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VOORBEELDEN:
DIRECTKEUZETOETS SNELHEID
Om de snelheid te veranderen in 4 km/h, drukt u eerst op de directkeuze-
knop Snelheid en dan op cijfertoets 4.
Om de snelheid te veranderen in 4,5 km/h, drukt u eerst op de directkeuze-
knop Snelheid en dan op de cijfertoetsen 4 en 5.
Om de snelheid te veranderen in 12 km/h, drukt u eerst op de directkeuze-
knop Snelheid en dan op de cijfertoetsen 1 en 2.
U kunt de snelheid instellen in stappen van 0,1 km/h. De hoogste snelheid 
die u kunt instellen is 20 km/h 

DIRECTKEUZEKNOP STIJGING
Om de stijging te veranderen in 6 %, drukt u eerst op de directkeuzeknop 
Stijging en dan op cijfertoets 6.
Om de stijging te veranderen in 10 %, drukt u eerst op de directkeuzeknop 
Stijging en dan op cijfertoetsen 1 en 0.
U kunt de stijging instellen in stappen van 1 %. De grootste stijging die u kunt 
instellen is 12 %. 

DIRECTKEUZEKNOP SNELHEID EN STIJGING
Gebruik de directkeuzeknoppen Snelheid of Stijging om de snelheid of de 
stijging te verhogen of te verlagen. 
Druk eerst op de directkeuzeknop Snelheid of op de directkeuzeknop Stijging 
en voer dan met de cijfertoetsen (0-9) de gewenste waarde in.
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HANDPULSSENSOREN
Leg uw handen rechtstreeks op de pulssensoren van de greepstangen. Om 
uw hartslag te kunnen meten, moet u de greepstangen vastpakken. Na 5 
hartslagen (15 - 20 seconden) wordt uw hartslag waargenomen. Pak de 
greepstangen niet te stevig vast. Als u de greepstangen te stevig vastpakt, 
kan uw bloeddruk stijgen. Houd de greepstangen losjes vast. Als men de 
hartslagsensoren permanent vasthoudt, kunnen er fouten ontstaan in de 
metingen. U moet de pulssensoren altijd reinigen, om er zeker van te zijn 
dat ze goed contact kunnen maken.

Opmerking: Voor hartslagprogramma's moet u de draadloze borstband 
dragen. Zie pagina 36.
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S I M P L E
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OVERZICHT

LOOPMAT
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TRANSPORT
Uw Vision Fitness loopband is voor eenvoudig transport aan de voorzijde 
voorzien van transportrollen. Om uw loopband te transporteren, tilt u het 
achterste gedeelte van uw loopband omhoog en rolt u de loopband 
vooruit met de transportrollen
(Zie de afbeelding).

Wees voorzichtig: Onze loopbanden zijn gemaakt van zware materialen 
en kunnen tot 130 kg wegen. Vraag eventueel of iemand u wil helpen als 
u het toestel transporteert.

INSTELVOETJES
De loopband moet voor optimaal gebruik vlak staan. Als u de loopband 
heeft neergezet op de door u gewenste plaats, stelt u de instelvoetjes 
onderaan op het frame hoger of lager in. Borg de instelvoetjes door de 
moeren tegen het frame aan vast te draaien. Doe dit zodra uw loopband 
helemaal vlak staat. Met een waterpas kunt u achterhalen of uw loopband 
helemaal vlak staat
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INKLAPBARE LOOPBANDEN
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OVERZICHT
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INKLAPBARE LOOPBANDEN

TRANSPORTROLLENPAL ACTIVEREN
Uw inklapbare loopband is aan 
de voor- en achterzijde van het 
onderste frame voorzien van 
transportrollen . De transportrollen-
pal moet altijd geactiveerd zijn, als 
u de loopband gebruikt. Druk de 
pal onderaan daartoe met uw voet 
tegen alle vier de transportrollen 
aan.

TRANSPORTROLLENPAL LOSSEN
Om uw loopband te bewegen, 
moet u de transportrollenpal 
lossen. Druk - terwijl de loopband 
nog is ingeklapt - met uw voet 
tegen de vier bovenste pallen aan 
om ze te lossen. 
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KLAPPBARE LAUFBÄNDER

IN ELKAAR KLAPPEN
Overtuig u er van dat de stijging op nul 
staat voordat u de loopband inklapt 
(als de stijging niet op nul staat, kunt u 
de loopband niet inklappen en 
borgen). Vervolgens moet u alle vier 
de transportrollenpallen activeren. Pak 
het uiteinde van de loopband vast. Til 
dan voorzichtig het uiteinde van het 
loopdek op totdat dit rechtop staat. De 
loopband heeft een ingebouwd 
vergrendelingsmechanisme dat 
automatisch vastklikt, als u de 
loopband in verticale richting omhoog 
tilt. Controleer of de vergrendeling 
goed is vastgeklikt voor dat u de 
loopband loslaat.

OPENKLAPPEN
Om de loopband open te klappen, 
moet u het uiteinde van de loopband 
stevig vastpakken en dan voorzichtig 
aan de linker zijde op de ontgrende-
lingshendel drukken zodat de vergren-
deling opengaat. Laat het loopdek 
over de halve afstand omlaag zakken. 
Daarna neemt de dempingsveer het 
over en laat het loopdek tot op de 
grond zakken.

Wees voorzichtig: Onze loopbanden 
zijn gemaakt van zware materialen 
en kunnen tot 130 kg wegen. Vraag 
eventueel of iemand u wil helpen als 
u het toestel transporteert.
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TRANSPORT
Uw Vision Fitness loopband is uitgerust met vier transportrollen, die in het 
onderste frame zijn ingebouwd. Overtuig u er van dat de transportrollen-
pallen lost, voordat u de loopband gaat bewegen. Om de loopband te 
kunnen transporteren, moet u hem eerst inklappen. Neem dan de armstan-
gen vast en rol de loopband voorzichtig over de grond (zie de afbeel-
ding).

INSTELVOETJES
De loopband moet voor optimaal gebruik vlak staan. Als u de loopband 
heeft neergezet op de door u gewenste plaats, stelt u de instelvoetjes 
onderaan op het frame hoger of lager in. Borg de instelvoetjes door de 
moeren tegen het frame aan vast te draaien. Doe dit zodra uw loopband 
helemaal vlak staat. Met een waterpas kunt u achterhalen of uw loopband 
helemaal vlak staat.
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PLE

88:88

INSTRUCTIES SIMPLE LOOPBAND
Druk op de startknop als u meteen met trainen wilt beginnen of toets uw 
gewicht en de gewenste trainingsduur in.

Kies met de cijfertoetsen of de ▲ / ▼-toetsen de door u gewenste 
trainingsduur. Druk op de starttoets om met uw training te beginnen of druk 
op de Entertoets om uw gewicht te kiezen.

Als u uw trainingsduur heeft gekozen, kunt u nu uw gewicht intoetsen. Voer 
met de cijfertoetsen of met de  ▲ /  ▼ -toetsen uw gewicht in en bevestig 
dit met de Entertoets. Zo kunnen aan de hand van het door u ingevoerde 
gewicht de verbrande calorieën worden berekend.

Druk op de Starttoets om met de training te beginnen.

PAUZE
Druk op de Stoptoets om uw training te onderbreken. 

OP NUL ZETTEN
Houd de Stoptoets ingedrukt, om de console terug te zetten op nul.
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SIMPLE CONSOLEWEERGAVE

ANDERE WEERGAVE
Druk op de Entertoets om tijdens het trainen de diverse functies te door-
lopen. Om de automatische weergavewissel te activeren, houdt u de 
Entertoets gedurende ca. 2 seconden ingedrukt totdat de console twee 
maal piept. Op het display verschijnen achtereenvolgens de functies 
met functienaam en waarde.

STIJGING
De stijging wordt aangegeven in procent. Door de stijging in te stellen, 
kunt het bergop lopen simuleren.

TIJD
In minuten:seconden. Geeft de trainingsduur aan.

AFSTAND
In mijl of kilometer. Toont de door u afgelegde afstand.

CALORIEËN
Toont het geschatte aantal verbrande calorieën tijdens de training.

Snelheid
In mijl/uur of kilometer/uur. Geeft aan hoe snel de loopmat beweegt.

TEMPO
De benodigde tijd (in minuten:seconden) om een mijl/kilometer met de 
actuele snelheid af te leggen.

HARTSLAG
In slagen per minuut (SPM). Grijp de handpulssensoren vast (zie pagina 8) 
of draag een draaloze borstband (zie pagina 36), om uw hartslag in het 
oog te houden. 
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DELUXE

DE GEBRUIKER KIEZEN

JUSTIN

INSTRUCTIE DELUXE LOOPBAND

GEBRUIKER AANMELDEN
Met de Deluxe console kunt u zich als gebruiker aanmelden en alle 
trainingsgegevens opslaan. Volg daartoe de volgende stappen.

Druk, terwijl u zich op het start- 
scherm bevindt, op de Entertoets 
om naar het gebruikersaanmelds-
cherm te gaan. Om uw persoonli-
jke gebruikersnaam in te toetsen, 
kunt u met de  /   -toetsen de 
gewenste letters kiezen. Druk op de 
Entertoets als de juiste letter in beeld 
verschijnt. Vervolgens gaat u naar 
de volgende letter. Druk op de 
Stoptoets om uw gebruikersnaam te 
bewaren. Druk op de Entertoets om 
uw leeftijd en gewicht in te voeren. 

LEEFTIJD & GEWICHT INVOEREN
Kies met de  /   -toetsen uw 
leeftijd en bevestig met de Enter-
toets. Kies met de cijfertoetsen of 
met de  /  -toetsen uw gewicht en 
bevestig dit met de Entertoets.

Nu kunt u op de Starttoets drukken 
om met trainen te beginnen of u 
kiest met de programmatoetsen een 
trainingsprogramma dat u wilt 
afwerken.



18

DE
LU

XE

JUSTIN

JUSTINJUST

AA

JUSTINJUST

EEN TWEEDE EN EEN DERDE GEBRUIKER TOEVOEGEN
Volg deze stappen om een tweede en een derde gebruiker aan te melden.

Druk, terwijl u zich op het startscherm 
bevindt, op de Entertoets om naar 
het gebruikersaanmeldscherm te 
gaan. De eerste gebruikersnaam 
moet nu in beeld verschijnen.

Houd de  / -snelheidstoetsen 
gedurende 3 seconden gelijktijdig 
ingedrukt De eerste letter helemaal 
links moet dan knipperen. 

Houd de Stoptoets gedurende 3 
seconden ingedrukt om een nieuwe 
gebruiker aan te melden. De console 
zal enkele keren piepen. Wacht 
totdat de knipperende letter A in 
beeld verschijnt. Volg de eerder 
beschreven stappen om een andere 
gebruiker met leeftijd en gewicht in te 
voeren.

NAAM VAN DE GEBRUIKER VERAN-
DEREN
Houd de  / -snelheidstoetsen 
gedurende 3 seconden gelijktijdig 
ingedrukt om een gebruikersnaam te 
veranderen. De letter helemaal links 
moet dan knipperen. Nu kunt u met 
de  / -toetsen de gebruikersnaam 
veranderen. Druk op de Entertoets 
om naar de volgende letter te gaan. 
Druk op de Stoptoets om de gebrui-
kersnaam te bewaren. Volg daarna 
de verdere instructies.
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DELUXE

ADAM

CALORIES
0

DISTANCE
0

HEART RATE
000

TIME

DISTANCE

GEBRUIKER AANMELDEN
Zodra er meer dan één gebruiker 
is opgeslagen en u zich met uw 
gebruikersnaam wilt aanmelden, 
moet u, terwijl u zich in het start-
scherm bevindt, op de Entertoets 
drukken, om naar de gebrui-
kersaanmelding toe te gaan. U 
kunt met de  / -toetsen de lijst 
met gebruikersnamen doorbla-
deren. Druk op de Entertoets om 
de gewenste gebruikersnaam te 
kiezen.

TOTALE WAARDEN
Als u zich aangemeld heeft, 
verschijnen de totale waarden 
voor tijd, afstand en calorieën in 
beeld. Druk op de Entertoets om 
de lijst met waarden door te 
bladeren. Nieuw aangemelde 
gebruikers moeten eerst een 
training absolveren, voordat ze 
totale waarden in beeld kunnen 
brengen. Houd de Starttoets 
ingedrukt, als u de totale 
waarden wilt terugzetten op nul. 

MET TRAINEN BEGINNEN
Om als aangemelde gebruiker 
met uw training te beginnen, 
moet u de Stoptoets indrukken en 
uit het scherm voor weergave 
van de totale waarden stappen. 
Nu kunt u op de Starttoets 
drukken om met trainen te begin-
nen of u kiest met de programma-
toetsen een trainingsprogramma 
dat u wilt afwerken.
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DELUXE LOOPBAND PROGRAMMA-INFORMATIE

SNELSTART
Gebruikersgedefinieerd trainingsprogramma; zonder vooraf ingestelde 
tijd. Druk gewoon op de Starttoets.

SPRINT 8 STIJGINGS- EN SNEL-
HEIDSWISSEL
SPRINT 8 is een anaëroob interval-
programma. Dit programma is 
ontwikkeld ter verbetering van de 
snelheid, voor de spieropbouw en 
ter verbetering van de groeihor-
monen. Met dit programma heeft u 
een goed hulpmiddel om de strijd 
aan te binden met gewichtstoe-
name, spiervermindering, rimpels 
en slapheid. Lees meer over 
SPRINT 8 op pagina 32.

KLASSIEKE PROGRAMMA'S
SPIERTONER STIJGINGSWISSEL
Verbetert uw kracht, snelheid en 
uithoudingsvermogen door een 
voortdurende stijgingswissel. Uw 
hart en uw beenspieren worden 
belast. De vooraf ingestelde 
trainingsduur bedraagt 30 minuten.
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DELUXE LOOPBAND PROGRAMMA-
INFORMATIE

VETVERBRANDING STIJGINGS- EN 
SNELHEIDSWISSEL
Deze functie is een hulpmiddel 
om door middel van een 
stijgings- en snelheidswissel uw 
lichaamsvet te verminderen. Het 
programma houdt u altijd binnen 
het vetverbrandingsbereik. De 
vooraf ingestelde trainingsduur 
bedraagt 30 minuten.

SNELHEIDSINTERVALLEN SNELHEIDS-
WISSEL
Dit programma is ideaal om uw 
gewicht te verminderen. Het 
programma bestaat uit snel- 
heidswissels en houdt u daarbij 
binnen het vetverbrandings-
bereik. De vooraf ingestelde 
trainingsduur bedraagt 30 
minuten.

TEMPO
Een race tegen het consoledis-
play. Bepaal de afstand en 
probeer de computer te verslaan 
(kijk ook op pag. 30).

5K / 10K PROGRAMMA'S
5km / 10km STIJGINGS- EN 
SNELHEIDSWISSEL
Simuleert een 5 / 10 kilometer 
loop met stijgingen en verbetert 
aldus uw algemene fitness. 
Geen vooraf ingestelde 
trainingsduur, maar met 
stijgings- en snelheidswissels om 
een gelijke intensiteit te garan-
deren (bijv. verhoging van de 
stijging en vermindering van de 
snelheid).
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HRTWEIGHT   LOSS

HRT   CARDIO

HRT PROGRAMMA'S

HRT Gewichtsvermindering
(65 % VAN DE GESCHATTE MAXIMUM
 HARTSLAG)  ALLEEN STIJGING
De vooraf ingestelde trainingsduur bed
raagt 30 minuten. Het programma 
HRT Gewichtsvermindering probeert u 
altijd op 65 % van uw geschatte maximum hartslag te houden. Het 
programma start met een opwarmfase van 3 minuten. Tijdens de opwarm-
fase kunt u de stijging en de snelheid veranderen. Als u na 3 minuten nog 
steeds niet uw geschatte maximum hartslag (+/- 3 slagen per minuut) 
heeft bereikt, zal de console de stijging automatisch aanpassen, zodat u 
uw geschatte maximum hartslag bereikt. De trainingstijd begint na de 
opwarmfase. Tijdens het trainen kunt u de snelheid aanpassen.

HRT CARDIO
(80 % VAN DE GESCHATTE MAXIMUM 
HARTSLAG)  ALLEEN STIJGING
De vooraf ingestelde trainingsduur be-
draagt 30 minuten. Het programma HRT
 Cardio probeert u altijd op 80 % van 
uw geschatte maximum hartslag te houden. Het programma start met een 
opwarmfase van 5 minuten. Tijdens de opwarmfase kunt u de stijging en 
de snelheid veranderen. Als u na 5 minuten nog steeds niet uw geschatte 
maximum hartslag (+/- 3 slagen per minuut) heeft bereikt, zal de console 
de stijging automatisch aanpassen, zodat u uw geschatte maximum 
hartslag bereikt. De trainingstijd begint na de opwarmfase. Tijdens het 
trainen kunt u de snelheid aanpassen.



HRT   AUSDAUER
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DELUXE

HRT PROGRAMMA'S

HRT UITHOUDINGSVERMOGEN 
 STIJGING EN SNELHEID
De vooraf ingestelde trainingsduur 
bedraagt 30 minuten. De opwarmfase
 richt zich naar uw hartslag en is pas ten
 einde, als u uw doelhartslag heeft bereikt. Tijdens de opwarmfase kunt u de 
stijging en de snelheid veranderen. De opwarmfase telt niet als trainingstijd. 
Zodra u uw doelhartslag heeft bereikt, begint het programma en controleert het 
met stijgings- en snelheidswissels uw hartslag. Allereerst wordt de snelheid 
automatisch aangepast (+/- 1 MPH van de doelhartslag snelheid). Daarna 
wordt de stijging automatisch aangepast. Deze procedure wordt herhaald 
terwijl het programma loopt. Op die manier traint u altijd binnen de door u 
aangegeven doelhartslag. 
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PRESS START

TIJD
In minuten:seconden. Toont de overgebleven of verstreken trainingstijd.

AFSTAND
In mijl of kilometer. Toont de door u afgelegde afstand.

DELUXE CONSOLEWEERGAVE

ANDERE WEERGAVE
Druk op de Entertoets om tijdens het trainen de diverse functies te 
doorlopen. Om de automatische weergavewissel te activeren, houdt u de 
Entertoets gedurende 2 seconden ingedrukt totdat de console twee maal 
piept. Op het display verschijnen achtereenvolgens de functies met functie-
naam en waarde.
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DELUXE

ELEVATION

DELUXE CONSOLEWEERGAVE

ANDERE WEERGAVE
Druk op de Entertoets om tijdens het trainen 
de diverse functies te doorlopen. Om de 
automatische weergavewissel te 
activeren, houdt u de Entertoets gedurende 
2 seconden ingedrukt totdat de console 
twee maal piept. Op het display verschij-
nen achtereenvolgens de functies met 
functienaam en waarde.

TIJD
In minuten:seconden. Toont de overgebleven of verstreken trainingstijd. 

AFSTAND
In mijl of kilometer. Toont de door u afgelegde afstand.

CALORIEËN
Toont het geschatte aantal verbrande calorieën tijdens de training.

HARTSLAG
In slagen per minuut. Grijp de handpulssensoren vast (zie pagina 8) of 
draag een draaloze borstband (zie pagina 36), om uw hartslag in het 
oog te houden. 

% HARTSLAG
Toont de procentuele maximum hartslag.

GEMIDDELDE SNELHEID
In mijl/uur of kilometer/uur. Geeft aan de hand van de totale tijd en de 
totale afstand de gemiddelde snelheid aan. 

TEMPO
De benodigde tijd (in minuten:seconden) om een mijl/kilometer met de 
actuele snelheid af te leggen.
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2.0

4.5

CALORIES
10.5

DISTANCE
.2

HEART RATE
123

ELEVA TION

DELUXE CONSOLEWEERGAVE

STIJGING
De stijging wordt aangegeven in 
procent. Door de stijging in te 
stellen, kunt het bergop lopen 
simuleren. De stijging wordt 
aangegeven in het linker LED 
venster.

Snelheid
De snelheid wordt in het rechter 
LED-venster aangegeven in 
mijl/uur of in kilometer/uur. Geeft 
aan hoe snel de loopmat 
beweegt.

PROFIEL
De verschillende programnma's 
(spiertonus, snelheidsinterval enz.) 
worden aangegeven met een 
grafiek op de console. Hiermee 
verandert u het profiel van ronde, 
stijging of snelheid als u tijdens het 
programma op de Starttoets drukt.
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DELUXE

.2

PDELUXE CONSOLEWEERGAVE

PROGRAMMAKEUZE
Kies met de directkeuzetoetsen 
voor de programma's een 
programma of een programma-
catesgorie.
U kunt met de  / -toetsen de lijst 
met afzonderlijke categorieën van 
de programma's doorbladeren. 
Druk om te bevestigen op de 
Entertoets.
Op pagina 33 leest u alles over 
hartslagprogramma's en op 
pagina 38 leest u alles over 
gebruikersprogramma's.
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SET   LEVEL

CALORIES
0.0

DISTANCE
0.0

HEART RATE
000

SET   TIME

0:000.0 0.0

LEEFTIJD INTOETSEN
Kies met de cijfertoetsen of met de 
 / -toetsen uw leeftijd en beves- 

tig dit met de Entertoets. Uw 
leeftijd is nodig om de maximum 
hartslag te berekenen.

DE WEERSTAND INVOEREN
Kies met de cijfertoetsen of met de 
 / -toetsen één van de 10 weer-

standen (17 levels voor P7 - 
SPRINT 8). L0 (Level 0) voor een 
zeer geringe weerstand, L10 voor 
een zeer hoge weerstand (L17 
voor 8). Bevestig met de 
Entertoets.

DE TIJD INVOEREN
Als u een weerstand heeft 
gekozen, verschijnt automatisch 
de vooraf ingestelde trainingsduur 
van het betreffende programma in 
beeld. U kunt met de cijfertoetsen 
of met de 
 / -toetsen de trainingsduur 

aanpassen. Bevestig met de 
Entertoets.
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SET   WEIGHT

GEWICHT INTOETSEN
Als u de gewenste trainingsduur 
heeft bepaald, kunt u nu met de 
cijfertoetsen of de▲ / ▼- toetsen
uw gewicht invoeren. Met het 
gewicht dat u heeft ingevoerd kan 
later de hoeveelheid verbrande 
calorieën beter worden berekend. 
Bevestig met de Entertoets.

TRAINING STARTEN
Druk op de Starttoets als u klaar 
bent om met uw training te begin-
nen.

TRAINING EINDE
Als u klaar bent met trainen, 
verschijnt de tekst „EINDE“ op de 
console en schakelt ze terug naar 
de uitgangspositie. Druk op de 
Entertoets om door uw trainingsre-
sultaten (afstand, calorieën, ge- 
middelde snelheid) te bladeren.
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SET   DISTANCE

CALORIES
4

DISTANCE
0.97

HEART RATE
83

3:3 12.5 4.5Het tempoprogramma is een moti- 
verend programma, dat u de 
mogelijkheid geeft, een race te 
lopen tegen de console. U bepaalt 
het tempo en de afstand en u 
controleert zelf de snelheid en de 
stijging tijdens het trainen. Uw 
tegenstander wordt aangegeven 
met een stip buiten het parcours. U 

TEMPO PROGRAMMA-INFORMATIE

zelf bent de knipperende stip aan de binnenkant van het parcours. De 
puntenmatrijs geeft permanent uw huidige status aan. Hoe lang het 
programma duurt, hangt af van het feit, hoe lang u over de door u gekozen 
afstand doet. Het programma stopt pas, als de afstand helemaal is 
afgelegd.

LEEFTIJD INTOETSEN
Kies met de cijfertoetsen of met de 
 / -toetsen uw leeftijd en bevestig 

dit met de Entertoets. Uw leeftijd is 
nodig om de maximum hartslag te 
berekenen.

AFSTAND KIEZEN
Kies met de cijfertoetsen of met de 
 / -toetsen de lengte van uw 

trainingsparcours en bevestig dit 
met de Entertoets.
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PACERTEMPO INVOEREN
Kies met de cijfertoetsen of met de 
 / -toetsen het tempo van uw 
tegenstander en bevestig dit met 
de Entertoets. Deze snelheid zal 
tijdens de training constant blijven.

GEWICHT INTOETSEN
Kies met de cijfertoetsen of met de 
 / -toetsen uw gewicht en beves-
tig dit met de Entertoets. Met het 
gewicht dat u heeft ingevoerd kan 
later de hoeveelheid verbrande 
calorieën nauwkeuriger worden 
berekend.

TRAINING STARTEN
Druk op de Starttoets als u klaar 
bent om met uw training te begin-
nen.
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SPRINT 8 PROGRAMMA

Dit programma is ontwikkeld ter verbetering van de snelheid, voor de spierop-
bouw en ter verbetering van de groeihormonen. De productie van de groeihor-
monen en een goed dieet is volgens Phil Campell de beste manier voor het 
verkrijgen van een goede opbouw van de spiermassa en een snelle gewichts-
vermindering (vetverbranding).
Kijk voor meer informatie op www.readysetgofitness.com (alleen in het Engels)

Het Sprint 8 programma biedt u een permanente afwisseling tussen sprintinter-
vallen en rustpauzes.

Opwarmfase (3:00)
Een langzame verhoging van de hartslag, de ademhaling en een goede 
doorbloeding van de werkende spieren.
Intervaltraining (14:30)
De intervaltraining begint onmiddellijk na de opwarmfase met een training die 
bestaat uit acht sprintintervallen van elk 30 sec. en wisselt tevens snelheid en 
stijging af. Tussen deze intervallen zitten recuperatie-rustfases van telkens één 
minuut.
Op het display ziet u, wanneer de desbetreffende intervallen beginnen en 
afgelopen zijn. Zeven herhalingsintervallen van 1:30 minuten worden afgewis-
seld met de acht sprintintervallen van 30 seconden. De sprints voeren de 
snelheid en de stijging in het derde en vijfde interval op. De snelheid van de 
recuperatiefases is ca. 3-5 km/u langzamer dan die tijdens de sprints. De 
stijging tijdens de recuperatiefases is nul. U kunt uw snelheid en stijging zelf 
bepalen door de keuzetoetsen voor snelheids c.q. stijging of de desbetreffende  
 /  -toetsen te gebruiken. 
Ontspanningsfase (2:30)
De ontspanningsfase helpt u na afloop van de trainingsintervallen terug te keren 
naar een normaal polsbereik.

Vanwege het feit dat dit een gespecialiseerd trainingsprogramma is, krijgt u de 
desbetreffende intervaltijd te zien en niet de totale trainingsduur. De totale tijd 
bedraagt 20 minuten.
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TARGET  HEART   RATE

CALORIES
0.0

DISTANCE
0.0

HEART RATE
000

SET   TIME

0:000.0 0.0

HRT GEWICHTSVERMINDERING, HRT 
CARDIO, HRT UITHOUDINGSVERMO-
GEN

Druk op de HRT (hartslag) toets. Kies 
met de   /  -toetsen HRT GEWICHTS 
VERMINDERING, HRT CARDIO of 
HRT UITHOUDINGSVERMOGEN 
en bevestig dit met de Entertoets.

LEEFTIJD INTOETSEN
Kies met de cijfertoetsen of met de   / 
-toetsen uw leeftijd en bevestig dit met 
de Entertoets. Uw leeftijd is nodig om 
de maximum hartslag te berekenen.

DOELHARTSLAG
Kies met de cijfertoetsen of met de  / 
-toetsen uw doelhartslag en bevestig 
dit met de Entertoets.

DE TIJD INVOEREN
Als u uw doelhartslag heeft gekozen, 
verschijnt automatisch de vooraf 
ingestelde trainingstijd van 30:00 
minuten in beeld. U kunt met de cijfer- 
toetsen of de   /  -toetsen de trainings-
duur aanpassen. Bevestig met de 
Entertoets. De minimum trainingsduur 
bedraagt 5:00 minuten.

-
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CALORIES
0.0

DISTANCE
0.0

HEART RATE
0

HRT WEIGHT   LOSS

SET   WEIGHT

COOLDOWN

GEWICHT INTOETSEN

Kies met de cijfertoetsen of met de 
 /  -toetsen uw gewicht en 

bevestig dit met de Entertoets. 
Druk op de Starttoets om met de 
training te beginnen. Als u op de 
Starttoets heeft gedrukt, telt de 
puntenmatrijs af 3, 2, 1 en weer- 
klinkt een piepsignaal. Na de 
countdown begint de loopmat te 
bewegen.

PROGRAMMAMODUS

Al naar gelang het gekozen 
programma zal de console de 
stijging of de snelheid aanpassen 
(zie pagina 22-23) om u binnen 
uw doelzone te houden. Deze 
procedure wordt tijdens de 
training herhaald.

AFKOELMODUS

Als de trainingsduur is verstreken, 
verschijnt op de console de tekst 
„AFKOELFASE“. U bevindt zich nu 
in de afkoelmodus en u kunt de 
snelheid en de stijging zelf 
bepalen. De afkoelfase helpt u 
weer in een normaal polsbereik te 
komen.

TRAINING EINDE

Als u het gevoel heeft, dat uw pols 
zich weer binnen een normaal 
bereik bevindt, kunt u op de 
Stoptoets drukken om het 
programma te beëindigen.
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OPMERKINGEN OVER HET HARTSLAGPROGRAMMA

Als er geen polssignalen worden ontvangen, verandert de stijging en 
de snelheid niet.

Als de hartslag 10 slagen hoger ligt dan de doelhartslag, wordt de 
gebruiker gewaarschuwd met een akoestisch signaal. Dit wordt herhaald 
totdat de hartslag weer in het doelbereik ligt.

Als de hartslag 15 slagen hoger ligt dan de doelhartslag, wordt de 
gebruiker gewaarschuwd met een akoestisch signaal en verschijnt er een 
melding op het display. Dit wordt herhaald totdat de hartslag weer in het 
doelbereik ligt.

Als de hartslag 20 slagen hoger ligt dan de doelhartslag, weerklinkt er 
een akoestisch signaal en stopt de loopband.

Opmerking: U kunt de snelheid en de stijging op elk gewenst moment 
veranderen.
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ALGEMENE ADVIEZEN BIJ DE HARTSLAGTRAINING

Om de hartslagprogramma's te gebruiken, is het belangrijk dat u uw doelhart-
slag bepaalt. Zie de grafiek op pagina 37. Als u uw doelhartslag heeft 
gekozen, moet u allereerst in een handmatig programma trainen om te achter-
halen of de gekozen doelhartslag correct is. Als u het gevoel heeft dat de 
gekozen doelhartslag te laag of te hoog is, moet u in de handmatige modus 
blijven trainen totdat u zich veilig voelt. Daarna kunt u in het hartslagpro-
gramma trainen.

TELEMETRISCHE BORSTBANDMETING
De hartslagmeting is het meest nauwkeurig, als de borstbandzender 
rechtstreeks contact heeft met de huid en u de elektroden eerst met uw vingers 
heeft bevochtigd.

DE BORSTBAND AANBRENGEN
Bevestig de zender direct onder 
de borstspieren met het logo naar 
buiten toe (zie de afbeelding). Stel 
de lengte van de elastische 
borstband zodanig in, dat de 
zender vast tegen de huid aanligt 
zonder echter onaangenaam te 
drukken. Meteen nadat u de 
borstband hebt omgedaan, straalt 
de zender de hartslagsignalen uit.
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Hartslagdoelzone
Uw hartslagdoelzone is een procentueel bestanddeel van uw maximum 
hartslag. De doelzone varieert van mens tot mens, afhankelijk van de 
leeftijd, de trainingstoestand en de persoonlijke fitnessdoelen. De trainings 
hartslag moet binnen een bereik liggen van 55 tot 85 % van uw maximale 
pols.
Gebruik deze grafiek om uw doelfrequentiezone te berekenen.

Voorbeeld:
Een 30-jarige heeft een geschatte maximale hartslag van 190 (zie de 
formule).

                               220-30=190

Volgens de grafiek heeft deze persoon een hartslagdoelzone van 
104-161. Dat is 55 % - 85 % van 190.

-

HARTSLAGDOELZONE
     Slagen per minuut

Procent van 
de maximum 
hartslag

LEEFTIJD



CALORIES
0.0

DISTANCE
0.0

HEART RATE
0

SET   SEGMENT

1:000.0 0.5
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LEEFTIJD INTOETSEN
Kies met de cijfertoetsen of met de  / 
-toetsen uw leeftijd en bevestig dit 
met de Entertoets. 

GEWICHT INTOETSEN
Kies met de cijfertoetsen of met de  / 
-toetsen uw gewicht en bevestig dit 
met de Entertoets. Met het gewicht 
dat u heeft ingevoerd kan later de 
hoeveelheid verbrande calorieën 
nauwkeuriger worden berekend. 

SEGMENTTIJD, STIJGING EN SNELHEID 
INVOEREN
Druk op de Entertoets om met de 
cijfertoetsen de segmenttijd in te 
voeren. Met de   /  - snelheids-
toetsen en de   /  - stijgingstoetsen 
kunt u de gewenste snelheid en 
stijging kiezen. Bevestig met de 
Entertoets.

GEBRUIKERSPROGRAMMA'S 1 – 5
Maak uw eigen programma met uw eigen door u gewenste tijd, snelheid 
en stijging. Elk programma bestaat uit 25  segmenten waar u zelf vorm aan 
kunt geven. U kunt uw programma dus exact aanpassen aan uw eigen 
trainingsdoelen en uw eigen trainingsniveau. Volg daartoe de onder-
staande stappen.

HET GEBRUIKERSPROGRAMMA 1 – 5 PROGRAMMEREN
Kies met de cijfertoetsen of met de   /  -toetsen een gebruiker (gebruiker 1 
- 5) en bevestig dit met de Entertoets.
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DE SEGMENTGEGEVENS BEWAREN
Druk op de Entertoets om de 
ingevoerde gegevens (tijd, 
snelheid, stijging) te bewaren en 
naar de volgende stap te gaan.
Opmerking: Voer de tijd, de 
snelheid voor alle 25 segmenten 
in of accepteer de voorinstelling. 
Druk op de Stoptoets.

TRAINING STARTEN
Druk op de Starttoets om te starten 
met uw persoonlijke trainingspro-
gramma.
Opmerking: Dit programma wordt 
automatisch opgeslagen en kan 
op elk gewenst moment worden 
opgeroepen en veranderd. Druk 
na het invoeren van het gewicht 
gewoon op de Entertoets.
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GEBRUIKERSTECHNISCHE INSTELLINGEN (ALLEEN DELUXE)
Uw loopband beschikt over speciale gebruikerstechnische instellingen. Hier 
heeft u toegang tot bepaalde gegevens die echter niet van invloed zijn op 
de belangrijke basisinstellingen van de loopband. Houd 3 seconden lang 
de - snelheidstoets en de Entertoets ingedrukt terwijl de console zich in de 
programma-instelling bevindt. Zo bereikt u de gebruikerstechnische instellin-
gen.

MEETWAARDEN
P6 staat voor Brits of metrisch. Kies met de  /  -snelheidstoetsen „MI“ (mijl 
voor Brits) of „KM“ (kilometer voor metrisch). H oud de Entertoets ingedrukt 
om te bevestigen. 
Opmerking: De veranderingen zijn van invloed op alle opgeslagen gewich-
tsgegevens en alle opgeslagen gebruikersprogramma's worden gewist. Na 
een verandering moet u waarschijnlijk een autocalibrering verrichten.

MAXIMALE PROGRAMMADUUR
P7 staat voor maximum tijd. Druk op de Entertoets om de maximum tijd te 
bekijken. U kunt met de cijfertoetsen of de   /  -toetsen de maximum tijd 
aanpassen. Houd de Entertoets ingedrukt om de ingevoerde gegevens te 
bevestigen.

VOORAF INGESTELD GEWICHT
P8 staat voor het vooraf ingestelde gewicht. Druk op de Enter-toets om het 
gewicht te bekijken. U kunt met de cijfertoetsen of met de   /  - snelheids-
toetsen het vooraf ingestelde gebruikersgewicht veranderen. Houd de 
Entertoets ingedrukt om de ingevoerde gegevens te bevestigen. Het vooraf 
ingestelde gewicht is 150 lbs / 68 kg.
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GEBRUIKERSTECHNISCHE INSTELLINGEN (ALLEEN DELUXE)

TOTALE TIJD (GEACCUMULEERDE TIJD)
P9 staat voor de totale tijd in uur. Druk op de Stoptoets om de functie te 
verlaten. De totale tijd kan niet gewijzigd worden.

TOTALE AFSTAND (GEACCUMULEERDE AFSTAND)
P10 staat voor de totale afstand in mijl of kilometer. Druk op de Stoptoets 
om de functie te verlaten. De totale afstand kan niet gewijzigd worden.

PAUZETIJD
P14 staat voor de pauzetijd. De vooraf ingestelde pauzetijd bedraagt 5 
minuten. U kunt met de cijfertoetsen of de  /  -toetsen de pauzetijd 
aanpassen. De minimum pauzetijd bedraagt 20 seconden en de 
maximum pauzetijd bedraagt 10 minuten. Houd de Entertoets ingedrukt 
om de ingevoerde gegevens te bevestigen.

VOORAF INGESTELDE PROGRAMMATIJD
P15 staat voor de vooraf ingestelde programmatijd. De meeste 
programma's hebben een vooraf ingestelde tijd van 30 minuten. U kunt 
met de cijfertoetsen of de  / -toetsen de vooraf ingestelde tijd veran-
deren. Houd de Entertoets ingedrukt om de ingevoerde gegevens te 
bevestigen.

VOORAF INGESTELDE LEEFTIJD
P16 staat voor de vooraf ingestelde leeftijd. De vooraf ingestelde leeftijd 
bedraagt 40 jaar. U kunt met de cijfertoetsen of de   /  -toetsen de 
leeftijd veranderen. Houd de Entertoets ingedrukt om de ingevoerde 
gegevens te bevestigen.

AKOESTISCH SIGNAAL
P17 staat voor het akoestische signaal. Met de   /   - toetsen kunt u het 
akoestische signaal (piepen) van de console in- / uitschakelen. „1“ is Aan 
en „0“ is Uit. Houd de Entertoets ingedrukt om de ingevoerde gegevens 
te bevestigen.

TAAL
P18 staat voor de taal. De vooraf ingestelde taal is Engels. U kunt met de 
  /   -toetsen de taal veranderen. Houd de Entertoets ingedrukt om de 
ingevoerde gegevens te bevestigen. De volgende talen zijn beschikbaar: 
Duits, Nederlands, Frans, Spaans, Italiaans, Engels
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AUTOCALIBRERING (ALLEEN DELUXE)
Let op: Ga tijdens het autocalibreren niet op het loopoppervlak staan. 

De console geeft „AUTO“ aan. Druk op de Entertoets en daarna op de 
Starttoets om de autocalibrering te starten. De loopband zal nu van de 
laagste tot de hoogste snelheid met maximale stijging gaan lopen. Dit 
proces duurt 3 tot 5 minuten. Wacht totdat de autocalibrering helemaal is 
afgelopen, voordat u de gebruikerstechnische instellingen verlaat. 

In het venster links bovenaan verschijnt Stijging A/D of Stijging in %. In het 
venster rechts bovenaan verschijnt PWM of Snelheid. De console geeft 
„END“ aan als het autocalibreren ten einde is. Na het autocalibreren 
toont de console het startscherm.

DE GEBRUIKERSTECHNISCHE INSTELLING VERLATEN
P21 staat voor het verlaten van de gebruikerstechnische instelling. Druk op 
de Entertoets om de instellingen te verlaten.

GEBRUIKERSTECHNISCHE INSTELLING (ALLEEN SIMPLE)
Uw loopband beschikt over speciale gebruikerstechnische instellingen. 
Hier heeft u toegang tot bepaalde gegevens die echter niet van invloed 
zijn op de belangrijke basisinstellingen van de loopband. Houd 3 secon-
den lang de - snelheidstoets en de Entertoets ingedrukt terwijl de console 
zich in de programma-instelling bevindt. Zo bereikt u de gebruikerstech-
nische instellingen. 
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GEBRUIKERSTECHNISCHE INSTELLING (ALLEEN SIMPLE)

MEETWAARDEN
P6 staat voor Brits of metrisch. U kunt met de   /  -snelheidstoetsen de 
instelling veranderen. „0“ staat voor Brits (mijl), „1“ staat voor metrisch 
(kilometer). Houd de Entertoets ingedrukt om de ingevoerde gegevens te 
bevestigen.

MAXIMALE PROGRAMMADUUR
P7 staat voor de maximum programmatijd van de loopband (in 
minuten:seconden). U kunt met de cijfertoetsen of de   /  -snelheidstoetsen 
de maximum tijd aanpassen. Houd de Entertoets ingedrukt totdat de console 
tweemaal piept om de invoer te bevestigen.

VOORAF INGESTELD GEWICHT
P8 staat voor het vooraf ingestelde gewicht. U kunt met de cijfertoetsen of 
met de   /  - snelheidstoetsen het vooraf ingestelde gebruikersgewicht 
veranderen. Houd de Entertoets ingedrukt totdat de console tweemaal piept 
om de invoer te bevestigen. 

TOTALE TIJD
P9 staat voor de totale tijd in uur. De totale tijd kan niet gewijzigd worden.

TOTALE AFSTAND
P10 staat voor de totale afstand in mijl of kilometer. De totale afstand kan 
niet gewijzigd worden.

PAUZETIJD
P14 staat voor de pauzetijd. De vooraf ingestelde pauzetijd bedraagt 5 
minuten. U kunt met de cijfertoetsen of de   /   -toetsen de pauzetijd 
aanpassen. De minimum pauzetijd bedraagt 20 seconden en de maximum 
pauzetijd bedraagt 10 minuten. Houd de Entertoets ingedrukt om de ingevo-
erde gegevens te bevestigen.
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 GEBRUIKERSTECHNISCHE INSTELLING (ALLEEN SIMPLE)

VOORAF INGESTELDE PROGRAMMATIJD
P15 staat voor de vooraf ingestelde programmatijd. U kunt met de cijferto-
etsen of de   /  -toetsen de vooraf ingestelde tijd veranderen. Houd de 
Entertoets ingedrukt om de ingevoerde gegevens te bevestigen.

AUTOCALIBRERING (ALLEEN SIMPLE)
Let op: Ga tijdens het autocalibreren niet op het loopoppervlak staan. 

De console geeft „AUTO“ aan. Druk op starttoets om autocalibreren te 
starten. De loopband zal nu van de laagste tot de hoogste snelheid met 
maximale stijging gaan lopen. Dit proces duurt 3 tot 5 minuten. De 
console geeft „EINDE“ aan als het autocalibreren ten einde is. Wacht 
totdat de autocalibrering helemaal is afgelopen, voordat u de gebruiker-
stechnische instellingen verlaat. 

DE GEBRUIKERSTECHNISCHE INSTELLING VERLATEN
P16 staat voor het verlaten van de gebruikerstechnische instelling. Druk op 
de Entertoets om de instellingen te verlaten.
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VEELVULDIG GESTELDE VRAGEN OVER HET TOESTEL

Zijn de geluiden die mijn toestel maakt normaal ?
Alle loopbanden maken een kloppend geluid. Dit ontstaat als de band 
over de rollen loopt, voor als de loopbanden nieuw zijn. Dit geluid neemt 
na verloop van tijd af, maar zal nooit helemaal verdwijnen. Na verloop 
van tijd wordt de band uitgerekt en loopt hij dus met minder geluid over 
de rollen.

Waarom is mijn loopband luider dan de loopband in de showroom ?
Alle fitnessproducten lijken in een grote expositieruimte stiller te zijn, omdat 
daar het geluidsniveau hoger ligt dan bij u thuis. Bovendien zijn er op een 
betonvloer met vloerbedekking minder vibraties dan op een parketvloer. 
Soms helpt een dikke rubberen mat de vibraties te verminderen. Als men 
de loopband te dicht bij een muur zet, wordt het geluid door de muur 
gereflecteerd.

Wanneer moet ik mij over de geluiden zorgen gaan maken ?
Zolang de geluiden van de loopband niet luider zijn dan een gesprek op 
normaal geluidsniveau, hoeft u zich geen zorgen te maken.
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FOUTEN VERHELPEN – LOOPBAND
Uw loopband is ontworpen voor langdurig en eenvoudig gebruik. Als er 
toch een probleem mocht ontstaan, probeer dan dit probleem op te lossen 
met behulp van de onderstaande lijst waarmee u fouten kunt lokaliseren en 
verhelpen.

PROBLEEM: De console geeft niets weer.
MOGELIJKE OPLOSSING: Controleer of de kabel goed is ingestoken en 
of de loopband is ingeschakeld.

PROBLEEM: De loopband schakelt zichzelf zonder waarneembare reden 
uit.
MOGELIJKE OPLOSSING: De aangebrachte waslaag wordt dunner en 
moet opnieuw aangebracht worden; neem contact op met uw Vision 
Fitness dealer of met onze Service Hotline. +49(0)2234-9997-100

PROBLEEM: De loopband schakelt zichzelf uit terwijl u de stijging instelt.
MOGELIJKE OPLOSSING: Overtuig u er van dat de kabel tijdens de 
opwaartse beweging niet los in het stopcontact zit.

PROBLEEM: De loopband ligt niet centrisch.
MOGELIJKE OPLOSSING: Vergewis u er ten eerste van dat de loopband 
helemaal vlak staat en ten tweede dat de loopmat gespannen is (zie pag. 
48 ).

PROBLEEM: De loopmat beweegt tot 7 mm, maar raakt de zijrails niet.
OPLOSSING: Geen defect. Dit is normaal en veroorzaakt geen schade.

PROBLEEM: Er verschijnt een foutmelding in beeld. Zo‘n melding bestaat 
uit een E en een nummer (bijvoorbeeld: „E5“)
OPLOSSING: neem contact op met onze servicehotline. +49(0)2234-
9997-100

OPMERKING: Als u het probleem met de bovenstaande punten niet kunt 
oplossen, neem dan contact op met uw dealer of met Vision Fitness – 
klantenservice, telefoonnummer +49 - (0)2234-9997-100.
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MOGELIJKE OORZAKEN VAN FOUTEN BIJ DE POLSMETING MET BORSTBAND

PROBLEEM: Geen hartslagindicatie.
OPLOSSING: Mogelijk is er onvoldoende contact tussen de 
elektroden van de borstband en uw huid. Bevochtig de borstband 
opnieuw en doe hem weer om.
OPLOSSING: De borstband is niet nauwkeurig genoeg aangebracht. 
Doe de borstband om op de wijze zoals beschreven in de gebruiks-
aanwijzing.
OPLOSSING: De afstand tussen de transmitter (zender) en de receiver 
(ontvanger) is mogelijk te groot. Die mag niet groter zijn dan 92 cm.

PROBLEEM: De hartslagindicatie is onregelmatig.
OPLOSSING: U heeft de borstband mogelijk te los omgedaan. 
Controleer dit.

Let op het volgende: Het is mogelijk dat de polsmeting bij sommige 
personen om diverse redenen niet naar behoren werkt. Controleer 
allereerst altijd de plaats en de positie van de borstband. Externe 
veroorzakers van fouten, bijv. computers of motoren, kunnen de 
hartslagregistratie met de borstband ook negatief beïnvloeden.
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BANDINSTELLING
Als u het gevoel kr i jgt, dat het loopoppervlak weggli jdt als u 
er op loopt, dan moet u het loopoppervlak spannen. Span de 
beide achters te borgschroeven rechts en l inks met de 8mm 
inbussleutel, een kwarts lag in de onderaan afgebeelde r ich-
t ing (naar rechts), zolang de band niet meer weggli jdt.

LOOPBAND CENTREREN
Als het loopoppervlak naar rechts is geschoven, draait u, terwijl de band 
loopt (ca. 3 km/uur), de rechter borgschroef met de inbussleutel telkens 
een kwartslag naar rechts, totdat het loopoppervlak gecentreerd is. Als het 
loopoppervlak
te ver naar links is geschoven, draait u, terwijl de band loopt (ca. 3 
km/uur), de linker borgschroef met de inbussleutel telkens een kwartslag 
naar rechts, totdat het loopoppervlak gecentreerd is en ook gecentreerd 
blijft, terwijl u er op loopt.
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SCHOONMAKEN & ONDERHOUD
Hier enkele tips om uw VISION FITNESS loopband te onderhouden. Zet 
uw loopband niet op een plaats waar stof en vuil snel worden aangetrok-
ken. Een schone plaats van opstelling draagt er toe bij, de levensduur van 
uw loopband te verlengen en een feilloze werking te garanderen.

LOOPBAND REINIGEN
Belangrijk: Voordat u met het reinigen begint, moet u de loopband UIT 
zetten en de stekker uit het stopcontact trekken.
Wis telkens na gebruik het transpiratievocht van de console en van alle 
andere oppervlakken van de loopband.
Reinig de loopbandoppervlakken (de console, de motorafdekkap en de 
zijrails) met een vochtige doek. Gebruik uitsluitend milde reinigingsmid-
delen, omdat bijtende middelen overal krassen op kunnen maken.
Stofzuig eenmaal per week naast en onder de loopband.

OM DE DRIE MAANDEN
Controleer om de drie maanden alle schroeven en draai ze eventueel 
opnieuw vast.
Controleer om de drie maanden de stroomkabel.

DE LOOPBAND IN DE WAS ZETTEN
Vision Fitness loopbanden worden geleverd met een ingesmeerde 
loopmat. Toch moet u uw loopband na langdurig gebruik regelmatig 
insmeren om een optimale werking van de loopband te garanderen.

Wij adviseren u, uw loopband na één jaar voor het eerst in de was te 
zetten. Daarna moet u hem om de 6 maanden in de was zetten. Al naar 
gelang het gewicht van de gebruiker zal de waslaag er sneller of 
langzamer af gaan. Daarom moeten zwaardere gebruikers hun loopband 
vaker in de was zetten. Als u hier vragen over mocht hebben, neem dan 
contact op met uw Vision Fitness dealer.
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GARANTIEBEPALINGEN
Alle informatie over onze garantiebepalingen vindt u op de garantie- & servicekaart.

Als die mocht ontbreken, kunt u er een aanvragen op het telefoonnummer +49 
(0)2234-9997-100.
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UW EIGEN FITNESSPROGRAMMA SAMENSTELLEN
Met de aanschaf van deze Vision Fitness trainer heeft u een belangrijke 
stap gezet in de richting van fitness. Door de hometraining bepaalt u zelf, 
wanneer u wilt trainen. Om uw trainingsdoelen te bereiken, moet u echter 
regelmatig bewegen.

BEREIK UW FITNESSDOELEN

Een belangrijke stap bij het opstellen van een langlopend fitnesspro-
gramma is het vastleggen van de punten die u zichzelf ten doel stelt. Is uw 
hoofddoel gewichtsvermindering? Een verbetering van de spiertonus? 
Verlaging van het stresspeil? Een voorbereiding op de loopwedstrijden in 
het voorjaar? Als u weet wat uw doelstellingen zijn, is het voor gemakke-
lijker een effectief trainingsprogramma op te stellen. Zo zouden uw 
trainingsdoeleinden en de trainingsintensiteit er uit kunnen zien:

weerstanden

trainings-eenheden

trainen

Definieer uw doelstellingen zo nauwkeurig en meetbaar mogelijk en zet uw 
doelstellingen vervolgens op papier. Hoe nauwkeuriger u uw doelstellin-
gen definieert, des te gemakkelijker zult u vooruitgang boeken. Als u 
doelen op lange termijn heeft, moet u ze onderverdelen in maandelijkse en 
wekelijkse etappedoelen. Doelstellingen op lange termijn motiveren u 
wellicht onvoldoende. Doelen op korte termijn zijn gemakkelijker te 
bereiken. U kunt op de console verschillende gegevens in beeld brengen 
(afstand, calorieënverbruik, trainingsduur), om te zien hoe u vooruitgang 
boekt.

Houd uw vooruitgang in het oog
Als uw doelen zijn vastgelegd en u ze opgeschreven heeft, kunt u met 
behulp van een fitnessplan uw status in het oog houden en blijft u gemo-
tiveerd. Om het u een stukje gemakkelijker te maken, hebben wij op de 
laatste pagina's van deze gebruiksaanwijzing een fitnessplan toegevoegd.
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Grondbeginselen bij het trainen
Raadpleeg eerst een arts voordat u met trainen begint.

TRAININGSDUUR
Voor een gezonde training van het uithoudingsvermogen raden wij u aan, 
de richtlijnen van het American College of Sportsmedicine (ACSM) door te 
lezen.
Train drie tot vijf maal per week.
Warm u zelf vóór het trainen gedurende 5 tot 10 min. op.
Train gedurende 30 tot 45 min.
Reduceer langzaam maar zeker de trainingsintensiteit en doe dan 
gedurende 5 tot 10 min. stretching om af te koelen (cool down).

Als gewichtsvermindering uw hoofddoel is, moet u vijf maal per week 
gedurende minstens 30 min. trainen.

TRAININGSINTENSITEIT
Om de best mogelijke trainingsdoelen te bereiken, moet u met de juiste 
intensiteit trainen. Wij raden u twee mogelijkheden aan waarmee u de 
trainingsintensiteit kunt meten: de hartslagdoelzone, de subjectieve 
beoordeling (RPE).
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UITGEBALANCEERDE TRAINING
Behalve het belangrijke aspect van training van het uithoudingsvermogen 
moeten ook kracht- en stretchoefeningen deel uitmaken van uw training. 
Alleen zo traint u uitgebalanceerd en zorgt u voor een geringere kans op 
blessures, een betere stofwisseling en een betere botdichtheid.

KRACHTTRAINING
Uit onderzoek is gebleken dat onze spiermassa vanaf het 30e levensjaar 
afneemt. Als gevolg daarvan neemt ook de vetverbranding af en de 
fysieke kracht, terwijl de kans op blessures toeneemt. Alleen met doelge-
richte krachtoefeningen kunt u iets tegen dit verlies doen. Hiervoor zijn er 
verschillende zinvolle oefeningen en mogelijkheden: Yoga, pilates, 
krachttrainingstoestellen en rubberen linten (tubes).

Adviezen voor een minimale krachttraining:
Frequentie: twee tot drie dagen per week.
Omvang: één tot twee oefeningen, bestaande uit acht tot twaalf herhalin-
gen.
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STRETCHING
Vóór het trainen moet u een paar minuten de tijd nemen voor enkele lichte 
stretchoefeningen. Hiermee verbetert u uw beweeglijkheid en vermindert u 
de kans op blessures. Let er echter op dat u uw spieren vóór het rekken 
even opwarmt.

Voer alle rekoefeningen langzaam en gecontroleerd uit. Hier enkele 
voorbeelden van oefeningen:

De beenbuigers rekken
Ga met uitgestrekte benen op de 
grond zitten. Buig uw boven-
lichaam naar voren toe, totdat u 
met uw vingers uw tenen raakt. 
Houd uw kniegewricht hierbij 
gestrekt. Blijf gedurende 15 tot 30 
seconden in deze houding zitten.
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DE BEENSTREKKERS (QUADRICEPTS)
STAAND REKKEN
Houdt u zich vast (bijv. aan een 
muur) om het evenwicht niet te 
verliezen. Neem uw linker enkel 
vast en druk hem tegen uw zitvlak 
aan. Blijf gedurende 15 tot 30 
seconden in deze houding staan. 
Daarna herhaalt u de oefening met 
uw rechter enkel.

De kuiten staand rekken
Zet met één been een stap naar 
voren zodat u een halve meter van 
een muur vandaan staat en buig 
naar de muur toe. Steun met uw 
handoppervlakken tegen de muur 
aan. Druk tegen de muur en laat 
hierbij beide voetzolen op de 
grond staan.
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Week #

Weekdoelen: 

Geplante trainingsduur:

Beloning:

Trainingsoefening

Dag          Datum    Weerstand     Tijd      Afstand       Commentaar

Zondag

Maandag

Dinsdag

Woensdag

Donderdag

Vrijdag

Zaterdag

Totaal

Week #

Weekdoelen: 

Geplante trainingsduur:

Beloning:

Trainingsoefening

Dag          Datum    Weerstand     Tijd      Afstand       Commentaar

Zondag

Maandag

Dinsdag

Woensdag

Donderdag

Vrijdag

Zaterdag

Totaal
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Week #

Weekdoelen:
Geplante trainingsduur:

Beloning:

Trainingsoefening
Dag       Datum Weerstand   Tijd       Afstand      Commentaar
Zondag

Maandag

Dinsdag

Woensdag

Donderdag
Vrijdag

Zaterdag

Totaal

Week #

Weekdoelen:
Geplante trainingsduur:

Beloning:

Trainingsoefening
Dag       Datum Weerstand   Tijd       Afstand      Commentaar
Zondag

Maandag

Dinsdag

Woensdag

Donderdag
Vrijdag

Zaterdag

Totaal
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Januari Februari

Maart April

Mei Juni

Week    Minuten    Afstand

Totaal

Beloning

Week    Minuten    Afstand

Totaal

Beloning

Week    Minuten    Afstand

Totaal

Beloning

Week    Minuten    Afstand

Totaal

Beloning

Week    Minuten    Afstand

Totaal

Beloning

Week    Minuten    Afstand

Totaal

Beloning
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Juli Augustus
Week       Minuten       Afstand

Totaal

Beloning

Week       Minuten       Afstand

Totaal

Beloning

Week       Minuten       Afstand

Totaal

Beloning

Week       Minuten       Afstand

Totaal

Beloning

Week       Minuten       Afstand

Totaal

Beloning

Week       Minuten       Afstand

Totaal

Beloning

OktoberSeptember

DecemberNovember
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RESERVEONDERDELENLIJST T9250 / T9550

Referentie
nummer

1X02X5.01FTREHSAW21HTFELELOSNOCTSAM1CA
AC2 MAST CONSOLE RIGHT H13 BUMPER ELEVATION RACK PLASTIC

2X91X2.01TFREHSAW41HRABELDNAH1GA
AH1 ELEVATION RACK ASSEMBLY H15 WASHER FT 8.2X19X2.0
AH2 BRACKET FOLDING ELEVATION RACK H16 WASHER LK M10.2X19X2
AK1 FRAME BASE ASSEMBLY H17 SCREW SPECIAL 10/M8x1.25Px31.5L
AK2 LOCK BRAKE WHEEL ASSEMBLY H18 WASHER FT 10.5X18X2
AL1 TUBE SUPPORT CONSOLE K10 SCREW BH M8x1.25Px15
AR1 ROLLER ASSEMBLY FRONT K12 TINNERMAN NUT SHEET METAL M5
AR2 ROLLER ASSEMBLY REAR K13 INSERT NUT M10X1.5
B04 BASE FIXING POWER SWITCH K14 LEVELER
B40 DECK RUNNING 600x1190x25.6 K15 WHEEL MOBILE FRAME BASE
B40 DECK RUNNING 600X1265X25.4 K23 SCREW BH M4x0.7Px40L

L54xP52.1x8MXEHWERCS62K0529GK09KCOHSRIA14B
B41 AIR SHOCK 110KG 9550 K29 LOCK LATCH T9250/T9550

02X8MXEHWERCS03K04DERREMOTSALE24B
8MPSTUN13KHCTALKCOLETALP34B

B44 ELASTOMER YELLOW 12MM M01 MOTOR ASSEMBLY 2.5 CAMBRIDGE
EGDIRBMAC0.3YLBMESSAROTOM10M09KCALBREMOTSALE54B

B46 HARDWARE KIT FOLDING MECHANISM M02 FLYWHEEL ASSEMBLY 2.5 CAMBRIDGE
B49 FIXING PLATE RAIL BASE M02 FLYWHEEL ASSEMBLY 3.0 CAMBRIDGE 

V011/PH5.2/0.2ROTOMRELLORTNOC30METALPGNIXIF05B
B52 LATCH LOCK ASSEMBLY M05 BASE FIXING MOTOR

MHC8MKLTUN70M51X6MHBTLOB35B
B54 BOLT FH M6X40 SHOULDER M08 WASHER FT 8.3x16x1.3

2X4.51X2.8KLREHSAW90MNIP65B
)41(74x8/3XEHWERCS01MLIAREDIUGPOTS75B

B58 SCREW BH M8x1.25Px15 M11 NUT LK 3/8-16UNC
2X91X2.01MKLREHSAW21MELIBOMLEEHW95B

CNU61-8/3XEHWERCS31M5X52X5PSREHSAW16B
L61XCNU81-61/5HSXEHWERCS41M8MKLTUN26B

5.1X52X2.8TFREHSAW51M53X8MHFTLOB36B
B64 SCREW FH M5x0.8Px15L TAPPED M17 BOLT PH M6X55 PARTIAL

6MXEHTUN91M01X6MSSWERCS66B
ROTOMDAP12M6MXEHTUN86B

55X6MHHTLOB32M01X5MHSTLOB96B
B71 SCREW HEX M5X10 CHM M33 MOTOR ELEVATION AC 110V
B72 PLATE FIXING SIDE RAIL M34 WASHER TF 10.5X20X1

DEEPSROSNES53M0.1X6MTUNTRESNI77B
L0041ELBACATAD20P03X6MHSTLOB87B

B79 EXTENSION DECK RIGHT P08 CABLE CONNECTING BS
B80 EXTENSION DECK LEFT P09 SWITCH  POWER LARGE
B82 SCREW BH M4X10 TAPPED P10 BREAKER 15A/125V

L0041ELOSNOCERIW31P01X4MHFTLOB38B
21X4MHBTLOB51P5.1X01MKLTUN48B

B85 GROMMET ROLLER REAR  BRACKET P21 BOLT BH M3X6
H08 WHEEL ELEVATION RACK FRONT P22 BRACKET SPEED SENSOR 

21X4MHBTLOB32PRETUO41-SPILC-C90H
052-051)L(ELBACREWOPBCM62P8MKLTUN01H

H11 SCREW SPECIAL 10/M8x1.25Px23L P27 MCB POWER CABLE®

Engelse benaming
Referentie
nummer

Engelse benaming



RESERVEONDERDELENLIJST  T9250 / T9550

Referentie
nummer
P36 POWER CORD KIT WITH LEADS
P40 POWER CORD FACEPLATE
P42 GROMMET POWER CORD
Q01 COVER MOTOR TOP
Q02 COVER MOTOR BOTTOM
Q03 COVER MAST LEFT
Q04 COVER MAST RIGHT
Q05 TRIM COVER BOTTOM
Q07 END CAP LEFT
Q08 END CAP RIGHT
Q09 RAIL SIDE T9250
Q09 RAIL SIDE T9550
Q11 COVER MAIN FRAME T9250
Q11 COVER MAIN FRAME T9450-T9550
Q12 SCREW BH M4x12 TAPPED
Q13 TINNERMAN NUT SHEET METAL M5
Q14 SCREW FH M4X15
Q15 SCREW BH 4X15 TAPPED
Q17 SCREW BH M4x12 TAPPED
Q18 COVER HANDLEBAR OUTER LEFT
Q19 COVER HANDLEBAR INNER LEFT
Q20 COVER HANDLEBAR OUTER RIGHT
Q21 COVER HANDLEBAR INNER RIGHT
Q22 SCREW BH 5X15 TAPPED
R02 BELT DRIVE POLY-V 190-J8
R03 BELT RUNNING 510X2795X1.6
R03 BELT RUNNING  503X2942X4.4 ORTHO
R04 MAGNET 10X3T
R05 BOLT SH M10X90
R07 BOLT SH M8X50
R08 WASHER FT 10.5x20.0x2.0t
R09 WASHER FT 8.3x16x1.3
R11 NUT LK M8
R20 BUSHING ROLLER REAR ADJUSTMENT
V01 DECAL COVER MOTOR VF
V09 DECAL WARNING TREADMILL LOCK LATCH
V12 DECAL MODEL T9250
V12 DECAL MODEL T9550
V30 DECAL SIDE FRAME 
Z01 SCREW HEX M8X20
Z02 WASHER LK 8.2X15.4X2
Z05 SCREW HEX M8X15
Z09 SCREW BH M5X0.8X70
Z12 WATER BOTTLE
Z13 WASHER FT 8.2X19X2.0
Z14 HOLDER WATER BOTTLE.
Z17 SCREW HEX M8X20
Z20 WASHER FT 8.2X16X2 ZINC
Z21 SCREW HEX M8X15
Z22 BOLT FH M8X20
Z24 NUT CAP M5X0.8X15L
Z25 WASHER FT 5.2X13X1.5

Engelse benaming
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+49(0)2234-9997-200
+49(0)2234-9997-500

+49(0)2234-9997-100


