DOMYOS RUN100

130 kg
156 x 76 x 115 cm
61.4 x 30 x 45.2 in 286 lbs

RUN100
47 kg / 103.6 Ibs ﬁMAX|
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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

Futopad - HASZNALAT

Banda de alergare - UTILIZAREA

Bezecky pas - POUZITIE

Bézecky pas - POUZIVANI

Lépband - ANVANDNING

Traka za tréanje - UPORABA

Tekalna steza - UPORABA

Kosu band: - KULLANIM

Kierat - NAUDOJIMAS

Tpeagmunn - YCE

AidSpopog - XPHEH

Bsrawa nbteka - HAYUH HA NMON3BAHE HA YPEJA

XKyripy xonbi - TAWBANAHY
Berosas gopoxka - SKCMNYATALMUA
BiroBa Aopixka - BUKOPUCTaHH:

May chay bd - HUONG DAN SU? DUNG
Treadmill - PENGGUNAAN
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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
- CNEANPOOAXBEH CEPBU3 - SERVIS NAKONPRODAJE - Poprodajna sluzba -
EZYMHPETHZH NEAATQN - SATIS SONRASI SERVISI - CEPBUCHAS CNYXBA - Dich
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Console
Console
Consola
Konsole
Console
Console
Consola
Konsola
Konzol

Consola

Konzola
Konzole
Konsol
Konzola
Konzola
Konsol
konsolé
KOH30na
Kovooha
Konsona
KOHCOMb
Koncons

KOHCONb

Bang diéu khién
Monitor
EHIER
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Safety key Handrail Master switch Treadmill belt Footrest Castors Power cord

Clé de sécurité Barre de maintien Interrupteur principal Bande de course Repose-pied: R de déplacement Cordon d’alimentation

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

Sicherheitsschliissel Halt Hauptschal Laufflache FuBraste Transportrollen Stromkabel

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

Veiligheidssleutel Sty Hoofdschakel Loopband Voetensteun Transportwieltjes Elektriciteitssnoer

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

Klucz zabezpieczajacy ~ Uchwyt Wytacznik gtowny Pas biezny Oparcia stop Kotka do pr i Kabel zasilajacy

Biztonsagi kulcs Tartorud Fokapcsolo Futéfeliilet Labtarto Gorgék a mozgatashoz Tapkabel

Cheie de siguranta Bara de sustinere intrerupétor principal Banda de alergare Syport pentru Rotite de deplasare Cablu de alimentare
icioare

Bezpeénostny kit¢ Operna ty¢ Hlavny vypina¢ Bezecky pas gtﬂpaéka Pr n ie koliesk Napéjaci kabel

Bezpecnostni kli¢ Madlo Hlavni vypinaé Bézici pas Stupacky Premistovaci kolecka Napéjeci kabel

Sakert yckel Stodstang Huvudbrytare Lopband Fotstod Transporthjul Elsladd

Sigurnosni kljué
Varnostni klju¢
Giivenlik anahtar
Apsaugos raktas
CUrypPHOCHM KIbyY
KAeidi acpaAeiog
Knitoy 3a GesonacHocT
Kayinciapik kinti
Knitoy 6esonacHocti

Knitoy Gesneku
Chia khoa an toan
Kunci pengaman
Z2HR
tFI)T1F—
Z2AR
ARy
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fsineifme
tlias .:,lni

Rucka za drzanje
Drog za utezi
Tutunma ban
Laikykite juosta
Xonp 6ap

Mmdpa kpariparog
Opbxka

¥cran Typ

Opbxka

Yrpumyiite 6ap
Thanh vin
Pegangan tangan
REEF
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Adjusting nut to centre and set the tension of the treadmill belt
Vis de réglage pour le centrage et la tension de la bande de course
Tornillo de ajuste para el centrado y la tension de la cinta de correr

Einstellschraube fiir das Zentrieren und die Spannung der Laufflache.

Vite di regolazione per la ela

Regelschroef voor het centreren en het spannen van de loopband

Parafuso de ajuste para centragem e tenséo da passadeira de corrida

$ruba regul

i wysr

A futofeliilet kozy

I napre:

ia pasa bie

Suruburi de reglare pentru centrarea si tensionarea benzii de alergare

asara és a szalag f

d

Nastavovacia skrutka pre centrovanie a napinanie bezeckého pasu
Sroub pro nastaveni centrovani a napéti béziciho pasu
Justerskruv for centrering och spanning av lopbandet

Regulator za centriranje i podeSavanje napetosti trake za tréanje
Nastavitveni vijaki za centriranje in napenjanje tekaskega traku
Kosu band igin ortalama ve gerginlik ayan vidas:

Reguliuokite verzlg j centra ir nustatykite treadmill dirzo jtempima

del nastro di corsa

Glavni prekida¢
Glavni prekidac

Traka za tréanje
Tekaski trak

Ana kumanda anahtan  Kosu band Ayak dayama yeri Hareket makaralan
Pagrindinis jungiklis Rasés grupé Pakoja Vaziuojantys ratai
[naBHy npekupay Paue 6aHg OCOHal 3a Hore MyTHy ToukoBU
Fevikog S1akOTTNG lpdvrag Ymomodio Tpoyiokol
OcHoBeH ByToH Bsrauwa nexta Crbnenka Konenua 3a npemecTBane
Heriari KocKbiw Paca xonarbl NoAHOXKa Kon xypeTiH AeHrenektep
OcHoBHoM BeroBoe nonotHo MopHoxKku TpaHcnopTUPOBOYHbIE
BbIKMIOYaTenb ponuku
FonoBHuit BUMKKaY Fouka Niacraska ans Hir Koneca
Cong téc chinh Tham chay Chd dé chan Banh lan
Cong tac chinh Belt Pijakan kaki Roda
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Manual inclination

Inclinaison manuelle

inclinacién manual

Manuelle Neigungsverstellung

inclinazione manuale

handmatige hellingshoek

inclinagao manual

Sruba regulacji wys ia i naprezenia pasa biezneg

k beallitasara szolgalé csavar

HamjecTuTe MaTuLy Ha CpeavHY W HamjecTUTe 3aTerHyToCT nojaca Tpake 3a Tpyare

KoxAiag pUBuiong kevipapioparog kai Tdang Tou 1pavra

Perynupatu BUHT 3a LieHTpUpaHe 1 perynupaHe cTeneHTa Ha obTAraHe Ha barawara neHTa

LleHTpAi opTara opHaTbIHbI3 XaHE XYripy Xonbl GenGeyiHi kepHeyniriH OpHaTbIHbI3
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BiaperyntoiTe raiky no LEHTpY i BCTaHOBITb HATAT CTPiuky GiroBoi AOPikKKM

Vit diéu chinh vi tri va d6 céng clia tham chay

Sekrup pengatur untuk kan dan kan belt
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Odmoriste za noge
Naslanjalo za noge

Konenua 3a npemecTBaHe

Kolesca za premikanje

manualis délésszog

inclinare manuala

manuélne naklananie

manuélni naklon

manuell lutning

ruéni nagib

rocna nastavitev naklona

Kosu band igin ortalama ve gerginlik ayan vidas:
rankiniu biidu nustatomas nuolydis
Ruéna inklinacija

Xeipokivntn mpooappoyn kAiong
PBYHO perynupaHe Ha HaknoHa
KONIMEH eHKeNTy

Perynvlpoaoqublﬁ 6ont ANA UeHTPUPOBAHUA U HATKeHUA 6eroBoro nonoTHa

HaXUNSIHHA BPYYHy
Do nghiéng
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Kabel za napajanje
Napajalni kabel

Giig kablosu
Maitinimo laidas

Ka6n 3a Hanajare
KaAwdio 1pogpodoaiag
3axpaHBaly kaben
Kyat cbimbl

CeteBoli kabenb
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FOLDING - UNFOLDING

PLIAGE - PLEGADO - EINKLAPPEN - CHIUSURA - UITKLAPPEN - DOBRAGEM - SKLADANIE - OSSZEHAJTAS - PLIERE - SKLADANIE - SKLADANi - HOPFALL-
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DEPLIA'GE’- DESPLEGADO - AUSKLAPPEN - APERTURA - INKLAPPEN - DESDOBRAGEM - ROZKLADANIE - KIHAJTAS - DEPLIERE - ROZKLADANIE -
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DEPLACEMENT - DESPLAZAMIENTO - TRANSPORT - SPOSTAMENTO - VERPLAATSEN - DESLOCAGAQ - TRANSPORT -
IMOZGATAS - DEPLASARE - PREMIESTNENIE - PREMISTENI - TRANSPORT - TPEMECTBAHE - PREMJESTANJE - Premikanje
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71 - MRS - Jadl - byl )8 Jpaxe

inclinaison manuelle-inclinacion manual-Manuelle Neigungsverstellung-inclinazione manuale-handmatige hellingshoek-inclinagao manual-nachylenie re-
gulowane recznie-manualis d6lésszog-inclinare manuala-manualne naklananie-manualni naklon-manuell lutning-ruéni nagib-roéna nastavitev naklona-ma-
nuel e§im-rankiniu bidu nustatomas nuolydis-Ruéna inklinacija-Xeipokivntn Tpocappoyr KAiong--pbyHO perynupaHe Ha HaknoHa-KonMeH eHKenTy-pyyHas
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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 from1 to 14km/hThe running surface is45cm x 120cm. Your treadmill hasdisplay functions: time, distance, speed, rhythm, calories and heart rate directly on the console. To assist you in your practice, 30 programmesare
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 ground70 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 imill is designed for di tic use of up to 5h a week.

START-UP

+  Plugin the power cord.

+ Move the switch near the power cord to «l».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

o N
- S22 5 14kmn
20.. 126, 35.
[2)

4., 6. 8. 10.. 12..

30 Prog

CALORIE BURN ENDURANCE TRAINING
x10 x10 x10

Pli

START/PAUSE

Adjustment of speed in increments of 0.1km/h and in increments of 0.5km/h

with a long press
I +

Speed short cut to reach desired speed more quickly

Calories consumed

Heartbeat by minute
HRM belt sold separately.

Km/h

USB port to connect OPTIONAL remote control kit to control treadmill
speed remotely

Distance travelled

- Remote This is not a battery charging system.
Control

I | I START / PAUSE button to start and pause your session Duration of session
START/PAUSE

Safety key. The treadmill works with a safety key that should be attached
to your clothing. In case of emergency, remove the key and the treadmill
stops.

Rhythm in min/km

STOP button to stop the session Speed in km/h

STOP

»CALORIE BURN» programme selection from C1 to C10 Treadmill maintenance

CALORIE BURN
x10

A JECHCHSUSICIS
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»ENDURANCE» programme selection from E1 to E10 Detection of cardio strap

(111]
ENDURANCE
x10

»INTERVAL TRAINING» programme selection from T1 to T10 Detection of remote control

Alnn

TRAINING
x10

CHANGE UNITS MI/KM, CHECK DISTANCES AND USAGE TIME

You can access the settings screen by pressing the STOP and + buttons simultaneously

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.
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.Press the + button to activate
the beep /PRESS THE - BUTTON TO DEACTIVATE THE BEEP.

HEART RATE

The RUN100 treadmill is equipped with a receiver that is compatible with all non-coded heart rate monitor straps, which are sold separately.
REMOTE CONTROL

The RUN100 treadmill is equipped with a USB port which allows you to connect a remote control. The remote control, sold separately, allows treadmill speed to be controlled from a distance, which allows for a totally natural run.
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 1km/h.
PROGRAMMES

The RUN100 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:
[ Ao

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 programme. 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.
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 [Warm-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 (mode-
rate 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.
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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 a 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 & 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

CARACTERISTIQUES TECHNIQUES

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

Ce tapis de course a été congu pour la course a pieds de1 a 14km/hLa surface de course est de45cm x 120cm.Votre tapis de course dispose defonctions d'affichage : temps, distance, vitesse, rythme, calories, fréquence cardiaque directement sur la
console.Pour vous accompagner dans votre pratique,30 programmessont 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 a 850 watts, pour un utilisateur de 90 kg a 14km/h.Le niveau de pression acoustique mesuré a 1m de la surface de la machine et a une hauteur de 1,60 m au-dessus de sol est de70 dBa(a 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 jusqu’a 5h par semaine.

MISE EN MARCHE

Branchez le cordon d’alimentation.
+  Attachez la pince de la clé de sécurité a votre vétement.
+  Insérez la clé de sécurité dans '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

Basculez I'interrupteur situé pres du cordon d'alimentation sur «I».Positionnez-vous sur les repose-pieds du tapis de course.

Remote
]

4Kmlh 6Kmlh

CALORIE BURN
x10

Pli

START/PAUSE

8Kmlh

ENDURANCE
x10

Max Speed

14 kmm

1 okm“‘h

30 Programs

Ao

TRAINING
x10

Réglage de la vitesse par incréments de 0,1km/h et par incréments de
0,5km/h avec un appui long

Calories dépensées

Raccourcis de vitesse pour atteindre plus rapidement la vitesse souhaitée

Km/h

Battements par minute
Ceinture cardio vendue séparément.

USB port pour brancher le kit télécommande en OPTION pour contrdler la
vitesse de votre tapis a distance
Remote Ceci n'est pas un systéme de recharge des batteries.

Control

Distance parcourue

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

4

Durée de la séance

START/PAUSE
Clé de sécurité. Le tapis fonctionne avec une clé de sécurité & accrocher a Allure en min/km
son vétement en cas d'urgence, refirer la clé et le tapis s'arréte.
Bouton STOP pour arréter la séance Vitesse en km/h
STOP

Sélection des programmes «CALORIE BURN» de C1a C10

CALORIE BURN
x10

Entretien du tapis a faire

A JECHCASASICIS
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Sélection des programmes «<ENDURANCE» de E1 a E10 Détection ceinture cardio

(111]
ENDURANCE
x10

Sélection des programmes «INTERVAL TRAINING» de T1a T10 Détection télécommande

Alnn

TRAINING
x10

—e

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 +

Ecran 1 : indique le temps total d'utilisation du tapis.

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

Ecran 3 : indique 'unité MI ou KM.Pour modifier cette unité, appuyer sur la touche + ou -.Pour passer d'un écran & l'autre, appuyer sur '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 nofifier 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.Appuyez sur le bouton + pour activer le bip sonore /APPUYEZ SUR LE BOUTON - POUR DESACTIVER LE BIP SONORE.

FREQUENCE CARDIAQUE

Le tapis de course RUN100 est équipé d'un récepteur cardiaque compatible avec toute ceinture cardio fréquencemétre non codée, accessoire vendu séparément.
TELECOMMANDE

vendue séparément, permet de a la vitesse du tapis, afin de permettre une course complétement naturelle.

Le tapis de course RUN100 est équipé d'un port USB permettant de connecter une télécommande.La télé
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 RUN100 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 l'effort

+ 10 programmes ENDURANCE de E1 a E10 : permettent de développer la capacité aérobie et améliorer son endurance fondamentale.|déal pour préparer des courses longues ou pour les sports d’endurance.
+ 10 programmes INTERVAL TRAINING de T1a 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 & votre niveau.
SELECTION DES PROGRAMMES :

b
cMOREBUN  EouNCE ThammG

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

Sélectionnez votre objectif en appuyant sur les logosL 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 lintégralité du programme.Appuyer sur le bouton START pour démarrer le programme.

Pour sortir du menu programme et revenir a I'écran d’accueil, appuyer sur le bouton STOP.
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.
E ien /| Echauff t: 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 a 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 endurance: Effort soutenu 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 a 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 athletes et nécessite une préparation adaptée.

Retour au calme

Aprés chaque entrainement, marchez quelques minutes a vitesse faible pour ramener progressivement I'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.
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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/hLa superficie de carrera es de45 cm x 120 cm.La cinta de correr tienefunciones de visualizacion: tiempo, distancia, velocidad, ritmo, calorias, frecuencia cardiaca directamente en la
consola.Para acompaiarte en tu practica, incluye 30 programaspregrabados 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 aclstica 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 dBa70 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 estéa 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 «I».Colécate de pie sobre los reposapiés de la cinta de correr.
+  Fijaelclip de la llave de seguridad sobre tu ropa.

+ Insertala llave de seguridad en la ranura provista en la consola

+  Lapantalla se enciende y muestra GO

¢ jLacinta esta lista para usar!

FUNCIONAMIENTO DE LA CONSOLA

Max Speed

[ ot 14 kmm

4., 6. 8u 10,

30 Programs

b Al

CALORIE BURN ENDURANCE TRAINING
x10 x10 x10

Pli

START/PAUSE

Ajuste de velocidad en incrementos de 0,1 km/h e incrementos de 0,5 km/h
con una pulsacion larga

Calorias gastadas

Atajos de velocidad para lograr la velocidad deseada mas rapidamente Latidos por minuto

Cinturén pulsometro vendido por separado.

Km/h

Puerto USB para conectar el kit de mando a distancia en OPCION para Distancia recorrida

controlar la velocidad de a cinta a distancia

- Remote No es un sistema de recarga de baterias.
Control

I | l Boton de INICIO/PAUSA para iniciar y poner en pausa la sesion Duracién de la sesion
START/PAUSE

Llave de seguridad .La cinta funciona con una llave de seguridad para
colgarla de tu ropa. Para casos de emergencia, tira de la llave y la cinta
se detendra.

Ritmo en min/km

Boton STOP de parada para detener la sesion Velocidad en km/h

STOP

Seleccion de programas «CALORIE BURN» (QUEMAR CALORIAS) de
C1aC10

Mantenimiento de la cinta

CALORIE BURN
x10

A JECHCASUSICIS
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Seleccion de programas «<ENDURANCE» (RESISTENCIA) de E1a E10 Deteccion de cinturon de medicion cardiaca

(111]
ENDURANCE
x10

Seleccion de programas «INTERVAL TRAINING» (ENTRENAMIENTO A D ion de mando a dist
INTERVALOS) de T1 a T10

Alnn

TRAINING
x10

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

Puedes acceder a las pantallas de configuracion pulsando simultineamente los botones STOP y +

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 -.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.Pulsa el botén + para activar el
pitido/PULSA EL BOTON - PARA DESACTIVAR EL PITIDO/.

FRECUENCIA CARDIACA

La cinta para correr RUN100 esté equipada con un sensor cardiaco compatible con cualquier cinturén de monitorizacion de frecuencia cardiaca no codificado. El accesorio se vende por separado.
MANDO A DISTANCIA

La cinta de correr RUN100 esta equipada con un puerto USB para conectar un mando a distancia. EI mando a distancia, que se vende por separado, permite el control remoto de la velocidad de la cinta, para permitir una carrera completamente
natural.

INICIO RAPIDO

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

La cinta de correr RUN100 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 aerdbica para ser mas 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:

ﬂ s
OB BOURNGE TG

La seleccion de un programa se puede hacer solo cuando la cinta esté parada. ~— ™

Selecciona tu objetivo pulsando los logosLa pantalla muestra el niimero de programa, el tiempo total del programa y la velocidad méxima que se alcanza durante el programa. Pulsa el mismo boton de objetivo para recorrer los programas 1 a 10.Con los
botones +y - puedes ajustar la velocidad méxima 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 ment del programa y volver a la pantalla de inicio, pulsa el botén STOP.
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 nimero o la duracion de las sesiones. Durante el entrenamiento, recuerda
ventilar la habitacion donde esté la cinta de correr.
M imiento/Cal i 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 misculos y las articulaciones sin problemas y puede usarse como calentamiento antes de una actividad fisica més
intensa.
Para aumentar el tono de las piemnas, elige una inclinacion mas alta y aumenta el tiempo de ejercicio. Entrenamiento aercbico para bajar de peso: Esfuerzo moderado de 35 a 60 minutos

Este tipo de entrenamiento quema calorias de manera eficiente. No es necesario ir més 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.
Ejercicio 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 mi

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 més tiempo,
a un ritmo mejor.

El entrenamiento a un ritmo més 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 lactico 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 musculos y promover tu recuperacion.
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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 Bedirfnisse zu entwickeln. Natiirlich kénnen Sie Ihre Anmerkungen, Vorschlage und Fragen jederzeit auf unserer Website unter decathlon.com hinterlegen. AuBerdem finden Sie dort Tipps fiir Ihre Ubungen und kdnnen sich bei Bedarf beraten
lassen.

PRASENTATION

Das Gehen oder Laufen auf einem Laufband erméglicht 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 korperlichen Verfassung

TECHNISCHE EIGENSCHAFTEN

+ Gewichtabnahme in Verbindung mit einer ausgewogenen Ernéhrung

Dieses Laufband wurde fiir den Laufsport tiber Strecken von 1 bis 14km/h konzipiertDie GroRe der Laufflédche betrégt45 cm x 120 cm.Das Laufband verfiigt iber eine Bedieneinheitmit folgenden Anzeigen: Zeit, Distanz, Geschwindigkeit, Rhythmus, Kalorien,
Herzfrequenz. Die Bedieneinheit bietet30 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 Oberfléche des Geréts in einer Hohe von 1,60 m tiber dem Erdboden gemessen wird, betragt70 dBa(Bei Hochstgeschwindigkeit 14
km/h, ohne Léufer). Der Schallpegel bei einer Nutzung ohne Laufer 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 «|».Stellen Sie sich auf die FuBstiitze des Laufbands.
+  Befestigen Sie die Klemme des Sicherheitsschllissels 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

Max Speed

[ o 14 kmm

4., 6. 8u 10

30 Programs

b Al

CALORIE BURN
x10

Pli

START/PAUSE

ENDURANCE TRAINING
x10 x10

Einstellung der Geschwindigkeit in Stufen von 0,1 km/h und bei ldngerem
Druck in Stufen von 0,5 km/h

Verbrannte Kalorien

Km/h

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

Herzschlag pro Minute
Herz-Kreislaufgtirtel wird separat angeboten.

4

unterbrechen

USB-Port zum Anschliefen der OPTIONALEN Fernsteuerung fiir eine Zuriickgelegte Strecke
dezentrale Einstellung der Geschwindigkeit lhres Laufbands
- Remote Dieses System eignet sich nicht zum Wiederaufladen von Batterien.
Control
START / PAUSE-Knopf, um die Ubungseinheit zu starten und zu Dauer der Trainingseinheit

START/PAUSE
Sicherheitsschliissel. Das Laufband funktioniert mit einem Si- Tempo in min/km
cherheitsschliissel, der an der Kleidung befestigt wird. Wenn sich der
Schliissel im Notfall 16st, halt das Laufband an.
STOP-Knopf, um die Ubungseinheit anzuhalten Geschwindigkeit in km/h
STOP

CALORIE BURN
x10

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

A JECHCASUSICIS

Wartungsanzeige

22




Auswahl der ENDURANCE"-Ausdauerprogramme E1 bis E10 Erkennung eines Herzfrequenzsensors

(111]
ENDURANCE
x10

Auswahl der INTERVAL TRAINING"-Programme T1 bis T10 fiir das Erkennung einer Fernsteuerung
Intervalltraining

Alnn

TRAINING
x10

—_—

MI/KM-EINHEITEN WECHSELN, DISTANZ UND NUTZUNGSDAUER PRUFEN

Der Zugriff auf die Parameterbildschirme erfolgt durch gleichzeitiges Driicken der STOP- und +-Taste

Bildschirm 1: Zeigt die Gesamtdauer der Nutzung an.

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

Bildschirm 3: Zeigt die zuriickgelegte Distanz in Ml oder in KM an.Um zwischen diesen beiden Einheiten zu wechseln, driicken Sie die Taste + oder -.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 |hre Aktion beriicksichtigt wurde. Sie konnen dieses Tonsignal deaktivieren: Driicken Sie mehrfach die STOP-Taste, um den Startbildschirm aufzurufen. Driicken Sie
die +-Taste, um das Tonsignal zu aktivierenDRUCKEN SIE DIE - }-TASTE, UM DAS TONSIGNAL ZU DEAKTIVIEREN.

HERZFREQUENZ

Das Laufband RUN100 ist mit einem Herzfrequenz-Empfanger ausgestattet, der mit allen nicht codierten Herzfrequenzsensoren sowie separat verkauftem Zubehdr kompatibel ist.

FERNBEDIENUNG

Das Laufband RUN100 ist mit einem USB-Port fiir den Anschluss einer Fernbedienung ausgestattet. Die separat angebotene Fernbedienung ermdglicht die d le Steuerung des Laufbands fiir eine ganz natiirliche Lauferfahrung.
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 RUN100 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 Kérperfett wahrend des Trainings oder danach

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

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

Jedes Programm ist in mehrere Ubungsabschnitte untergliedert. Jeder Ubungsabschnitt entspricht einer voreingesteliten 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 kdnnen nur ausgewahit werden, wenn das Laufband still steht.

Wahlen Sie Ihr Ziel durch Berihren der LogosAuf 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 — ermglichen das
Einstellen der maximalen Geschwindigkeit des ausgewahlten 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.
BENUTZUNGSHINWEISE

Beginnen Sie das Training mehrere Tage lang mit einer geringen Geschwindigkeit, ohne sich zu tberfordern, 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 korperlichen Training genutzt
werden kann.
Zur Erhéhung der Tonizitét der Beinmuskulatur wéhlen Sie eine stérkere Neigung und erhdhen die Dauer der Ubungseinheit. Ausdauertraining fiir die Gewichtsabnahme: 35- bis 60-miniltige Trainingseinheit bei moderater Belastung

Diese Art des Trainings ermdglicht das effiziente Verbrennen der Kalorien. Es ist unnétig, iber die eigenen Grenzen hinausgehen zu wollen, denn es ist die RegelméRigkeit (wenigstens 3 Mal pro Woche) und die Dauer des Trainingseinheiten (35 bis 60
Minuten), die Uber den Trainingserfolg entscheiden. Trainieren Sie bei mittlerer Geschwindigkeit (moderate Belastung ohne auRer Atem zu kommen).

Um neben den Vorteilen einer regelmaRigen kérperlichen Bewegung auch noch Gewicht zu verlieren, miissen Sie unbedingt auf eine ausgewogene Erndhrung achten.

Ausdauer verbessern: Anhaltende Belastung wahrend 20 bis 40 Minuten

Durch dieses Training starken Sie lhren Herzmuskel und verbessern Ihre 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

Im Anschluss an das Training sollten Sie einige Minute ruhig gehen, um dem Kérper eine langsame Abwarmphase zu erméglichen. Wahrend dieser Abwérmphase kehren das Herz-Kreislauf- und Atmungssystem sowie der Blutkreislauf und die Muskeln zu
einem normalen Rhythmus zuriick. Auf diese Weise verhindern Sie unangenehme Nebenwirkungen des Trainings, wie die Ansammlung von Milchséure, die zu den Hauptursachen von Muskelschmerzen zahlt (Krampfe und Muskelkater).

Streckiibungen:

Wie empfehlen lhnen, im Anschluss an jede Trainingseinheit Streck- und Dehniibungen zu machen, damit sich Ihre Muskeln entspannen und erholen kénnen.

23



IT

Avete scelto un prodotto della marca DOMYQOS 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 da1 a 14 km/hLa superficie di corsa € di45 cm x 120 cm. |l tapis roulant dispone dellefunzioni di visualizzazione di: tempo, distanza, velocita, ritmo, calorie, frequenza cardiaca direttamente sulla console. Per accom-
pagnarvi nei vostri esercizi,30 programmisono 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. |l livello di pressione acustica misurato a 1 m di distanza dalla superficie della macchina e a unaltezza di 1,60 m dal suolo & di70 dBa(alla massima velocita di 14 chilometri all'ora, senza corridori). |l 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 «l».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

* lltapis roulant & pronto all’'uso!

FUNZIONAMENTO DELLA CONSOLE

Max Speed

o —
- S22 14kmn
20.. 126, 35.
[2)

4., 6. 8. 10.. 12..

30 Prog

CALORIE BURN ENDURANCE TRAINING
x10 x10 x10

Pli

START/PAUSE

Regolazione della velocita con incrementi di 0,1 km/h e di 0,5 km/h con

pressione prolungata
I +

Calorie bruciate

Scorciatoia della velocita per raggiungere pit rapidamente la velocita
desiderata

Pulsazioni cardiache al minuto
Cintura cardiofrequenzimetrica venduta a parte.

Km/h

Porta USB di collegamento del kit telecomando OPZIONALE per controllare
a distanza la velocita del tapis roulant

Distanza percorsa

- Remote Questo non & un sistema di ricarica delle batterie.
Control

I | I Pulsante START / PAUSE per iniziare e mettere in pausa la sessione Durata della sessione
START/PAUSE

Chiave di sicurezza. Il tapis roulant funziona con una chiave di sicurezza da
attaccare ai propri abiti: in caso d’emergenza, togliere la chiave per fermare
il tapis roulant.

Andatura in minkm

Pulsante STOP per fermare la sessione Velocita in km/h

STOP

Scelta dei programmi «CALORIE BURN» da C1.a C10 Il tapis roulant richiede manutenzione

CALORIE BURN
x10

A JECHCHSUSICIS
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Scelta dei programmi «<ENDURANCE» da E1 a E10 Rilevazione cintura cardiofrequenzimetrica

(111]
ENDURANCE
x10

Scelta dei programmi «INTERVAL TRAINING» da T1a T10 Rilevazione telecomando

Alnn

TRAINING
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 +

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 + o -.Per passare da una schermata all'altra, premere uno dei tasti di programma.
Si pud 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.Premere il
pulsante + per attivare il bip sonoro /PREMERE IL PULSANTE - PER DISATTIVARE IL BIP SONORO.

FREQUENZA CARDIACA

Il tapis roulant RUN100 & dotato di ricevitore cardiaco compatibile con qualsiasi cintura cardiofrequenzimetrica non codificata, accessorio venduto a parte.
TELECOMANDO

d Ant,

to a parte, te di controllare a distanza la velocita del tapis roulant, per Jo una corsa

Il tapis roulant RUN100 & dotato di una porta USB che permette di collegare un telecomando. |l tels
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 RUN100 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.deale 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 pii 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:

b
cuomgenn  soumce o

Si puo scegliere un programma solo a tapis roulant fermo.

Scegliere il proprio obiettivo premendo i loghill 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 10.1 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.
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 area-
zione 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 puo essere utilizzato come riscaldamento prima di un‘attivita fisica piti
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 almeno 3 volte la settimana a ritmo sostenuto (respirazione rapida). Continuando con gli allenamenti, si potra sostenere questo sforzo piti a
lungo e con un ritmo piti 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, I'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.
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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 van1 t/m 14km/uHet loopopperviak is45¢cm x 120cm. Uw loopband beschikt overdisplayfuncties: tijd, afstand, snelheid, ritme, calorieén, hartfrequentie direct op de console.Om u te begeleiden bij uw training vindt
u30 programma’svoorgeprogrammeerd 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 machineopperviak en op een hoogte van 1,60 m boven de vioer is70 dBa (bij de maximale snelheid van 14 km/u, onbelast). Het geluidsniveau 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.

+  Zetde 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

*  Uwloopband is klaar voor gebruik!

WERKING VAN DE CONSOLE

Max Speed

[ o 14 kmm

4., 6. 8u 10

30 Programs

b Al

CALORIE BURN ENDURANCE TRAINING
x10 x10 x10

Pli

START/PAUSE

De snelheid instellen in stappen van 0,1 km/u en 0,5km/u door de knop Verbruikte calorieén

lang in te drukken

Sneltoetsen voor snelheid om sneller de gewenste snelheid te bereiken Hartslag per minuut

Hartslagmeterriem apart verkocht

Km/h

USB-poort om de OPTIONELE afstandsbediening aan te sluiten om de Afgelegde afstand
snelheid van de loopband op afstand te regelen
- Remote Dit is geen accuoplaadsysteem.
Control
I | l START / PAUSE knop om uw sessie te starten en te pauzeren Duur van de sessie
START/PAUSE

Veiligheidssleutel. De band werkt met een veiligheidssleutel die bevestigd
wordt aan uw kleding, bij noodgevallen kunt u de sleutel er uit trekken en
de loopband stopt.

Tempo in min/km

STOP knop om de sessie te stoppen Snelheid in km/u

STOP

Selectie van de «CALORIE BURN» programma’s van C1 t/m C10 Onderhoud aan de loopband uitvoeren

CALORIE BURN
x10

A JECHCASASICIS
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Selectie van de <kENDURANCE» programma’s van E1 t/m E10 Detectie hartslagmeter

(111]
ENDURANCE
x10

Selectie van de «INTERVAL TRAINING» programma'’s van T1 t/m T10 Detectie afstandsbediening

Alnn

TRAINING
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

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. 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 pi van de console:

P

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.Druk op knop + om de pieptoon in te schakelen /DRUK OP KNOP - OM DE PIEPTOON UIT TE SCHAKELEN.

HARTFREQUENTIE

De loopband RUN100 is uitgerust met een hartslagontvanger die compatibel is met alle niet gecodeerde hartfrequentiemeterriemen, accessoires die apart verkocht worden.
AFSTANDSBEDIENING

m h

id van de |

De loopband RUN100 is uitgerust van een USB-poort waarop een afstandbediening kan worden aangesloten. De afstandsbediening wordt apart verkocht. U kunt hiermee de d op afstand i zodat u volledig natuurlijk

kunt blijven lopen.
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 RUN100 biedt 30 voorgeprogrammeerde programma’s om uw training te variéren en uw doelen te bereiken. (zie details in het bijgeleverde boekje)
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 /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 t/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:

ﬂ olse
OB BOURGE TG

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

Selecteer uw doel door op de logo’s te drukkenHet 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
1t/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.
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 inspan-
ning.

Kies, om uw beenspieren te trainen een grotere hellingsgraad en verleng de trainingsduur. Aerobe training voor gewichtsverlies: Matige inspanning gedurende 35 tot 60 minuten

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
gematigde 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 uithoudingsvermogen :Continue i ing gedurende 20 tot 40 t

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.
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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 diariamente
para conceber os melhores produtos para a sua utilizagao. Contudo, se tiver quaisquer observagdes, sugestdes ou questdes, estamos a sua disposi¢do no nosso site decathlon.com. No site também podera encontrar conselhos para o seu treino, bem como
assisténcia, caso seja necessario.

APRESENTAGAO

A pratica de caminhada ou corrida numa passadeira proporciona um exercicio cardiovascular e muscular completo, para principiantes ou utilizadores avancados. As vantagens desta pratica desportiva so as seguintes:
+ Melhoria da respiragao e do sistema cardiovascular + Reabilitagéo fisica através de exercicios adequados

+ Manutengdo de boa forma fisica + Perda de peso, em combinagéo com uma dieta adequada

CARACTERISTICAS TECNICAS

Esta passadeira foi concebida para correra velocidades entre 1 e 14 km/hA superficie de corrida tem um tamanho de45 cm x 120 cm.A sua passadeira possui ummostrador de fungdes: tempo, distancia, velocidade, ritmo, calorias, frequéncia cardiaca direta-
mente na consola.Para o ajudar na sua pratica, 30 programasforam pré-gravados na consola e classificados por categoria: 10 programas de «calorias», 10 programas de «resisténcia», 10 programas de « treino intervalado».O consumo elétrico da passadeira
pode variar entre 750 e 850 watts para um utilizador com 90 kg a uma velocidade de 14 km/h.O nivel de pressdo aclstica medido a 1 m da superficie da maquina e a uma altura de 1,60 m acima da superficie do solo é de70 dBa(a uma velocidade méaxima
de 14 km/h, sem utilizador). O nivel sonoro emitido em condigées de funcionamento sem praticante é menos elevado do que o emitido durante o funcionamento com carga. Esta passadeira foi concebida para uma utilizagao doméstica de até 5 horas por
semana.

FUNCIONAMENTO

+  Ligue o cabo de alimentagéo.

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

+  Insira a chave de seguranga na respetiva ranhura na consola

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

¢ Asua passadeira esta pronta para ser utilizada!

DEFINIGOES DA CONSOLA

Max Speed
4xmmn

Control

_ (4]
m: SRR

120 126. 35,
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6 8w 10w 12.. 14..
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CALORIE BURN ENDURANCE TRAINING
x10 x10 x10

Pli

START/PAUSE

Ajuste da velocidade em incrementos de 0,1 km/h e incrementos de 0,5 Calorias consumidas

km/h (com uma press&o longa)
I +

Atalhos de velocidade para atingir mais rapidamente a velocidade
pretendida

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

Km/h

Porta USB para ligar o kit de controlo remoto OPCIONAL para controlar a
velocidade da passadeira a distancia

Distancia percorrida

- Remote Néo é um sistema de carregamento de bateria.
Control
Botao START/PAUSE (INICIAR/PAUSA) para iniciar e colocar a sua Duragdo da sessdo
’ | I $essdo em pausa
START/PAUSE

Chave de seguranca. A passadeira funciona com uma chave de seguranca Ritmo em min/km
que pode prender a sua roupa. Em caso de emergéncia, retire a chave e a

passadeira para.

Botdo STOP (PARAR) para parar a sessao Velocidade em km/h

STOP

Selegao dos programas de «CALORIE BURN» (QUEIMA DE CALORIAS)
deC1aC10

Manutengao do tapete da passadeira

CALORIE BURN
x10

A JECHCHSUSICIS
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Selegéo dos programas de «<ENDURANCE» (RESISTENCIA) de E1 a E10 Detegéo da frequéncia cardiaca

(111]
ENDURANCE
x10

Selegéo dos programas de «INTERVAL TRAINING» (TREINO INTERVA- Detegéo do controlo remoto
LADO) de T1aT10

Alnn

TRAINING
x10

ALTERAR AS UNIDADES MI/KM E VERIFICAR AS DISTANCIAS E A DURAGAO DE UTILIZAGAO

Para aceder ao menu de configuragdo, mantenha pressionados simultaneamente os botdes STOP (PARAR) e +

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 -.Para mudar de ecra, prima uma das teclas de programa.
Pode regressar ao ecra principal em qualquer altura premindo o botédo STOP (PARAR).

Ativar/desativar o sinal sonoro da consola:

Ao premir um botao na consola, um sinal sonoro notifica-o de que a sua agéo foi registada. Pode desativar este sinal sonoro: Para aceder ao ecré de inicio/boas-vindas na consola, prima o botdo STOP (PARAR) varias vezes.Prima o botdo + para ativar o sinal
sonoro/PRIMA O BOTAO - PARA DESATIVAR O SINAL SONORO.

FREQUENCIA CARDIACA

A passadeira de corrida RUN100 est& equipada com um recetor cardiaco compativel com todos os cintos cardiofrequencimetros néo codificados (acessorio vendido em separado).
CONTROLO REMOTO

dicts

A passadeira de corrida RUN100 est& equipada com uma porta USB que permite ligar um controlo remoto. O controlo remoto, vendido em separado, permite controlar a ia a velocidade da p Jeira, para permitir uma corrida totalmente

natural.
INiCIO RAPIDO

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

A passadeira de corrida RUN100 possui 30 programas pré-registados para variar os seus treinos e 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 aerébica para desenvolver a sua forga durante mais tempo.

Cada programa esta dividido em vérios segmentos. Cada segmento corresponde a uma definicéo de duragéo e velocidade. Dois segmentos consecutivos podem ter as mesmas definicdes.

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:
Q@ L

A selegao de um programa pode ser efetuada apenas quando a passadeira estiver parada.

Selecione o seu objetivo, premindo as imagens correspondentes O mostrador indica o nimero do programa, a duragao total e a velocidade maxima prevista durante o programa.Prima o mesmo botéo de objetivo para percorrer os programas de 1a 10.0s
botdes + e - permitem ajustar a velocidade do programa selecionado. Estes novos dados serdo aplicados proporcionalmente durante todo o programa. Prima o botédo START (INICIAR) para iniciar o programa.

Para sair do menu do programa e voltar ao ecra de boas-vindas, prima o botdo STOP (PARAR).
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 sessao de exercicio, tenha o cuidado de ventilar a diviséo onde a passadeira se encontra.
M ao/A i esforgo progressivo a partir de 10 minutt

Para manutengo ou reabilitagéo, faga exercicio todos os dias, durante pelo menos 10 minutos. Este tipo de exercicio ajuda a desenvolver os masculos 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 inclinagéo superior e aumente a duragéo do exercicio. Exercicio aerébio para perda de peso: esforco moderado entre 35 a 60 minutos

Este tipo de treino permite queimar calorias de forma eficaz. E indtil forcar-se e ultrapassar os seus limites, pois s&o a frequéncia (pelo menos, 3 vezes por semana) e a duragéo 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, & indispensavel seguir um regime alimentar equilibrado.

Melhorar o desempenho: esforgo continuo durante 20 a 40 minutos

Este tipo de treino permite reforcar o masculo 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) esta reservado a atletas e requer uma preparagéo adaptada.

Recuperagao

Apbs cada treino, ande durante alguns minutos a baixa velocidade para colocar progressivamente o organismo em repouso. Esta fase de recuperagao assegura que os sistemas cardiovascular e respiratorio, o fluxo sanguineo e os masculos regressem ao
ritmo normal. Tal permite eliminar efeitos secundarios, tais como os acidos 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.
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Dzigkujemy za zaufanie i zakup produktu DOMYOS.Bez wzgledu na to czy jestes osobg poczatkujaca czy zaawansowanym sportowcem, DOMYOS zawsze pozostaje Twoim sprzymierzenicem w budowaniu formy i rozwijaniu kondyciji fizycznej. Nasze zespoty
wytrwale pracujg nad projektami najlepszych produktéw dla Ciebie. Jezeli masz jakiekolwiek uwagi, sugestie lub pytania, jeste$my 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 realizowa¢ petny trening kardio i migsniowy osobom poczatkujacym i sportowcom. Korzysci wynikajace z tych ¢wiczen sg nastepujace:

+ poprawa oddechu i wzmacnianie uktadu sercowo-naczyniowego + trening z zastosowaniem dostosowanych ¢wiczen

+ utrzymanie formy + obnizenie masy ciata w pofaczeniu z odpowiednig dietq
DANE TECHNICZNE

Bieznie zaprojektowano do bieganiaz predkoscia od 1 do 14 km/hPowierzchnia biegowa biezni wynosi45 cm x 120 cm. Bieznig wyposazonow wyswietlacz z nastepujacymi funkcjami: czas, dystans, predkosc, rytm, kalorie, tetno; wartosci mozna odczytywac
bezposrednio z konsoli. Aby utatwi¢ trening, na konsoli zapisano 30 programéwi podzielono na kategorie: 10 programéw spalania kalorii, 10 programéw wytrzymato$ciowych i 10 programéw treningu interwatowego. Moc biezni moze sigga¢ od 750 do 850 W dla
uzytkownika o masie ciata 90 kg i przy szybkosci 14 km/h.Poziom ci$nienia akustycznego zmierzonego w odlegtosci 1 m od maszyny i na wysokosci 1,60 m nad ziemig wynosi70 dBa(przy maksymalnej predkosci 14 km/h, bez ¢wiczacego). Poziom dzwigku
emitowany w warunkach bez obciazenia jest nizszy niz poziom dzwigku emitowany w warunkach z obcigzeniem. Bieznia przeznaczona jest do uzytku maksymalnie przez 5 godzin tygodniowo.

URUCHAMIANIE

+ Podtaczy¢ kabel zasilajacy.

+  Przestawi¢ wylacznik znajdujacy sie w poblizu kabla zasilajacego do potozenia ,I". Stang¢ na podnézkach biezni.
+  Przypiac zaczep klucza bezpieczenstwa do odziezy.

+ Umiescic¢ klucz bezpieczenstwa w odpowiednim miejscu na konsoli

+  Ekran wigcza sig i wyswietla napis GO

*  Bieznia jest gotowa do uzytku!

DZIALANIE KONSOLI

Max Speed

[ o 14 kmm

4., 6. 8u 10

30 Programs
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CALORIE BURN ENDURANCE TRAINING
x10 x10 x10

Pli

START/PAUSE

Regulacja predkosci z doktadnoscig do 0,1 km/h i z doktadnoscig do 0,5
km/h po nacisnieciu i przytrzymaniu

Spalone kalorie

Skroty pozwalajace szybciej osiagna¢ zadang predkosé Liczba uderzen serca na minute

Pas kardio sprzedawany osobno.

Km/h

Ztacze USB do podiaczenia OPCJONALNEGO zestawu zdalnego sterowa-
nia pozwalajacego sterowac predkoscia biezni na odlegtos¢

- Remote To nie jest system fadowania baterii.
Control

I | l Przycisk START / PAUZA do wigczania sesji i wigczania pauzy

Dystans pokonany

Czas trwania sesji

START/PAUSE
Klucz bezpieczenstwa. Bieznia wyposazona jest w klucz bezpieczenstwa, Tempo w min/km
ktory zaczepia sie do odziezy. W sytuacjach awaryjnych nalezy wyciagna¢
klucz, aby zatrzyma¢ bieznie.
Przycisk STOP do wylaczania sesji Predko$c w km/h
STOP

Wybér programéw SPALANIE KALORII od C1 do C10 Konserwacja biezni

CALORIE BURN
x10

A JECHCASASICIS
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Wybér programéw WYTRZYMALOSC od E1 do E10 Wykrywanie pasa do pomiaru tetna

(111]
ENDURANCE
x10

Wybér programéw TRENING INTERWALOWY od T1 do T10 Wykrywanie zdalnego sterowania

Alnn

TRAINING
x10

ZMIANA JEDNOSTEK MI/KM, SPRAWDZANIE ODLEGLOSCI | CZASU UZYTKOWANIA

Aby przejéc¢ do ekranu ustawien, nalezy nacisna¢ jednoczesnie przyciski STOP i +

Ekran 1: wskazuje faczny czas uzytkowania biezni.

Ekran 2: wskazuje taczng liczbg kilometréw przebiegnietych na biezni.

Ekran 3: wskazuje jednostke MI lub KM.Aby zmieni¢ jednostke, nalezy nacisnac przycisk + lub -. Aby przetaczy¢ migdzy ekranami, nalezy nacisnac jeden z przyciskéw programéw.
W dowolnym momencie mozna powrdci¢ do ekranu giéwnego, naciskajac przycisk STOP.

W ie/wytaczanie sygnatu dzwie go konsoli:

Po nacisnieciu przycisku na konsoli wiacza sig sygnat dzwigkowy, aby poinformowac uzytkownika, ze polecenie zostato przyjete. Ten dzwiek mozna wytaczy¢: Przej$c do ekranu uruchamiania/gtéwnego konsoli, naciskajac kilkukrotnie przycisk STOP.Nacisna¢
przycisk +, aby wlaczyé sygnat dzwigkowyNACISNAC PRZYCISK -, ABY WYLACZYC SYGNAL. DZWIEKOWY.

TETNO

Bieznia RUN100 wyposazona jest w czujnik tetna. Jest on kompatybilny z kazdym analogowym pasem do pomiaru tetna (akcesorium sprzedawane osobno).
ZDALNE STEROWANIE

zdalnie sterowac predkoscia biezni, zliwiajac bi ie w sposob

Bieznia RUN100 wyposazona jest w ztacze USB umozliwiajace podtaczenie pilota zdalnego sterowania. Spr
SZYBKIE URUCHOMIENIE

y osobno pilot p

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

Bieznia RUN100 oferuje 30 wstepnie ustawionych programéw pozwalajacych zréznicowac treningi i osiaga¢ zatozone cele .(patrz szczegoty w dotaczonej broszurze)
Programy podzielono na 3 kategorie celow:

+ 10 programéw SPALANIE KALORII od C1 do C10: programy ukierunkowane na spalanie ttuszczu w czasie wysitku i po zakoriczeniu treningu

+ 10 programéw WYTRZYMALOSC od E1 do E10: programy ukierunkowane na zwigkszenie wydolnosci tlenowej i poprawe zasadniczej wytrzymaloci. Programy te sprawdzaja sie podczas przygotowan do diugich biegow 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 predko$ci.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 wybrac tylko wtedy, gdy bieznia jest zatrzymana.

Wybra¢ cel, naciskajac odpowiednie logoNa wyswietlaczu pojawi si¢ numer programu, faczny czas trwania programu i maksymalna predko$c osiggana podczas programu. Naciskac ten sam przycisk celu, aby przefaczy¢ migdzy programami od 1 do 10.Przy-
ciski + i - pozwalajg dopasowa¢ maksymalng predko$¢ wybranego programu.Nowe dane bedg stosowane w stopniu proporcjonalnym do catego programu.Nacisna¢ przycisk START, aby uruchomi¢ program.

Aby opusci¢ menu programéw i powréci¢ do ekranu poczatkowego, nalezy nacisna¢ przycisk STOP.
WSKAZOWKI DOTYCZACE UZYTKOWANIA

Uzytkownicy poczatkujacy powinni rozpocza¢ od éwiczen przy niskim poziomie oporu, bez duzego wysitku, w razie potrzeby robigc przerwy. Nastepnie mozna stopniowo zwigkszac czestotliwos¢ i czas treningdw. Podczas treningu nalezy pamietaé, by po-
mieszczenie, w kiérym ustawione jest urzadzenie byto dobrze przewietrzone.
Cwi ie/Rozgrzewka: Stopni zwigkszanie wysitku po 10 minutach

W celu podtrzymania lub przywrécenia formy nalezy ¢wiczy¢ codziennie przez przynajmniej 10 minut. Ten rodzaj ¢wiczenia zapewnia tagodny trening migéni i stawéw i mozna go wykorzystywac jako rozgrzewke przed ¢wiczeniami o wigkszej intensywnosci.
Aby zwiekszy¢ jedrnos¢ miesni ndg, nalezy wybra¢ wigksze nachylenie i wydiuzy¢ czas ¢wiczenia. Trening aerobowy zapewnia zmniejszanie masy ciata: umiarkowany wysitek przez 35 do 60 minut

Ten typ ¢wiczenia pozwala skutecznie spala¢ kalorie. Nie ma potrzeby wykraczania poza swoje mozliwo$ci. To czestotliwo$¢ (przynajmniej 3 treningi w tygodniu) i dtugos¢ sesji (od 35 do 60 minut) pozwalajg uzyskac najlepsze wyniki. Nalezy éwiczy¢ w $rednim
tempie (umiarkowany wysitek bez zadyszki).

Aby zmniejszy¢ mase ciata, 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 poprawic pracg ukladu oddechowego. Nalezy ¢wiczy¢ przynajmniej 3 razy w tygodniu statym tempem (szybki oddech). W miarg wykonywania ¢wiczen mozna wydtuzac czas wysitku i zwigksza¢ rytm.
Cwiczenie z wigkszym rytmem (trening anaerobowy i szczegélnie 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 przywrdci¢ normalng prace uktadu sercowo-naczyniowego i oddechowego, przeptywu krwi i
migsni. To z kolei umozliwia wyeliminowanie niekorzystnych skutkéw, takich jak gromadzenie sig w migsniach kwasu mlekowego, co jest glowna przyczyna bolow migsniowych (skurcze i zakwasy).
Rozcigganie:

Zalecamy wykonanie rozciggania po kazdej sesji, aby rozluzni¢ migénie i utatwic regeneracje.
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Koszonjik, hogy DOMYOS mérkaju terméket valasztott. Figgetlendl attol, hogy On kezdd vagy halado 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 vonatkozo tanacsokat is talél, valamint szikség esetén tdmogatast
is tudunk nydjtani.

BEMUTATAS

A futépadon torténd gyaloglassal vagy futassal teljes sziv- és izomerdsitd edzést végezhetnek tgy a kezdd, mint a tapasztalt sportolok. Az ilyen testmozgas el6nyei a kovetkezok:
+ Jotékony hatassal van a légzésre és a sziv- és érrendszerre + Megfeleld gyakorlatokkal végzett rehabilitacio
+ Formaban tart

MUSZAKI JELLEMZOK

+ Fogyas megfelel§ étrenddel tarsitva

A futépad futashoz késziilt1-14 km/oras sebességenA futofeliilet45 cm x 120 cm. A futopad rendelkezikkijelz6 funkcidkkal: idd, tavolsag, sebesség, ritmus, kaléria, pulzusszam - kézvetlentil a konzolon. A sporttevékenységhez30 programvan eldre elmentve a
konzolon, a kévetkezé kategoriak szerint: 10 kaloria” program, 10 ,&lloképesség” program és 10 ,interval training” program. A futépad energiafogyasztasa 750 és 850 watt kozott van 90 kg testsulyt felhasznalé esetén, 14 km/dra sebesség mellett. A készilék

feliiletétdl 1 m-re, a talajszinttdl 1,60 m magassagban mért hangnyomasszint70 dBa(a maximalis sebesség 14 km/dra, ha nem tartézkodik senki a futdszalagon).Ha a futépad tiresen jér, a kibocsatott zaj szintje alacsonyabb, mint amikor terhelés alatt van. A

futopad heti legfeljebb 5 ra otthoni t a késziilt.

BEUZEMELES

+ Dugja be a tapkabelt.

«  Atapkabel melletti kapcsolét allitsa ,I" llasba. Lépjen fel a futdpad labtartéjéra.
+  Abiztonségi kulcs csatjat csiptesse a ruhjara.

+  Tegye a biztonsagi kulcsot a konzolon erre kijeldlt nyilasba

« Aképernyd bekapcsol, és a GO felirat jelenik meg rajta

«  Afutépad hasznalatra kész!

A KONZOL MUKODTETESE

[
Control

4Kmlh 6Kmlh 8Kmlh

30 Programs

CALORIE BURN ENDURANCE
x10 x10

Pli

START/PAUSE

1 okm“‘h

Ao

TRAINING
x10

Max Speed

14 kmm

_|_

A sebesség 0,1 km/6ranként és 0,5 km/6ranként allithatd hosszu me-
gnyomassal

Elégetett kaloriak

Gyorsgombok a kivant sebesség gyorsabb eléréséhez

Km/h

Szivverés per perc
A pulzusszammérd 6v nem tartozék.

USB-aljzat az OPCIONALIS taviranyitoszett csatlakoztatasahoz, a futopad
sebességének tavolrol torténd szabalyozasahoz

Nem akkumulatorts|td rendszer.

Control

Megtett tavolsag

START/PAUSE gomb az edzés inditasahoz és sziineteltetéséhez

4

Edzés idétartama

START/PAUSE
Biztonsagi kulcs. A futépad biztonsagi kulccsal egyitt miikddik, amelyet a Gyaloglas: perc/km
ruhdra kell csiptetni. Vészhelyzet esetén a kulcs kihtizasakor a futépad ledll.
STOP gomb az edzés leallitasahoz Sebesség: km/éra
STOP

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

CALORIE BURN
x10

A JECHCASASICIS

A futépad elvégzendd karbantartasa
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Az ENDURANCE” (4lloképesség-javitd) programok (E1-t6l E10-ig) A pulzusméré v felismerése
kivalasztasa

(111]
ENDURANCE
x10

Az INTERVAL TRAINING” programok (T1-tél T10-ig) kivalasztasa A taviranyito felismerése

Alnn

TRAINING
x10

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

A paramétereket kijelz8 képernydk eléréséhez nyomja meg egyszerre a STOP és a + gombokat

1. képernyd: a futépad Gsszes hasznalati idejét mutatja.

2. képernyd: a futépadon megtett dsszes kilométer szamat mutatja.

3. képerny6: az MI (mérfold) vagy a KM mértékegységet mutatja. A mértékegység atvaltasahoz nyomja meg a + vagy a - gombot. Az egyik képernyérol a masikra torténd valtashoz nyomja meg a program egyik gombjat.
A STOP gomb megnyomasaval barmikor visszatérhet a kezdoképernydre.

A hangjelzés be-/kikapcsolasa a konzolon:

Amikor lenyomja a konzolon 1év3 egyik gombot, egy hangjelzés figyelmezteti Ont arra, hogy a késziilék figyelembe vette az instrukciét. Kikapcsolhatja a hangjelzést: Térien vissza a konzol kezddképemyéjére a STOP gomb tébbszori lenyomésaval.A hangjelzés
bekapcsolasahoz nyomja meg a + gombot/A HANGJELZES KIKAPCSOLASAHOZ NYOMJA MEG A - GOMBOT.

PULZUSSZAM

A RUN100 futépad olyan vevékésziilékkel van ellatva, amely kompatibilis barmely nem kédolt pulzusméré 6vvel (az 6v nem tartozék).

TAVIRANYITO

A RUN100 futépad USB-aljzattal van ellatva, amelyre taviranyitd csatlakoztathato. Az opcionalisan megvasarolhaté taviranyitoval tavolrol szabalyozhato a futopad sebessége, a teljesen termé futash
GYORSINDITAS

A gyorsinditas lizemmad lehetévé teszi, hogy sajat tempdjaban és a kivant ideig hasznélja az eszkozt, specifikus program kivalasztasa nélkil. A gyorsinditas lizemmad kivalasztasa: Nyomja meg a START/PAUSE gombot. Az edzés automatikusan 1 km/éra
sebességen indul.

PROGRAMOK

A RUN100 futépad 30 eldre mentett programot tartaimaz a valtozatos testmozgas és a kitlizott célok elérése érdekében. (a részleteket lasd a mellékelt kézikonyvben)
A programok a célkitiizés szerint 3 killonbdz6 kategoriaba vannak sorolva:

+ 10 ,CALORIE BURN" (kaldriaéget6) program (C1-tl C10-ig): olyan edzést tesznek lehetdvé, melynek célja a testmozgas kdzben vagy utan torténd zsirégetés

+ 10 ,ENDURANCE" (4lloképesség-javito) program (E1-tol E10-ig): lehetévé teszi az aerob alloképesség fejlesztését és az altalanos alloképesség javitasat. Idedlis a hosszutavi futversenyekre vald felkésziiléshez vagy az alloképességet igényld sportokhoz.
+ 10 ,INTERVAL TRAINING" program (T1-t6l T10-ig): lehetévé teszi az aerob alloképesség javitasat, hogy a szervezet hosszabb ideig birja az intenziv igénybevételt.

Az egyes programok tbb szegmensre vannak osztva. Minden egyes szegmenshez egyedi idd és sebesség tartozik. Eléfordulhat, hogy két egymast kdvetd szegmensnek ugyanazok a paraméterei.

A program inditasa elétt vagy a program hasznélata kdzben barmikor lehetdsége van a sebességet az On sajat tempdja szerint médositani a + és a - gombok megnyomasaval.

A PROGRAMOK KIVALASZTASA:

°] [ohse
Program csak akkor vélaszihaté ki, ha a futopad 4ll, ™ e

Vélassza ki a célt a megfeleld logé megnyomasavalA kijelz6n megjelenik a programot jelzd szam, a program teljes idétartama és a program soran elért legnagyobb sebesség. Nyomja meg ugyanazt a gombot (célkitiizés) az 1-t6l 10-ig tartd programok kozott
torténd léptetéshez. A + és a - gombokkal allithato a kivalasztott program maximalis sebessége. Ezeket az Uj adatokat aranyosan alkalmazni fogja a rendszer a program tbbi részére is.Nyomja meg a START gombot a program inditasahoz.

A program men(ijébél valo kilépéshez és a kezddképernydre torténd visszatéréshez nyomja meg a STOP gombot.
HASZNALATI TANACSOK

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

Karbantartas/bemelegités: Javulo eréfeszités 10 perctdl

Szinten tartashoz vagy rehabilitédlashoz eddzen mindennap legalabb 10 percet. Az ilyen tipust gyakorlatok lehetdvé teszik az izmok és az iziletek kiméletes megmozgatésat, és alkalmazhatok bemelegitésként intenzivebb fizikai erdkifejtés elott.

A labak tonusanak javitasahoz valasszon nagyobb dolésszoget, és ndvelie meg az edzés idétartamat. Sulycsokkentd aerob edzés: Mérsékelt erdkifejtés 35-60 percig

Ez a fajta edzés lehetévé teszi, hogy hatékonyan égessen el kalériét. Nincs szlikség a sajat korlatain tulra kényszeritenie 5Snmagat, az edzések gyakorisaga (hetente legalébb 3-szor) és idétartama (35-60 perc) a legjobb eredményekhez vezet. Eddzen kdzepes
sebességen (mérsékelt erdfeszités, 1égszom;j nélkiil).

A stllycstkkentés érdekében a rendszeres fizikai aktivitas mellett elengedhetetlen a kiegyensulyozott étrend kévetése.

Alloképesség javitasa: Magas erdfeszitéssel 20-40 percen at

Az ilyen tipust edzés szivizom-erdsitd, és ndveli a tiidkapacitast. Eddzen hetente legalabb 3-szor, intenziv tempoban (gyors 1égzés). Az edzések eldrehaladtaval egyre hosszabb ideig és egyre gyorsabb tempdban lesz majd képes az erdkifejtésre.

A gyorsabb tempdjui edzés (anaerob, ,piros zonas” erdkifejtés) a hivatasos sportoloknak szdl, és megfeleld felkésziilést igényel.

Levezetés

Minden edzés utan gyalogoljon egy par percig alacsony sebességgel, hogy fokozatosan lenyugtassa a testét. A levezetd fazis révén a sziv- és érrendszer, a légzdszervek, a vérkeringés és az izmok visszatérnek a normal miikddésbe. Ez lehetévé teszi az olyan
ellenhatasok kikiiszobolését, mint a tejsavak képzodése, amelyeknek a felhalmozodésa az izomfajdalmak (géresck és izomlaz) egyik f6 okozéja.

Nyujtas:

Javasoljuk, hogy minden edzés utén nyijtson, izmai pihentetése és helyreallitasa érdekében.
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Ati ales un produs marca DOMYOS, iar noi va multumim pentru increderea acordata. Fie ca sunteti incepétor sau sportiv de inalt nivel, DOMYOS este aliatul dvs. pentru a va mentine in forma sau a va dezvolta conditia fizica. Echipele noastre se straduiesc mereu sé conceap cele
mai bune produse pentru dumneavoastré. Daca totusi aveti observatii, sugestii sau intrebari, va stam la dispozitie pe site-ul nostru decathlon.com. Aici veti gdsi si sfaturi pentru exersare si asistenta la nevoie.

PREZENTARE

Mersul sau alergatul pe banda inseamna un antrenament cardiac si muscular complet atat 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

+ Mentinerea formei fizice + Slabirea prin asocierea activitatii cu un regim alimentar corespunzator
CARACTERISTICI TEHNICE

Aceastd banda de alegare a fost conceputd pentru alergare de 1 pané la 14 km/hSuprafata de alergare este de45 cm x 120 cm.Banda dvs. de alergare dispune defunctii de afisare: timp, distanta, viteza, ritm, calorii, frecventa cardiaca direct pe consola.Pentru a v ajuta, sunt salvate
in memorie 30 de programein consola, fiind impértite 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 masurat la 1 m de suprafata aparatului si la o inltime de 1,60 m deasupra solului este de 70 dBa(o viteza maximé 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 bandé de alergare este prevazuté pentru o utilizare casnica de pané la 5 h pe siptamana.

PUNEREA IN FUNCTIUNE

+  Conectati cablul de alimentare.

+  Mutatiintrerupatorul situat Idnga cablul de alimentare in pozitia, | Pozitionati-va pe suporturile pentru picioare ale benzii de alergare.
+  Atasati clestele cheii de securitate de imbracamintea dumneavoastra.

+  Introduceti cheia de securitate in locul special prevazut pe consold

+ Ecranul poreste si afiseaza mesajul GO

*  Bandadumneavoastra este gata de utilizare!

FUNCTIONAREA CONSOLEI

Max Speed

o —
- S1%2 .= 14kmn
20.. 126, 35.
[2)

(3)
4. 6. 8. 10.. 12.. 14..

30 Program

Ao

CALORIE BURN ENDURANCE TRAINING
x10 x10 x10

Pli B

START/PAUSE

Reglarea vitezei in trepte de 0,1 km/h si in trepte de 0,5 km/h, printr-o apasare

lungd
_+

Comanda rapidd de viteza pentru a atinge mai rapid viteza dorita

Calorii consumate

Numarul de bétai ale inimii pe minut
Curea HRM vanduta separat.

Km/h

Port USB pentru a conecta kitul telecomanda OPTIONAL pentru a controla viteza
benzii de la distanta

- Remote Acesta nu este un sistem de incarcare a bateriei.
Control

I | I Buton PORNIRE/PAUZA, pentru pornirea si intreruperea sesiunii

START/PAUSE

Distanta parcursa

Durata sesiunii

Cheie de securitate. Banda functioneaza cu o cheie de securitate care trebuie
agatata de imbracamintea dumneavoastra. In caz de urgentd, scoateti cheia si
banda se opreste.

Ritm min/km

Buton STOP pentru oprirea sesiunii Viteza in km/h

STOP

Selectarea programelor,CALORIE BURN" de la C11a C10 Tntre;inerea care trebuie realizata la banda

CALORIE BURN
x10

A JECHCHSUSICIS
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Selectarea programelor, ENDURANCE" de laE1a E10 Detectarea centurii cardio

ENDURANCE
x10

Selectarea programelor,INTERVALTRENING" de la T1 la T10 Detectarea telecomenzii

Alnn

TRAINING
x10

SCHIMBAREA UNITATILOR MI/KM, VERIFICAREA DISTANTELOR S A TIMPULUI DE UTILIZARE

Puteti accesa ecranele de parametri apasand simultan pe butonul STOP si +

Ecranul 1:indica timpul total de utilizare a benzii.

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

Ecranul 3: Indica unitatea MI sau KM.Pentru a modifica aceastd unitate, apasati pe tasta + sau -.Pentru a trece de la un ecran la altul, apasati pe una dintre tastele de program.
Puteti sd reveniti in orice moment la ecranul principal apasand butonul STOP.

Activarea/Dezactivarea semnalului sonor al consolei:

Atunci cand apasati 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 apaséand de mai multe ori pe butonul STOP.Apasati pe
butonul + pentru a activa semnalul sonor /APASATI PE BUTONUL - PENTRU A DEZACTIVA SEMNALUL SONOR.

FRECVENTA CARDIACA

Banda de alergare RUN100 este echipatd cu un receptor cardiac compatibil cu orice centura cardio frecventmetru necodatd, accesoriu vandut separat.
TELECOMANDA

Banda de alergare RUN100 este echipatd cu un port USB care permite conectarea unei telecomenzi. Telecomanda, vanduta separat, permite controlarea de la distanta a vitezei benzii pentru a permite o alergare complet naturala.
PORNIREA RAPIDA

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

Banda de alergare RUN100 propune 30 de programe preinregistrate pentru a varia antrenamentele Ci a va atinge obiectivele. (a se vedea detaliile in broCJura ataCJata)
Programele sunt impartite in 3 categorii in functie de obiectiv:

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

+ 10 programe ENDURANCE de la E1 la E10: Permit dezvoltarea capacitétii aerobice si imbunatatirea andurantei fundamentale.Ideald pentru pregatirea pentru cursele lungi sau pentru sporturile de anduranta.
+ 10 programe INTERVAL TRAINING de la T1 la T10: permit imbunatatirea puterii aerobice pentru a fi mai puternic o perioada mai lunga.

Fiecare program este impartit in mai multe segmente. Fiecarui segment i corespunde o setare a duratei si a vitezei.Doud segmente consecutive pot avea aceleasi reglaje.

I orice moment, inainte de pornirea programului sau in timpul realizrii programului, aveti posibilitatea de a modifica viteza apasand pe butoanele + sau - pentru a o ajusta la nivelul dumneavoastra.
SELECTAREA PROGRAMELOR :

8, M o

. e
Selectarea unui program se poate face numai cand banda este opritd. ™

Selectati obiectivul apasand pe sigle Afisajul indicd numarul programului, durata totald a programului si viteza maxima atinsa in timpul programului. Apasati pe acelasi buton obiectiv pentru a face sa defileze programele de la 1 la 10.Butoanele + si - permit ajustarea vitezei
maxime a programului selectat.Aceste setéri noi vor fi aplicate proportional pe toatd durata programului. Apasati pe butonul START pentru a porni programul.

Pentru a iesi din meniul program si a reveni la ecranul principal, apésati pe butonul STOP.
SFATURI DE UTILIZARE

Dacé sunteti lainceput, antrenati-va timp de mai multe zile la o vitezé redusé, fara a va forfa, si luati pauze, dac este necesar. Cresteti treptat numérul sau durata sesiunilor de antrenament. In timpul antrenamentului, aerisiti bine incéperea in care se afla banda.
I inere/incalzire: Efort progresiv incepand de la 10 minute

Pentru menClinere sau reeducare, antrenalJi-va zilnic timp de cel puCin 10 minute. In acest fel, pute[i lucra toCJi muCchii Ci toate articulaiile intr-o maniera delicatd. Echipamentul poate fi utilizat Ci pentru incalzire inaintea unei activitali fizice mai
intense.
Pentru a cre[te tonusul picioarelor, selectaldi o inclinare mai mare i cre[JteJi 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 s& forClaOi dincolo de propriile limite, frecvenCa (cel puCin de 3 ori pe séptamand) Ci durata sesiunilor (intre 35 [Ji 60 de minute) vor permite obClinerea rezultatelor optime.
Exersalli la viteza medie (efort moderat fara sa respiralli puternic).

Pentru a pierde in greutate, pe langa practicarea unei activitalJi fizice regulate, este indispensabil s& respectalli un regim alimentar echilibrat.

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

Acest tip de antrenament permite intarirea mulchiului cardiac Cli imbunataClirea activitallii cardiace. ExersalJi cel puCin de 3 ori pe saptamana intr-un ritm susClinut (respiralJie rapida). Pe masura ce face(i antrenamente, pute[Ji menCline acest efort mai
mult timp Oi intr-un ritm mai bun.

Antrenamentul Tntr-un ritm mai rapid (activitate aerobicé in zona roCJie) este rezervat atleCilor Ci necesita o pregatire adaptata.

Revenirea la normal

Dupa fiecare antrenament, mergeti cateva minute la viteza redusa pentru a readuce treptat organismul in stare de repaus. Aceasta faza de revenire la starea normala asigura revenirea la normal a sistemelor cardiovascular si respirator, a fluxului sanguin si a 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 deformari).

Miscéri de intindere:

Va recomandam sé faceti miscari de intindere dupa fiecare sedinta pentru a destinde muschii si a favoriza recuperarea.
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Vybrali ste si produkt znacky DOMYOS, dakujeme vam preto za vasu dévgru.Ci uz ste zaciatocnik alebo Sportovec na vysokej trovni, DOMYOS je vasim spojencom na ceste za zdravim alebo dobrou kondiciou. V stvislosti s nasim vybavenim sa vzdy usilujeme
o vytvorenie tych najlepsich produktov na pouzivanie. Ak vSak mate akékolvek pripomienky, nvrhy 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

Chodza alebo beh na beziacom pase poskytuje zagiatoénikom aj pokrogilym pouzivatelom kompletné kardio cvicenie a posilfiovanie. Prinosy tohto cvicenia st nasledujiice:

+ Zlep3enie dychania a kardiovaskularnej sustavy + 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 rychlostou1 az 14 km/hBeZecky povrch ma rozmery45 cm x 120 cm. BeZecky pas mazobrazovacie funkcie: Cas, vzdialenost, rychlost, tempo, kalérie, srdcova frekvencia priamo na ovladacom paneli.Aby sa vam
lepsie cvicilo,na ovladacom paneli je Standardne nahranych 30 programov, ktoré st rozdelené podla kategorie : 10 programov ,kalorii*, 10 programov ,vydrze*, 10 programov ,intervalového tréningu". Elektricka spotreba bezeckého pasu sa moze menit od 750 do
850 wattov v pripade pouzivatela, ktory vazi 90 kg, a pri rychlosti 14km/h. Hiadina akustického tlaku merana 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). Urover zvuku vysielana v
prevadzkovych podmienkach bez zatazenia je nizsia ako Uroven vysielana pri zatazeni. Tento bezecky pas je ureny na domace 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 bezpecnostny kii¢ do otvoru na ovladacom paneli uréeného na tento Gcel

+ Obrazovka sa zapne a zobrazi sa na nej GO (iST)

o Pas je pripraveny na pouzitie!

FUNKCIA OVLADACIEHO PANELA

Max Speed

o —
- S22 14kmn
20.. 126, 35.
[2)

4., 6. 8. 10.. 12..

30 Prog

CALORIE BURN ENDURANCE TRAINING
x10 x10 x10

Pli

START/PAUSE

Nastavenie rychlosti dihym stlacenim s postupnym pridavanim o 0,1 km/h

as postupnym pridavanim o 0,5 km/h
I +

Rychlostné kratenie na rychlejsie dosiahnutie pozadovanej rychlosti

Spélené kalorie

Tep po minite
Kardio pas sa predava samostatne.

Km/h

Port USB na pripojenie stpravy diaTkove’hQ ovladania v ponuke OPTION na
ovladanie rychlosti bezeckého pasu na dialku

Prejdena vzdialenost

- Remote Toto nie je systém s nabijacimi batériami.
Control

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

Bezpetnostny Kité. Pas funguje s bezpeénostnym Kitiom, ktory sa zavesi

s Tempo v minkm
na odev, v pripade nudze treba kli¢ vytiahnut, potom sa pas zastavi.

Tlacidlom STOP sa zastavi cvicenie Rychlost'v km/h

STOP

Vyber programov na SPALOVANIE KALORIf (,CALORIE BURN') od C1
po C10

Nutna ddrzba pasu

CALORIE BURN
x10

A JECHCHSUSICIS
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Viyber programov na VYDRZ (,ENDURANCE") od E1 po E10 Detekcia kardio opaska

(111]
ENDURANCE
x10

Viyber programov INETRVALOVEHO TRENINGU (,INTERVAL TRAINING") Detekcia diaikového ovladania
od T1po T10

Alnn

TRAINING
x10

ZMENA JEDNOTIEK MI/KM, SKONTROLUJTE VZDIALENOSTI A CAS POUZIVANIA

Obrazovky s parametrami moZete otvorit' si¢asnym stlacenim tlacidla STOP a +

Obrazovka 1: oznacuje celkovy ¢as pouZivania pasu.

Obrazovka 2: udava celkovy pocet prejdenych kilometrov na pase.

Obrazovka 3: oznacuje jednotku MI alebo KM.Ak chcete zmenit' tuto jednotku, stlacte tlacidlo + alebo -. Ak chcete prepnut z jednej obrazovky na druh, stlacte jedno z programovych tlacidiel.
Na hlavnii obrazovku sa mozete kedykolvek vratit stiacenim tlagidla STOP.

Zapnut'/ Vypnut' pipanie ovladacieho panela:

Ked stlacite tlacidlo na ovladacom paneli, pipnutim budete upozorneni, Ze pristroj zaznamenal vasu innost. Pipanie moZete vypnit: Prejdite na Gvodnu/domovsku obrazovku ovladacieho panela niekolkonasobnym stlacenim tlacidla STOP. Stiacenim tlacidla
+ aktivujete pipanie /STLACENIM TLACIDLA - VYPNETE PIPANIE.

SRDCOVA FREKVENCIA

Bezecky pas RUN100 je vybaveny srdcovym prijimacom kompatibilnym s akymkolvek nekédovanym pasom srdcového tepu, prisludenstvom predavanym samostatne.
DIALKOVE OVLADANIE

Bezecky pas RUN100 je vybaveny USB portom na pripojenie dialkového ovladaca. Dialkové ovladanie, ktoré sa predava
RYCHLE SPUSTENIE

ie rychlosti pasu a tplne prirodzeny chod.

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: Stlagenim tlacidio START/PAUZA sa automaticky spusti relécia s rychlostou
1 km/h.

PROGRAMY

BeZecky trenazér RUN100 obsahuje 30 prednastavenych programov na prepinanie tréningovych programov a dosiahnutie vasich cielov. (podrobnosti néjdete v prilozenej broz(re)
Programy st rozdelené do 3 cielovych kategdrii: \ t:

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

+ 10 programov na VYDRZ od E1 po E10: umoziujli rozvoj aerébnej kapacity a zlepsenie zakladnej vydrze. Ideaine na pripravu na dihé preteky alebo na vytrvalostné $porty.
+ 10 programov INTERVALOVEHO TRENINGU od T1 po T10: umozfiuji zvy3enie aerbnej kapacity, aby ste boli vykonnejsi, a to dihsiu dobu.

Kazdy program je rozdeleny do niekolkych segmentov. Kazdy segment zodpoveda nastaveniu ¢asu a rychlosti. Dva po sebe idiice segmenty mozu mat rovnaké nastavenia.
Pred spustenim programu alebo pocas vykonavania programu mozete 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 stlaéenim logaNa displeji sa zobrazi &islo programu, celkovy as programu a maximélna rychlost dosiahnuté pocas programu. Stlacenim rovnakého ciglového tlacidla mozete prepinat medzi programami 1 az 10. Tlagidla + a - umozfiuj(i nasta-
venie maximalnej rychlosti zvoleného programu. Tieto nové Udaje sa pouZijii primerane k celému programu. Program spustite stla¢enim tlacidla START.

Ak chcete opustit' ponuku programu a vrétit' sa na domovsku obrazovku, stlacte tlacidlo STOP.
ODPORUCANIA RI POUZIVANI

Ak este len zaginate, niekolko dni zacnite s tréningom pri nizkej rychlosti bez namahania a v pripade potreby si oddychnite. Postupne zvyujte pocet alebo trvanie tréningov. Pocas cvicenia ventrajte miestnost, v korej sa nachadza bezecky pas.
Udrziavanie / Zahrievanie: Postupne sa zvySujica namaha od 10 mintt

Ak sa cheete udrziavat v kondicii alebo rehabilitovat, cvicte kazdy defi aspor 10 mindt. Tento typ cvicenia napomaha, aby svaly a kiby ziahka pracovali, a dé sa pouZit na zahriatie pred namahavej$ou telesnou aktivitou.
Ak si cheete viac vyrysovat svaly noh, zvolte si vacsie naklonenie a prediZte dobu cvicenia. Aerdbne cvicenie na znizenie hmotnosti: Stredna namahavost pocas 35 az 60 minit

Tento typ cvicenia efektivne spaluje kaldrie. Nie je potrebné tiadit za hranice, je to frekvencia (aspon 3 krat tyzdenne) a trvanie tréningov (35 a2 60 miniit), pomocou ktorych dosiahnete najlepsie vysledky. Cvicte pri miemej rychlosti (mierne dsilie bez zadycha-
nia).

Ak chcete schudndt, okrem pravidelnej fyzickej aktivity je nevyhnutné dodrziavat vyvazené stravovanie.

Zvysenie vydrze: Namaha trva 20 az 40 minut

Tento typ tréningu pomaha posilnit’ srdcovy sval a zlepsit' respiracnti funkciu. Cvicte aspor 3-krat tyzdenne nemennym tempom (rychle dychanie). Ako budete trénovat, budete schopni si udrzat' tdto namahu dihie a s lepsim tempom.

Cvicenie rychlej$im tempom (anaerdbny tréning a tréning v Cervenej zone) je vyhradené Sportovcom a vyZaduje si primerand pripravu.

Spomalovanie

Po kazdom tréningu prejdite niekolko mindit pri nizkej rychlosti, aby ste postupne priviedii telo k odpoginku. Tato pokojna féza zabezpecuje navrat k normalnym kardiovaskularnym a dychacim systémom, ako aj prietoku krvi a svalov. To eliminuje protichodné
ucinky, ako je kyselina mlie¢na, ktorej nahromadenie je hlavnou pri¢inou bolesti svalov (kfce a tnava).
Strecing:

Odportca sa, aby ste sa po kazdom cviceni ponatahovali, ¢im si uvolnite svaly a napomdzete zotaveniu.
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Vlybrali jste si vyrobek znacky DOMYOS a my vam dékujeme za vasi divéru. At uz jste zatatecnik nebo sportovec na vysoké drovni, DOMYOS vam pomuze zustat ve formé nebo zdokonalit fyzickou kondici. Na tym se za kazdych okolnosti snazi vyvinout ty
nejlepsi vyrobky pro vase pouziti. Mate-li jakékoli pfipominky, névrhy, ¢i dotazy, mizete se na nas kdykoli obrétit pres webové stranky decathlon.com. Najdete tam rovnéz rady na cviceni a pomoc v piipadé potreby.

POPIS

Chuize ¢i béh na pasu zajistuji kompletni trénink srdecni aktivity a svalu, uréeno pro zacatecniky i pokrocilé sportovce. Tento trénink predstavuje nasledujici vyhody:

+ Zlep3eni dychani a posileni kardiovaskularni soustavy + Rehabilitace pomoci vhodnych cviceni
+ Udrzeni v kondici + Snizeni vahy v kombinaci s vhodnou dietou
TECHNICKE UDAJE

Tento béZecky pas je uréen na béhani rychlosti1 az 14 km/hPovrch pasu méa rozméry45 cm x 120 cm.Na béZeckém pésu se zobrazujinasledujici funkce: doba tréninku, ubéhnuté vzdalenost, rychlost, tempo, spalené kalorie, tepova frekvence, a to pfimo na
ovladacim panelu.S tréninkem vam pomuze 30 programu, které jsou prednastaveny v ovladacim panelu a jsou rozdéleny do kategorii: 10 program pro ,spalovani kalorii*, 10 program pro ,vydrz* a 10 programd pro ,intervalovy trénink". Spotfeba elektrické
energie bézeckého pasu pro uzivatele s 90 kg pfi rychlosti 14 km/h je 750 az 850 wattu. Hladina hluku naméfena 1 m od povrchu stroje a ve vysce 1,6 m nad zemi je70 dBa(pfi maximalni rychlosti 14 km/h, bez bézce).Hladina hluku pfi chodu na prazdno je nizsi
nez pii chodu se zatézi. Bézecky pas je urcen k domacimu pouzivani 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 bocni 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 pfipraven k pouziti!

OVLADANI PANELU

Max Speed

o —
- S22 14kmn
20.. 126, 35.
[2)

4., 6. 8. 10.. 12..

30 Prog

CALORIE BURN ENDURANCE TRAINING
x10 x10 x10

Pli

START/PAUSE

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

Spélené kalorie

— +

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

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

Km/h

USB port pro zapojeni ovladace (dopliikové vybaveni), kterym mizete
ovladat rychlost bézeckého pasu na dalku

Ubéhnuté vzdalenost

- Remote Tento systém neslouzi k nabijeni baterii.
Control

I | I Tlacitko START / pro zahéjeni a pozastaveni tréninku Doba trvani tréninku
START/PAUSE

Bezpecnostni kli¢. Pas funguje pouze tehdy, kdyz je v ném zapojen
bezpecnostni kli¢. Pokud uzivatel kli¢, ktery ma sponou pfipevnény
k obleceni, v nouzové situaci vytahne, pas se zastavi.

Tempo v min/km

Tlacitko STOP pro ukonéeni tréninku Rychlost v km/h

STOP

Volba programu C1 az C10 z kategorie ,SPALOVANI KALORI“ Upozornéni na provedeni (drzby pasu

CALORIE BURN
x10

A JECHCHSUSICIS
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Volba programu E1 az E10 z kategorie ,VYDRZ* Rozpoznani pasu na méfeni tepové frekvence

(111]
ENDURANCE
x10

Volba programu T1 a2 T10 z kategorie ,INTERVALOVY TRENINK" Rozpoznani ovladace

Alnn

TRAINING
x10

e —— e

ZMENIT JEDNOTKU MI/KM, ZKONTROLOVAT VZDALENOST A DOBU POUZIVANI

Do menu s parametry se dostanete sou¢asnym stisknutim tlacitek STOP a +

Obrazovka 1: Udava celkovou dobu pouzivani pasu.

Obrazovka 2: Udava celkovy pocet kilometrt ub&hnutych na pasu.

Obrazovka 3: Udava jednotku MI nebo KM.Pro zménu jednotky pouZzijte tlacitka + a -.Pro prochazeni mezi jednotlivymi obrazovkami stisknéte jedno z tlacitek programi.
Stisknutim tlacitka STOP se mizete kdykoli vrtit do hlavni nabidky.

Aktivovat/deaktivovat zvukovy signal na ovladacim panelu:

Po stisknuti tiagitka na ovladacim panelu se ozve zvukovy signél na znameni, Ze akce byla zaznamenéna. Tento zvukovy signal miZete deaktivovat:Navratte se na Gvodniluvitaci obrazovku nékolikerym stisknutim tlacitka STOP.Zvukovy signal aktivujete
stisknutim tlagitka + /ZVUKOVY SIGNAL DEAKTIVUJETE STISKNUTIM TLACITKA -.

TEPOVA FREKVENCE

BéZecky pas RUN100 je vybaven receptorem tepové frekvence, ktery je kompatibilni se vSemi nekddovanymi pasy na méreni tepové frekvence (dopliikové vybaveni prodejné samostatné).
OVLADAC

BéZecky pas RUN100 obsahuje USB port, k némuz Ize pfipojit dalkovy ovladac.Ovlada¢ se prodava samostatné a umoziiuje ovladat rychlost pasu na dalku, aby mohl uzivatel béZet naprosto pfirozené.
RYCHLE SPUSTENI

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

Bézecky pas RUN100 nabizi 30 piednastavenych programd, abyste mohli tréninky stfidat a lépe dosahnout svych cilti. (vice podrobnosti naleznete v pfilozené pfirucce)
Programy jsou rozdéleny do 3 kategorii podle hlavniho cile:

+ 10 programt SPALOVANI KALORII, C1 az C10: Nastavuji vikon tak, aby se télo bshem namahy & po namaze zbavovalo tukovych zasob

+ 10 programi VYDRZ, E1 a2 E10: Umoziuji rozvinout aerobni kapacitu a zlepsit celkovou vydrz. Idealni pro trénink na diouhé béhy a pro vytrvalostni sporty.

+ 10 programd INTERVALOVY TRENINK, T1 az T10: Umozriuji zlepsit aerobni kapacitu, aby mél bézec vy3si vykon po delsi dobu.

Kazdy program je rozdélen do nékolika segmentt. 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:
[°] b #nn

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

Stisknutim prislusného loga si vyberte pozadovany cilNa displeji se vam zobrazi ¢islo programu, jeho celkova doba trvani a maximalni rychlost, které v pribéhu programu doséhnete. Stisknutim stejného tladitka s cilem si muzete prochazet programy od 1 do
10.Pomoci tlacitek + a - si mizete upravit maximalni rychlost u vybraného programu.Nové nastavené tdaje budou proporcné aplikovany na cely program.Pro zahdjeni programu stisknéte tlacitko START.

Pro navrat z nabidky programu na tvodni obrazovku stisknéte tlacitko STOP.
UZIVATELSKA DOPORUCENI

Jste-li zacatecnik, zacnéte s nékolikadennim tréninkem pfi nizké rychlosti, abyste se pfili§ nevysilovali, a v pfipadé potieby obéas odpocivejte. Postupné zvysujte pocet kol nebo jejich trvani. Béhem cviceni zajistéte odvétrani mistnosti, v niz je bézecky pas
umistén.

Udrzeni kondice / rozehrati: 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 svall 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 i¢innému 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).

Pri hubnuti je kromé pravidelné fyzické aktivity nezbytné, abyste pfijimali vyvazenou stravu.

Zlepseni vydrze: Nepretrzita zatéz po 20 az 40 minut

Tento typ tréninku pomaha posilit srdecni sval a zlepsit ¢innost dychaci soustavy. Cvicte alespor 3krat tydné ve stalém rychlej§im 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 pripravu.

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. BEhem pozvolného prechodu do klidové faze se Cinnost kardiovaskularni soustavy, dychani, krevniho obéhu a sval

Protazeni:
Po kazdém tréninku by se mél uZivatel dobfe protahnout, aby se mu uvolnily svaly a dobfe se nastartovala faze regenerace.
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Du har valt en produkt av market DOMYOS och vi vill tacka dig for ditt fortroende. Oavsett om du &r nybérjare eller elitidrottare, finns DOMYOS vid din sida for att hjélpa dig halla dig i form eller forbattra din fysiska kondition. Vara team stravar hela tiden efter att
ta fram basta méjliga produkter for din tréning. Om du har synpunkter, forslag eller fragor tar vi gérna emot dem pa var webbplats decathlon.com. Dar hittar du dven rad och tips for din tréning och hjalp vid behov.

PRESENTATION

Gang- eller optraning pa ett lopband ger heltackande konditions- och styrketraning, for saval nyborjare som vana idrottare. Den har traningsformen erbjuder féljande fordelar:

+ Forbattrar andningen och hjért-kérlsystemet + Kan anvéndas fér rehabilitering med anpassade 6vningar
+ Hallasig i form + Hijélper dig att ga ned i vikt, om du kombinerar traningen med rétt kost
SPECIFIKATIONER

Det hr I6pbandet ar avsett for gang- och loptraning i1 till 14 km/hLopbandets yta ar45 cm x 120 cm.Lopbandet ar utrustat medfunktioner for visning av: tid, stracka, hastighet, kalorier och hjartfrekvens direkt pa konsolen. For att ledsaga dig i din tréaning finns
30 programférprogrammerade pa konsolen och indelade i kategorier: 10 program for "kaloriforbréanning”, 10 program for "uthallighet”, 10 program for "intervalltréning”. Lopbandets elférbrukning kan variera mellan 750 och 850 W for en anvandare pa 90 kg vid 14
km/h. Ljudtrycksnivan uppmétt 1 m fran maskinens yta och 1,60 m ovanfor markniva ar70 dBA (vid max hastighet 14 km/t, utan Iopare). Ljudnivan uppmatt under funktion utan belastning &r lagre an med belastning. Detta I6pband for anvéndning i hemmet ar
konstruerat for att anvdndas hogst 5 timmar i veckan.

UPPSTART

+  Séttistromsladden.

+ Vrid brytaren som ligger ndra natsladden till «|».Stéll dig pa Idpbandets fotstdd.
+  Fast klamman pa sékerhetsnyckeln pa dina klader.

+  Sattin sakerhetsnyckeln i konsolen

+  Skarmen startas och visar GO

*  Bandet ér klart att anvandas!

KONSOLENS FUNKTION

Max Speed

o —
- S22 14kmn
20.. 126, 35.
[2)

4. 6. 8. 10.. 12.. —I—

30 Prog

CALORIE BURN ENDURANCE TRAINING
x10 x10 x10

Pli

START/PAUSE

Instéllning av hastigheten i steg om 0,1 km/h och i steg om 0,5 km/h genom

ett langt tryck
I +

Antal férbrukade kalorier

Snabbkommandon fér att snabbare uppna 6nskad hastighet Hjartslag per minut

HRM-bélte séljs separat.

Km/h

USB-port for att ansluta fjérrkontrollen som en OPTION fér att kontrollera
|6pbandets hastighet pa avstand

Tillryggalagd stracka

- Remote Detta &r inte ett batteriladdningssystem.
Control

I | I Knappen START/PAUS fér att starta och pausa tréningspasset Passets varaktighet
START/PAUSE

Sékerhetsnyckel .Lopbandet fungerar med en sakerhetsnyckel som man

Hastighet i min/km
hanger pa kladerna. Dra bort nyckeln i en nddsituation sa stannar mattan.

Knappen STOPP for att avsluta traningspasset Hastighet i km/h

STOP

Val av program «CALORIE BURN» fran C1 till C10 Dags fér underhall av [6pbandet

CALORIE BURN
x10

A JECHCHSUSICIS
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Val av program "ENDURANCE" fran E1 till E10 Igenkanning av ett pulsmatarbalte

(111]
ENDURANCE
x10

Val av program "INTERVAL TRAINING" fran T1 till T10 Igenkénning av fjérrkontroll

Alnn

TRAINING
x10

ANDRA ENHET MI/KM, KONTROLLERA DISTANS OCH ANVANDARTID

Du far atkomst till installningsskarmarna genom att samtidigt halla in knapparna STOP och +

Skarm 1: visar total anvandningstid av I5pbandet.

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

Skarm 3: visar langdenheten M eller KM. Tryck pa knappen + eller - for att andra denna enhet. Tryck pa en av programknapparna for att vaxla fran en skarm till en annan.
Du kan nar som helst ga tillbaka till huvudmenyn genom att trycka pa STOPP-knappen.

Nér du trycker pa en knapp pé konsolen avges en pipsignal for att meddela att din &tgérd har noterats korrekt. Du kan avaktivera den har pipsignalen: Ga till startskérmen/vélkomstskarmen pé konsolen genom att trycka flera ganger pa knappen STOP. Tryck pa
knappen + om du vill aktivera pipsignalenTRYCK PA KNAPPEN - OM DU VILL STANGA AV PIPSIGNALEN.

PULS

Lépbandet RUN100 &r utrustad med en pulssensor som &r kompatibel med alla icke-kodade hjartfrekvensmatare, tillbehor séljs separat.
FJARRKONTROLL

Lopbandet RUN100 &r utrustad med en USB-port som kan anslutas till en fiérrkontroll. Fjarrkontrollen som siljs separat, tillater kontroll av I6pbandet pa distans for att mojliggora en helt naturlig 16pning.
SNABBSTART

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

Lopbandet RUN100 har 30 forinspelade program for att variera dina traningspass och uppna dina mal. (se detaljer i den medfoljande instruktionshandboken)
Programmen &r indelade i tre olika malkategorier:

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

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

Varje program ar indelat i flera segment.Varje segment motsvarar en instéllning for tidsldngd och hastighet. Tva segment i f6ljd kan ha samma instéliningar.

Du kan nar som helst, innan programmets start eller under programmets gang, andra hastigheten genom att trycka pa knapparna + eller - for att anpassa traningen efter din niva.

VAL AV PROGRAM:

b
cMOREBUN  ENouCE ThammG

Val av program kan endast géras nar [6pbandet &r stoppat.

Valj ditt mal genom att trycka pa ikoneraPa displayen visas programmets nummer, programmets totala tidslangd och maximal hastighet som uppnatts under detta program. Tryck pa samma mal-knapp for 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 anvéndas proportionellt i hela programmet. Tryck pa knappen START for att starta programmet.

Nér du vill avsluta programmenyn och ga tillbaka till startskarmen trycker du pa STOP-knappen.
ANVANDNINGSANVISNINGAR

Om du &r nybérjare ska du bérja trédna pa 1ag hastighet under flera dagar, utan att ta i fér mycket, och lagga in raster for aterhémning vid behov. Oka sedan tréningspassens antal eller tidsléngd 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 anvandas som uppvérmning fére mer intensiv fysisk aktivitet.
Om du vill 6ka benens spanst valjer du en kraftigare lutning och ¢kar tidsldngden for Gvningen. Aerob traning for att ga ned i vikt: Mattlig anstrangning i 35-60 minuter

Den har typen av traning branner effektivt kalorier. Det &r onddigt 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 traning i 20-40 minuter

Den har traningsformen syftar till att starka hjartmuskeln och forbattra konditionen. Trana minst 3 ganger i veckan i snabb takt (snabb andning). Allteftersom du trénar kan du halla en snabbare takt under langre tid.
Traning i snabbare takt (anaerob tréning och tréning i den roda zonen) rekommenderas endast for atleter och kréver 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 hjérta, andning, blodfléde och muskler. Detta eliminerar kontraeffekter sasom mjélksyra vars
ackumulering ar 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.
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Qdabrali ste proizvod marke DOMYOS te vam zahvaljujemo $to ste nam poklonili svoje povjerenje.Bez obzira jeste li pocetnik ili iskusan sporta$, 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 cete takoder pronaci savjete za viezbanje i pomoc u slucaju da vam zatreba.

PREZENTACIJA

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

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

Traka za tréanje namijenjena je za tréanje od 1 do 14 km/hVelicina povrsine za trcanje je45 cm x 120 cm.Vasa traka za tréanje opremljena je uredajem zaprikazivanije sljiedecih parametara: vremena, udaljenosti, brzine, ritma, kalorija, kardiofrekvencije, i to
izravno na konzoli.Kako bi se pratio va$ napredak u vjezbanju,30 programavec je ucitano 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 zvucnog tlaka mjerena 1 m od povrsine sprave i pri visini od 1,60 m iznad tla iznosi70 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 tjedno.

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 kljuca na svoju odjecu.

+  Sigurnosni klju¢ umetnite u predvideni otvor na konzoli

+ Va$ zaslon ukljuuje se i prikazuje se poruka GO

¢ Va3atraka spremna je za koristenje!

DJELOVANJE KONZOLE

Max Speed

o —
- S22 14kmn
20.. 126, 35.
[2)

4. 6. 8. 10.. 12..

30 Prog

CALORIE BURN ENDURANCE TRAINING
x10 x10 x10

Pli

START/PAUSE

Brzina se prilagodava u koracima od 0,1 km/h, odnosno u koracima 0,5

km/h dugim pritiskom tipke
I +

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

Sagorene kalorije

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

Km/h

USB utor za prikljucivanje daljinskog upravijaca dolazi kao OPCIJA za
daljinsko kontroliranje brzine trake

- Remote To nije sustav za punjenje baterija.
Control

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

Pretr¢ana udaljenost

Trajanje viezbe

START/PAUSE
Sigurnosni klju¢. Traka radi pomocu sigurnosnog kljuca koji se pricvrséuje Tempo u minfkm
na odjecu i koji se u hitnom slucaju treba izvuci kako bi se traka zaustavila.
Tipka STOP za prekid viezbanja Brzina u km/h
STOP

Odabir programa ,SAGORIJEVANJE KALORIJA* od C1 do C10 Odrzavanje trake

CALORIE BURN
x10

A JECHCHSUSICIS
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Odabir programa ,JZDRZLJIVOST od E1 do E10 Senzor kardio pojasa

(111]
ENDURANCE
x10

Odabir programa ,INTERVALNI TRENING® od T1 do T10 Senzor daljinskog upravljaca

Alnn

TRAINING
x10

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

Zaslonima za postavjanje parametara mozete pristupiti istovremenim pritiskom na gumbe STOP i +

Zaslon 1: prikazuje ukupno vrijeme koristenja trake.

Zaslon 2: prikazuje ukupni broj prijedenih kilometara na traci.

Zaslon 3: Prikazuje mjerne jedinice MI (milje) ili KM (kilometre).Za promjenu tih mjernih jedinica pritisnite tipke + ili -.Za prijelaz s jednog zaslona na drugi pritisnite bilo koju programsku tipku.
U svakom se trenutku moZete vratiti na pocetni zaslon tako da pritisnete gumb STOP.

Ukljucifiskljuci zvuéni signal na konzoli:

Kada pritisnete tipku na konzoli, zvucni signal obavjestava vas da je radnja zabiljeZena. Zvuni signal moZete iskljuciti: Pocetni zaslon konzole moZete otvoriti viSestrukim pritiskom gumba STOP. Pritisnite gumb + za aktivaciju zvuénog signala /PRITISNITE
GUMB - ZA DEAKTIVACIJU ZVUCNOG SIGNALA.

KARDIOFREKVENCIJA

Traka za tréanje RUN100 opremljena je senzorom kardiofrekvencije kompatibilnim s bilo kojim nekodiranim mjeracem kardiofrekvencije koji se prodaje zasebno.
DALJINSKI UPRAVLJAC

" h ol cln |k |

lja¢ prodaje se i gucuj iranje brzine trake te tako omogucuje potpuno prirodno tréanje.

Traka za tréanje RUN100 opremljena je USB utorom za prikljucivanje daljinskog upravijaca. Daljinski up
BRZO POKRETANJE

Nacin rada Brzo pokretanje omogucava vam izvodenje aktivnosti bez odredenog programa tako da sami odredujete 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 RUN100 pruza 30 unaprijed ucitanih programa koji omogucuju izmjene vjezbi i postizanje ciljeva. (detalje pronadite u knjiZici isporuéenoj 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 viezbe

+ 10 programa za IZDRZLJIVOST od E1 do E10: omoguéuiu razvijanje di$nog volumena i poboljsanje osnovne izdrZjivosti. dealno 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 podijelien 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 tijekom njegovog izvodenja moguée promijeniti brzinu pritiskom na gumbe + ili - i tako je prilagoditi vaSoj razini viezbe.

ODABIR PROGRAMA:

[
QOdabir programa moZe se izvrsiti jedino kada je traka zaustavljena. omn s -
Odaberite cilj pritiskom na sli¢ice Zaslon prikazuje broj programa, ukupno trajanje programa i maksimalnu postignutu brzinu tijekom izvodenja programa. Pritisnite isti gumb za odredivanije 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.

SAVJETI ZA UPOTREBU

Ako ste pocetnik, zapocnite s treniranjem na malim brzinama, bez prenaprezanja i odmarajte se prema potrebi. Postupno povecavajte broj ili trajanje treninga. Tijekom vjezbanja svakako provjetravajte prostoriju u kojoj se nalazi traka za tréanje.
jelzagrijavanje: Progresivne vjezbe od 10 minuta

Kako biste odrzavali kondiciju ili za rehabilitaciju, viezbajte svaki dan bar 10 minuta. Ova vrsta vjezbe omogucava dobar trening za misice i zglobove te se moze upotrebljavati za zagrijavanje prije intenzivnijih treninga.
Kako biste ojacali misice nogu, izaberite nagib te uvecajte trajanje vjezbe. Aerobna viezba za mréavljenje: 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 vjezbe (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. Vjezbajte bar 3 puta tjedno ravnomjernim tempom (ubrzano disanje). Kako va$ trening napreduje, moci Cete odrzavati takav tempo dulje vrijleme u brzem tempu.
Trening u brzem tempu (anaerobno i u crvenoj zoni) prikladno je samo za $portade te zahtjeva posebne pripreme.
Ohladivanje

Nakon svake vjezbe polako hodajte nekoliko minuta kako biste doveli tijelo postepeno do mirovanja. Faza ohladivanja pomaze va$em kardiovaskularnom i respiratornom sustavu te cirkulaciji krvi i misi¢ima da se vrate u normalno stanje. Takoder ohladivanje
uklanja stranske ucinke kao $to je sakupljanje mlijecne kiseline koja je jedan od najvecih uzroka za bolove u misicima (grcevi i ukocenost).
Istezanje:

Nakon svakog treninga savjetujemo vam da se istegnete kako biste opustili misice i ubrzali oporavak.
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zbrali ste izdelek blagovne znamke DOMYOS. Zahvaljujemo se vam za vase zaupanje. Ce ste zadetnik ali izkusen $portnik vam znamka DOMYOS pomaga ostati v dobri fiziéni pripravljenosti oziroma vam pomaga le-to razviti. Nade ekipe si prizadevajo, da bi
vam ponudile najbolj$e izdelke. Za morebitne pripombe, vprasanja ali predloge smo vam na voljo na nasi spletni strani decathlon.com. Tam boste nasli tudi nasvete za vadbo ali pomoc, ¢e jo potrebujete.

PREDSTAVITEV

Hoja ali tek na tekalni stezi tako zacetnikom kot tudi izkuSenim Sportnikom omogoca popolno aerobno in misi¢no vadbo.Prednosti takéne vadbe so:

+ Izbolj$anje dihalnega in sréno-Zilnega sistema + Rehabilitacija s pomogjo prilagojene vadbe

+ Ohranjanie fizicne pripravijenosti + lzguba odvecne teze s pomocjo prilagojenega nacrta prehranjevanja
TEHNIENE INFORMACIJE

Tekalna steza je zasnovana za tek od 1 do 14 km/hTekalni trak meri45 cm x 120 cm. Tekalna steza omogoca prikaznaslednjih funkcij: Cas, razdalja, hitrost, tempo, poraba kalorij, sréni utrip neposredno na konzoli. Vadite lahko s pomogjo30 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 znasa med 750 in 850
vatov. Glasnost, merjena 1 m od naprave na visini 1,6 m je70 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 obmite na »l«. Stopite na oporo za noge na tekalni stezi.
+ Naoblacilo pritrdite sponko vamostnega kljuca.

+  Kiljuc 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

o N
- S22 5 14kmn
20.. 126, 35.
[2)

4., 6. 8. 10.. 12..

30 Prog

CALORIE BURN ENDURANCE TRAINING
x10 x10 x10

Pli

START/PAUSE

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 posebe;j.

Km/h

Vhod USB za povezavo kompleta za OPCIJSKI daljinski upravjalnik, s
katerim lahko na daljavo upravijate hitrost tekalne steze

- Remote Ne predstavija sistema za polnjenje baterij.
Control

Pretecena razdalja

Trajanje vadbe

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

START/PAUSE
Varnostni kljuc. Tekalna steza deluje, ko je varnostni kiju¢ pritrjen na oblaci- Tempo v min/km
lo. VV nujnih primerih izvlecite klju¢, da se tekalna steza ustavi.
Gumb STOP (ZAUSTAVITEV) za zaustavitev vadbe Hitrost v km/h
STOP

Izbira programov »PORABA KALORIJ« od C1 do C10 Vzdrzevanje tekalne steze

CALORIE BURN
x10

A JECHCHSUSICIS
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Izbira programov »VZDRZLJIVOST« od E1 do E10 Zaznava pasu za merjenje srénega utripa

(111]
ENDURANCE
x10

Izbira programov »INTERVALNA VADBA« od T1 do T10 Zaznava daljinskega upravljalnika

Alnn

TRAINING
x10

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

Do zaslonov parametrov lahko dostopate tako, da hkrati pritisnete gumba STOP in +

Zaslon 1 : Prikazuje skupni ¢as uporabe tekalne steze.

Zaslon 2 : Prikazuje skupni ¢as pretecenih kilometrov na tekalni stezi.

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

Vkloplizklop zvocnega signala na konzoli:

Ob pritisku na gumb na konzoli vas zvoéni signal obvesti, da je bila vasa izbira potriena. Zvoéni signal lahko izklopite: Na zacetni zaslon konzole se vmete z vegkratnim pritiskom na gumb STOP.Za vklop zvoénega signala pritisnite gumb +ZA IZKLOP ZVOENE-
GA SIGNALA PRITISNITE NA GUMB - .

Sréni utrip

Tekalna steza RUN100 ima senzor srénega utripa, ki je zdruZljiv z nekodiranim pasom za merjenje srénega utripa, ki je na prodaj posebe;.
DALJINSKI UPRAVLJALNIK

Tekalna steza RUN100 ima vhod USB, ki omogoca povezavo na daljinski upravljainik. Daljinski upravljalnik je na prodaj posebej in omogo¢a nadzor hitrosti na daljavo, kar zgotavlja povem naraven tek.
HITER ZAGON

Nacin hitrega zagona vam omogoca vadbo brez dolocenega programa, pri cemer sami doloate hitrost in trajanje vadbe. |zbira 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 mas¢obe med ali po vadbi

+ 10 programov VZDRZLJIVOST od E1 do E10: Omogocajo razviti aerobno zmogljivost in izbolj$ajo vzdrljivost. 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 zagetkom ali med izvedbo programa lahko kadarkoli prilagodite hitrost s pritiskom na gumba + in - in tako hitrost prilagodite svoji zmogljivosti.

1ZBIRA PROGRAMOV:

N
Program lahko izberete le, ko je tekalna steza ustavijena. — =*
S pritiskom na logotip izberite ciljZaslon 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.

NASVETI ZA UPORABO

Ce ste zadetnik/-ica priénite vaditi nekaj dni na teden pri nizki hitrosti, ne da bi se preve¢ naprezali, in si vzemite ¢as za pocitek. Postopoma povecuite Stevilo in trajanje vadb. Med vadbo poskrbite za dobro zracenje sobe, v kateri se nahaja tekalna steza.
Ohranjanije pripravljenosti/ogrevanje: Postopen napor ve¢ kot 10 minut

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

IzboljSajte 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 dlje €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 zagotavija, 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
predstavija 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.
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DOMYOS markasinin Grdinlerinden birini segtiniz; bize glivendidiniz igin tesekkiir 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 riinler tasarlamaya calismaktadir. Uriinlerimize iliskin elestirileriniz, dnerileriniz veya sorulariniz olmasi durumunda, bize decathlon.com iizerinden ulasabilirsiniz. Ayrica ihtiya¢ duydugunuzda yaptiginiz aktiviteye iliskin tavsiyeler ve destek de
bulacaksiniz.

SUNUM

ister yeni baslamis ister iyi diizeyde sporcular igin kosu bandinda yirilyiis veya kosu yapmak, kalp ve kaslariniz igin ideal bir antrenmandir.Bu sporun faydalari sunlardir:

+ Nefes alisi ve kardiyo vaskiiler sistemi diizenlemek + Uygun egzersizlerle viicudu yeniden egitmek

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

Kosu bandinin tasarlandigi kosu kapasitesi1 ila 14km/saatKosu icin yiizey45cm x 120cm.Kosu bandiniz, su ekran fonksiyonlarinasahiptir: dogrudan konsol iizerinden takip edilen zaman, mesafe, hiz, ritm, kalori, kalp frekansi.Spor aktivitenizde size eslik etmesi
icin30 programkonsolunuzda kayitli bulunmaktadir. Programlar kategorilerine ayriimistir: 10 «kalori” programi, 10 «dayaniklilik” programi, 10 «aralikli egitim” programi. Kosu bandinin elektrik tiiketimi, 14km/saat hizdaki 90 kg bir kullanici igin, 750 ila 850 watt
arasinda degisiklik gésterebilir. Makinenin yiizeyden 1 metre yukarida ve zeminden 1,60 m yiikseklikte 6lcilen ses basinci70 dBa'dir(kullanici olmaksizin, maksimum 14 km/saat hizda).Bos calisma kosullarinda yayilan ses diizeyi, yiik varken calisma sirasinda
yayllan ses diizeyinden daha azdir. Bu kosu band, evde haftada en fazla 5 saat kullanim igin tasarlanmistir.

GALISTIRMA

+  Gig kablosunu fise takin.

+  Giig kablosunun yaninda bulunan diigmeyi «I" konumuna getirin.Kosu bandinin ayak dayama yeri iizerinde konumunuzu alin.
+  Givenlik anahtarinin mandalini kiyafetinize ilistirin.

+ Glvenlik anahtarini konsolda kendisi iin ayrimis yere yerlestirin

+  Ekraniniz agilacak ve ekranda GO gériintiilenecektir

*  Kosu bandiniz kullanima hazirdur!

KONSOLUN ISLEYisi

Max Speed

[ o 14 kmm

4., 6. 8u 10

30 Programs

b Al

CALORIE BURN ENDURANCE TRAINING
x10 x10 x10

Pli

START/PAUSE

Saatte 0,1 km ve uzun basildi§inda saatte 0,5km artislarla hiz ayari Harcanan kalori

istenilen hiza cabucak ulasmak igin hiz kisayolu Dakika basina kalp atisi

Kardiyo kemeri ayri satilir.

Km/h

Kosu bandinizin hizini uzaktan kontrol etmek i¢in SECENEK olarak sunulan Katedilen mesafe

uzaktan kumanda kitini baglamak igin USB portu
- Remote Pil sarj edilen bir sistem degidir.
Control

I | l Seansinizi baslatmak ve duraklatmak igin START / PAUSE diigmesi Seans siiresi
START/PAUSE
Giivenlik anahtari. Kosu bandi, acil durumlar igin kiyafetinize ilistirilen Dak/km olarak hiz
gtivenlik anahtart ile calisir. Anahtari gikardiginizda kosu bandi durur.
Seansi durdurmak igin STOP diigmesi Km/s olarak hiz
STOP

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

CALORIE BURN
x10

A JECHCASUSICIS
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E1ila E10 arasi “ENDURANCE” program segimi Kardiyo kemerini algilama

(111]
ENDURANCE
x10

T1ila T10 arasi “INTERVAL TRAINING” program segimi Uzaktan kumanda algilama

Alnn

TRAINING
x10

—

MIL/KM BIRIM DEGISIMI, MESAFE VE KULLANIM SURESTKONTROLU

Parametre ekranina erismek icin STOP ve + diigmesine ayni anda basin

Ekran 1: kosu bandinin toplam kullanim siiresini gésterir.

Ekran 2: kosu bandinda katedilen toplam kilometre sayisini gésterir.

Ekran 3: MIL veya KM birimini gésterir. Birimi degjistirmek igin + veya - tusuna basin. Bir ekrandan digerine gegmek igin program tuslarindan birine basin.
istediginiz an STOP diigmesine basarak ana ekrana geri donebilirsiniz.

Sesli konsol uyansini agmalkapama:

Konsol iizerinde bir digmeye bastiginizda, islemin dikkate alindigini bildirmek tzere sesli bir uyari verilir. Bu sesli uyany! kapatmak icin: STOP digmesine birkag defa basarak, konsolun baslatmalana ekranina gidin. Sesli uyariyi etkin hale getirmek igin + digme-
sine basin /SESLI UYARIY! DEVRE DISI BIRAKMAK IGIN - DUGMESINE BASIN.

KALP FREKANSI

RUN100 kosu bandi, kodlanmamis tiim kardiyo-frekansmetre kemerleri ile uyumlu bir kardiyak alicisi ile donatilmistir.
UZAKTAN KUMANDA

q g

RUN100 kosu bandi, bir uzaktan kumanda baglanabilmesini saglayan USB potuna sahiptir. Ayr: olarak satilan uzaktan
HIZLI BASLATMA

ile kosu b hizi, dogal bir kosu icin uzaktan kontrol edilebilir.

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

RUN100 kosu bandi, antrenmanlarinizi gesitlendirmek ve hedeflerinize ulasmak icin énceden 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

+ EtilaE10 arasi 10 DAYANIKLILIK programi: aerobi kapasitenizi gelistirmenizi ve temel dayanikliiginizi artirmanizi saglar.Uzun kosulara veya dayaniklilik sporlarina hazirlanmak icin idealdir.
+ T1ila T10 arasi 10 ARALIKLI EGITIM programi: daha uzun siire daha giiglii kalabilmek icin aerobi gtictiniin arttirnimasini 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 hizi degistirebilirsiniz.

PROGRAM SEGiMi:

.
o EouwcE TamiG

Program segimi yalnizca kosu bandi durur vaziyetteyken yapilabilir. o

Logolarin iizerine basarak hedefinizi seginEkranda programin numarasi, toplam siiresi, bu program sirasinda erisilmis maksimum hiz bilgisi gériintilenir. 1'den 10'a kadar programlari gériintilemek igin ayni hedef diigmesine basin.+ ve _ tuslari, segilen pro-
gramin maksimum hizinin ayarlanmasini saglar.Bu yeni veriler, programin tamamina oransal olarak uygulanir.Programi baslatmak igin START diigmesine basin.

Program menistinden gikmak ve ana ekrana donmek icin STOP diigmesine basin.
KULLANIM ONERILERI

Yeni basliyorsaniz, birkag giin diisiik 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 havalandir-
may! unutmayin.
Egzersiz / Isinma: 10 dakikadan sonra efor giderek artirilr

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 isinma olarak da yapilabilir.
Bacaklari gliglendirmek igin, daha yiksek bir e§im segin ve egzersiz siiresini artirin.Kilo kaybi igin aerobik antrenman: 35 ila 60 dakika boyunca dlgilu efor

Bu tip antrenman, etkili bigimde kalori yakimasini saglar. Kendizi zorlamaniza gerek yoktur, seanslarin sikligi (haftada en az 3 defa) ve stiresi (35 ila 60 dakika) en iyi sonuglari elde etmenizi saglar. Orta hizda antrenman yapin (nefes nefese kalmadan 6lgili
efor).

Kilo vermek icin diizenli olarak fiziksel bir aktivite yapmanin disinda, dengeli beslenmek de énemlidir.

Dayanikhih@iniz: artirin: 20 ila 40 dakika boyunca ayni sekilde devam eden efor

Bu tip egzersiz ile kalp kasmnin giiglendirilmesi ve solunumun iyilestirilmesi hedeflenir. Olgiilii bir tempoda haftada en az 3 defa egzersiz yapin (hizli solunum). Egzersiz sirasinda bu eforu daha uzun siire ve daha iyi bir tempo ile devam ettirebilirsiniz.
Daha hizli bir tempodaki antrenmani (anaerobi calismasi ve kirmizi bolgede calisma) sadece atletler yapabilir ve uygun bir hazirlik gerektirir.
Soguma

Her antrenmandan sonra, bedeni yavas yavas rahatlatmak icin diistik hizda birkag dakika ytirlyin. Bu soguma evresi sayesinde kardiyovaskiiler ve solunum sistemleri, kan dolasimi ve kaslar normale doner. Kas agrilarinin (kramp ve viicut agrilari) dnemli
sebeplerinden biri olan laktik asit gibi ters etkilerin ortadan kalkmasini saglar.
Esneme egzersizleri:

Kaslarinizi rahatlatmaniz ve yeniden form kazanmay kolaylastirmaniz igin, esneme egzersizlerini tavsiye ediyoruz.
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Jis pasirinkote DOMYOS prekiy Zenklo gaminj - dékojame uz pasitikejima. Nesvarbu, ar tik pradedate sportuoti, ar esate daug pasiekes sportininkas, DOMYOS taps tikru jisy sajungininku palaikant ar gerinant fizine forma. Misy komandos nenuilstamai kuria
naujus gaminius, kad bty galima patenkinti visus jisy poreikius. Jei turite pastabu, pasidlymy 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 bégimas ant begimo takelio leidzia visapusiskai treniruoti $irdj ir raumenis ir pradedantiesiems, ir patyrusiems sportininkams. Siy treniruogiy 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 bégti1-14 km/val. grei¢iuBégimo paviréiaus matmenys yra45 cm x 120 cm.Jiisy bégimo takelio pultelis turiias rodymo funkcijas: laikas, atstumas, greitis, ritmas, sudegintos kalorijos, $irdies ritmo daznis. Kad jums bty patogiau
treniruotis, pultelyje jrasyta 30 programy,kurios suskirstytos | kategorijas: 10 ,kalorijy* programy, 10 ,iStvermés* programy, 10 ,intervaliniy treniruociy* programy. Bégimo takelio elektros energijos sanaudos gali bati nuo 750 iki 850 W 90 kg svorio naudotojui,
béganciam 14 km/val. greiciu.1 m nuo prietaiso pavirSiaus ir 1,60 m vir$ grindy iSmatuotas garso slégis yra70 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

«  |junkite laida j elektros tinkla.

+  Perjunkite prie maitinimo laido esantj jungiklj padét; ,I. Atsistokite ant bégimo takelio pédy atramy.
+  Prisisekite saugos rakto segtukq prie drabuziy.

«  |kiSkite saugos rakta | jam skirtg skylute pultelyje

+  Ekranas jsiZiebia, jame atsiranda uzrasas ,GO"

*  Bégimo takelis paruostas naudoti!

PULTELIO VEIKIMAS

Max Speed

o —
- S22 14kmn
20.. 126, 35.
[2)

4., 6. 8. 10.. 12..

30 Prog

CALORIE BURN ENDURANCE TRAINING
x10 x10 x10

Pli

START/PAUSE

Greicio reguliavimas 0,1 km/val. ir 0,5 km/val. Zingsniais ilgu paspaudimu Sudegintos kalorijos

— +

Greicio didinimas pakopomis, kad biity galima greiciau pasiekti norima greitj Sirdies duziy skaiciaus per minute

Pulso daznio matavimo dirzas parduodamas atskirai.

Km/h

USB prievadas PAPILDOMAM nuotolinio valdymo komplektui, kuriuo takelio
greitj galima valdyti nuotoliniu budu, prijungti

Nubégtas atstumas

- Remote Tai néra akumuliatoriaus jkrovimo sistema.
Control

I | I Mygtukas START / PAUSE jjungia treniruote ir treniruotés pauze Treniruotés trukmeé
START/PAUSE

Saugos raktas. Bégimo takelis veikia su saugos raktu, kurj turite prisisegti
prie drabuZiy, skubos atveju iStraukite raktg ir bégimo takelis sustos.

Temas min/km

Mygtukas STOP naudojamas treniruotei sustabdyti Greitis km/val

STOP

L,CALORIE BURN" programy pasirinkimas nuo C1 iki C10 Atlikti bégimo takelio priezitra

CALORIE BURN
x10

A JECHCHSUSICIS
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LENDURANCE" programy pasirinkimas nuo E1 iki E10 Sirdies ritmo matavimo dirzo aptikimas

(111]
ENDURANCE
x10

LINTERVAL TRAINING* programy pasirinkimas nuo T1 iki T10 Nuotolinio valdymo pulto aptikimas

Alnn

TRAINING
x10

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

Nustatymy ekranus galite atverti nuspaude vienu metu mygtukus STOP ir +

1 ekranas: rodo bendrg bégimo takelio naudojimo laika.

2 ekranas: rodo bendrg 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.
Jiis bet kada galite grizti | pradinj ekrang paspaude STOP mygtuka.

Pultelio garso signalo jjungimas / i§jungimas:

Paspaudus kurj nors pultelio mygtukg pasigirsta pyptelgjimas, rei$kiantis, kad komanda buvo tinkamai duota. Js galite iSjungti garso signala: Atverkite jjungimo / pradinj pultelio ekrang kelis kartus paspausdami mygtukg STOP.Paspauskite mygtuka + kad
jjlungtuméte garso signala /PASPAUSKITE MYGTUKA -, KAD ISJUNGTUMETE GARSO SIGNALA.

SIRDIES RITMO DAZNIS

Bégimo takelis RUN100 turi Sirdies ritmo jutiklj, kuris saveikus su visais nekoduotais Sirdies ritmo daznio matavimo dirzais, kurie yra parduodami atskirai.
NUOTOLINIO VALDYMO PULTAS

Bégimo takelis RUN100 turi USB prievada, prie kurio galima prijungti nuotolinio valdymo pulta. Atskirai parduod lymo pultas leidzia nuotoliniu biidu valdyti bégimo takelio greitj, kad bégimas biity visi$kai nataralus.
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 jiisy treniruoté automatiskai prasidés 1km/val. greiciu.
PROGRAMOS

Bégimo takelis RUN100 turi 30 parengty programy, kad treniruotés biity jvairios ir galétumeéte pasiekti savo tiksly. (i8samig informacija Zr. pridétoje knygeléje)
Programos yra suskirstytos | 3 tiksly kategorijas:

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

+ 10 ISTVERMES programy nuo E1 iki E10: skirtos aerobiniams gebéjimams tobulinti, bendrajai istvermei gerinti. Puikai tinka pasiruoéti ilgiems begimams ir istvermés 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 einan¢iy segmenty nustatymai gali biti vienodi.

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

PROGRAMUY PASIRINKIMAS:

lahe.
Programas pasirinkti galima tik tuomet, kai bégimo takelis stovi. cuommm mmgee T
Pasirinkite savo tikslg paspausdami logotipus Ekrane rodomas programos numeris, bendroji programos trukmé ir didziausiais programos metu pasiektas greitis. Norédami paeiliui perZidreti programas nuo 1 iki 10, spauskite tg pat] tikslo mygtuka.Mygtukais + ir -
galima keisti didziausia 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 mygtukg STOP.

NAUDOJIMO PATARIMAI

Jei dar tik pradedate sportuoti, keleta 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 palaiky | apsilimas :Nuo 10 minuci laipsniui didi apkrova

Fizinés formos palaikymo ir reabilitacijos reikmeéms treniruokités kiekviena dieng maziausiai 10 minuciy. Tokios treniruotés Svelniai i$judina raumenis ir sanarius 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 vir$yti savo jégas, geriausiy rezultaty pasieksite jei treniruosités daznai (maZiausiai 3 kartus per savaitg) ir treniruotés bus ne trumpos (nuo 35 iki 60 minugiy). Treniruokités
vidutiniu greiciu (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 8j kriivj 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 riigsties susidarymas, kurios susikaupimas yra viena pagrindiniy raumeny skausmo (méslungio ir maudimo) priezas¢iu.
Tempimo pratimai:

Po kiekvienos treniruotés patariame atlikti tempimo pratimy, kad raumenys atsipalaiduoty ir greiciau atsigautu.
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Izabrali ste proizvod marke DOMYQS 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 ili pitanja, na raspolaganju smo vam na veb sajtu decathlon.com. Tu ¢ete pronaci savete za bavljenje sportom i pomoc u slucaju potrebe.

PREZENTACIJA

Hodanje ili tréanje 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 odgovaraju¢im vezbama

+ Odrzavanje forme + Mrsavljenje uz odgovarajuci rezim ishrane
TEHNICKE KARAKTERISTIKE

Ova traka za tr¢anje je namenjena za tréanje od 1 do 14km/hPovrsina tréanja je od45cm x 120cm.Vasa traka za tréanje imafunkcije prikazivanja: vreme, razdaljina, brzina, ritam, kalorije, sréana frekvencija direktno na konzoli.Kako bi vas pratili tokom vezbanja,
30 programasu prethodno memorisana u konzoli i podeljena po kategorijama: 10 programa «kalorijex, 10 programa «izdrzljivost», 10 programa «intervalni trening». Potro$nja 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 od70 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 opte-
re¢enjem. Ova traka za tréanje je za kucnu upotrebu do 5 sati nedelj

POKRETANJE

+  Povezite kabl za napajanje.

+  Prebacite prekidac koji se nalazi u blizini kabla za napajanje na «I».Postavite nogu na oslonce za noge na traci.
+  Povezite Stipaljku sigurnosnog kljuca na odecu.

+  Ubacite sigurnosni klju¢ u otvor koji je za to namenjen na konzoli

+ Va$ ekran se ukljuCuje i prikazuje KRENI

¢ Va3atraka je spremna za upotrebu!

RAD KONZOLE

Max Speed

o —
- S22 14kmn
20.. 126, 35.
[2)

4. 6. 8. 10.. 12..

30 Prog

CALORIE BURN ENDURANCE TRAINING
x10 x10 x10

Pli

START/PAUSE

Podesavanje brzine sa povecanjem od 0,1km/h i sa povecanjem od

0,5km/h sa dugim pritiskom
I +

Precice brzine kako bi se brze postigla Zeljena brzina

Potrosene kalorije

Otkucaji srca u minutu
Pojas za merenje pulsa koji se prodaje zasebno.

Km/h

USB uredaj za povezivanje seta daljinskog upravija¢a sa OPCIJOM za
kontrolisanje brzine trake na razdaljini

Predena razdaljina

- Remote Ovo nije sistem za punjenje baterija.
Control

I | I Taster START / PAUZA za pokretanje i pauziranje vade seanse Trajanje seanse
START/PAUSE

Sigurnosni klju¢. Traka radi sa sigurnosnim klju¢em koji se kaci na odecu, u
hitnom slucaju izvuci kljuc i traka ¢e se zaustaviti.

Tempo u min/km

Taster STOP za zaustavljanje seanse Brzina u km/h

STOP

Biranje programa «SAGOREVANJE KALORIJA» od C1 do C10 OdrZzavanje trake

CALORIE BURN
x10

A JECHCHSUSICIS
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Biranje programa «|ZDRZLJIVOST» od E1 do E10 PronalaZenje kardio pojasa

(111]
ENDURANCE
x10

Biranje programa «INTERVALNI TRENING» od T1 do T10 Pronalazenje daljinskog upravljaca

Alnn

TRAINING
x10

PROMENITI JEDINICE MI/KM, PROVERITI RAZDALJINE | VREME UPOTREBE

Mozete pristupiti ekranima parametara pritiskajuci istovremeno taster STOP i +

Ekran 1: prikazuje ukupno vreme koricenja 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.
Mozete se u svakom trenutku vratiti na glavni ekran pritiskajuci taster STOP.

Aktivirati / Deaktivirati zvuéni signal konzole:

Kada pritisnete taster konzole, emituje se zvucni signal koji vas obavestava da se va$ postupak ispravno uzeo u obzir.MoZete iskljuciti zvucni signal: Na poetnom ekranu / pocetnoj strani konzole pritiskajuci nekoliko puta taster STOP. Pritisnite taster + za
aktivaciju zvuénog signala /PRITISNITE TASTER - ZA DEAKTIVIRANJE ZVUCNOG SIGNALA.

SRCANA FREKVENCIJA

Traka za tréanje RUN100 opremljena je sréanim receptorom koji je kompatibilan sa svim nekodiranim kardio pojasevima za merenje pulsa, aksesoar koji se prodaje odvojeno.
DALJINSKI UPRAVLJAC

Traka za tréanje RUN100 je opremljena USB uredajem koji omogucava povezivanije sa daljinskim upravijacem. Daljinski upravlja¢, koji se prodaje odvojeno, omogucava da se kontroliSe na razdaljini brzina trake, kako bi se omogu¢ilo u potpunosti
prirodno tréanje.

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 RUN100 nudi 30 prethodno memorisanih programa kako bi se menjali treninzi i postigli ciljevi. (pogledati detalje u prilozenom 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$anje osnovne izdrzjivosti. Idealno za pripremu dugih trka ili za sportove izdrZjivosti.
+ 10 programa INTERVALNIH TRENINGA od T1 do T10 : koji omogucuju pobolj$anje aerobne snage za postizanje vece snage dugotrajno.

Svaki program je podelien 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:
[°] [ Ao

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

Izaberite vas cilj pritiskajuci na logoeNa 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 podeSavanje maksi-
malne brzine izabranog programa. Ovi novi podaci ¢e se primeniti proporcionalno na celokupni program. Pritisnite taster START za zapocinjanje programa.

Da biste izasli iz menija programa i vratili se na pocetni ekran pritisnite taster STOP.
SAVETI ZA UPOTREBU

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

Odrzavanje / Zag je: Poster p je napora od 10. minuta

Za odrzavanje kondicie ili fizikalnu terapiju, moZete vezbati svakog dana najmanje 10 minuta. Ove vezbe omoguéuju 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 mrdavljenje: Umereni napor tokom 35 do 60 minuta

Ova vrsta treninga omogucava efikasno sagorevanje 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
(umereni napor bez otezanog disanja).

Za mrsavljenje, osim redovnog bavljenja fizickom aktivno$céu, neophodno je imati uravnotezenu ishranu.

Poboljsati izdrzljivost: Konstantni napor tokom 20 do 40 minuta

Ova vrsta treninga omogucava jacanje sréanog misica i pobolj$anje 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 vracanje u normalu kardio vaskularnog i respiratornog sistema, protoka krvi i misica. To
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Tag euxapioToUpe Trou emAEgare éva mpoidv Tng DOMYOS kai yia v epmaToauvn aag atny eraipeia. Eite giaTe apxapiog eite abAntig uwnAou emmédou, n DOMYOS aag Bonba va diampeioTe o€ popua i va BEATIVGETE T QUOIKN ag kataaTaan. H opdda pag
KkataBaAher ouvexeic TPoaTIABEIES yia Tov aedIaoHO Twv KAAUTEPWY TTPOIOVTWY yia e0ag. QaTO00, Oe TIEPITITWAT TTOU EXETE TIAPATNPRGEIG, TTPOTACEIG 1 QTTOpIES, PTTOpEITE Var TIG UTToRAAETE aTov BikTuaKd pag ToTo decathlon.com. Exei, Ba Bpeite emiong aupBourég
YUPVaaTIKAG KaBwg kai BoriBeia ae TrepimTwan avaykng.

NAPOYZIAZH

To mepmammua  To TPEGIHO aTov Siadpopio emTPETE! TV TARPN Kapdlakr Kol puikn e5aaknan, eite eiaTe apxdapiog eite éumeipog aBANTAG. Ta 0pEAN TG daknang authg eival Ta akoAouBar:

+ BeAtiwaon Tng avarmvon kai Tou kapdiayyeiakou CUOTAUATOG + ATTOKATAOTAON PETW TIPOCAPLOTHEVWY OOKATEWY

+ Aiamipnan QUaIKig katdaTaong + AmwAeia Bapoug xdpn aTov guvduaapo pe kardAAnAn diarpon
TEXNIKA XAPAKTHPIZTIKA

Aurog 0 BIGBPOHOG YUUVOCTIKIG OXEDIATTNKE i TPESIHO e TaxutTa €wg 14 xAp/wH em@avela Tpegiuarog eivai45 cm x 120 cm. O diadpopds aag SiabereiAemroupyieg EVBEIENG: Xpovou, amdaTtaang, TaxutnTag, pubpou, Beppidwy, kapdiakng auxvotTag Tou
epgavifovtal kareuBeiav atnv kovadAa.la va aag guvodevouv atnv doknar) aag, 30 TPoypApaTaEIVal TTPOEYKATETTNUEVT 0TV KOVOOAG Kal KaTaveunpéva avd karmyopieg: 10 mpoypappara yia «katon Beppidwvy, 10 mpoypaupara «avioxngy, 10 Tpoypdppara
«BlaAeIppaTikig Tpotrovnangy. H karavaAwan nAekTpIKrg evépyeiag Tou Siadpopou propei va oikiAer petagu 750 kai 850 W, yia xpriaTn Bapoug 90 kiAwv Kai Tayutnta 14 xAu/w.H a1aBpn TG nxnTIKAG Trieang PETpnpévn ato 1 PETPO oo TNV EMQAveia Tou
pnxavrparog kai o€ Uyog 1,60 pétpwv amo To £dagog avépyeTal ae 70 dBa(ae péyioTn Taxutnta 14 xAu/w, xwpig dpoyeis). H aTaBun BopuBou ae auvBikeg Aemoupyiag v Kevw eival xapnAdTepn aTrd auryv TToU EKTTENTTETaN KaTa T Sidipkela AeIToupyiag pe oprio.
AuTdg o iadpopog TPoBAETETaI yIa oIKIaK Xprion £wg 5 wpeg TNV eRSopdda.

AEITOYPTIA

« ZuvdEaTe To kaAwdio TPOYodoaiag.

+ TupioTe Tov BlakoT™M TTOU BpioKeTal KOVTA 0To KahwdIo Tpogodoaiag atn Béan «I». ZTabeite emdvw ata uTroTodia Tou dladpopou.
+ TomoBerraTe To KAITT Tou KAeIBIoU aa@aAeiag aTa poUxa ag.

+  TomoBeraTe To KAEIdi ao@aAeiag aTnv uTToSoxT) TTOU BPIOKETAI OTNY KOVOOAX

+ HoBovn aag avaper kar eppavider Tv évoeign GO

¢ 0 8iadpopog eival £Toipog Tpog xprion!

AEITOYPTIA THZ KONZOAAZ

Max Speed

o —
- I25 | 7121, SRR
I20.. 126.. 35.
(2]

(3)
6 8w 10.. 12..

30 Programs

8 Ll

CALORIE BURN ENDURANCE TRAINING
x10 x10 x10

Pli

START/PAUSE

PUBpIan g Tayutrag ava Bripara twy 0,1 xAp/w kai ava Brpara Twy 0,5

XAW/Q g TTapaTETapEVO TTATNHO
I +

KaravaAwan Beppidwv

ZuvTopeUaEIg TayUTNTAG Yia o Ypryopn pUBION TG EMBUPNTAG TaKUTNTAG Kapdiakoi maApoi ava Ao

H {uwvn mapakoAoUBnang kapdiakrg auxvotTag TwAEiTal XwpIoTd.

Km/h

CALORIE BURN
x10

Oupa USB yia m aOvdean Tou MPOAIPETIKOY kit TnAexeIpiapou yia va AiavuBeioa amoaTaon
eAéyyeTe TV TayUTNTA TOU Sladpopiou €€ aTMOOTATEWS
- Remote MpOKerTal yia gUaTNUa TToU Sev QOPTIETal e HTTaTapie.
Control
I | I MAktpo START / PAUSE yia ekkivnon kai radan g ouvedpiag oag Aidpkela guvedpiag
START/PAUSE :
Kheidi aogakeiag. O diadpopog Aeiroupyei e kAeidi aogaleiag ou propei PuBuog ae Aetr/yAu
va oTepewBei 0T0 PoUY0. Ze TEPITITWAN EKTAKTNG aVAYKNG, AAIPETTE TO
KAeii yia va aTapaTAoel 0 SIGdPopog.
MArktpo STOP yia T BlakoTT g auvedpiag Tayumra e xAp/w
STOP

EmAoyn mpoypappatwy «KAYZHZ OEPMIAQNY amé C1 éwg C10 ZuvtApnan dlodpopou
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EmAoyn mpoypapparwv «<ANTOXHE» amo E1 éwg E10 Avixveuan {wvng TapakoAouBnang kapdiakol pubpol

(111]
ENDURANCE
x10

EmAoyr mpoypapparwy «AIAAEIMMATIKHE MPOMONHEHZ» amd T1 Avixveuon TnAexeipioTnpiou
£wg T10

Alnn

TRAINING
x10

AAAATH MONAAQN MI/KM, ENAAHOEYZH TON ANOZTAZEQN KAI THZ AIAPKEIAZ XPHIHZ

Mropeire va éxeTe TpoaBaan aTig 086veg TapapETpwY, TECOVTAG TAUTOXPOVa Ta Koupria STOP kar +

066vn 1: uTrodeIkvUel Tov GUVOAIKO XPOVO Xprong Tou diadpopou.

066vn 2: uTrodeIkvUel Tov GUVOAIKO apiBHO XINOPETPWY TTou SiavuBnkav aTo S1adpopo.

060vn 3: urrodeikvUer T povada MI (pikia) i KM (xiiopetpa). M va aAAagere Tn povada, Tammate aTo koupi + 1 -.Ma va aAageTe amo Tn pia 086vn atnv GAAN, TATAGTE Ta KOUPTTIA TTIPOYPAMUATIOHOU.
Mropeire va emaTpéyeTe aTv KUpia 086vn ava Taoa aTiyur TaTwvTag 1o TARKTpo STOP.

Evepyorroinon / Amevepyotroinan Tng nXnTikig TPoeIdoToinang aTnv KovaoAa:

Orav médeTe £va TAKTPO GTNV KOVAOAG, 1) NXNTIKT) TIPOEIBOTTOINGN GUG EVPEPWVEI OTI N EVEPYEIG 0ag EXel AnBEi UTTOWN. MTTOpEITE Val ATTEVEPYOTTOINGETE QUTAV TNV NXNTIKN Tpogidomoinan;: Ma va peTapeite atnv 080vn évapgng aTnv KovaoAa, TTETE APKETEG
popég To TAAKTpo STOP.MiEaTe T0 TARKTPO + yia v evepyoTroiaete Tv nynTiki) mpoeidoroinan /MIEZTE TO MA'HKTPO - FIA NA ANENEPTOMNOIHZETE THN HXHTIK'H MPOEIAOMOHEH.

KAPAIAKOZ PYOMOZ

0 i65popog RUN100 eivar egomrhiapévog e vav 3¢k kapdiakol puBpou aupBaTo pe omroladhTToTe pn Kwdikotoinuévn {uwvn TapakoAouBnang kapdiakou puBpou, éva ageaoudp Trou TIwAEiTal {exwpIoTd.
THAEXEIPIZTHPIO

=0

0 diadpopog RUN100 diaBérer Bupa USB yia T auvdean evog TnAeyeipiatnpiou. To TnAEXEIpIoTIPIO, TrOU TTWAEiTaI §EXWPIOTA, EMTPETTEI TOV ATTOPAKPUOHEVO EAEYX0 TNG TaXUTNTAG TOU POHIOU, TTPOKEINEVOU VO
Siadpopny.

TPHFOPH EKKINHZH

HOpQWOE pIar EVIEAWS QUOIKR

O 1poTmog AeiToupyiag ypriyopng EKKivnang aag ETTTPETTEN VO AOKEITTE XwpiG var aKOAOUBATETE KATTOI0 EIBIKG TTPOYPapa, Kabug dlaxelpiCeaTe eatig Ty TaxUmTa kai v didpkeia. EmAoyr Tou TpdTmou Aeimoupyiag ypriyopng exkivnang: Mariate ato koupti START/
PAUSE kai n ouvedpia &ekiva autopara pe 1 xAp/w.

NPOrPAMMATA

0 di6dpopog RUN100 diaBérer 30 Trpo-eyyeypappéva TTPOYPARHATA Yia Va SIAQOPOTTOINTETE TIG TTPOTIOVATEIG TG KOl Var TTETUXETE TOUG OTOXOUG 0. (BA. AETITOpEPEIEG TTO GUVNPKEVO QUAAGBIO)
Ta mpoypdypara diaipouvTal € 3 KATnyopieg OTOXOU:

+ 10 mpoypdppara KAYZHZ OEPMIAQN amo C1 éwg C10: mTpémouy Tpommovnan e aToxo TV ommwAEIT: AiTToug KaTd T SIGPKEIQ 1 PETA TNV Goknan

+ 10 mpoypdppara ANTOXHE amd E1 éwg E10: avamtiagouv v agpdfia ikavornTa kar BeATivouv Tn Badikr avioxr. Autd Ta TpoypaupaTa eival ISavikd yia Ty TpoeTolpaaia ouppeToxi og papaduvio i o abAjuara avioxig.
+ 10 mpoypdppara AIAAEIMMATIKHE MPOMONHZHE amo T1 éwg T10: BeAiivouv Tnv agpopia 1oxU yia va Slapkei TepioadTepo.

KaBe mpoypappa xwpilerar o€ didpopa TRRpaTa. Xe KABE TR avTiaTolxei pia pUBIoN SIAPKEIOG Kai TayuTnTag. Auo SladoxIka TUApaTa EVOEXETTI Va EXOUV TIG idIEG PUBHITEIS.

OroladATIOTE OTIVM, TIPIV aTTo TV Evapgn TOU TTPOYPAPLATOG A KATA TV EKTEAETN TOU TIPOYPAUATOG, HTTOPEITE Va aAAGgeTe TNV TaxUTnTa TECOVTaG Ta TARKTPA + 1) - yio v puBjiceTe To EmBuPNTO emiTedo daknang.

ENIAOTH NMPOTPAMMATQN:

@ |

EBURN  ENDURANCE TRAINING

H emAoyn €vog TPOypAUHATOG UTTOpET Var Yivel Jovo oTav aTapaTiael o SIGSpopog. o

EmAEgTe Tov aTOX0 00g TaTwvTag To AoyotutraH Evdei§n uTrodeikvUel TOV apIBUO TOU TTPOYPAHHATOG, TN GUVOAIKF SIGPKEIC TOU TTPOYPAMKATOS Kail T JEYITTN TaxUTnTa yia T0 Tpdypappa. MatmaTe To idio koupTr aToXoU Yia va emAEEETe KUKAIKG Ta TTpoypdpaTa 1
£wg 10.Ta KoupTTId + Kai - EMTPETOUV T PUBHION TNG PEYITTNG TaxUTNTAG ToU EMAEYEVOU TTPOYpappaTos. Ta véa autd dedopéva Ba egappoaToly avahoyikd aTo auvoAo Tou TTpoypappaTos. Mariate To kouptri START yia va Eekiviaer To TTpoypappa.

Ta va ByeiTe ammo To PevoU TTPOYPAPHATIOHOU Kai Va ETTIGTPEWETE GTNV apyIKr 0Bvn, TTaTrhate To koupi STOP.
ZYMBOYAEZ KATA THN XPHEH

Edv eioTe apyapiog, §eKIVATTE pie PIKPAG TaUTNTAG TTPOTTOVAGEIG VIO APKETEG NHEPEG, XWPIG Va TIECETTE Kol KAVOVTAG TIG amaiToUpEveg Tauaels. Aughate atadiakd Tov apiBud r Tn Sidpkeia Twv auvedpiwy. Katd T SIGpKEIa TG TPOTIovnang, GPOVTIaTe va oepifeTe
TNV aibouoa aTnv otoia Bpiokeral To oTpWUA.
Zuvriipnon / MpoBéppavon: Eradiaki atgnon tng évraong perd amo 10 Aemrrd

Ta Goknan uvTAPNANG 1 ATTOKATAATAGNG TG PUIKNG KATAOTAONS 0ag, va aokeiaTe yia TouhdxiaTov 10 Aemrta kaBe pépa. Mpokeral yia fTmo TOTTO GoKNONG TwV HUWY Kal Twv apBpwagwy TTou UTTOPEi Va XpNaIHOTTOIETal WG TpoBEpPavan TpIv amd kade
£VTOVOTEPN QUOIKY OpacTnPIOTTA.

[0 var VOUVOWOETE TIG KVPES aag, emAEETe peyahiTepn kAion kai augraTe T Sidpkeia g daknang. Aepdpia doknan yia xdaipo Bapoug: Aaknan pétpiag mpoamadeiag yia 35 éwg 60 Aerta

AuTtog 0 TUTTOG GoKNONG EMTPETEI TNV amoTeAeapaTiki kauaon Beppiduwy. Aev uTrdpxer AOyog va TECETe Tov eauTod oag uTrepPoAIkd, Sedopévou 0TI Ta KaAUTEPX ATTOTEAETHATA ETTITUYXAVOVTQ XApn OTn auXvoTnTa (ToUAdKIoTOV 3 opég Tv eRdopada) Kai T didpKela
Twv TTpoTTovACEWY (amo 35 éwg 60 Aerrra). Na aokeioTe pe péon TaxUmro (PETpia TpooTraBeia Xwpig va Aayaviadere).

Ta va xaoete Bapog, TEPav TG TAKTIKNG QUOIKIG dpaaTnPIOTNTAS, €ival oTTapaitnTo Vo akoAouBEiTe IcoppoTIuEVN BIaTPOPN.

Augnote Tv avroxn oag: ZTabepri doknon yia 20 éwg 40 Aemrrd

AuTog 0 TUTTIOG AOKNANG EVOUVAUWVEI TOV KapBIaKO pu Kai BEATILVEI TNV avaTveuaTikn Aeimoupyia. AakeioTe ToukdyiaTov 3 gopég v eBSopdda pe aTaBepd pubpo (taeia avarrvor)). Me T BeAtiwan Tng guaikiig oag kataaTaong, Ba eiate ot B¢on va Tapareivere
Tn SIGpKeIa TG AaKnang Kai va BEATILOETE Tov pubo ag.

H doknan pe Tayutepoug pubuoUg (avaepoBia Goknan Kai aoknan oty Kokkiv {wvn) Tpoopilerar yia aBAnTég Kar ammaimei €151k TpoeToIpaaia.

XoAdpwan

Merd a6 kdbe Tpommovnan, BadioTe apyd eTi pepIkd ATITA yia va xahapwael aTadiakd To owpa aag. AuTr n ¢aan XaAdpwang EMTPETEN TV EMavagopd Tou KapdiayyelokoU Kal QVATIVEUTTIKOU GUOTALATOG, TNG KUKAOQOPIQG TOU QiiaTog Kal TwV LUV aTn
puaiohoyikr Aeimoupyia Toug. Kar' autov Tov TpoTo e¢aheipovTal o SUTEVEIG TUVETTEIEG TG BOKNANG, OTILG N GUTWPEUTT YOAAKTIKOU 0EE0G, HIBG OTTO TIG QUTiEG TwV PUIKWY TIOVWY (KPAKTIEG Kal SUTKAUWIES).

Aiardoeig:

MeTd amo K3Be TPOTOVNON CUVIGTATA Va KAVETE BIOTATEIG TTPOKEIJEVOU VOl TEVIWOETE TOUG PUG 0aG Kal var SIEUKOAUVETE TV ammoBepameia.
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Bue n3bpaxte npogykT Ha mapka DOMYOS 1 By 6narogapum 3a JoBepueTo. HeaaBncmo fAanu cTe HauMHaell, Uiy CopTuCT Ha BUCoKo HBo, DOMYOS e Balu Cblo3HUK, 3a ja OCTaHeTe BbB (hopMa Ui ia passueTe U3N4eckoTo cit CbCTosiHME. HawmTe exunm
Ce CTapasT BUHaru fia papaboTsT Hal-nobpuTe npoykTi 3a Balwa ynotpe6a. Ako Bce nak umare 3aBenexku, NpeanoxeHns Unn Bbnpocy, H1e cve Ha Balue pasnonoxeHue Ha caitta Hi decathlon.com. Tam Lie HamepuTe CbLUO CbBETU 3a BalwumTe ynpaxHerus
1 obcnyxeaHe npu HeobXoaMMOCT.

NPEACTABAHE

3aHMMaHIETO C XOieHe UMM TUaHe Ha MbTeKa 3a BsiraHe N03BOMABA MBIHO CHPAEYHO U MYCKYNHO HATOBAPBaHE KaKTO 3a HauMHAELLM, Taka 1 3a HanpeaHany cropTucTy.MonauTe OT TOBA 3aHUMaHMe ca CriesHuTe:

+ MMopopsiBaHe Ha AVLWAHETO U CbPAEYHO CbAOBATa CUCTEMA + PexabunuTaLus ¢ NoAXOAsLLM yrpaXHEHHs

+ MMoaabpxaHe Ha hopmata + Hamansisaxe Ha Ternoto GriarofapeHue Ha koMGUHALMS C MOAXOAALL XPaHUTENEH PEXUM
TEXHUYECKA UHOOPMALIUA

Taau nbTeka 3a BsraHe e npenHasHadeHa 3a TuaHe cbe ckopocT ot 1 40 14 km/uloBbpXHOCTTa 3a bsirake e45 cM x 120 cm.Balwara nbTeka 3a bsiraHe pasnonara CyHKLMM, NOKa3BaLLy: BPEMETO, Pa3CTOSHUETO, CKOPOCTTA, PUTLMA, KanopuuTe 1 CbpaesHus
nync AMpeKTHO Ha koH3onara.3a Aa nognomarar Baluara pa6orta, 30 nporpamuca npeaBapuTenHo 3an1cai Ha KoH3onata 1 ca pasnpeaenenu no kateropuu: 10 nporpamu 3a kanopuu®, 10 nporpamu 3a ,M3npbxnueocT” 1 10 nporpamu 3a ,MHTEpBanHa
TpeHupoBka“. KoHcymaumsiTa Ha enekTpoeHeprus Ha MbTekata 3a bsiraHe Moxe Aa Bapupa ot 750 fo 850 Bata 3a notpeburen ¢ Terno 90 kr npu ckopocT Ha BsiraHe 14 km/y. Hueo Ha akycTi4HO HansraHe, M3MepeHo Ha 1 M OT NOBLPXHOCTTA Ha MaLLKHaTa U
Ha BUCOYMHa 1,6 M Hap semsaTa €70 dBa(npyu MakcmanHa ckopocT 14 km/y, 6e3 Geray). HuBoTO Ha U3MbYBaHKS LUyM Npu yCroBus Ha paboTa Ha NpaseH XOf € NO-HUCKO OT HUBOTO Ha LuyMa npy pabota ¢ ToBap. Ta3n NbTeka 3a 6sraHe e npeABMAEHa 3a
[OMaLLHO Non3BaHe 0 5 Yaca Ha ceAMMLa.

BKITFOYBAHE

+  CBbpxete 3axpaHBaluns kaben.

+  3aBbpreTe NpekbCBaya, HaMUPaLL ce 40 3axpaHBaluys kaben, B nosuums ,|*. 3acTaHeTe BbpXy OnopuTe 3a NOYMBKA Ha kpakaTta Ha MbTekata 3a bsrane.
+ BakaveTe LMnKaTa Ha Knioya 3a be3onacHocT 3a pexata cu.

+ [TbXHeTe Kriloya 3a 6€30MacHOCT B OMPEENEHOTO 3a LienTa MACTO Ha KoH3onara

+  BawwsT ekpaH ce BkniouBa 1 nokasea GO (Havano)

+  [wTekarta e rotoBa 3a usnonspaxe!

PABOTA HA KOH30JTATA

Max Speed

o —
- I25 | 7121 SHERERE
I20.. 126.. 35.
(2]

(3)
6 8w 10w 12.. 14..

30 Programs

) Ko

CALORIE BURN ENDURANCE TRAINING
x10 x10 x10

Pli B

START/PAUSE

Hacrpoiika Ha ckopocTTa npes cTbrka ot 0,1 KM/ 1 pes cTbrka ot

0,5 kM/4 C B0 HaTUCKaHe
I +

Hamanete CKOpOCTTa, 32 Aa AOCTUTHETE I10-6bp30 )KenaHara ckopoct

3pa3xofBaHm kanopum

Y[iapu Ha CbPLETO B MUHYTa
Kapavo konaHbT ce npofasa oTAemnHo.

Km/h

USB noprt 3a BKrlo4BaHe Ha KOMNMeKTa 3a ANCTaHLMOHHO ynpaBreHxue,
npoaasaH OT[E/NHO, 3a ynpaBneHue Ha ckopocTTa Ha mbTekara o1

MamuHaTo pascTosHmre

- Remote pascTosH1e
Control ToBa He € cvcTeMa ¢ thyHKLMA 3a 3apexzaHe Ha GatepuuTe.
ByTton START / PAUSE (HAYAITIO / MAY3A), 3a fia 3anoyHeTe um TpoAbIKUTENHOCT Ha TPeHNpOBKaTa
’ | I n0CTaBITE Ha Nay3a BallaTa TPEHUPOBKa
START/PAUSE

Knitoy 3a BesonacHocr. MbTekata pabotit ¢ knioy 3a Ge3onacHoCT, KoiTo
TpsibBa Aa 3akaunTe 3a Apexata Cu; B Cryyal Ha ONacHoCT U3abpnaiTe
Kriloya v mbTekarta Lue cripe.

BbpseHe B MUH/km

BytoH STOP (CMPAHE), 3a aa cnipete TpeHupoBkaTa CkopocT B kM/4

STOP

1360p Ha nporpamu ,CALORIE BURN" (M3rapsiHe Ha kanopuu) ot C1 go Heobxonuma nopapbxka Ha nbTexara
C10

CALORIE BURN
x10

A JECHCHSUSICUS
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W360p Ha nporpamu ,ENDURANCE® (M3npwbxnmsoct) ot E1 o E10 OTKpuBaHe Ha kapauo konaH

ENDURANCE
x10

W36op Ha nporpamu ,INTERVAL TRAINING" (UHTepBanHa TpeHupoBka) OTKf Ha aucT y
o1 T1 a0 T10

Alnn

TRAINING
x10

NPOMAHA HA MEPHWUTE EQUHALIM MUNA/KM, NPOBEPKA HA PA3CTOAHWUATA U BPEMETO HA U3MON3BAHE

MoxeTe fa ocbLecTBUTE AOCTBN 10 eKpaHUTe C NapaMeTpy, KaTo HaTUCHeTe eHoBpeMeHHO ByToHuTe STOP n +

ExpaH 1: yka3ea 06LL0TO BpeMe Ha u3nonaeaHe Ha nbTekara.

ExkpaH 2: yka3sa 06Luyst 6poit KUMOMETpH, M3MMHATY Ha MbTekaTa.

ExpaH 3: ykassa meprarta eauHnuy MI (munn) nnn KM (kunometpu). 3a ia npoMeHmTe Tadn MepHa eauHILa, HaTucHeTe ByToHa + i -.3a ja NpeM1HeTe OT e ekpaH Ha CriefiBaLLys, HaTUCHeTe eauH oT GyToHMTe 3a nporpama.
MoxeTe fja ce BbpHeTe Ha OCHOBHMS kpaH No BCSIKO BpeMe, kaTo HatucHeTe GytoHa STOP.

A p

AKT 3aK Ha 3By CUrHan Ha KoH3onara:

Korato HaruckaTe GyToHM BbPXY KOH30MaTa, Ce YyBa 3ByK, 3a a By yBegomu, Ye Balueto aeiicTBie e oT4eTeHO npaBunHo. MoxeTe fa AesakTusupate 3BykoBus curHan: OTieTe Ha ekpaHa 3a BKIKo4BaHe/HayarHus ekpaH Ha KoHonata, kaTo HaTicHeTe
Hsikonko mbTi GyToHa STOP.HaticHeTe GyToHa + , 3a Aa akTusupate 3gykosus curHan/HATUCHETE BYTOHA -, 3A 1A AE3AKTUBUPATE 3BYKOBWA CUrHAT.

CBbPOEYEH Nync

MbTekara 3a 6arane RUN100 e ofopyasana ¢ npveMHiK 3a Cbp/g4eH PUTHM, KOTO € CbBMECTUM C BCUYKY HEKOAVPAHM IaT4NLY 33 ChP/IYEH PUTLM B Kapauo KONaHy — akcecoapu, KOUTO Ce NPOfjaBaT OTAEMHO.
[UCTAHLMOHHO YNPABNEHUE

[MbTekara 3a 6sraHe RUN100 e o6opyasara ¢ USB nopr, koiiTo no3BonsiBa CBbP3BaHe Ha ANCTAHLIMOHHO yrp Iuct y p OTAENHO, T /ia KOHTPONUpaTe CKOPOCTTa Ha MbTeKaTa OT Pa3cTosHMe, 3a Ad
MOXeTe Ja ce T€ Ha HaNbJTHO 6sirae.
BBbP3 CTAPT

PexumbT 3a 6bp3 cTapT Bu nossonsisa Aa TpeHupate, 6e3 fa creagare onpeseneHa nporpama, kato camy onpenensite CkopocTTa i NpoAbmxuTenHocTTa. Matop Ha pexwma 3a 6bp3 ctapt: Hatuckete START/PAUSE 1 TpeHnpoBkata 3ano4sa aBToMatuiHo
CbC CKOpOCT 1 KM/Y.

MPOrPAMMA

[MbTexara 3a 6arase RUN100 npeanara 30 npeagapuTenHo 3an1caty nporpamy 3a pas+oobpassiBaHe Ha TPEHUPOBKUTE U NOCTUraHe Ha nocTaBeHuTe Lienu. (Buxte noapoBHocTUTe BbB BKNIoYeHaTa Gpoluypa)
TporpamuTe ca paspeneHn 8 3 kateropun Cnopen LienTa:

+ 10 nporpamu 3a 3ATYEA HA KAJTOPUW ot C1 go C10: nossonsear paboTa, LUensiua 3aryba Ha MasHuHy Mo BpeMe Ha Uni cref yeunueTo

+ 10 nporpamu 3a U3OPBXNNBOCT ot E1 go E10: no3sonsieat pa3susaHe Ha aepobHus kanauuTeT v nogoGpsisaqe Ha obluaTa M3npLXIMBOCT. ViaeanHy 3a NoAroTosKa 3a AbNru 6araHus Unn CnopToBe, U3UCKBALUM U3APBKIMBOCT.
+ 10 nporpamu 3a UHTEPBAJTHA TPEHVPOBKA ot T1 fo T10: no3sonsisat paseusaHe Ha aepoGHara cuna, 3a Aa GbaieTe Mo-CuHM No-AbMro Bpeme.

Bcsika nporpama e paazieneHa Ha Hskomko cerMeHTa. Ha BCekv CerMeHT 0TroBapst HacTpoifka Ha MPOABIKUTENHOCTT U ckopocTTa.[lBa NocnefoBaTemnH CerMeHTa MOXe Aa UMaT eHaKBI1 HaCTPOVKY.

BB BCeki €AMH MOMEHT Npeay HavarnoTo Ha nporpamara Uk Mo BPEMe Ha U3MbIIHEHNETO i MOXETe fia MPOMEHHTE CKOPOCTTa, KaTo HaTUCcHeTe ByToHUTe + WK -, 3a Aa 51 perynupate cnope Balueto H1Bo.

W3B0P HA NPOrPAMMU:

e
M360opbT Ha nporpama Moxe Aa Ce U3BbPLLK CaMo KOraTo mbTekara e crpsina.
W3bepeTe LenTa cu, kaTo HaTUCHETE MKOHMTE [UCTINesT yka3sa HOMepa Ha mporpamara, obilata NpoAbIKUTENHOCT Ha MporpamaTa 1 MakcuManHara ckopocT, 0CTUraHa o Bpeme Ha nporpamata. HaticHeTe ChLuysi GyToH 3a Lier, 3a 4a NPEeBKIo4nTe
nporpamure ot 1 Ao 10.ByToHuTe + 1 - NO3BONSABAT Aa perynupare MakcuManHara ckopocT Ha uabpaHara nporpama. Tean HOBM AaHHM Lie GbaaT NpUnoxeHi NponopLMoHanHo KbM Lisinata nporpama. Hatuckete GytoHa START, 3a ia 3anouHeTe nporpamara.
3a [1a n3neseTe OT MEHIOTO C NPOrPaMM 1 J1a Ce BbPHETE KbM HauanHus ekpaH, HatucHete bytona STOP.

CBBETYU 3A U3MNON3BAHE

AKO CTe HauMHaeLLV, 3ano4HeTe C HAKOMKO AHW TPEHMPOBKY C HUCKA CkopoCT, B3 Aa ce Hacuneare, kaTo cv nouvBeate, korato Bit € HeoGxoaumo. Yeenuyete nocTenexHo 6pos v NPOABMKUTENHOCTTA Ha TPeHnpoBkuTe. [0 Bpeme Ha TpeHUpoBKa
npoBeTpsiBaiiTe 4OBPe NOMELLEHNETO, B KOETO Ce HaMMpa MbTekara.
Mopabpxane BLB hopma/3arpsBane: MocTeneHHo yBenuyaBaHe Ha ycunusaTa cnes 10 MuHyTH

Mpu pabota 3a noaapbka UK pexabunurays TpeHMpalite BCekv [eH B NpoAbKerne Ha noHe 10 MHYTI. To31 BIAZ YNIpaXHEHUS NO3BONSBAT NEKO HAaTOBapBaHE Ha MyCKynuTe 1 CTaBUTe U MOTaT Jja Ce U3MON3BaT KaTo 3arpsiBka npe/au No-MHTeHauBHa
usnyecka AeiHoCT.
3a yBennyaBaHe TOHyca Ha kpakaTa 13bepeTe Mo-ronsiM HakIoH 1 yBennYeTe NMPOLIKUTENHOCTTA Ha ynpaxHeHneTo. AepobHa TPEHMPOBKa 3a HaMansBaHe Ha TernoTo: YMepeHo HaToBapBaHe B Npofbkerne Ha 35 10 60 MuHyTH

Toau Bug TPeHMpOBKa NO3BONSBA e(IMKACHOTO U3rapsiHe Ha kanopuu. Tyk He e HeoBX0ANMO fja ce HanpsiraTe 0TBb/ Bb3MOXHOCTUTE CY, @ YecToTaTa (Hail-Manko 3 MbTv Ha CeAMULA) W MPOABIKUTENHOCTTA Ha TPEHNPOBKITE (Mexay 35 1 60 MuHYTH)
103BONSBAT JOCTUraHETO Ha NO-A06pM pesynTaTu. YnpaxkHsiBaiiTe ce Ha cpeaHa CKopocT (yMepeHa (usndecka AeiHocT, 6es fa ce 3aabxeare)

.3a 3ary6a Ha Terno, 0CBEH PeOBHOTO M3BBPLLUBAHE Ha (hU3NYecka AEVHOCT, & HeobXoaUMO fia ce CrieaBa 1 GanaHcupaHa XpaHUTenHa aveTa.

n Ha u3gpb: ta: Ml ycunus B npoabmkeHue Ha 20 ao 40 MuHyTH

Toan TN TpeHNpOBKa M0O3BONSIBA Aa CE NOACKMM CbPAEYHNS MYCKYI U Aa Ce MoAoBpu AuaHeTo. TpeHUpaiiTe MoHe 3 MbTI B CeAMMLATA C MOCTOSIHHO Temno (6bp30 Auwwake). C HanpeabKa Ha BaLLUTe TPEHMPOBKY LLe MOXETe Aa NOAAbPKATE TOBA YCUINe
Mo-AbAro Bpeme 1 npu no-Gbpao Temno.

TpeHvpoBKkuTe ¢ N0-GbP30 TeMNO (aHaepobHa paboTa v paGoTa B YepBeHaTa 30Ha) Ca 3a CrIOPTUCTM 1 U3UCKBAT NOAXOAALLA NOATOTOBKA.

MoprotoBka 3a NpekpaTsiBaHe Ha TPeHUpoBKaTa

Cnep BCsika TPEHMPOBKa NoxozieTe 6aBHO HAKOMKO MUHYTH, 3a Ala NPUBE/ETE NNABHO OpraHu3Ma B CbCTOsHME Ha nokoit. Tasm hasa Ha NOATOTOBKa 3a NpekpaTsBaHe Ha TPEHpOBKaTa OCUrypsiBa HOPManu3npaHeTo Ha pabotata Ha CbpfeYHo-CbaoBaTa I
[AuxaTernHaTa cucTeMa, Ha KpbBHIS MOTOK M Ha MycKynuTe. ToBa Mo3BoNsiBa NpeAOTBPATSBAHETO Ha HEBNAronpuUsATHUTE Bb3AENCTBIS, kaTo 06pa3yBaHETO Ha Me4Ha KUCEMMHa, KOSTO € efiHa OT OCHOBHWUTE MPUYMHIA 33 NOMy4aBaHETo Ha MyckynHu Gomki
(cxBaLLaHus 1 MyckynHa Tpecka).

PastaraHe:

CbBeTBame Bu CneA BCAKa TPEHMpOBKa Aa NpaBuTe yNpaxHeH!s 3a pasTaraHe, 3a Aa OTnycHeTe MyCKynuTe Cu 1 Aa ynecHUTe CBOETO Bb3CTaHOBABAHE.

55



Ciza DOMYOS mapkacblHbIH 6HiMiH TaHAaAbIHbI3, Gisre CeHiM apTkaHbIHbI3 YLLiH anFbickMbI3abl Ginaipemis. Erep cia xaHanaH GactaraH Hemece xoraprbl TonTasbl cropTLubl Goncasia, DOMYOS kansinTel GanTa Gonyra Hemece 83iHi3AiK kannbiHbI3ab! XakcapTyra
KkemexTecen. biaaiH komaHaa ciaain naliganaxyblbI3 LLH apaalibiM €K KyLTi eHiMAepai kacan LWbiFapyra TannbiHadsl. Erep kaHpaai na GoncbiH eckepTynepivia, YChIHbICTapbIHbI3 HEMece cayanaapbiHbi3 Gonca, ciare apkaluan biagiH decathlon.com calitbiMbiaaa
ayan 6epyre faitblHObI3. Conpait-ak, XaTTbiFynapbiHpl3 GOMbIHLIA KEMEKTEP MEH KEHECTE anachI3.

TAHBICTbIPY

Kyripy xonarblHaa Xypy Hemece KyripyMeH aitHanbicy yiipeHbereH ajaMHblH 1a, XaTTbikkaH COPTLLbIHBIH 4@ XyPeri MeH ByniubkeTTepiHe TOMbIK KaTTbiFy/bl kamTamackis eteai. Ocl XaTTbiFyjaH TeMeHaeriaeil HaTkenep anybiHbisra Gonagp!:
+ ThIHbIC any/ibl XaHe XyPeK-kaHTaMbIp XyieCiH xakcapTy + JNaiibIKTbl XaTTbIFyNap apkbinbl AEHERi3Ai kanmbiHa KenTipy

+ [leHeHiapi xaKchl kyine caktay + Konaiinbl TamakTaHy pexumimeH bipre apTblk canmakTbl Tactay

TEXHUKAIIbIK CUMATTAMATIAPGI

Byn xyripy xonbl asikneH 1 — 14 km/caF xbinaamabIkneH Xypy YWiH a3ipnexres)KonablH ayaanbi45 cM x 120 cm. Ciaain Kyripy XomnbiHbI3AbIH Tikenei KoHconbae TeMeraerinepai kepceTy (yHKUMACH 6ap: yakbIT, KALLIKTbIK, XblnNAaMAbIK, bipFak, kanopusnap,
KYPEK COKKbINapbIHbIK Xuiniri. KaTTbiry GapbickiHaa ciare kemek peTinae 30 GarnapnamakoHconbie anfblH ana caktansin, keneci caHatTap 6olibiHiLa Geninren: 10 «kanopus Tycipy» 6araapnamacl, 10 «Te3iMainikTi kaTTbikTbIpy» Garfapnamacel, 10
«MHTEpBanbIk XaTTbiFy» Garaapnamacs!. XKyripy KonblHbIH TyTbIHbINATBIH KyaTbl canmarbl 90 Kr acaTbiH, 14 kw/car AeifiHri XbinfamabIkneH XypeTiH naiifananyLubl ywwin 750 BT xeHe 850 BT apanbirbiiaa earepyi MymkiH. XXababIKTbIH YCTiHri 6eTiHeH 1 M xaHe
xep BeTiHeH 1,60 m GuikTikTe enweHreH AbIBLICTLIK KbiCbiM AeHredti 70 aba Kypaiiab (kyripycia ex xorapbl Xbinaamaslk 14 kw/car). KaTTbiFyapl 60c kyiiae opblHAaraH keaae LWbiFapbinaTbiH Ly AeHredli XaTTbiFyabl KyKTeyMeH OpblHaraH keaaie a3fan ketepineqi.
Byn xyripy Xonbl anTacblHa 5 caratka AeviH yilae naipanaHyra apHanfaH.

Kocy

+ KyaT CbIMbIH XarFaHpl3.

+ KyaT CbIMbIHbIH XaHbIHAAFb! YbICTbIPbIN-KOCKILUTBI «I» KyWiHe aybICTbIPbIN KOCbIHBI3. XKYripy XONbIHbIH asik TipeyilliHe asFblHbI3Abl KOibiN OPHANAChIHbI3.
+ Kayinciaaik KinTiHiH KbICKbILBIH KUIMiHi3re KbICTbIPbIHbI3.

+  Kayinciagik KinTiH koHCONb/Eri TUICTi XXepre OpHaTbIHbI3

+ OKpaHblHbI3 XaHbin, GO AereHai kepceTeai

*  Xyripy XonbiHbI3 naiaanaxyra aanbIn!

KOHCONb[IH X¥MbIC ICTEYI

Max Speed
4xmn

Control

- (4]
== EENE

Q-I KM /H

120 126. 35,
(1) (2] ©

6 8w 10w 12.. 14..

30 Prog

8 b Fon

CALORIE BURN ENDURANCE TRAINING
x10 x10 x10

Pli

START/PAUSE

Y3ak Gacein Typbin, Xbinaamaiktsl 0,1 kw/car kaaammen xaHe 0,5 kw/car

kanammet petTeyre Gonags!
I +

KeokeTTi Xbinpamablkka KeTyre apHanFan xbinaamablk nepreci 6ap

XKymcanFaH kanopusnap

Bip MUHYT ilLiHAEri Xypek COFbICbIHbI3
HRM 6enpiri 6enek catbinaas!.

Km/h

Kyripy onblHbIH XbINAaMAbIFLIH KALLBIKTbIKTaH 6ackapy YLLiH KockiMLLa
KalbIKTbIKTaH Gackapy nynbTiH kocyra apHanFaH USB nopTbl

OTKEH KaLbIKTBIK

- Remote Byn 6aTapesbl 3apaaTaiiTbiH Xyite emec.
Control
XKatThiFybIHbI3bI GacTay Hemece TokTaTa Typy yii START / PAUSE JKaTThiFy y3aKTbiFb!
" I nepHeci 6ap
START/PAUSE

Kayinciaaik kinTi. XXyripy Aonbl ayinciagik KinTiMeH XyMmbiC icTeiigi, kyTnereH
Xaraaii 6onFaH keae KinTTi KMiMIHI3AeH anbin TacTaHbI3, CON Ke3ae Xyripy
KONbl TOKTalAI.

KapKbIHAbIK, MUH/KM

STOP nepHeci apkbinbl XaTTblFyabl TOKTaTyFa 6onagel Kbinpamablk, km/car

STOP

C1-C10 nepHenepi apkbinsl «KATOPUANAPLbI KETIPY»
6arfapnamanapblt Takaayra Gonaap!

XKyripy xonblHa kyTiM xacay

CALORIE BURN
x10

A JECHCHSUSICIS
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E1 - E10 nepHenepi apkbinsl « TO3IMAINIKTI XKATTLIKTBIPY» Kapavo GengikTi aHbikTay
6arnapnamanapbiH TaHaayra Gonagbl

(111]
ENDURANCE
x10

T1-T10 neprenepi apkbinbl « IHTEPBANBIK XATTbIFY» KawbikTan 6ackapy nynbTiH aHbIkTay
6arfapnamanapblt Takgayra Gonags!

Alnn

TRAINING
x10

©JLEM BIPTIKTEPIH EHTI3IHI3: MUNA/KM, KALILIKTbIK NEH NAWOANAHY YAKbITbIH TEKCEPIHI3

STOP xaHe + nepHenepiH Gipre 6ackin, 6anTaynap 3kpaHblH alua anachia

1-aKkpaH: Kyripy XomnblH naiinanaHyablH 6apnblk yakbiTblH kepceTei.

2-3KpaH: Xyripy XombiHaa 6TkeH Gaprblk KUTOMETPrEp CaHblH kepceTen;.

3-akpaH: Muns Hemece KM GipniriH kepceTepi. Ocbl GipnikTi earepTy yiuiH + Hemece - nepHeciH GacbiHbi3. bip akpaHHaH 6ackacbiHa eTy yLuiH bariapnamanbi 6ip nepHeciH 6achiHbi3.
STOP nepHecin Gackin, ke3 kenreH yakbiTTa 6ac skpakFa aybicyblHbl3ra Gonagpl.

KoHconbpiH AbIOLICTLIK CUrHaMNbIH Kocy/ewipy:

KonconbpiH TyiimeciH 6ackaH kesae, Ciaaiy speKeTiHia aypbIC ecenke anbiHFanbiH Gingipy ywWiH AbIGLICTLIK curHan ectineni. Ockl AbIGLICTBIK curHanap ewwipyre 6onazei: STOP nepHecit GipHelue peT 6ackin, KoHconbAaiH bacTankbl/6ac akpaHbiHa eTiHi3. []biObICTbIK
CUrHanbl Kocy yii + nepHecin Gacbiibia /AbIBbICTLIK CUTHAN/BI OLLIPY YLUIH - NEPHECIH BACBIHbI3.

KYPEK COKKbITAPBIHBIH XUINITI

RUN100 syripy onbl ke3 KenreH koaTanmaraH kapavo benaikneH yiineciMai GonatbiH Xypek CokkbinapbiH kabbinparbuneH xababikTanazbl, kepek-kapaktap Genek catbinagbl.
KALLbIKTAH BACKAPY

RUN100 xyripy onb! kalublkTaH 6ackapy nynbTiH kocyra apHanFaH USB nopTbiveH xababikranraH. Kawbikran 6ackapy nynbTi (6enek caTbinagbl) XypicTi KanbInTbl Typre KeNTipy ywWiH Xyripy XONbIHbIH XbinAaMAbIFbIH KalbIKTaH 6ackapyra
MyMKiHAiK 6epeni.

TE3 KOCY

Tes icke Kocy pexumi apkbinbl, kaHaaii Aa bip Garaapnamanbl opbiHaaMal, Xbinaamablk NeH Y3akTbIKTbI 63iHi3 PeTTen, XaTTbiFy opbiHAali anacki3. Tes kocy pexumin Taraay: START/PAUSE (KOCY/TOKTATY) nepHecit 6achiHbi3, COn ke3ae KaTTbiFyblHbI3
aBTOMATThI Typae 1 KM/caF XbinaamablkneH bactanagl.

BAF[IAPTTAMANAP

RUN100 xyripy onbl XaTTblFynapbiHbI3abl TYPEHAIPIN, TUICTI HaTIKenepre XeTy YiliH anabliH ana xasbinFaH 30 6araapnamatbl yCbiHazbl. (TOMblk akNapaTTbl KOCHIMLUA KiTanwazaH kapaxbi3)
Barnapnamanap 3 Typni makcarka GarbiTTanagsl:

+ C1-C10-10 KANOPUANAP[bBI XXOFANTY Garnapnamace: xatTbiry 6apbiCbiHaa HeMeCe ofiaH KeliiH apTblk canmakTbl keTipyre GaFbiTTanFaH XyMbICTbl KaMTamackl3 eTeqi

+ E1-E10-10 TO3IMOINIKTI XATTbIKTBIPY Garnapnamacs!: aapobTbik kabineTiiaai AaMbITyFa xaHe Herisri Te3iMAINIriKiaai kakcapTyra MyMKiHAIK Gepeai. ¥3ak xapbicTapra AaiibiHaanyra Hemece CriopTneH aiHanbiCy YLLK Te3iMAINIKTI XaTTbikTbpyFa eTe
Konainbl.

+ T1-T10-10 UHTEPBANABIK XATTbIKTbIPY 6araapnamacs!: y3ak yakbiT Goiibl kyLu-kyaTTbl cakTay yiliH a3poBThiK KyLUTI XakcapTyra MymKiHAik Gepeni.

Op Garnapnama GipHelue cermeHTke GeniHepi. Op CerMeHTTiH Calikec y3aKTbiFbl MEH Xblnaamabirsl 6anTanraH. bipiHeH keiii Gipi Typran ek cermenTTiR Gantaynaps! Gipaeit 6onybl MyMKiH.

Ke3 kenreH yakbiTTa, GarapnamaHb! icke Kocyra AeiiiH HeMece opbIHAaNbIN XaTkaH Keaae, e3iHiare NaiibkTbl AeHrelire GanTay yiwiH + HeMece - nepHenepiHe 6ackin, XbinaamablkTs! e3repTyiHiare Gonags!.
BAFIAPNIAMAHbI TAHOAY:

CALOREBURN  ENOURANCE TRANNG

XKyripy xonbl ToKTan TypraH keaae raxa Genrini 6ip 6araapnamatbl Takaayra Gonagel.
XKasba benrinepre 6ackin, 63 MakcaTbIHbI3Abl TaHAaHbI3[laTuMk Garfapnamanbiy HoMipiH, GaFapnamaHbiH ToNbIK y3aKTbiFbl MeH Garfapnamanbl opbiHaay 6apbiCbiHia keTyre GonaTbiH ex XorapFbl XblnaaMAbIKTb! kepceTeai. 1-10 apanbifbiHaars!

6Garnap pab! AbIPY YLUIH TaHA, MaKcaTTbIH NepHeciH Gachin TypbIHbI3. + XaHe - nepHenepi TaHaanFaH GarfapnamaHbly eH XorapFbl xeTyre MymkiHaik 6epepi. OcbiHaali xaHa fepektep Gapnblk baraapnama GoibiHLWa
MernLepnec Typae konaaxbinatbiH 6onaasl. barnapnamanbl icke kocy ywiH START nepHeciH 6acbiHpia.

Barnapnama mMasipiHeH LbiFbin, 6ac akpatFa opany ywid STOP nepHeciH 6acbiHpi3.
NAWDANAHY BOMbIHILA KEHECTEP

Erep xaTTbiFyAbl aHapaH FaHa Gactan kene xatcaHpi3, GipHeLue kyH Goiibl TeMeH XbinaamablkneH XaTTbiFyaH GacTaHbI3, ken Kyl canmaHbi3, kaxeT 6onca, Aemanbin TypbiHbI3. XKaTTbiFynap caHblH Hemece y3akTbiFbiH GipTiHAen yrFaiiTbiHbI3. XaTTbiry
BapbICbiHaa Xyripy oMbl OpHanacaTbiH GenMeHi Xakchinan XemnaeTy KomblH 0ANacTbIpbIHbI3.
KyTim xacay / neHeHi kbi3abIpy: 10 MUHYT ilwiHAe XaTTIFy THiMAI Gona GacTaiiabl

[leHeHjare KyyTim xacay Hemece kannbiHa KenTipy GOMbIHLIA XYMbIC YLLIH KyH CalibiH keMiHae 10 MUHYTTaH XaTTbifbiHbI3. KaTTbiFynapabiH 6yn Typi Gyniublk €T neH ByblHaapra Teric XyMbIC icTeyre KeMeKTeceai xaHe kapkbiHabl AeHe Gencenainiri angbiHaa
XaTTbIFy peTiHae naiaanabinybl MyMKIH.
ASIKTbIK TOHYCbIH apTTbIPY YLUiH, acnanTbl keBipek eHKENTIN, KaTTbiFyAbIH Y3aKTbIFbIH YIHFaiiTbiHbI3. Canmak Tycipyre apHarnFaH aspobTbik XaTTbiFy: 35-60 MUHYT apanbiFbiiaa GipkanbinTbl Kyl cany

KartTbiFyaslH 6yn Typi TMIMAI TypAe kanopusinap/bl XOokFa kemekTeceai. EH xaKcbl HaTkenepre XeTy YLiH WamMaHbI3AaH WbIFYAbIH KaXeTi ok, 6yn yLwiH ockl xuinik (kem fereHae anTacblHa 3 peT) keHe XaTTbIFy y3akTbifbl (35-60 MUHYT apanbiFblHAa)
KETKINIKTI. XKaTTbiFyAbl OpTalla XbinaamablkneH (EHTIMN kanmar, kanbinTbl Kyl cana OTbIPbIM) XacaHpl3.

Canmak Tycipy yLUiH, Xyieni AeHe GenceHainiriHe koca, TEHAECTIPINreH AneTaHbl cakTay Kepek.

Tesimainikti xeTinAipy: 20-40 MUHYT 6OifbI XaTTbIFy

Byn KaTTbIFy Typi KypeK BYNLUbIK ETiH HblFaiiTyFa XeHe TbIHbIC ary KyMbICbIH XaKcapTyra kemekTecesi. XKaTTbiFyabl antacsiHa keMiHe 3 peT TypakTbl KapkbIHMEH (Xbinaam ThiHbIC any) opbiHAaHbI3. Ci3 XaTTblkkaH CaiibiH, OCbIHAaI KyLU-Kirepai y3aK xoHe
KaKChl KapkbIHMEH cakTail anachla.

JKbingam KapkbIHMEH XaTTbiFy (aHa3pOBTbI KYMIC XeHe Kbi3bin aiiMakTa XyMbIC Xacay) CnopTLLbINap YLUiH pe3epBKe KovibinFaH, 6yn TUICTi AaiibIHABIKTLI Tanan eTesi.

ThIHBIWTBIKKA Opany

OpKe3 KaTTblFyAaH KeliiH, AEHEHi ThIHBILITBIK KyAiHe KaiTapy YLUiH, GipHeLLe MIHYT TeMEH XbinfamabIKNeH XypiHi3. Byn ThIHbILTBIK KyiiiHe opany KeaeHi Kypek-kaHTambIp KaHE ThHbIC any KyiAenepiHiH, kaH aFbiHbl MeH BYNLUbIKETTEPAIH KanbinTbl Kyiire
KaiiTapbinybiH kamMTamacel3 eTesi. byn xuxanyel GynibikeTTeri aybipTnansikTeiy Heriari ce6ebi 6onbin TabbinaTbiH CyT KbILUKbINAAPb! CUSIKTBI KapChl acepnepai (CiHipaiH TapTbinybl MEH [eHe aybipChbiHybl) XoloFa keMekTecesi.
Cosbiny:

ByniwbikeTTepiHiagi 6ocatbin, AEHEHi3AIH kannbiHa kenyiHe KOMEKTECY YLUiH SpKe3 XaTTbiFyAaH KEMiH CO3bINFaHbIHbI3 XOH.
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Brarogapum Bac 3a Bbibop npoaykuun Mapku DOMYOS. Heaasucmo ot Toro, HOBUYOK Bbl U MpocheccioHan Bbicokoro yposHsi, DOMYOS craHeT Baluum COI03HUKOM B NOAAEPXKaHUM (hOpMbl MW B COBEPLUEHCTBOBAHUN (h13N4eCKoii NosroToBku. Hatum
CreLmManvcTbl HenpepbIBHO HaMPaBNRIOT CBOM YCUNNS Ha pa3paboTky NyyLLX NPOAYKTOB Ans Bac. ECMn e y Bac NOSBIANMCH 3aMeyaHisi, NPEANOXEHUs Ui BOMPOCI, Mbl /M Bac Ha HalleM caiite decathlon.com. 3pech e Bbl CMOXeETe HaiiTh nonesHble
COBETBI ANS 3aHATHI W MOMYYUTb MOMOLLp B CIy4ae HeobXoAUMoCT.

NPE3EHTALUA

3ansTus xoap6oit unv Gerom Ha GeroBoi A0POXKe MO3BONSHOT NPOBOAUTL NONHOLIEHHYIO TPEHUPOBKY ANS CEPALA 1 MYCKYNOB Kak HauMHaIOLLMM, Tak 1 npodeccioHanam. Takue ynpakHeHs UMEIoT CrieayHLLve NpeumyLLecTsa:
* YnyulueHue AbixaHus 1 COCTOSHUS CEPAE4HO-COCYANCTON CUCTEMbI + BoccTaHoBnEHe C MOMOLLbI0 aAanTUPOBaHHbIX YNPaXHEHNT

+ Moanepxatie pu3n4eckoil hopmbl + MMoteps Beca 6narofaps COYETaHMIO C aAanTUPOBAHHBIM PEXVMOM NUATaHUS

TEXHWUYECKWUE XAPAKTEPUCTUKU

Ora Gerosas fopoxka paspaboTaHa Ans Gera co ckopocTbio o1 Ao 14 km/4Pa3vep xonoBoi noBepxHocTu45 e x 120 cM.Balwa Gerosas fopoxkka 06opyA0BaHaCUCTEMON UHAMKALMU: BPEMEHM, PACCTOSHUS, CKOPOCTH, pUTMA, kanopuit, YCC HenocpeacTBEHHO
Ha KoHconu.[insi Toro uToGbl oMO4b BaM B TpeHnpoBkax, 30 NporpaMMBHECEHb! B NaHerb YNpaBneHus 1 pacnpeeneHsl no kareropusim: 10 mporpamm «kanopuuy, 10 Mporpamm «BbIHOCAMBOCTLY, 10 MporpamMm «MHTEpBanbHele TPEHUpoBKWy. MoTpebnetme
anekTpuyecTBa 6eroBoit AOPOXKOA MOXET M3MeHsTbCs oT 750 Ao 850 BarT, Ans nonb3osatens Becom 90 kr npu 14 km/4.YPOBEHb akyCTUYECKOTrO AaBNEHNS, M3MEPEHHbIN B 1 M OT NOBEPXHOCTY YCTaHOBKM U Ha BbicoTe 1,60 M Haa nonom coctaensiet70 ABA (Mpu
MaKcuManbHo ckopocTy 14 kw/4, 6e3 GeryHo). YpoBeHs Lyma, 134aBaemMoro Ha XonocTomM X0y, Hixke, 4em npu paboTe ¢ Harpyskoii. Ita Gerosas aop paspa6otana ans 0 UCNONb: po5uB

3ANYCK

+  ToaknioynTe WHYp NUTaHNS K CETH.

+ [lepeBeauTe nepekmtyaTenb, PacnonoXeHHbIi PSAOM C LUHYPOM NUTaHus, Ha «|».BcTaHbTe Ha onopbl Ans HOT, MPedyCMOTPEHHbIE Ha GEroBOV AOPOXKe.
. 3&erﬂMTe 3aXMMOM Ha oaexae Kno4 6e3onacHoCTU.

+ ToakniounTe Kntoy Ge30NaCHOCTM K COOTBETCTBYHLLEMY BXOZY Ha NaHENM ynpaBneHus

+ Baw akpaH 3aroputcs, v oTobpasutcs Hagnues «GO»

. Bawa AOPOXKa rotoBa K ncnonb3oBaHuio!

®YHKLIUW MAHENW YNPABIIEHUSA

Max Speed

[ ot 14 kmm

4Kmlh 6Kmlh 8Kmlh 1 0an‘h 1 2Kmlh

30 Programs

b Al

CALORIE BURN ENDURANCE TRAINING
x10 x10 x10

Pli

START/PAUSE

Peryniposka ckopocTy ¢ warom 0,1 km/4 1 0,5 km/4 AnutenbHeiM
HaxaTuem

MoTpayeHHble kanopum

BbICTpbIil Nepexop Ha Xenaemyto ckopocTb YCC B MuHyTY

Kapavonosic npopaeTtcs o1AenbHO.

Km/h

Pa3sbem USB fns noakmioyeHns Habopa ANs ANCTAHLMOHHOTO ynpaBneHus
CKOPOCTbIO OPOXKM, Npeanaraemoro kak OMNLIA

MpolineHHoe paccTosHue

Remote
- Control 310 He cicTeMa Noa3apsaki akkyMynSTopoB.
Kxonka START / PAUSE (MYCK / MTAY3A) ansi 3anycka 1 npuocTaHoBKku MpoaomKUTENBHOCTb 3aHATUS
’ | l BaLLero 3aHATUs
START/PAUSE

Kntou 6esonacHoctin .[lopoxka paboTaeT ¢ kto4om besonacHocTy, Temn B MuH/kM
MPUKPENNEHHBIM K OEXK/E, B SKCTPEHHOM CUTYaLMM CHAITB KNKOY, 1 I0POXKa

OCTaHOBUTCA.

Kxonka STOP (CTOIM) anst npekpalLieHs 3aHsThs CKopocTb B KM/4

STOP

Bui6op nporpamm «CALORIE BURN» (CKUTAHVIE KATIOPUIA) ot C1
10 C10

Heoﬁxo,u,mmo TEXHN4eckoe oﬁcnymMBaHme

CALORIE BURN
x10

A JECHCASASICIS
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Bbi6op nporpamm «ENDURANCE» (BbIHOCITIMBOCTb) ot E1 go E10 [leTexTop kapavonosica

ENDURANCE
x10

Bbi6op nporpamm «INTERVAL TRAINING» (MHTEPBAJbHBIE [leTeKTOp AUCTAHLMOHHOTO YNpaBneHns
TPEHWPOBKM) ot T1 go T10

Alnn

TRAINING
x10

W3MEHWUTb EQUHULIbI MATTU/KM, NPOBEPUTb AUCTAHLIUK U BPEMA UCMONb30BAHUA

Bbl MOXeTe OTKpbITh 3kpaHbl NapamMeTpoB, OAHOBPEMEHHO Haxas kHonkn STOP u +

OkpaH 1: oToBpaxaeT cymmapHoe BPeMs UCNONb30BaHNS [LOPOXKKM.

OkpaH 2: oToBpaxaeT CyMMapHOE KONMYECTBO KUMOMETPOB, NPOVAEHHBIX Ha JOPOXKKe.

Okpa 3: OTobpaxaet eguriLsl MAM unn KM. [ins uameHeHns eauHIL, HMUTE Ha KHOMKY + i -.[inst nepexofia ¢ OAHOro 3kpaHa Ha AIpYroii HaXMuTe Ha OfiHY 13 KHOMOK NporpamM.
Bbl MoxeTe B 060t MOMEHT BEPHYTLCS Ha rMaBHbIN 3kpaH, Haxae kHonky STOP.

BkntounTb / OTKNHYUTL 3BYKOBOW CUrHAN NaHenu:

Korpa Bbl HaxmeTe Ha KHOMKY NaHenu, pa3factca 38yKOBOW CUrHan, 4Tobbl COOBLMTL BaM, YTO Balle AEICTBIE y4TEHO. Bbl MOXETE OTKMOUNTL 3TOT 3BYKOBOIA cUrHan: OTKPOIATe CTAPTOBLIA/TNABHLIA 3KpaH NaHEeNy, Haxas HECKONbKO pa3 Ha kHonky STOP.
HaxmuTe Ha KHOMKy + Ans BKMioeHus 38ykosoro curHana /HAXMUTE HA KHOMKY - ANA OTKNIOYEHWSA 3BYKOBOIrO CUTHANA.

YACTOTA CEPIEYHbIX COKPALLEHMI

Berosas gopoxka RUN100 ocHallieHa kapauonpuemHIKOM, COBMECTUMBIM C NH0BLIM He KOANPOBAHHLIM KapayonoscoM, NPO/jaBaeMbIM OTAEMNBHO Kak aKkceccyap.
[UCTAHLUMOHHOE YNPABNEHUE

Berosas aopoxka RUN100 ocHalueHa pasbemom USB, no3sonsioLyvm noaKmounTb NyNbT AUCTaHLMOHHOTO ynpaBnerus. MynbT auc o ynp p I OTAENBHO, T ANCT yny b CKOPOCTLIO [10f
obecneynTb ecTeCTBEHHOCTh Gera.

BbICTPbIA 3ANYCK

Pexum BbicTporo 3anycka no3BonseT 3aHMMaTLCs 6e3 MporpaMmbl, CaMoCTOSTENLHO Perynupys CKopocTb U MPOAOITKMTENbHOCT. Buibop pexuma GicTporo 3anycka: HaxmuTe Ha START/PAUSE v Balu ceaHC aBTOMaTU4ECKI HAYHETCS Ha CkopocTy 1 Km/y.
NPOrPAMMBI

Berosasi gopoxka RUN 100 npeanaraet 30 roToBbIX Nporpamm, Ans Toro YTo6bl pasHoo6pa3uTh 3aHsTIS U JOCTUraThb NOCTaBIEHHbIX Lenew. (cM. noapoGHee B npunaraemMom nocobum)
I'IporpaMMbl AendATCs B COOTBETCTBUM C TPEMS KaTeropusmu 3afad.

+ 10 nporpamm PERTE DE CALORIES (CXXMIAHVIE KATTOPUI) ot C1 ao C10: HaweneHbl Ha paBoTy ANs CKUraHys XVpOBbIX OTAIOKEHNI BO BPEMS i N0CAe YCunus

+ 10 nporpamm ENDURANCE (BbIHOCIIMBOCTb) ot E1 o E10: no3eonsitot pa3susaTs aspobHYt0 MOLHOCTb 1 ynyuLuaTh 6a30BYio BLIHOCNMBOCTL OpraHiaMa. VineanbHo Ans No[roToBKM K 4oNrum 3aberam unm Ans cropta, TpebyioLLero BIHOCIMBOCTH.
+ 10 nporpamm INTERVAL TRAINING (WIHTEPBATbHbBIE TPEHWUPOBKW) OT T1 o T10: Mo3sonsioT yBenuuuTb a3pobHyto MOLLHOCTb U AONbLUE COXPAHSTb CiNY.

Kaxnast nporpaMma pasaeneHa Ha Heckomnbko CEerMeHToB. Kaxjomy cermeHTy COOTBETCTBYET perynpoBka NpOAOIKUTENBHOCTM U CKOPOCTM. [IBa NOCNe0BaTENbHBIX CErMEHTa MOTYT UMETb O/JMHAKOBbIE HACTPOIKM.

B nio6oit MOMEHT, 0 3anycka NPOrpaMMb Ui BO BPEMSst €€ BbINONHEHNS!, Bbl MOXETE U3MEHUTb CKOPOCTb HaXaTeM KHOMOK + UM -, C TeM YToBbl OHa COOTBETCTBOBANA BALLIEMY YPOBHIO.

BbIEOP MIPOrPAMM:
[°] b An

Bblﬁop nporpaMmbl MOXET NMPOM3BOAUTLCA TOSTbKO NPU OCTAHOBKE AOPOXKM. e

BbiBepuTe Lenb, Haxumas Ha noroTunHa skpaxe oToBpaxaeTcst HoMep NporpamMMbl, 0BLLas MPOAOMKUTENLHOCTb NPOrPaMMbI 1 MaKCUMalbHas CKOPOCTb BO BPEMS ee BLINONHEHuS. Haxiumarite Ha Ty e KHOMKy Lienu ans npocMoTpa nporpamm ot 1 Ao 10.
KHomkvt + 1 — M03BONSIOT HACTPOUTL MAKCUMANbHYH CKOPOCTb BbIGPAHHOI MporpaMmel. AT HOBbIE AaHHbIE By YT MPUMEHSTECS MPONOPLMOHATEHO ANs BCEl MporpamMMsl. HaxmuTe Ha kHorky START Ansi sanycka nporpammbl.

[ins BbIX0oAa M3 MeHI0 NporpaMm 11 BO3BpaTa Ha rnaHblii akpaH HaxmuTe kHonky STOP.
COBETbI N0 UCMONb30BAHUIO

ECrivt Bbl HOBIYOK, HauMHaIATE TPEHMPOBKM C HEBOMbLLIOI CKOPOCTbHO NEPBbIE HECKOMbKO AHEH, B3 yeunis 1 npi HeoBXOAMMOCTY Aenas naysbl At OTAbIXa. [0CTENeHHO YBENMUYMBAIATE KONMYECTBO U MPOAOMKUTENBHOCTb 3aHSTUIA. Bo BpeMs TpeHnpoBok
obecneybTe XopoLuee NPOBETPUBAHIE NPOCTPAHCTBA, B KOTOPOM HAXOAUTCS JOPOXKA.
Moppaepxanue dopmbi / P; H! y Harpy3ku yepe3 10 MUHYT

[lnsi nopsepxatysi hopMbl U BOCCTAHOBNEHNS 3aHUMANTECH Kaxzblil AeHb B TeueHue He MeHee 10 MuHYT. TaKoii TN TPEeHUPOBOK NO3BOMAET MATKO HArpyXaTb MbILLLbI ¥ CYCTaBbl 1 MOXET 6biTb MCTIONb30BAH Kak Pa3orpes nepes Gonee MHTEHCUBHLIMK
(DU3NYECKVMM YIPAKHEHUSIMM.
[Insi noBBILLIEHWS TOHYCA HOT BbiGepuTe Gonee 3HaUNTENbHbII HAKIIOH 1 YBENMYbTE MPOAOITKUTENBHOCT YNIpakHeHUs. [JbixaTenbHasi TPEHMPOBKa ANs MOTEpU Beca: CPEAHsist Harpyska B TeyeHme 35-60 MuHyT

OTOT TUN TPEHMPOBKM NO3BONSET SPPEKTUBHO CXKUraTh kanopuu. becronesHo cTapathbes NPeBLICUTL CBOW BO3MOXHOCTM, TOMbKO YacToTa (He MeHee 3 pa3 B Heflenio) 1 ANUTeNbHOCT 3aHATWiA (0T 35 40 60 MUHYT) NO3BONAT AOBUTLCA HaUMYULLMX
pe3ynbTatoB. TPEHUPYIATECH Ha CPEAHEN CKOPOCTY (yMepeHHOe ycunue 6e3 HapyLLeHVs AbixaHus).

[inst notepy Beca, kpome perynsipHoi r3n4eckoil Harpy3ki, HeoBXoAMM CHanaHCUPOBaHHbIA PEXUM NUTaHUS.

n u: Bl Harpy3ka B Teyenue 20-40 MUHYT

10T !N TPEHWPOBOK YKPENMAET MblLLLbI CepALa 1 yny4liaet AedTenbHOCTb [JleaTeJ‘IbHOﬁ CUCTEMDI. TpeHMpyﬁTer, KaK MUHAMYM 3 pasa B Hefierno B XopoLuem Temne (yqameHHoe /ZlbIXaHI/Ie). Mo Mepe BbINONHEHUA TPDEHMPOBOK Bbl CMOXETE BblAEPXMBATb
9T0 ycunue Jonblue v B 6onee BbICOKOM TEMME.

TpeHuposka B Gonee BbICOKOM Temne (aHaapobHas paboTa 1 paboTa B kpacHoil 30He) NpeaHa3HayeHa Ans atneTos v TpebyeT cnewyanbHOM NoAroToBKM.

3amuHKa

Mocne kaXpgoi TPEHMPOBKM NOXOAUTE HECMELLA HECKOMBKO MUHYT, YTOBbI MOCTEMEHHO MOAFOTOBUTL OpraHuaMm k OTAbIXy. 3Ta (hasa nepexofa k Mokoto 0GecneynBaeT BOCCTaHOBIIEHME HOPMaMbHON PaboTbl CepAeYHO-COCYANCTON 1 AbIXaTemnbHOM CUCTEMBI,
KpoBoOGpaLLieHs 1 MblLLL,. 3T0 No3BonseT M3bexaTb HexenaTenbHbIX NOCNEACTBMIA, TakiX Kak CKOMIEHMe MOMOYHOI KUCNOTbI, KOTOPOE SBNAETCS OAHOI 13 OCHOBHBIX MPUYMH MbiLLIEYHbIX Goneli (Cynoporu 1 nomota).
Pactsxka:

Mt PpekomeHayem NpoBOAUTL PACTSXKY nocne Ka)KJZlOIZ TPEHWUPOBKY, YT0GbI paCCJ’IaﬁMTh MblWUbl 1 €nocobCTBOBaTb BOCCTAHOBNEHMIO.
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Bu BuGpanv npogykt mapku DOMYOS, i mu asikyemo Bam 3a foipy. He BaxmnnBo HoBayok Bu um npodeciittmii cnoptemen, DOMYOS 6yae Balwmm HaAiAHUM COIO3HNKOM Y HabyTTi thisuyHoi dhopmm Ta ii nigTpumanHi. Halui komaHam 3aBxau nparHyTb
CTBOPIOBATM ANS BAC Tinbk HalkpaLyi NpoayKkTy. FKWO y BaC € 3ayBaxeHHs, npono3uLjii abo 3anuTaHHs, 3BepHITLCS A0 Hac Ha caitti decathlon.com. TyT BiM TakoxX 3HaifleTe NOPaAY LLOAO 3aHSTb, a TAKOX 3MOXETE OTPUMATX AONOMOry B pasi noTpedu.

KOPOTKMI OrNsif

Xopbba abo 6ir Ha 6iroBiit AOPiXL AaOTb 3MOTY TPEHYBATH CEPLIEBO-CYAMHHY CUCTEMY Ta M'A31, i NIAiRAYTb kKopucTyBayam i3 Gyab-akum piBHeM niaroToBky. Mepesara Takux 3aHSTb:

+ [oninweHHs AnXaHHs i CTaHy cepLeBo-CyYAVHHOI CUCTEMM + Peabinitavis 3a sonomoroio cnewiansHix Bpas

+ NinTpMaHks disnyHoi hopmm + Brpara 3ailBoi Baru (y noeaHaHHi 3 BignoBiaHoW AieTor)
TEXHI4YHI XAPAKTEPUCTUKU

L|s 6iroa popixka npusHaueHa Ans 6iry 3i wsmakictio Bin 1 Ao 14 km/ronPosmipn fopixku4d5 cm x 120 cm.Ha aucnnei Batuoi 6iroBoi Aopixki1BinoBpaxaeTbea Taka iHopmaLlis: Yac, BiACTaHb, WBMAKICTb, Temn, kanopii | nynsc. o Bawwmx nocnyr30 nonepeaHso
HanalIToBaHuX NPOrpam;yci BOHW 3py4Ho po3nopinei 3a kateropismi: 10 nporpam «kanopiix, 10 nporpam «BuTpusanictb», 10 nporpam «iHTepsanbHe TpeHyBaHHs». [oTyxHICTb GiroBoi Aopixkm cTaHoBUTL 750—850 Bat (Ans kopuctyeaya sarot 90 kr, npu
weuakocTi 14 km/rop). PiBeHb akyCTUYHOTrO HaBaHTaXeHHs Ha BiacTari 1 MeTpa Bif noepxHi npucTpoto Ha BucoTi 1,60 M Hap 3emneto 70 ABA (3a makcumanbHoi weiakocTi 14 km/roa, 6es 6iryHa). PiseHb Lymy, Skuil yTBOPIOETLCS B YMOBAX XONOCTONO X0y,
HIDKYe, HiX nig Yac poBoTu 3 HaBaHTaxeHHsM. Lis GiroBa Aopikka Npu3HayeHa Ans AOMALIHBOTO BUKOPUCTAHHS 40 5 FOAUH Ha TUXKAEHD.

3ANYCK

¢« TligKntouite kKabenb XUBNEHHS.

+  TepesegiTb nepemukay 6ins kaGenio KMBNEHHS B NonoxeHHs «|».CtaHbTe Ha NifHiXKy GiroBoi 4OPIXKM.
+ [pukpiniTb 3aTnckay kntoya Geanekv [o oasry.

+  Bcrasrte kntoy 6esneky y BiAnosigHe rHisgo Ha koHconi

+  ExpaH yBiMKkHeTbCS | Ha HboMy BigobpaauTecs «GO» (Ynepen)

*  Bawa popixka rotoBa 0 BUKOpPUCTaHHs!

POBOTA KOHCONI

Max Speed

o —
- S1%2 .= 14kmn
20.. 126, 35.
[2)

(3)
4. 6. 8. 10.. 12.. 14..

30 Progr

Ao

CALORIE BURN ENDURANCE TRAINING
x10 x10 x10

Pli B

START/PAUSE

HanawTysarHs wauakocTi 3 kpokom 0,1 km/rog i 3 kpokom 0,5 km/roa

(BOBre HaTUCKaHHS!)
I +

Butpayeni kanopii

Knasilwi wemakoro goctyny, o6 WwawaLe Aocsirath 6axaHoi WenakocTi KinbkicTb ynapis Ha XBUUHY

[laTumk nynbCcy NPOAAETHCS OKPEMO.

Km/h

USB-nopT Ans Niaknio4eHHs KOMNNEKTY AUCTaHLiiiHOro kepyBaHHs B OP-
TION fns kepyBaHHs WBIWAKICTIO BaLLOI 6iroBoi A0PKKMA 3 BifCTaHi

Bincranb

- Remote Le He cvicTema anA 3apsKaHHa 6atapei.
Control

I | I Kxonka START/PAUSE ang 3anycky, a Takox nayau nig 4ac ceacy TpuanicTb ceaHcy
START/PAUSE

Kntou Geanekw. biroa fopixka npavjtoe Tinbkv 3 kioyem Gesneku, skuii
YinnseTbCs 40 OASATY; Y BUNaAKy KpaiiHboi HE0BXIAHOCTI BUTSATHITL Kiiou,
0B 3yMAHMTY AOPDKKY.

Temn Giry y xa/km

Kronka STOP ans npunuHeHHs ceaHcy LUBuAakicTb y km/rop

STOP

Bubip nporpamu «CALORIE BURN» (CnanenHs kanopiit), C1—C10 O6cnyrosyBaHHs 6iroBoi fopixKi

CALORIE BURN
x10

A JECHCHSUSICIS
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Bubip nporpamn «kENDURANCE» (Butpusanicts), E1—E10 PoanisHaBaHHs kapaio-pemeHs

ENDURANCE
x10

BuGip nporpamu «INTERVAL TRAINING» (IHTepBanbHa TpeHyBaHHs), Poani A iiHOTO Kepy
T1—T10

Alnn

TRAINING
x10

—

3MIHA OQUHULb MUMIKM, NEPEBIPKA BIACTAHEW | YACY BUKOPUCTAHHA

Bu MoxeTe OTpUMAaTU 4OCTYN 10 ekpaHa HanalTysaHb, HaTUCHYBLUK Ha kHonky STOP i «+»

ExpaH 1: Binobpaxae 3aranbHuii Yac BUKOPUCTaHHS [OPIKKA.

EkpaH 2: Binobpaae 3aranbHy KinbkicTb NpOAREHIX KiNnomeTpiB.

Ekpat 3: Binobpaxae opuHuLi BumiptoBaxHs (MANI a6o KM).LLlo6 3MiHUT1 ofuHIL BUMIpIOBAHHS, HATUCHITL KHOMKY «+» abo «-».Llo6 nepeiiTit 3 0AHOro ekpaHa Ha iHLLWIA, HaTUCHITL OfHY 3 MPOrpPaMHUX KNaBiL.
By 3aBXam MOXeTe NOBEPHYTUCA Ha FONOBHMIA €kpaH, HaTUCHYBLUM kHonky STOP.

Y y "0 CUrHany KoHconi:

Tig 4ac HaTUCKaHHS KHOMKW Ha MyIbTi NyHAE 3BYKOBUY CUTHAN, SikviA COBILL@E, WO Bawwi Aji Gynu 3adikcoBaki. Bu MoxeTe BiaktouuTy uei curtan: MepeiaiTb Ha CTapToBIA/TONOBHMI ekpaH KOHCOMI, Kirlbka pasis HaTvcHyBLK kHonky STOP. HaTuckiTb kHomky
«ty, Wo6 aktusysatu 3ykosuii curHan /HATUCHITb KHOMKY «-», LLIOB AEAKTUBYBATHW 3BYKOBWW CUTHAN.

nynsc

Birosa gopixka RUN100 ocHalueHa npuiiMayem, CyMiCHUM i3 Byab-sikuM He3ako0BaH!M Kapgio-peMeHeM (aKkcecyap NpoAaeTbCs OKPEMO).

IUCTAHUIAHE KEPYBAHHSA

Tpenaxep RUN100 ocHaLweuit USB-noptom Ans nigkmio4eHHs nynbTa AUCTaHLiAHOrO kepyBaHHs. MynbT Ay ifiHOrO Kepy (ng ThCA OKf ), A€ 3Mory Bi, KOHTP ™ icTb CTPiYKK, W06 Gir GyB LiNkoM NPUPOAHUM.
LUBUAKUA CTAPT

PeXum LWBMAKOro CTapTy Aae 3MOory noyaT TPEHyBaHHs, He 3a/1ak4i KOHKPETHOI Mporpamu, WBMAKICTb | TPUBaNICTb 3aHATTS BIA PEryNETe 3a BacHum GaxarHsM. Bubip pexvmy wewakoro crapty: Hatuckits kHonky START/PAUSE, i ceaHc aBToMaTuiHo
NOYNHAETBCS Ha LWBKAKOCTI 1 km/rop.

MPOrPAMU

Birosa gopixka RUN100 ocHalueHa 30 nonepeaHbo HanaluToBaHUMy Mporpamy, o6 B1 MOrn 3MiHIoBaTM THN CBOIX TPEHyBaHb B 3aNEXHOCTI Bif NOCTABNEHWX Lineii. (qoknazHy iHdopmalyio auB. B GpoLLypi 3 KOMNNEKTY NOCTaBKY)
BianosigHo A0 MeTV TpeHyBaHb Nporpami po3gineHi Ha 3 kateropii:

+ 10 nporpam PERTE DE CALORIES (CnanetHs kanopiit), C1—C10: TpeHyBaHHs, CnpsMOBaHe Ha CnaneHHs Xupy nig yac abo nicns TpeHyBaHHs

+ 10 nporpam ENDURANCE (ButpuBanicts), E1—E10: gatotb 3mory po3suHyTv aepo6Hi MOXTMBOCTI | MOINLIMTI 3aranbHy BUTPUBAMICTb. |ieanbHo nigxoauTb ANs NiAroToBKY A0 TpuBanux 3abiris Ta BUAB CopTy, e noTpibHa BUTpUBAnNiCTb.
+ 10 nporpam INTERVAL TRAINING (IHTepBanbHe TpeHyBaHHs), T1—T10: aae 3mory noninwuTv aepobHi MOXNMBOCTI, 3aBASKM HYOMY BY 3MOXeTe [OBLLE 3aMMLIATUCS Ha NiKy aKTUBHOCTI.

KoxHa nporpama poszineHa Ha Kinbka cerMeHTiB. KoxeH cerMeHT BianoBiaae 3Ha4YeHHI0 TpUBaNOCTi i WBMAKOCTI. [lBa NOCAIA0BHIX CETMEHTI MOXYTb MaTi OHAKOBI NapameTpu.

Y Byab-kuid Yac [o noyaTky nporpamu abo nig yac ii BUKOHaHHS! B MOXETE 3MIHUTY LBUAKICTb 3 ONOMOTOH0 KHOMOK «+» a0 «-», W06 HanaLuTyBaTy ii BGNoBIAHO [0 CBOTO PIBHS NiATOTOBKM.

BUEIP MPOrPAM:
BuGpaTy nporpamy MOXHa Tinbkit TORi, KOMIA CTpIYKA 3ynAHeHa, oo o e

BuGepitb MeTy TpeHyBaHHs, HaTUCHYBLLM BIANOBIAHI Mo3HaukuAucnnen BinoGpaxae HOMep Nporpamu, 3aranbHy TPUBAMICTL NPOrPaMK i MakcuManbHy WBMAKICTb, AOCATHYTY i Yac BUKOHAHHS Nporpamin. HaTUCHITb Ty X KHOMKY MeTH, o6 BuGpaty nporpamy
(Bia 1 8o 10).3a 4ONOMOr0I0 KHOMOK «+» | «-» MOXHa HanaLTyBaTi MakcumanbHy WBKUAKICTb Ans obpatoi nporpamu. L|i Hosi faHi GyayTb 3acTocoBaHi nponopLiiiHo Ao Beiel nporpamu. HaTucHite kHonky START, o6 3anycTutu nporpamy.

LLlo6 BuifTv 3 MeHtO Nporpamit i NOBEPHYTICS Ha FONOBHII eKpaH, HATUCHITL kHonky STOP.
MOPAQMW I3 3ACTOCYBAHHA

AKLo BY novaTKiBeLb, NOTPEHYIATECS Aekinbka AHIB Ha HEBENVKIN LWBMAKOCTI, He nepecumiolyum cebe i 3a noTpedu Aaiouy cobi yac Ha nepenoymMHoK. MocTynoBo NiaBULLYIiTe KinbkicTb @60 TpUBaNiCTL TPEHyBaHb. Baxnueo, abu npumilLeHHs, y skomy
poaratuosaHa 6irosa aopixka, A06pe NpoBITPIOBANOCA Nid Yac TPEHyBaHHS.

LLlopeHHe TpeHy p nocTynoBe nporpecy ; Big 10 XxBUNMH

TpeHyiitecs WoAHS NPOTSAroM LoHaiMeHLLe 10 XBUNWH (Lie CTOCYETbCS sik TpeHyBaHb, Tak i peabinitauii). Lieit Tn Bnpas aae avory M'siko nponpawoaTv M'a3u | cyrnobu, oro MoxHa BUKOPUCTOBYBATY B SIKOCTI PO3MUHKI nepeq GinbLL iHTEHCUBHIMM
HaBaHTaXEHHSMM.
[Ins nipBuLLIEHHS TOHYCY M'R3IB Hir cni BUGpaTy BinbLunii Haxwn i 36inbLUMTI TpUBANICTL TPEHYBaHHA. AepobHi TpeHyBaHHS Ana BTpaTy Baru: MomipHi 3ycunns npotarom 35—60 XxBunuH

TpeHyBaHHs Takoro TUNY CnpUsioTb eheKTUBHOMY CnaneHHIo kanopii. He noTpiGHo BixopuT 3a iforo Mexi — YacToTa (LoHaliMeHLe 3 pasu Ha TWKAEHb) | TpUBanicTb ceaHcis (Bia 35 A0 60 XBANKMH), siki AaIOTb 3MOTY AOCSITY HAKpaLLX pe3ynbTaTiB.
[iaTpumyiiTe CepeaHto WBMAKICTb (NOMIPHI 3ycunns, 6e3 3aauLuky).

LLlo6 cxynHyTy, OKpiM perynsipHoi isnyHoi akTMBHOCTI HeoBXiAHO AOTPUMYBaTHCS 36anaHCoBaHOI AiETH.

MigBMLEHHA BUTPMBANOCTI: (hi3n4Ha aKTUBHICTb ynpogosx 20—40 XBUNUH

Takuit TN TpeHyBaHb Cnpusie 3MILHEHHIO CepLIEBOro M'A3a i NoninleHHIo auxaxHs. TpeHyiiTecs xo4a 6 3 pa3n Ha TXAEHDb B LUBMAKOMY TeMMi (MPUCKOPEHE ANXaHHS). |3 KOXHUM TpeHyBaHHSM BIn GyaeTe 3AaTH BUTPUMYBATM Take HaBaHTaXeHHs AoBLUE I y
LUBMALLIOMY PUTMI.

IHTEHCKBHiLUE TPEHyBaHHs (aHaepobHa poboTa Ta YepBOHa 30Ha) NPU3HAYEHe ANs CNOPTCMEHIB | BMarae BiANOBIAHOI NiAroTOBKM.

MoBepHeHHs 0 CNOKINHOTO CTaHy

[icnst KOXHOro TPeHyBaHHs NPoiAbTe Kinbka XBUMUH Ha HU3bKIlA LBWAKOCTI, 106 NOCTYMOBO MOBEPHYTH OpraHiaM 40 CMIOKiAHOTO cTaHy. Lisi hasa noBepHEHHS A0 CrokilHoro cTaHy 3abeanedye NOBEPHEHHS CEpLEBO-CYAMHHOI | AUXanbHOI CUCTEM, KPOBOTOKY Ta
M'3iB 10 HopManbHoi poboTy. BoHa 3anobirae nobiuHum edhektam, 30kpema Bif YTBOPEHHS MOSIOYHOT KUCIOTH, HAKOMMYEHHS SIKO € OAHIE 3 OCHOBHIX NPUYMH BOMK B M'si3aX (CyAoMM i noMoTa).

Poatsxka:

PEKOMEHZYEMO BUKOHYBATY POTSIKKY MICNA KOXHOTO TPEHYBaHHS, W06 po3cnabuTi M'A3u Ta Kpalwe BIAHOBUTUCS nicns (i3niHX BNpas.
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Vi
Quy khéach dé chon dugc mdt san pham mang thuong hiéu DOMYOS va ching ti cam on quy khéch d tin dling san pham ca ching ti.Ban 1 nguoi méi hay 1a ngudi thuding xuyén chai cac mén thé thao & trinh d cao, DOMYOS sé la ngudi dong hanh gitp
ban ¢6 mot stic khoe tot hay phat trién diu kién vé thé chét. Dai ngii clia ching i luon ¢6 gang thiét k& ra nhiing san pham tt tién dung cho quy khach hang. Tuy nhién, néu ban ¢ bt ky ¥ kién, d& xuét hodc cau hoi nao, chiing t6i ludn lang nghe ban trén
trang web clia chung t6i decathlon.com. Ban ciing sé& dugc tu van vé viéc luyén tap ca minh ciing nhu sy ho trg trong truang hop can thiét.

GIOI THIEU

Thi quen di bd hodc chay trén may chay bé la mét loai bai cadio va rén luyén co bap hoan chinh, danh cho c& ngudi mdi bat dau va nhiing van dong vién chuyén nghiép hon. Théi quen trén mang dén nhiing loi ich nhu sau:
+ Cai thién hé thdng hd hap va tim mach + Hai phuc bang nhiing bai tap phi hop

+ Gilr gin voc dang + Gi&dm can bang cach két hop véi ché do &n uéng phu hop

DAC DIEM KY THUAT

May chay duog thiét ké dé chay & tdc do tir1 dén 14km/hDién tich bé mét chay lad5em x 120cm. May chay bd clia ban c6Céc chiic nang hién thi :thdi gian, khodng cach, tdc d6, nhip dd, calo, nhip tim truc tiép trén ban diéu khién.D& ban co thé tap luyén30
chuang trinhduoc luu sén trong bang diéu khién va dudc phan loai: 10 chuang trinh « dét calo, 10 chuong trinh «luyén stic bény, 10 chuong trinh «tap luyén xen ké».Dién nang tiéu thu clia méy chay b cd thé dao dong ti 750 dén 850 watts cho nguidi st dung
90 kg &'tdc do 14 km / h.Miic ap suat am hudng do dug 6 1m so véi be mat clia may va 6 d cao 1,60m so véi mat dat 1470 dBa(Tc do t6i da 14 km/h, khong chay). Mic 46 &m thanh phét ra trong diéu kién van hanh khong téi thap hon miic phat ra khi dang
hoat dong. May chay bd nay dworc thiet ke de stv dung trong nha Ién den 5h moi tuan.

VAN HANH

+ Cém day ngudn.

+ Batcong tac & gan day nguon trén «l».Dling trén bang clia may chay bo.
+ Gan kep clia khoa an toan vao quan 4o clia ban.

+ Chén khéa an toan vao khe cam trén ban digu khién

+ Man hinh séng 1&n va hién thi BAT DAU

«  May chay da san sang hoat dong!

SU’ DUNG BANG DIEU KHIEN

Max Speed

[ o 14 kmm

(1]
4Kmlh 6Kmlh 8Kmlh 1 okm“‘h 1 2Kmlh +

30 Programs

@ b A

CALORIE BURN ENDURANCE TRAINING
x10 x10 x10

Pli

START/PAUSE

Didu chinh tc do theo gia s8 0.1km / h va 0.5km / h bang cach nhén lau Lugng calo tiéu thu
hoéc nhan dé phim
Rt ngén téc do dé dat dugc tdc do mong mun nhanh hon Nhip tim tirng pht

Dai do tim ban riéng

Km/h

C8ng USB dé& két ndi b digu khién tir xa trong TUY CHON dé kiém soat téc Khoéng céach chay dugc
d6 may chay 6 khoang cach xa
Remote 4 kha 2013 ha thé .
- Control D6 khdng phéi la hé théng sac pin
| l Phim BAT DAU/TAM DUNG d& bét dau va tam diing phién luyén tap cla Thoi lugng méi lan tap
’ ban
START/PAUSE

Khoa an toan .May chay hoat dong véi mot chia khoa an toan dé treo trén Téc do phut/km

quan &o trong trudng hap khan cép, thao chia khoa va may chay diing lai.

Phim DUNG d§ diing phién luyén tap clia ban Van téc km/h

STOP

LL_fa chon céc chuong trinh «CALORIE BURN ~DOT CHAY CALO» tir C1 Bao duding may chay

dén C10

CALORIE BURN
x10

A JECHCASUSICIS
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Lua chon c4c chuong trinh cENDURANCE - TANG CUONG SUC BEN» Phét hién day dai nhip tim
tir E1 dén E10

(111]
ENDURANCE
x10

Lua chon céc chuong trinh « INTERVAL TRAINING - TAP LUYEN XEN Phét hign diéu khién tir xa
KE» tir T1 dén T10

Alnn

TRAINING
x10

THAY DOI DON VI DAM/KM, KIEM TRA KHAONRG CACH VA THOI GIAN SU DUNG

DE cd thé dén man hinh cai dat, b&m dong thoi nit STOP va +

Man hinh 1 : Hién thj tong thoi gian st dung méy chay.

Man hinh 2 : Hién thi tong s6 km d& chay dugc trén may.

Man hinh 3 : Hién thi don vi DAM hodc KM.Dé thay d6i don vi nay, nhan nit + hoéc -.D& chuyén tir man hinh nay sang man hinh khac, nhan mét trong céc nit chuong trinh.
Ban c6 thé quay lai man hinh chinh bt c(t lic nao bang cach nh&n ndt STOP.

Kich hoat/ V6 higu héa tiéng bip trén bang diéu khién:

Khi ban &n mot niit trén bang diéu khién, tiéng bip thong béo cho ban rang hanh déng clia ban dang dugc xem xét.Ban c6 thé vo higu hoa tiéng bip nay:Chuyén dén man hinh bt du / trang chii clia bang diéu khién béng cach nhan nit STOP nhiéu lan.Nhén
nit + dé kich hoat am thanh bip /NHAN NUT - BE TAT TIENG BIP.

NHIP TIM

May chay b RUN100 dugc trang bi mét may thu tim tuang thich vai bét ky day theo ddi nhip tim khdng ma héa, phu kién dugc ban riéng.
DIEU KHIEN

May chay RUN100 duigc trang bi c8ng USB gilp két ndi véi digu khién.Diéu khién dwerc ban roi, gitp kiém soat khoang céch, toc do clia méy chay, dé cé thé chay mét cach hoan toan binh thwong.
KHO1 DONG NHANH

Ché d6 khéi dong nhanh cho phép ban luyén tap khong theo mot chuong trinh cu thé ndo, ma ban tu quan Iy t6c do va khodng cach tap luyén.Chon ché do khdi dong nhanh : Nhan nit START/PAUSE va phién tap tu dong bat dau tir 1km/h.
CAC CHUONG TRINH

May chay bd RUN100 c6 30 chung trinh dudgc Iuu sén dé da dang cac chudng trinh tap luyén va dat dugc muc tiéu clia ban. (Xem chi tiét trong s6 di kem)
Céc chuang trinh dudc chia lam 3 loai muc tiéu :

+ 10 chuang trinh BOT CHAY CALO tif C1 dén C10: gitp tap luyén nham giam khdi lugng md trong hodc sau khi tap thé duc

+ 10 chuong trinh TANG SUC BEN tir E1 d&n E10 : gitip phat triéh kha nang hidu khi va cai thién stic bén clia co thé . Hoan hdo dé chusn bi céc cudc chay dai hodc cho cac mon thé thao can sic bén.
+ 10 chudng trinh INTERVAL TRAINING - TAP LUYEN XEN KE tif T1 dén T10 : c6 thé cai thién stic khde can khi dé khde lau hon.

Mi chuiang trinh dugc chia thanh nhigu doan.Mai phan tudng ting véi mot cai dat thdi gian va téc do.Hai doan lién tiép c6 thé triing cai dat.

BAit clt ltic nao, trudc khi bét dau chuang trinh hodc trong khi thuc hién chuong trinh, ban c6 thé thay déi t6c do bang cach nhan cac nit + hodc - 4 diéu chinh né theo cap d6 clia ban.

LYA CHON CAC CHI'ONG TRINH :

[N
Chi luta chon duoc chuong trinh khi may diig lai, ™™ 7™ e
Lua chon muc tiéu clia ban bang cach nh&n vao biéu tugngMan hinh hién thi s6 chuong trinh, tng thai gian chuong trinh va téc d6 t6i da dat dugc trong suét chuang trinh.Nh&n nit muc tidu tuong tu d& chuyén qua cac chuang trinh ti 1 dén 10.Céc nit + va -
diéu chinh toc d t6i da cia chuong trinh da chon. D@ liéu méi s& dudc &p dung ngay vao mét phan hodc toan bd chuong trinh.Nh&n nit START dé bat déu chuong trinh.
DE thoat menu chuong trinh va trd v& man hinh chinh, nhén nat STOP.

KHUYEN CAO SU’ DUNG

Néu ban la mot ngudi mdi bat dau, hay bat dau béng cach tap luyén trong nhiéu ngay & mot téc do thap, ma khong qué gang stic clia minh, va ding thdi gian con lai néu can thiét. Dan dén tang s& ludng hodc thai gian cla bai tap. Trong thai gian tap luyén, hay
chéc chén dé thong gié phong trong d6 ap may chay bo.
Gian colkhéi dong: Tang dan mirc do tir 10 phat

D& duy tri hodic hdi phuc stic khde, tap luyén t6i thiu 10 phit mdi ngay. Loai bai tap nay gilp van dong nhe nhang phan co va khdp cla ban va co thé dung lam phan khdi dong trudc khi thuc hién cac bai tap doi hoi nhigu stc Iwc hon.
D& phét trién co chan, hay chon dd déc cao han va kéo dai thdi gian tap Iuyen Bai tap aerobic & giam can: Tly chinh stc tap tur 35 toi 60 phut

Loai hinh tap luyén nay la cach dét chay ca lo hiéu qua. V4 ich khi thic ép ban than qua mic; dé co két qua tap luyén tot nhat, digu quan trong nhét a tan suét luyén tap (it nhat 3 fan/tuén) va thoi gian tap luyén (35 dén 60 phut). Dung stic vira phai (tap luyén
vira phal d& ban khong bi hét hdl)

D& giam can, cling nhu tap thé duc thuong xuyén, can thiét phéi theo mt ché do an uéng can béng.

Cai thién sirc bén: Dling sivc bén bi tir 20 dén 40 phat

Loai hinh tap luyén nay gilip tng cuong ca tim va cai thién stic khde duang hd hap. Tap luyén it nhat 3 1an mot tuan theo téc dd 6n dinh (thd nhanh). Khi viéc luyén tap tién trién, ban co thé dé tap luyén lau hon, va theo téc d6 nang lén.

Tap 6 t6c do nhanh hon (6 khu vuc Ky khi va viing d6) danh riéng cho van dong vién va can phai chuan bi déc biét.

Dong tac phuc hoi 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 co ny gitip hé tim mach, hé hd hap, tuan hoan mau va co bap trd lai binh thuong. N6 ciing gitip x0a bé téc dung phu nhu tich tu axit
lactic la mot trong nhiing nguyén nhan chinh gay dau co (chudt rit va cting).

Kéo co:

Ching t6i khuyén ban nén kéo co sau méi lan tap dé co nghi ngoi va dé ban Iy lai stic tot hon.
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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 meningkatkan
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 dari1 s/d 14km/jamPermukaan untuk berlari adalah seluas45cm x 120cm. Treadmill ini menyediakanbeberapa fungsi pada penampilan: durasi, jarak, kecepatan, irama, kalori, detakan jantung, semuanya tampil
langsung pada monitor. Untuk mendampingi Anda selama latihan, 30 programtelah direkam dalam monitor dan dibagi menurut kategori berikut: 10 program «kalori», 10 program «daya tahan», 10 program «interval training».Konsumsi listrik treadmill bisa berva-
riasi 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 adalah70 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 «I».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

Max Speed

[ ot 14 kmm

4., 6. 8u 10

30 Programs

b Al

CALORIE BURN ENDURANCE TRAINING
x10 x10 x10

Pli

START/PAUSE

Pengaturan kecepatan secara bertahap, per 0,1 km/jam dan per 0,5 km/jam Kalori terbakar

dengan menekan agak lama

Pintasan kecepatan untuk mencapai kecepatan yang diinginkan dengan
lebih cepat

Detak per menit
Sabuk pengukur detak jantung dijual terpisah.

Km/h

Konektor USB untuk menyambungkan set kontrol jarak jauh secara OPSIO- Jarak ditempuh
NAL untuk mengendalikan kecepatan treadmill dari jarak jauh
- Remote Bukan merupakan sistem pengisian baterai.
Control
I | l Tombol START/PAUSE untuk memulai sesi latihan dan berjeda Durasi sesi
START/PAUSE

Kunci pengaman. Treadmill berfungsi dengan kunci pengaman yang harus Irama dalam min/km
dikaitkan pada pakaian, apabila terjadi keadaan darurat, lepaskan kunci,

dan treadmill akan berhenti.

Tombol STOP untuk menghentikan sesi latihan Kecepatan dalam km/jam

STOP

Seleksi program «CALORIE BURN» dari C1s/d C10 Pemeliharaan yang harus dilakukan pada treadmill

CALORIE BURN
x10

A JECHCASUSICIS
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Seleksi program «<ENDURANCE» dari E1 s/d E10 Deteksi sabuk kardio

(111]
ENDURANCE
x10

Seleksi program «INTERVAL TRAINING» dari T1 s/d T10 Deteksi kontrol jarak jauh

Alnn

TRAINING
x10

MENGGANTI SATUAN MI/KM, MEMERIKSA JARAK DAN WAKTU PENGGUNAAN

Anda dapat masuk layar parameter dengan menekan secara bersamaan tombol STOP dan +

Layar 1: menunjukkan waktu total penggunaan treadmill.

Layar 2: menunjukkan jumlah total kilometer yang ditempuh pada treadmill.

Layar 3: menunjukkan satuan Ml atau KM. Untuk mengubah satuan tersebut, tekan tombol + atau -.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. Tekanlah tombol + untuk mengaktifkan suara bip/TEKANLAH TOMBOL - UNTUK MENONAKTIFKAN SUARA BIP.

DETAK JANTUNG

Treadmill RUN100 dilengkapi dengan penerima kardio yang kompatibel dengan semua sabuk pengukur detak jantung tanpa kode, aksesori tersebut dijual terpisah.
KONTROL JARAK JAUH

Treadmill RUN100 dilengkapi dengan konektor USB untuk menyambungkan kontrol jarak jauh.Kontrol jarak jauh tersebut dijual secara terpisah. Dengannya, kecey treadmill dapat dik
alami.

QUICK START

dari jarak jauh demi latihan yang sepenuhnya

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 RUN100 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.|deal 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:

. Ao
g oz e

Pemilihan program hanya bisa dilakukan ketika treadmill dalam keadaan berhenti.

Pilihlah target Anda dengan menekan logoLayar 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.
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.
Menjaga kondisi tubuh/F 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.
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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 internetverbinding) of
contacteer de klantendienst op 088 33
22 888 (lokaal tarief).

FRANCE

Besoin d'assistance ?

Retrouvez-nous sur le site internet
www.supportdecathlon.com (co(t d'une
connexion internet) ou contactez le
centre de relation clientéle, muni d'un
justificatif d’achat, au 0800 71 00 71
(appel gratuit depuis un poste fixe en
France métropolitaine).

PORTUGAL

Necessita de assiténcia?

Encontre-nos no site www.
supportdecathlon.com

ou nos contacte através do nosso Centro
de apoio técnico tendo em méos uma
prova de compra (cartdo Decathlon ou
factura de caixa) pelo nimero 800 919
970* Servigo pds venda gratuito para

os produtos Domyos, ver condicdes de
garantia. *Chamada gratuita.

ESPANA

¢ Necesita asistencia?

Nos puede encontrar en el sitio web
www.supportdecathlon.com (coste de
conexién a internet) 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 Internetseite:
www.supportdecathlon.com oder Sie
rufen

unser Customer - Relationship -
Center an unter: 0049-7153-5759900
Halten Sie bitte lhre 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 internet, 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 internetverbinding) 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 (colt d'une connexion internet) ou
contactez le centre de relation clientéle
au 02 208 26 60 (tarif local).

FE

REZHEND ?

B EENM ML
http://supportdecathlon.com
FRARNNEEERERBE 4000-
109-109, BERR: RITREF,
BERIEHWNEIL

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
Potrebujete asistenciu?

Néjdite si nas na internetovych
strankach www.supportdecathlon.
com (cena internetového pripojenia),
alebo sa obratte na oddelenie styku
so zakaznikom v obchode, kde ste
svoj vyrobok zakupili a popritom
nezabudnite predloZit' doklad o kipe.

SL - DRUGE DRZAVE
DRUGE DRZAVE
Potrebujete pomo¢?

Obiscite naSo spletno stran www.
supportdecathlon.com ali trgovino, v
kateri ste izdelek kupili, pri ¢emer 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 - 7[E} 27}

TS0l LestaUm?

g9 HALO|Ewww.
supportdecathlon.com2 &8t HLt
(QE oi HIQ) T SYME
XEstn MES Foidt fg e ZRE

clA3E gESANL.

FR - AUTRES PAYS
Besoin d'assistance?

Retrouvez-nous sur le site internet
www.supportdecathlon.com (colt d'une
connexion internet) ou présentez-vous a
I'accueil d'un magasin de I'enseigne ou
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 ligacdo a Internet) ou dirija-
se a recepgdo da loja da marca onde
adquiriu o seu produto, com o respectivo
comprovativo de compra.

CS - OSTATNI ZEME
Potfebujete pomoc?

Kontaktujte nés na nasich internetovych
strankach  www.supportdecathlon.com
(cena za internetové pfipojeni) nebo
piijdte na recepci jedné z prodejen
znacky, kde jste koupili va$ vyrobek, a
predlozte doklad o nakupu.

EL - AMEZ XQPEZ

Xpeideate BorBeia;

Emokegreite TOV  OIKTUGKO pag  TOTTO,
om  Biebbuvan  www.supportdecathlon.
com (Y To K6OTOG MIoG oUVdETNG OTO
SiadikTuo)  ameuBuvBeite atnv uTodoxn
oloudnoTe karaaTiparog Mg aAugidag
amo TNV OTToia ayOpAaaTe TO TTPOIOV aag,
padi pe T amodeign ayopdg.

ZH - AftER

BERY?

H%H hitp://supportdecathlon.com 5%
MNBR (BBLMEA ) IRTUDER
EEMXFRNBEEESEALER,

KM - s ijhd ig)a

feghinudstiiang i www.

sup ortdecathlon.com iumxmh
(ﬁmismimunsmnnﬁ) Unmmsunhumium
Hﬁmssmﬁmﬁﬁmmsmsunmmmsmmm%

ES - OTROS PAISES
¢ Necesita asistencia?

Nos puede encontrar en el sitio 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 internetowego) lub wraz
z dowodem zakupu zgto$ siedo punktu
obstugi sklepu firmowego lub tam, gdzie
dokonates 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 dar du kdpte produkten, med ditt
inkGpsbevis.

TR - DIGER ULKELER
Yardima mi ihtiyaciniz var?

www.supportdecathlon.com internet
sitesinden bize ulasabilirsiniz (bir internet
baglant Ucreti karsiliginda) veya bir
satin alma kantti ile birlikte, Urlindi satin
aldiginiz magazanin danisma béliimtine
basvurabilirsiniz.

JA- Z20H0OE

AVTHBETTH?

# 4 hwww.supportdecathlon.com% Z
BIEEWA Y 2—%Y NERH), ©
U<RERBAEZIRTZL0ECHES
0L, BEVEFVEEVERRECS
BUEED,

Jo> 530 - AR

Jo gls )| S6acluus

Jail e e lsdgo g iSUywww.
supportdecathlon.com(aalss Jlasl

oVl e I Jaall sill cosiil dio
wiall sily 29 @ dole aill Lol
ol puass ol el

DE - ANDERE LANDER
Brauchen Sie Hilfe?

Besuchen Sie unsere Internet-Site
www.supportdecathlon.com (Kosten
des Internetanschlusses) oder wenden
Sie sich an die Empfangsstelle des
Geschafts der Marke, in welchem Sie |hr
Produkt gekauft haben. Legen Sie bitte
lhren Kaufnachweis vor.

HU - MAS ORSZAGOK

Segitségre van szliksége?

Keressen minket honlapunkon a www.
suppertdecathlon.com oldalon, telefonon
a Decathlon iigyfélszolgélatahoz, vagy
személyesen barmely aruhazunkban, a
vasarlast igazol6 bizonylattal.

BG - IPYTU IbPXXABU
Vimate Hyxga ot nomoLy?

Mons, noceTeTe Hawms caiT: www.
supportdecathlon.com  (ueHata  Ha
VHTEPHET Bpb3ka) wWnu OTMAeTe B
otaen «OBecnyxBaHe Ha KNMEHTU» Ha
MaraavHa, KbAeTo CTe Kynunu npoaykTa,
kaTo Hocute CbC cebe  CUpOKYMEHT,
[Aoka3BallHanpaBeHaTa nokynka.

RU - APYTUE CTPAHbI

HyxHa noanepxka?

OBpaTuTech k Ham Yepes Halll MHTEpHET-
caitt www.supportdecathlon.com
(CTOMMOCTb MOAKMKYEHUS K UHTEPHETY)
Unu nogoiiauTe B OTAEN 0BCNyxXMBaHNS
KIMEHTOB B MarasiHe TOW ceT, B
KOTOPOI# Bbl KymAnM Ball MPOAYKT, C
TOBAPHBIM YEKOM.

7T - HfttER
EENY?
FEEF# http://supportdecathlon.com §8%

MR (SELREA ) AWBBYBER
EEREERNAENERHAHREN,

ik 98 - FA

4SS jl Sa)ls

(L b a3® Jlasl @y i jivl) Sl goplo by
L www.supportdecathlon.com | o ,»
ol _\uuL L L oolyad bl diw 1,3 393
& o iy (o il 033 aB g, oS il
Jsaxs ) §)la3 03,8 wl ag>lh0 S

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
Avei nevoie de asistenta?

Ne puteddi gasi pe site-ul www.
supportdecathlon.com ~ (preJul  unei
conectari la internet) sau va puteli
prezenta la serviciul de relaldii cu
cliendii al magazinului firmei de la
care ali achizillionat produsul,
avand asupra dumneavoastra dovada

HR - OSTALE ZEMLJE
Potrebna vam je pomo¢?

Pronadite nas na internetskoj stranici
www.supportdecathlon.com (po cijeni
naknade za koristenje interneta) ili savjet
potrazite u trgovini u kojoj ste kupili
proizvod, uz predocenje racuna.

VI-QUOC GIA KHAC
Can hé trg?

Hay lién hé vai ching t6i qua trang web
www.supportdecathlon.com (can co két
ndi internet) hoac dén dai ly chinh hang
ma ban d& mua san phdm, mang theo
minh chiing mua hang.

TH - semnddu q
fiasnssuATINEILIMAD ?

wnufiue Iy a6

WWW.
supportdecathlon.com  (aafifn g5

Tunsidandadumasiin)uidaiununaay
Wviuinulddonandaaingauiumdn
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EC DECLARATION
OF CONFORMITY

DECLARATION DE
CONFORMITE CE

DECLARACION
DE CONFORMI-
DAD CE

EG-KONFOR-
MITAT-

SERKLARUNG

DICHIARAZIONE
DI CONFORMITA
CE

Product name: RUN 100 Nom du produit : RUN 100 Nombre del RUN 100 Produktname: RUN 100 Nome del prodotto: | RUN 100
producto:
Product function: Treadmill Fonction du Treadmill Funcion del Treadmill Produktfunktion: Treadmill Funzione del Treadmill
produit : producto: prodotto:

Model: 8484591 Modgle : 8484591 Modelo: 8484591 Modell: 8484591 Modello: 8484591

Type: 2529652 Type: 2529652 Tipo: 2529652 Typ: 2529652 Tipo: 2529652

This product %88%%;8& Ce produit %gg%g;gg Este producto %88%%;8% Dieses Produkt er- %88%%;8% Questo prodotto & %88%%;8&

complies with est conforme cumple todos los re- fiillt alle einschlagi- conforme a tutti i

all the relevant 2004108/CE al'ensemble 20041108/CE quisitos relevantes 2004108/CE gen Anforderungen 2004108/CE requisiti pertinenti 2004108/CE

requirements of the EN 60335-1 des exigences EN 60335-1 de los siguientes EN 60335-1 der folgenden EN 60335-1 delle seguenti EN 60335-1

following European | EN 55014-1 pertinentes des EN 55014-1 estandares y directi- | EN 55014-1 européischen EN 55014-1 direttive e norme EN 55014-1

directives and EN 55014- 2 directives et normes | EN 55014- 2 vas europeos: EN 55014- 2 Richtlinien und EN 55014- 2 europee: EN 55014- 2

standards: EN 61000-3-2 européennes EN 61000-3-2 EN 61000-3-2 Normen: EN 61000-3-2 EN 61000-3-2
ENEN61000-3-3 f Crapres: EN EN 61000-3-3 EN EN 61000-3-3 EN EN 61000-3-3 EN EN 61000-3-3
EN ISO 20957-1 EN ISO 20957-1 EN EN ISO 20957-1 EN ISO 20957-1 EN ISO 20957-1
EN 957-6 957-6 EN 957-6 EN 957-6 EN 957-6

Issued in (place): MARCQ-EN-BA- Fait a (lieu) : MARCQ-EN-BA- Emitido en (lugar): MARCQ-EN-BA- Ausgestelltin (Ort): | MARCQ-EN-BA- Redatto a (luogo): MARCQ-EN-BA-
ROEUL ROEUL ROEUL ROEUL ROEUL

Date (day/month/ 2019-11-01 Date (jour/mois/ 2019-11-01 Fecha (dia/mes/ 2019-11-01 Datum (Tag/Monat/ | 2019-11-01 Data (giorno/mese/ | 2019-11-01

year): année) : afo): Jahr): anno):

ENISO 20957-1

ENISO 20957-1 EN

EN IS0 20957-1

EN1SO 20957-1

DOMYOS brand Caroline LANIGAN Directeur de la Caroline LANIGAN Director de la Caroline LANIGAN DOMYOS-Marken- | Caroline LANIGAN Direttore della Caroline LANIGAN
manager: marque DOMYOS : marca DOMYOS: manager: marca DOMYOS:
CONFORMITEITS- DECLARAGAO DEKLARACJA MEGFELELOSEGI DECLARALIIE DE
VERKLARING EG DE CONFORMI- ZGODNOSCI NYILATKOZAT CONFORMITATE
DADE CE
Productnaam: RUN 100 Nome do produto: RUN 100 Nazwa produktu: RUN 100 Atermék neve: RUN 100 Numele produsului: | RUN 100
Functie van het Treadmill Fungéo do produto: | Treadmill Funkcja produktu: Treadmill Atermék rendel- Treadmill FuncOlia produ- Treadmill
product: tetése: sului:
Model: 8484591 Modelo: 8484591 Model: 8484591 Modell: 8484591 Model: 8484591
Type: 2529652 Tipo: 2529652 Typ: 2529652 Tipus: 2529652 Tip: 2529652
Dit product voldoet %88%%’% Este produto esta %gg%ggg Ten produkt jest %888@%;8% A termék megfelel %882?3%;8% Acest produs este %88%%’%
aan alle relevante em conformidade zgodny z wszystki- a kovetkezé in conformitate cu
eisen van de 20041105/CE com todos 0s re- 2004106/CE mi istotnymi wyma- 2004106/CE europai iranyelvek 2004108/CE toate cerinClele 20041108/CE
hieronder vermelde | EN 60335-1 quisitos relevantes EN 60335-1 ganiami dyrektyw i EN 60335-1 és normak Gsszes EN 60335-1 relevante ale EN 60335-1
Europese richtlijnen | EN 55014-1 das seguintes EN 55014-1 norm europejskich | EN 55014-1 vonatkoz kévetel- | EN 55014-1 urmétoarelor EN 55014-1
en normen: EN 55014- 2 diretivas e normas EN 55014- 2 wymienionych EN 55014- 2 ményének: EN 55014- 2 directive Oinorme | EN 55014- 2
EN 61000-3-2 europeias: EN 61000-3-2 ponizej: EN 61000-3-2 EN 61000-3-2 europene: EN 61000-3-2
EN EN 61000-3-3 EN EN 61000-3-3 EN EN 61000-3-3 EN EN 61000-3-3 EN EN 61000-3-3
EN ISO 20957-1 EN ISO 20957-1 EN EN ISO 20957-1 EN SO 20957-1 EN SO 20957-1
EN 957-6 957-6 EN 957-6 EN 957-6 EN 957-6
Opgemaakt te MARCQ-EN-BA- Emitido em (local): MARCQ-EN-BA- Sporzadzono w MARCQ-EN-BA- Kelt (hely): MARCQ-EN-BA- Emisa la (localitate): | MARCQ-EN-BA-
(plaats): ROEUL ROEUL (miejscowosc): ROEUL ROEUL ROEUL
Datum (dag/maand/ | 2019-11-01 Data (dia/més/ano): | 2019-11-01 Data (dzier/ 2019-11-01 1d6 (nap/honap/év): | 2019-11-01 Data (zilluna/an): 2019-11-01
jaar): miesigc/rok):
Directeur van het Caroline LANIGAN | Gestor de marca Caroline LANIGAN Dyrektor marki Caroline LANIGAN | ADOMYOS méarka | Caroline LANIGAN || Directorul marcii Caroline LANIGAN
merk DOMYOS: DOMYOS: DOMYOS: igazgatoja: DOMYOS:
VYHLASENIE O PROHLASENI ES O FORSAKRAN OM LEKNAPALIA 3A 1ZJAVAO
ZHODE SHODE EG-OVEREN- CbOTBETCTBVE SUKLADNOSTI
SSTAMMELSE
Nézov produktu: RUN 100 Nazev vyrobku: RUN 100 Produktnamn: RUN 100 HanmerosaHue Ha RUN 100 Naziv proizvoda: RUN 100
npozykTa:
Funkcia produktu: Treadmill Funkce vyrobku: Treadmill Produktfunktion: Treadmill DyHKA Ha Treadmill Funkcija proizvoda: | Treadmill
npoaykTa:
Model: 8484591 Model: 8484591 Modell: 8484591 Mogen: 8484591 Model: 8484591
Typ: 2529652 Typ: 2529652 Typ: 2529652 Bupn: 2529652 Vrsta: 2529652
Tento produkt spifia %88%%;8& Vyrobek je v %gg%ggg Denna produkt ESS%%E Toau npoaykT %88%%;85 Proizvod je u skladu %88%%;8&
véetky prislusné souladu se viemi uppfyller alla rele- CbOTBETCTBA Ha sa svim relevantnim
poziadavky nasle- 2004108/CE pfislusnymi poza- 2004108/CE vanta krav i foliande 2004108/CE BCUYKM M3UCKBAHNS 2004108/CE zahtjevima sljedecih 20041108/CE
dujlcich Eurdpsky- EN 60335-1 davky nasledujicich EN 60335-1 europeiska direktiv EN 60335-1 Ha eBponeiickute EN 60335-1 europskih direktiva i EN 60335-1
ch smernic a EN 55014-1 evropskych smémic | EN 55014-1 och standarder: EN 55014-1 AVpeKTUBH EN 55014-1 standarda: EN 55014-1
noriem: EN 55014- 2 a norem: EN 55014- 2 EN 55014- 2 1 CTaHaapti EN 55014- 2 EN 55014- 2
EN 61000-3-2 EN 61000-3-2 EN 61000-3-2 u30poeHm no-nony: | EN 61000-3-2 EN 61000-3-2
EN EN 61000-3-3 EN EN 61000-3-3 EN EN 61000-3-3 EN EN 61000-3-3 EN EN 61000-3-3

ENISO 20957-1

Vydané v (miesto): MARCQ-EN-BA- Vydéno v (misto): MARCQ-EN-BA- Utfardad i (ort): MARCQ-EN-BA- W3ananena B MARCQ-EN-BA- Izdano (mjesto): MARCQ-EN-BA-
ROEUL ROEUL ROEUL (msicTo): ROEUL ROEUL

Datum (def/mesiac/ | 2019-11-01 Datum (den/mésic/ | 2019-11-01 Datum (dag/manad/ | 2019-11-01 [lata (nen/mecewy/ 2019-11-01 Datum (dan/mjesec/ | 2019-11-01

rok): rok): ar): rovHa): godina):

Vedci pracovnik Caroline LANIGAN | Manazer Caroline LANIGAN Varumérkeschef for | Caroline LANIGAN | Ynpasuten 3a Caroline LANIGAN | Menadzer robne Caroline LANIGAN

znacky DOMYOS: znacky DOMYOS: DOMYOS: mapkata DOMYOS: marke DOMYOS:
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IZJAVA O SKLAD- AHAQEH AB UYUMLULUK NEKNAPALMA TUYEN~B()' ECVE
NOSTI (ES) ZYMMOP®QZHY BEYANI COOTBETCTBUA SU PHU HOP
CE CE
Ime izdelka: RUN 100 Ovopaaia mpoiovrog: RUN 100 Uriingin adi: RUN 100 Hasganve nspenus: | RUN 100 Tén san pham: RUN 100
Funkcija izdelka: Treadmill Aemoupyia poiovtog: | Treadmill Uriiniin islevi: Treadmill Haanauehne Treadmill Chic néng san Treadmill
v3penvs: pham:
Model: 8484591 Movrého: 8484591 Model: 8484591 Mopenb: 8484591 Mo-den: 8484591
Tip: 2529652 Tomog: 2529652 Tip: 2529652 Tun: 2529652 Loai: 2529652
Izdelek je skladen %886;3%% To mpoiov autd %gg%ggE Bu (riin, Zgg%gg 310 U3nenve %%0%4()21%&0&6/95/ Sé&n phdm nay %gg%gng
z vsemi ustreznimi ANPoi T0 GUVOAO TV asagidaki Avrupa COOTBETCTBYET tuan tha tat ca cac
zahtevami sledecih 2004108/CE OXETIKWY ATTAITAOEWY 2004108/CE yénergelerine ve 20041108/CE BceM npumerumbiv | EN 60335-1 yéu céu lién quan 20041106/CE
evropskih direktiv in EN 60335-1 TWV TAPAKATW EN 60335-1 standartlarina iliskin EN 60335-1 TpeboBaHmam EN 55014-1 V& cac chi thj va EN 60335-1
standardov: EN 55014-1 eupwaikwv odnyiwv | EN 55014-1 tiim gereksinimlere | EN 55014-1 cneaylowyx EN 55014- 2 tiéu chuan Chau EN 55014-1
EN 55014- 2 Kal TTPOTUTTWV: EN 55014- 2 uygundur: EN 55014- 2 €BPONeckuX EN 61000-3-2 AU sau: EN 55014- 2
EN 61000-3-2 EN 61000-3-2 EN 61000-3-2 AVIDEKTUB U HOPM: EN EN 61000-3-3 EN 61000-3-2
EN EN 61000-3-3 EN EN 61000-3-3 EN EN 61000-3-3 EN 1SO 20957-1 EN EN EN 61000-3-3
EN IS0 20957-1 EN SO 20957-1 EN 1SO 20957-1 957-6 EN IS0 20957-1 EN
EN 957-6 EN 957-6 EN 957-6 957-6
lzdano v (kraj): MARCQ-EN-BA- ZuvtdyBnke otV MARCQ-EN-BA- Hazirlandigi yer MARCQ-EN-BA- Mecto MARCQ-EN-BA- Dugc cap tai (noi): MARCQ-EN-BA-
ROEUL (romog): ROEUL (yer): ROEUL COCTaBMNeHMs: ROEUL ROEUL
Datum (dan/mesec/ | 2019-11-01 Huepopnvia (nuépal 2019-11-01 Tarih (gtin/ay/yil): 2019-11-01 [lata (nenb/mecay/ | 2019-11-01 Ngay (Ngay/thang/ | 2019-11-01
leto): prvag/érog): rog): nam):
Vodja blagovne Caroline LANIGAN  { AieuBuvrig Tou Caroline LANIGAN | DOMYOS marka Caroline LANIGAN  { [lupextop no Caroline LANIGAN Quan ly thuong Caroline LANIGAN
znamke DOMYOS: EUTIOPIKOU TNHATOG miidardi: 6penny DOMYOS: hiéu DOMYOS:
DOMYOS:
PERNYATAAN ECHAMER ECREEHNEH Tuusaamnsgiu
KESESUAIAN CE EC
Nama produk: RUN 100 FRmEH RUN 100 R RUN 100 EmER: RUN 100 Hawanfoui: RUN 100
Fungsi produk: Treadmil FmIEE Treadmill HROME Treadmill EmMEE Treadmill fdunisvinou: Treadmill
Model: 8484591 BE 8484591 i 8484591 ik 8484591 U 8484591
Jenis: 2529652 RH 2529652 B 2529652 Al 2529652 vseian: 2529652
Produk ini sesuai %S%%E AERAEUTRE ggg%%g AHREUTOEC %88%%585 HERBEUTAH %%0%4024//01% 82/0(:t]E63/95/ wAnfuiidanndas %38%%5
dengan semua ERRITE EPBLUEED ARMREREE awdarinuai
persyaratan relevan 2004/108/CE 2004/108/CE TRTOHEEL 2004/108/CE sEEER EN 60335-1 T S 2004/108/CE
dari direktif dan EN 60335-1 EN 60335-1 CEAELTVET: EN 60335-1 EN 55014-1 wavngsuiivunay EN 60335-1
standar Uni Eropa EN 55014-1 EN 55014-1 EN 55014-1 EN 55014- 2 asgmvavaram | EN55014-1
berikut: EN 55014- 2 EN 55014- 2 EN 55014- 2 EN 61000-3-2 yla: EN 55014- 2
EN 61000-3-2 EN 61000-3-2 EN 61000-3-2 EN EN 61000-3-3 EN 61000-3-2
EN EN 61000-3-3 EN EN 61000-3-3 EN EN 61000-3-3 ENISO 20957-1 EN EN EN 61000-3-3
EN ISO 20957-1 EN ISO 20957-1 EN ISO 20957-1 957-6 EN ISO 20957-1 EN
EN 957-6 EN 957-6 EN 957-6 957-6
Dibuat di (tempat): MARCQ-EN-BA- .3k MARCQ-EN-BA- it MARCQ-EN-BA- BIT(HH): MARCQ-EN-BA- aanlu (snudiso): MARCQ-EN-BA-
ROEUL ROEUL ROEUL ROEUL ROEUL
Tanggal (hari/bulan/ | 2019-11-01 BE(BIRIE) : 2019-11-01 RMA (B 2019-11-01 H(RIRIF): 2019-11-01 i (Fudowd): 2019-11-01
tahun): i)
Direktur merek Caroline LANIGAN DOMYOSRMEZE : Caroline LANIGAN DOMYOS 77> K | Caroline LANIGAN DOMYOS ik Caroline LANIGAN HAANISUUSUR Caroline LANIGAN
DOMYOS: RESPA LS &= DOMYOS:
nafiumiivet iall diullao 5] Sl asly CE
CE fuuinme Sloal olbl iy
RS
MEY RUN 100 SURBURIAN RUN 100 i)l RUN 100 Jyoo ol RUN 100
HE 7Is Treadmill suERUEIngY Treadmill gl daudoy Treadnmil Y Treadmill
o 8484591 BN 8484591 2l 8484591 9 8484591
/. 2529652 $gRIU, 2529652 el 2529652 9 2529652
EXEe eyt 2006/42/CE 2006/42/CE ol [i® g9 2006/42/CE Los | Jouaxo ¢l 2006/42/CE 2006/95/
SXEUTEA | 200695CE ?g“f‘mﬂﬁf”‘i;‘fgﬁ?ﬁ%ﬁ 2006/95/CE s ;j'é; 2006/95/CE fosschm | CE20047i08ICE
o|gE #EH o3 2004/108/CE N0 A 2004/108/CE wol3llo dlall s 2004/108/CE EN 60335-
o BE B snfincaisivrie aolly dlall ol 3 lggaliiy 5-1
Ngs Edetmyl | EN60335A sumieguygs | EN 60355 wlaally olg2sil, EN 60335-1 .y'a&;l ss)luliwl | EN55014-1
aLch EN 55014-1 EN 55014-1 aul dy ol alal | EN 55014-1 )b &)5kw EN 55014- 2
EN 55014-2 EN 55014- 2 EN 55014- 2 EN 61000-3-2
EN 61000-3-2 EN 61000-3-2 EN 61000-3-2 EN EN 61000-3-3
EN EN 61000-3-3 EN EN 61000-3-3 EN EN 61000-3-3 EN 1SO 20957-1 EN
EN ISO 20957-1 ENISO 20957-1 EN ISO 20957-1 957-6
MZX|(EL): MARCQ-EN-BA- s Sfﬁg gﬁm MARCQ-EN-BA- (0e) 9 plo MARCQ-EN-BA- (Jo) > oxib Lo MARCQ-EN-BA-
ROEUL ROEUL ROEUL ROEUL
YRR 2e): 2019-11-01 2t/ of) goiivum 2019-11-01 (il ygibl ogy) gl | 2019-11-01 (Jlwlolalj9,) qo)b 2019-11-01
m/
DOMYOS E#E. Caroline LANIGAN "ﬁmﬂﬁﬁjﬁm” Caroline LANIGAN | SOYMOD aoMe 10 | Caroline LANIGAN J| :SOYMOD 1 20 | Caroline LANIGAN
OHLIR: $S0YMOD bl




DOMYOS RUN 100

Original instructions to be kept
Notice originale a conserver
Conserve estas instrucciones originales
Originalanleitung fiir lhre Unterlagen
Istruzioni originali da conservare
De oorspronkelijke handleiding dient bewaard te worden
Manual original a guardar
Instrukcja obstugi do zachowania na przysztos¢
Tegye el az eredeti hasznalati utasitast.
CoxpaHunTe OpUrnHasNbHY0 NHCTPYKLNIO
Informatii originale care trebuie pastrate
Original navod uchovat
Origindlni ndvod uschovejte
Originalbipacksedel att spara
3ana3eTe OpUrMHaNHOTO ynbTBaHe

Muhafaza edilecek orijinal kullanim kilavuzu
Izvorne upute, sacuvajte za kasniju upotrebu
Shranite originalna navodila
Qula&te To MPWTOTUMO TWV 0SNYIWV XprRoNG
Tuan theo cac chi dan ban dau
Petunjuk asli untuk disimpan

HR

ZBiRAB

KPICHRELTLSEEV
FERERRRHAEE
Tsatfusneaiianislaviu
EEteof & AFSHEBAM BE

245 512655 1 Lol s1® Jasllgiws

+33 320337500
Distributor:Mpouseoavens 1 agpec, Gpanuus: decathlon.com o 61995 c € D:i:]
DECATHLON - 4 BOULE\/ARD DE MONS - BP 299 - 59650 VILLENEUVE D'ASCQ CEDEX - FRANCE
UaMoaSblgy - by 1Z§~L @CTZNB  Decathlon Australia Ply Lid, 634-726 Prmcess H\ghway Tempe -Sydney -NSW 2044. - @EEXEI
CNPJ 02.314. 041/000 Importado para o Brasil por IGUASPOR tda. - Fabricado na/em China
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