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

Sicherheitshinweise, die der Aufbauanleitung beigefügt sind. 

 

 

Tasten und Funktionen 

 

START Taste 

Drücken Sie START um Ihr Training zu beginnen. 

 

STOP/ENTER/MODE Taste 

Drücken Sie ENTER/MODE um ein Programm und die voreingestellten Werte im 

Einstellungsmodus zu bestätigen. 

Führt Sie zurück zum Anfang des Einstellungsmodus bevor Sie die START Taste drücken. 

Drücken Sie STOP um nach dem Training das eingestellte Programm zu verlassen und ins Menü 

zurückzukehren. 

Drücken Sie STOP um das laufende Training zu unterbrechen. 

 

Geschwindigkeits Erhöhung 

Drücken Sie diese Taste um die Geschwindigkeit zu erhöhen oder um ein Programm 

auszuwählen. 

Geschwindigkeits Verringerung 

Drücken Sie diese Taste um die Geschwindigkeit zu verringern oder um ein Programm 

auszuwählen. 
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POWER ON  

Nachdem das Gerät am Strom angeschlossen ist, drücken sie den POWER Knopf und das LCD Display leuchtet auf.  

Sicherheitsschlüssel 

Um das Laufband zu starten, muss der Sicherheitsschlüssel in die dafür vorgesehene Öffnung der Konsole gesteckt 

werden. Setzen Sie vor jedem Training den Sicherheitsschlüssel ein und befestigen ihn in Hüfthöhe an ihrer Kleidung. 

Falls Probleme auftreten sollten, können Sie durch einfaches Herausziehen des Sicherheitsschlüssels den Motor zum 

Stillstand bringen. Um mit dem Training fortzufahren schalten Sie den POWER Knopf wieder an, stellen die 

Geschwindigkeitsreglung auf Stop und stecken den Sicherheitsschlüssel wieder in die Öffnung der Konsole. 

Schlafmodus 

Befindet sich die Konsole im POWER ON Modus und innerhalb von 5 Minuten wird keine Taste gedrückt, schaltet sich 

der Computer automatisch ab. Drücken Sie dann eine beliebige Taste um den POWER ON Modus wieder einzuschalten. 

Computer Bedienung 

Nachdem Sie das Gerät eingeschaltet haben, blinkt im Display P1 (manual). Wählen Sie nun mit den Pfeiltasten Ihr 

gewünschtes Programm aus. 

Bitte lesen Sie die folgenden Anweisungen um die verschiedenen Programme auszuführen. 

Schnellstart 

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

Program 1 ς Manuell 

1. Wählen Sie Ihr gewünschtes Programm mit den Pfeiltasten aus. 

2. Drücken Sie ENTER/MODE um Ihre Auswahl zu bestätigen. 

3. Drücken Sie START um mit Ihrem Training zu beginnen. 

Zeitanzeige 

Berechnung und Anzeige der Trainingsdauer . 

Distanzanzeige 

Berechnung und Anzeige der zurückgelegten Strecke. 

Kalorienanzeige 

Berechnung und Anzeige des Kalorienverbrauchs. 

Geschwindigkeitsanzeige 

Berechnung und Anzeige der Geschwindigkeit. 
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Program 2 ς Distanz 

 

1. Wählen Sie Ihr gewünschtes Programm mit den Pfeiltasten aus. 

2. Drücken Sie ENTER/MODE um Ihre Auswahl zu bestätigen. 

3. Wählen Sie mit den Pfeiltasten Ihre gewünschte Strecke aus und bestätigen Sie mit ENTER/MODE. 

4. Drücken Sie START um mit Ihrem Training zu beginnen. 

Distanzanzeige 

Die Distanz wird von Ihrem voreingestellten Wert herab gezählt (count down). Wenn das Ziel erreicht ist wird sich die 

Geschwindigkeit mit 0,5Km pro Sekunde bis zum Stillstand verlangsamen.  

Zeitanzeige 

Berechnung und Anzeige der Trainingsdauer. 

Kalorienanzeige 

Berechnung und Anzeige des Kalorienverbrauchs. 

Geschwindigkeitsanzeige 

Berechnung und Anzeige der Geschwindigkeit. 

 

Programm 3 ς Zeit 

1. Wählen Sie Ihr gewünschtes Programm  mit den Pfeiltasten aus. 

2. Drücken Sie ENTER/MODE um Ihre Auswahl zu bestätigen. 

3. Wählen Sie mit den Pfeiltasten Ihre gewünschte Zeit aus und bestätigen Sie mit ENTER/MODE. 

4. Drücken Sie START um mit Ihrem Training zu beginnen. 

Distanzanzeige 

Berechnung und Anzeige der zurückgelegten Strecke. 

Zeitanzeige 

Die Zeit wird von Ihrem voreingestellten Wert herab gezählt (count down). Wenn das Ziel erreicht ist wird sich die 

Geschwindigkeit mit 0,5km/h pro Sekunde bis zum Stillstand verlangsamen.  

Kalorienanzeige 

Berechnung und Anzeige des Kalorienverbrauchs. 

Geschwindigkeitsanzeige 

Berechnung und Anzeige der Geschwindigkeit. 

 

Programm 4 - Kalorien 

1. Wählen Sie Ihr gewünschtes Programm mit den Pfeiltasten aus. 

2. Drücken Sie ENTER/MODE um Ihre Auswahl zu bestätigen. 

3. Wählen Sie mit den Pfeiltasten Ihre gewünschten Kalorien aus und bestätigen Sie mit ENTER/MODE. 

4. Drücken Sie START um mit Ihrem Training zu beginnen. 

Distanzanzeige 

Berechnung und Anzeige der zurückgelegten Strecke. 

Zeitanzeige 

Berechnung und Anzeige der Trainingsdauer. 
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Kalorienanzeige 

Die Kalorien werden von Ihrem voreingestellten Wert herab gezählt (count down). Wenn das Ziel erreicht ist wird sich 

die Geschwindigkeit mit 0,5km pro Sekunde bis zum Stillstand verlangsamen.  

Geschwindigkeitsanzeige  

Berechnung und Anzeige der Geschwindigkeit. 

 

Programm 5 ς 15 Minuten vorgegebene Geschwindigkeit 

1. Wählen Sie Ihr gewünschtes Programm  mit den Pfeiltasten aus. 

2. Drücken Sie ENTER/MODE um Ihre Auswahl zu bestätigen. 

3. Drücken Sie START um mit Ihrem Training zu beginnen. 

Zeitanzeige 

Berechnung und Anzeige der Trainingsdauer. Wenn das Ziel erreicht ist wird sich die Geschwindigkeit mit 0,5Km pro 

Sekunde bis zum Stillstand verlangsamen. 

Distanzanzeige 

Berechnung und Anzeige der zurückgelegten Strecke.  

Kalorienanzeige 

Berechnung und Anzeige des Kalorienverbrauchs. 

Geschwindigkeitsanzeige 

Berechnung und Anzeige der Geschwindigkeit. 

Programm 6 ς 30 Minuten vorgegebene Geschwindigkeit 

1. Wählen Sie Ihr gewünschtes Programm mit den Pfeiltasten aus. 

2. Drücken Sie ENTER/MODE um Ihre Auswahl zu bestätigen. 

3. Drücken Sie START um mit Ihrem Training zu beginnen. 

Zeitanzeige 

Berechnung und Anzeige der Trainingsdauer. Wenn das Ziel erreicht ist wird sich die Geschwindigkeit mit 0,5km pro 

Sekunde bis zum Stillstand verlangsamen.  

Distanzanzeige 

Berechnung und Anzeige der zurückgelegten Strecke. 

Kalorienanzeige 

Berechnung und Anzeige des Kalorienverbrauchs 

Geschwindigkeitsanzeige 

Berechnung und Anzeige der Geschwindigkeit. 
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Programm 7 ς 45 Minuten vorgegebene Geschwindigkeit 

1.  Wählen Sie Ihr gewünschtes Programm  mit den Pfeiltasten aus. 

2. Drücken Sie ENTER/MODE um Ihre Auswahl zu bestätigen. 

3. Drücken Sie START um mit Ihrem Training zu beginnen. 

Zeitanzeige 

Berechnung und Anzeige der Trainingsdauer. Wenn das Ziel erreicht ist wird sich die Geschwindigkeit mit 0,5Km pro 

Sekunde bis zum Stillstand verlangsamen.  

Distanzanzeige 

Berechnung und Anzeige der zurückgelegten Strecke. 

Kalorienanzeige 

Berechnung und Anzeige des Kalorienverbrauchs. 

Geschwindigkeitsanzeige 

Berechnung und Anzeige der Geschwindigkeit. 
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Herzfrequenzdiagramm

 

Sie können Ihren Zielpuls folgendermaßen bestimmen: 

Maximale Herzfrequenz = 220 minus Alter 

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

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

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

Performance:    80-90% Ihrer max. Herzfrequenz 

Beispiel: 

Sie sind 25 Jahre alt und wollen Ihre Fitness verbessern: 

  220-25 = 195 

  70% von 195 = 136,5 

  80% von 195 = 156 

Sie sollten mit einer Herzfrequenz trainieren, die zwischen 136,5 und 156 liegt. 

 

Diese Informationen sind nur Hinweise. Um Ihre individuelle Trainingsintensität zu ermitteln oder im Falle 

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

beginnen. 
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Kunden Service  

 

Häufig gestellte Fragen (FAQs):  

Sollten Sie Fragen zu Ihrem Produkt oder dem Aufbau haben, oder auf Probleme bei der Bedienung stoßen, finden Sie 

Hilfe unter:    

www.reebokfitness.de Ą Service Ą FAQs 

 

Ersatzteilbestellung: 

Auf unserer Homepage können Sie unter Angabe der Seriennummer Ihres Geräts Ersatzteile bestellen:  

www.reebokfitness.de Ą Service Ą Ersatzteilbestellung 

 

Kontakt 

Green Fitness GmbH 

Am Schlag 5 

65549 Limburg a.d.Lahn 

e-mail: service@green-fitness.de 

web: www.reebokfitness.de 

 

Hinweis 

Diese Gebrauchsanweisung dient nur zur Referenz für den Kunden. Reebok übernimmt keine Haftung für Fehler, die 

durch Übersetzung oder technische Änderungen des Produkts entstehen. 

 

 

 

 

 

Individuelle Trainingspläne erstellen und downloaden Sie unter: www.getfit-concept.de 
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Before assembling or using your fitness equipment, please do carefully read the precautions included in the 

assembly instruction.  

 

 

 

BUTTONS AND FUNCTIONS 

 

START button  

Press the button to start the computer or start the program. 

The initial speed of 0.8 km/h / 0.5 mph 

 

 

ENTER/MODE/STOP button  

Press to confirm a program and preset function values under setting mode. 

Press to quit preset program and function values after completing a single program. 

Setting procedure: returns to beginning of setting mode before pressing the START key. 

Press to stop exercise during workout time. 

 

 

Speed up button 

Press the button to increase the speed or set the program. 

 

 

Speed down button 

Press the button to decrease the speed or set the program. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

! 

GB 



POWER ON  

After connecting the power cord switch the power button on. The LCD screen will light up.  

SAFETY KEY 

The safety key must be inserted into the slot on the console in order to operate the treadmill. Always insert the safety 

key and attach the clip to your clothing at your waist before beginning your workout. 

If you should encounter problems and need to stop the motor quickly, simply pull on the cord to disengage the safety 

key from the console. To continue set the speed controller to stop and then reinsert the safety key into the console, then 

press start. 

SLEEP MODE 

When the power is ON the computer will automatically enter POWER OFF MODE if it is left idle for 5 minutes, press any 

button to return to the power on status when the computer is in the POWER OFF MODE.  

COMPUTER OPERATION 

Power on ς άtмέ όƳŀƴǳŀƭύ ǿƛƭƭ ŦƭŀǎƘ ƛƴ ǘƘŜ [/5 ŘƛǎǇƭŀȅΦ tǊŜǎǎ {t995 ¦t κ 5h²b ƪŜȅǎ ŦƻǊ ŘŜǎƛǊŜŘ ǇǊƻƎǊŀƳΦ 

Please refer to the following instructions for different program options. 

QUICK START 

Press the START key directly to start exercise without a function value. 

 

PROGRAM 1 ς MANUAL 

1. Select the desired program by pressing the UP/DOWN button. 

2. Press ENTER/MODE to confirm the program. 

3. Press START to begin your exercise. 

 

TIME: Accumulates and displays workout time from start of exercise. 

DISTANCE:  Accumulates and displays workout distance from start of exercise. 

CALORIES: Accumulates and displays calories consumed during workout time. 

SPEED: Displays current speed. 

 

PROGRAM 2 ς DISTANCE 

1. Select the desired program by pressing the UP/DOWN button. 

2. Press ENTER/MODE to confirm the program. 

3. Adjust your desired distance by pressing UP/DOWN and confirm with ENTER/MODE 

4. Press START to begin your exercise. 
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DISTANCE: Press SPEED UP/ DOWN to preset the distance target values and press START. 

 The distance will count down from preset target value. While distance counts down 

to 0 (zero), speed goes down to 0 (zero) by 0.5 km/h per second (when the preset 

target is reached). 

TIME: Accumulates and displays workout time from start of exercise. 

CALORIES: Accumulates and displays calories consumed during workout time. 

SPEED: Displays current speed. 

 

PROGRAM 3 ς TIME 

1. Select the desired program by pressing the UP/DOWN button. 

2. Press ENTER/MODE to confirm the program. 

3. Adjust your desired time by pressing the UP/DOWN button, press ENTER/MODE to confirm 

4. Press START to begin your exercise. 

 

TIME:               Press SPEED UP / DOWN keys to preset time target value and press START. 

 The time will count down from preset target value when starting exercise. While time 

counts down, the speed goes down to 0 (zero) by 0.5 km per second (when the preset 

target is reached). 

DISTANCE: Accumulates and displays workout distance from start of exercise. 

CALORIES: Accumulates and displays calories consumed during workout time. 

SPEED:               Displays current speed. 

 

PROGRAM 4 ς CALORIES 

1. Select the desired program by pressing the UP/DOWN button. 

2. Press ENTER/MODE to confirm the program. 

3. Adjust your desired calories by pressing the UP/DOWN button, press ENTER/MODE to confirm. 

4. Press START to begin your exercise. 

 

CALORIES: Press SPEED UP / DOWN keys to preset calories target value and press START. 

 Calories will count down from preset target value. While the distance counts down to 

0 (zero), the speed goes down to 0 (zero) by 0.5 km per second (when the preset 

target is reached). 

TIME: Accumulates and displays workout time from start of exercise. 

DISTANCE: Accumulates and displays workout distance from start of exercise. 

SPEED: Displays current speed. 
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PROGRAM 5 ς 15 MINUTES PRESET SPEED 

1. Select the desired program by pressing the UP/DOWN button. 

2. Press ENTER/MODE to confirm the program. 

3. Press START to begin your exercise. 

 

TIME: Accumulates and displays workout time from start of exercise. 

DISTANCE: Accumulates and displays workout distance from start of exercise. 

PULSE: Detects and displays current heart rate. 

CALORIES: Accumulates and displays calories consumed during workout time. 

SPEED: Displays current speed. 

 

PROGRAM 6 ς 30 MINUTES PRESET SPEED 
 

1. Select the desired program by pressing the UP/DOWN button. 

2. Press ENTER/MODE to confirm the program. 

3. Press START to begin your exercise. 

 

TIME: Accumulates and displays workout time from start of exercise. 

DISTANCE: Accumulates and displays workout distance from start of exercise. 

PULSE: Detects and displays current heart rate. 

CALORIES: Accumulates and displays calories consumed during workout time. 

SPEED: Displays current speed. 

 

PROGRAM 7 ς 45 MINUTES PRESET SPEED 

 

1. Select the desired program by pressing the UP/DOWN button. 

2. Press ENTER/MODE to confirm the program. 

3. Press START to begin your exercise. 

 

TIME:   Accumulates and displays workout time from start of exercise. 

DISTANCE:   Accumulates and displays workout distance from start of exercise. 

CALORIES:   Accumulates and displays calories consumed during workout time. 

SPEED:     Displays current speed. 
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Heart Rate diagram 

 

You can calculate the target-heartrate for your training as follows:  

Maximum heartrate = 220 minus age 

For the different trainingtargets you should train with the following percentage of your maximum heartrate:  

Health/Fat Burning:  50 ς 70% of your max. heartrate 

Fitness/Bodyshaping:   70 ς 80% of your max. heartrate 

Performance:    80 - 90% of your max. heartrate 

Example:  

You are 25 years old and want to train for the target Fitness:  

220 ς 25 = 195 

70% of 195 = 136,5    

80% of 195 = 156     

Your target-heartrate should be between 136,5 and 156 beats per minute. 

 

This information is for your reference only. To determine your individual training intensity or in case                   

you should have health restrictions please consult your physician before starting exercising. ! 
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Customer Service  

Spare Part Order: 

By giving the serial number of your product you can order spare parts on via our technical support team on 0871 474 

2614. 

 

Contact 

RFE INTERNATIONAL LTD 

THE PERFORMANCE CENTRE 

MAIDSTONE RD 

KINGSTON 

MILTON KEYNES MK10 0BD 

head office tel: 0044 (0) 1908 793020 
head office fax: 0044 (0) 1908 793021 
e-mail: info@rfeinternational.com 
web: www.reebokfitness.co.uk 
Technical support:  
tel: 0044 (0) 871 474 2614 
e-mail: techsupport@rfeinternational.com  

 

Advice 

¢ƘŜ ƻǿƴŜǊΩǎ Ƴŀƴǳŀƭ ƛǎ ƻƴƭȅ for the customer reference. Reebok can not be held responsible for mistakes occurring due 

to translation or change in technical specification of the product. 

 

Warranty  

 
Limited Warranty ς UK Only 
RFE International Ltd. (RFE), warrants this product to be free from defects in workmanship and material, under normal 
use and service conditions, for a period of (2) two years for parts and labour.  This warranty extends only to the 
ƻǊƛƎƛƴŀƭ ǇǳǊŎƘŀǎŜǊΦ  wC9Ωǎ ƻōƭƛƎŀǘƛƻƴ ǳƴŘŜǊ ǘƘƛǎ ǿŀǊǊŀƴǘȅ ƛǎ ƭƛƳƛǘŜŘ ǘƻ ǊŜǇƭŀŎƛƴƎ ƻǊ ǊŜǇŀƛǊƛƴƎΣ ŀǘ wC9Ωǎ ƻǇǘƛƻƴΣ ǘƘŜ 
product through one of its authorized service centers.  All repairs for which warranty claims are made must be 
pre-authorized by RFE.  This warranty does not extend to any product or damage to the product caused by or 
attributed to freight damage, abuse, misuse, improper or abnormal usage or repairs not provided by a RFE authorized 
service centre, products used for commercial or rental purposes, or products used as store display models.  No other 
warranty beyond that specifically set forth above is authorized by RFE. 
 
RFE is not responsible or liable for indirect, special or consequential damages arising out of or in connection with the 
use of performance of the product or damages with respect to any economic loss, loss of property, loss of revenues or 
profits, loss of enjoyment or use, costs of removal, installation or other consequential damages of whatsoever nature. 
 
The warranty extended hereunder is in lieu of any and all other warranties and any implied warranties of 
merchantability or fitness for a particular purpose is limited in its scope and duration to the terms set forth herein. 
 
This warranty gives you specific legal rights. 
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tǊƛƳŀ Řƛ ƛƴƛȊƛŀǊŜ ƭΩŀǎǎŜƳōƭŀƎƎƛƻ ŜŘ ǳǘƛƭƛȊȊŀǊŜ ƭΩŀǘǘǊŜȊȊƻΣ ǇŜǊ ŎƻǊǘŜǎƛŀ ƭŜƎƎŜǊŜ attentamente le 

precauzioni.  

 

 

TASTI E FUNZIONI 

 

  Tasto START 

  tǊŜƳŜǊŜ {¢!w¢ ǇŜǊ ƛƴƛȊƛŀǊŜ ƭΩŜǎŜǊŎƛȊƛƻΦ 

  La velocità iniziale è 0.8 km/h / 0.5 mph. 

 

Tasto ENTER/MODE/STOP  

Premere per confermare un programma ed impostare le funzioni. Premere per interrompere 

dopo aver terminato un programma. 

tǊƻŎŜŘǳǊŀ ƛƳǇƻǎǘŀȊƛƻƴŜΥ ǘƻǊƴŀǊŜ ŀƭƭΩƛƴƛȊƛƻ ŘŜƭƭŜ ƛƳǇƻǎǘŀȊƛƻƴƛ ǇǊƛƳŀ Řƛ ǇǊŜƳŜǊŜ {¢!w¢Φ 

tǊŜƳŜǊŜ ǇŜǊ ŦŜǊƳŀǊŜ ƭΩŜǎŜǊŎƛȊƛƻΦ 

 

 

 

Tasto SPEED up (su)  

Premere per aumentare il livello di resistenza o scegliere il programma.  

 

Tasto SPEED down (giù) 

Premere per ridurre il livello di resistenza o scegliere il programma.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

! 
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POWER ON  

Dopo aver inserito la spina nella presa di corrente, il display si accende.  

CHIAVETTA SICUREZZA 

La chiavetta di sicurezza deve essere inserita nella fessura della console per rendere operativo il tappeto. Inserire sempre 

ƭŀ ŎƘƛŀǾŜǘǘŀ Ŝ ŀǇǇƭƛŎŀǊŜ ƭŀ ŎƭƛǇ ŀƭ ǇǊƻǇǊƛƻ ƛƴŘǳƳŜƴǘƻ ǇǊƛƳŀ Řƛ ƛƴƛȊƛŀǊŜ ƭΩŜǎŜǊŎƛȊƛƻΦ 

{Ŝ ŘƻǾŜǎǘŜ ŀǾŜǊŜ ǇǊƻōƭŜƳƛ Ŝ ƭŀ ƴŜŎŜǎǎƛǘŁ Řƛ ƛƴǘŜǊǊƻƳǇŜǊŜ ƭΩŜǎŜǊŎƛȊƛƻ ƛƴ ŦǊŜǘǘŀΣ basta estrarre la chiavetta ed il motore si 

ŦŜǊƳŀ ƛƳƳŜŘƛŀǘŀƳŜƴǘŜΦ tŜǊ ǊƛŎƻƳƛƴŎƛŀǊŜΣ ǎǇŜƎƴŜǊŜ ƭΩƛƴǘŜǊǊǳǘǘƻǊŜΣ ǊŜƛƴǎŜǊƛǊŜ ƭŀ ŎƘƛŀǾŜǘǘŀ Ŝ ǊƛŀŎŎŜƴŘŜǊŜΦ 

MODO STANDBY (sleep mode) 

Quando il computer è acceso entra automaticamente nel modo SLEEP se lasciato senza alcun input per 5 minuti. 

Premere un tasto qualsiasi per tornare allo stato power on quando il computer è nel SLEEP MODE.  

ht9w!¢L±L¢!Ω /hat¦¢9w  

Power on ς ƛƭ ƳƻƴƛǘƻǊ ƭŀƳǇŜƎƎƛŀ άtмέ όƳŀƴǳŀƭŜύΦ tǊŜƳŜǊŜ {t995 ¦t κ 5h²b ǇŜǊ ǎŎŜƎƭƛŜǊŜ ƛƭ ǇǊƻƎǊŀƳƳŀ ŘŜǎƛŘŜǊŀǘƻ. 

Per cortesia attenersi alle seguenti istruzioni per gli altri programmi. 

PARTENZA VELOCE 

Quando il computer è nello stato POWER ON, premere START per attivare il programma senza alcun valore impostato. 

 

PROGRAMMA 1 ς MANUALE 

1. Selezionare il programma desiderato premendo UP/DOWN. 

2. Premere ENTER/MODE per confermare il programma. 

3. tǊŜƳŜǊŜ {¢!w¢ ǇŜǊ ƛƴƛȊƛŀǊŜ ƭΩŜǎŜǊŎƛȊƛƻΦ 

TIME: !ŎŎǳƳǳƭŀ Ŝ ƳƻǎǘǊŀ ƛƭ ǘŜƳǇƻ ŘΩŜǎŜǊŎƛȊƛƻΦ 

DISTANCE:  !ŎŎǳƳǳƭŀ Ŝ ƳƻǎǘǊŀ ƭŀ ŘƛǎǘŀƴȊŀ ǇŜǊŎƻǊǎŀ ŘǳǊŀƴǘŜ ƭΩŜǎŜǊŎƛȊƛƻΦ 

CALORIES: Accumula e mosǘǊŀ ƭŜ ŎŀƭƻǊƛŜ ŎƻƴǎǳƳŀǘŜ ŘǳǊŀƴǘŜ ƭΩŜǎŜǊŎƛȊƛƻΦ  

SPEED: Mostra la velocità corrente. 

 

PROGRAMMA 2 ς DISTANZA 

1. Selezionare il programma desiderato premendo UP/DOWN. 

2. Premere ENTER/MODE per confermare il programma. 

3. Regolare la distanza premendo UP/DOWN e confermare con ENTER/MODE. 

4. tǊŜƳŜǊŜ {¢!w¢ ǇŜǊ ƛƴƛȊƛŀǊŜ ƭΩŜǎŜǊŎƛȊƛƻΦ 

DISTANCE: Premere SPEED UP/DOWN per impostare il valore target della distanza e premere  

START. 

 La distanza conta alla rovescia dal valore impostato. Mentre la distanza conta a 0 

(zero), la velocità va a 0 (zero) con 0.5 km/h al secondo (target impostato raggiunto). 

TIME: !ŎŎǳƳǳƭŀ Ŝ ƳƻǎǘǊŀ ƛƭ ǘŜƳǇƻ ŘΩŜǎŜǊŎƛȊƛƻΦ 

CALORIES: !ŎŎǳƳǳƭŀ Ŝ ƳƻǎǘǊŀ ƭŜ ŎŀƭƻǊƛŜ ŎƻƴǎǳƳŀǘŜ ŘǳǊŀƴǘŜ ƭΩŜǎŜǊŎƛȊƛƻΦ  

SPEED: Mostra la velocità corrente. 
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PROGRAMMA 3 ς TEMPO 

1. Selezionare il programma desiderato premendo UP/DOWN. 

2. Premere ENTER/MODE per confermare il programma. 

3. Regolare il tempo premendo UP/DOWN e confermare con ENTER/MODE. 

4. tǊŜƳŜǊŜ {¢!w¢ ǇŜǊ ƛƴƛȊƛŀǊŜ ƭΩŜǎŜǊŎƛȊƛƻΦ 

TIME:   Press SPEED UP / DOWN keys to preset time target value and press START. 

  Il tempo conta alla rovescia dal valore impostato. Mentre il tempo conta a 0 (zero),  

  la velocità va a 0 (zero) con 0.5 km al secondo (target impostato raggiunto). 

DISTANCE:  !ŎŎǳƳǳƭŀ Ŝ ƳƻǎǘǊŀ ƭŀ ŘƛǎǘŀƴȊŀ ǇŜǊŎƻǊǎŀ ŘǳǊŀƴǘŜ ƭΩŜǎŜǊŎƛzio. 

CALORIES:  !ŎŎǳƳǳƭŀ Ŝ ƳƻǎǘǊŀ ƭŜ ŎŀƭƻǊƛŜ ŎƻƴǎǳƳŀǘŜ ŘǳǊŀƴǘŜ ƭΩŜǎŜǊŎƛȊƛƻΦ  

SPEED:  Mostra la velocità corrente. 

PROGRAMMA 4 ς CALORIE 

1. Selezionare il programma desiderato premendo UP/DOWN. 

2. Premere ENTER/MODE per confermare il programma. 

3. Regolare le calorie premendo UP/DOWN e confermare con ENTER/MODE. 

4. tǊŜƳŜǊŜ {¢!w¢ ǇŜǊ ƛƴƛȊƛŀǊŜ ƭΩŜǎŜǊŎƛȊƛƻΦ 

 

CALORIES: Premere SPEED UP / DOWN per impostare il target delle calorie e premere START. 

 Le calorie contano alla rovescia dal valore impostato. Mentre le calorie contano a 0 

(zero), la velocità va a 0 (zero) con 0.5 km al secondo (target impostato raggiunto). 

TIME: !ŎŎǳƳǳƭŀ Ŝ ƳƻǎǘǊŀ ƛƭ ǘŜƳǇƻ ŘΩŜǎŜǊŎƛȊƛƻΦ 

DISTANCE: !ŎŎǳƳǳƭŀ Ŝ ƳƻǎǘǊŀ ƭŀ ŘƛǎǘŀƴȊŀ ǇŜǊŎƻǊǎŀ ŘǳǊŀƴǘŜ ƭΩŜǎŜǊŎƛȊƛƻΦ 

SPEED: Mostra la velocità corrente. 

 

PROGRAMMA 5 ς мр aLb¦¢L ! ±9[h/L¢!Ω  tw9-IMPOSTATA 

1. Selezionare il programma desiderato premendo UP/DOWN. 

2. Premere ENTER/MODE per confermare il programma. 

3. tǊŜƳŜǊŜ {¢!w¢ ǇŜǊ ƛƴƛȊƛŀǊŜ ƭΩŜǎŜǊŎƛȊƛƻΦ 

TIME: !ŎŎǳƳǳƭŀ Ŝ ƳƻǎǘǊŀ ƛƭ ǘŜƳǇƻ ŘΩŜǎŜǊŎƛȊƛƻΦ 

DISTANCE:  Accumula e moǎǘǊŀ ƭŀ ŘƛǎǘŀƴȊŀ ǇŜǊŎƻǊǎŀ ŘǳǊŀƴǘŜ ƭΩŜǎŜǊŎƛȊƛƻΦ 

PULSE: Registra e mostra le pulsazioni correnti. 

CALORIES: !ŎŎǳƳǳƭŀ Ŝ ƳƻǎǘǊŀ ƭŜ ŎŀƭƻǊƛŜ ŎƻƴǎǳƳŀǘŜ ŘǳǊŀƴǘŜ ƭΩŜǎŜǊŎƛȊƛƻΦ  

SPEED: Mostra la velocità corrente. 
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PROGRAMMA 6 ς ол aLb¦¢L ! ±9[h/L¢!Ω tw9-IMPOSTATA 
 

1. Selezionare il programma desiderato premendo UP/DOWN. 

2. Premere ENTER/MODE per confermare il programma. 

3. tǊŜƳŜǊŜ {¢!w¢ ǇŜǊ ƛƴƛȊƛŀǊŜ ƭΩŜǎŜǊŎƛȊƛƻΦ 

TIME:  !ŎŎǳƳǳƭŀ Ŝ ƳƻǎǘǊŀ ƛƭ ǘŜƳǇƻ ŘΩŜǎŜǊŎƛȊƛƻΦ 

DISTANCE:   !ŎŎǳƳǳƭŀ Ŝ ƳƻǎǘǊŀ ƭŀ ŘƛǎǘŀƴȊŀ ǇŜǊŎƻǊǎŀ ŘǳǊŀƴǘŜ ƭΩŜsercizio. 

PULSE:  Registra e mostra le pulsazioni correnti. 

CALORIES:  !ŎŎǳƳǳƭŀ Ŝ ƳƻǎǘǊŀ ƭŜ ŎŀƭƻǊƛŜ ŎƻƴǎǳƳŀǘŜ ŘǳǊŀƴǘŜ ƭΩŜǎŜǊŎƛȊƛƻΦ  

SPEED:  Mostra la velocità corrente. 

 

PROGRAMMA 7 ς пр aLb¦¢L ! ±9[h/L¢!Ω  tw9-IMPOSTATA 

1. Selezionare il programma desiderato premendo UP/DOWN. 

2. Premere ENTER/MODE per confermare il programma. 

3. tǊŜƳŜǊŜ {¢!w¢ ǇŜǊ ƛƴƛȊƛŀǊŜ ƭΩŜǎŜǊŎƛȊƛƻΦ 

TIME: !ŎŎǳƳǳƭŀ Ŝ ƳƻǎǘǊŀ ƛƭ ǘŜƳǇƻ ŘΩŜǎŜǊŎƛȊƛƻΦ 

DISTANCE:  !ŎŎǳƳǳƭŀ Ŝ ƳƻǎǘǊŀ ƭŀ ŘƛǎǘŀƴȊŀ ǇŜǊŎƻǊǎŀ ŘǳǊŀƴǘŜ ƭΩŜǎŜǊŎƛȊƛƻΦ 

CALORIES: Accumula e mostra le cŀƭƻǊƛŜ ŎƻƴǎǳƳŀǘŜ ŘǳǊŀƴǘŜ ƭΩŜǎŜǊŎƛȊƛƻΦ  

SPEED: Mostra la velocità corrente. 
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Diagramma battiti cardiaci 

 

 

Potete calcolare il vostro target-ǇǳƭǎŀȊƛƻƴƛ ǇŜǊ ƭΩŀƭƭŜƴŀƳŜƴǘƻΥ  

tǳƭǎŀȊƛƻƴƛ ƳŀǎǎƛƳŜ Ґ ннл ƳŜƴƻ ƭΩŜǘŁ 

Per tutti gli altri target di allenamento, dovreste lavorare con le seguenti percentuali del vostro battito massimo:  

Bruciare grassi:   50 ς 70% del vostro battito massimo 

Fitness/Scolpire:   70 ς 80% del vostro battito massimo 

Performance/agonismo:  80 - 90% del vostro battito massimo 

Esempio:  

Se avete 25 anni e volete sapere il vostro target di allenamento:  

220 ς 25 = 195 

70% of 195 = 136,5    

80% of 195 = 156     

Il vostro target dovrebbe essere tra 136,5 e 156 battiti al minuto. 

Questa informazione è solo per vostra referenza. Per determinare il vostro livello di allenamento con 

ǎƛŎǳǊŜȊȊŀ Ŝ ǎƻǇǊŀǘǘǳǘǘƻ ǎŜ ŀǾŜǘŜ ǉǳŀƭŎƘŜ ƭƛƳƛǘŜ ŦƛǎƛŎƻΣ ŎƻƴǎǳƭǘŀǘŜ ƛƭ ǾƻǎǘǊƻ ƳŜŘƛŎƻ ǇǊƛƳŀ Řƛ ƛƴƛȊƛŀǊŜ ƭΩŜǎŜǊŎƛȊƛƻΦ 

 

! 
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Servizio Clienti 

 

Domande frequenti (FAQs):  

{Ŝ ŀǾŜǘŜ ŘƻƳŀƴŘŜ ǎǳƭ ǇǊƻŘƻǘǘƻΣ ƭΩŀǎǎŜƳōƭŀƎƎƛƻ ƻ ƭΩǳǘƛƭƛȊȊƻΣ ǇƻǘŜǘŜ ǘǊƻǾŀǊŜ ŀƛǳǘƻ ǎǳΥ   

www.reebokfitness.co.uk Ą Service Ą FAQs 

Ordinare pezzi di ricambio: 

Scrivendo il numero seriale, potete ordinare i pezzi di ricambio nella nostra homepage:  

www.reebokfitness.co.uk Ą Service  

 

Contatti 

 

RFE INTERNATIONAL LTD 

THE PERFORMANCE CENTRE 

MAIDSTONE RD 

KINGSTON 

MILTON KEYNES MK10 0BD 

head office tel: 0044 (0) 1908 793020 
head office fax: 0044 (0) 1908 793021 
e-mail: info@rfeinternational.com 
web: www.reebokfitness.co.uk 
Technical support:  
tel: 0044 (0) 871 474 2614 

e-mail: techsupport@rfeinternational.com 

 

Attenzione 

Il manuale è solo una referenza per il cliente. Reebok non può garantire per errori commessi dal cliente nella 

sostituzione o modifica di parti del prodotto. 
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Avant le montage et l'utilisation de votre appareil de fitness, veuillez lire attentivement les consignes de 

sécurité jointes aux instructions de service. 

 

Touches et fonctions  

 

 

Touche Start 

Appuyez sur START pour commencer l'entraînement. 

 

 

Touche ENTER/MODE/STOP 

Appuyez sur ENTER/MODE pour confirmer un programme et les valeurs présélectionnées dans 

le mode de réglage. 

Vous ramène au mode de réglage avant que vous appuyiez sur la touche START. 

Appuyez sur STOP pour quitter le programme réglé après l'entraînement et retourner au menu. 

Appuyez sur STOP pour interrompre l'entraînement en cours. 

 

 

Augmentation de la vitesse 

Appuyez sur cette touche pour augmenter la vitesse ou pour sélectionner un programme. 

Diminution de la vitesse 

Appuyez sur cette touche pour diminuer la vitesse ou pour sélectionner un programme. 

 

 

 

 

 

 

! 
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POWER ON 

Lorsque l'appareil est branché sur le secteur, appuyez sur le bouton POWER et l'écran s'allume.  

Clé de sécurité 

Pour démarrer le tapis, introduisez la clé de sécurité dans l'orifice de la console prévu à cet effet. Avant chaque 

entraînement, utilisez la clé de sécurité et fixez-la à vos habits à hauteur de hanche.  

En cas de problème, vous pouvez arrêter le moteur en retirant la clé de sécurité. Pour poursuivre l'entraînement, 

appuyez une nouvelle fois sur la touche POWER, réglez la vitesse sur Stop et réintroduisez la clé dans l'orifice de la 

console.  

Mode repos 

Lorsque la console se trouve en mode POWER ON et qu'aucune touche n'est actionnée dans les 5 minutes, l'ordinateur 

se met automatiquement hors service. Appuyez sur une touche pour retourner en mode POWER ON. 

Utilisation de l'ordinateur  

Lorsque l'appareil est en service, L1 clignote à l'écran (manuel). Sélectionnez le programme souhaité à l'aide de touches 

fléchées. 

Lisez les instructions suivantes pour exécuter les programmes. 

Démarrage RAPIDE 

!ǇǇǳȅŜȊ ǎǳǊ {¢!w¢ ƭƻǊǎǉǳŜ ƭΩƻǊŘƛƴŀǘŜǳǊ Ŝǎǘ en statut POWER ON, pour activer le programme démarrage rapide. 

Programme 1 ς Manuel 

1. Sélectionnez le programme souhaité à l'aide des touches fléchées. 

2. Appuyez sur ENTER/MODE pour confirmer votre choix. 

оΦ !ǇǇǳȅŜȊ ǎǳǊ {¢!w¢ ǇƻǳǊ ŎƻƳƳŜƴŎŜǊ ƭΩŜƴǘǊŀƞƴŜƳent. 

Affichage de durée 

Calcul et affichage de la durée de l'entraînement. 

Affichage de distance 

Calcul et affichage de la distance parcourue. 

Affichage de calories 

Calcul et affichage de la consommation de calories. 

Affichage de vitesse 

Calcul et affichage de la vitesse. 
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Programme 2 ς Distance 

1. Sélectionnez le programme souhaité à l'aide des touches fléchées. 

2. Appuyez sur ENTER/MODE pour confirmer votre choix. 

3. Choisissez avec les touches fléchées la distance souhaitée et confirmez par ENTER/MODE. 

4. Appuyez ǎǳǊ {¢!w¢ ǇƻǳǊ ŎƻƳƳŜƴŎŜǊ ƭΩŜƴǘǊŀƞƴŜƳŜƴǘΦ 

Affichage de distance 

La distance que vous avez choisie est comptée à rebours (count down) Lorsque l'objectif est atteint, la vitesse diminue 

de 0,5 km par seconde jusqu'à l'arrêt.  

Affichage de durée 

Calcul et affichage de la durée de l'entraînement. 

Affichage de calories 

Calcul et affichage de la consommation de calories. 

Affichage de vitesse 

Calcul et affichage de la vitesse. 

 

Programme 3 ς Durée 

1. Sélectionnez le programme souhaité à l'aide des touches fléchées. 

2. Appuyez sur ENTER/MODE pour confirmer votre choix. 

3. Choisissez avec les touches fléchées la durée souhaitée et confirmez par ENTER/MODE. 

4. !ǇǇǳȅŜȊ ǎǳǊ {¢!w¢ ǇƻǳǊ ŎƻƳƳŜƴŎŜǊ ƭΩŜƴǘǊŀƞƴŜƳŜƴǘΦ 

Affichage de distance 

Calcul et affichage de la distance parcourue. 

Affichage de durée 

La durée que vous avez choisie est comptée à rebours (count down) Lorsque l'objectif est atteint, la vitesse diminue de 

0,5 km par seconde jusqu'à l'arrêt.  

Affichage de calories 

Calcul et affichage de la consommation de calories. 

Affichage de vitesse 

Calcul et affichage de la vitesse. 

 

Programme 4 - Calories 

1. Sélectionnez le programme souhaité à l'aide des touches fléchées. 

2. Appuyez sur ENTER/MODE pour confirmer votre choix. 

3. Choisissez avec les touches fléchées le nombre de calories souhaité et confirmez par ENTER/MODE. 

4. !ǇǇǳȅŜȊ ǎǳǊ {¢!w¢ ǇƻǳǊ ŎƻƳƳŜƴŎŜǊ ƭΩŜƴǘǊŀƞƴŜƳŜƴǘΦ 

Affichage de distance 

Calcul et affichage de la distance parcourue. 

Affichage de durée 

Calcul et affichage de la durée de l'entraînement. 

Affichage de calories 

Le nombre de calories que vous avez choisi est compté à rebours (count down) Lorsque l'objectif est atteint, la vitesse 

diminue de 0,5 km par seconde jusqu'à l'arrêt.  
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Affichage de vitesse 

Calcul et affichage de la vitesse. 

 

Programme 5 ς 15 minutes vitesse donnée 

1. Sélectionnez le programme souhaité à l'aide des touches fléchées. 

2. Appuyez sur ENTER/MODE pour confirmer votre choix. 

3. !ǇǇǳȅŜȊ ǎǳǊ {¢!w¢ ǇƻǳǊ ŎƻƳƳŜƴŎŜǊ ƭΩŜƴǘǊŀƞƴŜƳŜƴǘΦ 

Affichage de durée 

Calcul et affichage de la durée de l'entraînement. Lorsque l'objectif est atteint, la vitesse diminue de 0,5 km par seconde 

jusqu'à l'arrêt. 

Affichage de distance 

Calcul et affichage de la distance parcourue.  

Affichage de calories 

Calcul et affichage de la consommation de calories. 

Affichage de vitesse 

Calcul et affichage de la vitesse. 

 

 

Programme 6 ς 30 minutes vitesse donnée 

1. Sélectionnez le programme souhaité à l'aide des touches fléchées. 

2. Appuyez sur ENTER/MODE pour confirmer votre choix. 

3.!ǇǇǳȅŜȊ ǎǳǊ {¢!w¢ ǇƻǳǊ ŎƻƳƳŜƴŎŜǊ ƭΩŜƴǘǊŀƞƴŜƳŜƴǘΦ 

Affichage de durée 

Calcul et affichage de la durée de l'entraînement. Lorsque l'objectif est atteint, la vitesse diminue de 0,5 km par seconde 

jusqu'à l'arrêt.  

Affichage de distance 

Calcul et affichage de la distance parcourue. 

Affichage de calories 

Calcul et affichage de la consommation de calories. 

Affichage de vitesse 

Calcul et affichage de la vitesse. 
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Programme 7 ς 45 minutes vitesse donnée 

1. Sélectionnez le programme souhaité à l'aide des touches fléchées. 

2. Appuyez sur ENTER/MODE pour confirmer votre choix. 

3. AppuyeȊ ǎǳǊ {¢!w¢ ǇƻǳǊ ŎƻƳƳŜƴŎŜǊ ƭΩŜƴǘǊŀƞƴŜƳŜƴǘΦ 

 

Affichage de durée 

Calcul et affichage de la durée de l'entraînement. Lorsque l'objectif est atteint, la vitesse diminue de 0,5 km par seconde 

jusqu'à l'arrêt.  

Affichage de distance 

Calcul et affichage de la distance parcourue. 

Affichage de calories 

Calcul et affichage de la consommation de calories. 

Affichage de vitesse 

Calcul et affichage de la vitesse. 
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 Diagramme de fréquence cardiaque 

 

Vous pouvez déterminer votre pouls objectif comme suit: 

CǊŞǉǳŜƴŎŜ ŎŀǊŘƛŀǉǳŜ ƳŀȄƛƳŀƭŜ Ґ ннл Ƴƻƛƴǎ ƭΩŃƎŜ 

 

tƻǳǊ ƭŜǎ ŘƛŦŦŞǊŜƴǘǎ ƻōƧŜŎǘƛŦǎ ŘΩŜƴǘǊŀƞƴŜƳŜƴǘΣ Ǿƻǳǎ ŘŜǾŜȊ Ǿƻǳǎ ŜƴǘǊŀƞƴŜǊ ŀǾŜŎ ƭŜǎ ǇƻǳǊŎŜƴǘŀƎŜǎ ŘŜ ǾƻǘǊŜ ŦǊŞǉǳŜƴŎŜ 

cardiaque suivants : 

 

Santé / Consommation de calories:  рлπтл҈ ŘŜ ǾƻǘǊŜ ŦǊŞǉǳŜƴce cardiaque max. 

Fitness / forme du corps :   тлπул҈ ŘŜ ǾƻǘǊŜ ŦǊŞǉǳŜƴŎŜ ŎŀǊŘƛŀǉǳŜ ƳŀȄΦ 

Performance :     улπфл ҈ ŘŜ ǾƻǘǊŜ ŦǊŞǉǳŜƴŎŜ ŎŀǊŘƛŀǉǳŜ ƳŀȄΦ 

 

Exemple: 

Vous avez 25 ans et aimeriez améliorer votre forme : 

ннлπнр Ґ мфр 

70% de 195 = 136,5 

80 % de 195 = 156 

 

Vous devez vous entraîner avec une fréquence cardiaque située entre 136.5 et 156. 

 

/Ŝǎ ƛƴŦƻǊƳŀǘƛƻƴǎ ƴŜ ǎƻƴǘ ǉǳŜ ŘŜǎ ŎƻƴǎŜƛƭǎΦ tƻǳǊ ŘŞǘŜǊƳƛƴŜǊ ǾƻǘǊŜ ƛƴǘŜƴǎƛǘŞ ŘΩŜƴǘǊŀƞƴŜƳŜƴǘ ƛƴŘƛǾƛŘǳŜƭƭŜ ƻǳ 

en cas de restriction de santé, veuillez vous adresser à votre médecin avant de commencer votre 

entraînement. 

 

 

 

 

! 

F 



 

 

 

 

 

 

 

"Le service est seulement en allemand disponible." 

 

SAV 

 

Forum aux questions (FAQ): 

Si vous avez des questions sur le produit ou le montage ou si vous avez des problèmes lors de son utilisation, consultez 

www.reebokfitness.de Ą Service Ą FAQs 

 

 

Commande de pièces de rechange 

±ƻǳǎ ǇƻǳǾŜȊ ŎƻƳƳŀƴŘŜǊ ŘŜǎ ǇƛŝŎŜǎ ŘŜ ǊŜŎƘŀƴƎŜ ǇŀǊ ƴƻǘǊŜ ŜπƳŀƛƭ ƻǳ Ŝƴ ƭƛƎƴŜ ƎǊŀǘǳƛǘŜƳŜƴǘ Ŝƴ ƛƴŘƛǉǳŀƴǘ ƭŜ ƴǳƳŞǊƻ ŘŜ 

série de votre appareil: 

www.reebokfitness.de Ą Service Ą Ersatzteilbestellung (Commande de pièces de rechange) 

 

 

 

Contact 

Green Fitness GmbH 

Am Schlag 5 

65549 Limburg a.d.Lahn 

e-mail: service@green-fitness.de 

web: www.reebokfitness.de 

 

 

Consigne 

         

Ces instructions de service ne servent que de référence pour le client. Reebok n'assume aucune responsabilité pour les 

erreurs dues à la traduction ou à des modifications techniques du produit. 

 

 

 

 

 

 

Réalisez et téléchargez votre plan d´entraînement personnel sur : 

www.getfit-concept.de 
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Gelieve voorafgaand aan de montage en het gebruik van het fitnessapparaat eerst de bijgevoegde 

veiligheidsaanwijzingen aandachtig te lezen. 

 

 

Toetsen en functies 

 

 

START-toets 

Druk op START om met de training te beginnen. 

 

 

ENTER/MODE/STOP-toets 

Druk op ENTER/MODE om een programma en de vooraf ingestelde waarden in de 

instellingsmodus te bevestigen. 

U keert naar het begin van de instellingsmodus terug voor u de toets START indrukt. 

Druk op STOP om na de training het ingestelde programma te verlaten en naar het menu terug 

te keren. 

Druk op STOP om de huidige training te onderbreken. 

 

Snelheidsverhoging 

Druk op deze toets om de snelheid te vergroten of om een programma uit te kiezen. 

Snelheidsverlaging 

 Druk op deze toets om de snelheid te verlagen of om een programma uit te kiezen 

 

 

 

 

 

 

 

! 
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POWER ON  

Nadat het apparaat op het elektriciteitsnet is aangesloten, drukt u op POWER en het LCD-scherm licht op.  

Veiligheidssleutel 

Om de loopband te starten, moet de veiligheidssleutel in de daarvoor bestemde opening van de computer worden 

gestoken. Gebruik de veiligheidssleutel bij iedere training en bevestig deze op heuphoogte aan uw kleding. 

Indien er problemen ontstaan, kunt u de motor tot stilstand brengen door de sleutel te verwijderen. Om de training 

voort te zetten, schakelt u de knop POWER weer aan, stelt u de snelheidsregelaar op Stop en steekt u de 

veiligheidssleutel weer in de opening van de computer. 

Slaapmodus 

Bevindt de computer zich in de modus POWER ON en wordt er 5 minuten lang niet op een toets gedrukt, dan wordt de 

computer automatisch uitgeschakeld. Druk vervolgens op een willekeurige toets om terug te keren naar de modus 

POWER ON. 

Bediening van de computer 

Nadat u het apparaat heeft aangezet, knippert op het scherm P1 (handmatig). Met de pijltjestoetsen kunt u het 

gewenste programma uitkiezen. 

[ŜŜǎǘ ǳ ŀΦǳΦōΦ ŘŜ ǾƻƭƎŜƴŘŜ ŀŀƴǿƛƧȊƛƴƎŜƴ ƻƳ ŘŜ ǾŜǊǎŎƘƛƭƭŜƴŘŜ ǇǊƻƎǊŀƳƳŀΩǎ ǳƛǘ ǘŜ ǾƻŜǊŜƴΦ 

Snelstart 

Wanneer de computer zich in de stand POWER ON bevindt, drukt u op START om het snelstartprogramma te activeren. 

Programma 1 ς Handmatig 

1. Met de pijltjestoetsen kunt u nu het gewenste programma uitkiezen. 

2. Druk op ENTER/MODE om de keuze te bevestigen. 

3. Druk op START om met de training te beginnen. 

Tijdweergave 

Berekening en weergave van de trainingsduur. 

Afstandsweergave 

Berekening en weergave van de afgelegde afstand. 

Calorieweergave 

Berekening en weergave van het calorieverbruik. 

D 
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Snelheidsweergave 

Berekening en weergave van de snelheid. 

 

Programma 2 ς Afstand 

1. Met de pijltjestoetsen kunt u het gewenste programma uitkiezen. 

2. Druk op ENTER/MODE om de keuze te bevestigen. 

3. Met de pijltjestoetsen kunt u de gewenste afstand kiezen. Bevestig met ENTER/MODE. 

4. Druk op START om met de training te beginnen. 

Afstandsweergave 

De afstand wordt afgeteld (count down) vanaf een door u vooraf ingestelde waarde. Wanneer het doel is bereikt, zal de 

snelheid met 0,5 km per seconde afnemen totdat stilstand is bereikt.  

Tijdweergave 

Berekening en weergave van de trainingsduur. 

Calorieweergave 

Berekening en weergave van het calorieverbruik. 

Snelheidsweergave 

Berekening en weergave van de snelheid. 

 

Programma 3 ς Tijd 

1. Met de pijltjestoetsen kunt u het gewenste programma uitkiezen. 

2. Druk op ENTER/MODE om de keuze te bevestigen. 

3. Met de pijltjestoetsen kunt u de gewenste tijd kiezen. Bevestig met ENTER/MODE. 

4. Druk op START om met de training te beginnen. 

Afstandsweergave 

Berekening en weergave van de afgelegde afstand. 

Tijdweergave 

De tijd wordt afgeteld (count down) vanaf een door u vooraf ingestelde waarde. Wanneer het doel is bereikt, zal de 

snelheid met 0,5 km/uur per seconde afnemen totdat stilstand is bereikt.  

Calorieweergave 

Berekening en weergave van het calorieverbruik. 

Snelheidsweergave 

Berekening en weergave van de snelheid. 

 

Programma 4 -  Calorieën 

1. Met de pijltjestoetsen kunt u het gewenste programma uitkiezen. 

2. Druk op ENTER/MODE om de keuze te bevestigen. 

3. Met de pijltjestoetsen kunt u het gewenste aantal calorieën kiezen. Bevestig met ENTER/MODE. 

4. Druk op START om met de training te beginnen. 
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Afstandsweergave 

Berekening en weergave van de afgelegde afstand. 

Tijdweergave 

Berekening en weergave van de trainingsduur. 

Calorieweergave 

Het aantal calorieën wordt afgeteld (count down) vanaf een door u vooraf ingestelde waarde. Wanneer het doel is 

bereikt, zal de snelheid met 0,5 km per seconde afnemen totdat stilstand is bereikt.  

Snelheidsweergave  

Berekening en weergave van de snelheid. 

 

Programma 5 ς 15 minuten vooraf ingestelde snelheid 

1. Met de pijltjestoetsen kunt u het gewenste programma uitkiezen. 

2. Druk op ENTER/MODE om de keuze te bevestigen. 

3.Druk op START om met de training te beginnen. 

Tijdweergave 

Berekening en weergave van de trainingsduur. Wanneer het doel is bereikt, zal de snelheid met 0,5 km per seconde 

afnemen totdat stilstand is bereikt. 

Afstandsweergave 

Berekening en weergave van de afgelegde afstand.  

Calorieweergave 

Berekening en weergave van het calorieverbruik. 

Snelheidsweergave 

Berekening en weergave van de snelheid. 

 

Programma 6 ς 30 minuten vooraf ingestelde snelheid 

1. Met de pijltjestoetsen kunt u het gewenste programma uitkiezen. 

2. Druk op ENTER/MODE om de keuze te bevestigen. 

3.Druk op START om met de training te beginnen. 

 

Tijdweergave 

Berekening en weergave van de trainingsduur. Wanneer het doel is bereikt, zal de snelheid met 0,5 km per seconde 

afnemen totdat stilstand is bereikt.  

Afstandsweergave 

Berekening en weergave van de afgelegde afstand. 

Calorieweergave 

Berekening en weergave van het calorieverbruik. 

Snelheidsweergave 

Berekening en weergave van de snelheid. 
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Programma 7 ς 45 minuten vooraf ingestelde snelheid 

1.  Met de pijltjestoetsen kunt u het gewenste programma uitkiezen. 

2. Druk op ENTER/MODE om de keuze te bevestigen. 

3. Druk op START om met de training te beginnen. 

 

Tijdweergave 

Berekening en weergave van de trainingsduur. Wanneer het doel is bereikt, zal de snelheid met 0,5 km per seconde 

afnemen totdat stilstand is bereikt.  

Afstandsweergave 

Berekening en weergave van de afgelegde afstand. 

Calorieweergave 

Berekening en weergave van het calorieverbruik. 

Snelheidsweergave 

Berekening en weergave van de snelheid. 
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Hartslagfrequentiediagram 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

U kunt uw doelhartslag op de volgende manier bepalen: 

 

Maximale hartslag = 220 min leeftijd 

Hieronder staat aangegeven op hoeveel procent van uw maximale hartslag u moet training voor de verschillende 

trainingsdoelen: 

 

Gezondheid/vetverbranding:  50-70% van uw max. hartslag 

Fitness/bodyshaping:   70-80% van uw max. hartslag 

Performance:    80-90% van uw max. hartslag 

 

Voorbeeld: 

U bent 25 jaar en wilt uw fitness verbeteren: 

  220-25 = 195 

  70% van 195 = 136,5 

  80% van 195 = 156 

Traint u met een hartslag die tussen de 136,5 en 156 ligt. 

 

Deze informatie dient als richtlijn. Om uw individuele trainingsintensiteit te bepalen of in het geval van 

problemen met uw gezondheid, neemt u contact op met uw arts voor u met uw training begint. 
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(Deze service is alleen in het Duits beschikbaar) 

 

Klantenservice  

 

Veelgestelde vragen (FAQ):  

Hebt u vragen over het product of over de montage, of heeft u problemen met de bediening, dan kunt u informatie 

hierover vinden onder: 

www.reebokfitness.de Ą Service Ą FAQs 

(Deze service is alleen in het Duits beschikbaar) 

 

Het bestellen van reserveonderdelen: 

Op onze website kunt u onder vermelding van het serienummer van uw apparaat reserveonderdelen bestellen.  

www.reebokfitness.de Ą Service Ą Ersatzteilbestellung 

(Deze service is alleen in het Duits beschikbaar) 

 

 

Contact 

Green Fitness GmbH 

Am Schlag 5 

65549 Limburg a.d.Lahn 

e-mail: service@green-fitness.de 

web: www.reebokfitness.de 

 

Opmerking 

Deze gebruiksaanwijzing is bedoeld als referentie voor de klant. Reebok neemt geen aansprakelijkheid op zich voor 

fouten die door de vertaling of technische wijzigingen aan het product ontstaan. 

 

 

 

LƴŘƛǾƛŘǳŜƭŜ ǘǊŀƛƴƛƴƎǎǎŎƘŜƳŀΩǎ ƪǳƴǘ ǳ ŀŀƴƳŀƪŜƴ Ŝƴ ŘƻǿƴƭƻŀŘŜƴ ǾƛŀΥ 

www.getfit-concept.de 
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tǌŜŘ ǎŜǎǘŀǾŜƴƝƳ ŀ ǇƻǳȌƛǘƝƳ ±ŀǑŜƘƻ ŦƛǘƴŜǎǎ ǇǌƝǎǘǊƻƧŜ ǇǌŜőǘŠǘŜ ŘǻƪƭŀŘƴŠ ƴłǾƻŘȅ ŀ ōŜȊǇŜőƴƻǎǘƴƝ ƛƴŦƻǊƳŀŎŜΣ 

ǇǌƛƭƻȌŜné k návodu k sestrojení! 

 

¢ƭŀőƝǘƪŀ ŀ ƧŜƧƛŎƘ ŦǳƴƪŎŜ 

 

 

 

{¢!w¢ ¢ƭŀőƝǘƪƻ 

½ƳłőƪƴŠǘŜ {¢!w¢ ƪ ȊŀƘłƧŜƴƝ ǘǊŞƴƛƴƪǳ  

 

 

ENTER/MODE/STOP ¢ƭŀőƝǘƪƻ 

½ƳłőƪƴŠǘŜ ENTER/MODE k potvrzení pǊƻƎǊŀƳǳ ŀ ǇǌŜŘƴŀǎǘŀǾŜƴȇŎƘ ƘƻŘƴƻǘ Ǿ nastavovacím 

módu. 

¢ƝƳ ǎŜ ŘƻǎǘŀƴŜǘŜ ȊǇŠǘ ƴŀ ǇƻőłǘŜƪ ƴŀǎǘŀǾƻǾŀŎƝƘƻ ƳƽŘǳΣ ǇǌŜŘ ǘƝƳΣ ƴŜȌ ȊƳłőƪƴŠǘŜ {¢!w¢ 

½ƳłőƪƴŠǘŜ {¢ht ƪ ƻǇǳǑǘŠƴƝ ƴŀǎǘŀǾŜƴŞƘƻ ǇǊƻƎǊŀƳǳ Ǉƻ ǘǊŞƴƛƴƪǳ ŀ ƴłǾǊŀǘǳ Řƻ a9b¦Φ 

½ƳłőƪƴŠǘŜ {¢ht ƪ ǇǌŜǊǳǑŜƴƝ ǇǊƻōƝƘŀƧƝŎƝƘƻ tréninku. 

 

 

½ǾȅǑƻǾłƴƝ ƻŘǇƻǊǳ  

½ƳłőƪƴŠǘŜ ǘƻǘƻ ǘƭŀőƝǘƪƻ ƪ ȊǾȇǑŜƴƝ ƻŘǇƻǊǳ őƛ ǾȅōǊłƴƝ ǇǊƻƎǊŀƳǳ . 

 

{ƴƛȌƻǾłƴƝ ƻŘǇƻǊǳ 

½ƳłőƪƴŠǘŜ ǘƻǘƻ ǘƭŀőƝǘƪƻ ƪ ǎƴƝȌŜƴƝ ƻŘǇƻǊǳ őƛ ǾȅōǊłƴƝ ǇǊƻƎǊŀƳǳ 
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POWER ON  

th ȊŀǇƻƧŜƴƝ ǇǌƝǎǘǊƻƧŜ Řƻ ǎƝǘŠΣ ȊƳłőƪƴŠǘŜ th²9w ŀ [/5 ŘƛǎǇƭŜj se rozsvítí. 

.ŜȊǇŜőƴƻǎǘƴƝ ƪƭƝő 

!ōȅ Ǒƭƻ ōŠȌƝŎƝ Ǉłǎ ȊŀǇƴƻǳǘΣ ƳǳǎƝ ǎŜ Řƻ ǎǇŜŎƛłƭƴƝƘƻ ƻǘǾƻǊǳ Ǿ ƪƻƴǎƻƭŜ ǳƳƝǎǘƛ ōŜȊǇŜőƴƻǎǘƴƝ ƪƭƝőΦ 

V ǇǌƝǇŀŘŠ ǇǊƻōƭŞƳǳ ǎŜ ƳƻǘƻǊ ŀǳǘƻƳŀǘƛŎƪȅ ǾȅǇƴŜ ǾȅƧƳǳǘƝƳ ǘƻƘƻǘƻ ƪƭƝőŜΦ ½ ǇƻƪǊŀőƻǾłƴƝ ǘǊŞƴƛƴƪǳ ȊƳłőƪƴŠǘŜ ǘƭŀőƝǘƪƻ 

POWER , nastavte rȅŎƘƭƻǎǘ ƴŀ {¢ht ŀ ǾǎǳƶǘŜ ƻǇŠǘ ōŜȊǇŜőƴƻǎǘƴƝ ƪƭƝő Řƻ  ƻǘǾƻǊǳΦ 

Spací modus 

Pokud je konsole v ƳƽŘǳ th²9w hb ŀ ōŠƘŜƳ р Ƴƛƴǳǘ ǎŜ ƴŜȊƳłőƪƴŜ ȌłŘƴŞ ǘƭŀőƝǘƪƻΣ ǎŜ ŀǳǘƻƳŀǘ ŀǳǘƻƳŀǘƛŎƪȅ ǾȅǇƴŜΦ 

½ƳłőƪƴǳǘƝƳ ƧŀƪŞƘƻƪƻƭƛǾ ǘƭŀőƝǘƪŀ ǎŜ ƻǇŠǘ ǎŜǇƴŜ ƳƽŘ th²9w hbΦ 

hōǎƭǳƘŀ ǇƻőƝǘŀőŜ 

tƻ ȊŀǇƴǳǘƝ ǇǌƝǎǘǊƻƧŜ ōƭƛƪł Ǿ ŘƛǎǇƭŜƧƛ tм όƳŀƴǳłƭύΦ ~ƛǇƪŀƳƛ ǾȅōŜǊǘŜ ȌłŘŀƴȇ ǇǊƻƎǊŀƳΦ 

tǌŜőǘŠǘŜ ǎƛ ǇǊƻǎƝƳ ƴłǎƭŜŘǳƧƝŎƝ ƛƴǎǘǊǳƪŎŜΦƪ ǇǊƻǾŜŘŜƴƝ ǊǻȊƴȇŎƘ ǇǊƻƎǊŀƳǻΦ 

Rychlostart 

tƻƪǳŘ ƧŜ ǇƻőƝǘŀő Ǿ ƳƽŘǳ th²9w hbΣ ȊƳłőƪƴŠǘŜ {¢!w¢ ƪ aktivaci rychlostart-programu. 

Program 1 ς MANUÁL 

мΦ±ȅōŜǊǘŜ ǑƛǇƪŀƳƛ ȌłŘŀƴȇ ǇǊƻƎǊŀƳΦ 

нΦ¢ƭŀőƝǘƪŜƳ ENTER/MODE ǘǳǘƻ Ǿƻƭōǳ ǇƻǘǾǊřǘŜΦ 

оΦ ¢ƭŀőƝǘƪŜƳ {¢!w¢ ȊŀƘŀƧǘŜ ǘǊŞƴƛƴƪΦ 

2ŀǎƻƳƝǊŀ 

±ȇǇƻőŜǘ ŀ ǳƪŀȊŀǘŜƭ Řƻōȅ ǘǊŞƴƛƴƪǳ Φ 

Ukazatel vzdálenosti 

±ȇǇƻőŜǘ ŀ ǳƪŀȊŀǘŜƭ ǳƧŜǘŞ ǾȊŘłƭŜƴƻǎǘƛΦ 

Ukazatel kalorií 

±ȇǇƻőŜǘ ŀ ǳƪŀȊŀǘŜƭ ǎǇƻǘǌŜōȅ ƪŀƭƻǊƛƝΦ 

wȅŎƘƭƻƳŠǊ 

±ȇǇƻőŜǘ ŀ ǳƪŀȊŀǘŜƭ ǊȅŎƘƭƻǎǘƛΦ 

 

Program 2 ς Vzdálenost 

мΦ±ȅōŜǊǘŜ ǑƛǇƪŀƳƛ ȌłŘŀƴȇ ǇǊƻƎǊŀƳΦ 

нΦ¢ƭŀőƝǘƪŜƳ ENTER/MODE ǘǳǘƻ Ǿƻƭōǳ ǇƻǘǾǊřǘŜΦ 

оΦ½ǾƻƭǘŜ ǑƛǇƪŀƳƛ ȌłŘŀƴƻǳ ǾȊŘłƭŜƴƻǎǘ ŀ ǇƻǘǾǊřǘŜ ǘƭŀőƝǘƪŜƳ ENTER/MODE. 

4.¢ƭŀőƝǘƪŜƳ {¢!RT zahajte trénink. 

Ukazatel vzdálenosti 

Vzdálenost se ƻŘǇƻőƝǘłǾł ƻŘ ǇǌŜŘƴŀǎǘŀǾŜƴŞ ƘƻŘƴƻǘȅ όŎƻǳƴǘ ŘƻǿƴύΦ YŘȅȌ ƧŜ ŘƻǎŀȌŜƴƻ ŎƝƭŜΣ ǎƴƝȌƝ ǎŜ ǇƻǎǘǳǇƴŠ ǊȅŎƘƭƻǎǘ лΣр 

Ƴ Ȋŀ ǎŜƪǳƴŘǳ ŀȌ ƪ nule. 
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2ŀǎƻƳƝǊŀ 

±ȇǇƻőŜǘ ŀ ǳƪŀȊŀǘŜƭ Řƻōȅ ǘǊŞƴƛƴƪǳΦ 

Ukazatel kalorií 

±ȇǇƻőŜǘ ŀ ǳƪŀȊŀǘŜƭ ǎǇƻǘǌŜōȅ ƪŀƭƻǊƛƝΦ 

wȅŎƘƭƻƳŠǊ 

±ȇǇƻőŜǘ ŀ ǳƪŀȊŀǘŜƭ ǊȅŎƘƭƻǎǘƛ 

 

Program 3 ς 2ŀǎ 

1. ±ȅōŜǊǘŜ ǑƛǇƪŀƳƛ ȌłŘŀƴȇ ǇǊƻƎǊŀƳΦ 

2. ¢ƭŀőƝǘƪŜƳ ENTER/MODE ǘǳǘƻ Ǿƻƭōǳ ǇƻǘǾǊřǘŜΦ 

3. ½ǾƻƭǘŜ ǑƛǇƪŀƳƛ ȌłŘŀƴȇ őŀǎ ŀ ǇƻǘǾǊřǘŜ ǘƭŀőƝǘƪŜƳ ENTER/MODE. 

4. ¢ƭŀőƝǘƪŜƳ {¢!w¢ ȊŀƘŀƧǘŜ ǘǊŞƴƛƴƪΦ 

2ŀǎƻƳƝǊa 

2ŀǎ ǎŜ ƻŘǇƻőƝǘłǾł ƻŘ ǇǌŜŘƴŀǎǘŀǾŜƴŞ ƘƻŘƴƻǘȅ όŎƻǳƴǘ ŘƻǿƴύΦ YŘȅȌ őŀǎ ǾȅǇǊǑƝΣ ǎƴƝȌƝ ǎŜ ǇƻǎǘǳǇƴŠ ǊȅŎƘƭƻǎǘ лΣр ƪƳκƘ Ȋŀ 

ǎŜƪǳƴŘǳ ŀȌ ƪ nule. 

Ukazatel vzdálenosti 

±ȇǇƻőŜǘ ŀ ǳƪŀȊŀǘŜƭ ǳƧŜǘŞ ǾȊŘłƭŜƴƻǎǘƛΦ 

Ukazatel kalorií 

±ȇǇƻőŜǘ ŀ ǳƪŀȊŀǘŜƭ ǎǇƻǘǌŜōȅ ƪŀƭƻǊƛƝΦ 

wȅŎƘƭƻƳŠǊ 

±ȇǇƻőŜǘ ŀ ǳƪŀȊŀǘŜƭ ǊȅŎƘƭƻǎǘƛΦ 

 

Program 4 -  Kalorie 

мΦ ±ȅōŜǊǘŜ ǑƛǇƪŀƳƛ ȌłŘŀƴȇ ǇǊƻƎǊŀƳΦ 

нΦ ¢ƭŀőƝǘƪŜƳ ENTER/MODE ǘǳǘƻ Ǿƻƭōǳ ǇƻǘǾǊřǘŜΦ 

оΦ ½ǾƻƭǘŜ ǑƛǇƪŀƳƛ ȌłŘŀƴŞ ƳƴƻȌǎǘǾƝ ƪŀƭƻǊƛƝ ŀ ǇƻǘǾǊřǘŜ ǘƭŀőƝǘƪŜƳ ENTER/MODE. 

пΦ ¢ƭŀőƝǘƪŜƳ {¢!w¢ ȊŀƘŀƧǘŜ ǘǊŞƴƛƴƪΦ 

Ukazatel vzdálenosti 

±ȇǇƻőŜǘ ŀ ǳƪŀȊŀǘŜƭ ǳƧŜǘŞ ǾȊŘłƭŜƴƻǎǘƛΦ 

2ŀǎƻƳƝǊŀ 

±ȇǇƻőŜǘ ŀ ǳƪŀȊŀǘŜƭ Řƻōȅ ǘǊŞƴƛƴƪǳ Φ 

Ukazatel kalorií 

YŀƭƻǊƛŜ Ƨǎƻǳ ƻŘǇƻőƝǘłǾłƴȅ ƻŘ ǇǌŜŘƴŀǎǘŀǾŜƴŞ ƘƻŘƴƻǘȅΦΦ όŎƻǳƴǘ Řƻǿƴύ 

YŘȅȌ ƧŜ ŘƻǎŀȌŜƴƻ ŎƝƭŜΣ ǎƴƝȌƝ ǎŜ ǇƻǎǘǳǇƴŠ ǊȅŎƘƭƻǎǘ лΣр Ƴ Ȋŀ ǎŜƪǳƴŘǳ ŀȌ ƪ nule. 

RyŎƘƭƻƳŠǊ 

±ȇǇƻőŜǘ ŀ ǳƪŀȊŀǘŜƭ ǊȅŎƘƭƻǎǘƛΦ 

 

Program 5 ς мр aƛƴǳǘ ǇǌŜŘƴŀǎǘŀǾŜƴł ǊȅŎƘƭƻǎǘ 

1. ±ȅōŜǊǘŜ ǑƛǇƪŀƳƛ ȌłŘŀƴȇ ǇǊƻƎǊŀƳ 

2. ¢ƭŀőƝǘƪŜƳ ENTER/MODE ǘǳǘƻ Ǿƻƭōǳ ǇƻǘǾǊřǘŜΦ 

 

 

CZ 

CZ 



3. ¢ƭŀőƝǘƪŜƳ {¢!w¢ ȊŀƘŀƧǘŜ ǘǊŞƴƛƴƪΦ 

2ŀǎƻƳƝǊŀ 

±ȇǇƻőŜǘ ŀ ǳƪŀȊŀǘŜƭ Řƻōȅ ǘǊŞƴƛƴƪǳΦ th ŘƻǎŀȌŜƴƝ ŎƝƭŜ ƧŜ ǊȅŎƘƭƻǎǘ ǇƻǎǘǳǇƴŠ ǎƴƛȌƻǾłƴŀ ƻ лΣр ƪƳ Ȋŀ ǎŜƪǳƴŘǳ ŀȌ ƪ ƴǳƭŜΦ 

Ukazatel vzdálenosti 

±ȇǇƻőŜǘ ŀ ǳƪŀȊŀǘŜƭ ǳƧŜǘŞ ǾȊŘłƭŜƴƻǎǘƛΦ 

Ukazatel kalorií 

±ȇǇƻőŜǘ ŀ ǳƪŀȊŀǘŜƭ ǎǇƻǘǌŜōȅ ƪŀƭƻǊƛƝ 

wȅŎƘƭƻƳŠǊ 

±ȇǇƻőŜǘ ŀ ǳƪŀȊŀǘŜƭ ǊȅŎƘƭƻǎǘƛΦ 

 

Program 6 ς ол aƛƴǳǘ ǇǌŜŘƴŀǎǘŀǾŜƴł ǊȅŎhlost 

1. ±ȅōŜǊǘŜ ǑƛǇƪŀƳƛ ȌłŘŀƴȇ ǇǊƻƎǊŀƳ 

2. ¢ƭŀőƝǘƪŜƳ ENTER/MODE ǘǳǘƻ Ǿƻƭōǳ ǇƻǘǾǊřǘŜΦ 

3. TƭŀőƝǘƪŜƳ {¢!w¢ ȊŀƘŀƧǘŜ ǘǊŞƴƛƴƪΦ 

2ŀǎƻƳƝǊŀ 

±ȇǇƻőŜǘ ŀ ǳƪŀȊŀǘŜƭ őŀǎǳΦ th ŘƻǎŀȌŜƴƝ ŎƝƭŜ ƧŜ ǊȅŎƘƭƻǎǘ ǇƻǎǘǳǇƴŠ ǎƴƛȌƻǾłƴŀ ƻ лΣр ƪƳ Ȋŀ ǎŜƪǳƴŘǳ ŀȌ ƪ ƴǳƭŜΦ 

Ukazatel vzdálenosti 

±ȇǇƻőet a ukazatel ujeté vzdálenosti. 

Ukazatel kalorií 

±ȇǇƻőŜǘ ŀ ǳƪŀȊŀǘŜƭ ǎǇƻǘǌŜōȅ ƪŀƭƻǊƛƝ 

wȅŎƘƭƻƳŠǊ 

±ȇǇƻőŜǘ ŀ ǳƪŀȊŀǘŜƭ ǊȅŎƘƭƻǎǘƛΦ 

 

Program 7 ς пр aƛƴǳǘ ǇǌŜŘƴŀǎǘŀǾŜƴł ǊȅŎƘƭƻǎǘ 

1. ½ǾƻƭǘŜ ȌłŘŀƴȇ ǇǊƻƎǊŀƳ ŀ ǇƻǘǾǊřǘŜ ǘƭŀőƝǘƪŜƳ 9b¢9wΦ 

2. ¢ƭŀőƝǘƪŜƳ  ENTER/MODE Ǿƻƭōǳ ǇƻǘǾǊřǘe. 

3. ½ƳłőƪƴŠǘŜ {¢!w¢ ƪ zahájení tréninku. 

2ŀǎƻƳƝǊŀ 

±ȇǇƻőŜǘ ŀ ǳƪŀȊŀǘŜƭ őŀǎǳΦ th ŘƻǎŀȌŜƴƝ ŎƝƭŜ ƧŜ ǊȅŎƘƭƻǎǘ ǇƻǎǘǳǇƴŠ ǎƴƛȌƻǾłƴŀ ƻ лΣр ƪƳ Ȋŀ ǎŜƪǳƴŘǳ ŀȌ ƪ ƴǳƭŜΦ 

Ukazatel vzdálenosti 

±ȇǇƻőŜǘ ŀ ǳƪŀȊŀǘŜƭ ǳƧŜǘŞ ǾȊŘłƭŜƴƻǎǘƛΦ 

Ukazatel kalorií 

±ȇǇƻőŜǘ ŀ ǳƪŀȊŀǘŜƭ ǎǇƻǘǌŜōȅ kalorií 

wȅŎƘƭƻƳŠǊ 

±ȇǇƻőŜǘ ŀ ǳƪŀȊŀǘŜƭ ǊȅŎƘƭƻǎǘƛΦ 
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Diagram tepové frekvence 

 

aǻȌŜǘŜ ǳǊőƛǘ ±łǑ ŎƝƭƻǾȇ Ǉǳƭǎ ƴłǎƭŜŘƻǾƴŠ 

Maximální tepová frekvence = 220 - ǾŠƪ 

tǊƻ ǊǻȊƴŞ ŎƝƭŜ ǘǊŞƴƛƴƪǳ ōȅǎǘŜ ƳŠƭƛ ǘǊŞƴƻǾŀǘ ǎ ǘŠƳƛǘƻ ǇǊƻŎŜƴǘȅ ƳŀȄƛƳłƭƴƝ ǘŜǇƻǾŞ ŦǊŜƪǾŜƴŎŜ 

ZŘǊŀǾƝκ{ǇŀƭƻǾłƴƝ ǘǳƪǻ:   50-70%  max. Tepové frekvence 

CƛǘƴŜǎǎκ ¢ǾŀǊƻǾłƴƝ ǘŠƭŀΥ   70-80% max. Tepové frekvence 

Performance (Výkonnost):  80-90% max. Tepové frekvence 

tǌƝƪƭŀŘ 

WŜ ±łƳ нр ŀ ŎƘŎŜǘŜ ȊƭŜǇǑƛǘ ǎǾƻƧƝ ƪƻƴŘƛŎƛΥ 

  220-25 = 195 

  70% z 195 = 136,5 

  80% z 195 = 156 

¢ǊŞƴǳƧǘŜ ǎ ŦǊŜƪǾŜƴŎƝ ƭŜȌƝŎƝ ƳŜȊƛ  мосΣр ŀ мрсΦ  

 

¢ȅǘƻ ƛƴŦƻǊƳŀŎŜ Ƨǎƻǳ ǇƻǳȊŜ ǊŀŘȅΣ Y ȊƧƛǑǘŠƴƝ ƛƴŘƛǾƛŘǳłƭƴƝ ƛƴǘŜƴȊƛǘȅ ǘǊŞƴƛƴƪǳ ƴŜōƻ Ǿ ǇǌƝǇŀŘŠ ȊŘǊŀǾƻǘƴƝŎƘ 

ƻƳŜȊŜƴƝΣ ƪƻƴǘŀƪǘǳƧǘŜ ǎǾŞƘƻ ƭŞƪŀǌŜ ǇǌŜŘ ȊŀǇƻőŜǘƝƳ ǘǊŞƴƛƴƪǳΦ 
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