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1. Explosionszeichnung

Ein Grossteil der hier aufgefiihrten Teile wurde bereits im Werk vormontiert.
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Ein Grossteil der hier aufgefuhrten Teile wurde bereits im Werk vormontiert.
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2. Teileliste

2.1 TEILELISTE (Auswahl)

Eine Ubersicht der Teile, die Sie fiir die noch durchzufiihrenden Aufbauschritte bendétigen,
haben wir hier zusammengestellt:

Nr. | Bezeichnung Anzahl . _ .
9  |Schraube M6 x 15mm |2 @ @ il
17 |Inbusschraube M8 x 4 Ll - i c

15mm i
21 |Plastikabdeckung 2 e a @
22 | Schraube M6 x 20mm |2 -
23 |Bolzen M8 x 19mm 4 bl -() s
109 |Schraube M8 x 76mm |2 fng @ @
110 |Metallkappe 2 o ; -
112 | Schraube M4 x 20mm _| 4 g —
113 |Schraube M8 x 15mm |4 ' @
A Inbusschliissel 1
B [Inbusschlissel 1 ) A E_. e
C__|Inbusschliissel 1 | —— : f[ il
D Polster 2 U =l N

| |L
i)
D
S U
&y
"
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2.2 TEILELISTE (gesamt)

NR. BEZEICHNUNG ANZ. NR. BEZEICHNUNG ANZ.
1 Schraube M3 x 12mm 4 60 Hintere Endkappe (R) 1
2 Bedienungsanleitung Computerkonsole 1 61 |Laufband 1
3 Obere Computerkonsole 1 62 |Kleinteile FUhrungsschiene 8
4 Untere Computerkonsole 1 63 Schraube M8 x 25mm 8
5 64 Holzdeck 1
6 Sicherheitsschliissel 1 65 Unterlegscheibe 2
7 Schraube M4 x 12mm 12 66 Gummipolster 1
8 Computerstutze 1 67 Bolzen M8 X 135mm 1
9 Schraube M6 x 15 68 Motortrager 1
10 Vordere Endkappe Handlauf 2 69 |Schraube M8 x 15mm 2
11 Motion Control Sensor 2 70 |Federscheibe 2
12 Handpuls-Sensor 2 71 |Unterlegscheibe 8 x 16mm 2
13 Schraube M4 x 19mm 4 72 Sechskantbolzen M10 x 136mm 1
14 Handlauf (L) 1 73  |Antriebsmotor 1
15 Handlauf (R) 1 74  |Antriebsriemen 1
16 Schraube M8 x 25mm 2 75 Hohenverstellmotor 1
17 Inbusschraube M8 x 15mm 4 76 Schelle 2
18 Inbusschraube M5 x 10mm 1 77 |Schraube M5 x 12 2
19 Linke Stitze 1 78 |Bolzen M10 x 63mm 1

20 Rechte Stiitze 1 79 Motorsteuerung 1

21 Plastikabdeckung 2 80 [Transformator 1

22 Schraube M6 x 20mm 2 81 Schraube M10 x 35mm 9

23 Bolzen M8 x 19mm 8 82 Hohenverstellstutze 1

24 Bolzen M5 x 8mm 2 83 Mikroschalter 1

25 Ein-/Ausschalter 1 84 Rahmenabdeckung (L) 1

26 Bolzen M14 x 90mm 2 85 |Schraube M6 x 70mm 3
27 Schutzkappe Hohenverstellung (R) 1 86 |Holzdeckpuffer 8
28 Schraube M5 x 10mm 1 87 |Vordere Walze mit Schwungrad 1
29 Unterlegscheibe 6,5 x 13mm 1 88 Schaft (vordere Walze) 1
30 Arretiervorrichtung 1 89 Rahmenabdeckung (R) 1
31 Feder 1 90 10mm Schaft 1
32 Endkappe Basisrahmen 2 91 Muffe 2
33 Hohenversteller /Stabilisator) 2 92 Plastikklammer (Oben) 2
34 Basisrahmen 1 93  |Plastikklammer (Unten) 2
35 |Vordere Transportrollen 2 94 |Auflagezapfen 2
36 Polster 4 95 |Schraube M10 x 90mm 1
37 Abdeckung 1 96 Federscheibe 8
38 Bolzen 0,97mm x 30mm 1 97 Hintere Walze 1
39 Muffe 1 98 Schaft (Hintere Walze) 1

40 Radchen 1 99 M8 Multter 8

41 Holzdecktrager 1 100 |Inbusschraube M8 x 19mm 4

42 StolRdampfer 1 101 |Hintere Rolle 2

43 C-Klemme 2 102 |Bolzen M8 x 43 2

44 Unterlegscheibe 4,5 x 12mm 8 103 |Untere Motorabdeckung 1

45 Schraube M8 x 15mm 30 104 |Schraube M8 x 35mm 3

46 M10 Mutter 4 105 |Schutzkappe Hohenverstellung (L) 1

47 106 |Holzdeckrahmen 1

48 107 |Schutzkappe 2

49 M8 Mutter 3 108 |Gummipolster 2
50 109 [Schraube M8 x 76mm 2
51 110 [Metallkappe 2
52 111 |Querrohr 1
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53 Schraube M5 x 10mm 112 |Schraube M4 x 20mm

54 Polster 113 |Schraube M8 x 15mm

55 Obere Motorabdeckung 114 [Linke Hintere Handlaufendkappe 1

56 Schraube M8 x 50mm 115 [Linke Hintere Handlaufendkappe 2

57 Unterlegscheibe 6,5 x 13mm 116 [Rechte Hintere Handlaufendkappe 2

AEIIEIENES

58 |Abdeckschiene 117 [Rechte Hintere Handlaufendkappe 1

NNEGINE R

59 Hintere Endkappe (L)

3. Sicherheitsvorkehrungen

WICHTIGER HINWEIS — VOR INBETRIEBNAHME LESEN

Allgemeines

Der Anwendungsbereich dieses Trainingsgerates ist der Heimbereich. Das Gerat entspricht
den Anforderungen DIN EN 957-6 und ist TUEV/GS geprtift.

Nach den Anforderungen dieser Norm wurden die Dauerbelastungsprifungen mit einem
Ersatzgewicht von 135 Kg fur das Korpergewicht mit den entsprechenden
Sicherheitsfaktoren durchgefiihrt. Das Gerat ist fir eine max. Belastbarkeit von 135kg
geeignet. Die CE-Kennzeichnung bezieht sich auf die elektromagnetische Vertraglichkeit
(EG-Richtlinie 89/EWG).

Bei unsachgemaliem Gebrauch dieses Geréates (z.B. Ubermafiges Training, ruckartige
Bewegungen ohne vorheriges Aufwarmen, falsche Einstellungen etc.) sind
Gesundheitsschaden nicht auszuschliel3en!

'é Sicherheitshinweise

Das Laufband ,, Runner 4000 ist ausschlieRlich fir das Korpertraining zur Benutzung durch
Erwachsene konzipiert. Um Verletzungen und/oder Unfélle zu vermeiden, lesen und befolgen
Sie bitte diese folgende Regeln:

Das Gerat muss sorgfaltig von einer erwachsenen Person (+ Helfer) montiert
werden.

Laufband ,, Runner 4000*
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Stecken Sie den Netzstecker des Laufbands immer in eine geerdete Steckdose und
verwenden Sie keine Verlangerungskabel oder Mehrfachsteckdosen.

Halten Sie das Netzkabel entfernt von den Walzen und Rollen des Laufbands und
fihren Sie das Netzkabel nicht unterhalb des Laufbands her. Schalten Sie lhr
Laufband nicht ein, und stecken Sie das Netzkabel nicht in eine Steckdose, wenn
das Netzkabel briichig oder anderweitig beschadigt ist.

Stellen Sie sicher, dass das Laufband elektrisch geerdet und ausreichend
abgesichert ist. Bei Nachfragen wenden Sie sich an einen Elektrofachbetrieb.

Stellen Sie das Geréat auf einen festen und ebenen Untergrund. Stellen Sie das Gerat
so auf, dass es keine Offnungen von Heiz- oder Beliiftungsschachten blockiert.

Stellen Sie sicher, dass hinter lhrem Laufband eine Flache von mindestens 1000mm
X 2000mm als Sicherheitszone vorhanden ist.

Stellen Sie keine Getranke auf dem Laufband ab.

Stellen Sie sicher, dass alle Personen die das Laufband benutzen, tber die
Bedienung und Warnhinweise informiert sind.

Befestigen Sie vor dem Lauftraining den Sicherheitsschliissel mit dem Clip an lhrer
Kleidung. Falls Sie das Gerat unbeabsichtigt verlassen, stoppt der
Sicherheitsschliissel alle Funktionen des Laufbandes. Treten wahrend des Trainings
Uberraschend Probleme auf, ziehen Sie den Sicherheitsschliissel, um das Training
kontrolliert und schnell zu beenden. Verstauen Sie den Sicherheitsschliissel bis zu
Ihrem né&chsten Training an einem sicheren Platz. So ist das Laufband vor
unsachgeméalem Gebrauch geschitzt.

Stellen Sie sich zu Beginn des Trainings auf die Kunststoffabdeckung rechts und
links des Laufbandes. Befestigen Sie den Sicherheitsschltissel an Ihrer Kleidung.
Starten Sie das Laufband mit langsamer Geschwindigkeit und stellen Sie sich erst
dann auf die Laufflache.

Halten Sie sich zu Beginn und zum Ende des Trainings an den Handgriffen fest.

Drehen Sie sich nicht um, wahrend das Laufband in Betrieb ist. Schauen Sie immer
in Laufrichtung nach vorne.

Verandern Sie die Geschwindigkeit des Laufbandes immer in kleinen Stufen.

Laufband ,, Runner 4000“
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Lassen Sie das Laufband nie unbeaufsichtigt in Betrieb. Wenn Sie sich vom Gerat
entfernen, ziehen Sie stets den Sicherheitsschliissel ab und stellen Sie den Ein-
[Ausschalter auf Aus.

Tauschen Sie defekte Teile sofort aus und nutzen Sie das Gerét bis zur
Instandsetzung nicht. Achten Sie auch auf eventuelle Materialermtdungen.
Verwenden Sie ausschlief3lich Originalersatzteile.

Schalten Sie nach Beenden des Trainings das Gerat zunachst am Ein-/Ausschalter
aus, und trennen Sie es dann durch Ziehen des Netzkabels vom Stromnetz. Bei
allen Wartungs-, Reinigungs- und Reparaturarbeiten vorher den Netzstecker
Ziehen.

Stellen Sie sicher, dass das Laufband in eingeklapptem Zustand und beim Transport
mit Hilfe der Arretiervorrichtung gesichert ist.

Fassen Sie mit Handen und FulRen bei abgenommener Verkleidung nicht in die
Antriebselemente. Stecken Sie keine Gegenstande in die Antriebselemente des
Laufbands.

Tragen Sie keine lose Kleidung, sondern geeignete Trainingskleidung wie z.B. einen
Trainingsanzug. Lassen Sie keine lose Kleidung in der Néhe des Laufbandes liegen.
So verhindern Sie, dass Kleidungssticke in das Laufband gelangen. Sollte dennoch
ein Kleidungsstiick in das Laufband geraten, stellen Sie das Gerét unverziglich ab
(Ziehen des Sicherheitsschliissels, Ein-/Ausschalter auf Aus)

Tragen Sie geeignete Trainingsschuhe. Tragen Sie keine Sandalen o.a., und
trainieren Sie auf dem Gerat nicht barfuld oder auf Socken.

Trainieren Sie nicht in Raumen, in denen Aerosole (Spray) benutzt wurden.
Erlauben Sie Kindern nicht, mit dem Geré&t oder in dessen N&he zu spielen.

Das Trainingsgerat hat eine maximale Belastung von 135 kg.

Uberpriifen Sie regelmaRig, ob alle Schrauben und Muttern fest angezogen sind.

Um Schéaden an der aufwendigen Elektronik zu vermeiden, stellen bzw. verwenden
Sie das Gerat nicht in Feuchtraumen, Garagen oder im Freien.

Verwenden Sie keine atzenden oder aggressiven Reinigungsmittel.

Treten wahrend des Trainings korperliche Probleme auf, beenden Sie das Training
sofort, und suchen Sie umgehend einen Arzt auf.

Laufband ,, Runner 4000“
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Stromzufuhr:

EIN UNSACHGEMARER UMGANG MIT DEM NETZKABEL ODER NETZSTECKER IHRES
TRAININGSGERATS KANN ZU EINEM ELEKTRISCHEN SCHLAG FUHREN. WENN SIE
GLAUBEN, DASS DAS NETZKABEL ODER DER NETZSTECKER BESCHADIGT ODER
FEHLERHAFT SIND, ODER DASS DIE VON IHNEN FUR IHR LAUFBAND
VORGESEHENE STECKDOSE BESCHADIGT ODER FEHLERHAFT IST, SETZEN SIE
SICH VOR DEM BETRIEB IHRES LAUFBANDS MIT EINEM ELEKTRIKER IN
VERBINDUNG. BIEGEN ODER VERANDERN SIE DEN NETZSTECKER NICHT, WENN
DIESER NICHT PROBLEMLOS IN DIE VON IHNEN VORGESEHENE STECKDOSE
PASST. WENDEN SIE SICH IN DIESEM FALL AN EINEN ELEKTRIKER.

Plotzliche Veranderungen oder Schwankungen der Spannung kénnen bei lhrem Laufband zu
Beschadigungen fuhren. Veranderungen oder Schwankungen kénnen beispielsweise durch
Wetterextreme auftreten, oder wenn zu viele Geréate gleichzeitig an das Stromnetz
angeschlossen sind. Verwenden Sie deshalb beim Betrieb Ihres Laufbands immer einen
Uberspannungsschutz (nicht im Lieferumfang enthalten).

Einen Uberspannungsschutz erhalten Sie in den meisten Elektrofachmarkten und
Baumarkten. Der Hersteller des Laufbands empfiehlt einen Einzeliberspannungsschutz nach
UL 1449.

Stellen Sie sicher, dass das Laufband elektrisch geerdet ist. Durch die elektrische Erdung
besteht ein Weg des minimalen Widerstands fur den Strom, fiir den Fall, dass bei Ihrem
Laufband eine Betriebsstérung auftritt. Zu diesem Laufband gehoren ein Netzkabel und ein
Netzstecker. Stecken Sie den Netzstecker in einen Uberspannungsschutz und den
Uberspannungsschutz in eine geerdete Steckdose.

10
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4. Vor dem Aufbau

Offnen Sie die Kartons:

Sie konnen jetzt die Kartons lhres neuen Trainingsgeréates offnen. Vergewissern Sie sich,
dass alle Teile vollzahlig sind. Uberpriifen Sie die Teileliste, um sicherzustellen, dass alle
Teile in der richtigen Anzahl mitgeliefert wurden. Sollten Teile fehlen, oder sollten Sie
Probleme bei der Montage haben, wenden Sie sich bitte an den Hersteller.

Legen Sie das ndtige Werkzeug bereit:

Bevor Sie mit der Montage lhres Laufbands beginnen, legen Sie bitte alle fiir die Montage
notigen Werkzeuge bereit. So erfolgt der Aufbau schneller und einfacher.

Sorgen Sie fur ausreichend Platz:

Schaffen Sie ausreichend Platz, um die Montage lhres Laufbands ordnungsgemaf
durchfiihren zu kdnnen. Vergewissern Sie sich, dass sich nichts in der Nahe befindet, durch
das wahrend des Aufbaus Verletzungen oder Gefahren entstehen kénnten. Sorgen Sie dafur,
dass ausreichend Platz fur den unbehinderten Betrieb des Laufbands vorhanden ist,
nachdem Sie das Gerét vollstandig montiert haben.

Montieren Sie zu zweit:

Einige der Montageschritte erfordern das Heben schwerer Gewichte. Wir empfehlen Ihnen
deshalb, die Montage Ihres Laufbands zusammen mit einer zweiten Person durchzufiihren.

Maximale Belastbarkeit:

Bitte beachten Sie, dass fur dieses Produkt eine maximale Gewichtsbelastung gilt. Wenn Ihr
Korpergewicht mehr als 135 kg betragt, empfehlen wir Ihnen, dieses Produkt nicht
zu benutzen. Wenn das Gewicht des Nutzers die maximale Belastbarkeit des
Produktes Uberschreitet, kann es zu schwerwiegenden Verletzungen kommen. Das
Produkt ist nicht fir Personen ausgelegt, deren Kérpergewicht die maximale Belastbarkeit
Uberschreitet.

11
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5. Aufbauanleitung

Lesen Sie sorgféltig die folgenden Informationen und Anweisungen, bevor Sie mit
der Montage beginnen.

Schritt 1

Entnehmen Sie das Laufband wie gezeigt aus der Verpackung.
Bewahren Sie die Umverpackung auf.

Richten Sie die Stutzen (19 + 20) auf.
Fixieren Sie die Stutze Links (19) mit 4x Bolzen M8 x 19 (23).
Wiederholen Sie diesen Vorgang an der Stiitze Rechts (20).

12
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Schritt 2

Richten Sie die Computerstitze (8) auf.

Fixieren Sie die Computerstitze (8) mit 1x Schraube M5 x 10 (53).

13

Laufband ,, Runner 4000*



HOMESPORTINE
AUFBAU- & UEBUNGSANLEITUNG  just best ritness

Schritt 3

Richten Sie die Computerkonsole (3) auf.

Fixieren Sie die Computerkonsole (3) mit 2x Schrauben M6 x 15 (9).

14
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Schritt 4

Ziehen Sie 2x Schrauben M8 x 25 (16) fest an.

Verbinden Sie die Stutze Links (19) und die Stiitze Rechts (20) mit Hilfe des Querrohrs
(111) und 2x Schrauben M8 x 35 (109) und 2x Metallkappen (110).

15
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Schritt 5

Zuerst die Kabel
verbinden

Verbinden Sie zunachst die Kabel zwischen dem Linken Handlauf (14) und der Linken
Stutze (19) wie in Abb. 2 dargestellt.

Verbinden Sie anschlieend den Linken Handlauf (14) und die Linke Stitze (19) mit Hilfe
von 2x Inbusschraube M8 x 15 (17).

Wiederholen Sie diesen Schritt fir den Rechten Handlauf (15) und die Rechte Stiutze (20).

Laufband ,, Runner 4000* 16
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Schritt 6

Stecken Sie die Linke Hintere Handlaufendkappe 1 (114) und die Linke Hintere
Handlaufendkappe 2 (115) Uber die Linke Stitze (19).

Sichern Sie die Handlaufendkappen mit 2x Schrauben M4 x 20 (112) und 2x Schrauben
M8 x 15 (113).

Stecken Sie die Rechte Hintere Handlaufendkappe 2 (116) und die Rechte Hintere
Handlaufendkappe 1 (117) Uber die Rechte Stitze (20).

Sichern Sie die Handlaufendkappen mit 2x Schrauben M4 x 20 (112) und 2x Schrauben
M8 x 15 (113).

17
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Schritt 7

Befestigen Sie jeweils eine Plastikabdeckung (21) mit Hilfe 1x Schraube M6 x 20 (22) an
der Stutze Links (19) und an der Stiitze Rechts (20).

Ihr ,Runner 4000" Laufband ist jetzt vollstandig montiert.

18
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Unterlegen der Radpolster:

Zusammen mit diesem Laufband haben Sie auch zwei Radpolster erhalten. Sie kdnnen die
Radpolster unter den beiden Vorderen Transportrollen (35) platzieren, um zu verhindern,
dass diese beim Training vibrieren und Gerausche erzeugen. Um die Radpolster
unterzulegen, mussen Sie das Laufband zunachst aufklappen. Befolgen Sie dafur die
Anleitung AUFKLAPPEN DES LAUFBANDES in dieser Aufbau- und Ubungsanleitung.
Heben Sie anschlieRend die beiden Vorderen Transportrollen (35) etwas an, und schieben
Sie jeweils ein Radpolster darunter.

Legen Sie ein jeweils ein Radpolster unter eine Rolle

Laufband ,, Runner 4000* 19
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Einstellen der Stabilisatoren

Bei einem unebenen Untergrund oder falsch eingestellten Stabilisatoren besteht die Gefahr,
dass das Laufband wéhrend des Trainings hin- und herwackelt oder dass die Einstellung der
Steigung nicht richtig funktioniert. Bitte beachten Sie die folgende Anleitung, um
sicherzustellen, dass die Laufbandstabilisatoren vor dem Training richtig eingestellt sind. Wir
empfehlen Ihnen, das Einstellen der Stabilisatoren zusammen mit einer anderen Person

durchzufthren.

1. Um die Stabilisatoren richtig einstellen zu kdnnen,
mussen Sie das Laufband zunachst in den

groiRtmaglichen Steigungswinkel bringen, so wie in Abb.

1 dargestellt. Nachdem Sie das Laufband vollstandig
zusammengebaut haben, stecken Sie bitte den
Netzstecker in die Steckdose und schalten den EIN-
IAUSSCHALTER EIN. Stecken Sie den
Sicherheitsschlissel ein und driicken Sie die START-
TASTE, um das Laufband einzuschalten. Driicken Sie
die OBERE STEIGUNGS-TASTE, bis die Laufflache
den grof3tmoglichen Steigungswinkel erreicht hat.
Dricken Sie nun die STOP-/ENTER-TASTE und

entfernen Sie den SAFETY-KEY. Schalten Sie den EIN-
[AUSSCHALTER AUS und ziehen Sie den Netzstecker.

2. Lokalisieren Sie die beiden Stabilisatoren (einer pro
Seite), die sich unterhalb des Basisrahmens befinden.

Das Laufband sollte mit beiden Stabilisatoren und allen
vier Polstern fest auf dem Boden stehen, so wie in Abb.
2 dargestellt. Ritteln Sie an den Handlaufen, um
sicherzustellen, dass das Laufband fest auf dem Boden
steht. Wenn das nicht der Fall ist, ziehen Sie die
Handlaufe nach hinten, um die Stabilisatoren
einzustellen, so wie in Abb.3 dargestellt. Drehen Sie die
Stabilisatoren wie eine Schraube, um die gewtinschte
Hohe einzustellen. Wiederholen Sie diesen Vorgang
ggf. bis das Laufband fest auf dem Boden steht und
nicht mehr wackelt.

.
7

o —

L _!-‘_‘__‘—'r__ —
8 =T -

1. Stellen Sie den
grotmaoglichen
Steigungswinkel ein.

5
:}‘: —— ..\H._ |
'-_l' ']:_‘-‘--‘I-_:-—___}__—_—.—:
. o
I - e —————
[

1 1

2. Uberpriifen Sie die Position
der Stabilisatoren und
Polster.

3. Kippen Sie das Laufband,
um an die Stabilisatoren zu
gelangen.

20
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Zusammenklappen des Laufbands

Das Laufband kann zur Lagerung auf einfache und
bequeme Art zusammengeklappt werden:

1. Bringen Sie das Laufband zunéchst in die niedrigste
Position (kleinstmdglicher Steigungswinkel).

2. Heben Sie das Laufband am hinteren Ende so weit
hoch, bis es einrastet. Achten Sie darauf, dass
Sie einen festen Stand haben, wenn Sie das
Laufband hochheben, um Verletzungen

vorzubeugen.

3. Wenn das Laufband eingerastet ist, héren Sie ein

,Klicken“.

R 3

Ve

1. Stellen Sie den
niedrigsten

Steigungswinkel ein.

%

e,
| -

2. Heben Sie das
Laufband am hinteren
Ende hoch.

3. Wenn das Laufband
eingerastet ist, héren
Sie ein ,Klicken”.

21
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Aufklappen des Laufbands

1. Stellen Sie sich hinter das Laufband, und stitzen Sie
es mit beiden Handen ab. Entriegeln Sie die Sperrung
mit lhrem Ful3, indem Sie auf den
Entriegelungsmechanismus treten. Achten Sie
darauf, dass Sie einen festen Stand haben, wenn
Sie den Entriegelungsmechanismus betatigen,
um Verletzungen vorzubeugen.

2. Senken Sie das Laufband langsam ab, bis es fest —

auf dem Boden steht. 1. Entriegeln Sie die Sperrung mit
Ihrem Ful3, indem Sie auf den
Entriegelungsmechanismus
treten.

2.Senken Sie das Laufband
langsam ab, bis es fest auf
dem Boden steht.
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Transportieren des Laufbands

1. Klappen Sie das Laufband zunachst nach oben, so
wie in dem Abschnitt ZUSAMMENKLAPPEN DES
LAUFBANDS beschrieben. Entfernen Sie die
beiden Polster unter den Vorderen Transportrollen.

2. Stellen Sie sich hinter das Laufband und ziehen Sie
es nach hinten, um die Transportrader auszufahren.
Fixieren Sie das Laufband daftir mit einem Fuf3, und
kippen Sie es mit beiden Handen vorsichtig zu sich. %
Nun kdnnen Sie das Laufband an den gewtinschten %, /s
Ort rollen. : :

3. Wenn Sie das Laufband an den gewtinschten Ort
gerollt haben, stellen Sie es wieder ganz auf dem
Boden ab und legen Sie die Polster unter die
Vorderen Transportrollen. Gehen Sie beim
Aufklappen wie im Abschnitt AUFKLAPPEN DES
LAUFBANDS vor. Befolgen Sie fiir einen sicheren
und festen Stand des Laufbands die Anleitung im
Abschnitt EINSTELLEN DER STABILISATOREN.
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6. Wartung & Pflege

So pflegen Sie Ihr Laufband richtig:

Die richtige Wartung Ihres ,Runner 4000 ist entscheidend, um sicherzustellen, dass das
Laufband immer einwandfrei funktioniert. Eine unzureichende Wartung kann dazu fihren,
dass das Laufband beschadigt wird oder dass sich seine Lebensdauer verkurzt.

o WICHTIG: Reinigen Sie lhr Laufband niemals mit aggressiven oder atzenden
Lésungsmitteln. Um Beschadigungen des Computers zu vermeiden, sollten Sie
Flissigkeiten von dem Computer fernhalten und ihn nicht direktem Sonnenlicht
aussetzen.

o Uberpriifen Sie alle Teile des Laufbands regelmé&Rig und ziehen Sie die Schrauben ggf.
an. Achten Sie dabei auch auf Materialermtidungen, und ersetzen Sie entsprechende
Teile ggf. unverzuglich.

Einstellung des Laufbands:

Das Laufband wurde vom Werk richtig eingestellt. Jedoch kann es aus unterschiedlichen
Grunden (Transport, unebener Untergrund etc.) zu einer seitlichen Verschiebung der
Laufflache kommen, so dass das diese an der Abdeckschiene oder an der hinteren
Endkappe scheuert und beschadigt wird. Bringen Sie die Laufflache wie folgt wieder in die
richtige Position:

1.Wenn die Laufflache sich nach rechts verschiebt, drehen Sie die rechte Spannschraube
im Uhrzeigersinn. Wir empfehlen Ihnen zunéchst eine ¥2-Drehung, bevor Sie die
Laufflache zunachst noch einmal tberpriufen. Verschiebt sich die Laufflache immer
noch nach rechts, drehen Sie die linke Spannschraube eine ¥%-Drehung gegen den
Uhrzeigersinn und Uberprifen Sie es erneut.

2.Wenn die Laufflache sich nach links verschiebt, drehen Sie die linke Spannschraube
eine ¥-Drehung im Uhrzeigersinn. Verschiebt sich die Lauffliche immer noch nach
links, drehen Sie an der rechten Spannschraube.

3.Wenn die Laufflache nicht richtig gespannt ist, ziehen Sie beide Spannschrauben
jeweils eine ¥2-Drehung an. Wenn die Laufflache zu straff gespannt ist, lockern Sie
beide Spannschrauben jeweils eine ¥-Drehung.
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Die rechte und die linke Spannschraube befinden sich am hinteren Ende des
Laufbands.

Schmierung:

Das Laufband wurde bereits im Werk geschmiert. Wir empfehlen Ihnen jedoch, die
Schmierung des Laufbands hin und wieder zu tGberprifen, um sicherzustellen, dass lhr
~-Runner 4000* einwandfrei funktioniert. Normalerweise sollten Sie Ihr Laufband im ersten Jahr
bzw. wahrend der ersten 500 Stunden nicht geschmiert werden mussen.

Heben Sie alle drei Monate die Seiten der Laufflache an und priufen Sie die Schmierung so
weit Sie kdnnen mit lhren Fingern. Wenn Sie noch Schmierung fuhlen, ist eine erneute
Schmierung noch nicht nétig. Wenn Sie keine Schmierung mehr fihlen, schmieren Sie das
Laufband wie folgt mit einem geeigneten Schmiermittel. Benutzen Sie hierfur ein
handelsibliches Silikonspray.

So schmieren Sie Ihr Laufband richtig:

1. Stellen Sie sicher, dass die Laufflache zentriert ist und gerade verlauft.

2. Heben Sie die Laufflache an und bringen Sie die Sprihdise des
Schmiermittelbehélters zwischen die Laufflache und das Holzdeck, ca. 15 cm vom
vorderen Ende des Laufbands entfernt. Tragen Sie das Schmiermittel auf das
Holzdeck auf. Fangen Sie dabei vorne an, und arbeiten Sie sich langsam zum hinteren
Ende vor. Wiederholen Sie diesen Vorgang auf der anderen Seite. Besprihen Sie
das Holzdeck ca. 4 Sekunden lang auf jeder Seite.

3. Warten Sie etwa eine Minute, bevor Sie das Laufband benutzen, damit sich das
Schmiermittel ,setzen* kann.
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Gehen Sie beim Aufsprihen von vorne nach hinten.
Reinigung:
Das regelméaRige Reinigen des Laufbands erhoht die Lebensdauer.

o WARNUNG: Um einen elektrischen Schlag zu vermeiden, missen Sie sich vor jeder
Reinigung oder Wartungsarbeit unbedingt vergewissern, dass das Trainingsgeréat
ausgeschaltet ist, und dass das Netzkabel nicht in eine Steckdose eingesteckt ist.

o0 WICHTIG: Reinigen Sie lhr Laufband niemals mit aggressiven oder atzenden
Lésungsmitteln. Um Beschadigungen des Computers zu vermeiden, sollten Sie
Fllssigkeiten von dem Computer fernhalten und ihn nicht direktem Sonnenlicht
aussetzen.

o Nach jedem Training: Wischen Sie den Computer und alle anderen Oberflachen des
Laufbands mit einem sauberen, leicht feuchten Tuch ab, um Schweif3riickstande zu
entfernen.

o Wéchentlich: Wir empfehlen Ihnen, eine Matte unter das Laufband zu legen, um die
Reinigung zu vereinfachen. Schmutz unter lhren Sohlen kommt zun&chst mit dem
Laufband in Bertihrung und gelangt schlie3lich unterhalb des Trainingsgerates.
Saugen Sie einmal in der Woche unter dem Trainingsgerét.
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7. Computerbedienung

Benutzer | Programm | Geschwindigkait

Kilomarter

. @ Kalorien
Schaban Sl das Gerkt sm L] L ]

NETZRCHALTER s, Sockan Bl L] ® @ Steigung

& Y in d SR : En
-:H:.;;:::I::;J: In din Gawlehi / Zalt Laufrunds @ Alltar ' Kaborien | Stelgung

L
F L] L
Drioken Ble dis START-TASTE url
wihisn Sl mit den GESCHMNGKEITE . ' . Fuls
TASTEM lhre Gosokbwindghel
L] L]
L L]

: @ Loval
Behuien S das Qurit ar HETZSCHALTER

#in und wehbisn S den gessinachisn Grifle Distanz .

Banutzar-Coda (LA mh Hiths doe

STEIGUNGS-TASTEM sum .

Wit Banzon; Gobven Bhir Iri Buareiizer-
Datan ir.Geapeicherter Hutoar: Gaten S
Thewn Bearistoar-C. lﬂltﬂ fh-ﬁlrl'“l'i

P Puls/ Lavel

STEMGUNG GESCHWINDIGKEIT
Zlaban Sha des SAFTY-HEY s dur Compulscicsaohs - die Lanflkcha wind sulametiach abgechaltel.

HOMESPORT DE

juakt beat Fitness

STOP/ENTER

1|ur.;. TARTEN
i giivactile Proaramins [P-PE| wivl fogen

Him den wellaner Arrasisungen.
- DEL-ZEIT
+ DEL-DESTANE
- DIEL-HAL DRIEM
- HUGEL 12-LEVEL
: INTERVAL 12-LEVEL

- FAT-BURNER
: WETTHAMPF STARY
! HRC-PROGRAMM

Computerkonsole A B Grol3e/Distanz
Gewicht/Zeit C D Benutzer/Programm
/Geschwindigkeit
Alter/Kalorien/Steigung E F Puls/Level
Stop/Enter G H Geschwindigkeit
Steigung I J Start
Motion Control K

(nur bei den Versionen

FX2M & FX4M)
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COMPUTERBEDIENUNG

EINSCHALTEN DES GERATES

* Schalten Sie das Gerat am NETZSCHALTER ein. Stecken Sie den SAFETY-KEY in die
Computerkonsole

SCHNELLSTART

* Driicken Sie die START-TASTE und wéahlen Sie mit den GESCHWINDIGKEITS-TASTEN
Ihre Geschwindigkeit.

BENUTZER- PROGRAMM

*Schalten Sie das Gerat am NETZSCHALTER ein und wahlen Sie den gewiinschten
Benutzer-Code (U1-U9) mit Hilfe der STEIGUNGS-TASTEN aus.

*Neuer Benutzer: Geben Sie Ihre Benutzer-Daten ein.

Gespeicherter Nutzer: Geben Sie Ihren Benutzer-Code ein. Drucken Sie (5 Sekunden!) die
ENTER-TASTE.

* Wahlen Sie mit Hilfe der STEIGUNGS-TASTEN das gewiinschte Programm (P1-P8) und
folgen Sie den weiteren Anweisungen.

PROGRAMME
P1: ZIEL-ZEIT P2: ZIEL-DISTANZ P3: ZIEL-KALORIEN P4: HUGEL 12-LEVEL
PS5: INTERVAL 12-LEVEL | P6: FAT-BURNER P7: WETTKAMPF P8: HRC-PROGRAMM

NOTSTOP: Ziehen Sie den SAFETY-KEY (siehe Abschnitt ,Sicherheitsschlissel*) aus
der Computerkonsole - die Laufflache wird automatisch abgeschaltet.
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Sicherheitsschlussel:

Stecken Sie vor jeder Trainingseinheit den SICHERHEITSSCHLUSSEL (12) von vorne in die
COMPUTERKONSOLE. Befestigen Sie dann den SICHERHEITSCLIP an lhrer Kleidung.
Falls Sie das Gerat unbeabsichtigt verlassen, stoppt der SICHERHEITSSCHLUSSEL alle
Funktionen des Laufbandes. Treten wahrend des Trainings tUberraschend Probleme auf,
ziehen Sie den SICHERHEITSSCHLUSSEL, um das Training kontrolliert und schnell zu
beenden. Um das Training wieder aufzunehmen, schalten Sie das Laufband zunachst am
EIN-/AUSSCHALTER aus. Drucken Sie den ,RESET* SCHALTER. Schalten Sie nach 3-5
Sek. das Laufband am EIN-/AUSSCHALTER wieder ein und stecken Sie den
SICHERHEITSSCHLUSSEL wieder in die COMPUTERKONSOLE. Jetzt kénnen Sie das
Training erneut aufnehmen.

Beenden des Trainings:

Schalten Sie das Laufband am EIN-/AUSSCHLATER aus. Ziehen Sie den
SICHERHEITSSCHLUSSEL ab und verstauen Sie diesen bis zu Ihrem nachsten Training an
einem sicheren Platz. So ist das Laufband vor unsachgeméal3em Gebrauch geschiitzt.

Einschalten des Gerats:

Schalten Sie den NETZSCHALTER ein und stecken Sie den Sicherheitsschliissel in das
Gerét. Alle LED-Anzeigen zeigen nun die werkseitig voreingestellten Werte an:

ZEIT: Hier wird das werkseitig voreingestellte Gewicht von Benutzer 1 angezeigt: 68 kg
KALORIEN: Hier wird die werkseitig voreingestellte Grol3e von Benutzer 1 angezeigt: 160 cm
GESCHWINDIGKEIT: Hier wird der werkseitig voreingestellte Benutzer-Code von Benutzer 1
angezeigt: Ul

DISTANZ: Hier wird das werkseitig voreingestellte Alter von Benutzer 1 angezeigt: 35

PULS: Hier wird der werkseitig voreingestellte Puls von Benutzer 1 angezeigt: 120

Die LED-Anzeige MANN leuchtet werkseitig auf

RUNDEN: Hier wird die werkseitig voreingestellte Rundenzahl angezeigt: O

Wenn die Informationen zu Benutzer 1 verandert und gespeichert wurden, werden beim

Einschalten des Geréats statt der werkseitig voreingestellten Werte die gespeicherten Werte
von Benutzer 1 angezeigt.

Schlummermodus:

Wenn Sie innerhalb von drei Minuten keine Eingabe machen, schaltet der Computer
automatisch in den Schlummermodus. Durch Drticken einer beliebigen Taste konnen Sie den
Schlummermodus wieder verlassen.
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3-Sekunden-Alarm:

Um sicherzustellen, dass Sie nicht von einem plétzlichen Start des Laufbands tberrascht
werden, wird im Display GESCHWINDIGKEIT jedes mal, wenn Sie die START-TASTE
dricken, im Countdown-Modus von drei runtergezahlt (,3-2-1%). Erst dann lauft das Band an.

Pause/Stop:

Bei Betrieb des ,Runner 4000“ kdnnen Sie jederzeit die STOP-/ENTER-TASTE driicken, um
das Laufband anzuhalten. Alle Zahlen und Werte in den Displays werden angehalten. Bei
erneutem Driicken der START-TASTE konnen Sie mit dem zuvor unterbrochenen Programm
bis zum Ende fortfahren. Wenn Sie zweimal hintereinander die STOP-/ENTER-TASTE
drticken, werden alle Zahlen und Werte auf ,,0“ zurtickgesetzt und das Gerat kehrt in den
Ausgangsmodus zurtick. Wenn Sie 30 Sekunden nach erstmaligem Driicken der STOP-
IENTER-TASTE keine weitere Eingabe machen, kehrt das Gerét in den Ausgangsmodus
zurlck.

Umrechnung Kilometer/Meile:

Die Zahlen und Werte konnen vom Computer nach metrischem oder US-amerikanischem
Standard angegeben werden. Werkseitig wurde je nach Auslieferungsort bereits die
entsprechende Einstellung vorgenommen. Wenn Sie dennoch zwischen den beiden
Mal3einheiten wechseln mdchten, gehen Sie wie folgt vor:

1. Schalten Sie das Gerat am NETZSCHALTER ein. Halten Sie die START-TASTE des
Computers gedruckt. Stecken Sie den Sicherheitsschlissel in das Geréat und driicken
Sie die UNTERE GESCHWINDIGKEITS-TASTE. Sie htren ein kurzes Piepen und die
KILOMETER-Anzeige leuchtet auf.

2. Dricken Sie die START-TASTE, um zwischen den beiden Mal3einheiten zu wechseln
und bestatigen Sie lhre Eingabe durch Driicken der STOP-/ENTER-TASTE.

Schnellstart:

Wenn sich das Laufband im Ausgangsmodus befindet, konnen Sie durch Driicken der
START-TASTE das SCHNELLSTART-PROGRAMM starten. Die Anfangsgeschwindigkeit
liegt zunéchst bei 0,8 km/h. Uber die beiden GESCHWINDIGKEITS-TASTEN konnen Sie die
Geschwindigkeit verandern. Mit der STEIGUNGS-TASTE kénnen Sie den Steigungswinkel
des Laufbands vergrol3ern. Die Anzeigen ZEIT, KALORIEN und DISTANZ beginnen bei ,,0“.
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Programme:

Um andere Programme auswahlen zu kénnen, miussen Sie zuerst einen BENUTZER wahlen.
Dricken Sie die STEIGUNGS-TASTEN, um einen Benutzercode (U1 — U9) zu wéhlen, und
bestatigen Sie Ihre Auswahl mit der STOP-/ENTER-TASTE. Wenn bereits Benutzer-
Informationen eingegeben wurden, driicken Sie die STOP-/ENTER-TASTE erneut und halten
Sie sie 5 Sekunden lang gedriickt. Der Computer wechselt sofort in den
Programmauswahlmodus. Wenn Sie neue Benutzerinformationen eingeben méchten, gehen
Sie wie folgt vor:

Eingabe des GESCHLECHTS: Nachdem Sie den Benutzercode ausgewahlt haben, leuchtet
die LED-Anzeige MANN auf und beginnt zu blinken. Dricken Sie die STEIGUNGS-TASTEN
um zwischen MANN und FRAU zu wechseln. Bestatigen Sie Ihre Auswahl anschliel3end mit
der STOP-/ENTER-TASTE.

Eingabe der GROSSE: Nachdem Sie Inr GESCHLECHT eingegeben haben, wird im Display
KALORIEN der werkseitig voreingestellte Wert oder die zuvor gemachte Einstellung
angezeigt, und der Wert beginnt zu blinken. Driicken Sie die STEIGUNGS-TASTEN um die
GROSSENANGABE zu verandern. Bestatigen Sie Ihre Auswahl anschlieRend mit der STOP-
/IENTER-TASTE.

Eingabe des GEWICHTS: Nachdem Sie Ihnre GROSSE eingegeben haben, wird im Display
ZEIT der werkseitig voreingestellte Wert oder die zuvor gemachte Einstellung angezeigt, und
der Wert beginnt zu blinken. Driicken Sie die STEIGUNGS-TASTEN um die
GEWICHTSANGABE zu verandern. Bestatigen Sie lhre Auswahl anschliel3end mit der
STOP-/ENTER-TASTE.

Programmauswabhl:

Nachdem Sie die nétigen Benutzerangaben gemacht haben, blinkt ,P1* im Display
PROGRAMM. Folgende Programme mit den dazugehérigen Codes stehen Ihnen zur
Verfligung:

P1: ZIEL-ZEIT

P2: ZIEL-DISTANZ

P3: ZIEL-KALORIEN

P4: HUGEL 12-LEVEL

P5: INTERVALL 12-LEVEL
P6: FAT-BURNER

P7: WETTKAMPF

P8: HRC-PROGRAMM
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P1: ZIEL-ZEIT:

Wenn sich der Computer im PROGRAMMAUSWAHLMODUS befindet, wahlen Sie im
Display PROGRAMM mit Hilfe der STEIGUNGS-TASTEN ,P1“ und bestatigen lhre Auswahl
anschliel3end mit der STOP-/ENTER-TASTE. Im Display ZEIT blinkt jetzt ,,00:00%. Wahlen Sie
mit Hilfe der STEIGUNGS-TASTEN die gewlnschte Trainingszeit, und bestétigen Sie lhre
Auswahl mit der STOP-/ENTER-TASTE. Driicken Sie die START-TASTE, um mit dem
Training zu beginnen. Die eingegebene Zeit lauft dann im Display ZEIT im Countdown-Modus
auf ,0:00" runter, wahrend alle anderen Werte raufzahlen bis das Laufband anhalt. Die
Anfangsgeschwindigkeit liegt bei 3,2 km/h. Sie kdbnnen die Geschwindigkeit tiber die
GESCHWINDIGKEITS-TASTEN verandern. Mit den STEIGUNGS-TASTEN kdnnen Sie den
Steigungswinkel des Laufbands verandern.

P2: ZIEL-DISTANZ:

Wenn sich der Computer im PROGRAMMAUSWAHLMODUS befindet, wahlen Sie im
Display PROGRAMM mit Hilfe der STEIGUNGS-TASTEN ,P2“ und bestatigen Ihre Auswabhl
anschliel3end mit der STOP-/ENTER-TASTE. Im Display ZEIT blinkt jetzt ,,00.0“. Wahlen Sie
mit Hilfe der STEIGUNGS-TASTEN die gewlnschte Trainingsdistanz, und bestéatigen Sie lhre
Auswahl mit der STOP-/ENTER-TASTE. Dricken Sie die START-TASTE, um mit dem
Training zu beginnen. Die eingegebene Distanz lauft dann im Display DISTANZ im
Countdown-Modus auf ,0.00“ runter, wahrend alle anderen Werte raufzéhlen, bis das
Laufband anhalt. Die Anfangsgeschwindigkeit liegt bei 3,2 km/h. Sie kdnnen die
Geschwindigkeit tber die GESCHWINDIGKEITS-TASTEN verandern. Mit den STEIGUNGS-
TASTEN konnen Sie den Steigungswinkel des Laufbands verandern.

P3: ZIEL-KALORIEN:

Wenn sich der Computer im PROGRAMMAUSWAHLMODUS befindet, wahlen Sie im
Display PROGRAMM mit Hilfe der STEIGUNGS-TASTEN ,P3* und bestatigen lhre Auswahl
anschlie3end mit der STOP-/ENTER-TASTE. Im Display KALORIEN blinkt jetzt ,0.0%. Wéahlen
Sie mit Hilfe der STEIGUNGS-TASTEN den gewiinschten Kalorienwert, und bestatigen Sie
Ihre Auswahl mit der STOP-/ENTER-TASTE. Driicken Sie die START-TASTE, um mit dem
Training zu beginnen. Der eingegebene Kalorienwert [&uft dann im Display KALORIEN im
Countdown-Modus auf ,,0.0“ runter, wahrend alle anderen Werte raufzahlen, bis das Laufband
anhalt. Die Anfangsgeschwindigkeit liegt bei 3,2 km/h. Sie kdnnen die Geschwindigkeit tber
die GESCHWINDIGKEITS-TASTEN verandern. Mit den STEIGUNGS-TASTEN kdnnen Sie
den Steigungswinkel des Laufbands verandern.
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P4: HUGEL 12-LEVEL:

Wenn sich der Computer im PROGRAMMAUSWAHLMODUS befindet, wahlen Sie im
Display PROGRAMM mit Hilfe der STEIGUNGS-TASTEN ,P4“ und bestatigen Ihre Auswabhl
anschliel3end mit der STOP-/ENTER-TASTE. Im Display PULS/LEVEL blinkt ,L01" auf.
Insgesamt kdnnen Sie zwischen 12 verschiedenen Levels wahlen. Wéahlen Sie mit Hilfe der
STEIGUNGS-TASTEN den gewtinschten Level, und bestétigen Sie Ihre Auswahl mit der
STOP-/ENTER-TASTE. Im Display ZEIT wird eine voreingestellte Trainingszeit von 24
Minuten angezeigt. Wahlen Sie mit Hilfe der STEIGUNGS-TASTEN die gewunschte
Trainingszeit (in 4-Minuten-Intervallen). Bestétigen Sie Ihre Auswahl mit der STOP-/ENTER-
TASTE, und driicken Sie die START-TASTE, um mit dem Training zu beginnen. Das
Programm wechselt zwischen 2 Minuten im MINIMALEN ANSTIEG und 2 Minuten im
MAXIMALEN ANSTIEG (siehe nachfolgende Tabelle fur die jeweiligen Werte). Diese
Intervalle werden in Abschnitten von je 4 Minuten wiederholt, bis der Zeitzahler bei Null
angekommen ist. Die Anfangsgeschwindigkeit liegt bei 3,2 km/h. Sie kénnen Sie
Geschwindigkeit Uber die GESCHWINDIGKEITS-TASTEN verandern.

HUGEL 12-LEVEL

LEVEL MINIMALER ANSTIEG MAXIMALER ANSTIEG
1 0 4
2 1 5
3 2 6
4 3 7
5 4 8
6 5 9
7 6 10
8 7 11
9 8 12
10 9 13
11 10 14
12 11 15
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P5: INTERVALL 12-LEVEL:

Wenn sich der Computer im PROGRAMMAUSWAHLMODUS befindet, wahlen Sie im
Display PROGRAMM mit Hilfe der STEIGUNGS-TASTEN ,P5" und bestatigen lhre Auswahl
anschliel3end mit der STOP-/ENTER-TASTE. Im Display PULS/LEVEL blinkt ,L01* auf.
Insgesamt kdnnen Sie zwischen 12 verschiedenen Levels wahlen. Wéhlen Sie mit Hilfe der
STEIGUNGS-TASTEN den gewlnschten Level, und bestatigen Sie lhre Auswahl mit der
STOP-/ENTER-TASTE. Im Display ZEIT wird eine voreingestellte Trainingszeit von 24
Minuten angezeigt. Wahlen Sie mit Hilfe der STEIGUNGS-TASTEN die gewiinschte
Trainingszeit (in 4-Minuten-Intervallen). Bestatigen Sie Ihre Auswahl mit der STOP-/ENTER-
TASTE, und drticken Sie die START-TASTE, um mit dem Training zu beginnen. Das
Programm wechselt zwischen 2 Minuten mit MINIMALER GESCHWINDIGKEIT und 2 Minuten
mit MAXIMALER GESCHWINDIGKEIT (siehe nachfolgende Tabelle fur die jeweiligen Werte).
Diese Intervalle werden in Abschnitten von je 4 Minuten wiederholt, bis der Zeitzahler bei Null
angekommen ist. Stellen Sie die STEIGUNG anfangs auf 0%. Wahrend des Trainings kénnen
Sie die Steigung mit Hilfe der STEIGUNGS-TASTEN einstellen.

INTERVALL 12-LEVEL

LEVEL MINIMALE MAXIMALE
GESCHWINDIGKEIT GESCHWINDIGKEIT
1 18 3,0
2 2,0 34
3 2,2 3,8
4 2,4 4,2
5 2,6 4,6
6 2,8 5,0
7 3,0 54
8 3,2 5,8
9 3,4 6,2
10 3,6 6,6
11 3,8 7,0
12 4,0 7,2
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P6: FAT-BURNER:

Wenn sich der Computer im PROGRAMMAUSWAHLMODUS befindet, wahlen Sie im
Display PROGRAMM mit Hilfe der STEIGUNGS-TASTEN ,P6" und bestatigen lhre Auswahl
anschliel3end mit der STOP-/ENTER-TASTE. Im Display PULS/LEVEL blinkt ,L01* auf.
Insgesamt kénnen Sie zwischen 12 verschiedenen Levels wahlen. Wahlen Sie mit Hilfe der
STEIGUNGS-TASTEN den gewlnschten Level, und bestatigen Sie lhre Auswahl mit der
STOP-/ENTER-TASTE. Im Display ZEIT wird eine voreingestellte Trainingszeit von 30
Minuten angezeigt. Wahlen Sie mit Hilfe der STEIGUNGS-TASTEN die gewiinschte
Trainingszeit (in 5-Minuten-Intervallen). Bestatigen Sie Ihre Auswahl mit der STOP-/ENTER-
TASTE, und drticken Sie die START-TASTE, um mit dem Training zu beginnen. Das
Programm wechselt zwischen 2,5 Minuten mit MINIMALER GESCHWINDIGKEIT/ANSTIEG
und 2,5 Minuten mit MAXIMALER GESCHWINDIGKEIT/ANSTIEG (siehe nachfolgende
Tabelle fur die jeweiligen Werte). Diese Intervalle werden in Abschnitten von je 5 Minuten
wiederholt, bis der Zeitzahler bei Null angekommen ist.

FAT-BURNER
LEVEL MINIMALE MAXIMALE MINIMALE MAXIMALE
GESCHWINDIGKEIT | GESCHWINDIGKEIT | STEIGUNG STEIGUNG
1 1,6 2,8 0 3
2 1,8 3,0 0 4
3 2,0 3,2 1 5
4 2,2 34 1 6
5 2,4 3,6 2 7
6 2,6 3,8 2 8
7 2,8 4,0 3 9
8 3,0 4,2 3 10
9 3,2 4,4 3 11
10 34 4,6 4 12
11 3,6 4,8 4 13
12 3,8 5,0 4 14
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P7: WETTKAMPF:

Wenn sich der Computer im PROGRAMMAUSWAHLMODUS befindet, wahlen Sie im
Display PROGRAMM mit Hilfe der STEIGUNGS-TASTEN ,P7* und bestatigen Ihre Auswahl
anschliel3end mit der STOP-/ENTER-TASTE. Im Display DISTANZ wird 5km angezeigt. Fur
neue Benutzer gibt es ein Programm mit voreingestellter Geschwindigkeit und Steigung.
Dricken Sie die START-TASTE, um das Programm zu starten. Wahrend des Trainings
konnen Sie die Geschwindigkeit und die Steigung verandern. Die Anzeige im Display
DISTANZ lauft im Countdown-Modus auf Null runter und halt dann an. Die bendtigte Zeit und
die verbrauchten Kalorien werden gespeichert und im Display angezeigt, so dass der
Benutzer dieses Programm beim n&chsten Mal erneut wahlen und sich mit diesen Werten
messen kann.

P8: HRC-PROGRAMM:

Wenn sich der Computer im PROGRAMMAUSWAHLMODUS befindet, wahlen Sie im
Display PROGRAMM mit Hilfe der STEIGUNGS-TASTEN ,P8“ und bestatigen lhre Auswahl
anschliel3end mit der STOP-/ENTER-TASTE.

Einstellung des ALTERS: Nachdem Sie das HRC-Programm ausgewahlt haben, blinkt die
Anzeige im Display ALTER und zeigt die werkseitig voreingestellte Zahl 35 an (Wenn der
Benutzer unter diesem Benutzercode schon einmal sein Alter eingegeben hat, zeigt das
Display diese Zahl an). Geben Sie tber die STEIGUNGS-TASTEN lhr Alter ein. Im Display
PULS wird parallel zu dem Alter der maximale Trainings-/Belastungspuls angezeigt.
Bestatigen Sie das Alter mit der STOP-/ENTER-TASTE und veréndern Sie ggf. mit den
STEIGUNGS-TASTEN den maximalen Trainings-/Belastungspuls. Dieser Wert hangt stark
von lhrer individuellen korperlichen Verfassung ab und sollte zuvor mit Ihrem Arzt besprochen
werden. Bestatigen Sie den Wert mit der STOP-/ENTER-TASTE.

Einstellung der ZEIT: Nachdem Sie die Einstellung des ALTERS abgeschlossen haben,
blinkt im Display ZEIT die werkseitig voreingestellte Zeit von ,,60:00“. Stellen Sie Uber die
STEIGUNGS-TASTEN die gewilinschte Trainingszeit ein, und bestatigen Sie lhre Auswahl
anschliel3end mit der STOP-/ENTER-TASTE. Driicken Sie die START-TASTE, um mit dem
Programm zu beginnen. Achten Sie wahrend des gesamten Trainings darauf, dass Sie
standig den Handpuls-Sensor am Handlauf beriihren. Wenn Sie den Handpuls-Sensor
loslassen, wird das Programm automatisch abgebrochen.

AUFWARMEN: Nachdem Sie die ZEIT eingestellt und das Programm gestartet haben,
erfolgt zunachst ein 3-minutiges AUFWARMPROGRAMM, mit dem Sie Ihren minimalen
Trainings-/Belastungspuls erreichen. Die Anfangsgeschwindigkeit liegt bei 3,2 km/h, die
Steigung bei 0%. Wenn Ihre tatsachliche Herzfrequenz nicht den minimalen Trainings-
/Belastungsbereich erreicht, wird die Geschwindigkeit alle 15 Sekunden automatisch um 0,8
km/h erhoht. Sobald der minimale Trainings-/Belastungspuls erreicht ist, wird die
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Geschwindigkeit bis zum Ablauf der 3-minitigen Aufwarmphase nicht weiter erhoht.
Anschlie3end wechselt der Computer vom Aufwarmprogramm in das
HAUPTTRAININGSPROGRAMM.

Wenn Sie lhren Trainings-/Belastungspuls nicht innerhalb der ersten drei Minuten des
Aufwarmtrainings erreichen, beginnt noch einmal ein 3-miniitiges AUFWARMPROGRAMM.
Wahrend dieses Intervalls bleibt die Geschwindigkeit konstant. Wenn lhre tatsachliche
Herzfrequenz nicht den minimalen Trainings-/Belastungsbereich erreicht, wird die Steigung
alle 15 Sekunden um 1% erhoht. Wenn lhre Herzfrequenz den minimalen Trainings-
/Belastungsbereich erreicht hat, wird die Steigung nicht weiter verandert, und das Programm
lauft mit der gleichen Steigung und der gleichen Geschwindigkeit bis zum Ende des 3-
Minuten-Aufwarmprogramms.

Wenn Sie Ihren Trainings-/Belastungspuls auch innerhalb der zweiten drei Minuten des
Aufwéarmtrainings nicht erreichen, beginnt noch einmal ein weiteres 3-minutiges
AUFWARMPROGRAMM. Dabei werden die Geschwindigkeit und die Steigung aus dem
zweiten Aufwarmintervall Gbernommen und nicht mehr verandert, bis die Zeit abgelaufen ist.
Wenn auch mit diesem dritten Aufwarmintervall nicht der minimale Trainings-/Belastungspuls
erreicht wird, wird das Programm abgebrochen und im Display GESCHWINDIGKEIT wird
FAIL angezeigt.

HRC-HAUPTTRAININGSPROGRAMM: Nachdem Ihre tatsachliche Herzfrequenz den
minimalen Trainings-/Belastungsbereich erreicht hat und das AUFWARMPROGRAMM
beendet ist, wechselt der Computer in das HAUPTTRAININGSPROGRAMM und die zuvor
eingestellte Zeit lauft im Countdown-Modus bis auf ,0:00“. Wenn lhre tatsachliche
Herzfrequenz wahrend des HAUPTTRAININGSPROGRAMMS nicht den maximalen
Trainings-/Belastungsbereich erreicht, wird die Steigung alle 15 Sekunden um 1% erhoht, bis
der maximale Trainings-/Belastungspuls erreicht ist oder die Steigung einen Wert von 15%
erreicht hat.

Wenn die Steigung einen Wert von 15% erreicht hat, aber Sie noch nicht Ihren maximalen
Trainings-/Belastungspuls erreicht haben, wird die Geschwindigkeit alle 15 Sekunden um 0,8
km/h erhoht, bis Sie Ihren maximalen Trainings-/Belastungspuls erreicht haben.

Wenn |hr tatséchlicher Puls hoher als Ihr maximaler Trainings-/Belastungspuls ist, wird die
Steigung alle 15 Sekunden um 1% gesenkt, bis der maximale Trainings-/Belastungspuls
erreicht ist oder die Steigung einen Wert von 0% erreicht hat. Anschliel3end wird die
Geschwindigkeit alle 15 Sekunden um 0,8 km/h gesenkt, bis Sie Ihren maximalen Trainings-
/Belastungspuls erreicht haben.

ABKUHLEN: Nachdem das HAUPTTRAININGSPROGRAMM beendet und die Zeit
abgelaufen ist, starten Sie das 1-minttige Abkihlprogramm. Die Steigung wird auf 0% und
die Geschwindigkeit auf 3,2 km/h gesenkt, wahrend die Zeit im Countdown-Modus von ,1:00"
auf ,,0:00“ runterlauft.
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Training mit dem Brustgurtel-Pulsmesser:

Um eine moglichst prazise Pulsmessung zu gewahrleisten, empfehlen wir lhnen, den
Brustgurtel so umzuschnallen, dass das Messgeréat wie in der Abbildung dargestellt etwa
mittig an lhrer Brust anliegt. Um richtig zu funktionieren, braucht das Gerat etwas

Korperwarme und Feuchtigkeit. Am besten Sie befeuchten vor dem Training die beiden
Gummiknopfe unter dem Gurtel.
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8. Motion-Control-Sensor

Das Laufband RUNNER 4000 verfligt Uber eine komfortable Geschwindigkeitssteuerung
mittels optischer Sensoren.

1. Dricken Sie die Taste fiir den MOTION-
CONTROL-SENSOR um die Sensoren ein- bzw.
auszuschalten.

o Wenn die LED-Anzeige leuchtet, ist der
Motion-Control-Sensor eingeschaltet.

o Wenn die LED-Anzeige nicht leuchtet, ist der
Motion-Control-Sensor ausgeschaltet.

2. Geschwindigkeit erhdhen:
Bewegen Sie lhre rechte Hand in einem Abstand
von ca. 15cm kurz tber den optischen Sensor auf
dem rechten Handlauf. Pro Handbewegung ertont
ein kurzer ,Piep-Ton", mit dem signalisiert wird,
dass die Geschwindigkeit um 0,1 km/h erhoht
wird. Wenn Sie die Hand langer tber dem Sensor
halten ertdnt ein langerer ,Piep-Ton“ und die
Geschwindigkeit erhdht sich um 0,5 km/h.

3. Geschwindigkeit verringern:
Bewegen Sie lhre linke Hand in einem Abstand
von ca. 15cm kurz tber den optischen Sensor auf
dem linken Handlauf. Pro Handbewegung ertont
ein kurzer ,Piep-Ton®, mit dem signalisiert wird,
dass die Geschwindigkeit um 0,1 km/h verringert
wird. Wenn Sie die Hand langer tiber dem Sensor
halten ertont ein langerer ,Piep-Ton* und die
Geschwindigkeit verringert sich um 0,5 km/h.

4. Laufband stoppen:
Halten Sie beide Hande tber beide optische
Sensoren. Es ertonen zwei kurze ,Piep-Téne" und
das Laufband stoppt.

Laufband stoppen

Schalten Sie nach dem Training unbedingt die
Motion Control Funktion ab, bevor Sie das Laufband
abschalten !
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9. Trainingsanleitung

WARNUNG:

Lassen Sie sich grindlich von einem Arzt untersuchen, bevor Sie mit dem Training beginnen.
Ein regelmafiges Training sollte unbedingt vorher mit einem Arzt besprochen werden. Wenn
Sie wahrend des Training oder infolge dessen Schmerzen, Ubelkeit oder dhnliches
verspuren, brechen Sie das Training unverzuglich ab, und suchen Sie einen Arzt auf.
Benutzen Sie das Trainingsgerat nur so, wie in dieser Ubungsanleitung beschrieben. Lesen
Sie sich diese Ubungsanleitung sorgféltig durch, bevor Sie mit dem Training beginnen.

VOR DEM TRAINING:

Wie Sie mit dem Training beginnen hangt davon ab, in welcher kérperlichen Verfassung Sie
sich befinden. Wenn Sie in den letzten Jahren kein Sport getrieben haben oder Ubergewichtig
sind, sollten Sie unbedingt langsam anfangen und sich dann allmahlich steigern. Am Anfang
bedeutet das moglicherweise, dass Sie nur eine paar Minuten pro Woche trainieren.

Anfangs schaffen Sie es vielleicht nur Gber einen kurzen Zeitraum, mit dem fur Sie richtigen
Trainings-/Belastungspuls zu trainieren. Innerhalb von sechs bis acht Wochen wird sich Ihre
Kondition jedoch merklich verbessern. Doch auch wenn es langer dauert, sollten Sie sich
nicht entmutigen lassen. Wichtig ist, dass Sie mit der fur Sie richtigen Intensitat und
Geschwindigkeit trainieren. Uber kurz oder lang werden Sie in der Lage sein, 30 Minuten
ununterbrochen zu trainieren. Je mehr Kondition Sie haben, desto harter missen Sie
trainieren, um innerhalb Ihres Trainings-/Belastungspulses zu bleiben. Vergessen Sie dabei
nicht diese grundlegenden Empfehlungen:

0 Suchen Sie vor dem ersten Training lhren Arzt auf. Besprechen Sie mit Ihrem Arzt Ihr
Trainings- und Ernahrungsprogramm und entwickeln Sie zusammen einen
Trainingsplan fur Ihre individuellen Bedurfnisse.

0 Beginnen Sie Ihr Training nur langsam, und setzen Sie sich realistische Ziele, die Sie
zuvor gemeinsam mit lhrem Arzt entwickelt haben.

o Erganzen Sie lhr Trainingsprogramm mit einer oder mehreren Ausdaueriibungen, wie
z. B. Gehen/Laufen, Schwimmen, Joggen, Tanzen, Fahrradfahren etc. Messen Sie
dabei regelmaRig Ihren Puls . Wenn Sie kein elektronisches Pulsmessgerat
verwenden, lassen Sie sich von Ihrem Arzt zeigen, wie man seinen Puls mit der Hand
am Hals oder am Handgelenk richtig misst. Bestimmen Sie lhren Trainings-
/Belastungspuls in Abhangigkeit von Ihrem Alter und lhrer korperlichen Verfassung.

Trinken Sie wahrend des Trainings ausreichend Flussigkeit. Es ist extrem wichtig,
dass Sie den Flussigkeitsverlust infolge des Trainings schon wéhrend des Trainings
ausgleichen, damit Sie nicht dehydrieren. Trinken Sie dabei keine grol3en Mengen
kalter Flussigkeiten. Sorgen Sie stattdessen dafur, dass lhre Getranke fur das
Training Zimmertemperatur haben.
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Messen Sie lhren Puls:

Um sicherzustellen, dass sich Ihre Herzfrequenz in der ,Trainingszone* befindet, missen Sie
wissen, wie Sie lhre Herzfrequenz messen kénnen. Am leichtesten lasst sich der Puls an der
Halsschlagader messen, zwischen der Luftrohre und der Nackenmuskulatur. Zahlen Sie die
Anzahl Schlage innerhalb von 10 Sekunden und multiplizieren Sie diesen Wert anschliel3end
mit sechs. So erhalten Sie den Pulsschlag pro Minute.

Wie schnell sollte Ihr Herz bei Ausdauertibungen schlagen? Schnell genug, um den Trainings-
/Belastungspuls zu erreichen und ihn zu halten. Diese Trainingszone ist ein
Pulsschlagbereich, der weitestgehend von lhrem Alter und lhrer kdrperlichen Verfassung
abhangt. Das folgende Diagramm hilft Ihnen dabei, Ihre individuelle Trainingszone zu
ermitteln:

TABELLE FUR DIE WAHL IHRER
IDEALEN HERZFREQUEN
ﬂ.:

Konstantes Herzschlagtraining

SCHLAGE
FRO
MINLUTE

15 20 25 30 25 40 45 S50 56 &0 &5 70 TSALTER

W Ungenugendes Training B Herzkreislaul-Training fir Sportier

B Training fir Gewlchtsabnahme B Zu intensives Training (anacrob)

Maximale Herzlregquonez (100%)=220-ALTER

Ausdauertibung:

Von einer Ausdaueriibung spricht man bei jeder Ubung, in der tber Ihr Herz und Ihre Lunge
Sauerstoff zu lhren Muskeln transportiert wird. Dadurch wird die Fitness lhrer Lunge und die
Ihres Herzen trainiert — dem wichtigsten Muskel Gberhaupt. Ausdauerfitness wird immer dann
trainiert, wenn Sie eine Ubung machen, fir die Sie eine oder mehrere der groRen
Muskelgruppen einsetzen: Arme, Beine und Po, etc. Dabei schlagt Ihr Herz schneller und Sie
atmen tief ein und aus. Mindestens eine Ausdaueriibung sollte Bestandteil in jedem
Trainingsplan sein.
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Die wichtigsten Muskelgruppen:

Das Training mit dem ,Runner 4000* kraftigt in erster Linie die hier aufgefuhrten
Muskelgruppen (in der Zeichnung grau markiert):

Schultermuskulatur A B Brustmuskulatur
Bizepsmuskulatur C D Bauchmuskulatur
Unterarmmuskulatur E F Quadrizeps (Vordere
Oberschenkelmuskulatur)
Wadenmuskulatur G H Trapezius (Nackenmuskulatur)
Trizepsmuskulatur I J Ruckenmuskulatur
Pomuskulatur K L Beinbizeps (hintere

Oberschenkelmuskulatur)
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Aufwarmphase und Abkuhlphase

Jede Trainingseinheit sollte aus drei Phasen bestehen, um Verletzungen zu vermeiden und
Muskelkater vorzubeugen:

1. Aufwarmphase:
5 bis 10 Minuten Gymnastik und Stretching, Vorbereitung des Organismus auf die
bevorstehende Trainingsleistung

2. Trainingsphase:
15 bis 40 Minuten intensives aber nicht tberforderndes Training

3. Abkihlphase:
5 bis 10 Minuten Gymnastik und Stretching um die Muskulatur zu lockern und Muskelkater
vorzubeugen.

Wir empfehlen Ihnen die folgenden Ubungen fir die Aufwarmphase und die
Abkuhlphase:

Zehen beruhren:

Beugen Sie sich mit durchgedriickten Knien langsam
nach vorne und lassen Sie Ihre Schultern und Ihren
Rucken locker, wahrend Sie versuchen, lhre Zehen zu
beriihren. Gehen Sie so weit runter, wie Sie kénnen und
halten Sie die Position 15 Sekunden lang.

Schulterheben:

Heben Sie lhre rechte Schulter nach oben, hin zu Ihrem
Ohr und halten Sie die Position einen Moment lang.
Wiederholen Sie die Ubung anschlieRend mit lhrer linken
Schulter.

Kopfrollen:

Legen Sie Ihren Kopf nach rechts und halten Sie die
Position einen Moment lang. Dabei spuren Sie, wie lhre
linke Nackenmuskulatur gedehnt wird. Legen Sie lhren
Kopf anschlie3end in den Nacken, recken Sie Ihre Kinn
nach oben und 6ffnen Sie lhren Mund. Legen Sie lhren
Kopf dann nach links, und spiren Sie die Dehnung Ihrer
rechten Nackenmuskeln. Legen Sie zum Schluss Ihr Kinn
so weit wie moglich auf Ihre Brust, und halten Sie die
Position erneut fur einen Moment.
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Dehnung der hinteren Oberschenkmuskulatur:

Setzen Sie sich auf den Boden und strecken Sie lhr
rechtes Bein. Winkeln Sie |hr linkes Bein so an, dass die
Fu3sohle die Innenseite Ihres rechten Oberschenkels
bertihrt. Beugen Sie sich nun so weit wie mdglich nach
vorne und versuchen Sie, die Zehen an lhrem rechten
Bein zu berihren. Halten Sie diese Position 15 Sekunden
lang. Wiederholen Sie die Ubung anschlieRend mit Ihrem
linken Bein.

Dehnung der inneren Oberschenkelmuskulatur:

Setzen Sie sich auf den Boden und winkeln Sie lhre
Beine so an, dass sich die Ful3sohlen berthren und Ihre
Knie dabei nach auf3en zeigen. Ziehen Sie lhre Ful3e nun
so weit wie moglich zu lhrem Korper, ohne Sie dabei vom
Boden anzuheben. Dricken Sie lhre Knie langsam nach
unten. Halten Sie diese Position 15 Sekunden lang.

Seitliches Dehnen:

Strecken Sie lhre Arme nach oben. Versuchen Sie nun,
Ihren rechten Arm so weit wie moglich nach oben zu
strecken, dabei spuren Sie, wie lhre rechte Seite gedehnt
wird. Halten Sie diese Position einen Moment lang.
Wiederholen Sie die Ubung anschlieRend mit Ihrem
linken Arm.

Dehnen der Wadenmuskeln und der Achillessehne:

Lehen Sie sich mit Ihren Handflachen gegen eine Wand
und stellen Sie lIhren rechten Ful3 bei durchgedricktem
Knie so weit wie mdglich nach hinten. Ihr linkes Bein ist
angewinkelt, das linke Knie befindet sich etwa unterhalb
Ihres Beckens. Bewegen Sie sich nun mit lhrer Huifte in
Richtung Wand, so dass Sie die Dehnung in lhrer rechten
Wade spiren. Heben Sie dabei nicht die Ferse an.
Halten Sie diese Position 15 Sekunden lang.
Wiederholen Sie die Ubung anschlieRend mit Ihrem
linken Bein.
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10. Garantiebedingungen

Garantiebeginn mit Rechnungs- bzw. Auslieferdatum.

Reparaturen oder etwaige Rickgaben nur in Originalverpackung mit Rechnungsbeleg,
Aufbau und Ubungsanleitung moglich. Ansonsten kostenpflichtig !

Die Garantie bezieht sich auf Herstellungs- und Materialfehler. Hierzu gehoéren keine
Schéden, die durch unsachgeméalle Behandlung und héhere Gewalt entstehen sowie keine
natdrlichen Verschleil3erscheinungen.

Wahrend der Garantiezeit haben Sie das Recht auf Reparatur. Dies bedeutet, dass wir
eventuell Mangel bis zum Ablauf der beim Kauf giltigen Garantiezeit kostenlos beseitigen.
Danach berechnen wir lhnen jeweils Porto- und Verpackungskosten.

Sofern notwendig, werden wir den Artikel ganz oder teilweise austauschen.

Sollten unsere Bemiihungen wéhrend der beim Kauf giltigen Garantiezeit fehlschlagen oder
die Reparatur unwirtschaftlich sein, steht lhnen nach |hrer Wahl auch das Recht auf
Ruckgéangigmachung des Vertrages (Wandlung) oder auf Herabsetzung des Kaufpreises
(Minderung) zu.

Melden Sie uns bitte jeden Mangel sofort. Offensichtliche Mangel einschlief3lich

Transportschaden werden von uns nur anerkannt, wenn Sie spatestens 48 Stunden nach
Lieferung angezeigt werden.

Fehlerbeschreibung bei Ricksendung
Bei etwaigen Storungen senden Sie diesen Artikel nach Absprache mit lhrer Kaufadresse

bitte gut verpackt (Originalverpackung) mit Rechnungsbeleg sowie detaillierter
Fehlerbeschreibung an die Kaufadresse zurlck.

HOMESPORTINE
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Homesport.de GmbH, Altendorferstral3e 526, D — 45355 Essen
Telefon (0201) 5453752, Telefax (0201) 5453753
E-Mail: info@homesport.de, Internet: http:/mww.homesport.de
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