


























WARM UP MODUS
Sie befinden sich nun im manuellen

Aufwérm-Modus (2:00 Min.). Sie selbst als SR S ki S
Benutzer kénnen die Geschwindigkeit und

Steigung manuell veréndern, um 85% lhrer anios ®
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Trainingsherzfrequenz konstant erreicht,

ertént ein Signal und das “eigentliche”
Programm mit dem Herzfrequenz Modus
startet.
HINWEIS: Im Matrix Fenster erscheint:

“Zielherzfrequenz erreicht”.
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Das Laufband wird nun wéhrend des

gesamten Programmverlaufs die
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Geschwindigkeit automatisch so anpassen,
das Sie in lhrem Herz-Frequenz Zielbereich
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(0O0L DOWN MODUS

Nachdem die von lhnen eingestellte
Trainingszeit abgelaufen ist, wird im
Konsolenfenster “COOL DOWN"
angezeigt. Sie wissen nun, dass das
Programm zu Ende ist. Der Benutzer kann
nun in einem manuellen Modus seine eigene
Geschwindigkeit und Steigung variieren um
allméhlich das Training auslaufen zu lassen.

TRAINING BEENDEN

Wenn Sie der Meinung sind, dass Ihr Cool-
Down beendet ist, driicken Sie die STOP Taste
und das Laufband hélt an.

ANMERKUNGEN ZUM HERZFREQUENZ PROGRAMM

* Wenn keine Pulssignale empfangen
werden, veréndert sich die Steigung oder
Geschwindigkeit nicht.

* Wenn die Herzfrequenz 10 Schlage Uber
der Trainingsherzfrequenz liegt, wird der
Benutzer durch ein akustisches Signal
gewarnt.

* Wenn die Herzfrequenz 15 Schlége Uber

der Trainingsherzfrequenz liegt, wird der

DISTANCE @ HEART RATE. @
we.pace O % HEART RATE O

ELEVATION @
catories O

gumnon Q)

QUICK-KEYS QUICK-KEYS
n@A6E Oo0Oo

o 12410 F5

b =3 E3 L

DISTANCE @ HEART RATE @
ave.PAGE O %% HEART RATE O

FLEVATION @©
catories O

A=y

jario
QUICK-KEYS

SPEED @
6. sped O

e

speep
QUICK-KEYS.

Benutzer durch ein akustisches Signal gewarnt. Dies wird so oft wiederholt, bis die

Herzfrequenz wieder im Zielbereich liegt. Befindet sich das Laufband in der Steigung, so

wird diese auf 0% zuriickgefohrt. Ist die Herzfrequenz dann immer noch 15 Schlége tber

der Zielherzfrequenz, wird die Geschwindigkeit um ca. 1,5 km/h zurickgehen.

* Wenn die Herzfrequenz 20 Schlége Uber der Trainingsherzfrequenz liegt, erténen Signale

und das Laufband stoppt. Beachten Sie: Sie kénnen zu jeder Zeit die Geschwindigkeit

und Steigung manuell veréndern.
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EMPFEHLUNG FUR DAS HERZFREQUENZ TRAINING
Um mit dem Herzfrequenz Programm zu trainieren, entnehmen Sie aus der unteren Grafik

die fur Sie bestimmte Herzfrequenz und stimmen diese zuerst im manuellen Modus ab,
bevor Sie anschlieBend mit dem HRT Programm beginnen.

TRAININGSINTENSITAT

Um die bestméglichen Trainingsziele zu erreichen, ist es notwendig mit der entsprechenden
Intensitat zu trainieren. Zwei

Methoden die Trainingsintensitét zu messen, sind die Herzfrequenzzielzone und die

subjektive Beurteilung (Sprechtest).

HERZFREQUENZ —ZIELZONE

lhre Herzfrequenz-Zielzone ist ein prozentualer Bestandteil lhrer maximalen Herzfrequenz.
Die Zielzone variiert von Mensch zu Mensch, abhéngig von Alter, Trainingszustand und
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persénlichen Fitnesszielen. Die Trainingsherzfrequenz sollte in einem Bereich von 55% bis

85% lhrer maximalen Pulsrate liegen. Entnehmen Sie dies dem unten abgebildeten

Diagramm.
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TARGET HEART RATE ZONES
Beats Per Minute

Percentage
of Maximum
Heart Rate
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SUBJEKTIVE BEURTEILUNG DER BELASTUNGINTENSITAT

Der zweite und einfachere Weg zur Ermittlung lhrer Trainingsintensitét ist die subjektive
Beurteilung der Belastungsstufe. Schétzen Sie mit Hilfe der sogenannten ,Borg-Skala”
lhre aktuelle Trainingsintensitat ein, und kénnen somit auf einfachem Weg jederzeit lhre
Trainingsintensitét Uberwachen. Diese kann auch in Kombination mit einer

Herzfrequenziberwachung angewannt werden.

BORG-SKALA

0 Keine Belastung
0,5 Sehr, sehr schwach
1 Sehr schwach

2 schwach

3 Moderat

4 etwas starker

5  Stark §
S

6 =

7 Sehr stark §
ﬂ

8

9

10 Sehr, sehr stark

Maximal

Fur die meisten Menschen empfiehlt es sich zwischen 3 (moderat) und 5 (stark) zu trainieren.

SPRECH-TEST

Der sogenannte “Sprech-Test” ist einfach und schnell durchfihrbar. Wenn Sie sich wéhrend
des Trainings nicht mihelos unterhalten kénnen, ohne kurzatmig zu werden, trainieren Sie

zu infensiv.
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BENTUTZER PROGRAMME U1 — U3

Gestalten Sie ihr eigenes Programm mit lhrer
Wunsch-Geschwindigkeit und Steigung.
Jedes Programm besteht aus 20 frei
gestaltbaren Intervallen. Sie kénnen lhr
Programm somit genau lhren Trainings-
Zielen und lhrem Trainings-Niveau

anpassen.

BENUTZERPROGRAMM AUSWAHLEN

Wahlen Sie ein Benutzerprogramm (U1 —
U3) aus. Dricken Sie User Programs/
Benutzerprogramme und wéhlen Sie
anschlieBend mit den Pfeiltasten 1,2 oder

3.

EINGABE ALTER

Geben Sie mit Hilfe der / Tasten lhr Alter ein
und bestdtigen dieses mit der SELECT Taste.
Das Kérpergewicht wird zur Bestimmung der

maximalen Herzfrequenz benétigt.

PROGRAMM ZEIT

Wahlen Sie mit Hilfe der / Tasten lhre
Trainingszeit aus und bestdtigen diese mit
der SELECT Taste um die Trainingszeit zu
speichern.
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KORPERGEWICHT-EINGABE
Geben Sie mit Hilfe der / Tasten lhr
Kérpergewicht und bestétigen dieses mit

der SELECT Taste.

GESCHWINDIGKEIT EINGABE

Das erste Intervall beginnt zu blinken.
Wéhlen Sie mit Hilfe der /
Geschwindigkeits-Tasten die

Geschwindigkeit des ersten Segments aus.

STEIGUNGS EINGABE

Wahlen Sie dann mit Hilfe der / Steigungs-Tasten die Steigung des ersten Intervalls aus.
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DATEN SPEICHERN

Dricken Sie nun die SELECT Taste um das erste Intervall zu speichern. Wiederholen Sie

nun den Vorgang mit den ndéchsten Intervallen, bis Sie alle Intervalle programmiert

haben.
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AVG. PACE O % HEART RATE O PACE O
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CHEST PAINS, DIZZINESS
OR SHORTHESS OF BREATH,

Beginnen Sie nun |hr selbst programmiertes Programm durch dricken der START-Taste.
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BENUTZERPROGRAMM 4 UND 5
Diese beiden Benutzerprogramme erméglichen lhnen die Trainingswerte aus lhrem
Lieblingsprogramm zu speichern.

Das Programm speichert Anderungen, die Sie wihrend dem Training vornehmen.

PROGRAMM AUSWAHLEN
Wé&hlen Sie User Programs/

Benutzerprogramme und anschlieBend mit
den Pfeiltasten Programm 4 oder 5. Halten
Sie die Select-Taste gedrickt bis Beep-Sig-

nal ertént.

N
émvunaﬂ@)

EINGABE PROGRAMM
Wahlen Sie ein Programm aus. HRT ..u,ullm‘m'm In-ln‘-m-m,nu

Programme sind nicht mit den

Benutzerprogrammen kompatibel.
(Hinweise zur Auswahl eines Programmes

finden Sie auf Seite 22)

START
Wenn Sie nun ihr Programm eingestellt haben dricken Sie Start um mit dem Training zu
beginnen. Die Konsole speichert alle 10 Sekunden ihren Trainingsverlauf; die maximale

Trainingszeit betragt 99 Minuten. Zum Beenden dricken Sie die Stop-Taste.

PROGRAMM SPEICHERN
Nachdem Sie die Stop-Taste zum Beenden gedrickt haben, fordert die Konsole Sie auf die
Select-Taste gedriickt zu halten bis ein Signalton ertént. Das Programm ist anschlieBend

gespeichert.

TRAININGSPROGRAMM WIEDERHOLEN
Sie kénnen das eben gespeicherte Programm durch anwéhlen USER/Benutzer4 oder 5

und Bestatigung mit Select (Select Taste nicht gedrickt halten) wiederholen.

PROGRAMM 4 UND 5 LGSCHEN
Durch Auswdéhlen von USER/BENUTZER 4 oder 5 und anschlieBendem gedrickt halten
der Select-Taste werden die vorigen gespeicherten Verléufe geldscht und Sie kénnen nun

mit der Speicherung eines anderen Programm beginnen.
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Benutzertechnische Einstellungen

lhr Laufband bietet die Méglichkeit die nachstehend aufgefihrten benutzertechnischen
Einstellungen vorzunehmen und zu speichern. Dricken Sie die Select-Taste und die
Geschwindigkeits-Pfeiltaste runter gleichzeitig fir ca. 5 Sekunden, wéhrend sich das
Laufband im Programmauswahlmodus befindet, um in den Einstellmodus zu gelangen.
Im Display erscheint nun User Mode. Mit den Steigungspfeiltasten kénnen Sie zwischen
den verschieden Einstellungsfunktion wéhlen, um eine Einstellung durchzufihren wahlen
Sie diese mit der Start-Taste an. Dricken Sie die Stop-Taste um den Einstellungsbereich zu

verlassen.

Units / Einheiten

P6. Wahlen Sie mit den Geschwindigkeitspfeiltasten zwischen zwei méglichen Einheiten
(Metrisch und Englisch). Wird ein Ml angezeigt, so ist die ausgewdhlte Einheit Miles/
Hour (mph). Bei einem KM ist die ausgewdhlte Einheit Kilometer/Stunde (km/h).

Halten Sie die Select-Taste gedriickt um die Anderungen zu speichern.

Beachten Sie: Das Andern der Einheit wirkt sich auf die Gewichtsanzeige aus und I&scht

die gespeicherten Benutzerprogramme. Fihren Sie anschlieBend eine Auto Calibration

durch.

ALLGEMEIN

Max Time/ Maximale Zeit
P7. Wéhlen Sie mit den Geschwindigkeitspfeiltasten die maximale Zeit aus und speichern
diese erneut durch gedriickt halten der Select-Taste.

Default Weight / Gewichtsvorgabe
P8. Wahlen Sie mit den Geschwindigkeitspfeiltasten die Gewichtsvorgabe aus und

speichern diese erneut mit der Select-Taste.
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Accumulated Time / Trainingszeit
P9 zeigt die Trainingszeit in Stunden an. Die Geschwindigkeitspfeiltasten sind in diesem
Fall ohne Funktion, es gibt keine

Einstellungsmaglichkeit. Dr'cken Sie die Stop-Taste um die Anzeige zu verlassen.

Accumulated Distance / Gesamistrecke
P10 zeigt die Gesamtlaufstrecke in Meilen oder Kilometer. Die Geschwindigkeitspfeiltasten
sind in diesem Fall ohne Funktion,
es gibt keine Einstellungsmaglichkeit. Dr™'cken Sie die Stop-Taste um die Anzeige zu

verlassen.

Pause Time / Pausenzeit
P14. Die Pausenzeit ist "'ber die Pfeiltasten einstellbar zwischen 20 Sekunden und 10
Minuten. Zum Speichern die Select-Taste gedr™'ckt halten.

Default Time / Zeitvorgabe
P15. Die voreingestellte Zeit ist wéhlbar zwischen 10-99 Minuten. Zum Speichern die
Select-Taste gedr™'ckt halten.

Default Age / Altersvorgabe
P16. Das voreingestellte Alter ist einstellbar mit den Pfeil-Tasten und wird ebenfalls durch
gedr~'ckt halten der Select-Taste gespeichert.

Elevation Errors / Steigungs Error
P17. Erméglicht dem Benutzer einen Steigungs-Error zu beseitigen und die

Steigungseinstellung auszuschalten. Zum Speichern die Select-Taste gedr™'ckt halten.

Scroll Speed / Lauftext
P18. Die Geschwindigkeit des Lauftextes ist voreingestellt auf Stufe 2. Mit den Pfeiltasten
ist die Geschwindigkeit einstellbar zwischen Stufe 1-5. Die Select-Taste gedr™'ckt halten

zum Speichern.

NIIW39TTY
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ALLGEMEIN

Deck Lubrication Message / Deckschmierung
P19. Es wird angezeigt ob eine Deckbehandlung bzw Schmierung erforderlich ist. Solange
eine 0 im rechten Fenster angezeigt wird ist keine Behandlung erforderlich. Sobald eine 1

angezeigt wird muss das Deck mit Silikongleitmittel nachbehandelt werden.

Clean Treadmill Message / Laufbandreinigung

P20. Es wird angezeigt ob eine Laufbandreinigung erforderlich ist. Solange eine O angezeigt
wird ist keine Reinigung erforderlich, erst bei anzeige einer 1 sollte das Laufband gereinigt
werden. Setzen Sie die Anzeige mit den Geschwindigkeitspfeiltasten auf O zurick und
speichern Sie durch Dricken der Select-Taste.

Um den Einstellungsbereich zu verlassen ist ein erneutes Driicken der Stop-Taste erforderlich.

Check Motor Brushes Message / Motorkontrolle

P21 zeigt an ob die Kohlebirsten vom Motor kontrolliert werden missen. Solange eine O
angezeigt wird ist keine Kontrolle erforderlich, erst bei anzeige einer 1 sollte der Motor
kontrolliert werden. Setzen Sie die Anzeige mit den Geschwindigkeitspfeiltasten auf O
zurick und speichern Sie durch Dricken der Select-Taste.

Um den Einstellungsbereich zu verlassen ist ein ereutes Driicken der Stop-Taste erforderlich.



Auto-Calibration

Beachten Sie, dass Sie nicht auf der Laufflache stehen wéhrend die Auto-Calibration
durchgefihrt wird.

Die Auto-Calibration ist ein Unterpunkt der benutzertechnischen Einstellungen.
Wahlen Sie diese wie auf Seite 44 beschrieben aus. Bestétigen Sie die Auto-Calibra-
tion durch Driicken der Start-Taste.

Dricken Sie erneut Start um mit der 3-5 minitigen Auto-Calibration zu beginnen. Das
Laufband durchléuft nun selbsténdigverschiedene Geschwindigkeiten und Steigungen.
Die jeweiligen Geschwindigkeiten werden im rechten und die Steigungen im linken
Fenster angezeigt.

Am Ende der Auto-Calibration bleibt das Laufband im Anfangs- Startmodus stehen,
damit ist die Auto-Cal. Abgeschlossen.

Exit User Engineering Mode / Menii verlassen
P22. Wahlen Sie Exit und bestétigen Sie mit Start das Verlassen des Mend.

NIIW39TTY
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FEHLERSUCHE

Vision Fitness — Laufbdnder sind so konzipiert, dass Sie langlebig und einfach in der
Handhabung sind. Trotzdem, sollte irgendein Problem auftauchen, schauen Sie
zundchst die folgende Liste durch.

PROBLEM: Die Konsole hat keine Anzeige.

LOSUNGSVORSCHLAG : Uberpriifen Sie, ob das Kabel richtig eingesteckt ist, und ob
das Laufband eingeschaltet ist.

PROBLEM: Das Laufband schaltet sich ohne ersichtlichen Grund ab.
LOSUNGSVORSCHLAG : Die aufgetragene Wachsschicht nimmt ab und muss
erneuert werden; kontaktieren Sie ihren Vision Fitness Handler oder unsere Service
Hotline. 02234-9997-100.

PROBLEM: Das Laufband schaltet sich wahrend der Steigungseinstellung aus.
LOSUNGSVORSCHLAG : Vergewissern Sie sich, dass sich das Kabel wahrend des
Hochfahrens nicht etwas aus der Steckdose herauszieht.

PROBLEM: Das Laufband liegt nicht mittig.
LOSUNGSVORSCHLAG : Vergewissern Sie sich 1., dass das Laufband eben steht und
2., dass das Laufband gespannt ist.

ALLGEMEIN

PROBLEM: Die Laufmatte bewegt sich bis zu 7mm aber berihrt nicht die
Seitenschienen.
LOSUNG : Kein Defekt. Dies ist normal und verursacht keinen Schaden.

PROBLEM: Eine Fehlermeldung wird angezeigt. Eine solche Meldung besteht aus
einem E und einer Nummer (Beispiel: “E5")
LOSUNG : Kontaktieren Sie unsere Service Hotline. 02234-9997-100.

HINWEIS : Wenn die oben genannten Punkte nicht zu einer Losung des Problems

fiihren, wenden Sie sich bitte an lhren Fachhandler oder an den Vision Fitness —
Kundenservice unter 02234-9997-100.
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Magliche Fehlerquellen Ihrer Pulsmessung per Brustgurt

PROBLEM: Keine Pulsanzeige.

LOSUNG: Eventuell besteht eine ungeniigende Verbindung zwischen den Elekiroden
des Brustgurtes und der Haut. Befeuchten Sie erneut den Brustgurt und legen Sie ihn
wieder an.

LOSUNG: Der Brustgurt ist nicht genau positioniert. Legen Sie den Brustgurt wie in der
Anleitung beschrieben an.

LOSUNG: Der Abstand zwischen Transmitter (Sender) und Receiver (Empfénger) ist
eventuell zu grof3. Dieser sollte nicht mehr als 92 c¢cm betragen.

PROBLEM: Die Pulsanzeige ist unregelmaBig.

LOSUNG: Sie haben den Brustgurt eventuell zu locker angelegt. Uberprifen Sie dies.
BEACHTEN SIE: Es ist méglich, dass bei manchen Trainierenden die Pulsmessung aus
verschiedenen Grinden nicht einwandfrei funktioniert. Uberprifen Sie zundchst immer
die Lage und Position des Brustgurts. Aulen liegende Fehlerquellen wie z.B. Computer
oder Motoren kénnen ebenfalls die Pulsabnahme Gber Brustgurt beeinflussen.

NIIW39TTY
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Haufig gestellte Fragen

Sind die Gerdusche, die mein Laufband macht normal?

Alle Laufbander verursachen ein typisches, leicht klopfendes Gerausch, wenn das Band
Uiber die Rollen gleitet. Vor allem neue Laufbander verursachen diese Gerausche, mit der
Zeit wird das Gerdusch schwacher, verschwindet aber nie ganz. Mit der Zeit dehnt sich
das Band und deshalb lauft es leichter tiber die Rollen.

Wieso ist mein Laufband lauter als das Ausstellungsstiick im Laden?
Alle Fitnessgerdte scheinen in einem Ausstellungsraum leiser zu sein, da die
Hintergrundgerdusche wesentlich lauter sind als zu Hause. Weiterhin absorbiert ein
Teppichboden besser die Gerdusche als z.B. ein Holz- oder Steinboden. Manchmal hilft
es schon, wenn man eine Gummimatte unter das Gerat legt. Steht das Trainingsgerat
dicht an einer Wand, werden die Gerdusche von der Wand starker reflektiert.

Wann muss ich mir liber ein Gerdusch Gedanken machen?

Solange |hr Trainingsgerdt keine lauteren Gerdusche macht als normale
Konversationslautstérke, ist dies als normal anzusehen. Sollte Ihr Laufband lauter sein,
kontaktieren Sie Ihren Fachhandler oder die Service - Line der Style Fitness GmbH unter

ALLGEMEIN

02234-9997-100. Manchmal kdnnen Fehlerquellen durch Ferndiagnostik erkannt werden.
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Bandeinstellung

Wenn Sie das Gefihl haben, dass die Laufflache wegrutscht wenn Sie darauf laufen,
dann missen Sie die Lauffléche spannen. In den meisten Féllen ist die Ursache fir ein
Wegrutschen des Bandes, die Dehnung des Bandes durch Nutzung. Dies ist ein ganz
normaler Vorgang. Um dies zu eliminieren, spannen Sie die beiden hinteren
Rollenschrauben mit Hilfe des Achtkantschraubers, eine viertel Umdrehung in die unten
abgebildete Richtung. Laufen Sie nun auf dem Laufband um festzustellen, ob das Prob-
lem behoben ist. Wiederholen Sie falls notwendig den Vorgang, aber drehen Sie die
Schrauben pro Versuch nie mehr als eine viertel Umdrehung. Die Bandspannung ist
richtig eingestellt, wenn die Lauffldche etwa 6mm vom Deck entfernt ist.

<>

SN

Laufhandzentrierung

Wenn die Laufflache nach rechts gerutscht ist, drehen Sie mit Hilfe des
Achtkantschraubendrehers die rechte Widerstandsschraube jeweils eine viertel Umdrehung
im Uhrzeigersinn, solange bis die Laufflache zentriert ist.

Wenn die Laufflache nach links gerutscht ist, drehen Sie mit Hilfe des
Achtkantschraubendrehers die linke Widerstandsschraube jeweils eine viertel Umdrehung
im Uhrzeigersinn, solange bis die Lauffléiche zentriert ist.

Ist die Laufflache zu weit nach links gerutscht:
1) Die linke Widerstandsschraube eine viertel Drehung im Uhrzeigersinn drehen.

Ist die Lauffléche zu weit nach rechts gerutscht:
1) Die rechte Widerstandsschraube eine viertel Drehung im Uhrzeigersinn drehen.

NIIW39TTY

(52



Garantiebestimmungen

Alle Hinweise zu unseren Garantiebestimmungen finden Sie auf der Garantie & Service
Karte.

Sollte diese fehlen, fordern Sie diese bitte unter der Rufnummer 02234-9997-100 an.

ALLGEMEIN
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ZUSAMMENSTELLUNG IHRES PERSONLICHEN FITNESSPROGRAMMS

Aufwéirmen

Die ersten zwei bis finf Minuten des Trainings sollten Sie dem Aufwérmen widmen. lhre
Muskeln sollten langsam aufgewérmt werden, um sie auf gréfere Belastungen
vorzubereiten. Sie kénnen zum Aufwérmen |hr Trainingsgerdt benutzen, indem Sie

anfénglich bei einer niedrigen Geschwindigkeit und niedrigem Widerstand trainieren.

Abkihlen

Beenden Sie |hr Training niemals abrupt. Eine Abkihlungsphase erméglicht, dass sich lhr
Herz-Kreislauf-System an die reduzierte Belastung besser anpassen kann. In der Abkihlphase
verringern Sie die Geschwindigkeit allmahlich, sodass sich lhr Puls langsam senkt. Nach
dem Abkuhlen sollten Sie die beschriebenen Stretching-Ubungen wiederholen, damit

sich |hre Muskeln lockern und entspannen

NIIW39TTY
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Dehnen

Vor dem Training auf dem Fitness Laufband
sollten Sie sich einige Minuten Zeit fur einige
leichte Dehnungsibungen nehmen. Dadurch
steigern Sie |hre Beweglichkeit und verringern
das Verletzungsrisiko. Fiohren Sie alle

Dehnungsibungen langsam und kontrolliert
durch.

Dehnung der Beinbeuger (Bizeps)

Setzen Sie sich mit ausgestreckten Beinen auf
den Boden. Beugen Sie lhren Oberkérper nach
vorne, bis lhre Finger lhre Zehen berihren.
Lassen Sie dabei Ihre Knie gestreckt. Halten
Sie diese Stellung fur zehn Sekunden.

Dehnung der Beinstrecker (Quadrizeps) im Stehen
Halten Sie sich fest (z.B. an einer Wand) um
die Balance zu halten. Fassen Sie lhren linken
FuBknochel, und dricken Sie ihn an Ihr
Gesdfl. Zahlen Sie bis zehn. Danach
wiederholen Sie die Ubung mit dem rechten
FuBBknachel.
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Dehnung der Waden

Stehen Sie in Schrittstellung einen halben Meter
von einer Wand entfernt und beugen sich zur
Wand. Stitzen Sie sich mit den Handflachen an
der Wand ab. Driicken Sie gegen die Wand und
lassen dabei beide FuBlsohlen am Boden. Halten
Sie die Spannung bis Sie auf zehn gezéhlt haben.
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Trainingsgrundlagen

Wie Oft?

Die American Heart Association empfiehlt mindestens drei- bis viermal wéchentlich zu
trainieren, um |hr Herz-Kreislauf-System fit zu halten. Sollten Gewichts- und Fettverlust |hr
Ziel sein, sollten Sie noch héufiger trainieren. Ganz gleich, ob Sie 3 oder 6 Tage pro
Woche trainieren, achten Sie darauf, dass Sie Ihr Training zu einer lebenslangen Gewohnheit
machen. Viele Menschen trainieren erfolgreich, weil Sie sich eine bestimmte Tageszeit
dafir reserviert haben. Es spielt keine Rolle, ob Sie morgens, mittags oder abends trainieren.
Wichtig ist, dass Sie eine Tageszeit wéhlen, zu der Sie méglichst nicht unterbrochen
werden. Ein Fitnessprogramm ist nur dann erfolgreich, wenn es zu einer Prioritét in lhrem

Leben wird. Also markieren Sie schon mal lhre Trainingszeiten in lhrem Terminkalender.

Wie lange?

Um die Vorteile eines aeroben Trainings ausnutzen zu kdnnen, ist es empfehlenswert,
jeweils zwischen 24 und 32 Minuten zu trainieren. Aber fangen Sie langsam an, und
steigern Sie allmdhlich die Trainingsdauer. Falls Sie in diesem Jahr noch kaum Sport
betrieben haben, sollten Sie Ihr anféngliches Training auf weniger als 5 Minuten
beschranken. |hr Kérper braucht Zeit, um sich auf lhre neuen Aktivitdten einzustellen.

Falls Ihr Trainingsziel Gewichtsreduzierung ist, ist ein léngeres Training bei geringer

ALLGEMEIN

Intensitat effektiv. Eine Trainingsdauer von 48 Minuten wére fir derartige Resultate ein
empfehlenswertes Ziel.
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Erreichen Sie lhre Fitness — Ziele

Ein entscheidender Schritt lhre Fitnessziele zu erreichen, ist ein langfristiges
Fitnessprogramm. Ist lhr Hauptziel Gewichtsreduzierung, Muskelaufbau, Stressabbau?
Oder Vorbereitung auf die Sommeraktivitéten? Wenn Sie sich Gber Ihre Ziele im Klaren
sind, féllt es lhnen leichter, ein erfolgreiches Fitnessprogramm zu entwickeln. Hier einige
verbreitete Trainingsziele:

* Gewichtsreduzierung

* Gewicht halten

* Aussehen und Form verbessern

* Beinmuskeln kraftigen

* Energieniveau erhdhen

* Besserer Schlaf

* Verbesserte sportliche Leistung

* Ausdauer verbessern

e Stressabbau

Falls méglich, definieren Sie lhre Ziele maglichst genau und schreiben Sie diese auf.
Umso genauer Sie vorgehen, umso leichter kénnen Sie spéter den Erfolg messen. Wenn
Sie langfristige Ziele haben, unterteilen Sie diese in monatliche und in wéchentliche
Ziele. Langfristige Ziele bedurfen erhéhter Selbstmotivation. Kurzfristige Ziele hingegen
sind leichter zu erreichen. Die Konsole lhres Heimtrainers liefert lhnen verschiedene
Informationen, welche zur Ermittlung lhres Trainingserfolgs nutzen kénnen. Dabei ist die

Trainingszeit eine besonders wichtige und nitzliche Funktion.
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Erreichen der Fitnessziele

Eine der beliebtesten Techniken um die Motivation zu steigern ist es Ziele zu erreichen.
Es ist sehr wichtig sich nach dem Erreichen von Trainingszielen, besonders bei neuen
Trainingsprogrammen zu belohnen. So wird das Training schnell zu einer Gewohnheit
und nicht zu einer Last.

Ob Sie diese oder eine andere Technik nutzen ist egal. Sie sollten ihr Fitness Training zu

einem wichtigen Punkt in lhrem Leben machen.

Einige Ziele sind zB.:

- Zur Verbesserung des Herz — Kreislauf Systems. 24 Minuten Training 3 Tage die Woche.
- Zur Fettverbrennung. Bei geringem Widerstand 48 Minuten am Tag, 5 Tage die Woche.
- Zum Stressabbau. Nach jedem Arbeitstag 20 Minuten.

Festhalten der Trainingsdaten

Auf den folgenden Seiten finden Sie Tabellen, wo Sie ihre Trainingsergebnisse eintragen
kénnen.

Kopieren Sie sich diese, damit Sie auch nach einiger Zeit ihre Trainingsdaten vergleichen
und den Fortschritt, den Sie gemacht haben sehen kénnen.

ALLGEMEIN
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Wochenplan

[ Woche - Wochenziel : h

Tag  Datum Strecke Kalorien  Zeit Kommentar

Sonntag |
Montag |
|

| | | |
| | | |
Dienstag \ | \ |
Mittwoch | \ \ \ \
| | | |
| | | |
| | | |
| | | |

Donnerstag|
Freitag |
Samstag |

Woche | Insgesamt:
- _/
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[ Woche - Wochenziel : h

Tag  Datum Strecke Kalorien  Zeit Kommentar

Sonntag |
Montag |
|

Dienstag

| | | |
| | | |
| | | |
Mittwoch | \ | | |
Donnerstag| \ | | |
| | | |
| | | |
| | | |

Freitag |
Samstag |

Woche | Insgesamt:
\ y
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Wochenplan

[ Woche : Wochenziel :

Tag  Datum Strecke Kalorien  Zeit

Kommentar

Sonntag

|
Montag |
|

Dienstag

Mittwoch |

Freitag |

Samstag |

| | | |
| | | |
| | | |
| | | |
Donnerstag| \ | | |
| | | |
| | | |
| | | |

Woche | Insgesamt:
-

[ Woche : Wochenziel :

Tag  Datum Strecke Kalorien  Zeit

Kommentar

Sonntag

Montag

|
|
Dienstag |

Donnerstag|

Freitag |

Samstag |

\ \ \ \
\ \ \ \
\ \ \ |
Mittwoch | \ \ \ |
| | | |
| | | |
| | | |
\ \ \ \

Woche | Insgesamt:
-




Monat Monats Ziel
Woche | Strecke ' Kalorien | Zeit
| | \
\ \ \
\ \ \
\ \ \
| | \
| \ \
\ \ \
\ | \
\ Monat Insgesamt: | | /
E
>
&
AT =
=
Monat Monats Ziel
Woche | Strecke ' Kalorien | Zeit
\ \ |
\ \ \
\ \ \
| \ \
| | \
| \ \
\ \ \
\ | \
\Monat Insgesamt:| \ \ -
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Monat Monats Ziel
Woche | Strecke ' Kalorien | Zeit
\ | \
| | \
\ \ \
| \ \
\ \ |
\ \ \
\ \ \
\ \ \
\Monat Insgesamt: \ \ -
=
=
S
S A
Monat Monats Ziel
Woche | Strecke ' Kalorien |  Zeit
| | \
| \ \
\ \ \
\ \ \
\ | \
| | \
\ \ \
\ \ \
\Monat Insgesamt:| \ \ -
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Entsorgungshinweis

Horizon Fitness/Vision Fitness - Produkte sind receyclebar. Fihren Sie das gerét
am Ende der Nutzungsdauer einer sachgerechten Entsorgung zu (értliche
Sammelstelle).

GB:

Waste Disposal

Horizon Fitness/Vision Fitness products are recyclable. At the end if its useful life
please dispose of this article correctly and safely ( local refuse sites).

F:

Remarque relative & la gestion des déchets Les produits Horizon Fitness/Vision
Fitness sont recyclables. A la fin sa durrée

d’utilisation, remettez | “appareil & un centre de gestion de déchets correct (collecte
locale).

NL:

Verwijderingsaanwijzing

Horizon Fitness/Vision Fitness producten zijn recycleerbaar. Breng het apparaat
aan het einde van de gebruiksduur naar een vaekundig verzampelbunt voor
recycling.

E:

Informaciones para la evacuacion

Los productos de Horizon Fitness/Vision Fitness son riciclables. Cuando se termina
la vida Util de un aparato o una maquina, entréguelos an una impresa local de
eleiminacion de residuos para su reciclaje.

I:

Indicazione sullo smaltimento

| prodotti Horizon Fitness/Vision Fitness sono reciclabill. Quando I'apparecchio
non servird piv, portatelo in un apposito punto di raccolta della Vostra citta
(Punti di raccolta comunall).

PL:

Wskazdwka dotyczéca usuwania odpadow.

Producty firmy Horizon Fitness/Vision Fitness podlegaja recyklingowi. Pod koniec
okresu o'ywalnoEcl pros'z oddac urzadzenie do wlaEciwego punkto usuwania
odpadow (lokalny punkt zbiorczy).
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KONTAKT

Style Fitness GmbH
Europaallee 51
50226 Frechen

Allgemeine Informationen:
Telefon: 02234-9997-100
E-Mail: info@stylefitness.de

Technik-Hotline:
Telefon: 02234-9997-500
E-Mail: service@stylefitness.de

Telefax: 02234-9997-200

Internet: www.stylefitness.de



