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@LE>» TRACER
Motoros futépad wmobeL: T4000

Osszeszerelési és hasznalati Gtmutaté

Kérjuk, figyelmesen olvassa el a hasznalati utmutatdban leirtakat és

kovetkezetesen tartsa be azokat!

Robust TRACER futopad 1/19 oldal Hasznalati tmutato


http://www.fitneszgepnerles.hu/

www.fitheszgepnerles.hu 0630 574 58 59

Gratulalunk a Robust TRACER futépad kivalasztasahoz.
Megtette az els6 lépést egy egészségesebb és boldogabb életstilus felé.
Ezt a futdpadot a gyartd kifejezetten otthoni (csaladi) hasznalatra tervezte, hogy megbizhato teljesitményt és

élvezetes edzést nydjtson az On szamara sajat otthonaban.

Garancia:
A termékre a gyartd garanciat csak otthoni, csaladi hasznalat és a hasznalati utmutatoban leirtak betartasa
esetén vallal.
Az otthoni, csaladi hasznalat, a futépad egy haztartasban él6 személyek részérél torténd, hetente 3-4
alkalommal és maximum 2 x 30 perces hasznalatat jelenti.
A késziilék nem alkalmas félprofesszionalis és professzionalis hasznalatra.
A garancia id6tartama a varsarlas id6pontjatdl szamitott 12 hénap. A garancia vételi szamla vagy blokk
felmutatasaval érvényesithetd.
A garancia nem terjed ki:

o Kils6 er6hatasbol eredd sérulésekre

o Hibas 0sszeszerelésbdl szarmazé meghibasodasra

o Ahasznalati utmutatdban leirtak be nem tartasara, kiilénos tekintettel a futdpad kenésére

o Akészllék nem szakszerviz altal torténd javitasara

A Maximalis felhasznalé6i suly 120 kg. Ezért a késziiléket 120 kg-nal nehezebb felhasznalé ne hasznalja, mert

az a késziilék meghibasodasahoz vezethet!

FONTOS: A futépad egyidejiileg maximum 30 percig hasznalhato, ezt kovetéen legalabb
ugyanennyi ideig ne hasznalja (pihentesse) a futépadot.
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Fontos: Ne lépjen a futdfeliiletre inditaskor, csak ha mar elindult a késziilék! Ez a gyarto
javaslata és ily médon (amennyiben nem terhelve indul) lényegesen meghosszabbithatja a

motor élettartamat!

FONTOS BIZTONSAGI UTASITASOK

A futépad hasznalatanak megkezdése elé6tt tanulmanyozza a kovetkezoket:

VESZELY: Az aramiités kockazatanak csokkentése érdekében kérjuk, kovesse az alabbi utasitast:

e Afutdpadot kdzvetlenul hasznalat utan, illetve tisztitas, 6sszeszerelés, javitas el6tt mindig huzza ki a

konnektorbal.

FIGYELEM: A megadott utasitasok kovetésének elmulasztasa személyi sérilésekhez, valamint a futépad

megrongalédasahoz vezethet.

FIGYELEM: Az égések, tliz, aramités kockazatanak csokkentése érdekében kérjik, kdvesse az alabbi utasitasokat:

o A készllék sosem maradhat felligyelet nélkiil, amennyiben az aram alatt van. Mindig hizza ki a késziléket a
konnektorbdl, ha nem hasznalja!

e Szigoru felligyelet szikséges, ha a készlléket gyermekek, betegek, magatehetetlen vagy fogyatékkal él6
emberek kdzelében hasznaljak!

o A késziléket csak rendeltetésének megfeleléen hasznalja, melyet a hasznalati utasitas hataroz meg. Ne
hasznalja a készlléket a gyarté altal nem ajanlott médon és célokra!

o Ne mikddtesse a készilléket, ha a tapkabele, vagy dugasza sérilt, ha nem mikoédik megfeleléen, ha sériilt,
vagy vizes lett. A fenti esetekben jutassa vissza a készuléket a lakhelyéhez legkdzelebb esd szerviz kbzpontba
atvizsgalasra és javitasral

o Ne mozgassa a késziiléket a tapkabelénél fogva és ne hasznalja a tapkabelt kapaszkoddként!
o Tartsa tavol hétél és forro fellletektdl a készilék tapkabelét!

o Ne Uzemeltesse a készlléket annak szell6z6 nyilasainak elzarasaval. Tartsa tisztan és szabadon a szell6z6
nyilasokat!

¢ Ne dobjon vagy helyezzen targyakat a készllék nyilasaiba!

o Ne hasznadlja a készliléket szabadban!

o Ne hasznaljon aerosolt (spray) a késziilékkel egy helyiségben!

o Az aljzatbdl torténé kihuzas elétt allitson minden vezérlét OFF poziciébal
o Csak megfeleléen foldelt aljzathoz csatlakoztassa a készuiléket!

o Haz dllatot és kisgyermeket ne engedjen a készilék kdzelébe!

e Sose ugorjon le a készulékrél nagy sebességnél, el6szér csdkkentse le a sebességet és csak ezt kdvetden
szalljon le a futépadrol!

o Tartsa tavol a kezét a futopad mozgo alkatrészeitdl!
¢ Ne hagyja magara futdopadot mikodés kdzben, mindig allitsa le!

Robust TRACER futopad 3/19 oldal Hasznalati tmutato


http://www.fitneszgepnerles.hu/

www.fitheszgepnerles.hu 0630 574 58 59

e Akeészilék csak haztartasi hasznalatra alkalmas!

FIGYELEM: A készuléket megfelel6en kell foldelni. Amennyiben a készilék meghibasodik, a foldelés segitségével
az aramuités kockazata csdkkenthetd. A készulék és annak tapkabele, valamint dugasza foldeléssel ellatott. A
dugaszt a megfelel6 aljzatba kell bedugni, mely a helyi szabvanyoknak és el6irasoknak megfeleléen szerelt és
foldelt.

VESZELY: A késziilék nem megfelelé csatlakoztatdsa az aramiités kockazatat hordozza magaban. Ellendriztesse
elektromos szakemberrel vagy szervizessel, ha kétséges, hogy a termék foldelése megfelel6. Ne modositsa a
termék dugaszat. Ha a dugasz nem illeszkedik az aljzatba, egy elektromos szakember segitségével szereltessen fel
uj, megfeleld aljzatot.

A késziiléket hagyomanyos 220V, 50/60Hz, 12A foldeléssel ellatott elektromos haldzatba kell csatlakoztatni.
Gy6z6djon meg arrdl, hogy a terméket olyan aljzathoz csatlakoztatja, mely azonos a fent meghatarozottakkal.
FIGYELEM: A gyakorlatok megkezdése el6tt konzultaljon orvosaval! Ez kiléndsen fontos, amennyiben életkora
meghaladja a 35 évet, vagy egészségigyi problémakkal kiizd. Olvasson el minden utasitast a futépad altal, vagy
annak hasznalata kdvetkezményeként szerzett személyi sérllésekre vonatkozéd felel6sségrél! Cégink nem
tekinthetd felelésnek a termék nem rendeltetésszerli hasznalatabdl, illetve a hasznalati utasitasban megjelolt
figyelmeztetések figyelmen kivil hagyasabdl eredé esetlegesen személyi és targyi sérilésekért.
FIGYELMEZTETES: Olvasson el figyelmesen minden utasitast a késziilék hasznalata el6tt.

A FUTOPADROL

Ezt a futépad a felhasznal6 igényihez tervezték. A kdvetkez6kben par fontos technikai informaciot
talal:

eSebesség tartomany : 0.8~18.0 KM/H

eDOGléssszog : 18 szinten motorikusan allithaté

e Kézpulzus rendszerrel és pulzus ov vételi lehetéségével (az 6v nem tartozék) ellatott
e25 elére beallitott program + pulzus programok

o Futé feliilet: 44 x 130cm

e MP3 csatlakozoval és 2 hangszoréval

e 2 extra kézi fogantyuval

eOsszecsukhaté és konnyen mozgathaté

FUTOPAD ELHELYEZESE

A FUTOPAD ELHELYEZESE OTTHONABAN

Ahhoz, hogy az edzés naprol napra élvezetes legyen az On szamara, a futdpadot komfortos kérnyezetben javasolt
felallitani. Ezt a futépadot ugy tervezték, hogy minimalis helyet foglaljon el és kivaléan elférjen otthonaban.

‘Ne tarolja vagy hasznalja a futépadot a szabadban.

‘Ne tarolja vagy hasznalja a futépadot viz mellett vagy paras kérnyezetben.
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-Gy6z6djon meg arrdl, hogy a tapkabel nincs semminek az utjaban.
‘Amennyiben a szobaban szényeg talalhatd, gy6z6djon meg arrdl, hogy elegendd hely van a szényeg és a futdépad
kozott. Amennyiben nem biztos a hely elegend6ségében, helyezzen egy matracot a futépad ala.
‘A futépad legalabb 1.5 méterre legyen a falaktdl, illetve butoroktol.
‘Tegyen szabadda kb. 2m x 1m teriletet a futdpad mogott, hogy kdonnyedén fel- és leszalljon a futépadrél meég
vészhelyzet esetén is.
Hosszu idétartamu hasznalat utan néha fekete port, koszt talalhat a futopad alatt. Ez a normal kopassal jar egyditt és
nem jelent hibas mikodést. Ezt a port, illetve koszt porszivéval kbnnyedén eltavolithatja. Amennyiben meg kivanja
ovni a talajt, illetve a szényeget ettdl a szennyez6déstdl, helyezzen egy matracot a futépad ala.

SZINTEZES

Fontos, hogy a futdpadot egyenes, illetve egyenletes talajra helyezze.

Gy6z6djon meg arrdl, hogy amennyiben elmozditotta a futépadot eredeti helyérdl, a futépad ismételten vizszintes
pozicidban van-e.

ALJZAT VALASZTAS

A megfelel§ aljzat kivalasztasa kiiléndsen fontos. Kilénésen fontos, hogy olyan aljzathoz csatlakoztassa a futopadot,
melyhez mas érzékeny elektromos készilék, mint példaul TV vagy komputer nincs csatlakoztatva.

FIGYELEM!

Gy6z6djon meg arrdél, hogy a futédfellilet megfeleléen helyezkedik el a talajon. Amennyiben a futofelilet egyenetlen
fellleten van, a futépad elektromos rendszere meghibasodhat.

BEKAPCSOLAS, INDITAS

BEKAPCSOLAS
Az On/Off gomb a tapkabel mellett, a motor burkolatanak hatuljan talalhatd. Kapcsolja ezt a gombot “ON” pozicidba.

BIZTONSAGI KULCS

A biztonsagi kulcs azt a célt szolgalja, hogy megszakitsa a futdpadot taplalo 6 aramkért és igy azonnal megallitsa a
futépad miikodését veszély esetén. Nagy sebességnél kényelmetlen és veszélyes lehet a futdpad hirtelen térténé
megallitasa. Ezért a biztonsagi kulcsot a futépad megallitasara kizardlag vészhelyzet esetén hasznalja. A futopad
biztonsagos és kényelmes megallitasahoz a piros stop gombot hasznalja.

A futépadot nem lehet a biztonsagi kulcs nélkil Gzemeltetni. A biztonsagi kulcsot helyezze a komputer kdzepén
talalhato biztonsagi kulcstartéba. A biztonsagi kulcs masik végét csiptesse a ruhazatahoz, hogy ha elesik kihtuzza a
biztonsagi kulcsot a komputeren talalhatd tartéjabol és azonnal ledlljon a futdpad a sérilések minimalizalasa
érdekében. Sajat biztonsaga érdekében sose hasznalja a futdpadot a biztonsagi kulcs ruhazatahoz térténd régzitése
nélkl.

FELSZALLAS A FUTOPADRA ES LESZALLAS A FUTOPADROL

Legyen figyelmes a futépadra torténd fel- és leszallasanal. Hasznalja a futépad kapaszkodait! A futdpad hasznalatan
kiviil ne &lljon a futdpad futdszényegén. Alljon terpeszbe két labat a futdfeliilet szélei mellett talalhatd sinekre
helyezve. Csak azt kovetéen lIépjen a futofeliiletre, hogy a futdoszényeg egyenletesen és lassan mozog. (ezzel
Iényegesen meghosszabbithatja a motor élettartamat )

Edzés kbézben mindig elére nézzen, testével és fejével is. Sose probaljon megfordulni a futépadon annak mikddése
koézben. Ha befejezte az edzést, nyomja meg a piros stop gombot. Varja meg, amig a futdpad teljesen leall és csak
utana szalljon le a futépadrol.
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FIGYELEM!

Sose hasznalja a futépadot a biztonsagi kulcs ruhazatahoz térténd rogzitése nélkal!

A biztonsaga érdekében 3km/h-nal nagyobb sebességnél ne 1épjen a futdépadra

FONTOS: A futépad egyidejlileg maximum 30 percig hasznalhaté, ezt kovetdéen legalabb
ugyanennyi ideig ne hasznalja (pihentesse) a futépadot.

COMPUTER HASZNALATA

HEART RATE

® Keep children away from CENTER

the treadmill during
operation.

® To avoid injury, stand on
the side rails before
starting the unit.

® Read the owner’s manual
carefully before using
the product.

® Remove the safety key
when the unit is not
in use.

>
°
m

MIDDLE | HIGH

|

FAST | MIDOLE | SLOW

START 5T0P

Kijelzék:
Kijelzo: Kijelzett funkcio Kijelzett értékek:
TIME Time (idd) 00:00-99:59 Min (perc)
SPEED Speed (sebesség) 1-18km/h

Program médban P0O1-..-P25-HR1-HR2-HR3-FAT
DISTANCE | Distance (tavolsag) 0.00-99.9 km

CAL/ Calories (kaléria) 0-999 KCAL

PULSE Pulse (pulzus) 50-200 / Min (iités/perc)
INCLINE Incline (d6lésszog) 0-15 kozott allithato
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Megjegyzés: A SPEED ablakban program modban a kivalasztott program lathato.

Nyomégombok:

“PROG” gomb (Program) segitségével ki tudja valasztani a kivant edzésprogramot:

Beépitett programok P1-t61—>P25-ig

Pulzus programok HR1-HR2-HR3

FAT: testzsir % mérés

”MODE” gomb segitségével kivalaszthatdé a megfelelé6 funkcid érték és a + és — gombokkal
beallithatok a funkcid értékek. Ha beallit egy értéket, az az edzés soran visszafelé fog szamlalodni.
”START” gomb : amikor a gép all, nyomja meg ezt a gombot az elinditashoz.

“STOP” gomb : amikor a gép mitkddésben van, nyomja meg ezt a gombot a leallitdsahoz.

"SPEED +” (+): miikodés kdzben ennek a gombnak a segitségével tudja novelni a sebességet 0,1km/h-val.
Hosszan lenyomva folyamatosan emeli a sebességet.

”SPEED -“  (-): miikddés kozben ennek a gombnak a segitségével tudja csokkenteni a sebességet 0,1km/h-val.
Hosszan lenyomva folyamatosan csokkenti a sebességet.

Gyors sebesség gombok : SLOW (3KM/H), MIDDLE (6KM/H), SLOW (9KM/H) felirattal ellatott gombok
segitségével a feltlintetett értékekre tudja direktben gyorsitani a futdpadot.

“INCLINE A” : miikodés kozben ennek a gombnak a segitségével tudja emelni a ddlésszoget. Hosszan
lenyomva folyamatosan emeli a d6lésszoget.

“INCLINE V¥” : miikodés kozben ennek a gombnak a segitségével tudja emelni a ddlésszoget. Hosszan
lenyomva folyamatosan csokkenti a d6lésszoget.

Gyors d6lésszog gombok : LOW (3), MIDDLE (6), HIGH (9) felirattal ellatott gombok segitségével a feltlintetett
értékekre tudja direktben allitani a futdpad d61ésszogét.

A: Program instrukciok:
1.> Quick Start (Manual mod) beallitas tartalmaz: normal méd / valamint MODE gomb megnyomasaval id6 visszaszamlalas,

tavolsag visszaszamlalas, kaloria visszaszamlalas lehetdsége.

2.> 25 beépitett program> P1, P2, .... P24, P25. A sebesség és d61ésszog a program szerint alakul.
3.> 3 pulzuskontrolalt program HR1-HR2-HR3. A sebesség ¢s d61ésszog a felhasznalo pulzus szerint valtozik.

4.> FAT: Testzsirszintmérés

B: Start instrukciok:

1.>Helyezze a magneses biztonsagi kulcsot a helyére, helyezze aram alé a gépet és kapcsolja be.

adva.

2>Nyomja meg a “START” gombot, a kijelzé6 3 masodpercrdl elkezd visszaszamolni, minden masodpercben hangjelzést

Egyszerii manudlis mod inditasa (Quick start):

o 0k~ owbdPRE

Nyomja meg a “SPEED”  “+”, vagy

Nyomja meg a “START” gombot, a futépad elindul .

[33K13

gombokat a sebesség beallitasahoz.

Nyomja meg az “INCLINE” “A”, vagy “V - gombokat a d61ésszdg beallitasdhoz.

Nyomja meg a “STOP” gombot, a futdépad leall.

Nyomja meg tjra a “START” gombot az jboli elinditashoz.

Hasznalja a gyors sebesség SLOW (3KM/H), MIDDLE (6KM/H), SLOW (9KM/H) gombokat a kivant sebesség
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gyorsabb beallitasdhoz.
Hasznalja a gyors d6lésszog LOW (3), MIDDLE (6), HIGH (9) gombokat a kivant dlésszog gyorsabb beallitasahoz.
Huizza ki a biztonsagi kulcsot, mikézben a motor miikodik, a kijelzén megjelenik hibakod jelenik meg, a futépad pedig

hangjelzést kiséretében megall.

9. Ha az id6 (TIME) visszaszamlalés modban, amikor a beallitott id6 érétke O-ra csokken, a sebesség automatikusan
lelassul, majd a futopad leall, a futdpad hangjelzést ad. Amennyiben Gjra el akarja inditani a padot, nyomja meg a
“START” gombot.

10. Téavolsag és kaldria visszaszamlalos modban ugyanez torténik.

A manualis iizemmod egyéni beallitasa és hasznalata:

Kapcsolja be a futdopadot, ha ebben a helyzetben megnyomja a “MODE” gombot, belép a visszaszamlalos iizemmaodba. Els6ként
az id6t kell beallitani, amely villogva jelzi az aktualis értéket, ezen a “+” és a “-“ gombokkal tud valtoztatni 5:00-99:00 perces
intervallumban.

Ezek utan hasonloképpen tudja bedllitani a tavolsag visszaszamlalé és a kaloria visszaszamlaldé moddokat. A tavolsag
alapbeallitasa ““5.0” és 0.5-99 km kozott allité a “+” és a “-* gombokkal, a kaloria alapbeallitasa “100” és 20-990 kozott allitd a
“+7 és a “-* gombokkal

PROGRAM MOD: Beépitett programok (P1-P25 kozott a Program (P) gomb segitségével kivalaszthat) :

Nyomja meg a “START” gombot, a futopad elindul.

A sebesség és d6lésszog ezekben a programokban automatikusan valtozik a program szerint, de manualisan is allithato.
Minden program 10 részre van osztva, minden rész a beallitott id6 1/10-ed részéig tart.

A kiilonboz6 szakaszok valtasakor a futdpad jelzést ad.

ok~ e

Amikor a beallitott id6 a nulla értékre ér, a sebesség lassan lecsokken, majd a futdpad megall.

A kiilonb6z0 beépitett programokban a sebesség (speed) és d6lésszog (incline) alakuldsa az egyes szakaszokban:

Program list

Time Beallitott id6/ 10 = minden egyes periodus ideje
1 2 3 4 5 6 7 8 9 110

PO1 SPEED 2 4 3 4 3 5 4 2 5 3

INCLINE 1 2 3 3 3 2 2 2 2 2
P02 SPEED 2 5 4 6 4 6 4 2 4 2

INCLINE 2 2 2 3 2 2 3 4 4 4
PO3 SPEED 2 5 4 5 4 5 4 2 3 2

INCLINE 2 2 2 3 3 3 3 2 2 2
P04 SPEED 3 6 7 5 8 5 9 6 4 3

INCLINE 2 2 3 3 3 3 3 3 2 2
PO5 SPEED 3 6 7 5 8 6 7 6 4 3

INCLINE 1 1 1 3 3 3 3 3 2 2
P06 SPEED 2 8 6 4 5 9 7 5 4 3
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INCLINE 2 2 6 6 6 6 3 3 3 3
P23 SPEED 2 4 6 8 4 2 7 8 12 |1
INCLINE 3 3 3 3 5 5 5 5 2 2
P24 SPEED 2 4 6 4 6 8 10 |8 6 4
INCLINE 2 5 5 5 5 5 3 3 3 3
P25 SPEED 2 2 2 6 6 10 (11 [4 8 2
INCLINE 5 5 8 8 8 3 3 5 5 1

PROGRAM MOD: HRC pulzus kontrolalt programok (HR1-HR2-HR3 a Program (P) gomb segitségével kivalaszthat) :

1.
2.

Valassza ki a megfelel programot, majd nyomja meg a “START” gombot .

A sebesség és d6lésszog ezekben a programokban automatikusan valtozik a felhasznalo pulzusa alapjan, de manualisan
is allithato:

HR1 program esetében a maximalis sebesség 8.0KM/H, és a célpulzus értéke 124 (30 éves felhasznalo esetén)

HR2 program esetében a maximalis sebesség 9.0KM/H, és a célpulzus értéke 143 (30 éves felhasznalo esetén)

HR3 program esetében a maximalis sebesség 10.0KM/H, és a célpulzus értéke 162 (30 éves felhasznald esetén)

A MODE gomb megnyomasaval megadhatjuk a felhasznal6 életkorat. A sebesség kijelzon megjelenik az aktualis életkor
értéke: 30 év, melyet az incline (d61ésszog) gombok segitségével tudunk megvaltoztatni (15-80 k6zott)

Miutan ismételten megnyomtuk a MODE gombot és ezzel elfogadtuk az életkor értékét, a kijelz6n megjelenik az életkor
alapjan kalkulalt célpulzus értéke. Ez csak a késziilék szamitasa alapjan ajanlott célpulzus az adott életkorhoz, ezért ezt is
meg lehet tetszés szerint valtoztatni 86-179 érték kozott.

Miutan beallitottuk az életkor és a célpulzus értékét nyomjuk meg ismételten a MODE gombot az edzés id6 beallitdsahoz.
Az alapérték 10 perc, melyet a d61ésszog vagy sebesség allito gombokkal tudunk megvaltoztatni 5-99 érték kozott

Ezt kovetéen nyomjuk meg a MODE gombot a varakozasi allapothoz vagy inditsuk a programot a START gomb
megnyomasaval.

A HRC pulzus kontrolalt programokban a sebesség és d61ésszog értéke a beallitott célpulzus értéke alapjan valtozik, ugy,
hogy a felhasznal6 pulzusa folyamatosan a célpulzushoz kozelitsen, de manualisan is allithato.

A pulzus kontrolalt programok miikddése: Miutan elinditottuk a HRC programot, akkor 1 perces bemelegité szakasz
utan, mely soran a sebesség és d6lésszog nem valtozik, a késziilék emelni kezdi a sebesség értékét, addig, amig a
felhasznald pulzusa el nem éri a beallitott célpulzus értéket. Amennyiben a sebesség eléri az adott program maximalis
sebességi értékét és a felhasznald pulzusa még nem éri el a célpulzust, akkor késziilék ezt kovetden a d6lésszog értékét
kezdi emelni. Amennyiben a felhasznald pulzusa a célpulzus 6l¢ emelkedik a késziilék csdkkenteni kezdi a d6lésszog
értékét egészen 0-ig és amennyiben a felhasznald pulzusa még mindig a célpulzus felett van, akkor sebesség értékét
kezdi csokkenteni a késziilék 0,5 km/-val 10 masodpercenként.

A pulzus kontrolalt programok életkor szerinti ajanlott célpulzus értékei:

HRC1 program HRC2 program HRC3program

Ag | Lowes | Defau | Highe | Ag | Lowes | Defau | Highe | Ag | Lowes | Defaul | Highes
e t 1t st e t 1t st e t t t

Target zone (L-H) Target zone (L-H) Target zone (L-H)

15 128 133 138 | 15 149 154 159 | 15 169 174 179
16 128 133 138 | 16 148 153 158 | 16 168 173 178
17 127 132 137 | 17 147 152 157 | 17 168 173 178
18 126 131 136 | 18 147 152 157 | 18 167 172 177
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19 126 131 136 | 19 146 151 156 | 19 166 171 176
20 125 130 135 20 145 150 155 | 20 165 170 175
21 124 129 134 | 21 144 149 154 | 21 164 169 174
22 124 129 134 | 22 144 149 154 | 22 163 168 173
23 123 128 133 | 23 143 148 153 | 23 162 167 172
24 122 127 132 | 24 142 147 152 | 24 162 167 172
25 122 127 132 | 25 141 146 151 | 25 161 166 171
26 121 126 131 | 26 141 146 151 | 26 160 165 170
27 120 125 130 | 27 140 145 150 | 27 159 164 169
28 120 125 130 | 28 139 144 149 | 28 158 163 168
29 119 124 129 | 29 138 143 148 | 29 157 162 167

30 119 124 129 | 30 138 143 148 | 30 157 162 167
31 118 123 128 | 31 137 142 147 | 31 156 161 166
32 117 122 127 | 32 136 141 146 | 32 155 160 165

33 117 122 127 | 33 135 140 145 | 33 154 159 164
34 116 121 126 | 34 135 140 145 | 34 153 158 163
35 115 120 125 | 35 134 139 144 | 35 152 157 162
36 115 120 125 | 36 133 138 143 | 36 151 156 161
37 114 119 124 | 37 132 137 142 | 37 151 156 161
38 113 118 123 | 38 132 137 142 | 38 150 155 160
39 113 118 123 | 39 131 136 141 | 39 149 154 159
40 112 117 122 | 40 130 135 140 | 40 148 153 158
41 111 116 121 | 41 129 134 139 | 41 147 152 157
42 111 116 121 | 42 129 134 139 | 42 146 151 156
43 110 115 120 | 43 128 133 138 | 43 145 150 155
44 109 114 119 | 44 127 132 137 | 44 145 150 155
45 109 114 119 | 45 126 131 136 | 45 144 149 154

46 108 113 118 | 46 126 131 136 | 46 143 148 153
47 107 112 117 | 47 125 130 135 | 47 142 147 152
48 107 112 117 | 48 124 129 134 | 48 141 146 151
49 106 111 116 | 49 123 128 133 | 49 140 145 150

50 106 111 116 | 50 123 128 133 | 50 140 145 150
ol 105 110 115 | 51 122 127 132 | 51 139 144 149
o2 104 109 114 | 52 121 126 131 | 52 138 143 148
23 104 109 114 | 53 120 125 130 | 53 137 142 147
o4 103 108 113 | 54 120 125 130 | 54 136 141 146
95 102 107 112 | 55 119 124 129 | 55 135 140 145
o6 102 107 112 | 56 118 123 128 | 56 134 139 144
57 101 106 111 | 57 117 122 127 | 57 134 139 144
58 100 105 110 | 58 117 122 127 | 58 133 138 143
59 100 105 110 | 59 116 121 126 | 59 132 137 142
60 99 104 109 | 60 115 120 125 | 60 131 136 141
61 98 103 108 | 61 114 119 124 | 61 130 135 140
62 98 103 108 | 62 114 119 124 | 62 129 134 139
63 97 102 107 | 63 113 118 123 | 63 128 133 138
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64
65
66
67
68
69
70
71
72
73
74
75
76
7
78
79
80

96 101 106 | 64 112 117 122 | 64 128 133 138
96 101 106 | 65 111 116 121 | 65 127 132 137
95 100 105 | 66 111 116 121 | 66 126 131 136
94 99 104 | 67 110 115 120 | 67 125 130 135
94 99 104 | 68 109 114 119 | 68 124 129 134
93 98 103 | 69 108 113 118 | 69 123 128 133
93 98 103 | 70 108 113 118 | 70 123 128 133
92 97 102 | 71 107 112 117 1 71 122 127 132
91 96 101 | 72 106 111 116 | 72 121 126 131
91 96 101 | 73 105 110 115] 73 120 125 130
90 95 100 | 74 105 110 115 | 74 119 124 129
89 94 99 | 75 104 109 114 | 75 118 123 128
89 94 99 | 76 103 108 113 | 76 117 122 127
88 93 98 | 77 102 107 112 | 77 117 122 127
87 92 97| 78 102 107 112 | 78 116 121 126
87 92 971 79 101 106 111 79 115 120 125
86 91 96 | 80 100 105 110 | 80 114 119 124

Megjegyzés: A pulzus kontrolalt programok hasznalatdhoz folyamatos pulzusmérés sziikséges, melyhez helyezze mindkét

kezét a pulzusérzékeldkre.

A pulzus mérése pulzus jeladd 6v hasznalataval is lehetséges, mert ez a késziilék rendelkezik a 5.3kHz-es jeladd 6v vételi

lehetdségével is. A pulzusjeladd 6v hasznalatdval a pulzusmérés 1ényegesen kényelmesebb és pontosabb, ezért javasolt az 6v

hasznalata, amennyiben fontos a felhasznald szamara a pontos pulzusérték.

Testzsir szazalékmérés (FAT program)
1.

Nyomja meg PROG gombot a futopad allé helyzetében és véalassza ki a FAT (testzsirszint mérés)
programot a belépéshez.

Miutan belépett a programba az elsé kijelzén F-1 adja meg a nemét (SEX), hasznélja a sebesség “+”
vagy a ”-” gombot a nemének (01=Man=férfi; 02=Woman=nd) a kivalasztdsdhoz. Nyomja meg a
MODE gombot az érték rogzitéséhez.

Ezt kdvetben a mésodik kijelzdn F-2 adja meg az életkorat (AGE), hasznalja a sebesség “+” vagy a ”-”
gombot a megfelel6 érték (10-99 kozott) a kivalasztdsahoz. Nyomja meg a MODE gombot az érték
rogzitéséhez.

A harmadik kijelz8n F-3 adja meg a magassagat (HEIGHT), haszndlja a sebesség “+” vagy a ”-”
gombot a megfelel6 érték a kivalasztdsahoz. Nyomja meg a MODE gombot az érték rogzitéséhez.

A negyedik kijelz6n F-4 adja meg a sulyat (WEIGHT), hasznalja a sebesség “+” vagy a ”-” gombot a
megfeleld érték a kivalasztasahoz. Nyomja meg a MODE gombot az érték rogzitéséhez.

Helyezze mindkét kezét a pulzusérzékelbkre, majd 8 masodperc utan a kijelz6n megjelenik a mért
adat. A kijelzett értékhez tartozé magyarazat a kdvetkezé tablazatban lathato:

F-1 SEX 1-MAN-férfi 2-WOMAN-n6
F-2 AGE-kor 10-99
F-3 HIGHT 100-200
F-4 WEIGHT 20-150
<19 Sovany
F- FAT
> =(20---24) Normal alkat
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=(25---29) Tulstulyos
>30 Elhizott

A BIZTONSAGI KULCS FUNKCIOJA:
Amennyiben miikodés kozben kihtizza a biztonsagi kulcsot, a futdopad leall és hangjelzést ad, a kijelzén pedig megjelenik egy
hiba kod. A futépad addig nem indithato {jra, ameddig vissza nem helyezi a biztonsagi kulcsot.

ENERGIA TAKAREKOS MOD:
Amennyiben a késziiléket nem hasznalja 10 percig, akkor futopad energiatakarékos modba keriil. Barmely gomb megnyomasaval
a késziilék ujra indithato.

MP3 FUNKCIO:
Az MP3 csatlakozo kabel segitségével csatlakoztathatja MP3 zenelejatszojat a késziilékhez. A lejatszott zene a hangszdorokon
keresztiil hallhato, a hangereje pedig a zenelejatszon szabalyozhato.

A késziilék a halozati csatlakozo kihuzasaval is megallithato.

PULZUS MERESE:

Pulzusméréshez helyezze mindkét kezét a fix kormanyon talalhaté érzékel6kre. A minél pontosabb pulzusleolvasas érdekében
iigyeljen arra, hogy tenyere ne legyen tul szaraz és tul izzadt sem. A megfeleld pulzusérték segiti az edzés soran.

A célpulzus zéna kiszamitasanak legelterjedtebb modja a maximalis pulzusszdm meghatarozasara épiil. A standard formula a
kovetkezd: 220 — éveinek szama = maximum pulzusszam

Ne célozza meg a pulzusszdméanak maximuman torténd edzést. Javasoljuk, hogy a célpulzus zonanak megfeleléen végezze az
edzésmunkat. Az On célpulzus zén4ja a maximalis pulzusszamanak szazalékaban hatarozhaté meg. A pulzus célzéna tartoméanya
ajanlottan a maximalis pulzusszdm 60% - 75%-4ban hatdrozhat6 meg. Amennyiben kezdd, ajanlott a pulzus célzéna alséd
hataranak megfeleld pulzusszdmmal edzenie.

Pulzus célzéna als6 hatara = maximum pulzusszam x 0.60

Pulzus célzoéna felsé hatdra = maximum pulzusszam x 0.75
TARGET HEART RATE ZONE
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AGE20 25 30 35 40 45 50 55 60 65

Targetr Heart Rate Zone
220-your age =maximum heart zone

Az igy mért pulzus érték csak tajékoztaté informaciot ad, orvosi adatként nem felhasznalhato!

AZ EDZESEK GYAKORISAGA

Ajanlott hetente 3-4 alkalommal edzeni annak érdekében, hogy javitsa alloképességét, fittségét és ndvelje
izomerejét.

AZ EDZESEK INTENZITASA

Az edzés intenzitasat a pulzusszam mutatja meg. Az edzések eredményeként er6sddnie kell szivizomzatanak és
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értéket az On szamara. Ezért az edzések egezések elétt konzultaljon orvosaval.

AZ EDZESEK HOSSZA

A megdfelel§ edzésmunka erdsiti a szivét, tidejét és izomzatat. Minél hosszabb ideig edz a pulzus célzénanak
megfelel§ pulzusszammal, annal nagyobb és jobb eredményeket érhet el. Kezdésnél 2-3 perc egyenletes, ritmusos
edzés utan ellendrizze pulzusszamat.

FUTOPAD PROGRAM KEZDOKNEK

NEHEZSEGI SZINT IDOTARTAM
1. HET Kénny 6-12 perc
2. HET Kénnyi 10-16 perc
3. HET Kozepes 14-20 perc
4. HET Kozepes 18-24 perc
5. HET Kozepes 22-28 perc
6. HET Kissé magasabb vagy alacsonyabb 20 perc
7.HET Ciklusos edzés 3 perc kbzepesen és 3 perc magasabb intenzitason 24
percen at.

JAVASLATOK ES TANACSOK AZ EDZESHEZ,

1. Bemelegités
A bemelegités segitségével élénkitheti vérkeringését és biztosithatja izomzata megfeleld6 miikodését az edzés soran. A

bemelegités kdvetkeztében csokken a sériilések, illetve a késobbi izomlaz valdszinlisége. Néhany nytjtd gyakorlat elvégzése is
ajanlott az alabbi képeknek megfeleléen. Minden nyujtast koriilbeliil 30 masodpercig végezzen, de ne nytjtsa vagy erbltesse til
izmait — ha fajdalmat érez, azonnal hagyja abba!

INNER THIGH

FORWARD
BENDS
CALF/ACHILLES

SIDE BENDS OUTER THIGH

2. Edzés
Az edzés kozben fejti ki a legnagyobb erét. A rendszeres hasznalat eredményeként a 1abainak izomzata lazabb és erdsebb lesz.
Mindig sajat erénlétének megfeleléen eddzen, de fontos, hogy egyenletes tempodban.

3. Levezetés
A levezetés a cardio-vascularis rendszer és az izomzat megnyugvasara szolgal. Jellegében hasonl6 a bemelegitéshez, de ebben az
esetben kb. 5 percen keresztiil folyamatosan csokkentse az intenzitast, illetve a sebességet. A nyujtdé gyakorlatokat ismételten

ajanlott elvégezni, figyelve arra, hogy az izmok és iziiletek tulerdltetésének elkeriilésére. Ahogy egyre fittebb lesz, ajanlott
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hosszabban és keményebben edzeni. Ajanlott hetente legalabb harom alkalommal tréningezni és amennyiben lehetséges

egyenletesen ossza el az edzésalkalmakat a héten.

AZ 1ZMOK TONUSOSITASA

Izmai tonusositisdhoz allitsa a terhelést magasra. Igy a ldbaira nagyobb terhelés jut és valosziniileg nem tud olyan sokaig
tréningezni, mint ahogy azt eltervezte. Amennyiben a fittségét €s novelni kivanja, valtoztassa meg edzésmodszerét. A
bemelegités és a levezetés soran normal terheléssel dolgozzon, de az edzés f6 fazisaban folyamatosan és fokozatosan emelje a
terhelés szintjét, hogy a labait erdteljesebben megdolgoztassa. Késébb csokkentenie kell a sebességet, hogy a pulzusat a
célzénaban tartsa.

TESTSULY LEADAS
Amennyibe sulyvesztés a célja, akkor a legfontosabb az edzésbe fektetett energia. Minél hosszabban és keményebben edz, annal
tobb kaldriat éget el a szervezete. Lényegileg ez azonos azzal, mint ha a fittségét kivanna javitani, a kiilonbség csak az elérendd

célban van.

KARBANTARTAS
TISZTITAS

Tavolitsa el a koszt a futépadrdl porszivoval vagy enyhén nedves ruhaval. Hajtsa fel a futofelliletet és takaritsa fel a
padlén talalhaté szennyezddést is. Végezze el a milveletet rendszeres id6kézonként, mely hozzajarulhat a futépad
élettartamanak megndvekedéséhez.

Célszeri a hasznalattol figgden 2 vagy 1 évente levenni a motorburkolatot (4 csavar), miutan kihuztuk a készulék
csatlakozojat a konnektorbdl és dvatosan kiporszivéozni a motorteret, igy eltavolitani a felgyllemlett portdl és
szennyez&désektol

Ne hasznaljon vegyszert a futofeliilet vagy a futészényeg tisztitasahoz.

A FUTOSZONYEG BEALLITASA (A bérbeado végzi)

Futas vagy gyaloglas kdzben eléfordulhat, hogy az egyik labaval er6sebben tapos, illetve Iép. Ennek kdvetkeztében
a futdszényeg elmozdul k6zépsé pozicidjabol. A futépad megfeleld mikddéséhez a futdszényegnek mindig k6zépsé
pozicioban kell lennie. Bizonyos esetekben a futdszényeg megfelel pozicionalashoz szerszamra van sziiksége.

A BEALLITAS FOLYAMATA

1. Ne viseljen laza ruhazatot, nyaklancot vagy laza ékszereket a folyamat soran.
Sose forditsa el a csavarokat V4 fordulattal nagyobb mértékben.

2.
3. Az egyik oldalt mindig lazitsa, a masikat pedig feszitse nehogy tulfeszitse a szényeget.
4.

Mikodtesse a futépadot. A futdészényeget 6-7 Km/h sebesség mellett allitsa be. Az allitas folyamata alatt senki
se alljon a futépadra!
A folyamat utan tesztelésként gyalogoljon 5 percig a futopadon. Amennyiben sziikséges, ismételje meg a miveletet
Ujra.

HA A SZONYEG A BAL OLDALON VAN:

1. Forditsa el a bal oldali szabalyzé csavart 4 fordulattal az éramutato jarasaval megegyezd iranyba.
2. Forditsa el a jobb oldali szabalyzé csavart 74 fordulattal az dramutaté jarasaval ellenkezd iranyba.
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HA A SZONYEG A JOBB OLDALON VAN:

1. Forditsa el a jobb oldali szabalyzé csavart V4 fordulattal az 6ramutato jarasaval megegyez6 iranyba.
2. Forditsa el a bal oldali szabalyzé csavart Va4 fordulattal az 6ramutaté jarasaval ellenkez6 iranyba.

Turn counter-clockwise to
decrease the running belt
tension

Turn clockwise to
increase the running belt
tension

A FUTOSZONYEG FESZESSEGENEK BEALLITASA (A bérbeadé végzi)

Ha a futépad hasznalata kozben olyan érzéssel szembesiil, hogy a labai a [épéseknél megcesusznak, akkor ez azt jelenti, hogy a
futdszényeg kitagult és megcestszik a futépad gorgdin. Idével minden futdszényeg kitdgulhat. Ez megszokott €s normalis
jelenség a futépadoknal, melynek kovetkeztében moddositani kell a futdopad bedllitasait. A csiiszas megsziintetése érdekében
feszitse meg a futdszonyeget mindkét allitd csavart forditsa el 1/4 fordulattal az dbra szerint. Probalja ki a futdpadot, hogy a
csuszas jelensége még mindig fenn all-e. A feszités folyamatat mindaddig ismételje, amig a futdészényeg kellden feszes nem
lesz, tigyelve arra, hogy ne feszitse til a szényeget és egy alkalommal ne forditsa el jobban a csavarokat 1/4 fordulatnal
nagyobb mértékben.

A FUTOFELULET KENESE (A bérbeado vegzi)

Kérijlik, forditson kiilonleges figyelmet a futopad kenésére! A kenés elmaradasa esetén a gyarté a termékre

garanciat nem vallal!

A megfeleld kenéssel rendelkezé futopad jobb teljesitménnyel (zemelhet és élettartama is jelentésen
meghosszabbodhat, illetve a normal elhasznalédas és kopas jelentésen csokkenhet. Az On futopadjat a gyartas
soran ellattak kendanyaggal. Ugyanakkor az optimalis teljesitmény érdekében a futdfellilet kenése idérdl idére
sziikségessé valik. Atlagos hasznalat mellett (30 perces edzések 5-10km/h sebességgel hetente 3-4 alkalommal 2
felhasznalé szamara) 3-4 havonta ajanlott elvégezni a futdpad kenését (max 10 ml kendolaj/alkalom). A kenés
gyakorisaganak szikségessége az edzések intenzitasaval, illetve gyakorisagaval valtozik.

A futépad kenése sziikségességének megallapitasahoz emelje meg a futdsz6nyeget és nyuljon be olyan mélyen a
futofeliilet kozepe felé, ahogyan csak tud. Amennyiben a kezén a kenbanyag (pl.: szilikon) nyomait talalja, akkor nem
szlikséges a futofelllet kenése. Amennyiben a futdlap szaraz és a ken6anyagnak csupan nyomait talalja azon, akkor
a kenés muivelete id6szerlve valt.

A FUTOFELULET KENESE:

1. Allitsa le a futépadot Gigy, hogy az dsszeillesztés feliil és kdzépen legyen.

2. Helyezze a fuvékat a kenbanyagot tartalmazo flakon fejegységébe.

3. Emelje meg a futészényeget.

Robust TRACER futopad 1 6/19 oldal Hasznalati utmutato


http://www.fitneszgepnerles.hu/

www.fitneszgepnerles.hu 0630 574 58 59

4. Iranyitsa a fuvokat a szényeg és futdlap kézeé kb. 20 cm-re a futdpad elejétél (ahol Iépni szokott a padon).

5. Akendanyagot a megadott poziciotdl a futdopad végeig vigye fel a meghatarozott felliletre mind a bal, illetve a
jobb oldalon. Prébaljon meg minél beljebb, a futépad kdzepe felé felvinni a kenéanyagot. A kenbanyag felvitele
kordlbelil 2-3 masodperc mindkét oldalon (max 10ml-nyi kendolaj).

6. Egyenletesen oszlassa el a kenanyagot a futopad 1 Km/H-val térténd, néhany percen at tarté izemeltetésével.

Figyelem: A futopadot csak szilikon olajjal vagy Kifejezetten erre a célra gyartott olajjal (Tunturi T-Lube)
kenje és ne adjon hozza mas osszetevit, mert az a futopad meghibasodasahoz vezethet!
Ne kenje tul a feliiletet, mert akkor a futéoszalag megcsiuszhat.

Nagyon fontos, hogy a futépad kenését rendszeresen elvégezze, mert kiilonben a futépad meghibasodhat.
A Kkenés elmaradasa nyoman keletkezo hibakért a gyarto és forgalmazo felel6sséget nem vallal!

UZEMZAVAR ELHARITAS
A SEGELYKERES SZUKSEGESSEGE

Ezt a futépadot ugy tervezték, hogy a felhasznaldk testi épsége és biztonsag elsé helyen alljon. Elektromos hiba
esetén a futdépad automatikusan lekapcsol annak érdekében, hogy megelézze az esetleges baleseteket és
sérlléseket, illetve a dragabb alkatrészek, mint példaul a motor vagy komputer karosodasat.

Amennyiben a futépad mikddését szokatlannak, rendellenesnek tapasztalja, egyszer(ien kapcsolja ki és néhany
masodperc elteltével ismételten be a futdopadot a futdpad elején taldlhaté f6kapcsold segitségével. A folyamat
eredményeként a véletlenszer(i hibak megsziintetheték és a futépad ismételten hasznalhatéva valik normal
korulmények kdzott.

Amennyiben a futépad fent részletezett Ujrainditasa utan sem mikddik megfeleléen, akkor haladéktalanul 1épjen
kapcsolatba helyi értékesitéjével.

UZEMZAVAR ELHARITASI TANACSOK
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Probléma
Potencialis ok Kijavitas
A futépad nem indul el 1. Nincs bedugva 1. Dugija be foldelt aljzatba.
2. Biztonsagi kulcs nincs a helyén |2. Helyezze be a biztonsagi kulcsot.
3. Hazi elektromos halozat 3. Kapcsolja fel vagy cserélje ki.
biztositéka lekapcsolt
Futészdnyeg csuszas 1. Nem elég feszes a futészényeg |1. Feszitse meg megfeleléen.
2. Nem elég feszes az ékszij vagy a|2. Lépjen kapcsolatba cégiinkkel!
futdpad tul lett kenve.
A futészdnyeg szokatlan 1. Kenés sziikséges. 1. Kenje a futofellletet.
viselkedése 2. Tul feszes futdszényeg. 2. Allitsa be a futészényeg
feszességét.
Futosz6nyeg helyzete eltér a A hatso gorgé pozicidja nem Allitsa be a futészényeget.
kézéppontos poziciétdl megfelel.

A KOMPUTER HIBAS MUKODESE

Ha nem jelenik meg informacié a komputer kijelz6in, még a futépad el6bb részletezett Gjrainditasat kdvetéen sem,
akkor ellenérizze a komputert és a motort 6sszekotd kabelt. Amennyiben nem lat kulsérelmi nyomot a kabelen,
haladéktalanul Iépjen kapcsolatba helyi értékesitdjével.

Hibauzenetek, hibakodok értelmezése:

PROBLEMA : a kijelzén a kdvetkezé hibaiizenet jelenik meg "---".
MEGOLDAS: A biztonsagi kulcs nincs a helyén. Tegye a helyére!

PROBLEMA : a kijelz6n a kdvetkez6 hibaiizenet jelenik meg "E01".
MEGOLDAS: Visszajelzési hiba, a kijelz6 nem kap jelet. Ellenérizze, hogy a kabelek jol vannak-e
csatlakoztatva, illetve, hogy a csatlakozon belll a tiskék (PIN) nincsenek-e elferdilve!

PROBLEMA : a kijelz6n a kdvetkez6 hibaiizenet jelenik meg "E02".
MEGOLDAS: Motor meghajtas védelem (tul vagy alacsony fesziiltség). Ellenérizze a bemend
feszultséget, illetve, hogy a motor illetve a kontrol panel nem rovidzarlatos.

PROBLEMA : a kijelz6n a kdvetkez6 hibaiizenet jelenik meg "E03".
MEGOLDAS: Speed sensor hiba. Ellenérizze a speed sensort, hogy nem mozdult-e el, nem koszos
vagy nem tort-e el.

PROBLEMA : a kijelzén a kdvetkezd hibalizenet jelenik meg "E04".
MEGOLDAS: Dé&lésszdg allitasi hiba. Ellendrizze az emel® motor kabeleit vagy inditsa Gjra az emeld
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motort.
PROBLEMA : a kijelzén a kdvetkez6 hibaiizenet jelenik meg "E05".
MEGOLDAS: Motor hiba. A motor valamilyen oknal fogva nem mikédik. Tisztitsa meg a futéfeliiletet

és az egész futdépadot, kenje meg a futdészalagot, majd inditsa ujra a padot..

PROBLEMA : a kijelzén a kdvetkezé hibaiizenet jelenik meg "E08".
MEGOLDAS: Vezérlé panel hiba. Forduljon szervizhez.

Kellemes edzést és iddtoltést kivinunk Onnek!

www.fitheszgepberles.hu 0630 574 58 59
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