konsolun baslatma/ana ekranina gidin, giivenlik anahtari takiliyken, Sesli uyariyi etkin
hale getirmek igin + diigmesine basin /Sesli uyariyi devre disi birakmak igin - digmesine basin.

UZAKTAN KUMANDA

RUN100E kosu bandi, uzaktan kumanda ile donatiimistir. Uzaktan kumanda ile, tamamiyla dogal bir kosu igin kosu bandinin hizini uzaktan kontrol edebilirsiniz. Uzaktan kumandayi eslestirmek igin, uzaktan kumanda Gzerindeki STOP ve + digmesine ayni anda
5 saniye boyunca basin.

KALP FREKANSI

RUN100E kosu bandi, ayri olarak satilan tiim nabiz 6lgiim kayislari ile uyumlu bir Bluetooth alici ile donatilmistir.
HIZLI BASLATMA

Hizli baslatma modu, 6zel bir program takip etmeksizin, hizi ve siireyi kendiniz ayarlayarak egzersiz yapmanizi saglar. Hizli baslatma modu segimi: START/PAUSE tusuna basin ve seansiniz otomatik olarak 1km/saat ile baslar.
PROGRAMLAR

RUN100E kosu bandi, antrenmanlarinizi gesitlendirmek ve hedeflerinize ulasmak icin dnceden kaydedilmis 30 program sunar. (ayrintilar igin ekteki kitapgiga bakin)

Programlar 3 hedef kategorisine ayrimistir:

+ C1ila C10 arasi 10 KALORI KAYBI programi: egzersiz sirasinda veya sonrasinda viicuttaki yag kaybini hedefleyerek calismanizi saglar

+ E1ilaE10 arasi 10 DAYANIKLILIK programi: aerobi kapasitenizi gelistirmenizi ve temel dayanikliliginizi artirmanizi saglar. Uzun kosulara veya dayaniklilik sporlarina hazirlanmak igin idealdir.
« T1ila T10 arasi 10 ARALIKLI EGITIM programi: daha uzun siire daha giiglii kalabilmek icin aerobi giictiniin arttirimasini saglar.

Her program, birkag segmente ayrilmistir. Her segment, bir siire ve hiz ayarlamasina karsilik gelir. Birbirini takip eden iki segment, ayni ayarlara sahip olabilir.

Programi baslatmadan once veya programi uygularken istediginiz an, kendi seviyenize gore ayarlamak icin + veya - tusuna basarak hiz degistirebilirsiniz.

PROGRAM SEGIM:
Program segimi yalnizca kosu bandi durur vaziyetteyken yapilabilir.
lh.  #nn

Logolarin (izerine basarak hedefinizi segin

Ekranda programin numaras, toplam siiresi, bu program sirasinda erisilmis maksimum hiz bilgisi gérintilenir. 1'den 10'a kadar programlari gériintiilemek igin ayni hedef diigmesine basin. + ve _ tuslari, segilen programin maksimum hizinin ayarlanmasini
sadlar. Bu yeni veriler, programin tamamina oransal olarak uygulanir.

Programi baslatmak igin START diigmesine basin. Program menisiinden ¢ikmak ve ana ekrana dénmek igin STOP diigmesine basin.

DOMYOS E-CONNECTED UYGULAMASI ILE UYUM

Yiirlyis bandinizi Bluetooth ile Domyos E-Connected uygulamasina ve tablet ve akilli telefonunuzda meveut partner uygulamalara baglayabilirsiniz. Yiriiyiis bandi ve telefon arasindaki Bluetooth baglantisi uygulamadan yapilir.

KULLANIM ONERILERI

Yeni basliyorsaniz, birkag giin diistik hiz ile alistirma yaparak baslayin, gerekirse mola verin, kendinizi zorlamayin. Seanslarin sayisini veya stiresini zaman iginde giderek artirin. Antrenmaniniz sirasinda, kosu bandinin bulundugu oday! yeterince havalandirmayi
unutmayin.

Egzersiz / Isinma: 10 dakikadan sonra efor giderek artirihr

Form koruma veya reediikasyon egzersizi icin her giin en az 10 dakika antrenman yapin. Bu tip egzersizler, kaslari ve eklem yerlerini yavas yavas galistirir ve daha yogun fiziksel bir aktivite 6ncesinde 1sinma olarak da yapilabilir. Bacaklari gtiglendirmek igin,
daha yiiksek bir egim segin ve egzersiz sresini artirin.

Kilo kaybr igin aerobik antrenman: 35 ila 60 dakika boyunca dlgiilii efor

Bu tip antrenman, etkili bigimde kalori yakilmasini saglar. Kendizi zorlamaniza gerek yoktur, seanslarin sikligi (haftada en az 3 defa) ve siiresi (35 ila 60 dakika) en iyi sonuglari elde etmenizi saglar. Orta hizda antrenman yapin (nefes nefese kalmadan 6lglti
efor). Kilo vermek igin diizenli olarak fiziksel bir aktivite yapmanin disinda, dengeli beslenmek de énemlidir.

Dayanikhihginizi artirin: 20 ila 40 dakika boyunca ayni sekilde devam eden efor

Bu tip egzersiz ile kalp kasinin giglendirilmesi ve solunumun iyilestiriimesi hedeflenir. Olgilii bir tempoda haftada en az 3 defa egzersiz yapin (hizli solunum). Egzersiz sirasinda bu eforu daha uzun sire ve daha iyi bir tempo ile devam ettirebilirsiniz. Daha hizlt
bir tempodaki antrenmani (anaerobi alismasi ve kirmizi bolgede calisma) sadece atletler yapabilir ve uygun bir hazirlik gerektirir.

Soguma

Her antrenmandan sonra, bedeni yavas yavas rahatlatmak igin diistik hizda birkag dakika yiriyin. Bu soguma evresi sayesinde kardiyovaskiler ve solunum sistemleri, kan dolasimi ve kaslar normale déner. Kas agrilarinin (kramp ve viicut agrilari) 6nemli sebep-
lerinden biri olan laktik asit gibi ters etkilerin ortadan kalkmasini saglar.

Esneme egzersizleri:

Kaslarinizi rahatlatmaniz ve yeniden form kazanmay! kolaylastirmaniz igin, esneme egzersizlerini tavsiye ediyoruz.

BAKIM

Asilan her 200 km.de, Yirliyiis bandinda “GO SERVICE" goriintiilendiginde bakim yapilmasi gereklidir: yiirlime bandinin gerginligi, yaglama, vidalarin sikilmasi... Tiim bakim tavsiyelerini internet sitemizde bulabilirsiniz.

“SERVICE" ifadesini silmek icin, giivenlik anahtari takiliyken ii¢ saniye boyunca ayni anda STOP ve +.

YURUME BANDININ GERGINLIGI

Kosu bandinin gerginligi 1,7 (+/- 0,1) olmalidir. Bu, motor akiminin gerginligidir.

Gerginligi konsolde kontrol ettikten sonra:
- Deger dustk ise, kosu bandi tekrar gerilmelidir. (Sikistirma, arka rulodaki 2 vidanin saat yoniinde gevrilmesiyle yapilir).
- Deger yiiksek ise, kosu bandi gevsetilmelidir. (Gevsetme, arka rulodaki 2 vidanin saat yoniniin tersinde gevrilmesiyle yapilir).

Anahtari yanm tur gevirme = 0,03
Ayar icin: BAKIM kismindaki “kosu bandinin gerginligi” sekmesini segin.

Gerginlik konsolden nasil kontrol edilir:

Ayaklarinizi diizgiin bigimde ayak koyma yerine yerlestirin.

Emniyet anahtari gikartildiktan sonra, “START" ve “STOP” butonlarina 3 saniye basili tutun.
Konsolda Start gériintiilenecektir, “START” butonuna basin ve emniyet anahtarini takin.
Kosu bandi, 5 km/saat hizda baslar ve bandin gerginligi goriintilenir. (Gerekirse ayar yapin).
islemi bitirmek igin “STOP” butonuna basin.
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Jus pasirinkote DOMYOS prekiy zenklo gaminj - dékojame uZ pasitikéjima. Nesvarbu, ar tik pradedate sportuoti, ar esate daug pasiekes sportininkas, DOMYOS taps tikru jisy sajungininku palaikant ar gerinant fizing forma. Misy komandos nenuilstamai kuria

naujus gaminius, kad biity galima patenkinti visus jusy poreikius. Jei turite pastabuy, pasitilymy ar klausimy, mes pasiruose isklausyti jus savo svetainéje decathlon.com. Joje taip pat rasite patarimy dél sporto ir, jei prireiks, sulauksite pagalbos.
APRASYMAS

Ejimas ar begimas ant bégimo takelio leidZia visapusiskai treniruoti &irdj ir raumenis ir pradedantiesiems, ir patyrusiems sportininkams. Siy treniruotiy teikiama nauda:

+ Kvépavimo gerinimas, Sirdies ir kraujagysliy sistemos stiprinimas + Reabilitacija atliekant pritaikytus pratimus
+ Fizinés formos palaikymas + Svorio mazinimas kartu laikantis pritaikytos dietos
TECHNINES SAVYBES

Sis begimo takelis skirtas bégti 1-14 km/val. greiiu Bégimo pavirsiaus matmenys yra 45 cm x 120 cm. Jiisy bégimo takelio pultelis turi $ias rodymo funkcijas: laikas, atstumas, greitis, ritmas, sudegintos kalorijos, irdies ritmo daznis. Kad jums bty patogiau
treniruotis, pultelyje jrasyta 30 programy, kurios suskirstytos j kategorijas: 10 ,kalorijy" programy, 10 ,iStvermés* programuy, 10 ,intervaliniy treniruo¢iy* programy. Bégimo takelio elektros energijos sanaudos gali bati nuo 750 iki 850 W 90 kg svorio naudotojui,
béganciam 14 km/val. greiciu. 1 m nuo prietaiso pavirsiaus ir 1,60 m vir$ grindy iSmatuotas garso slégis yra 70 dBa (didziausiu14 km/val. greiciu, be bégiko). Veikiancio prietaiso be naudotojo skleidziamo triukSmo yra mazesnis, nei kelia su apkrova veikiantis
prietaisas. Sis bégimo takelis sukurtas naudoti namuose, iki 5 val per savaite.

|JUNGIMAS

ljunkite laidg | elektros tinkla.
Perjunkite prie maitinimo laido esantj jungiklj padét] ,I". Atsistokite ant bégimo takelio pédy atramy.

Prisisekite saugos rakto segtuka prie drabuziy.
|kiskite saugos rakta | jam skirta skylute pultelyje
Ekranas siZiebia, jame atsiranda uzra$as ,GO"

Bégimo takelis paruostas naudoti!
PULTELIO VEIKIMAS
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Greicio reguliavimas 0,1 km/val. ir 0,5 km/val. Zingsniais ilgu

paspaudimu
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Sudegintos kalorijos

Sirdies ddiziy skaiciaus per minute Pulso daznio matavimo
dirzas parduodamas atskirai.

Greicio didinimas pakopomis, kad biity galima greiciau
pasiekti norima greitj

USB prievadas telefono ar plan3etinio kompiuterio baterijai

- UsB fkrauti
Charging

Nubégtas atstumas

Treniruotés trukmé

Mygtukas START / PAUSE jjungia treniruote ir treniruotés
’ || pauze

START/PAUSE

Apsaugos raktas. Bégimo takelis veikia su apsaugos raktu, Temas min/km
kurj galima pakabinti ant drabuZiy.

Kritiniu atveju istraukite rakta, kad bégimo takelis sustoty.

Greitis km/val

. STOP mygtukas, kad baigtuméte sesijg

i JONCOHOIOIOIS

STOP
L,CALORIE BURN* programy pasirinkimas nuo C1 iki C10 Atlikti bégimo takelio priezidrg
CALORIE BURN
x10

LENDURANCE" programy pasirinkimas nuo E1 iki E10 LINTERVAL TRAINING" programy pasirinkimas nuo T1

olle ikiT10

ENDURANCE TRAINING
x10 x10

MATAVIMO VIENETY MI/KM KEITIMAS, ATSTUMO IR NAUDOJIMO LAIKO TIKRINIMAS

Nustatymy ekranus galite atverti nuspaude vienu metu mygtukus STOP ir +, saugos raktas nejdétas.
1 ekranas: rodo bendra bégimo takelio naudojimo laika.

2 ekranas: rodo bendra bégimo takeliu nubégty kilometry skaiciy.

3 ekranas: rodo matavimo vienetus MI arba KM.

Norédami pakeisti matavimo vieneta, spauskite mygtuka + arba -.

Norédami pereiti nuo vieno ekrano prie kito, spauskite kurj nors programy mygtuka.
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Jus bet kada galite grizti j pradinj ekrang paspaude STOP mygtuka.

PULTELIO GARSO SIGNALO JJUNGIMAS / ISJUNGIMAS:

Paspaudus kurj nors pultelio mygtuka pasigirsta pypteléjimas, reiskiantis, kad komanda buvo tinkamai duota. Jiis galite iSjungti garso signala: Atverkite jjungimo / pradinj pultelio ekrang kelis kartus paspausdami mygtuka STOP,jkiskite saugos rakta , Paspauskite
mygtuka + ,kad jjungtuméte garso signalg /Paspauskite mygtuka - , kad isjungtuméte garso signala.

NUOTOLINIO VALDYMO PULTAS

L,RUN100E" bégimo takelyje yra nuotolinio valdymo pultas. Nuotolinio valdymo pultas leidzia nuotoliniu biidu valdyti bégimo takelio greitj, kad bty galima bégti visiskai natdraliai. Norédami suporuoti nuotolinio valdymo pulta, vienu metu 5 sekundes paspauskite
nuotolinio valdymo pulto mygtukus STOP ir +.

SIRDIES RITMO DAZNIS

L,RUN100E" bégimo takelyje yra jmontuotas ,Bluetooth* imtuvas, suderinamas su visais Sirdies ritmo monitoriaus dirzeliais, kurie parduodami atskirai.
GREITASIS PALEIDIMAS

Greitojo paleidimo rezimas leidZia jums treniruotis nepasirinkus jokios programos ir patiems valdant treniruotés greitj ir trukme. Greitojo paleidimo rezimo pasirinkimas: Paspauskite START / PAUSE ir jusy treniruoté automatiskai prasidés 1km/val. greiciu.
PROGRAMOS

Bégimo takelis RUN100E turi 30 parengty programy, kad treniruotés biity jvairios ir galétuméte pasiekti savo tiksly. (i$samia informacijg Zr. pridétoje knygeléje)

Programos yra suskirstytos | 3 tiksly kategorijas:

+ 10 KALORIJY DEGINIMO programy nuo C1 iki C10: jos skirtos treniruotéms, kuriy tikslas yra riebaly maseés mazinimas treniruotés metu ar po jos

+ 10 ISTVERMES programy nuo E1 iki E10: skirtos aerobiniams gebéjimams tobulinti, bendrajai istvermei gerinti. Puikai tinka pasiruosti ilgiems bégimams ir istvermes reikalaujancioms sporto $akoms.
« 10 INTERVALINIY TRENIRUOCIY programy nuo T1 iki T10: leidzia gerinti aerobinius gebéjimus ir ilgiau i$laikyti galia.

Kiekviena programa suskirstyta j keleta segmenty. Kiekvienas segmentas turi savo nustatyta trukme ir greitj. Dviejy vienas paskui kita einanciy segmenty nustatymai gali biti vienodi.

Bet kada, pries paleisdami programa ar jos metu, jis galite keisti greitj spausdami mygtukus + arba -, kad pritaikytuméte jj savo lygiui.

PROGRAMUY PASIRINKIMAS:
Programas pasirinkti galima tik tuomet, kai bégimo takelis stovi.
@ |

Pasirinkite savo tiksla paspausdami logotipus

Ekrane rodomas programos numeris, bendroji programos trukmé ir didZiausiais programos metu pasiektas greitis. Norédami paeiliui perZidiréti programas nuo 1 iki 10, spauskite tg patj tikslo mygtuka. Mygtukais + ir - galima keisti didZiausig pasirinktos programos
greitj. Sie nauji duomenys proporcingai pritaikomi visai programai.

Paspauskite mygtuka START, kad pradétuméte programa. Norédami iSeiti i meniu ,Programos" ir grizti | pradinj ekrana, paspauskite mygtuka STOP.

SAVEIKUMAS SU PROGRAMELE ,DOMYOS E-CONNECTED*

,Bluetooth” ryiu galite prijungti savo €jimo takelj prie «<Domyos E-Connected” programélés ar partneriy programéliy iSmaniajame telefone ar plandetiniame kompiuteryje. ,Bluetooth” rySiu treniruokl ir telefong sujungsite per programéle.

NAUDOJIMO PATARIMAI

Jei dar tik pradedate sportuoti, keletg dieny treniruokités nedideliu greiciu, nepersitempdami ir, jei reikia, pailsédami. Palaipsniui didinkite seansy skaiciy arba trukme. Pasirlipinkite, kad treniruotés metu kambarys, kuriame yra bégimo takelis, bity gerai védina-
mas.

Fizinés formos palaikymas / apSilimas :Nuo 10 minu¢iy, palaipsniui didinant apkrova

Fizinés formos palaikymo ir reabilitacijos reikméms treniruokités kiekvieng dieng maziausiai 10 minuciy. Tokios treniruotés Svelniai i$judina raumenis ir sgnarius ir gali biti naudojamos kaip apsilimas pries intensyvesne fizing veikla. Norédami padidinti kojy
tonusa, pasirinkite didesnj pasvirima ir padidinkite treniruotés trukme.

Aerobiné treniruoté svoriui mazinti: Nuosaiki apkrova 35-60 minuciy

Sio tipo treniruotés leidzia veiksmingai deginti kalorijas. Visiskai nenaudinga stengtis virsyti savo jégas, geriausiy rezultaty pasieksite jei treniruosités daznai (maziausiai 3 kartus per savaite) ir treniruotés bus ne trumpos (nuo 35 iki 60 minugiy). Treniruokités
vidutiniu grei¢iu (nuosaiki apkrova be uzdusimo). Norint sumazinti svorj, be reguliarios fizinés veiklos labai svarbi yra ir subalansuota mityba.

IStvermeés didinimas: Palaikoma apkrova 20-40 minuciy

Tokios treniruotés leidzia sustiprinti Sirdies raumenj ir gerinti kvépavimo taky darba. Treniruokités maZiausiai 3 kartus per savaite geru tempu (greitas kvépavimas). Nuolat treniruodamiesi galésite iSlaikyti §j krvj vis ilgiau ir geru ritmu. Treniruotis didesniu ritmu
(aerobiné treniruoté ir treniruoté raudonoje zonoje) gali tik patyre sportininkai, tam reikia tinkamo pasirengimo.

Atsipalaidavimas

Po kiekvienos treniruotés pazingsniuokite keleta minugiy nedideliu greiciu, kad organizmas palaipsniui nurimty. Si atsipalaidavimo fazé padeda Sirdies ir kraujagysliy bei kvépavimo ir kraujotakos sistemoms, raumenims grizti prie normalaus darbo. Jis padeda
iSvengti nepageidaujamo poveikio, tokio kaip pieno rigsties susidarymas, kurios susikaupimas yra viena pagrindiniy raumeny skausmo (méslungio ir maudimo) priezasciy.

Tempimo pratimai:

Po kiekvienos treniruotés patariame atlikti tempimo pratimy, kad y

oty ir greiciau atsigauty.

PRIEZIURA

Kas 200 nueity kilometry Kai treniruoklio ekrane parodomas pranesimas ,GO SERVICE", reikia atlikti takelio priezitros darbus: jtempti juosta, sutepti, priverzti varztus ir pan Visus priezidros patarimus rasite masy interneto svetaingje.
Norédami pasalinti pranesima ,SERVICE", jkiSkite saugos rakta ir palaikykite ris sekundes kartu nuspaustus mygtukus STOP ir +.

EJIMO JUOSTOS |TEMPIMAS

Bégimo juostos jtempimo verté turi biti 1,7 (+/- 0,1). Tai variklio jtampa.

Patikrinkite jtempima pulte:
- Jei verté mazesné, reikia jtempti juosta. ([tempiama sukant 2 uZpakalinio veleno varztus pagal laikrodZio rodykle).
- Jei verté didesné, reikia atlaisvinti juosta. (Atlaisvinama sukant 2 uzpakalinio veleno varztus pries laikrodZio rodykle).

Pusé rakto apsisukimo = 0,03
Reguliavimas: skiltyje PRIEZIURA pasirinkite laukel; ,bégimo juostos jtempimas®.

Kaip patikrinti jtempima pulte:

Atsistokite ant pedy atramy.

1trauke saugos rakta 3 sekundes palaikykite nuspaude mygtukus START ir STOP.

Pulte parodomas uzrasas ,Start’, paspauskite mygtukg START ir jkiskite saugos rakta.
Takelis ima judéti 5km/val. greiciu ir parodomas juostos jtempimas. (Jei reikia, sureguliuokite).
Norédami uzbaigti, paspauskite mygtuka STOP.
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Izabrali ste proizvod marke DOMYOS i zahvaljujemo vam se na poverenju. Bilo da ste pocetnik ili profesionalni sportista, DOMYOS je va$ saveznik za odrzavanje forme ili za pobolj$anje vase fizicke kondicije. NaSe ekipe se uvek trude kako bi osmislili najbolje
proizvode za vas. Ako ipak imate primedbe, savete li pitanja, na raspolaganju smo vam na veb sajtu decathlon.com. Tu ¢ete pronaci savete za bavljenje sportom i pomo¢ u sluéaju potrebe.

PREZENTACIJA

Hodanje ili tr¢anje na traci omogucavaju kompletan kardio trening i trening misica, za pocetnike kao i za afirmisane sportiste. Prednosti trake su sledece:
+ Pobolj$anje disanja i kardio vaskularnog sistema + Oporavak sa odgovarajuéim vezbama

+ Qdrzavanje forme + MrSavljenje uz odgovarajuci rezim ishrane

TEHNICKE KARAKTERISTIKE

Ova traka za tr€anje je namenjena za tréanje od 1 do 14km/h Povrsina tré¢anja je od 45cm x 120cm. Vasa traka za tréanje ima funkcije prikazivanja: vreme, razdaljina, brzina, ritam, kalorije, sréana frekvencija direktno na konzoli. Kako bi vas pratili tokom
vezbanja, 30 programa su prethodno memorisana u konzoli i podeljena po kategorijama: 10 programa «kalorije», 10 programa «izdrZljivost», 10 programa «intervalni trening». Potrosnja elektricne energije trake moze da varira od 750 do 850 vati, za korisnika
od 90 kg na 14km/h. Nivo akusticnog pritiska izmerenog na 1m povrsine sprave i na visini od 1,60 m iznad poda je od 70 dBa (na maksimalnoj brzini od 14 km/h, bez trkaca). Nivo buke koji se emituje dok radi na prazno je manji nego onaj koji se emituje tokom
rada sa opterecenjem. Ova traka za tréanje je namenjena za kuénu upotrebu do 5 sati nedeljno.

POKRETANJE

Povezite kabl za napajanje.
Prebacite prekidac koji se nalazi u blizini kabla za napajanje na «l». Postavite nogu na oslonce za noge na traci.

Povezite Stipaljku sigurnosnog klju¢a na odecu.
Ubacite sigurnosni klju¢ u otvor koji je za to namenjen na konzoli
Va$ ekran se ukljucuje i prikazuje KRENI

Vasa traka je spremna za upotrebu!

RAD KONZOLE
e . Max Speed
- Charging H [ 1 4 Km/h
MK o
/ BBBBBEEEAAE \
6n 8w 10.. 12..
30 Programs
[ ]
[°] . Kl
CALORIE BURN ENDURANCE TRAINING
x10 x10 x10
START/PAUSE STOP
Podesavanje brzine sa pove¢anjem od 0,1km/h i sa PotroSene kalorije
povecanjem od 0,5km/h sa dugim pritiskom
I +

Precice brzine kako bi se brZe postigla Zeljena brzina Otkucaji srca u minutu Pojas za merenje pulsa koji se

@ prodaje zasebno.
USB ulaz za punjenje baterije telefona ili tableta Predena razdaljina

usB
- Charging
Taster START / PAUZA za pokretanje i pauziranje vase Trajanje seanse
" | seanse @
START/PAUSE
Sigurnosni klju¢. Traka radi sa sigurnosnim kljucem koji se Tempo u min/km
moze zakaciti za odecu.
U hitnom slucaju, izvuci kljuc kako bi se traka zaustavila.
. Pritisnuti taster STOP za kraj sesije @ Brzina u km/h
STOP
Biranje programa «SAGOREVANJE KALORIJA» od C1 Odrzavanje trake
g doC10
CALORIE BURN
x10
Biranje programa «[ZDRZLJIVOST» od E1 do E10 '/ Biranje programa «INTERVALNI TRENING» od T1 do T10
|ohs. Al
ENDURANCE TRAINING
x10 x10
PROMENITI JEDINICE MI/KM, PROVERITI RAZDALJINE | VREME UPOTREBE

MoZete pristupiti ekranima parametara pritiskajuci istovremeno taster STOP i +, CUrypHOCHM Krby4 HUje YMETHYT.
Ekran 1: prikazuje ukupno vreme kori$cenja trake.

Ekran 2: Prikazuje ukupni broj predenih kilometra na traci.

Ekran 3: prikazuje jedinicu Ml ili KM.

Za menjanje jedinice, pritisnuti taster + ili -.

Za prelazenje sa jednog na drugi ekran, pritisnuti na jedan taster programa.
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MoZete se u svakom trenutku vratiti na glavni ekran pritiskajuci taster STOP.

AKTIVIRATI / DEAKTIVIRATI ZVUCNI SIGNAL KONZOLE:

Kada pritisnete taster konzole, emituje se zvucni signal koji vas obavestava da se vas postupak ispravno uzeo u obzir. Mozete iskljuiti zvucni signal: Na pocetnom ekranu / pocetnoj strani konzole pritiskajuci nekoliko puta taster STOP, ubacite sigurnosni kljuc,
Pritisnite taster + za aktivaciju zvucnog signala /Pritisnite taster - za deaktiviranje zvuénog signala.

DALJINSKI UPRAVLJAC

RUN100E traka je opremljena daljinskim upravljacem. Daljinski upravija¢ vam omogucava da na daljinu kontroliSete brzinu trake kako bi se omogucilo potpuno prirodno tréanje. Da biste uparili daljinski upravljac, istovremeno pritisnite dugme STOP i + na daljins-
kom upravljacu 5 sekundi.

SRCANA FREKVENCIJA

Traka za tréanje RUN100E opremljena je sa Bluetooth prijemnikom kompatibilnim sa svim trakama za pracenje pulsa koje se prodaju odvojeno.
BRZO POKRETANJE

Nacin brzog pokretanja omogucava da koristite traku bez biranja specijalnog programa i da sami izaberete brzinu i trajanje. Biranje nacina brzo pokretanje: Pritisnite na START/PAUZA i vaSa seansa zapocinje automatski na 1km/h.
PROGRAMI

Traka za tréanje RUN100E nudi 30 prethodno memorisanih programa kako bi se menjali treninzi i postigli ciljevi. (pogledati detalje u priloZzenom uputstvu)

Programi su podeljeni na 3 kategorije ciljeva:

+ 10 programa MRSAVLJENJE od C1 do C10: koji omogucavaju rad koji ima za cilj gubljenje masti tokom ili nakon napora

+ 10 programa IZDRZLJIVOSTI od E1 do E10 : koji omogucavaju razvijanje aerobnog kapaciteta i pobolj$anje osnovne izdrzljivosti. Idealno za pripremu dugih trka ili za sportove izdrZljivosti.
+ 10 programa INTERVALNIH TRENINGA od T1 do T10 : koji omogucuju pobolj$anje aerobne snage za postizanje vece snage dugotrajno.

Svaki program je podeljen na nekoliko segmenata. Svaki segment odgovara jednom podesavanju trajanja i brzine. Dva uzastopna segmenta mogu imati iste postavke.

U svakom trenutku, pre zapocinjanja programa ili tokom realizacije programa, imate mogucnost da promenite brzinu pritiskajuci tastere + li -, kako bi ih prilagodilii vasem nivou.

IZBOR PROGRAMA:

Izbor jednog programa se moZze obaviti iskljucivo kada je traka zaustavijena.

@ |
Izaberite vas cif pritiskajuéi na logog  ““™ TR e
Na ekranu se prikazuje broj programa, ukupno trajanje programa i maksimalna brzina koja je postignuta tokom programa. Pritisnite isti taster za prikazivanje programa od 1 do 10. Tasteri + i - omogucuju pode$avanje maksimalne brzine izabranog programa. Ovi
novi podaci ¢e se primeniti proporcionalno na celokupni program.

Pritisnite taster START za zapocinjanje programa. Da biste izali iz menija programa i vratili se na pocetni ekran pritisnite taster STOP.

KOMPATIBILNOST SA APLIKACIJOM DOMYQS E-CONNECTED

Imate mogucnost da poveZete vasu traku putem Bluetooth-a sa aplikacijom Domyos E-Connected i sa drugim partnerskim aplikacijama na tabletu ili smartfonu. Bluetooth povezivanje trake i telefona se vrsi putem aplikacije.

SAVETI ZA UPOTREBU

Ako ste pocetnik, prvo nekoliko dana vozite sporo, bez naprezanja i ako je potrebno, pravite pauze za odmor. Postepeno povecavajte broj ili trajanje ciklusa. Tokom treninga, dobro provetrite prostoriju u kojoj se nalazi traka.

Odrzavanje / Zag je: P povecavanje napora od 10. minuta

Za odrzavanje kondicije i fizikalnu terapiju, moZete vezbati svakog dana najmanje 10 minuta. Ove vezbe omogucéuju da polako misici i zglobovi polako rade i mogu se koristiti kao zagrevanje pre intenzivnije fizicke aktivnosti. Za povecanje tonusa nogu, izaberite
znatniji nagib i povecajte trajanje vezbi.

Aerobni trening za mrSavljenje: Umereni napor tokom 35 do 60 minuta

Ova vrsta treninga omogucava efikasno sagorevanie kalorija. Bespotrebno je forsirati iznad svojih granica, ucestalost (manje od 3 puta nedeljno) i trajanje seansi (od 35 do 60 minuta) omogucuju da se postignu najbolji rezultati. Vezbajte na srednjoj brzini (umere-
ni napor bez otezanog disanja). Za mrsavljenje, osim redovnog bavljenja fizickom aktivno$¢u, neophodno je imati uravnotezenu ishranu.

Poboljsati izdrzljivost: Konstantni napor tokom 20 do 40 minuta

Ova vrsta treninga omogucava jacanje sr¢anog miica i poboljSanje disanja. Trenirajte najmanje 3 puta nedeljno ubrzanim ritmom (brzo disanje). Postepeno sa treninzima, moci ¢ete da izdrZite ovaj napor duze vreme i sa boljim ritmom. Trening sa brzim ritmom
(anaerobni trening i trening u crvenoj zoni) je namenjen sportistima kojima je potrebna odgovarajaca priprema.

Vracanje u stanje mirovanja

Nakon svakog treninga, hodajte nekoliko minuta umerenom brzinom kako biste vratili postepeno telo u stanje mirovanja. Ova faza vracanja u stanje mirovanja omogucava vrac¢anje u normalu kardio vaskularnog i respiratornog sistema, protoka krvi i misica. To
omogucava da se smanje kontraefekti kao Sto su mlecne kiseline ¢ija akumulaciju predstavija jedan od najcescih razloga pojave bolova u misicima (grceva i bolova).

Istezanje:

Savetujemo vam da se nakon svake seanse istegnete kako bi se misi¢i opustili i brze oporavili.

ODRZAVANJE

Na svakih predenih 200 km, Kada traka prikazuje “GO SERVICE”, potrebno je izvrSiti odrzavanje vaSe trake: napon trake za hodanje, podmazivanje, zatezanje $rafova... Pogledajte naSe savete za odrzavanje na naSem Internet sajtu.
Za uklanjanje reci “SERVICE”, ubacite sigurnosni klju¢ i istovremeno pritisnite tastere STOP i +.

NAPON TRAKE ZA TRCANJE

Napon trake za tranje mora biti na 1,7 (+/- 0,1). To je napon struje motora.

Nakon provere napona na konzoli:
- Ako je vrednost manja, treba zategnuti traku za tréanje. (Zatezanje se mora izvrSiti na 2 $rafa zadnjeg valjka u smeru kazaljki na satu).
- Ako je vrednost iznad, treba olabaviti traku. (Otpustanje se vrsi na 2 $rafa zadnjeg valjka u suprotnom smeru kazaljki na satu).

Okretanje klju¢a na pola = 0,03
Za podesavanje: Izaberite funkciju ,napon trake za tréanje” u rubrici ODRZAVANJE.

Kako proveriti napon konzole:

Dobro postaviti noge na oslonac za noge.

Kada se izvuce sigurnosni klju¢, pritisnuti i drzati dugme «START « i «STOP» tokom 3 sekunde.
Start se prikazuje na kontroli «<START», i ubaciti sigurnosni kfju¢.

Traka se pokrece na 5 km/h prikazuje napon trake za tréanje. (Podesiti ako je neophodno).
Pritisnuti taster “STOP « za iskljucivanje.
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Zag euxaplaToUpe Tou emAESaTe éva rpoiov Tng DOMYOS kai yia mv epmmiatoouvn aag atny etaipeia. Eite €iote apxapiog eite abAnig uynhou emmédou, n DOMYOS oag Bonba va diatnpeioTe o€ Qopua f va BEATIWTETE TN QUIKR 0ag KataaTaon. H opdda
Hag kataBaMel ouvexeig TTPOaTTABEIES Yia TOV OXEDIATHO TwV KaAUTEPWY TPOIOVTWY Yia £0dg. QaTO00, OE TIEPITITWAN TTOU £XETE TIAPATNPRTEIS, TTPOTATEIG 1 aTTopieg, HTTopEiTe va Tig uTroBaAeTe aTov BikTuako pag Totro decathlon.com. Exei, Ba Bpeite emiong
gupBouAég yupvaaTiKng kaBwg kai Boriela o€ TrepiTITwon avaykng.

NAPOYZIAZH

To mepmdaTnpa 1y T0 TPEGIHO aTOV IAdPOp0 EMTPETEN TNV AP Kapdlakr kal pUikn e5AoKnaN, €iTe €i0Te apxapiog &ite éutreipog aBANTG. Ta 0@éAn TG doknang autig eival Ta akoAouba:
+ BeAtiwan g avamvorig kai Tou kapdiayyelakoy ouaTApaTog + ATTOKaTAOTOOT PECW TIPOCAPHOTHEVWV CTKITEWY

+ Aiamipnon QuaIkAg KataaTaong + AmwAeia Bapoug xapn atov auvduaapd pe karaAAnAn diatpogn

TEXNIKA XAPAKTHPIZTIKA

AuTdg 0 dIABPOHOG YUPVACTIKAG OXeBIATNKE yia TPEGIHO pe TaxumTa 1 €wg 14 xAu/w H em@aveia Tpegiparog ivar 45 cm x 120 cm. O d1adpopdg aag dlabeTel Aeroupyieg EvaeIgnG: Xpovou, amoaTaang, Taxutntag, puBuoul, Beppiduwy, kapdiakig auxvoTnTag
TIou epgpavidovrar kareuBeiav aTnv kovaoAa. lMa va gag guvodedouv oty daknar aag, 30 TTPOYPAPHATA Eival TTPOEYKATETTNHEVA TNV KOVAOAX Kal KaTaveunpéva avd katnyopieg: 10 Tpoypappara yia «kauan Beppidwvy, 10 Tpoypdppara «avioxigy, 10
Tipoypdppata «diaAeipparikig Tpomovnongy. H katavaAwon nAekTpikig evépyelag Tou diadpopou ptropei va TroikiAAer petagy 750 kai 850 W, yia xpriaTn Bapoug 90 kiAwv kar TaxutnTta 14 xAu/w. H atd6pn g nxnTikng Tieang petpnuévn ato 1 peTpo amo my
em@dvela Tou pnxaviparog kai ae Uyog 1,60 pétpwv amod 1o Edagog avépxeral ae 70 dBa (o€ péyiamn TaxunTa 14 xAp/w, xwpis dpopeis). H aTdBun BopuBou ae auvBrikeg Aemoupyiag ev Kevw eival xapnAdTepn ammd autiyv TTou eKTIETTETaI KaTd T SIGpKela
Aemoupyiag pe goprio. AuTdg o diadpopog TPOBAETETaI yia OIKIaKT Xprian £wg 5 wpeg TV eBdopada.

AEITOYPTIA

+ Zuvdéare To kahwdio Tpo@odoaiag.

+ TupioTe Tov BlakoTM TIOU BpiokeTal KovTd aTo kaAwdio Tpoodoaiag aTn Béan «l». LTabeiTe emavw aTa uTToTOSIa Tou BladPApouU.
+ TomoBeTraTe To KAITT Tou KA€IBIoU aa@aAeiag aTa poUxa aag.

+ TomoBeTAoTe To KAEIdi aa@aAeiag aTnv uTTodoxr TTou BpioKETal aTNV KOVOOAX

+ H 086vn aag avaBer kai eppavider Tv éveign GO

* 0 diadpopog eival £Toipog TPog xprion!

AEITOYPTIA THE KONZOAAZ

e . 7\A B B: Max Speed
... B me : ] 14 km/m

MNKM KM
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8 L

CALORIE BURN ENDURANCE TRAINING
x10 x10 x10

Pli

START/PAUSE

(%]
=
=)
-l

PUBuIon Tg TayutnTag ava Bripara twy 0,1 xAp/w kai ava

Bruara Twv 0,5 XAu/w pe TapateTapévo TaTnpa
I +

ZuvTopeaeIg TayUTNTag yia Tio ypriyopn pUBpIoN g
€mBUPNTAG TayUTNTAG

KaravaAwan Beppidwv

Kapdiakoi aAoi avé Aemré H ivn apakoAouBnang
KapdIakng auxvotnTag TwAEITal XWwpIoTd.

Km/h
- gﬁ:rging

MAktpo START / PAUSE yia ekkivnon kai radon g
’ | | auvedpiag aag

Bupa USB yia ¢opTion T pratapiag TNAEQWVOU r TAPTTAET AiavuBeioa amoaTaon

Nidpkeia guvedpiag

) JONOHOIDIOIS

START/PAUSE
Kheidi aogakeiag. O diadpopog Tpegiparog Aemoupyei pe PuBpog ae Aetr/yAu
éva kAeidi aogaheiag, To omoio prropeite va QUAGEETE aTa
pouxa aag.
e TepITITWan avaykng, TpaBngre To kAeidi kai o Siadpopog
6a oTapamael.
Koupmi STOP yia iakoTr g TepioSou ekyupvaang TayumnTa o€ xAu/w
STOP

EmAoyn mpoypappdrwy «KAYZHE OEPMIAQN» amo C1 Zuvtpnan diadpopou

g éwg C10

CALORIE BURN
x10

EmAoyn mpoypapparwv «<ANTOXHE» amo E1 éwg E10 (] Emhoyr mpoypapparwy «AIAAEIMMATIKHE

° _K’I MPOMONHEHE» amo T1 éwg T10

ENDURANCE TRAINING
x10 x10

AAAATH MONAAQN MI/KM, ENAAHOEYZH TON AMOZTAZEQN KAI THZ AIAPKEIAZ XPHIHZ

Mmopeite va €xere TpodaBaan aTig 086veg TapapeTpwy, TEJOVTAG TauTdxpova Ta kouptrd STOP Kai +, To kA€idi ag@aleiag Oev Exel eilgayBei.
086vn 1: uTTodEIKVUEI TOV GUVONIKG XpOvo Xpriang Tou dladpopou.

086vn 2: uTrodeIkvUEl TV GUVOAIKO apiBUO XINopETPWY TTou SiavuBnkav aTo diadpopo.

066vn 3: umrodeikvuer T povada MI (pikia) i KM (xiNiopeTpa).

Tot va aMGgeTe T povada, TarTiaTe aTo KOUWTT + 1 -.
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Ta v aMGgere ammo T pia 086vn aTnv GAAN, TIATAOTE Ta KOURTTIA TIpOY pOpUATIOHOU.
Mropeire va emaTpéyeTe aTV KUpIa 080vN ava TTaoa aTiypr TatwvTag 1o TARKTpo STOP.

ENEPTOMOHZH / ANENEPTOMO'THZH THZ HXHTIKHZ MPOEIAOMOTHZHZ ZTHN KONZOAA:

Orav médete éva TARKTPO 0TV KOvaOAQ, N NXNTIKK TIPOEIBOTIOINGN 0OG EVHEPWVEI OTI 1) VEPYEIG aag Exel AngBei uTrown. MopeiTe va amevepyoToIaeTe autiv TV NNk Tpoeidotoinan: MNa va peraBeite atnv 086vn Evapgng aTnv kovaoAa, TTETTE APKETEG
popég 1o MARkTpo STOP,T0 KAEIdi aaaeiag £xel eioayBei, MEaTe T0 TARKTPO + yia v evepyOTTOINGETE TNV NXNTIKM TTPogIdoTToinan /MIEaTe T0 TARKTPO - Yia Va OTEVEPYOTTOIRTETE TV NXNTIKK TTPOEISOTTOINaT.

THAEXEIPIZTHPIO

0 diaSpopiog Tpegipatog RUN100E diabéel TAexeipiaTipio. Me To TNAEXEIPIOTNPIO, UTTOPEITE VOl EAEYEETE QTTOPAKPUAHEVT TV TaUTNTa Tou BIadpapou, yia dveto Tpegipo. M va avTIoTOIKIOETE TO TNAEXEIPITTNPIO, TAUTOX POV TraTAATE TO Koupi STOP kai + aTo
TAEXEIPIOTAPIO yia 5 SeuTePOAETTTAL.

KAPAIAKOZ PYOMOZ

To RUN100E eival e§ommhiapiévo pe aupBard dékm Bluetooth pe 0Aeg Tig 080veg kapdiakoly puBpoy Tou TTwAouvTal §exwpIoTd.
FPHIOPH EKKINHEH

O 1poTmog AeiToupyiag ypriyopng eKKivnang Oag ETTITPETTEI Vo AOKEITTE XwpiG va akoAOUBATETE KATTOI0 EIBIKO TTPOYpappa, Kabwg laxelpieate ot Tv TaxutTa kai v didpkeia. EmmAoyn Tou Tpomou Aeimoupyiag ypryopng exkivnang: Mariate ato koupti START/
PAUSE kai n guvedpia &ekiva autopara e 1 xAp/w.

NPOrPAMMATA

0 d1adpopiog RUN1T00E diaBétel 30 TTpo-€yyeypappéva TTpoypappaTa yia va SIapopOTIOIRTETE TIG TIPOTTOVATEIG 0AG KAl Va TIETUXETE TOUG OTOXOUG 0ag. (BA. AETITOPEPEIES 0TO GUVNUPEVO QUAAGDIO)

Ta mpoypdupara diaipolvTal o€ 3 KaTnyopieg aTOX0U:

+ 10 mpoypdppara KAYZHZ OEPMIAQN amd C1 éwg C10: emTpémouy TpoTrovnan e aToxo T amrwAela AiTToug KaTd T SIGKEIa 1) JETa TV Goknan

« 10 mpoypaupara ANTOXHE amo E1 éwg E10: avarrriaoouv v agpoBia ikavotnta kai BeATiovouv Tn Baciki avioxr. AuTd Ta TpoypappaTa eival IBaVIKA yia TV TIPOETOILOTIC CUPHETOXAG OF papabuvio 1y o€ aBAfpaTa avioxng.
+ 10 mpoypdppara AIAAEIMMATIKHZ NMPOMONHZHE amé T1 éwg T10: BeAtiwvouv v agpdfia IaxU yia va Siapkei TepIaadTepo.

Kdbe mpoypappa wpilerar o€ Sidgopa TuApata. Ze kabe THAUa avTiaToixei pia puBuian Bidpkeiag kai Taxumrag. Auo SiadoxIKa THRHaTa eVOEXETA Var £XOUV TIG idIEG PUBRITEIS.

OToI0dATIOTE OTIVWA, TTPIV ATTO TV EVapEn TOU TTPOYPAUHATOG I KATd TV EKTEAEDT TOU TTPOYPAPHATOG, UTTOpEITE Va ahdGETE TV TaUTnTa MECOVTAG Ta TTARKTPO + 1 - Vit var pUBioETE To EMBUKNTO ETTITTESO AOKNANG.

ENIAOrH NPOrPAMMATQN:
H emiAoyn €vOg TPOYPAUNATOG PTTOpET var Yivel Jovo otav aTapatiael o SISpopog.

EmA¢GTe Tov aTOX0 Tag aTwvTag Ta AoyotuTia

H évdei§n uodeikvUel Tov apiBUO TOU TIPOYPAWLATOG, TN GUVOAIK SIGPKEIT TOU TIpOYPAULATOG Kal T HéyIOT TaxUTnTa yia To TTpdypappa. MamaTe 1o idio koupTri aToxou yia va emAEGETe KUKAIKG Ta TTpoypappaTa 1 wg 10. Ta KOUpTIA + Kai - EMTPETOUV T
pUBLIoN TG PéyIaTNG TaxUTNTaG ToU £MAEypévou TTpoypappaTog. Ta véa autd dedopéva Ba epappoaTolv avaoyikd aTo aivoAo Tou TTpoypAaUPaTOG.

Marate 1o koupmi START yia va &ekiviaer To Tpoypappa. lMa va ByeiTe ammd 1o pevol TTPoypaPpaTIoHOU Kal Vol ETITTPEWETE aTNV apxIKr 086vn, Tarmate 1o kouptri STOP.

ZYMBATOTHTA ME THN EQAPMOIH DOMYOS E-CONNECTED

‘Exere T SuvaromTa va guvdEaeTte Tov Siddpopod aag péow Bluetooth pe Ty epappoyr Domyos E-Connected kar pe Tig auvepyalopeves epappoyég, Siabéaipeg oe tablet kai smartphone. H auvSean Bluetooth petagu Tou diadpopou kai Tou TNAEQuvou
TIPQYHOTOTIOIEITOI PETW TNG EQUPHOYI.

ZYMBOYAEZ KATA THN XPHZH

Edv eioTe apxapiog, eKIVATTE e PIKPAG TaxUTNTAG TIPOTTOVATEIS VIOt GPKETEG NUEPES, XWPIG va THIECETTE Kal KAVOVTAG TIG amraiToupeveg Trauaels. Augiate atadiokd Tov apiBuo f  didpkeia Twv auvedpiwv. Kard ) diGpKela TG TPoTTovnanG, ppovTiaTe va aepifeTe
v aibouga oy otoia BpiokeTal TO OTPWUA.

Zuvtipnon / MpoBéppavon: Zradiakni avgnon g éviaong perd amd 10 Aemrd

Tar Goknan guvTrAPNaNG f AToKATAATAGNG TG PUOIKNG KATAOTAONS 0ag, Va aakeiaTe yia TouhdyiaTov 10 Aetrta kaBe pépa. Mpokermal yia Ao TOTO GoKNGNG TwV HUWY Kal Twv apBpwagwy TTou UTTOpPEi va XpnalHoTToIETal wg TpoBEppavan Tmpiv amd kade
EVTOVOTEPN QUOIKT) SpaaTnpIoTTa. [Mat var EVOUVOPWOETE TIG KVipES aag, EMAESTE peyahuTtepn kAion kai augnoTe Tn didpkela NG Goknong.

Aepopia doknon yia xdoipo Bdpoug: Aoknon pérplag mpoomadeiag yia 35 éwg 60 Aemrrd

AuTog 0 TUTTOG AOKNONG EMTPETTEN TNV ATTOTEAETHATIKY Kauon Beppidwv. Aev uTrdpyel Adyog va (ETe Tov €auto aag umepRoAikd, Sedopévou OTi Ta KaAUTepa amoTeAéapaTa ETITUYXAvOVTal XGpn OTn ukvoTnTa (ToUAdyIaTov 3 @opég T eBBopada) kal T SidpKela
Twv TIpoTTovAaewy (amé 35 éwg 60 Aetrtd). No aokeioTe pe péan TaxutTa (péTpia mpoaTadela xwpig va Aaxaviaere). Mo va xaoete Bapog, mépav mg TakTIKAG QuaIKig dpaatnpidmrag, eival arapaimTo va akoAoubeite Icoppotmuévn Siatpogr.

AugnoTe Tnv avroxi gag: Zrabepn doknon yia 20 éwg 40 Aetd

AuTdg 0 TUTTOG AaKNaNG evOUVapWVEI Tov Kapdiakd pu kai BeATivel TV avamveuaTiki Aeroupyia. AakeioTe TouhdyiaTov 3 gopég Tnv eRdopdda pe aTabepd pubud (taxeior avarvor). Me m BeAtiwon TG QuaIKr aag kataaTaong, Ba eioTe ae Béan va Tapareivete m
Sidpkeia TG aoknang kai va BEATIWGETE Tov pubpo aag. H doknan pe Tayutepoug pubpoug (avaepopia doknan kai Goknan aTnv KOKKIvR {wvn) Tpoopilerar yia aBANTEG kai aTraiTei €151 TPOETOIATIa.

XaAdpwaon

Merd amo kabe wpomrovnan, BadioTe apyd emi pepika AETITA yia va xahapwael aTadiakd To owpa aag. AuTr n ¢aan XaAdpwaong EMTPETEN TV EMavagopd Tou KapdiayyelakoU Kal QVaTIVEUTTIKOU GUOTALATOG, TNG KUKAOQOPIOG TOU QiaTOg Kal TWV UGV OTN
ualohoyIki Aeioupyia Toug. Kar' autdv Tov TpoTro eSaheipovTal oI SUTEVEIG GUVETTEIEG TNG GOKNONG, OTIWG N GUGOWPEUTTN YAAAKTIKOU 080G, HIag ATTo TIG QiTieg TWV MUIKWV TOVWY (KPAPTTES Kal SUTKApWIES).

Awardoeig:

Merd amo KdBe TPOTIOVNON CUVIGTATAI VA KAVETE BIOTATEIG TIPOKEIHEVOU VO TEVIWOETE TOUG UG 00G KOl var SIEUKOAUVETE TV ammoBepameia.

ZYNTHPHZH

Kabe popd Tou €xouv dlavubei 200 xilioperpa, Otav o diadpopiog epgavider Tv évdeign «GO SERVICE» (METABAZH XTO ZEPBIZ), sival amapaitnTo va TTpaypaToToIgETe guVIPNan Tou SIodpopou aag: TAan Tou IHAavTa, Aimavar), agigiuo Twv BIdwy... Acite
OAeg TIG GUPBOUAEG auvTPNaNG aTn SladIKTUaKr TOTTOBETiar pag.

Ta va amaheiwete T Aégn «SERVICE» (ZEPBIE), £xovtag mpwra eigayayel 10 kAeiSi aoaleiag, TariaTe Tautdxpova Ta AfkTpa STOP Kai +.

TAZH TOY IMANTA BAAIZHZ

H tavuon Tou pavra mpémel va eivar 1,7 (+/- 0,1). Aut eival n Téan Tou potép.

Agou eAéygeTe TV TAVuOn 0TV KOVOOAQ:
- Avn Tipn givar pIkpOTEPN, TTPETTEN VA TEVIWAETE §ava Tov IpavTa. (H auogign yiveral pe Toug 2 KoxAieg Tou Triow paouAou, aTpiovrag SegioaTpoa).
- Av n Tipn eivar peyaUTepn, TpETEn va XahapuwoeTe Tov udvra. (H xahdpwan yiverar pe Toug 2 koxAieg Tou Triow paoulou, aTpiBoviag apiaTepdaTpoPa).

Mion oTpo@i} Tou kAeidiou = 0,03
T'a Tv Tpooappoyn: eMAEETE TV KapTéAa «Tdvuan Ipdvras atnv evotnta ZYNTHPHEH.

Mg va eAéygete TRV Tdvuon oV KOVaOAa:

Bahre o odia oag aTaBepd oTa TaTuaTa.

Orav Byakete 10 KAeIdi aopakeiag, mamaTe maparetapéva Ta koupd «START» kai «STOP» yia 3 deutepoAeTa.
v kovaoha epgaviletal n évaeign évapgng START, marriate To Koupri «START» kai BaAte 1o kAeidi aopaleiag.
O diadpopiog Eekivar pe Tayutnta 5 xAu/wpa kai Seixvel TV Tavuan Tou Ipdvta. (PuBpiaTe OTrwg eivar amapaitnto).

MarAate 10 koupT «STOP yia v OPIOTIKOTIOINTETE TIG PUBITEIS.
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Buvie usbpaxte npoaykT Ha Mapka DOMYOS v Bu Gnaropapum 3a aosepueto. HesaBucumo Aanu cTe HaumHaeLL, Ui cnopTuct Ha Bucoko HuBo, DOMYOS e Balu Cbio3HUK, 3a [la 0CTaHeTe BbB (hopMa i fia passueTe (uanIeckoTo c1 chetosHue. Haluute
€KUNK ce CTapasT BUHar fia paspabotat Hait-gobpuTe npofykTv 3a Bawwa ynotpeba. Ako Bce nak umate 3abenexki, NpeAnoxXeHus Unn BbNpock, Hue cve Ha Balwe pasnonoxerue Ha caitta Hu decathlon.com. Tam Lye HamepuTe CbLuo CbBeTH 3a Bawnte

ynpaxHeHns 1 obenyxeaHe npu HeoBXoAUMOCT.
NPE[CTABSHE

3aHumaHueTo ¢ XOZ€eHe Unu Th4aHe Ha MbTeka 3a 6araHe nN03BONABa MbHO CbpAEYHO M MYCKYNHO HAaTOBapBaHe KaKTo 3a Ha4YMHaeLwlu, Taka v 3a HanpeaHanu CnopTUCTU. [Mon3ute oT TOBa 3aHUMaHWe ca cnegHuTte:

. I'\o,qoﬁpslaaue Ha AuLIaHeTo M CbpaeyHo CbaoBaTa cuctema
+ [NoanbpxaHe Ha (opmara
TEXHWYECKA UHOOPMALINA

. PeXaﬁMJ’IVITaL[WiI C MOAXOAALMN ynpaXHeHns

+ Hamansiane Ha Ternoto Gnaropapeue Ha koMGUHaLMS C NOAXOAsILY

XpaHUTeneH pexum

Ta3n mbTeka 3a baraHe e npeHasHayeHa 3a Tu4aHe cbe ckopocT oT 110 14 kw/y MoBbpxHOCTTa 3a baraHe e 45 cm x 120 cm. Bawara mbTeka 3a GsraHe pasnonara ¢ (hyHKLM, NOKa3BaLL: BPEMETO, pa3CTOSHMETO, CKOPOCTTA, pUTbMA, KanopuuTe u
Cbp/AEYHMS NyNC AMPEKTHO Ha konaonaTa. 3a Aa noanomarar Bawwara pa6ota, 30 nporpamy ca npefsapuTeNHO 3an1caHy Ha KoH3onata v ca pasnpeaeneHi no kareropui: 10 nporpamy 3a kanopuu®, 10 nporpamm 3a ,u3apbixmneoct” 1 10 nporpamm 3a
JMHTepBanHa TpexnpoBka“. KoHcymaLmaTa Ha enexTpoeHeprus Ha mbTekara 3a 6araHe Moxe aa Bapupa ot 750 Ao 850 ara 3a notpebuten ¢ Terno 90 kr npu ckopocT Ha BsiraHe 14 km/4. HYBO Ha akyCTU4HO HandraHe, M3vMepeHo Ha 1 M OT NOBbPXHOCTTa
Ha MalLMHaTa 1 Ha BiCouMHa 1,6 M Hap 3emsiTa e 70 dBa (npu makcimanHa ckopocT 14 km/d, 6e3 Geray). HUBOTO Ha U3MTbYBaHNS LyM Npy yCroBust Ha paboTa Ha nNpa3eH XOA & NO-HUCKO OT HUBOTO Ha Wyma npu pabota ¢ Tosap. Taau MbTeka 3a GsraHe e

npeaenaeHa 3a 4OMaLHO nonssaxe 4o 5yvaca Ha ceamuua.

BKIIOYBAHE

CBbpxeTe 3axpaHBaLys kaben.

Bakayete lunKkara Ha Knova 3a 6esonacHocT 3a Apexara cu.

Bawwst ekpaH ce BKnioysa v nokassa GO (Hayano)

MuTekata e rotoBa 3a M3nonasaxe!
PABOTA HA KOH30MATA

[TbXHeTe kntoya 3a 6e30nacHOCT B ONPEAENEHOTO 3a LienTa MACTO Ha koH3onata

3aBbpTeTe NpeKbCBaya, HaMMpall ce [0 3axpaxBalus kaben, B noavuws ,|*. 3acTaHeTe BbPXy ONOPUTE 3a NO4MBKA Ha kpakaTa Ha MbTekaTa 3a bsiraHe.
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30 Programs

CALORIE BURN
x10

Pli

START/PAUSE

.
ENDURANCE
x10

Alon

TRAINING
x10

(%]
(=]
o

Max Speed
14 Km/h

— +

Hacrpoiika Ha ckopocTTa npes cTbrka ot 0,1 km/4 v npes
cTbnka ot 0,5 KM/Y ¢ IbNro HaTuckaHe

3pa3xoagaHy kanopum

Km/h

Hamanere ckopocTTa, 3a fa AocTUrHeTe no-6bp3o kenaHara
CKopocTt

Ynapu Ha cbpUeTo B MUHyTa Kapano KonaHbT ce npofiasa
OTAEMNHO.

Charging

USB nopt 3a npesapexaaHe Ha 6aTepusita Ha TenedoH
wnu Tabner

WamuHato pascrosHue

4

ByTon START / PAUSE (HAYAIIO / TAY3A), 3a aa
3anoyHeTe N NOCTaBUTe Ha Nay3a BallaTa TPeHMpoBka

I'Iponbn)«menHom Ha TpeHupoBKata

) JONOHOIDIOIS

START/PAUSE
Knioy 3a 3awwra. MbTekata paboTy ¢ Koy 3a 3aLuTa, BbpBeHe B MUH/kM
KOiATO Al BUCY Ha fpexuTe Bu.
Mpv cnetwHn cnyyan u3BazeTe kioya, Taka ye Gsralara
mbTeka Aa cnpe.
ByTon CTONN 3a npukmnioysaHe Ha cecusta CKopoCT B kM/4
STOP
1360p Ha nporpamu ,CALORIE BURN® (WsrapsiHe Ha Heobxopvma nopapbxka Ha mbTekata
g kanopwu) ot C1 ao C10
CALORIE BURN
x10

ENDURANCE
x10

/360p Ha nporpamu ,ENDURANCE" (MagpbxnusocT) ot
E1n0E10

Alnn

TRAINING
x10

W36op Ha nporpamu ,INTERVAL TRAINING® (MHTepBanta
Tpenupogka) o1 T1 Ao T10

MPOMSIHA HA MEPHWTE EQUHULIA MATTIKM, TPOBEPKA

HA PA3CTOAHWATA U BPEMETO HA U3MON3BAHE

Moxete A2 OCbLUeCTBMTE A0CTHN A0 eKpaHWUTe C MapameTpu, Kato HaTUCHeTe eJHOBPEMEHHO 6yTOHMTe STOP u +, kntoybT 3a CUrypHOCT HE € BMbKHAT.

EKpaH 1 ykassa OGLL[OTO BpeMe Ha M3nornssaHe Ha nbTekara.

EkpaH 2: yka3ga ofLuysi Gpoit KUNOMETpY, U3MUHATY Ha MbTekaTa.
ExpaH 3: yka3sa mepHata eguHuum Ml (munu) unn KM (kunomeTpu).
3a [ja NpoMeHwTe Tasu MepHa eanHuLa, HaTicHeTe ByToHa + v -.
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3a ja npeMUHETE OT eMWH €KpaH Ha CrieaBalLys, HaTUCHETE eauH OT GYTOHWTE 3a nporpama.
MoxeTe Aa ce BbpHETE Ha OCHOBHMS EKpaH Mo BCSIKO BpeMme, kaTo HaTucHeTe GytoHa STOP.

AKTUBUPAHE/QE3AKTUBMPAHE HA 3BYKOBUA CUrHAN HA KOH3O0MATA:

Koraro Hatuckate 6yTOHVI BbpXY KOH30Mata, ce 4yea 3BYK, 3a a Bu yBedomu, ve Bawerto /JeﬁCTEVIe € OTYETEeHO NpaBuITHO. Moxete A2 Ae3aKkTuBupaTe 3BYKOBUSA CUrHanm: OTVI}ZleTe Ha eKpaHa 3a BKIIOYBaHe/HaYanHus €eKpaH Ha KOoH30naTa, KaTo HaTUCHeTe
HsKonKo mbTu ByTora STOP, ¢ nocTaeeH kiioy 3a GesonacHocT, HatucHeTe GyToHa +, 3a Aa akTuBMpaTe 3BYKOBUS curHan/HaTucHeTe GyToHa -, 3a fa Ae3aKTvBUpaTe 3BYKOBYS CUTHAN.

OUCTAHLUOHHO YNPABNEHUE

Bsrawara mereka RUN100E e o6opyaBara ¢ ANCTaHLMOHHO ynpaBnexue. [IMCTaHUMOHHOTO ynpaeneHue Bi no3sonsiea ANCTaHLMOHHO fja KOHTpONMpaTe CKOPOCTTa Ha bsraluata mbTeka, 3a Aa Bu no3sonm HambnHo ecTecTseHo barate. 3a Aa casoute
[VCTaHLMOHHOTO ynpaBfieHme, efHOBPEMEeHHO HaTucHeTe 6yToHa STOP 1 + Ha ANCTAHLMOHHOTO ynpaBnexue 3a 5 cekyHau.

CbPAEYEH NyNC

MbTekara 3a 6sraHe RUN100E e cHabaeHa ¢ Bluetooth npueMHUK, KOiTo € ChbBMECTUM C BCUYK TPUBHY 32 U3MEPBaHe Ha CbPAEYHHUS MYIC, KOUTO CE NPOAaBaT OTAENHO.
BbP3 CTAPT

PexumbT 3a 6bp3 cTapT Bu nosonsisa fa TpeHuparte, 6e3 fa cneapate onpeaeneHa nporpama, kato camy onpeaenste CkopocTTa U NpoabkUTenHocTTa. M360p Ha pexuma 3a 6bp3 cTapt: HatucHete START/PAUSE 1 TpeHnpoBkaTa 3ano4sa aBToMaTuyHo
CbC CKOpOCT 1 KM/Y.

NPOrPAMK

MbTekara 3a 6sraHe RUN100E npeanara 30 npeagapuTenHo 3an1cay nporpamm 3a pasHoobpassiBaHe Ha TPEHNPOBKUTE U NOCTUraHe Ha MocTaBeruTe Lenu. (Bikte noapoGHOCTITE BB BKIioYeHaTa bpoLuypa)

MporpamuTe ca pasaeneHu B 3 kateropun cnopeq Lienta:

+ 10 nporpamu 3a 3ATYBA HA KAITOPWW ot C1 fo C10: no3sonsigat paborta, Lensia 3aryba Ha MasHuHy 1o BpeMe Ha Unv Creg yeunueTo

+ 10 nporpamu 3a U3APBXIMBOCT ot E1 go E10: nosonsizat pa3sveaHe Ha aepobHus kanauuteT v nogobpsBaHe Ha obLuata M3apbKIMBOCT. ViaeanHy 3a noAroToBka 3a Abarv GsraHust Unn CnopToBe, U3NCKBALLIN U3APBXNMBOCT.
+ 10 nporpamu 3a UHTEPBANHA TPEHMPOBKA ot T1 o T10: no3gonsiBat pa3sueaHe Ha aepobHaTta cuna, 3a ja GbeTe no-cunHm No-4bnro Bpeme.

Bcsika nporpama e pasfienexa Ha HSKONKO CermeHTa. Ha BCeku CerMeHT 0TroBaps HacTpolika Ha MPOBIKUTENHOCTTA U CKOPOCTTa. [lBa NOCTIej0BaTeNHM CErMeHTa MOXe [a UMaT efjHakay HacTPOVK.

BB BCekit eMH MOMEHT Npeay HavanoTo Ha nporpamaTa Uk Mo BpeMe Ha UMbHEHNETO i MOXeTe fia POMEHUTE CKOPOCTTa, KaTo HaTUCHeTe ByToHUTe + Ui -, 3a ia 1 perynupare cropef BalueTo HuBo.

U3BOP HA MPOTPAMM:
11360pbT Ha Nporpama Moxe f1a Ce U3BBLPLUM CaMo KOraTo MbTekaTa e cnpsina.

W3bepete LenTa cu, kaTo HaTUCHETE UKOHUTE

[vcnnesiT yka3sa Homepa Ha nporpamara, obLuara NpoAbMKUTENHOCT Ha MporpamaTa v MakcumanHaTa ckopocT, A0CTUraHa no Bpeme Ha nporpamata. HatucHete cbluust GyToH 3a yen, 3a Aa npeskiowute nporpamute ot 1 4o 10. ByToHuTe + 1 - nossonsear
[la perynupare MakcumanHara ckopocT Ha uaGpatata nporpama. Teau HoBY AaHH Lue GbaaT NpUnoxeHn NPONOPLMOHANHO KbM LianaTa nporpama.

HatucHete 6ytoHa START, 3a fa 3anouHeTe nporpamata. 3a fja U3ne3eTe OT MEHIOTO C NPOrpaMit U [ia ce BbpHETE KbM HayamnHus ekpaH, HatucHete 6yToHa STOP.

CbBMECTUMOCT C NMPUNOXEHUETO E-CONNECT DOMYOS

maTe BL3MOXHOCT fa CBLPXETe Bsraluara mbTeka upe3 Bluetooth kbm npunoxetrero Domyos E-Connected 1 KbM NapTHLOPCKUTE MPUNOXEHNS, AOCTBIHY Ha TaBneT u cmapTdoH. Bluetooth Bpb3kaTa Mexay mbTekara 1 TenedhoHa ce 0CbLIECTBABA Ype3
MIPUMOXEHNETO.

CbBETU 3A U3MON3BAHE

Axo cTe Ha4nHaewu, 3anovHeTe C HAKOMKO AHW TPEHMPOBKM C HACKA CKOPOCT, 6e3 Aa ce Hacuneare, Kato Cu no4mearte, Korato Bue HEOﬁXO}ZlVIMO. YBenuyeTe nocTeneHHo BDOH N1 NPOABMKUTENHOCTTA Ha TDEHUPOBKUTE. Mo Bpeme Ha TpeHMpoBka
npoBeTpsiBaiiTe A0GPE NOMELYEHNETO, B KOETO Ce HaMMpa MbTekara.

MopabpxaHe BLB thopmal3arpsBaHe: MocTeneHHo yBenuyaBaHe Ha ycunuata cned 10 MURYTH

Mpu pabota 3a noapwbxka UK pexabunuraiys TpeHMpaiiTe BCek AeH B NPoAbMKeHne Ha noHe 10 MUHYTI. To31 BIA yNpaXHEHNUS NO3BONABAT NEKO HaTOBapBaHe Ha MyCKynuTe 1 CTaBUTe 1 MOraT Jja Ce U3MON3BaT KaTo 3arpsiBka npe/au Mo-uHTEH3MBHa
cbwamqecxa ,U,el;IHOCTA 3a yBenu4yaBaHe TOHyCa Ha Kpakata MaBepeTe NO-rONAM HaKIMOH U yBENUYeTe NPOABLIKUTENHOCTTA HA YNPaXHEHWETO.

Aepo6Ha TpeHup 3a Ha TernoTo: YMepeHo HaToBapBaHe B npoabkeHue Ha 35 1o 60 MuHyTH

To3n Bug TPEHMPOBKa NMO3BOMNABA ehMKACHOTO M3rapsHe Ha kanopun. TyK He € He0BX0ANMO fja ce HanpsiraTe OTBbA Bb3MOXHOCTUTE CY, @ YecToTaTa (Hail-Manko 3 mbTv Ha CeMULa) ¥ NPOABIMKMTENHOCTTA Ha TPEHNPOBKUTE (Mexay 35 1 60 MuHYTH)
Mo3BONABaT AOCTUraHETO Ha No-406pK pesynTati. YnpaxHsBaiite ce Ha CpeaHa CKopocT (ymepeHa tusndecka AeiiHocT, 6e3 fa ce saabxeare) .3a 3aryba Ha Terno, 0CBeH PeaIOBHOTO M3BbPLIBAHE Ha (uanyecka felHocT, e Heobxoaumo aa ce cneasa i
GanaHcvpaHa XpaHuTenHa aueta.

n Ha u3ap Ta: yeunus B npoabmkenne Ha 20 o 40 MuHYTH

Toan Tvn TPeHWPOBKa Nno3BosABa Aa ce NOACUIN CbpAeYHNs MyCKyn 1 aa ce FIO/JOﬁpVI Auwadeto. TpeHMpaﬁTe noHe 3 mbTn B ceamuuara ¢ NnoCToAHHO TeMno (B'bpao }ZlMLLIaHe). C Hanpeabka Ha BaluTe TPEHUPOBKK LLie MOXETE Aa NoAAbPXaTe ToBa ycunve
Mo-AbAro Bpeme W npu no-6bp3o Temno. TpeHnposkuTe ¢ Mo-Gbp3o Temno (aHaepobHa paGoTa u paoTa B YepBeHaTa 30Ha) ca 3a CrOPTUCTY 1 U3UCKBAT MOAXOASLLA NOATOTOBKA.

nOArOTOBKa 3a npeKkpaTaABaHe Ha TpeHMpoBKaTa

Cnep BCska TPEHMPOBKa NoxofieTe 6aBHO HAKONKO MUHYTY, 3a 12 NPUBE/ETE NNABHO OPraHi3Ma B CbCTOAHME Ha Nokoil. Taan (asa Ha NOAroTOBKa 3a NpekpaTsBaHe Ha TPEHMPOBKaTa OCUTYpPsiBa HOPMan3npaHeTo Ha paboTaTa Ha CbpaeyHo-CbaoBaTa U
[AuxaTenHara CiCTeMa, Ha KpbBHIS NOTOK U Ha MyckynuTe. ToBa N03BonsBa NpeaoTBPaTABAHETO Ha HebnaronpuATHIMTE Bb3AEVCTBIS, KaTo 06pa3yBaHETO Ha MIeYHa KUCEMMHa, KOATO € €/1Ha OT OCHOBHITE MPUYYHY 3a NONY4aBaHETO Ha MYCKynHM GOnku
(cxBaLLaHust 1 MyckynHa Tpecka).

Pastaraue:
CoBetBame By cneq Besika TpeHpOBKa A1a NpaBuTe ynpaxHeHs 3a pasTsaraxe, 3a a OTNyCHETe MyCKynuTe C1 1 1a YNecHUTe CBOETO Bb3CTaHOBSBAHE.

NOAAPBXKA

Ha Bcexu 200 nammHaty kunometpa Korato Ha mbTekarta ce nokassa ,GO SERVICE®, e Heobxonvmo fja n3sbpLumTe noaapbxka Ha Bawara mbreka: OnTaraHe Ha neHTara 3a XofeHe, CMa3BaHe, 3aTaraHe Ha BUHTOBETE... HamepeTe BCUuky Halum ChBETH 3a
MoA/PbXKKa Ha Halwms yebearT.

3a fia npemaxHete fiymata ,SERVICE®, ¢ noctaBeH Koy 3a 6e30MacHOCT, HAaTUCHETE eAHOBPEMEHHO GyToHuTe STOP 1 +.

OBTArAHE HA NEHTATA 3A XO[EHE

HanpesxeHueTo Ha NneHTarta Ha Gsralata mbTeka Tpsiosa Aa Gbae 1,7 (+/- 0,1). ToBa e HanpexeHUeTo Ha Toka Ha ABuraTens.

Cnen npoBepKa Ha HanpexXeHNeTo Ha KOHTPONHUA naHen:
- Ao cToifHOCTTa € no-Hucka, nexTaTa Ha bsraluara mbTeka Tpsibea Aa ce obTerHe oTHOBO. (OBTAraHeTo Ce 3BbPLIBA YPe3 2-Ta BUHTA Ha 3aAHaTa pornka Mo NOCoKa Ha YacoBHUKOBaTa CTPerka).
- AKO CTOIHOCTTa € NMO-B1COKa, NeHTaTa Ha Bﬂl'ﬁLLlaTa nbTeka TpﬂﬁBa Aa ce oTnycHe. (OTI'IyCKaHETO Ce M3BbpLLUBa Ype3 2-Ta BUHTa Ha 3afHara ponka B nocoka oﬁpaTHa Ha 4YacoBHMKOBaTa CTDEJ'IKa).

MonoBuH 06opoT Ha kntoya = 0,03
3a HacTpolika: u3bepete pasgena HanpexeHue Ha nexTata Ha bsraliara nbreka” B pasgena NMOAAPBKKA.

Kak a npoBepuTe HanpeXeHMETO Ha KOHTPONHMS NaHen:

MocTaBeTe kpakaTa ci 3ApaBo Ha CTbnanara.

Korato kntowbT 3a Ge3onacHocT Gbae u3sazeH, HatucHeTe u 3aapbxte 6ytoHnte «CTAPT» n «CTOM» 3a 3 cekyHau.
CrapTbT ce Noka3Bsa Ha KOHTPOMHuUS naen, HatucHeTe GyToHa «CTAPT» 1 nocTaseTe kiioya 3a Ge3onacHoCT.

Baralyara mbTeka 3ano4sa ¢ 5 kM/4 1 noka3Ba HanNpeXeHNeTo Ha NeHTara Ha mbTekara. (HactpoiiTe, ako e Heobxoammo).
Hatuctete GytoHa «STOP», 3a Aa duHanuavpare.

55



Ciz DOMYOS mapkacbiHblH 6HiMiH TaHAaabIHbI3, Bidre ceHiM apTkaHbHbI3 YLUIH anFbiCbiMbi3abl Ginaipemia. Erep ci3 xaHanaH GactaraH Hemece Xoraprbl TonTaFbl CriopTiubl Goncanbla, DOMYOS kanbinTsl 6anTa Gonyra Hemece 63iHi3aiH KanmbiHbI3ab!
XaKcapTyFa kemektecesi. biaai komanaa cisaiy naiiaanaHyblHbI3 YLLiH apAaiibM ex KyLUTi eHiMaepsi kacan LWeiFapyFa TannbiHaasl. Erep kaHaai fa 6oncsiH eckepTynepiHia, yebIHbICTapbIHbI3 HeMece cayanaapbiHbIa 6onca, cisre apkaluaH 6iaaik decathlon.com
caiiTbiMbl3fia xayan bepyre AaiibiHObI3. CoHpali-ak, aTTbiFynapblHbi3 GOMbIHLIA KEMEKTEP MEH KEHECTEp anachla.

TAHBICTbIPY

Kyripy xonafbiHaa Xypy HEMECE XyripyMeH aiiHanbicy yiipeHBereH afamHbIH 4a, KaTTbikkaH CIOPTLULIHBIH A2 XYPeri MeH ByMLbIKETTEpIHE TOMbIK XaTTbIFYAb! kamTamackia etesi. OCbl XarTbiFyAaH TEMEHZEriaei HoTWKenep anybiHplara Gonags!:

+ TblHbIC any/bl XaHe XyPeK-kaHTaMblp XyiAeCiH xakcapTy

+ [leHeHisni xaKchl kyiae cakray
TEXHWKATbIK CUNATTAMATAPGI

+ NaiibIKTbl XaTTbiFynap apKbinbl AEHERi3Ai kannbiHa kenTipy

+ Konaiinbl TamakTaHy pexumiveH bipre apTblk canmakTsl Tactay

Byn xyripy onbl askneH 1 - 14 kv/car XbinaamaIKneH xypy yiiH a3ipnenreH XXonabix aynasl 45 cm x 120 e, Ciaain Xyripy XonbiHbI3AbIH Tikenei KoHCONb/e TeMeHperineppi kepceTy yHKUMACH! 6ap: yakbIT, KALLIKTbIK, Xbinaamaplk, biprak, kanopusanap,
KYPeK COKKbINapbIHbIH xuiniri. XaTTbiFy GapbicbiHaa ciare kemek peTiHae 30 Garnapnama KoHconb/ae anablH ana caktansin, keneci caHatrap GoibiHwwa Geniren: 10 «kanopus Tycipy» Garaapnamace!, 10 «Te3iMAiNiKTi ¥aTTbIKTbIpy» Garapnamacel, 10
«MHTEpBanbIK XaTTbiry» Garaapnamacs.. Xyripy XonbIHbIH TYTbIHBINATLIH KyaTbl canmarbl 90 Kr acaTbiH, 14 km/car fefiHri XbinaamabikneH XypeTiH nainanadyiwbl ywin 750 BT xane 850 BT apanbirbiHaa e3repyi MymkiH. XababiKTbiK yCTiHri GeTieH 1 m
oHe xep beTiHeH 1,60 M BuikTikTe enlweHreH AbIBLICTBIK KbichiM AeHrerii 70 aba kypaiabl (Kyripycia e xorapbl xbingamablk 14 km/car). XKaTTbiFyasl 60C Kyiine opblHAaFaH Keaze WbiFapbinaTblH Ly AEHTeii XaTTbiFyAbl XyKTeyMeH OpblHAaraH keaze asaan
KkeTepineai. byn xyripy xonbl anTacsia 5 caratka AeiiiH yiine naiinanayra apHanfaH.

Kocy

+ Kyar ChIMbIH Xanfaqp!3.

+ KyaT CbIMbIHbIH XaHbIHAaFbl aybICTbIPbIN-KOCKBILTBI «I» KyiiiHE aybICTbIPbIN KOCIHBI3. XKYripy XOMbIHbIH asiK TipeyiluiHe asFbIHbI3Ab! KOMbIN OPHANACkIHbI3.

+ Kayinciagik KinTiHiH KbICKbILIbIH KMIMIHi3re KbICTbIPbIHbI3.
+ Kayinciaaik KinTiH KOHCONbAEri TUICTI Xepre OpHaTbIHbI3

+ OKpaHbIHbI3 XaHbiN, GO Aerexpi kepceTepi
* XKyripy XonbIHbI3 naiaanaxyra Aanbin!
KOHCONbAIH X¥MbIC ICTEYI

||
Charging

4.. 6. 8.

Max Speed
14 Km/h

10... 14...

30 Programs

CALORIE BURN
x10

Pli

START/PAUSE

ENDURANCE
x10

°
TRAINING
x10

(%]
=
=)
-l

— +

Y3ak 6acbin Typbin, XbinaamabikTsl 0,1 kw/car kanammen
xeHe 0,5 km/car kanammeH peTTeyre Gonaabl

KymcanFaH kanopusinap

Km/h

KaxkeTTi Xbinaamablkka KeTyre apHanFaH xbinaamaply
nepHeci 6ap

Bip MuHyT iLinperi xypek corbickiHbia HRM Gengiri Genex
carbinagpl.

Charging

TenedoHHbIH Hemece NnaHLLeTTiH 6atapesichiH kaiTa
3apsiTayra apHanrad USB noptel

OTKEH KaLbIKTbIK

4

START/PAUSE

KarTbiFybIHpI3abl Gactay Hemece TokTaTa Typy ywiH START
| PAUSE nepHeci 6ap

KaTTbify y3aKTbifb!

KopraHbiLw KinTi. Xyripy sonafbl kuimiHiare inin Kot yLuiH
KOpFaHbILL KINTIMEH XyMbIC iCTERAI.

TeTeHLue xaFaaiifa xyripy xonafbl TOKTaiTbIH eTin KinTTi
anblKbI3.

KapkbIHabIK, MAH/KM

CeaHcTbl asktay yiii TOKTATY Tyiimeci

JKbinaamablk, kv/car

) JONOHOIDIOIS

STOP
C1-C10 nepHenepi apkbinsl «KANOPUANAPLbI KETIPY» XKyripy xonblHa KyTiM xacay
g GarapnamanapbiH TaHaayra Gonaabl
CALORIE BURN

x10

E1 - E10 nepHenepi apkpinsl « TO3IMAINIKTI (] T1-T10 neprenepi apkpinbl « AHTEPBATBIK XATTbIFY»
. KATTBIKTbIPY» GarnapnamanapsiH TaHaayra Gonage! _km GarapnavanapblH TaHayra Gonae!
ENDURANCE TRAINING
x10 x10

OJLLEM BIPNIKTEPIH EHFI3IHI3: MUNA/KM, KALBIKTbIK NEH NAWOANIAHY YAKbITbIH TEKCEPIHI3

STOP xaHe + nepHenepi Gipre Gackin, 6antaynap akpaHblH alua anackl3, kayinciagik kini cansiHbaraH.
1-aKpaH: Kyripy *onblH Naitfananyabl 6apnblk yakbiTbiH kepceTesi.

2-3KpaH: Xyripy XonblHaa eTkeH 6aprblk KUOMeTpRep CaHblH kepceTesi.

3-akpaH: Muns Hemece KM Gipnirit kepceTei.

Ocbl GipnikTi 63repTy YLwiH + HeMece - NepHeciH HackIHpI3.
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Bip akpatHaH 6ackacblHa Ty yLiH GafaapnamaHblH 6ip nepHeciH 6acbiHbI3.
STOP nepHecin Gacbin, ke kenreH yakbiTTa 6ac skpaHFa aybiCyblHbl3ra Gonabl.

KOHCONb[IH AbIBbICTBIK CUTHAMBIH KOCY/OLUIPY:

KonconbpiH TyiimeciH 6ackan ke3ge, CiaaiH spekeTiHi3 aypbic ecenke anbiHFanbH 6inaipy ywiH AbGbICTbIK curHan ectineni. Ockl AbIGLICTLIK crHanbl ewipyre Gonaasl: STOP nepHeci GipHelue peT Gackin, koHconbaiK GacTankbl/bac akpaHbiHa eTiHi3, Kayinciagik
KinTi opHaTbInFaH keage , AbBGbICTbIK CUrHaNAb! KOCy YLWiH + nepHeciH 6acbiHbI3 /bIGICTbIK CUTHanAb! BLLipy YLK - NepHeCiH 6achiHbI3.

KALUBIKTAH BACKAPY

RUN100E »yripy xonarbl kalblkTaH 6ackapy nynbTiMeH xabaplkTanraH. Kalsiktan 6ackapy nynbTi Tabusv xyripyre MymMKiHAIK Gepy yLUiH Xyripy onarblHbIH XbinaamabIFblH KaLLbIKTbIKTaH 6ackapyra Mymkiaik 6epeni. KalwbikraH Gackapy KypanbiH xynracTbipy
VLLiH KalwblkTaH Gackapy nynbTiHaeri STOP xeHe + TyiiMenepiH 6ip yakbiTTa 5 cekyHn 6achiHbia.

KYPEK COKKBITAPBIHBIH XUINII

RUN100E >yripy onafbl XyPEKTiH COFy xuiniriH entweiiTiH 6apnbik 6enpiktepmeH yiinecimai Bluetooth kabi bllUNEH XabablkTanFaH, onap 6enek catbinagbl.
TE3 KOCY

Tes icke Kocy pexumi apkbinbl, kaHaait Aa bip GaraapnamaHbl opbiHaaMaii, Xbinfamablk NeH Y3aKTbIKTbl 63iHi3 peTTen, XaTTbiFy opbiHAail anacel3. Tes kocy pexumit Taaay: START/PAUSE (KOCY/TOKTATY) nepHeciH 6acbiHpi3, CON Ke3ae XaTTbiFybHbI3
aBTOMaTTLI TypAe 1 km/caF XblngamablkneH bactanazpl.

BAF[IAPIAMAIIAP

RUN100E 3yripy onbl XaTTbiFynapbiHbiaabl TypReHaipin, TUICTi HaTwxkenepre XeTy YLiH anabiH ana xaabinFaH 30 Garaapnamanbl ycsiHaabl. (TONbIK aknapaTTsl KOCbIMLUA KiTanlaaaH kapaHbl3)
Barnapnamanap 3 Typni MakcaTka GarbiTTanaabl:
+ C1-C10-10 KANTOPUANAPLbI XXOFANTY Garnapnamace: XaTTbiFy 6apbiCbiHaa HEMECe ofiaH KeliiH apTblk canMakTbl KeTipyre GarbiTTanFaH XyMbICTbl KAMTamachl3 eTeqi

« E1-E10-10 TE3IMAINIKTI XXATTLIKTBIPY 6arnapnamacs!: aapobTbik kabineTiisai AambiTyra xaHe Heriari TesiMainiriHiaai kakcapTyra MymKiHAik Gepeai. ¥3aK xapbicTapra faiibiHfanyra Hemece CopTReH aitHanbICy YLWiH Te3iMAINIKTI XaTTbIKTbIpyFa eTe
Konanbl.

+ T1-T10-10 MHTEPBANABIK XXATTBIKTbIPY 6araapnamacs!: y3ak yakiT 60ibl KyLu-KyaTTsl cakTay yLuiH a3pobTelK KyLITi XakcapTyra MyMKiHAik Gepeqi.
Op Garnapnama bipHelwe cermenTke Genikeni. Op CErMeHTTIH Caiikec y3aKTblFbl MeH XbinfamablFbl 6antanraH. bipiHeH keiiiH Gipi TypraH exi cermenTTiH Gantaynapel Gipaeit 6onybl MyMKiH.
Kes kenreH yakbiTTa, Garfapnamahb! icke kocyra AeitiH Hemece opbIHAanNbIN XaTkaH Keae, e3iHiare nailbkTbl AeHrelire GanTay ywiH + Hemece - nepHenepiHe 6ackin, XbinaamablKTs! e3repTyiHiare Gonaapl.

BAFIAPIAMAHbI TAHOAY:

XKyripy xonbl ToKTan TypraH keaze raHa Genrini 6ip 6arapnamatbl Taraayra Gonagpl.

L, Fnn

XKasba benrinepre Gacbin, 63 MakcaTbIHbI3AbI TaRAAHbI3

[latunk GarnapnamabiH HemipiH, GarfapnamabiH TOMbIK y3aKkTbiFbl MeH Baraapnamatbl opbiHaay GapbichiHaa keTyre GonaTbiH eH KorFapFbl XbinaamaplkTbl kepcetedi. 1-10 apanbiFbiHaarsl GaFaapnamanapabl atHanapipy yLUiH TaHAaFaH MakcaTTbiH NepHECiH
6acbin TypbIHpI3. + XaHe - nepHenepi TaHaanFaH baraapnamaHbly eH XoFapFbl XbiNAaMbIFbIHa XeTyre MymkiHaik 6epeai. OcbiHaali xaHa fepektep 6apnblk baraapnama GoiibiHLWa Meniuepnec TypaAe KonaaHsinatsiH Gonads!.

Barnapnamatbl icke kocy ywiH START nepHeciH 6acbiHpI3. baraapnama MasipiHeH Wbirbin, 6ac akpatra opany ywid STOP nepHeciH 6acbiHpI3.

DOMYOS E-CONNECTED KOCbIMLLACBLIMEH YANECIMAINIK

Bluetooth apkbinbl xyripy xonarbiH Domyos E-Connected KocbiMLachiHa xaHe NnaHLeT neH cMapTdoHaars! KomKeTiIMAI cepikTec KockiMianapra kocyra Gonappl. XXonak neH Tenedon apachiHparbl Bluetooth GaiinaHbichl KoChIMLLIAAAH Xy3ere ackipbinagbl.

MAVOANAHY BOALIHILA KEHECTEP

Erep xaTTbiFyabl aHagaH fana 6actan kene xatcaHbi3, GipHeLLe kyH GOiibl TOMEH KblNAaMAbIKTIEH XaTTbiFyAaH GacTaHbi3, ken KyLL canmaHpl3, kaxeT Gornca, Aemansin TypbiHel3. XKaTTbirynap cablH HeMECe Y3aKTbifbiH GipTiHAEN yFaiTbiHbI3. XKaTTbiry
GapbiCbiHAa XKYTipy XOMbl OpHanacaTbiH GenMeHi xakehinan XenaeTy XofblH OANACTbIPbIHbI3.

KyTim xacay / neHeHi Kb13abIpy: 10 MUHYT ilwiHAe XaTTbIFy THiMAI Gona GacTaiiabl

[leHeriare kyyTiM xacay Hemece kannbiHa kenTipy GoifbIHLLA KYMBIC YLLIH KyH CaiibiH kemiHe 10 MUHYTTaH XaTTbiFbIHbI3. XKaTThiFynapabiH 6yn Typi Gynwublk €T neH BybiHaapra Teric XyMbIC icTeyre keMekTeceni XaHe kapkbiHabl AeHe bencerpiniri angbiHaa
XaTTbIFy PETiHAe naiganaxbinybl MyMKiH. ASKTbIH TOHYCbIH apTTbIpy YLUiH, acnanTbl keGipek eHKeTin, KaTTbIFy/bIH Y3aKTbIFbIH YIFaRTbIHbI3.

Canmak Tycipyre apHanfaH aapo6TbIK XaTTbIFy: 35-60 MUHYT apanbiFbiHAa GipkanbinTbl Kyw cany

KatTeiFyabig 6yn Typi TMIMAI TypAe kanopusanapapl kotora kemektecesi. EH KakChl HaTUXenepre XeTy YLUH LamaHbl3faH LbIFyabIH KaXeTi )oK, Byn yLUiH ockl Xuinik (kem AereHze antacbiHa 3 peT) XaHe KaTTbiFy y3akTbifbl (35-60 MUHYT apanbiFbiHaa)
KeTKiNikTi. XKaTTbiFyAbl OpTaLLa XbINAAMABIKMEH (EHTIFN kanmaid, kanbinTbl KyLL cana oTbIpbIn) xacaHpl3. Canmak Tycipy ywwiH, xyiieni AeHe GenceHainiriHe koca, TEHAECTIpINreH AneTaHbl caktay Kepex.

TesimainikTi xetinaipy: 20-40 MUHYT GOMbI XaTTbIFY

Byn XaTTbiFy Typi Kypek ByNLUbIK eTiH HbiFaiiTyFa XeHe TbIHbIC any KyMbICbIH XaKcapTyra kemekTeceai. XKaTTbiFyAbl antachiHa keMiHae 3 peT TypakTbl kapkbIHMEH (Xbinaam ThiHbIC any) OpbiHAaHbI3. Ci3 XaTTblkkaH CaiiblH, OCbIHAAI KyLU-Xirepai y3aK XeHe XaKChl
KapKblHMeH cakTai anacbi3. Xbinaam kapkbIHMEH KaTThiFy (aHa3poBTbl XyMbIC XaHe KbI3blN aiiMakTa XyMbIC xacay) CnopTiLbInap YLLiH pe3epBke KoiibingaH, 6yn TUICTi failbIHbIKTLI Tanan eTeq;.

ThIHBIWTBIKKA Opany

OpKe3 KaTTbIFyaH KeliiH, AEHEHi ThIHBILITBIK KyidiHe KaiTapy YLUiH, GipHELLE MIHYT TOMEH XbinAaMabIKMEH XYPiHi3. Byn ThIHILTLIK KyiiiHE Opany Ke3eH| Kypek-kaHTaMbIp KaHE ThIHbIC any XyiAenepiHiH, kaH aFbiHbl MeH BYNLULIKETTEPAIH KanbIinTbl Kyiire
kalTapbinyblH kKamMTamackI3 eTeai. byn xuHanybl GynwbikeTTeri aybipTnanbikTbiH Heriari cebebi Gonbin TabbinaTbiH CyT KbiLUKbINAAPb CHSIKTBI kapchl acepneppi (CIHipAiH TapTbinybl MEH [eHe aybipCbiHybl) XOFa keMeKTeceni.

Coasbiny:
BynwbikeTTepiniaai 6ocaTbin, AeHEHi3AiH kanmbiHa KenyiHe KeMeKTecy YLLiH apKe3 XaTTbiFyAaH KeiliH CO3blMFaHbIHbI3 XeH.

KYTIM XXACAY

Bapnbik 200 km eTingi AereH biagiK caliTTaH Kbl3MeT kepceTy GoibIHLLA KeHeCTEPIMI3AIK KUbIHTbIFBIH TaBbIHbI3. XYripy KonarbiH TapTy, Maiinay, ypaHaanapabl TapTsin 6ypay... bisaiH caifTTaH kblameT kepceTy GolibiHILa KEHECTEPIMI3AiH KUBIHTBIFbIH TabbHbI3.
Kayincianik kini opHaTbinFaH kesne «CEPBICy cesiH anbin Tactay yiiH yww cekyHa iwikae Gip mearinae STOP xaHe +.

XYPY TACMACbIHbIH TAPTbINYbI

XKyripy Tecemitin kepHeyi 1,7 (+/- 0,1) Gonybl kepek. Byn K03FanTKbILTbIH TOTbIHbIH KEPHEYi.

KoHconbperi kepHeyAi TeKCepreHHeH KeiliH:
- Erep maH Temen Gonca, xyripy Tecemit Kaiita TapTy kepek. (TapTy apTkbl feHrenekieHiy 2 GypaHaackIH carat Tini barbiTbiver Gypay apkbinsl Xyprisines;).
- Erep moH xorapbl 6onca, xyripy Tecemin 6ocarty kepek. (bocaty apTkbl AeHrenekiueHiH 2 GypaHaackiH carat TiniHe kapcbl GaFbiTta Gypay apkbinbl Kyprisinei).

KinTTiK xapTb! aitHanbimbl = 0,03
Pettey ywiH: KbIBMET KOPCETY GenimiHeH «xyripy TeCeMiH TapTy» KoCbIMLIA NapaKTbl TaHAaHbI3.

KoHconbpeH TapTbinyab! TeKCepy Xonbl:

BackplLka Hblk 6achiHbi3.

Kayinciaik kinTi whirapbinsin TypraH keaae, «<BACTAY» xaHe « TOKTATY» TyiimenepiH 3 cexyHz 6achin TypbiHbI3.
Konconbpe BACTAY kepcertinesi, «<BACTAY» TyiimeciH Gachin, kayinciagik KinTiH canbiHpi3.

Kyripy xonbl 5 Kv/caF XbinfamablFbiMeH Kockinagbl XeHe Xyripy TecemiHiy TapTbinyblH kepceTeni. (Kaxet Gonca, peTTeHis).
AsikTaraH keane «TOKTATY» TyiiMeciH GackiHbi3.
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Bnarogapum Bac 3a Bbi6op npoaykumuv Mapku DOMYOS. HesaB1cumo 0T Toro, HOBUHOK Bbl Uk NpodeccioHan Bbicokoro yposHsi, DOMYOS craHeT BaLuiM CO3HUKOM B NOAAEPKaHM (DOPMbI Ui B COBEPLIEHCTBOBAHMIN (hM3N4ECKOM NoAroToBKM. Hawm
cneyuanncTbl HenpepbIBHO HANPaBNAKT CBOW YCUIUA Ha paapaBOTKy NyYlwmx NpogyKToB Ans Bac. Ecrm xe Y Bac NosBUNNCH 3ameyaHnd, NpeanoxeHns unmn Bonpockl, Mbl XaemM Bac Ha Hallem caiite decathlon.com. 3}:[er e Bbl CMOXETE HailTi NoneaHble
CoBeThb! Ana 3aHATAN 1 noMy41TL NOMOLLb B Clyyae HeO6X0ﬂMMOCTI’I,

NPE3EHTALUMA

BansTus xoap60i nnn Gerom Ha 6eroBoil AOPOXKE NO3BONSIOT NPOBOANTL MOMHOLEHHYH TPEHUPOBKY ANst CEPALA M MYCKYNOB Kak HauMHaIoOLLMM, TaK 1 npodheccuoHanam. Takue ynpaxHEeH!s UMEIoT CriefytoLuye NpeumyLLecTsa:
. ynyqu.leume AblXaHWs U COCTOAHUSA cepaequo-cocynmcmﬁ CUCTEeMbI « BoccraHoeneHue ¢ MOMOLLbH0 aAanTUPOBaHHbIX ynpaMHeHmﬁ
+ [MoanepxaHue dunyeckoii Gopmbl

TEXHWYECKMUE XAPAKTEPUCTUKU

+ [Motepsi Beca 6narofaps COYETaHMIO C aAanTUPOBAHHBIM PEXVMOM MUTAHUS

Ora berosas fopoxka paspaboraHa Ans Gera co ckopocTbio oT 140 14 km/4 Pasvep xoaoBoii noBepxHocTi 45 cm x 120 cv. Bawa Gerosas jopoxka 060pyoBaHa CHCTEMON MHAVKALWY: BPEMEHN, PACCTOSHNS, CKOPOCTH, pUTMa, kanopuii, YCC
HeNocpeaCTBEHHO Ha koHconu. [ing Toro YToBbl NOMOYb BaM B TpeHMpoBkax, 30 NporpamMm BHECEHbI B NaHeNb YpaBneHns 1 pacnpeeneHbl no kateropusim: 10 nporpamm «kanopuy, 10 nporpamMm «BbIHOCAMBOCTbY, 10 NPOrpamMM «UHTEPBanbHbIE
TpeHnpoBkmy. Motpebnenne anexTpuyecTsa 6erooii AOPOXKO MOXET MameHaTbCs oT 750 Ao 850 BarT, Ana nonb3osatens Becom 90 kr npu 14 kw/4. YpoBeHb akyCTUHECKOTO JaBNEHMs, N3MEPEHHbIA B 1 M OT NOBEPXHOCTI YCTaHOBK U Ha BbicoTe 1,60 M Hag
nonom coctasnsiet 70 ABA (Mpy makcumansHoii ckopocTit 14 km/y, Ge3 GeryHoB). YpoBeHb Lyma, 13aBaEMOro Ha XOnocToM XAy, Huxe, 4em npu paboTe ¢ Harpyskoit. O1a Gerosasi opoxka paspaboTaHa Ans AOMaLUHEro UCnonb3oBaHus A0 5 Y B Heaento.

3ANYCK

ﬂO/JKJ'IKJ‘MTe LUHYP NUTaHUA K CETU.

MepeseauTe nepekmoYaTens, PaCTONOXEHHbIA PSAOM C LUHYPOM NUTaHKS, Ha «|». BCTaHbTE Ha OnopbI Ans HOT, NPeAYCMOTPEHHbIE Ha GEroBOil AOPOXKKE.

3akpenuTe 3aXMMOM Ha ofiexze Koy GeaonacHocTi.

ﬂO/JKJ'IlO‘MTE Koy GesonacHocTi k COOTBETCTBYIOLLEMY BXOAY Ha NaHenu ynpasnexusa

Batw akpaH 3aroputcs, 1 oTobpaauTtcs Hagnucs «GO»
+ Bawa pop roToBa K MCnonk:
®YHKLIUW MAHENW YNPABNEHUA

(4) (6)
Usb _’ Y 0 F Max Speed
-C"“""i"g & B 88 EAG Bn.Ua ) lemw ]4Km/h
5865898680
(2 3)

4., 6w 8w 10 12,

30 Programs

Ann

ENDURANCE TRAINING
x10 x10

CALORIE BURN
x10

Pli

START/PAUSE

Peryniposka ckopocTy ¢ warom 0,1 km/4 v 0,5 km/y
ANUTENbHBIM HaXaTHEM

MoTpaveHHble kanopuy

— +

Km/h

BbICTPbIii NEPEX0s Ha Kenaemyio CKopoCTb

YCC B MMHyTy Kapaunonosc npoaaeTcs OTAeNbHO.

Charging

USB-nopT ans 3apsiaki akkymynstopa Tenecoxa unm
nnaHweTa

[poiineHHoe paccTosHue

4

START/PAUSE

Kxonka START / PAUSE (MYCK / TAY3A) ans 3anycka 1
MPUOCTAHOBKM BaLLEr0 3aHSTUS

npOIJOJ'I)KVITeﬂbHOCTb 3aHATUA

Kntou GesonactocTy. berosas aopoxka pabotaer ¢ koM
6e30nacHocT, KOTOpbIi NPUKPENSIETCS K OAEXKAE.

B 3KCTPEHHOI CUTYaLyN CHATB KNIOY 1 J0POXKA
OCTaHOBUTCH.

Tewmn B MuH/kM

Konka STOP ans okoH4aHus ceaHca

CkopocTb B KM/4

) JONOHOIOIOIS

STOP
Bei6op nporpamm «CALORIE BURN» (CXXVUFAHVE Heobxopvmo TexHuyeckoe obenyxvBaH1e
ﬂ KATOPUI) ot C1 go C10
CALORIE BURN
x10

Bui6op nporpamm «kENDURANCE» (BBIHOCNBOCTb)
oTE10E10

bs.
5

BbiBop nporpamm «INTERVAL TRAINING»
(MHTEPBAIBHBIE TPEHIPOBKI) o1 T1 g0 T10

o L]
ENDURANCE TRAINING
x10 x10

WU3MEHWUTb EQUHULIBI MUIW/KM, NPOBEPUTbL AUCTAHLIM U BPEMA UCMONb30BAHUA

Bbl MOXeTe OTKPbITb 3KpaHbl NapamMeTpoB, OAHOBPEMEHHO Haxas kHorku STOP 1 +, kntoy 6e30nacHOCTY He BCTaBMEH.
OkpaH 1: oToBpaxaeT CyMMapHOe BPeMs UCNONb30BaHNS AOPOXKM.

3KpaH 2. OToﬁpamaeT CyMMapHoe KOnnM4yecTBo KMNOMETPOB, I'IpOI;I[JeHHbIX Ha A0pOoXKe.

OkpaH 3: Otobpaxaet eanHuubl MANM unn KM.

ﬂJ‘Iﬂ M3MEHEHNS AVHWL HAXMUTE Ha KHOMKY + v -.
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[lnst nepexozia ¢ OAHOTO kpaHa Ha APYroi HaXMUTE Ha OfHY 13 KHOTIOK MPOrpamm.
Bbl MoxeTe B Mi060it MOMEHT BEPHYTLCS Ha rMaBHbIN 3kpaH, Haxas kHonky STOP.

BKMIOYNTL / OTKMIOYUTB 3BYKOBON CUTHAN NAHENU:

Korna Bbl HaXmeTe Ha KHOMKY NaHenu, pasfactcs 38yKOBOW CUrHan, 4Tobbl COOBLMTL Bam, 4TO BaLlie AEiCTBIE y4TEHO. Bbl MOXETe OTKMIOUMTL 3TOT 3BYKOBOI cvrHan: OTKpOiATe CTApTOBbLIA/TMABHbIA 3KpaH NaHEeNM, Haxas HECKONbKO pas Ha kHonky STOP,
BCTaBIIEHHOM Knioye 6e30nacHoCTi, HaxmuTe Ha KHOMKY + N BKNKOYEHIS 3BYKOBOTO CUrHana /HaxmuTe Ha KHOMKY - ANS OTKIKOHEHIS 3BYKOBOTO CUrHana.

OUCTAHLUOHHOE YNPABJEHVE

Berosas gopoxka RUN100E ocHalLeHa nynbToM AUCTaHLMOHHOTO YnipaBreHus. MymbT yripasreHus Mo3sonseT AUCTaHLMOHHO KOHTPOMMPOBATL CKOPOCTb AOPOXKY, YTOBLI CAeNnaTh Ger COBEPLUIEHHO ECTECTBEHHBIM. [ COMPSKEHNS NYIIbTa AUCTAHLMOHHOTO
YMPaBIEeHNs OfHOBPEMEHHO HaxmuTe KHoMkM STOP 1 + Ha NynbTe AUCTAHLMOHHOIO YNpaBneHus 1 yAepxKuBaiTe UX B Te4eHUe 5 CekyHa.

YACTOTA CEPJIEYHbIX COKPALLEEHUM

Berosas gopoxka RUN100E ocHatueHa npuemHikom Bluetooth, coBMECTUMBIM CO BCEMI PEMHSMM MOHUTOPA CEPAEYHOTO PUTMa, KOTOPbIE MPOAAKTCS OTAEMBHO.
BbICTPbIN 3AMYCK

Pexum BbicTporo 3anycka no3BonseT 3aHMMaTbCs 6e3 NporpaMMbl, CaMoCTOSTENLHO PErynupysi CKopoCTb W MPOAOIKMUTENbHOCTD. BbiBop pexuma BbicTporo 3anycka: Haxmute Ha START/PAUSE 1 Balw ceaHc aBTOMATUYECKV HAaYHETCS Ha CKOpOCTY 1 KM/,
NPOrPAMMbI

Berosas gopoxka RUN 100 npegnaraet 30 roToBbIX nporpamm, s TOro YToBbl pasHooGpa3uTh 3aHsTIS U JOCTUraTb NOCTaBIEHHbIX Lenel. (cM. noapoGHee B npunaraemMom nocobum)

MporpamMMbl AENSTCS B COOTBETCTBUY C TPEMS KaTeropusiMi 3ajau:

+ 10 nporpamm PERTE DE CALORIES (CXXUFAHVE KAJ'IOPVIIZ) ot C1 po C10: HaLleneHbl Ha paboTy ANs CKUraHs XUPOBbIX OTNOXEHWIA BO BPEMS UM MOCNe YCUnus

+ 10 nporpamm ENDURANCE (BbIHOCIIMBOCTb) ot E1 fo E10: noseonsioT pa3susaTh a3poGHyH MOLHOCTb 1 ynyuLuaTh 6a3oByto BLIHOCTIMBOCTL OpraH1ama. MaeanbHo Ans NoaroToBkM k Aonrvm 3aberam i Ans cnopra, TpebyHLLero BEIHOCIMBOCTY.
+ 10 nporpamm INTERVAL TRAINING (MHTEPBAJTbHbIE TPEHPOBKW) OT T1 o T10: Mo3gonstoT yBennunTb adpobHyto MOLHOCTb 1 AOMbLLE COXPaHSTL CUMTY.

Kaxnast nporpamMma pasaeneHa Ha HECKOMbKO CEerMeHTOB. KaXioMy CETMEHTY COOTBETCTBYET perynnpoBKka NPOAOMKUTENHOCTY U ckopocTy. [lBa NocneAoBaTeNbHbIX CErMEHTa MOTYT UMETb OfMHAKOBbIE HACTPOVKN.

B nio6oit MOMEHT, 10 3anycka NporpaMMb v BO BPEMSt €€ BbINONHEHNS, Bbl MOKETE M3MEHNUTb CKOPOCTb HaXaTUeM KHOMOK + UM -, C TeM 4ToBbl OHa COOTBETCTBOBANA BaLLIEMy YPOBHIO.

BbIBOP MPOPAMM:
Bblsop nporpaMmbl MOXET NPOU3BOAUTLCSA TOJIbKO NPU OCTAHOBKE AOPOXKKM.
lh  Fnn

Bb|6epV|Te Uenb, HaXuMasa Ha norotun "

Ha akpatie oTobpasaeTcs Homep nporpammbl, 06LLasi IPOAOIKUTENLHOCTb MPOTPaMMbI 1 MaKCUMarbHast CKOPOCTb BO BPEMS! €€ BbINONHEHNS. HaxmumaliTe Ha Ty e KHOMKY uemu Anst npocmoTpa nporpamm ot 1 4o 10. KHomky + 1 - No3BONSIOT HACTPOUTL
MaKCUMarsHYo CKOPOCTb BbIBGPAHHOM MPOrpamMbl. AT HOBbIE AaHHbIE By /YT MPUMEHSTECS MPONOPLMOHAIEHO A BCEH NPOrpamMMbl.

Haxmure Ha kHonky START ans 3anycka nporpammbl. [1nst BbIXOf@ 13 MEHIO NPOrpamMm v BO3BpaTa Ha rMaBHbli 3kpaH HaxmuTe kHonky STOP.

COBMECTUMOCTb C NPUNOXEHWEM DOMYOS E-CONNECTED

Bbl MMeeTe BO3MOXHOCTb Yepe3 Bluetooth nogkniounTs Bally Aopoxky k npunoxeriio Domyos E-Connected 1 k npunoxeHusiM napTHepOB, MMEIOLLMMCS Ha NnaHLueTe unu B cmapTdoxe. Coeautenne Bluetooth Mexay Aopoxkoil 1 TenedoHOM BbINONHSETCS U3
TIPUMOKEHNS.

COBETbI M0 UCMONb30BAHUIO

ECnn Bbl HOBUYOK, HauMHaIATe TPEHIPOBKM C HEBONbLIOI CKOPOCTHIO NEpPBbIE HECKOMbKO AHeN, B3 yeunus 1 npin HeoBXoAMMOCTY Aenas naysbl Ans 0TAbIXa. [0CTENeHHO YBENMUMBAIATE KOMMYECTBO U NPOAOIKUTENLHOCTL 3aHATUIA. Bo BpeMs TpeHMpoBOK
obecneybTe XopoLLee MPOBETPUBAHME MPOCTPAHCTBA, B KOTOPOM HaXOAUTCS JOPOXKA.

MNopanepxanue opmbl / Pasmutka: MocteneHHoe yBennyeHue Harpy3ku yepes 10 MUHYT

[lnst noanepkaHms hOpMbI Ui BOCCTAHOBMEHHS 3aHUMaiTECh Kaxbili eHb B TeyeHne He MeHee 10 MUHYT. TaKoii TUM TPEHMPOBOK MO3BOMSIET MSTKO HarpyXKaTb MbILLILbI 1 CYCTaBbI M MOXET GbITb UCTIONb30BaH kak pasorpes reper 6ornee MHTEHCHBHBIMM
(hM3NYECKVMM YnpaxHeHUAMM. [INs NOBBILLEHMS TOHYCa Hor BbibepuTe Gonee 3HaUNTENbHbII HAKNOH 1 YBENUYLTE NPOAOIIKUTENBHOCTb YNPaXHEHNS.

[lbixaTenbHasi TPEHUPOBKA ANA NOTepYH Beca: CpeAHss Harpyska B TeyeHue 35-60 MuHyT

OTOT TUN TPEHMPOBKM NO3BONAET SPGEKTUBHO CXKUraTh kanopuu. becnonesHo cTapaThes NPEBLICUTL CBOW BOBMOXHOCTM, TONBKO YacToTa (He MeHee 3 pa3 B Hefienio) 1 ANUTENbHOCTb 3aHATHIA (0T 35 10 60 MMHYT) NO3BONAT AOBUTLCS HaNMYULLIMX PE3YNbTATOB.
TpeHupyiTech Ha cpenHeli CkopocTu (yMepeHHoe ycunue 6e3 HapyLuerns AblxaHus). [Ins noTepu Beca, kpome perynsipHoii u3n4eckoli Harpy3ku, HeobxoanM coanaHcpoBaHHBINA PEXIUM MUTaHKS.

n u: Bl Harpyska B 20-40 MuHyT

3TOT TMN TPEHMPOBOK YKPENNsieT MblLLLbI CEPALA W YNyYLLAeT [esSTENbHOCTb AblXaTeNbHOM CUCTEMBI. TPEHUPYIATECH, Kak MUHUMYM 3 pa3a B HEAEMio B XOPOLLEM TeMMeE (yyallieHHoe AbixaHue). Mo Mepe BbINONHEHUS TPEHMPOBOK Bbl CMOXETE BblEPXKMBATL 3TO
yeunve aonblue v B Gonee BbicokoM Temne. TpeHnposka B Gonee BbICOKOM Temne (aHadpobHas pabota 1 paboTa B kpacHoit 30He) NpeaHa3HadeHa Ans atneTos v TpebyeT creLanbHol NOAroToBKA.

3amuHKa

Mocne Ka)KﬁlOI;I TPEHWPOBKM NOXOAUTE HECneLla HECKOMbKO MUHYT, 4T06bI NOCTENEHHO MNOAroTOBUTH OPraHn3m K OTAbIXY. Ora q)aSa nepexofa K nokow obecneyrBaeT BOCCTaHOBNEHWE HOpMaJ‘IbHOVI paﬁOThI CepFlELIHO-COCyFMCTOﬁ " FlleaTeﬂbHOlZ CuUcTembl,
Kpoaoo6pau.(eﬂmn W MblLY. 370 nossonsieT M3bexatb HexenarenbHbIX I'IOCJ'Ie}ZlCTEI/IVI, TakiX kak CKONMeH1e MOMOYHOIA KUCMOTBI, KOTOpoe ABnaeTca OIJHOI7I 13 OCHOBHbIX MPUYNH MbILLEYHbBIX Goneit (Cyﬂ,OpDI’M n J'IOMOTB).

Pactaxka:
Mol PEeKoMeHayem NPOBOANUTL PACTSXKY nocne KB)KJJOVI TPEHWPOBKY, 4T0GbI paCCJ‘IBBMTb MblLWYbl 1 CnocoBCTBOBATL BOCCTAHOBMEHMIO.

YX0f: IPOMOWTE YACTON BOAOM U BbITPUTE KYCKOM MATKOW TKAHM. -

OrtoBpaxaetcs Yepes kaxable 200 NPOAAEHHBIX KMNOMETPOB MO3HAKOMBTECH CO BCEMM HALLMMM COBETAaMM M0 YXOAY Ha HaLeM UHTEPHET-CaliTe. HaTskeHve 6eroBoro NonoTHa, cMaska, 3atsikka 6onToB... M03HaKOMLTECH CO BCEMY HALLMMIU COBETaMM NO YXOZY
Ha HalLem UHTEpHET-CaiiTe.

[ins ynanenus cnosa “SERVICE”, npu BcTaBneHHoM knioye 6e3onacHocTit yaepxvBaiiTe HaxaTbiM1 OAHOBPEMEHHO B TeueHue 3 cekyHa kHonku STOP u +.

HATAXEHWE BEFOBOTrO NOJIOTHA

HartsixeHue 6eroBoro nonotHa AomkHo coctaensaTb 1,7 (+/- 0,1). 310 HaTsikeHne Toka ABUraTens.
Mocne Ha Ha

- Ecnu sHaueHne Hinke, HeoBX0AUMO yeunuTb HaTseHne berosoro nonotHa. (HatsikeHne cospaetca 2 6onTamm Ha 3aaHeM Basy MOBOPOTOM MO YaCOBOIA CTPEIKE).
- Ecnu 3HaueHwe BbilLe, HyXHO 0cnabuTb HaTskeHue Gerosoro nonotHa. (Ocnabnexne HaTseHus ocyliecTBnsieTcs 2 6onTamu Ha 3aHeM Bany NOBOPOTOM NPOTUB YACOBOIA CTPENKY).

Mon-o6opota knioya = 0,03
[ins perynupoku: BbIGepUTE BKNAZKY «HaTsikeHune Gerooro nonotHay B pydpuke TEXHUYECKOE OBCITY)KVBAHVE.

Kax Tb Ha Ha

Bcratb Horamu Ha pamy.

[pw oTKMIo4eHHOM Kntoye Be3onacHoCTH HaxaTb 1 yaepxvBaTh kHomkv « CTAP» n « CTOMM» B TeyeHne 3 cekyHa.

Crapr oTobpaxaeTcs Ha akpaHe, HaxaTb Ha kHonky «CTAPT» u BCTaBuTb Koy 6esonacHocTy.

[lopoxKa HauMHaeT ABUraTbCs CO CKOPOCTBIO 5 KM/Y 11 HaTshkeHue 6eroBoro nonoTHa otobpaxaeTcs Ha akpaHe. (Mpn HeOBXOAVMOCTY BBINOSTHUTL PErynNPOBKY).
Haxatb kHonky «CTOM» ans 3aBepLueHms onepauyi.
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Bu Bubpany npogykt mapkn DOMYOS, i mu asikyemo Bam 3a oipy. He Baxn1Bo Hoa4ok By 4 npodbeciiituii cnopremer, DOMYOS 6Gyze Bawwmm HaaiitHm cor3Hukom y HabyTTi chisuuHoi hopmu Ta ii niaTpumanHi. Halui komaxau 3aBxau nparkyTb
CTBOPIOBATM ANs BAC TiNbkv HaikpaLLi npoaykTy. AKLO y Bac € 3ayBaxkeHHsl, nponoauLjii abo 3anuTaHHs, 3BepHiTbCs [0 Hac Ha caliti decathlon.com. TyT BM Takox 3HaifeTe nopaam LOA0 3aHsTh, @ TAKoX 3MOXETE OTpUMATH JONOMOry B pasi noTpedu.

KOPOTKWI Ornsan

Xopbba abo Gir Ha Girosiit 4OpixXUi AaIOTb 3MOTY TPEHYBATH CEPLIEBO-CYAUHHY CUCTEMY Ta M'A3u, i NIAIRAYTL KopucTyBayam i3 Gyab-skuM piBHeM NiaroToBky. Mepesara Taknx 3aHsTb:
+ TMoninweHHs AnXaHHs | CTaHy CepLeBo-CyAMHHOI cucTemmn + PeabinirtaLjis 3a J0ONOMOroto cnejianbHix Bnpas

+ TligTpuManHs tisuyHoi hopmm + Brparta 3aitBoi Baru (y noeaHaHHi 3 BigNoBiAHOK AiETo)

TEXHIYHI XAPAKTEPUCTUKMN

List 6irosa nopixka npuskayeHa Ans Giry 3i wemakicTio Big 1 80 14 kw/ron Po3mipyu aopiky 45 M x 120 cm. Ha aucnnei Bawwoi 6irooi fopixki BinoGpakaeTbes Taka iHhopmaLjis: Yac, BiCTaHb, WBIAKICTb, Temn, kanopii i nynkc. flo Bawwx nocnyr 30
nonepesHbO HanaliToOBaHMX NPOrpam; yci BOHW 3py4HO po3nogineti 3a kateropismu: 10 nporpam «kanopiix, 10 nporpam «eutpuanictby, 10 nporpam «iHTepeansHe TpeHyBaHHs». MoTyxHicTb biroBoi fopixkyu cTaHoBuTb 750—850 Bat (ans kopuctysavya
Baroto 90 Kr, npu WwamakocTi 14 km/rog). PiseHb akyCTUYHOrO HaBaHTaXEHHS Ha BifCTaHi 1 MeTpa Bif NoBepxHi NpucTpoto Ha sucoTi 1,60 M Hag 3emneto 70 ABA (3a MakcumanbHoi wewuakocTi 14 kwm/rop, Ge3 GiryHa). PiBeHb LyMy, sikuii YTBOPIOETLCS B yMOBAX
XOMOCTOrO X0y, HIk4e, HiX nif yac poboTy 3 HaBaHTaxeHHsaM. Lis GiroBa fopikka npusHayeHa Ans JOMALLHBOTO BUKOPUCTAHHS 40 5 FOAMH Ha TUKEHb.

3AMYCK

MigknioYiTh Kabenb XUBMEHHS.

[Mepesepitb nepemukay bins kabento XvBNeHHs B NonoxerHs «|». CTaHbTe Ha nigHixXK GiroBoi AOPIKKA.

IMpukpiniTb 3aTnckay kntoya Geanekv [o oasry.
BcrasTe Kntod Geaneky y BianoBiaHe rHi3ao Ha koHconi
EkpaH yBiMKHETbCS | Ha HbOMY BifobpasnTbes «GO» (Ynepen)

Bawa fopixka rotoBa A0 BUKOpPUCTaHHs!
POBOTA KOHCONI

Max Speed

Charing : o Km/h
| 14

MNKM KM

/ BB86BBBEBEE \
(1) (2 3)

6 8w 10 12.. 14..

30 Programs
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CALORIE BURN ENDURANCE TRAINING
x10 x10 x10

Pli

START/PAUSE

(%]
=
=)
o

HanawrysaxHs wauakocTi 3 kpokom 0,1 km/roz i 3 kpokom

0,5 km/roa (AoBre HaTUCKaHHS!)
I

Bupaveni kanopii

Knasiwi wewakoro goctyny, wob wawawe gocsiratn 6axaHoi
LUBMAKOCTI

KinbkicTb yaapis Ha xaunuHy [latuvk nynbcy npoaaeThes
OKpemo.

USB-nopr Ans 3apskarHs akymynstopa tenedoHy abo

- UsB nnaHwera
Charging

BiacTaHb

TpuBanicTb ceaHcy

Kxonka START/PAUSE ang 3anycky, a Takox nayav nig
" | yac ceaHey

START/PAUSE
3anoGixkHui kntod.3adikcyite 3anoBikHMi knioy Ha 0Asai nia Tewmn Giry y xa/km
4ac TpeHyBaHHS.
[Ins ekcTpeHoi 3ynuHky BiroBoi AOpiKKY 3HIMITL 3anobikHui
KIlkou.
. Hatuchitb kHonky «CTOMy, W06 3aBepLunTv TPEHyBaHHS LUBmakicTs y km/rog
STOP

Bu6ip nporpamu «CALORIE BURN» (CnaneHHs kanopiii),

g C1—C10

OBcnyrosysaHHs 6irosoi Aopixky

i JONCOHOIOIOIS

CALORIE BURN
x10
Bubip nporpamn «<ENDURANCE» (ButpuBanicTs), E1—E10 Bu6ip nporpamu «INTERVAL TRAINING» (IHTepBansHa
LLLL] TpeHyBaHHs), T1—T10
ENDURANCE TRAINING
x10 x10

3MIHA OQWUHWULb MINI/KM, NEPEBIPKA BIOCTAHEW | YACY BUKOPUCTAHHA

By MoxeTe oTpUMaTH AOCTYN [0 eKpaHa HanaluTyBaHb, HAaTUCHYBLUM Ha KHOMKY STOP i «+», kntoy 6e3neku He BCTaBNeHWIA.
ExpaH 1: BinoGpaxae 3aranbHuii Yac BUKOPUCTaHHS [OPIKKA.

ExpaH 2: BioGpaxae 3aranbHy KinbKicTb NPOaeHyX KinomeTpis.

Expan 3: Bigobpaxae oguhui sumiptoBaqhs (MU a6o KM).

LLlo6 3MiHUTV OAMHULI BAMIDIOBAHHS, HATUCHITb KHOMKY «+» aB0 «-».

LLlo6 nepeiiTit 3 0AHOTO ekpaHa Ha iHLLNIA, HAaTUCHITL OAHY 3 MPOrPaMHUX KNaBILL.
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Bu 3aBxau MOXeTe MOBEPHYTUCS Ha TONOBHMIA €kpaH, HaTUCHYBLLW KHOMKy STOP.

YBIMKHEHHA/BUMKHEHHS 3BYKOBOI'O CUTHAITY KOHCONI:

Mg Yac HaTMCKaHHS KHOMKW Ha NynbTi NyHae 3BYKOBMIA CUTHar, kWi crogiluae, Lo BaLwi aji Gyny 3adikcoBaki. By MoxeTe BiakntounTy Liei curkan: Mepeiiaits Ha CTapToBMiA/roNoBHHIA ekpaH KOHCOI, Kinbka pasi HaTUCHYBLLM kHonky STOP, BCTaBneHWiA Koy
6Geaneku, HaTUCHITL KHOMKY «+», 1106 akTUBYBATM 3BYKOBMIA CUrHan /HaTUCHITL KHOMKY «-», 1406 AeaKTUBYBaTY 3BYKOBMIA CUTHAN.

DUCTAHLIMHE KEPYBAHHS

Birosy nopixky RUN100E ochaleHo nynstom [IK. MyneT AK Ao3sonsie kepysatin pyxom 6iroBoi Aopikku Ans 3aBeaneyeHHst MakcumansHo NpupoaHoi wawmakocTi Giry. LLlo6 cTBopuTy napy 3 nynbToM AUCTaHLiIHOTO KepyBaHHS, O/HOYACHO HATUCHITL KHOMKY
STOP i + Ha nynbTi AUCTAHLIAHOTO KePYBaHHS MPOTSATOM 5 CeKyHA.

nynsc

Birosy nopixky RUN100E obnaaHato npuiivayem Bluetooth, cymicHm 3 ycima HarpyaHUMM nynbCoMETpami (NPoAaTLCS OKPEMO).
LUBUAKNNA CTAPT

Pexwm WwBnakoro cTapTy Aae 3MOry noyaty TPeHyBaHHs, He 3a7jato4in KOHKDETHOI Mporpami, WBMAKICTL | TPUBANICTb 3aHATTA B PEryNioeTe 3a BnacHum baxaxHam. Bubip pexumy wemakoro ctapty: Hatuchits kHonky START/PAUSE, i ceanc aTomaTnyHo
MOYUHAETLCA Ha WBMAKOCTI 1 Km/rog.

NPOrPAMK

Birosa gopixka RUN100E ocHalweHa 30 nonepeHb0 HanauToBaHmMm Nporpamu, o6 B1 MOriN 3MiHIOBaT TWN CBOIX TPEHYBaHb B 3aNeXHOCTI Bif NOCTaBNEHNX Ljineii. (AoknazHy iHchopmaLito AB. B BpoLLYpi 3 KOMNNEKTY MocTaBky)
BianosigHo 40 MeTV TpeHyBaHb Nporpami po3fineHi Ha 3 kateropii:

+ 10 nporpam PERTE DE CALORIES (CnanehHs kanopiit), C1—C10: TpeHyBaHHsi, CnpsiMoBaHe Ha cnaneHHs Xupy nig Yac abo nicns TpeHyBaHHs

+ 10 nporpam ENDURANCE (Butpuganicts), E1—E10: aaioTb 3Mory po3suHyTIn aepoBHi MOXIMBOCTI | NONINLNATY 3aranbHy BUTPUBANICTb. |eansHo NigxoauTb ANS NiAroToBKM A0 TpUBaNKX 3abirie Ta BUAIB CNOPTY, i€ NOTpiGHa BUTPUBANICTb.
+ 10 nporpam INTERVAL TRAINING (IHTepBanbHe TpeHyBaHsi), T1—T10: ae amory noninwuTit aepobHi MOXNMBOCTI, 3aBASKY HOMY BI 3MOXeTe AOBLUE 3anMLIaTUCS Ha Niky aKTUBHOCTI.

KoxHa nporpama po3pineHa Ha kinbka cermenTiB. KoxeH CermMeHT BianoBiaae 3HaueHHI0 TpUBanocTi i LWBMAKOCTI. [18a NOCTIAOBHMX CErMEHTI MOXYTb MaTh OfHaKoBi napameTpu.

Y Byap-Akuii Yac [0 noyatky nporpamu abo nig yac ii BUKOHaHHS BI MOXETE 3MIHUTY LBUAKICTb 3a 4ONOMOTOI0 KHOMOK «+» aBo «-», WWob HanaLuTyBaTy ii BANOBIAHO 4O CBOTO PIBHS NATOTOBKY.

BWEIP MPOrPAM:

BuGpaty nporpamy MoxHa Tinbkvi TOA, KoMK CTpiYKa 3ynuHeHa.

‘CALORIE BURN

Bubepitb MeTy TpeHyBaHHSI, HaTUCHYBLLY BIANOBIAHI NO3HAYKN

[lucnneii BioBpaxae Homep nporpamu, 3aranbHy TpUBAMICTL MPOrpaMK | MakcUManbHY LBUAKICTb, JOCAHYTY Mif, Yac BUKOHAHHS Mporpamu. HaTuCHITh Ty  KHonky MeT, o6 BuGpaty nporpamy (8ia 1 Ao 10). 3a AONOMOrok KHOMOK «+» | «-» MOXHa
HanawTyBaT MakcumanbHy WBMAKICTb Ans 06paHoi nporpamu. Lii Hosi faHi GyayTb 3acTocoBaHi nponopLyiiHo Ao Beiel nporpamiu.

HatucHitb konky START, wwo6 3anyctuv nporpamy. LL{o6 BUiTI 3 MeHI0 Nporpamy i NOBEPHYTUCS Ha roNOBHYIA €kpaH, HaTUCHITb kHonky STOP.

CYMICHICTb I3 JOAATKOM DOMYOS E-CONNECTED

B MoxeTe nigkniounTy ceoto Aopixky Yepes Bluetooth Ao nporpamu Domyos E-Connected i Ao nporpam-napTHepis, AOCTYNHIX Ha NnaHLueTi Ta cMapTdoHi. Bluetooth-3'efHaHHs Mix AOPIKKOIO 7 TeNnedhoHOM 3AICHIETLCS 3a JONOMOToto AoAATKA.

NOPAQN I3 3ACTOCYBAHHA

KW BY novaTKiBeLpb, NOTPeHyiiTecs Aekinbka AHIB Ha HeBENWKilt LWBMAKOCTI, He nepecumiooyn cebe it 3a noTpebu Aatoum cobi yac Ha nepenoynHok. MocTynoso niaBMLLYiATe KinbkicTb abo TpuBanicTb TpeHyBaHb. Baxnueo, abu NpuMiLLeHHs, y skomy
poaralLosaHa Girosa Aopixka, A06pe NPOBITPHOBANOCS Mif Yac TPEHYBAHHS.

LLloaeHHe TpeHy PO3MMHKA: NOCTYNOBE nporpecy ; Bif 10 XBUNMH

TpeHyiiTecs LLOAHS MPOTSroM LoHaiiMeHLUe 10 XBIANWH (Lie CTOCYETLCS Sik TPeHyBaHb, Tak i peabiniTauyi). Lieit Tun Bnpas aae 3mory M'siko nponpaLoBaTit M'sav i cyrnobu, 1oro MoXHa BUKOPUCTOBYBATW B SIKOCTI PO3MUHKY Nepef BinbLL iHTEHCUBHUMI
HaBaHTaXeHHAMI. [INS NiABULLEHHS TOHYCY M'S3iB Hir cnif BUGpaTy Ginblunit Haxun i 36INbLUIMTY TPUBANICTb TPEHYBAHHS.

Aepo6Hi TpeHyBaHHs Ans BTpat Baru: MoMipHi 3ycunns npotsirom 35—60 XBUNMH

TpeHyBaHHs TaKkoro TUNy CNpusIloTb eCHEKTUBHOMY CrianeHHto kanopiit. He noTpibHO BIUXOANUTY 3a 10ro Mexi — YacToTa (LLoHaiiMeHLLEe 3 pa3u Ha TWkAEHb) | TpuBanicTb ceaHcis (Big 35 40 60 XBUMKMH), ki AaIOTH 3MOTY AOCATTY HAMKPaLLMX pe3ynbTaTis.
NigTpumyiite cepeHto WBMAKICTb (NomipHi 3ycunnsi, 6e3 3aauiwku). Lo cxyaHyTy, okpiM perynsipHoi (hisu4Hoi akTUBHOCTI HeoBXiAHO AOTPUMYBATUCS 36anaHcoBaHoi ATy

NinBuieHHs BUTPMBaAnoCTi: hi3nyHa akTUBHICTL ynpoaoBk 20—40 XBUNUH

Takuii TN TpeHyBaHb Cripusie 3VILHEHHIO CEpLEBOro M'A3a i NONINLEHHI0 AnxaHHs. TpeHyiiTecs xoda 6 3 pasn Ha TKAEHb B LUBMAKOMY TEMMi (MPUCKOPEHE ANXaHHS). 13 KOXHUM TpeHyBaHHsM BN ByieTe 3AaTHi BUTPUMYBATY Take HaBAHTaXEHHS [0BLUE it Y
LUBMALLIOMY PUTMI. [HTEHCUBHILLE TpEHyBaHHs (aHaepobHa poboTa Ta YepBOHa 30Ha) MPU3HAYEHe Ansl CIOPTCMEHIB i BUMarae BifnoBigHOI MATrOTOBKM.

MoBepHeHHs 0 CMOKIMHOTO CTaHy

Micnst KoXHOro TpeHyBaHHs NpoiAbTe Kinbka XBUMMH Ha H3bKIiA LBKAKOCTI, LLOG NOCTYMOBO MOBEPHYTH OpraHiaM 40 CMIOKIAHOro cTaHy. Lisi hasa noBepHEHHs A0 CrokilHoro cTaHy 3abeaneqye NOBEPHEHHS CepLEeBO-CYAMHHOI | AUXanbHOI CUCTEM, KPOBOTOKY Ta
M'si3iB 10 HopManbHoi poboTu. BoHa 3anoirae noGiuHum edbektam, 30Kpema Bif YTBOPEHHS MOIOYHOI KUCTIOTH, HAaKOMMYEHHS SIKOT € OZHIE 3 OCHOBHIX MPUYMH BOMH0 B M'A3aX (CyAoMM i nomoTa).

Poaraxka:
PEKOMEH[YEMO BUKOHYBATI PO3TSKKY NCNS KOKHOTO TPEHyBaHHS, LB po3cnabuTin M'sian Ta kpallje BifHOBUTUCA nicns ianyHyX BNpas.

gornap

3a koxHi npoiineHi 200 km Konv Ha ekpaHi aopixky Binobpaxaetsess GO SERVICE, HeobxinHo BUKOHATM TeXHiYHE 06CNYroBYBaHHS: HATAM CTPIUKY, 3MALLIEHHS, 3aTAryBaHHS TBUHTIB TOLLO Mopaay LOAo TeXHIYHOro 06CNyroByBaHHS MOXHa 3HATU Ha HaLoMy
BebcaitTi.

LLlo6 Ha ekpati He Bigobpaxanocst SERVICE, ycrasre kniod Ge3nexu il OAHOYACHO HATUCHIT kHOMku STOP Ta +.

HATAT BIFOBOr0 NOJIOTHA

Hartar GiroBoro pemeHs nosuHeH ctaHosuTyv 1,7 (+/- 0,1). Lie Hanpyra cTpymy AsuryHa.

AKWo nicns nepesipku HaNpyrv Ha KOHconi
- 3HaYeHHs HIKYe, XOL0BMIA PEMiHb HEOBXIAHO 3aTSITY (NOBEPHITL 32 FOAVHHIKOBOK CTPINKOIO 2 FBIHTY 3a[HBOrO POIKA);
- KL X 3HAYEHHS BHLLE, XOAOBUIA PeMiHb NOTPIGHO nocnabuTin (MOBEPHITH NPOTY FOAVHHUKOBOT CTPINKY 2 FBUHTY 3a3HBOTO PONKKa).

MonosuHa obopory knioya = 0,03
LLlo6 BinperyntoBaT HaTsIr pemeHsi, BubepiTh «Hatsr Girosoro pemensi» B posaini TEXHIYHE OBCNYTOBYBAHHA.

Ak nepeBipUTM Hanpyry Ha KoHconi

CraHbTe Ha 6irose nonoTHo.

Konu kntoy Ge3neku BUIHSTO, HATUCHITL | yTpumy#iTe kHomkv «CTAPT» Ta «CTOM» npotsirom 3 cekyHa.

Ha koHconi BinoBpaxa€eTbes nyck; HaTUCHITL kHonky «CTAPT» i BcTaBTe kntoy 6esneky.

BinoGpaanTbes nouatkosa WBMAKICTb GiroBoi Aopixki (5 km/rop) i cuna Hatsry GiroBoro pemeHsi (3a HeobXiaHOCTi Bifperynioiite).
HatucHitb kHonky «CTONM, W06 3aBepLUMTI TPEHYBaHHS.
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Quy khach da chon dudc mét san pham mang thufdng hiéu DOMYQOS va chung toi cam on quy khach da tin dung san pham clia chiing toi. Ban la ngudi méi hay la ngudi thuidng xuyen choi cac mon thé thao § trinh d cao, DOMYOS sé la nguadi dong hanh giup
ban c6 mét stic khoe tot hay phét trién didu kién vé thé chét. Doi ngu clia chuing ti luon ¢ gang thiét ké ra nhiing sén pham tét tién dung cho quy khach hang. Tuy nhién, néu ban c6 bét ky y kién, dé xuét hoac cau hdi ndo, ching ti lun lang nghe ban trén
trang web clia chiing tai decathlon.com. Ban cling s& duoc tu van vé viéc luyén tap cia minh cling nhu sy hd trg trong trung hop can thiét.

GIOI THIEU

Théi quen di bd hodc chay trén may chay bo la mét loai bai cadio va rén luyén ca bap hoan chinh, danh cho ca ngudi méi bt dau va nhiing van dong vién chuyén nghiép hon. Théi quen trén mang dén nhiing loi ich nhu sau:
+ Céi thién hé thang hd h&p va tim mach + Hai phuc bang nhiing bai tap phi hop

« Gilf gin voc dang + Gidm can bang cach két hop vai ché dd &n udng phi hdp

DAC DIEM KY THUAT

May chay duoc thiét k& gé chay & téc do tir 1 dén 14km/h Dién tich bé mét chay la 45cm x 120cm. Méy chay bd clia ban co Cac chic nang hién thi :thai gian, khoang cach, tdc do, nhip do, calo, nhip tim trjc tiép trén ban diéu khién. DE ban cé thé tap luyén 30
chuang trinh duoc luu san trong bang diéu khién va dugc phan loai: 10 chuong trinh « d6t calox, 10 chuong trinh «luyén stic bény, 10 chuang trinh «tap luyén xen ké». Dién nang tiéu thu clia méy chay bd co thé dao dong tr 750 dén 850 watts cho ngudi st
dung 90 kg & toc do 14 km / h. Mic ap suat am huong do duoc ¢ 1m so Vi bé mét clia may va & do cao 1,60m so véi mét dét la 70 dBa (Tdc do toi da 14 km/h, khong chay) Mc do am thanh phét ra trong diéu kién van hanh khong tai thép hon muic phét ra khi
dang hoat dong. May chay bd nay duac thiét ké d& st dung trong nha Ién dén 5h méi tuan.

VAN HANH

Cam day nguon.

Bat cong tc ¢ gan day ngudn trén «I». Dling trén bang clia may chay bo.

Gén kep clia khda an toan vao quén o clia ban.

Chén khéa an toan vao khe c&m trén ban digu khién
Man hinh sang 1n va hién thi BAT DAU

May chay d san sang hoat dong!

SU’ DUNG BANG DIEU KHIEN

Max Speed

.. 14 kmm
o pird

(1) 6 ©
6Kmlh 8Kmlh 1 OKth 1 2Km/h +

30 Programs

CALORIE BURN ENDURANCE TRAINING
x10 x10 x10

Pli

START/PAUSE

w
=
o
-l

Didu chinh tc d6 theo gia s6 0.1km / h va 0.5km / h bang

cach nhén lau hodc nhén dé phim
I +

Luong calo tiéu thu

RUt ngan téc do dé dat dudc téc do mong mudn nhanh hon Nhip tim tting phit Dai do tim ban riéng

Km/h
- g::rging

Phim BAT DAUTAM DUNG d8 bét dau va tam dimg phién
" | luyén tap cta ban

C6ng USB dé sac pin dién thoai hodc may tinh bang Khoang cach chay dudc

Thoi Iugng méi fan tap

START/PAUSE
Khod an toan. Tham hoat dong vai khod an toan treo 6 vo Tdc do phat/km
ngoai.
Trong trutng hap khan cép, rat khoa va tham sé ding lai.
Van téc km/h

. Nut STOP d€ két thiic phién tap

STOP

Lua chon cac chuong trinh «CALORIE BURN -p0OT CHAY

g CALO» tir C1 dén C10

Bao dudng may chay

) JONOHOIOIOIS

CALORIE BURN
x10
Lua chon cac chuong trinh cENDURANCE - TANG CUONG (] Lua chon cac chuong trinh « INTERVAL TRAINING - TAP
SUC BEN» tir E1 dén E10 _z’l LUYEN XEN KE tir T1 d&n T10
ENDURANCE TRAINING
x10

THAY DOI DON VI DAM/KM, KIEM TRA KHAONRG CACH VA THO' GIAN SU DUNG

D& 6 thé dén man hinh cai dét, b&m dong thoi nit STOP va +, khda bao mét chua dugc chén.
Man hinh 1 : Hién thi tng thoi gian st dung may chay.

Man hinh 2 : Hién thi tng s6 km da chay duoc trén may.

Man hinh 3 : Hién thi don vi DAM hodic KM.

D& thay ddi don vi nay, nhan nit + hodc -

62




DE chuyén tir man hinh nay sang man hinh khéac, nh&n mét trong cac niit chuong trinh.
Ban co thé quay lai man hinh chinh bt c(t lic néo bang cach nh&n ndt STOP.

KiCH HOAT/ VO HIEU HOA TIENG BiP TREN BANG DIEU KHIEN:

Khi ban &n mét niit trén bang diéu khién, tiéng bip théng b4o cho ban réng hanh dong clia ban dang dugc xem xét. Ban c6 thé vo hiéu hda tiéng bip nay: Chuyén dén man hinh bét d&u / trang chi clia bang digu khién béng cach nhan nit STOP nhiéu [an, khod
an toan da chén vao, Nhan nut + dé kich hoat am thanh bip /Nhan nut - d& tat tiéng bip.

DIEU KHIEN

Tham chay RUN100EQ duigc trang bi mét digu khién. Diéu khién gip kiém soat quang duong chay, tdc do cla tham, dé gitip bai tap chay hoan toan tu nhién. D& ghép ndi diéu khién tir xa, nhén dong thai nit DUNG va + trén digu khién tif xa trong 5 gidy.
NHIP TIM

Tham chay RUN100E dudgc trang bj thiét bi thu Bluetooth twong thich véi moi day dai man hinh do nhip tim, ban roi.
KHO1DONG NHANH

Ché d6 khéi dong nhanh cho phép ban luyén tap khong theo mot chuong trinh cu thé nao, ma ban tu quan Iy t6c do va khoang cach tap luyén. Chon ché d khéi dong nhanh : Nhan nit START/PAUSE va phién tap tu dong bat dau ti tkm/h.,
CAC CHUONG TRINH

May chay bd RUN100E 6 30 chuang trinh dugdc luu sn dé da dang céc chuong trinh tap luyén va dat dugc muc tiéu cla ban. (Xem chi tiét trong s6 di kém)

Céc chuang trinh dugc chia lam 3 loai muc tiéu :

+ 10 chuang trinh DGT CHAY CALO tir C1 dén C10: gitip tap luyén nham giam khdi luong md trong hodc sau khi tap thé duc

+ 10 chuong trinh TANG SUC BEN tir E1 dén E10 : gitp phat triéh kha nang hiéu khi va cai thién stic bén ciia co thé . Hoan héo dé chuan bi cac cudc chay dai hodc cho cac mon thé thao can siic bn.
+ 10 chudng trinh INTERVAL TRAINING - TAP LUYEN XEN KE tir T1 dén T10 : c6 thé cai thién stic khde can khi dé khée lau hon.

Méi chuidng trinh dudc chia thanh nhiéu doan. Méi phan tuong (ing véi mot cai dét thoi gian va téc do. Hai doan lién tiép co thé triing cai dat.

Bat clt lic nao, trudc khi bét dau chuang trinh hodc trong khi thuc hién chuong trinh, ban c6 thé thay déi tdc do bang cach nhan cac niit + hodc - dé diéu chinh né theo cap do clia ban.

LYA CHON CAC CHI'ONG TRINH :

Chi luia chon dudgc chuong trinh khi may dirng lai.

ﬁ e
CMOREBURN  ENOUMCE ThummG

Lua chon muc tiéu clia ban bang cach nhén vao biéu tugng

Man hinh hién thi s& chuang trinh, téng thdi gian chuang trinh va téc do t6i da dat dugc trong sudt chuong trinh. Nh&n nit muc tiéu tuong tu dé chuyén qua céc chuong trinh tir 1 dén 10. Céc ndt + va - digu chinh téc do t6i da cla chuong trinh d4 chon. Di liéu
méi s& dugc ap dung ngay vao mot phan hodc toan bd chuong trinh.

Nh&n nit START dé bat dau chuong trinh. D& thoat menu chuong trinh va trd vé man hinh chinh, nhan nit STOP.

TUONG THICH VO1 (PNG DUNG BUQ'C KET NOI BIEN T( DOMYOS

Ban c6 tly chon két ndi méy chay bd clia minh qua Bluetooth véi ing dung Domyos E-Connected va véi cac (ing dung ddi tac, c6 sén trén méy tinh bang va dién thoai thong minh. Két ndi Bluetooth giia thdm va dién thoai dudc thuc hién tlr (ing dung.

KHUYEN CAO SU’ DUNG

N&u ban la mot nguei mdi bat dau, hay bét dau bang cach tap luyén trong nhigu ngay & mat téc d6 thép, ma khong qua gang siic clia minh, va dung thdi gian con lai néu can thiét. Dan dan tang s6 lugng hoac thdi gian ciia bai tap. Trong thei gian tap luyén, hay
chéc chén dé théng gio phong, trong d6 Iap méy chay bo.

Gian colkhéi dong: Tang dan mirc do tir 10 phut

D& duy tri hodc hoi phuc stic khde, tap luyén t6i thiéu 10 phat mdi ngay. Loai bai tap nay gilip van dong nhe nhang phén co va khdp ctia ban va cd thé diing lam phan khi dong trudc khi thuc hién cc bai tap doi hoi nhigu stic Iuc hon. Dé phat trién cd chan, hay
chon do déc cao hon va kéo dai thoi gian tap luyén.

Bai tap aerobic dé giam can: Tuy chinh sirc tap tir 35 ti 60 phut

Loai hinh tap luyén nay Ia cach dot chay ca lo hiéu qua. V6 ich khi thic ép ban than qua muc; d& co két qua tap luyén t6t nhat, diéu quan trong nhét Ia tan sudt luyén tap (it nhat 3 [an/tuan) va thai gian tap luyén (35 dén 60 pht). Dung stc vita phai (tap luyén
vira phai dé ban khong bi hét hai). Dé gidm can, ciing nhu tap thé duc thuding xuyén, can thiét phai theo mot ché dd &n udng can bang.

Ci thién strc bén: Dling strc bén bi tir 20 dén 40 phit

Loai hinh tap luyén nay gilp tang cudng co tim va cai thién stic khde dudng hd hap. Tap luyén it nhéat 3 [an mét tuan theo toc d 6n dinh (thd nhanh). Khi viéc luyén tap tién trién, ban c6 thé dé tap luyén 1au hon, va theo téc dd nang 1én. Tap & téc dd nhanh hon
(& khu vuc ky khi va viing dd) danh riéng cho van dong vién va can phai chuéin bj d&c biét.

Dong tac phuc héi co sau tap

Sau mdi budi tap, di bo cham trong mét vai phit dé dua cd thé clia ban dan dan vé trang thai nghi ngai. Giai doan phuc hoi ca ny gitip hé tim mach, hé hd hap, tuén hoan mau va co bap trd lai binh thudng. N6 cling gitip x0a bd téc dung phu nhu tich tu axit
lactic la mot trong nhitng nguyén nhén chinh gy dau co (chudt rut va ciing).

Kéo co:

Ching t6i khuyén ban nén kéo co sau méi [an tap dé co nghi ngoi va dé ban Iy lai stic tot hon.

BAO TRI

Téng 200km chay, Khi may chay b hién thi “GO SERVICE", can phai thuc hién viéc bao dudng méy chay bd clia ban: Do cang cla bang chay bd, dau nhdt, do chat ctia cac vit... Tim thay toan b cac 16i khuyén bao dudng trén trang web clia ching toi.
DE rit tir “DICH VU, khoa an toan d& chén vao, dn dong thdi cac nit STOP va +.

SU’C CANG CUA BANG CHAY BO

Ap Iy trén bang chay phai tir 1,7 (+/- 0,1). D6 Ia p Iuc clia mé-to.

Sau khi kiém tra ap lyc trén bang diéu khién:
- Néu gia tri bj thdp hon, can phai cang lai bang chay .(Phai siét chat 2 6c vit trén banh sau theo chigu kim dong ho).
- Néu gi tri bi cao hon, can phai gidm do cang clia bang chay. (Phai thao vit trén 2 banh sau theo chiéu ngugc chiéu kim dong ho).

1/2 vong co 16 = 0,03
DE digu chinh : hy Iuia chon phan “Ap luc clia bang chay” trong muc BAO TRI.

Lam thé nao dé kiém tra p Iyc trén bang diéu khién:

Dét dung chan ban Ién ban chay.

Khi khod an toan dudgc rit ra, nhan nut va gitt nut “START” va “STOP” trong 3 gidy.
START hién thj trén bang digu khién, nhan nut “START” va chén khoa an toan vao.

Tham chay tu 5km/h va hién thi ap luc cta bang chay. (Lam céc digu chinh néu can thiét).
Annt “STOP 68 két thiic.
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Anda telah memilih produk merek DOMYOS dan kami mengucapkan terima kasih atas kepercayaan Anda. Baik Anda pemula ataupun olahragawan tingkat tinggi, DOMYOS akan mendampingi Anda untuk menjaga kebugaran Anda ataupun untuk meningka-
tkan kondisi fisik Anda. Tim-tim kami selalu berupaya untuk merancang produk terbaik yang dapat Anda gunakan. Namun, apabila Anda hendak memberi masukan, saran ataupun ingin mengajukan pertanyaan, kami akan melayani Anda dengan senang hati
melalui situs web kami decathlon.com. Di situs web kami, Anda juga dapat menemukan saran untuk kegiatan latihan Anda dan bantuan apabila diperlukan.

GAMBARAN UMUM

Kegiatan berjalan ataupun berlari pada treadmill memberi peluang untuk melatih dengan lengkap jantung dan otot, mulai dari pemula sampai dengan olahragawan mapan. Manfaat dari kegiatan tersebut adalah sebagai berikut:
+ Meningkatkan pernapasan dan sistem kardiovaskular + Melakukan fisioterapi dengan gerakan yang sesuai

+ Menjaga kebugaran + Menurunkan berat badan ketika disertai dengan pola makan yang sesuai

SPESIFIKASI TEKNIS

Treadmill ini dirancang untuk kegiatan berlari mulai dari 1 s/d 14km/jam Permukaan untuk berlari adalah seluas 45cm x 120cm. Treadmill ini menyediakan beberapa fungsi pada penampilan: durasi, jarak, kecepatan, irama, kalori, detakan jantung, semuanya
tampil langsung pada monitor. Untuk mendampingi Anda selama latihan, 30 program telah direkam dalam monitor dan dibagi menurut kategori berikut: 10 program «kalori», 10 program «daya tahany, 10 program «interval training». Konsumsi listrik treadmill
bisa bervariasi antara 750 dan 850 watt, untuk pengguna dengan berat badan 90 kg dengan kecepatan 14km/jam. Tingkat tekanan suara yang diukur pada jarak 1 m dari permukaan perangkat dan pada ketinggian 1,60 m dari landasan adalah 70 dBa (dengan
kecepatan maksimal 14 km/jam, tanpa pelari). Tingkat kebisingan lebih rendah ketika perangkat digunakan tanpa beban dibandingkan dengan ketika berfungsi dengan beban. Treadmill ini dirancang untuk penggunaan pribadi hingga 5 jam per minggu.

MENGHIDUPKAN PERANGKAT

Sambungkan kabel listrik.

Pindahkan sakelar yang terletak di dekat kabel listrik ke posisi «l». Ambil posisi dengan meletakkan kaki di penyangga kaki treadmill.
Kaitkanlah jepit kunci pengaman pada pakaian Anda.
Masukkan kunci pengaman di tempat yang disediakan pada monitor

Layar menyala dan menampilkan GO
Treadmill siap digunakan!
PENGOPERASIAN MONITOR

(4) (6) Max Speed
- AQoan ax Spee.
. B %sBBHB 7 185 14k

" BBPeEEAREES \
(1) (2 3)

6Kmlh 8Kmlh 1 OKth 1 2Km/h +

30 Programs

CALORIE BURN ENDURANCE TRAINING
x10 x10 x10

Pli

START/PAUSE

w
=
o
-l

Pengaturan kecepatan secara bertahap, per 0,1 km/jam dan Kalori terbakar

per 0,5 km/jam dengan menekan agak lama
I +

Pintasan kecepatan untuk mencapai kecepatan yang Detak per menit Sabuk pengukur detak jantung dijual

diinginkan dengan lebih cepat terpisah.
soket USB untuk mengisi baterai ponsel atau tablet Jarak ditempuh
usB
- Charging
Durasi sesi

Tombol START/PAUSE untuk memulai sesi latihan dan
" | berjeda

START/PAUSE

Kunci pengaman. Treadmill berfungsi dengan kunci penga- Irama dalam min/km

man yang harus dikaitkan pada pakaian.

Apabila terjadi keadaan darurat, lepaskan kunci, dan
treadmill akan berhenti.

Kecepatan dalam km/jam

. Tombol STOP untuk mengakhiri sesi

STOP

Seleksi program «CALORIE BURN» dari C1s/d C10 Pemeliharaan yang harus dilakukan pada treadmill

CALORIE BURN
x10

) JONOHOIOIOIS

Seleksi program «<ENDURANCE» dari E1 s/d E10 Seleksi program «INTERVAL TRAINING» dari T1 s/d T10
|c

bs.
5

ENDURANCE TRAINING
x10 x10

MENGGANTI SATUAN MI/KM, MEMERIKSA JARAK DAN WAKTU PENGGUNAAN

Anda dapat masuk layar parameter dengan menekan secara bersamaan tombol STOP dan +, kunci keamanan tidak dimasukkan.
Layar 1: menunjukkan waktu total penggunaan treadmill.

Layar 2: menunjukkan jumlah total kilometer yang ditempuh pada treadmill.

Layar 3: menunjukkan satuan MI atau KM.

Untuk mengubah satuan tersebut, tekan tombol + atau -.
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Untuk beralih dari satu layar ke layar lain, tekan salah satu tombol program.
Anda dapat kapan saja kembali ke layar utama dengan menekan tombol STOP.

MENGAKTIFKAN/MENONAKTIFKAN SUARA BIP PADA MONITOR:

Ketika Anda menekan salah satu tombol monitor, suara bip akan terdengar untuk memberitahukan Anda bahwa tindakan Anda telah diperhitungkan. Anda dapat menonaktifkan suara bip tersebut: Masuklah layar start/layar beranda monitor dengan menekan
beberapa kali tombol STOP, ketika kunci pengaman sudah dipasang, Tekanlah tombol + untuk mengaktifkan suara bip/Tekanlah tombol - untuk menonaktifkan suara bip.

KONTROL JARAK JAUH

Treadmill RUN100E dilengkapi dengan pengendali jarak jauh. Dengan kendali jarak jauh, kecepatan treadmill dapat dikendalikan dari jarak jauh demi latihan yang sepenuhnya alami. Untuk memasangkan remote control, tekan tombol STOP dan + pada remote
control secara bersamaan selama 5 detik.

DETAK JANTUNG

Treadmill RUN100 dilengkapi dengan perlengkapan penerima Bluetooth yang kompatibel dengan semua strap pemantau detak jantung, yang dijual terpisah.
QUICK START

Dengan modus Quick Start, Anda dapat berlatih tanpa mengikuti program khusus dengan mengatur sendiri kecepatan dan durasi. Memilih modus Quick Start: Tekan START/PAUSE dan sesi latihan Anda mulai secara otomatis pada kecepatan 1km/jam.
ANEKA PROGRAM

Treadmill RUN100E menyediakan 30 program yang telah direkam demi variasi latihan dan pencapaian target. (lihat perincian dalam buku terlampir)

Program-program tersebut dibagi menjadi 3 kategori target:

+ 10 program MEMBAKAR KALORI dari C1 s/d C10: untuk mengurangi massa lemak selama atau sesudah latihan

+ 10 program DAYA TAHAN dari E1 s/d E10: untuk mengembangkan kemampuan aerobik dan meningkatkan daya tahan dasar. Ideal sebagai persiapan sesi lari panjang ataupun olahraga yang memerlukan daya tahan.
+ 10 program INTERVAL TRAINING dari T1 s/d T10: untuk meningkatkan kekuatan aerobik agar lebih kuat lebih lama.

Setiap program dibagi menjadi beberapa segmen. Masing-masing segmen memiliki pengaturan durasi dan kecepatan. Dua segmen berurutan dapat memiliki pengaturan yang sama.

Kapan pun, sebelum program dimulai ataupun selama menjalani program, Anda dapat mengubah kecepatan dengan menekan tombol + atau -, guna menyesuaikannya sesuai dengan level Anda.

PEMILIHAN PROGRAM:
Pemilihan program hanya bisa dilakukan ketika treadmill dalam keadaan berhenti.
[h  Hnn

Pilihlah target Anda dengan menekan logo

Layar akan menampilkan nomor program, durasi total program, dan kecepatan maksimal yang dicapai dalam program tersebut. Tekan tombol target yang sama untuk beralih antar program 1 s/d 10. Dengan tombol + dan - maka kecepatan maksimal dalam
program yang dipilih dapat disesuaikan. Data baru tersebut akan diterapkan secara proporsional pada keseluruhan program.

Tekan tombol START untuk memulai program. Untuk keluar dari menu program dan kembali ke layar beranda, tekan tombol STOP.

KOMPATIBILITAS DENGAN APLIKASI DOMYOS E-CONNECTED

Dengan menggunakan Bluetooth, Anda dapat menghubungkan treadmill dengan aplikasi Domyos E-Connected dan aplikasi mitra, yang tersedia pada tablet dan smartphone. Koneksi Bluetooth antara treadmill dan telepon dilakukan dari aplikasi.

SARAN PENGGUNAAN

Apabila Anda pemula, mulailah berlatih dengan kecepatan rendah selama beberapa hari, tanpa memaksa diri, dan beristirahatlah apabila diperlukan. Tingkatkan secara bertahap jumlah dan durasi latihan. Saat latihan, pastikanlah terdapat ventilasi bagus di
ruangan lokasi treadmil.

kondisi tubuh/P Aktivitas fisik naik bertahap setelah 10 menit

Untuk latihan dengan tujuan menjaga kondisi tubuh ataupun fisioterapi, lakukan latihan selama 10 menit minimal tiap hari. Dengan latihan sejenis ini, otot dan sendi digerakkan dengan cara halus dan latihan ini dapat digunakan sebagai pemanasan sebelum
aktivitas fisik yang lebih intens. Untuk meningkatkan kekencangan otot kaki, pilihlah tingkat kemiringan yang lebih besar dan tingkatkan durasi latihan.

Latihan aerobik untuk menurunkan berat badan: Aktivitas fisik sedang selama 35 sampai dengan 60 menit

Latihan sejenis ini membakar kalori dengan cara efisien. Jangan memaksa diri hingga melampaui kemampuan diri, frekuensi (minimal 3 kali per minggu) dan masa latihan (antara 35 dan 60 menit) yang akan memberikan hasil yang terbaik. Lakukanlah latihan
dengan kecepatan sedang (aktivitas fisik sedang, tanpa terengah-engah). Untuk menurunkan berat badan, selain melakukan aktivitas fisik teratur, pola makan yang seimbang juga diperlukan.

Meningkatkan daya tahan: Aktivitas fisik intens selama 20 sampai dengan 40 menit

Latihan sejenis ini memperkuat otot jantung dan meningkatkan kinerja pernapasan. Lakukanlah latihan minimal 3 kali per minggu dengan irama intensif (pernapasan cepat). Dari latihan ke latihan, daya tahan Anda akan menjadi lebih baik, Anda dapat tahan lebih
lama dengan irama lebih baik. Latihan dengan irama lebih cepat (latihan anaerobik dan latihan dalam zona merah) dikhususkan untuk para atlet dan membutuhkan persiapan yang sesuai.

Pendinginan

Setelah setiap latihan, jalanlah beberapa menit dengan kecepatan rendah agar badan beristirahat secara bertahap. Tahap ini akan memastikan sistem kardiovaskular dan sistem pernapasan, serta aliran darah dan otot kembali ke status normal. Dengan ini, efek
samping dapat dihindari seperti asam laktat yang akumulasinya merupakan salah satu penyebab utama nyeri otot (kram dan sakit otot).

Peregangan:

Kami sarankan untuk melakukan peregangan setelah setiap sesi latihan agar otot Anda kembali lentur dan untuk membantu pemulihan Anda.

PERAWATAN

Setiap 200 km yang tertempuh, Ketika treadmill menampilkan «GO SERVICE» maka perawatan pada treadmill perlu dilakukan: ketegangan belt, pelumasan, pengencangan baut, dll Dapatkan segala saran perawatan di situs internet kami.
Untuk menghilangkan kata «SERVICED», ketika kunci pengaman sudah dipasang, tekan secara bersamaan tombol STOP dan +.

TEGANGAN BELT UNTUK BERJALAN

Ketegangan belt harus pada 1,7 (+/- 0,1). Ketegangan adalah ketegangan arus mesin.

Setelah memeriksa ketegangan pada monitor:
- Apabila nilainya lebih kecil, belt harus ditegangkan lagi. (Pengencangan dilakukan pada ke-2 sekrup yang terletak pada gulungan belakang, dengan memutarnya sesuai dengan arah jarum jam).
- Apabila nilainya lebih besar, belt harus dikendurkan. (Pengenduran dilakukan pada ke-2 sekrup yang terletak pada gulungan belakang, dengan memutarnya sesuai dengan arah berlawanan dengan jarum jam).

Setengah putaran dengan kunci = 0,03
Untuk menyetel: pilih tab «ketegangan belt» dalam bagian PERAWATAN.

Cara memeriksa ketegangan pada monitor:

Posisikan kaki Anda pada pijakan kaki.

Ketika kunci pengaman telah dilepas, tekan dan tahan tombol «START» dan «STOP» selama 3 detik.

Start tampil pada monitor, tekan tombol «START» dan masukkan kunci pengaman.

Treadmill mulai berfungsi pada kecepatan 5 km/jam dan menampilkan ketegangan belt. (Lakukan penyetelan apabila diperlukan).
Tekan tombol «STOP» untuk menyelesaikan proses ini.
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AFTER-SALES SERVICE

SERVICE APRES-VENTE - SERVICIO POSVENTA - KUNDENDIENST - SERVIZIO ASSISTENZIA POST-VENDITA - AFTERSALESAFDELING - ASSISTENCIA POS-VENDA - SERWIS PO

SPRZEDAZY - UGYFELSZOLGALAT - SERVICIU POST-VANZARE - POPREDAJNY SERVIS - POPRODEJNI SERVIS - EFTERMARKNAD - SERVIS NAKONPRODAJE - Poprodajna sluzba - SATIS
SONRASI SERVISi - APTARNAVIMAS PO PARDAVIMO - NAKON PRODAJE - EZYNIHPETHEH NEAATON - CTIEAMPOJAXBEH CEPBI3 - CAThIM ANY KbISMETI - CEPBUCHAS CITY)BA -
MICNSNPOJAXHE OBCNYTOBYBAHHS - Dich vu sau ban hang - LAYANAN PURNA JUAL - £ /5 R %5 - 77 R —H—E A - /4R - udn1auannsans - fZE] MHIA - - s dexs gl

UK
Do you need assistance?

Find us at www.supportdecathlon.com, or
if you don't have an internet connection,
call our Customer Loyalty Team at 0207
064 3000.

NEDERLAND

Hulp nodig?

U vindt de dienst na verkoop terug op
de website www.supportdecathlon.com
(kosten interetverbinding) of contacteer
de klantendienst op 088 33 22 888
(lokaal tarief).

FRANCE

Besoin d'assistance ?

Retrouvez-nous sur le site internet www.
supportdecathlon.com (colt d'une
connexion internet).

PORTUGAL

Necessita de assiténcia?

Encontre-nos no site www.
supportdecathlon.com

ou nos contacte através do nosso Centro
de apoio técnico tendo em maos uma prova
de compra (cartdo Decathlon ou factura de
caixa) pelo nimero 800 919 970* Servico
pos venda gratuito para os produtos
Domyos, ver condigbes de garantia.
*Chamada gratuita.

ESPANA

¢Necesita asistencia?

Nos puede encontrar en el sitio web www.
supportdecathlon.com (coste de conexion
ainternet) o contacte con su tienda
habitual y/o el centro de atencion al cliente,
con el ticket de compra, a 914843981 para
ayudarle a abrir un dosier spv (servicio

de post venta, llamada gratuita desde un
telefono fijo desde Espafia).

DEUTSCHLAND

Sie finden uns auf der Intemnetseite: www.
supportdecathlon.com oder Sie rufen
unser Customer - Relationship -

Center an unter: 0049-7153-5759900
Halten Sie bitte Ihre Rechnung bereit.

ITALIA

Hai bisogno di assistenza?

Ci puoi contattare dal sito www.
supportdecathlon.com per aprire un
dossier

di assistenza post vendita. Se non hai una
connessione ad intemet, contatta il Centro
Relazione Clienti, munito dello scontrino al
numero 0395979702

(al costo di una telefonata urbana) per farti
aiutare ad aprire una segnalazione.

BELGIE

Hulp nodig?

U vindt de dienst na verkoop terug op
de website www.supportdecathlon.com
(kosten interetverbinding) of contacteer
de klantendienst op 02 208 26 60 (lokaal
tarief).

BELGIQUE
Besoin d'assistance?

Retrouvez le service aprés vente sur le site
internet www.supportdecathlon.com (co(it
d'une connexion internet) ou contactez le
centre de relation clientele au 02 208 26
60 (tarif local).

HE

RERHYE 2

HHERNOME
http://supportdecathlon.com
RRITRNNLER REIRLIE 4009-109-
109, BERT RITBER
BREEHMIDEL.

EN - OTHER COUNTRIES
Need help?
Find us on our website

www.supportdecathlon.com (cost of an
internet connection) or go to the front desk
of one of the stores where you bought the
product, with proof of purchase.

NL - ANDERE LANDEN

Hulp nodig?
Raadpleeg de  website  www.
supportdecathlon.com (kosten

internetverbinding) of contacteer het
onthaal van de winkel waar u het product
heeft gekocht.

SK - OSTATNE KRAJINY
Potrebuijete asistenciu?

Néjdite si nds na internetovych
strankach www.supportdecathlon.
com (cena intenetového pripojenia),
alebo sa obratte na oddelenie styku so
zékaznikom v obchode, kde ste svdj
vyrobok zakupili a popritom nezabudnite
predoZit' doklad o kipe.

SL - DRUGE DRZAVE
DRUGE DRZAVE
Potrebujete pomoc?

ObisCite naSo spletno stran  www.
supportdecathlon.com ali trgovino, v
kateri ste izdelek kupili, pri Cemer je
potrebno dokazilo o nakupu.

ID - NEGARA LAIN
Perlu bantuan?

Kunjungilah situs internet kami www.
supportdecathlon.com  (biaya koneksi
internet) atau datanglah ke toko merek
di mana Anda membeli produk Anda,
dengan membawa bukti pembelian.

KO- 7IEt 37}
20| TREAL?

':W°| 2 AFO|Ewww supportdecathlon.
coma "'J-E—o%ﬂl—}(o'a'i‘ oF HIg),

T70f ZEME XIFstD HES FOHE
Ofg ol T E HlA3E YEoHHAIR.

FR - AUTRES PAYS
Besoin d'assistance?

Retrouvez-nous sur le site internet www.
supportdecathlon.com (colt d'une
connexion internet) ou présentez-vous a
l'accueil d'un magasin de I'enseigne ol
vous avez acheté votre produit, muni d'un
justificatif d'achat.

PT - OUTROS PAISES
Precisa de assisténcia?

Contacte nos através do site da Internet
www.supportdecathlon.com (custo de uma
ligagéo a Intemet) ou dirija-se a recepgao da
loja da marca onde adquiriu o seu produto,
com o respectivo comprovativo de compra.

CS - OSTATNi ZEME
Potfebujete pomoc?

Kontaktujte nds na nasich internetovych
stréankach www.supportdecathlon.com
(cena za internetové pfipojeni) nebo prijdte
na recepci jedné z prodejen znacky, kde
jste koupili va$ vyrobek, a prediozte doklad
0 nakupu.

EL - AMEZ XQPEZ

Xpeaeare onbeio;

Emiokepreite Tov SikTuako pag ToTmo, om
SieUBuvan www.supportdecathlon.com (pe
T0 K6aTOG piag alvdeang ato diadikTuo) f
ameubuvleie amy  umodoyr oloudnTioTe
KaraaTAuarog TG aAuaidag aTé Ty oTmoia
ayopdoate TO Tpoiov 0ag, padi pe v
amodeiEn ayopds.

ZH - HitER
ZEHE?
R http://supportdecathion.com 5% A1

BX (HBLRRA ) AETUNARE
EHRFRHEEE AL ER.

KM - {ifigauisjs ig)a

Tegrundistidian & www.,
supportdecathlon.com fuasitih (aigismi
quUHSEING) yhisimSuniguiauEins
smﬁmmmmamshﬁmmmsmismﬂ

ES - OTROS PAISES
¢ Necesita asistencia?

Nos puede encontrar en el sito web
www.supportdecathlon.com  (coste de
conexion de internet) o preséntese con el
justificante de compra en la recepcion de la
tienda de la marca donde haya comprado
el producto.

PL - INNE KRAJE
Potrzebujesz pomocy?

Znajdz nas na stronie internetowej www.
supportdecathlon.com  (koszt  jednego
potaczenia  interetowego) lub  wraz
z dowodem zakupu zglo$ sigdo punktu
obstugi sklepu firmowego lub tam, gdzie
dokonate$ zakupu produktu.

SV - ANDRA LANDER
Behdver du hjalp?

Hitta oss pa hemsidan  www.

supportdecathlon.com (kostnad
for  internet-anslutning tillkommer)
eller ga till kundtjénsten

i butiken dér du kdpte produkten, med ditt
inkdpsbevis.

TR - DIGER ULKELER
Yardima mi ihtiyaciniz var?

www.supportdecathlon.com internet
sitesinden bize ulasabilirsiniz (bir internet
baglanti creti karsiliginda) veya bir
satin alma kaniti ile birlikte, Uriini satin
aldiginiz magazanin danisma bélimine
basvurabilirsiniz.

JA-ZDMEOE

AVTHBETTH?

#4 Mwww.supportdecathlon.com% & %
KEEWIYE—%Y NEGR), T L
RERBAZIBTDENECHSO
L BEVEFVEEVERBECSE
LSEEW,

J9 31 - AR

Jglos )| Sexclus
Jal e e lsdso gy,
supportdecathion.com(alSs Jlasl e syl
@295 | Jrall sill eu il dio iiall sillg g,
4y doVe &S il o ,ol9 e puasi oll el il

DE - ANDERE LANDER
Brauchen Sie Hilfe?

Besuchen Sie unsere Intemnet-Site www.
supportdecathlon.com ~ (Kosten  des
Internetanschlusses) oder wenden Sie sich
an die Empfangsstelle des Geschafts der
Marke, in welchem Sie Ihr Produkt gekauft
haben. Legen Sie bitte Ihren Kaufnachweis
vor.

HU - MAS ORSZAGOK

Segitségre van sziiksége?

Keressen minket honlapunkon a www.
suppertdecathlon.com oldalon,  telefonon
a Decathlon Ugyfélszolgalatahoz, vagy
személyesen barmely druhdzunkban, a
vasarlast igazold bizonylattal.

BG - APYIU ILPXXABU
Wmate Hyxaa ot nomoLy?

Mons, noceteTe Hawms CaiiT:  Www.
supportdecathlon.com  (ueHata  Ha
VWHTEPHET ~Bpb3Ka) WM  OTMEeTe B
otaen «O6CnyxBaHe Ha KMMEHTU» Ha
MarasuHa, KbaeTo CTe Kynumv npoaykTa,
Kato Hocute CbC ceBe  CMAOKYMEHT,
[loKa3BalLHanpaBeHaTa nokyrka.

RU - IPYTUE CTPAHBI

HyxHa nopaepxka?

OBpartiTeck K Ham Yepe3 Halll UHTEpHET-
cait www.supportdecathlon.com
(CTOMMOCTb  NOAKIKOYEHNS K MHTEPHETY)
U nopoiipuTe B otaen obenyxvBaHKA
KINMEHTOB B MaraavHe Toii CETH, B KOTOPON
Bbl KyMWIW Ball MPOAYKT, C TOBApHbIM
YeKom.

ZT - EfER
FERE?

SR http://supportdecathlon.com BE&
B ((ZRLERA ) AWTBYRER
LREERNBEENEERAREN,

WWW.SUPPORTDECATHLON.COM
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IT- ALTRI PAESI
Bisogno di assistenza?

Ci potete trovare sul sito Internet www.
supportdecathlon.com  (costo di una
connessione Internet) o potete recarvi
all'accoglienza di un negozio del marchio in
cui avete comprato il prodotto, muniti di un
giustificativo di acquisto.

RO - ALTE TARI
Aveli nevoie de asistenta?

Ne putedi gasi pe site-ul www.
supportdecathlon.com  (preCJul  unei
conectdri la intemet) sau va puteli
prezenta la serviciul de relaldii cu clienCJii
al magazinului firmei de la care alli
achizilJionat produsul, avand asupra
dumneavoastra dovada cumpararil.

HR - OSTALE ZEMLJE
Potrebna vam je pomo¢?

Pronadite nas na intemnetskoj stranici
www.supportdecathlon.com  (po  cijeni
naknade za koriStenje interneta) ili savjet
potrazite u trgovini u kojoj ste kupili
proizvod, uz predocenje raéuna.

VI-QUOC GIA KHAC

Can hé trg?

Hay lién hé véi ching toi qua trang web
www.supportdecathlon.com (can cd két ndi
internet) hoac dén daily chinh hang ma ban
da mua san ph&m, mang theo minh chiing
mua hang.

TH - lseneiu g
fiavnssummeemaa ?

wniu LAy s

WWW.
supportdecathlon.com  (p1afifdde i

Msidansiadumasiinwiaiununaaiin
Suiinonlddandnfomsaniuvanguns
FanAnfou
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EC DECLARATION OF DECLARATION DE DECLARACION DE EG-KONFORMITAT- DICHIARAZIONE DI
CONFORMITY CONFORMITE CE CONFORMIDAD CE SERKLARUNG CONFORMITA CE
Product name: RUN100E Nom du produit: ~ |RUN100E Nombre del RUN100E Produktname: RUN100E Nome del RUN100E
producto: prodotto:
Product function: | Treadmill Fonction du Tapis de course Produktfunktion: Laufband
produit : Funcion del Cinta de correr Funzione del Tapis roulant
Model: 8607158 producto: Modell: 8607158 prodotto:
Modele : 8607158
Type: 2529652 Modelo: 8607158 Typ: 2529652 Modello: 8607158
Type: 2529652
This product 2006/42/CE 2006/95/CE Tipo: 2529652 Dieses Produkt 2006/42/CE 2006/95/CE Tipo: 2529652
complies with 2004/108/CE Ce produit 2006/42/CE 2006/95/CE erfiilt alle 2004/108/CE
all the relevant EN 60335-1 est conforme 2004/108/CE Este producto 2006/42/CE 2006/95/CE einschi&gigen EN 60335-1 Questo prodotto &  {2006/42/CE 2006/95/CE
requirements of EN 55014-1 alensemble EN 60335-1 cumple todos 2004/108/CE Anforderungen EN 55014-1 conforme atuttii ~ {2004/108/CE
the following Eu-  [EN 55014-2 des exigences EN 55014-1 los requisitos EN 60335-1 der folgenden EN 55014-2 requisiti pertinenti | EN 60335-1
ropean directives  |EN 61000-3-2 pertinentes des di- | EN 55014- 2 relevantes delos | EN 55014-1 europaischen EN 61000-3-2 delle seguenti EN 55014-1
and standards: EN EN 61000-3-3 rectives et normes | EN 61000-3-2 siguientes estan- | EN 55014- 2 Richtlinien und EN EN 61000-3-3 direttive e norme ~ [EN 55014-2
ENISO 20957-1 EN européennes EN EN 61000-3-3 dares y directivas  |EN 61000-3-2 Normen: ENISO 20957-1 EN europee: EN 61000-3-2
957-6 ci-apres : EN ISO 20957-1 EN europeos: EN EN 61000-3-3 957-6 ENEN 61000-3-3
957-6 EN SO 20957-1 EN EN SO 20957-1 EN
Issuedin (place): | MARCQ-EN-BAROEUL 957-6 Ausgestellt in MARCQ-EN-BAROEUL 957-6
Fait  (lieu) : MARCQ-EN-BAROEUL (Ort):
Date (day/month/ | 2020-11-01 Emitido en (lugar): | MARCQ-EN-BAROEUL Redatto a (luogo): | MARCQ-EN-BAROEUL
year): Date (jour/mois/ | 2020-11-01 Datum (Tag/ 2020-11-01
année) : Fecha (dia/mes/  |2020-11-01 Monat/Jahr): Data (giorno/ 2020-11-01
DOMYOS brand | Caroline LANIGAN afio): mese/anno):
manager: Directeur de Caroline LANIGAN DOMYOS-Mar- Caroline LANIGAN
la marque Director de lamar- | Caroline LANIGAN kenmanager: Direttore della Caroline LANIGAN
DOMYOS : caDOMYOS: marca DOMYOS:
CONFORMITEITS- DECLARAGAO DE DEKLARACJA ZGO- MEGFELELOSEGI DECLARATIE DE CONFOR-
VERKLARING EG CONFORMIDADE CE DNOSCI NYILATKOZAT MITATE
Productnaam: RUN100E Nome do produto: - |RUN100E Nazwa produktu: | RUN100E Atermék neve: RUN100E Numele produsului: | RUN100E
Functie van het Loopband Funcéo do Passadeira Funkcja produktu: | Bieznia Atermék rendel- | Futopad Functia produsului:  |Banda de alergare
product: produto: tetése:
Model: 8607158 Model: 8607158
Model: 8607158 Modelo: 8607158 Modell: 8607158
Typ: 2529652 Tip: 2529652
Type: 2529652 Tipo: 2529652 - Tipus: 2529652
Ten produktjest | 2006/42/CE 2006/95/CE Acestproduseste | 2006/42/CE 2006/95/CE
Dit product voldoet | 2006/42/CE 2006/95/CE Este produto esta | 2006/42/CE 2006/95/CE zgodny z ws- 2004/108/CE Atermék megfelel  [2006/42/CE 2006/95/CE in conformitate 2004/108/CE
aan alle relevante | 2004/108/CE em conformidade ~ 2004/108/CE zystkimi istotnymi [ EN 60335-1 akovetkezé 2004/108/CE cutoatecerintele  [EN60335-1
eisen van de EN 60335-1 comtodososre-  [EN 60335-1 wymaganiami EN 55014-1 eurdpai iranyelvek  [EN 60335-1 relevanteale EN55014-1
hieronder ver- EN 55014-1 quisitos relevantes  (EN 55014-1 dyrektyw i norm EN 55014-2 és normak 6sszes  [EN 55014-1 urmétoarelor EN55014-2
melde Europese ~ |EN 55014-2 das seguintes EN 55014-2 europejskich EN 61000-3-2 vonatkozo kovetel- |EN 55014- 2 directivesinorme  |EN61000-3-2
richtijnen en EN 61000-3-2 diretivas e normas  (EN 61000-3-2 wymienionych EN EN 61000-3-3 ményének: EN 61000-3-2 eumpenéj ENEN61000-3-3
normen: EN EN 61000-3-3 europeias: EN EN 61000-3-3 ponizej: EN SO 20957-1 EN EN EN 61000-3-3 ENISO 20957-1 EN 957-6
EN SO 20957-1 EN EN ISO 20957-1 EN 957-6 EN ISO 20957-1 EN
9576 957-6 9576 Emisé la (localitate): | MARCQ-EN-BAROEUL
Sporzadzono w MARCQ-EN-BAROEUL
Opgemaakt te MARCQ-EN-BAROEUL Emitido em (local): | MARCQ-EN-BAROEUL (miejscowosc): Kelt (hely): MARCQ-EN-BAROEUL Dati (zi/luna/an): 2020-11-01
laats):
(pcts) Data (dia/més/ 2020-11-01 Data (dzier/ 2020-11-01 1d6 (nap/hénap/ 2020-11-01 Directorul marcii Caroline LANIGAN
Datum (dag/ 2020-11-01 ano): miesigc/rok): év): DOMYOS:
maand/jaar):
Gestordemarca | Caroline LANIGAN Dyrektor marki Caroline LANIGAN ADOMYOS Caroline LANIGAN
Directeur van het | Caroline LANIGAN DOMYOS: DOMYOS: mérka igazgatoja:
merk DOMYOS:
_ VYHLASENIE O ZHODE PROHLASENIES O IZJAVA O SUKLAD- IZJAVA O SKLADNOSTI
. SHODE NOSTI (ES)
Nézovproduktu: _|RUNTOOE Nézevwjrobku:  |RUN10OE Naziv proizvoda: | RUN10OE Ime izdeka: RUNA00E
Funkcia produktu: | Bezecky pas - - Produkinamn: RUN100E - — —
Funkce vyrobku: | Bézecky pas Funkcija Traka za tréanje Funkcija izdelka: | Tekalna steza
Model: 8607158 Produktfunktion: Lépband proizvoda:
Model: 8607158 Model: 8607158
Typ: 2529652 Modell: 8607158 Model: 8607158 -
Typ: 2529652 Tip: 2529652
Typ: 2529652 Vrsta: 2529652
I;?Sggg;k‘ ggg%g@gg 006/95CE Viyrobek je v 2006/42/CE 2006/95/CE i lzdelek je skladen | 2006/42/CE 2006/95/CE
prislusné pozia- | EN 60335-1 souladu se véemi  [2004/108/CE Denna produkt up- | 2006/42/CE 2006/95/CE Proizvod je u 2006/42/CE 2006/95/CE zvsemi ustreznimi  |2004/108/CE
davky nasleduji-  |EN 55014-1 pfislusnymi poza- | EN 60335-1 pfyller alla relevan- | 2004/108/CE skladu sa svim 2004/108/CE zahtevami EN 60335-1
cich Eurdpskych | EN 55014-2 davky nasledu- EN 55014-1 ta krav i foljande EN 60335-1 relevantnim zaht- | EN 60335-1 sledecih evropskih  [EN 55014-1
smemic anoriem:  |EN 61000-3-2 jicich evropskych | EN 55014- 2 europeiska direktiv | EN 55014-1 jevima sliedecih EN 55014-1 direktiv in stan- EN 55014-2
EN EN 61000-3-3 smérnic anorem: ~ |EN 61000-3-2 och standarder: EN 55014-2 europskih direktiva |EN 55014- 2 dardov: EN 61000-3-2
EN 1SO 20957-1 EN EN EN 61000-3-3 EN 61000-3-2 i standarda: EN 61000-3-2 EN EN 61000-3-3
957-6 EN ISO 20957-1 EN EN EN 61000-3-3 EN EN 61000-3-3 EN SO 20957-1 EN
957-6 EN SO 20957-1 EN EN SO 20957-1 EN 957-6
4 v (miesto): -EN- 957-6 957-6
Vydané v (miesto): | MARCQ-EN-BAROEUL Vydnov (misto): | MARCQ-EN-BAROEUL lzdanov (kraj): | MARCQ-EN-BAROEUL
Détum (def/ 2020-11-01 Utfardad i (ort): MARCQ-EN-BAROEUL Izdano (mjesto): MARCQ-EN-BAROEUL
mesiacirok): Datum (den/ 2020-11-01 Datum (dan/ 2020-11-01
mésic/rok): Datum (dag/ 2020-11-01 Datum (dan/ 2020-11-01 mesec/leto):
(ci i i manad/ar): mjesec/godina):
yﬁfﬁ@ ggc,;\%ks Caroine LANIGAN Manazer znacky | Caroline LANIGAN ) ! 9 ) Vodja blagovne Caroline LANIGAN
DOMYOS: Varumérkeschef | Caroline LANIGAN Menadzer robne | Caroline LANIGAN znamke
for DOMYOS: marke DOMYOS: DOMYOS:
AB UYUMLULUK EB ATITIKTIES DEKLA- DEKLARACIJA O AHAQEH NEKNAPALISA 3A
BEYANI RACIA USAGLASENOSTI 2YMMOP®QzHX CE CbOTBETCTBVE
Utninad:  |RUNTOOE Gaminio pavad- | RUN100 PROIZVODA CE Ovoydia RUN100E Hauvienosarie | RUNTOOE
- nimas: Naziv proizvoda: ~ |RUN100E TIPOIOVTOG: Ha npopyKTa:
Urlindn islevi: Kosu bandi
Gaminio funkcija: [ Bégimo takelis Funkcija Traka za tréanje Nermoupyia NiGdpopiog DYHKUMS Ha Bsratla mbteka
Model: 8607158 proizvoda: TpoiovTog: npoaykTa:
Modelis: 8607158
Tip: 2529652 Model: 8607158 Movréo: 8607158 Mogen: 8607158
Tipas: 2529652
Bu iriin, asadidaki | 2006/42/CE 2006/95/CE — Tip: 2529652 Tumog: 2529652 Bug: 2529652
Avrupa yonerge- | 2004/108/CE Sis gaminys 2006/42/CE 2006/95/CE
lerine ve standart- | EN 60335-1 atitinka visy toliau ~ {2004/108/CE Ovaj proizvod 2006/42/CE 2006/95/CE To mpoidv autd 2006/42/CE 2006/95/CE Toan npoaykT 2006/42/CE 2006/95/CE
larina iliskin tim EN 55014-1 ivardyty Europos | EN 60335-1 je uskladen sa 2004/108/CE mAnpoi 10 oUvoro | 2004/108/CE CLOTBETCTBA 2004/108/CE
gereksinimlere EN 55014-2 direktyvy ir stan-  [EN 55014-1 svim merodavnim | EN 60335-1 TWV OXETIKGV EN 60335-1 Ha BOAYKM EN 60335-1
uygundur: EN 61000-3-2 darty atitinkamus ~ |EN 55014- 2 zahtevima direk- ~ [EN 55014-1 anmamogwy EN 55014-1 M3UCKBAHWSA Ha EN 55014-1
EN EN 61000-3-3 reikalavimus: EN 61000-3-2 tiva i evropskim EN 55014-2 TWV TTOPAKATW EN 55014-2 eBponeiickute EN 55014-2
EN SO 20957-1 EN EN EN 61000-3-3 odredbama dole | EN 61000-3-2 EUPWTTaIKQV EN 61000-3-2 [IVIPEKTVBIA EN 61000-3-2
957-6 ENISO 20957-1 EN navedenim: EN EN 61000-3-3 0dnyIw Kal EN EN 61000-3-3 1 CTaHaapT! EN EN 61000-3-3
957-6 EN SO 20957-1 EN TPOTUTILV: EN SO 20957-1 EN 136poeHy mo- EN ISO 20957-1 EN
Hazirandigi yer MARCQ-EN-BAROEUL 957-6 9576 zony: 957-6
(ver): Parengta (datair | MARCQ-EN-BAROEUL
vieta): U (mesto): MARCQ-EN-BAROEUL ZuvidxBnke omv | MARCQ-EN-BAROEUL W3naneHa B MARCQ-EN-BAROEUL
Tarih (glin/ay/yll):  [2020-11-01 (ToTog): (msicTo):
Data (diena/ 2020-11-01 Datum (dan/ 2020-11-01
DOMYOS marka | Caroline LANIGAN ménuo/metai): mesec/godina): Huepopnvia 2020-11-01 [lata (nev/mecey/ |2020-11-01
miidrti: (nuépalurvag/ rogyHa):
Prekiy Zenklo Caroline LANIGAN Direktor marke Karolin LANIGAN £100):
DOMYOS DOMYOS: Ynpasuten Caroline LANIGAN
direktoré: DeuBuvtig Caroline LANIGAN 3a Mapkata
TOU EQTTOPIKOU DOMYOS:
arparog
DOMYOS:
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CAVIKECTIK
JEKTAPALMACH

NEKNAPALIA
COOTBETCTBWA CE

NEKNAPALIIA NPO
BIOMOBIAHICTL CE

TUYENBO EC VE SU
PHU HOP

PERNYATAAN KESE-
SUAIAN CE

IRUMaaii
aNUMAIUAS EC

‘i%ﬂgn:l:imﬁtim RUN1OOE il o RUNT00E
- . el Ak Bl e A2 e
yeinmbann |Sdgsunagnan Sl s e
® sl 8607158
fie 8607158 gl 2529652
ings 2529652 1 il 5 2006/42/CE
S e gind) 2006/95/CE
frUAmIS:  [2006/42/CE b dlial 2004/108/CE
Hynwigimy  |2006/95/CE Aalall g dlall EN 60335-1
apgimiiiiny | |2004/108/CE Gl sl EN 55014-1
MAASSMHES  |EN 60335-1 ERETRWIRR EN 55014-2
igiuBRinNs)  |EN 55014-1 A0 i) 1 EN 61000-3-2
Sheghinigo  |EN 55014- 2 T EN EN 61000-3-3
My EN 61000-3-2 EN 1SO 20957-1
EN EN 61000-3-3 EN 957-6
) 209571 EN )% (& = | MARCQ-EN-BA-
ROEUL
ifis] (§nfgh  |MARCQ-EN-BA- | sl (2l 2020-11-01
) ROEUL Y (&)
mutiigs (i |2020-11-01 e e Caroline LANIGAN
/18 /gy DOMYOS
\ . A ladll
Hapuphen | Caroline LANIGAN
DOMYOS:
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OHIMHIK aTaybl: RUN100E HasBanme RUN100E Hassa npopykty: | RUN100E Tén san pham: RUN100E Nama produk: RUN100E

nanenust:
OHIMHIH XKyripy xonafbl MpuaHayeHHs birosa gopixka Chtic nang san Méy chay bd Fungsi produk: Treadmill
DYHKUMSICH: Hasxaverve BeroBas jopoxka npoAyKTy: ph&m:

u3nenust: Model: 8607158
Ynrici: 8607158 Mopen: 8607158 Mo-den: 8607158 -

Mogenb: 8607158 Jenis: 2529652
Typi: 2529652 Tun: 2529652 Loai: 2529652

Tum: 2529652 Produk ini sesuai | 2006/42/CE 2006/95/CE
Byn exim keneci | 2006/42/CE 2006/95/CE Lleit npogykt 2006/42/CE 2006/95/CE Sén phdm nay 2006/42/CE 2006/95/CE dengan semua 2004/108/CE
Eyponanbik 2004/108/CE 310 3penve 2006/42/CE 2006/95/CE BiAnosinae 2004/108/CE tuan tha tat ca cac - | 2004/108/CE persyaratan EN 60335-1
[MpeKTBanap EN 60335-1 COOTBETCTBYET 2004/108/CE BCiM BIMOram EN 60335-1 yéu cau lién quan  [EN 60335-1 relevan dari direktif |EN 55014-1
MeH EN 55014-1 BCEM EN 60335-1 €BPONECHKIX EN 55014-1 vécacchithjva  [EN 55014-1 dan standar Uni EN 55014- 2
cTaHpaptTapabiy - |EN 55014-2 NPUMEHVMbIM EN 55014-1 vpektvB i HopM, | EN 55014-2 tiu chudn Chau  [EN55014-2 Eropa berikut: EN 61000-3-2
Gapnblk EN 61000-3-2 TpeGoBaHmAM EN 55014-2 3a3HaueHnX EN 61000-3-2 AU sau: EN 61000-3-2 EN EN 61000-3-3
TanantapblHa EN EN 61000-3-3 creaytoLyx EN 61000-3-2 HIKYe: EN EN 61000-3-3 EN EN 61000-3-3 ENISO 20957-1 EN
carikec kenegj: EN SO 20957-1 EN eBporefickux EN EN 61000-3-3 EN SO 20957-1 EN EN SO 20957-1 EN 957-6

957-6 fvpektus v Hopm: | EN ISO 20957-1 EN 957-6 957-6
- 957-6 Dibuat di (tempat): |MARCQ-EN-BAROEUL

XKacanraH (xepi): | MAPK-AH-BAPESb BupobneHo MAPK-AH-BAPEITb Bugc cdp tai (noi): | MARCQ-EN-BAROEUL -

Mecro MARCQ-EN-BAROEUL (micue): (OPAHLISA) Tanggal (hari/ 2020-11-01
KyHi (kyHi/aitbl/ 2020-11-01 COCTaBMEHMS:: Ngay (Ngay/thang/ |2020-11-01 bulan/tahun):
KbIbl): [lara (nens/ 2020-11-01 nam):

[laTa (nems/ 2020-11-01 MicsiLb/pik): Direktur merek Caroline LANIGAN
DOMYOS 6peHa- | KaponuH JTAHUTAH Mecawyrog): Quan Iy thuong Caroline LANIGAN DOMYOS:
[OVIPEKTOPbI: [inpextop Gperpa | Kaponin TAHIFAH hiéu DOMYOS:

[vpexTop no Caroline LANIGAN DOMYOS: (Caroline LANIGAN)

6penay DOMYOS:

_ ECHF& MR _ ECEAES _ ECIRFHE 12 RR _‘lu%ummmﬁ'lu EC ECE+M 4Y
=B RUN100E HqRE: RUN100E EREH RUN100E Sondnsiow: RUN100E MEY RUN100E
FEERINRE B HROME YRS FERINAE: iz 3 flrdunisvinone: | ol HE 75 gl
k=3 8607158 i 8607158 RugE: 8607158 u 8607158 2% 8607158
B3R 2529652 EE: 2529652 KR 2509452 Asuan: 2529652 /& 2529652

oA |2006/42/CE 2&545‘:(31;(1?@ 2006/42/CE 2006/95/CE o an [2006/42/CE HARSouaiL 2006/42/CE 2006/95/CE EHMES /9| |2006/42/CE 2006/95/CE

%’zgggg% 2006;9 5?(:5 ECERB&UE  [2004/108/CE ﬁ%%gg;'ﬂ;’é 20049 S;CE danARBIAN 2004/108/CE OS AU EE  [2004/108/CE
ok 2004/108/CE ENIXTOMEE |EN 603351 ERIEES AR |2004/108/CE darimuai EN 60335-1 YO ZE BB Q  |EN60335-1

EN 60335-1 EHCEALT  [ENS55014-1 sk EN 60335-1 iendooiounn  [EN 55014-1 TAEE Fst  [EN55014-1

EN 55014-1 VET: EN 55014-2 EN 55014-1 aaingsuioy EN 55014-2 I ULk EN 55014- 2

EN 55014- 2 EN 61000-3-2 EN 55014- 2 uasnnsgueay  |EN61000-3-2 EN 61000-3-2

EN 61000-3-2 EN EN 61000-3-3 EN 61000-3-2 anmglay: EN EN 61000-3-3 EN EN 61000-3-3

EN EN 61000-3-3 ENISO 20957-1 EN EN EN 61000-3-3 ENISO 20957-1 EN ENISO 20957-1 EN

EN ISO 20957-1 EN 9576 ENISO 20957-1 EN 9576 9576

9576 St - MARCO-EN-BAROEUL 9576 aanut (dernud): | MARCQ-EN-BAROEUL MERIEA) | MARCQ-EN-BAROEUL
SR ',;"o’*gLiQ'EN'BA‘ %wl B(BA |20201101 AT(0R): ',;"ggUCLQ'EN‘BA' St (uhdlowd): | 20201101 URHRHY): (20201101

)
AaNsULTUG Caroline LANIGAN DOMYOS ERE | Caroline LANIGAN

a3 ( 2020-11-01 DOMYOS 75 | Caroline LANIGAN Bl 2020-11-01 DOMYOS: OfLIRd;
DOMYOS& k& |Caroline LANIGAN A DOMYOS &  |Caroline LANIGAN
238 hpAETR:




DOMYOS RUNT00OE

Keep these instructions
Notice a conserver
Conserve estas instrucciones
Anleitung bitte sorgfaltig aufbewahren
Istruzioni da conservare
Handleiding om te bewaren.
Guarde estas instrucoes
Instrukcje nalezy zachowac¢
Orizze meg az Gtmutatot
Observati sa pastrati
Odlozte si tieto pokyny
Tyto pokyny si uschovejte
Spara bruksanvisningen
Cuvajte ove upute
Navodila shranite

Kilavuzu muhafaza edin

Pranesimas islaikyti
zapis koji treba Cuvati
AlaTnPROTE AUTO TO EYXEIPiISIO
3anaseTe uHcopmauuATa
Cakray Typarnbl eckepTy
CoxpaHuTe 3TO PyKOBOACTBO
3BepHiTb yBary
Lwu y khi bao quan
Petunjuk harus disimpan
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FRERTFELRPAE
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+33320 3375 00 CONT Fabriqué en Chine - (sl 9 i - Made in China - PaFamm a Kinijoje
Distrbutor:Mpou3soaTens n agpec, Opasiys decathlon.com 0 61995 PIEZ AS) 1 EH[ Pack Ref: 2095425 -Fabricado n emc ing - Hecho en China - Iml edwldlgiyer Cin
DECATHLON - 4 BOULEVARD DE MONS - BP 299 - 59650 VILLENEUVE D'ASCQ CEDEX - FRANCE B

UsMaaSblog, - s 6 dorlyopr §:4, @CTZMB Decathlon Australia Pty Ltd, 634-726 Princess Highway, Tempe -Sydney -NSW 2044, -

CNPJ 50 2.314.04 0’?/0001E Importado para o Brasil por IGUASPORT Lt da - axxe Fabricado na/em China

IMPORTADO PARA CH\LE POR DECATHLON CHILE SPA. RUT: 76.507.443.6 - GECEIWED RIS : A18 - i7hik - - UFHRVETEARS
XiEF - TEHH - LBZRE ‘mnﬁkﬁ'\T mmﬁﬁtwtmﬁ 420108 - Z4 Atﬁnu - FRERBNIALES - GB 17498102008

IEW’,‘E%%%M %10‘%‘ #E@E%:’@Z

12% WHNERES ERARRSE - OB 1749812008 BEARSEH 21558
ik - GB 174982008 BIEAR SR 2285 i"“ 158 mm%; ERAGRA L - GB 174984-2008 B2 255 EA%Kﬁ:ﬁi’lJm\%!
B iy %ﬁ SRR GB 17498.5-2008 BIEAR SeH 557 NARNUIGHN WIHERZLERAMHAR A - GB 1749856 2008 E‘]E?&
L SHRE ERARKAE - GB 17498.7-2008 BIEAMEHEM H7500 Uieds MNMERZ S ZRAHB L
2008 @EKE% 554, Wmﬂ%m%ﬁ HMpEHRZLERAALSE - GB 17498.9-2008 BEs i 5 £937- MI\JH*W Wﬂﬂﬁ@%ﬁ
REERNHRIE - HE HiE Ol ,4 deys - Decathlon Trading Egypt - 1t Al Wozaraa Square 1169 - Sheraton - Cairo
- Egyp @ ModnAaro yupvaoTikrg -EE- Di impor oleh: PT Decathlon Sports Indonesia. JI. Jalur Sutera Boulevard, Kav. 49 Alam Sutera,

Kunciran, Pinang - Kota Tangerang Banten Indonesia - EERAETEI34-5FF

HNOVIHNY - HEE HE

5A, bureau 131. - Benotpexaxep - RU Benotpenaxep - Kpimaiina xacanrax - RU Mpoussenero 8 Kirae @MITEZ8 Hecho en China - Importado por

Avenida Ejército Nacional 826, Polanco lll Seccion, C.P. 11540, Miguel Hidalgo, Ciudad de México, México R.F.C ADD 150727534 - Material principal : Metal
- Tel.: 01 800 062 4500 - Bicicleta fja EEEITHED Decathion Philippines Inc. L2-2093.1 Level 2, Fes(lva\ Supermall, Corporate Avenue, Filinvest Corporate

City, Alabang, Muntinlupa City, 1770 Philippines - contact phiippines@decathlon.com [ Rus "I B Kurae - Vmnops

warotosutenem nuuo: 000 «OktoBny», 141031, Poccus, Mockosckas o6nactb, MbituumHckui paitod, MKAT 84-it k., TM3 «Anrydpbeson, Brag. 3, cTp.

Sepeda latihan - Dibuat di Republik Rakyat Tiongkok —ENETNN

Decathlon RK, Republic of Kazakhstan, A15E3B3  Almaty Bostandyk Avenue Al-Farabi, 7 - Nurly Tau, bloc o

3, +7(495)6414446 - OCHOBHOM MaTepuan : Merann - BenoTpeHamep IR 3aHATYIA CrIopTOM - [laTa M3roTOBNEHMS ykasaHa Ha uaaenvn anyynako:?xe B
gmaTe FITF/MM @ETER Proizvedeno u Kini - Bulevar KraUa A\eksandra 28 1000 ) Beograd Serbia - Sobni bick!  SECTIE HAX| PR -
532 . 2907} : Decathion Korea - HIZA] : Decathion SA - ZA/HSHHS - OIF HOIA| 0445 SET1EH2 16817 33-1/ 18002025 - NAH : Bk EA|
Q’YW/MM 2E% : AU HH0j3 - KCOt3E 0] XIE0| o§°W7\~—0ﬂ NErsioiae oUBILIL - 9| : of2lolo] 20f $X U7 FAI2. - OFFE
23 X7 TE 2E - ENERELEERERAT ARTETEANERITR (42471060 - REE - HERBENTENR
[ THA ] Nam‘luau ol USE AuAnaau (dsvmﬂvlmu) N0 @UTA 149 Wn 13 auULNUI-RSIa fua

% UNUM dnaund aommaumﬂsnmi 10540 - Inseuaanitanty  EEEEE TURKSPORT Spor Urinleri Sanayi ve Ticaret Ltd

Sti Osmaniye Mahallesi Gobangesme Kosuyolu Bulvari No: 3 Marmara Forum Garden Office 0B Blok 01 Bakirkdy 34146 Istanbul, TURKEY
BuroToaneHo 8 Kirrai - Iunoprep TOB «[flexamnok Yipaitian 04073, m. Kuiia, npocnexr Crenara barepw, 15 - Decathlon.ukraine@decathion.com +380 44
3644241 - BupobHuk: «DECATHLON SAx», 4, boulevard de Mons, 59 650 VILLENEUVE D'ASCQ, ®paHjs - TepmiH npmamoc‘n HeoBMexeHuii -
Benotpexaxep - [lata BAOTOBNEHHS BkasaHa Ha Bupobi abo ynaosj B chopwari PPPP / MM San xudt tai Trung Quéc - Tén va dia chi NNK/
PP : Cong ty TNHH Decathion Viét Nam Lau 6, 561A Bign Bién Phi, Phucng 25, Quén Binh Thanh, Tp.HO Chi Minh, Vigt Nam - My dap xe dap AR :35Ls
azadowlLu - BG OcHoBEH MaTepuan : Meran - HR Glavni malerua\ Vetal - CS Havni materdl : Kov - NI Hoofdmateraal - Metaal - EN Main material -
Metal - FR Matériau principal : Métal - DE Hauptmaterial : Metall - EL Kupio ukio : Mérabo - HUFG anyag Fém - 1D Bahan utama : Log__lam IT Materiale
principale : Metallo - JA TE4f : £/ - KK Heriori watepuangap : Merann - KM ¢ugni: QIS ¢ INUIME - KO 52 XA : 24 - PLGlowny
material : Metal - PT Material principal : Metal - RO Material principal : Metal - SR Osnovni maten | - Metal - SK H\avny materidl : Kov SL Osnovni material
: Kovina - ES Material principal : Metal - SV Huvudsakiigt material : Metall - ZT E#E : - TH3dAWAN : Tavie - TR Ana malzeme : Metal -
UK OckosHini wmarepian : Meran - VI Vat liéu chinh : Logam

Pack Ref: 45654446




