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1. Biztonsagi utasitasok

FONTOS!

Ez a léptet6 a
HC osztalyu sebességfliggé edz6eszkdz, amely a DIN EN
957-1/9 szerint nem alkalmas terapias célokra
képzés megfeleld.

Max. terhelhet&ség 130 kg.

Az otthoni edz6gépet csak rendeltetésszer(ien

szabad hasznalni!

Minden mas felhasznalas tilos és potencialisan veszélyes.
Az importér nem vallal felel§sséget a nem
rendeltetésszer(i hasznalatbdl eredd karokért.

Olyan eszkozzel edz, amelyik rendelkezik biztonsagtechnikaval
a legljabb eredmények alapjan készilt. A lehetd
legjobban azonositottak azokat a lehetséges

veszélyforrasokat, amelyek sériléseket okozhatnak
zarva.

A sérilések és/vagy balesetek elkertlése
érdekében kérjlk, olvassa el és kdvesse az
aladbbi egyszerd szabalyokat:

1. Ne engedje, hogy gyermekek hasznaljak a készuléket ill
a kozelében jatszani.

2. Rendszeresen ellendrizze, hogy minden csavar, anya,
fogantyu és pedal meg van-e hdzva.

3. A hibas alkatrészeket azonnal cserélje ki, és ne hasznélja a
késziléket a javitasig. Ugyeljen az esetleges anyagfaradasra
is.

4. Kerllje a magas hémérsékletet, paratartalmat
és a viz froccsenését.

5. A késziilék hasznalata el6tt
Olvassa el figyelmesen a hasznalati utasitast.

6. A készuléknek minden iranyban elegendd hely kell
(legalabb 1,5 m).

7. Helyezze a készuléket egy szilard és
sik talaj.

8. Ne gyakoroljon kdzvetlen(l el6tte vagy utana
az ételek.

9. Fitnesz edzés megkezdése el6tt
El6szér mindig vizsgaltasson meg egy orvost.

10. A készulék biztonsagi szintje csak
garantalhato, ha rendszeres id6k6zonként ellenérzi a
kopé alkatrészeket. Ezeket *-gal jel6ljuk az
alkatrészlistaban.

11. Az edz6eszk6zok semmilyen korilmények kozott nem mindsilnek jatékfelszerelésnek
hasznalni.

12. Ne dlljon a hazra, 13. Ne viseljen b6 ruhat,
inkdbb megfelel§ edzéruhat, példaul tréningruhét.

14. Viseljen cip6t, és soha ne gyakoroljon mezitlab.

15. Gy6z6djon meg arrél, hogy nincsenek harmadik felek a
legyen kozel a készllékhez, mert a mozgd alkatrészek
megsérilhetnek.
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1. Biztonsagi utasitasok

FONTOS

A Stepper a szerint készul
EN 957-1/9 HC osztaly, és nem hasznalhaté fizikai

gyakorlatokhoz.

Max. felhasznaléi sulya 130 kg.

Az otthoni edz6t csak a rendeltetésének megfeleléen
szabad hasznalni.

A termék barmilyen mas hasznélata tilos és veszélyes
lehet. Az importér nem vallal felelsséget a berendezés
nem rendeltetésszer(i hasznalatabdl eredd
karokért vagy sérulésekért.

A hometrainer a legijabb biztonsagi szabvanyok szerint

késziilt.

A sérilések és/vagy balesetek elkertlése érdekében kérjuk,

olvassa el és kdvesse az alabbi egyszer( szabalyokat:

N

. Ne engedje, hogy gyerekek jatsszanak a berendezésen vagy
annak kozelében.
2. Rendszeresen ellendrizze, hogy minden csavar, anya,
fogantyu és pedal szorosan rogzitve van-e.
3. Azonnal cserélje ki az 6sszes hibas alkatrészt, és ne
hasznélja a berendezést, amig meg nem javitjak. Ugyeljen
az anyag elfaradasara.
4. Kertlje a magas h6mérsékletet, a nedvességet
és a froccsend vizet.
5. A berendezés beinditasa el6tt figyelmesen olvassa el a
hasznalati utasitast.
6. A berendezés minden irdnyban elegendd szabad helyet
igényel (legalabb 1,5 m).
7. Allitsa fel a berendezést szilard és sima feliiletre.
8. Ne gyakoroljon kozvetlendl étkezés el6tt vagy utan.
9. Miel6tt barmilyen erénléti edzést elkezdene,
engedje meg magat orvosanak.
10. A gép biztonsagi szintje biztosithato
csak akkor, ha rendszeresen ellenérzi a kop6 alkatrészeket.
Ezeket * jelzi az alkatrészlistaban. A felszerelés karjai és
egyéb allitdmechanizmusai nem akadalyozhatjadk a mozgast
edzés kozben.

11. Az edz6felszerelést soha nem szabad jatékként hasznalni.

12. Ne Iépjen ra a hazra, hanem csak a Iépcsékre
erre a célra biztositott.

13. Ne viseljen b6 ruhat; viseljen megfelel§ edzéfelszerelést,
példaul edzéruhat.

14. Viseljen cip6t, és soha ne gyakoroljon mezitlab.

15. Gy6z8djoén meg arrél, hogy mas személyek nincsenek benne
a Hometrainer terlletén, mert mas személyek
megsérilhetnek a mozgo alkatrészek miatt.
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2. Altalanos

Ennek az edz8eszkdznek az alkalmazasi terlilete az otthoni terdlet.
A készulék megfelel a DIN EN 957-1/9 Class HC kovetelményeinek.
A CE-jelolés a 2014/30/EK EK-iranyelvre utal. Ha ezt a készuléket
nem megfelelen hasznaljak (pl. tulzott edzés, helytelen

beallitasok stb.), nem zarhat6 ki az egészségkarosodas.

Az edzés megkezdése el6tt orvosdnak altalanos
vizsgélatot kell végeznie, hogy kizarja az esetleges egészségligyi
kockazatokat.

2.1 Csomagolas
A csomagolas kdrnyezetbarat és Ujrahasznosithatéd
anyagokbdl készult:
Karton kulsé csomagolas
Az 6ntott részek habositott, CFC-mentesek
Polisztirol (PS)
Polietilénbdl (PE) készult félidk és zacskdk
Polipropilénbél (PP) készult feszitépantok

2.2 Artalmatlanitas

Elettartamanak végén ezt a terméket nem
szabad a normal haztartasi hulladékkal

egyutt kidobni, hanem az elektromos és
elektronikus eszkdzok Ujrahasznositasara
szolgalé gydjtéhelyre kell vinni. Az anyagok a
cimkéjiik szerint Gjrahasznosithatok.

A régi eszkdzok Gjrafelhaszndlasaval,

Ujrahasznositasaval vagy mas médon torténd
Gjrahasznositasaval On jelentésen hozzajarul kérnyezetiink
védelméhez. Kérjuk, érdeklédjon a helyi hatédsagnal a
felelés hulladékleraké helyrdl.

3. Szerkezet

Az otthoni edz8 6sszeallitasdhoz

Hogy a lehetd legegyszer(bb legyen, a legfontosabb alkatrészeket
mar el6re Osszedllitottuk. A készlilék dsszeszerelése el6tt
figyelmesen olvassa el ezt az dsszeszerelési Utmutatét, majd a
leirtak szerint haladjon Iépésrél [épésre.

Csomag tartalma
Tavolitsa el az 6sszes alkatrészt a hungarocell formabdl, és
helyezze 6ket egymas mellé a padléra.  Helyezze a f6
keretet a
Padlébarat alap, mivel a labak felszerelése nélkil a padlé
megsérilhet/karcolédhat. Ennek az alapnak laposnak és nem

tul vastagnak kell lennie, hogy a keretnek stabil allvanya legyen.
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2. Altaldnos

Ez az edz8eszkoz otthoni hasznalatra készlilt. A berendezés
megfelel a DIN EN 957-1/9 Class HC kdvetelményeinek. A
CE-jel6lés az EU 2014/30/EGK irdnyelvére utal. Nem zarhat6 ki
egészségkarosodas, ha a berendezést nem rendeltetésszerden
hasznaljak (példaul tulzott edzés, helytelen beéllitasok stb.).

Az edzés megkezdése elétt teljes kor( fizikalis vizsgalatot
kell végeznie orvosaval, hogy kizarja a fennallé
egészségugyi kockazatokat.

2.1 Csomagolas

Kérnyezetbarat és Ujrahasznosithaté anyagok:
Kartonbdl készllt kiilsé csomagolas
CFS-mentes polisztirol (PS) habbdl készilt ontott részek
Polietilénbdl (PE) készlilt lepeddk és zacskok
Polipropilén (PP) csomagolépantok

2.2. Artalmatlanitas

Javitas/garancidlis Ggyek esetére kérjuk, 6rizze
meg a csomagolast. A berendezést nem
szabad a haztartasi szemétbe dobni!

3. Osszeszerelés

Annak érdekében, hogy a hometrainer dsszeszerelését a lehet§
legegyszer(ibbé tegylik Onnek, a legfontosabb alkatrészeket
elére Osszeszereltuk. A berendezés dsszeszerelése el6tt
figyelmesen olvassa el ezeket az utasitasokat, majd folytassa a
leirtak szerint |épésrél |épésre

A csomagolas tartalma
Csomagolja ki az 6sszes alkatrészt, és helyezze 6ket
egymas mellé a padléra.  Helyezze a
fékeretet a padlot védé alatétre, mert az 6sszeszerelt alaplabak
nélkul karosithatja / megkarcolhatja a padlét. A parna

legyen lapos és ne legyen tul vastag, hogy a keret stabil legyen

allvany.
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3.1 Montazs / Schritt
Osszeszerelés / 1. |épés

— #4 M8%*55 8PCS

#5 D8 8PCS

#6 D8 8PCS

#A S6 1PC
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|épés / 2. 1épés

©
o)

)

=>——%#DB S13. 14, 15 1PC

#11 M8*50 4PCS

#6 D8 4PCS

#12 M8 4PCS
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|épés / 3. [épés

#5 D8 1PC

#6 D8 1PC

#89 M&20 1PC

3

#25 M8*48 1PC

#75 §T4.2¥20 4PCS

#72 ST4.2%20 2PCS

IR

#12 M8 1PC

é:)zs #B S13. 14, 15 1PC
# 56 1PC

2
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|épés / 4. 1épés

#26 M8*35 4PCS

(o

@ #6 D8 4PCS

#5 D8 4PCS

O
§:>:» —#B S13, 14, 15 1PC

#S6 1PC

N

//

]
]
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|épés / 5. 1épés

——— #75 ST4.2%¥20 2PCS

#42 M5%10 2PCS

——
o ﬂ:|> #73 M4x10 2PCS
{—

# 56 1PC
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lépés / 6. 1épés

#32 M5*10 2PCS

#B S13. 14, 15 1PC
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4. Gondozas és karbantartas

Karbantartas:
A készulék alapvet6en nem igényel karbantartast
Rendszeresen ellendrizze a készllék 6sszes alkatrészét és

az 0sszes csavar és csatlakozas szoros rogzitése
Cserélje ki a hibas alkatrészeket nalunk

Ugyfélszolgalat azonnal. A késziilék ezutan nem

hasznalhato a javitasig.

Gondoskodas:
A tisztitadshoz csak egyet hasznaljon
nedves ruhaval erds tisztitdszerek nélkal.

Ugyeljen arra, hogy ne kertiljon folyadék a szamitégépbe.

Az izzadsaggal
érintkezd alkatrészeket (kormany, nyereg) csak nedves
ruhaval kell megtisztitani.

5. Szamitoégép

5.1 Funkciébillentyik

MODE: Az egyes funkcidk koz6tt a gomb megnyomasaval valthat/erésithet
meg. Ez az aktiv funkcié

megjelenik a nagy kijelz6ablakban.

Hosszabb lenyomasa nullara allitja az értékeket.
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4. Gondozas és karbantartas

Karbantartas

A berendezés elvileg nem igényel karbantartast.

Rendszeresen ellenérizze a berendezés minden részét és
az 0sszes csavar és csatlakozas biztonsagos rogzitése.

Ugyfélszolgélatunkon keresztil haladéktalanul cserélje ki a
hibas alkatrészt. Amig meg nem javitjak, a
berendezést nem szabad hasznalni.

Gondoskodas:

Tisztitadskor csak nedves ruhat hasznéljon, és kertlje az erés
tisztitészereket. Ugyeljen arra, hogy ne keriiljén
nedvesség a szamitégépbe. Az

izzadsaggal érintkez6 alkatrészeket (kormany, nyereg) csak
nedves ruhaval kell tisztitani.

5. Szamitégép

5.1 Szamitégép gombjai

MODE: Valtas a funkcidk kozott. Nyomja meg a Mode aktivalt funkciét a nagy

kijelz6n. Nyomja meg hosszabban az Ertéket
vissza nullara.
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5.2 Megjelenitési tertlet

SCAN: Nyomja meg a MODE gombot a funkcié kivalasztasahoz és bedllitdsdhoz.

Automatikusan 6 masodpercenként egymas utan az egyén

mez6k jelennek meg.
SEBESSEG: Sebesség (Km/H) (0-99,9Km/H)

RPM: Trittfrequenz (RPM, 0-999).

1DO: Edzésidé (00:00-99:00 perc). Az edzési id6 masodpercenkénti

lépésekben jelenik meg.

DISTANCE: Distance (0,0-99,5 km) A megtett tavolsagot jeleniti meg
100 méteres |épésekben.

Ez az érték a ,Push&Turn” gombbal adhaté meg.

KALORIA: Kalériafogyasztas (0,0-9990 Kcal). A kalériafogyasztés kijelzése 1 Kcal
|épésekben. Mivel a személyes kaldriafogyasztas kiilonbozé paraméterektd|
fligg, mint pl

Az életkortdl, nemtdl és az alap anyagcsere sebességétdl fliggben ez a kijelzés
egy hozzavetdleges érték, amely kiléndsen alkalmas tobb edzés

Osszehasonlitdsara. A kalériaértéket a ,Push&Turn” gombbal lehet megadni.

PULSE: Az aktudlis impulzusérték kijelzése. Impulzusérték kijelzése (40 - 240
Utés percenként). Az edz6 aktudlis pulzusa percenkénti titésben jelenik meg.

Az impulzusérték a ,Push&Turn” gombbal adhaté meg.

ODO: Az 6sszes kilométer megjelenitése.

Az elemcsere utdn a teljes kilométer-szamlalé nullara all
vissza.

5.3 A szamitégép kezelése

5.3.1 Az elemek behelyezése
Helyezzen be 2 db AAA elemet a szdmitégép hatuljan talalhaté elemtartéba.
Gy6z6djon meg arrdl, hogy a polaritds megfelel6. Az akkumulator cseréjéhez

vegye le a 77L/R fedelet. Lazitsa meg a Phillips csavarokat 42.

Most kinyithatja az elemtartét.

5.3.2 Automatikus BE/KI funkcio:
A szamitégép automatikusan bekapcsol, amikor elkezdédik az edzés, és kb. 4

perccel az edzés befejezése utan ismét kikapcsol.
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5.2 Kijelz6

SCAN: SCAN médban nyomja meg a MODE gombot a funkcié kivalasztasahoz és
az érték bedllitdsahoz.

Automatikusan végigpdasztazza az egyes médokat egymas utan 6
masodpercenként.

SPEED: Ez a funkcidtartomany a sebességet mutatja (Km/H)
(0-99,9Km/H).

RPM: Ez a funkciétartomany az RPM-et mutatja (0-999).

IDO: Edzés ideje (00:00-99:00 perc). Az idé a ,Push&Turn”- gombbal llithaté be.

TAVOLSAG: 0,0-99,5 km hatétav. A tavolsag 100 méteres Iépésekben

jelenik meg. A tavolsdg a ,Push&Turn” gombbal éllithaté be.

KALORIA: Mutatja a kb. kaléria fogyasztas 0,0-9990 Kcal. amely természetesen eltér
a felhasznalé koratdl, nemétdl és alapvetd korilményeitdl figgéen. A

kalériafogyasztas a ,Push&Turn”- gombbal allithaté be.

PULZUS: Az aktualis pulzusszdmot mutatja 72-240 bpm k6z6tt. A maximalis

pulzusszam a ,Push&Turn”- gombbal allithato be.

ODO: Az sszes edzés tavolsdga megjelenik a kijelzén

jaték. Az elem cseréje esetén az érték visszadll nullara.

5.3 A szamitégép funkcioi

5.3.1 Helyezze be az elemeket

Hasznéljon 2 db AAA elemet, és helyezze a szamitégép hatuljan taldlhaté
elemtartéba. Ugyeljen a helyes polaritasra. Az akkumulator cseréjéhez vegye le a

77L/ R fedelet. Lazitsa meg a 42 csavarokat.

Most kinyithatja az elemtartét.

5.3.2 Automatikus BE/KI funkcio:

A szamitégép automatikusan aktivalédik az edzés megkezdésekor, és 4

perccel az edzés befejezése utan automatikusan kikapcsol.
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5.4 Képzés alapértelmezett adatok nélkil
Inditsa el az edzést, és minden érték automatikusan elindul nullatél felfelé.

5.5 Handpulsmessung
Az impulzusfrekvencia mérése két érintkezési ponton keresztul torténik
(ovdlis alaku érzékelSk a kormanyon) a kéz belsejében.

Mindig mindkét érintkezési pontnak meg kell lennie a
Pulzus régzitése hatarozottan a tenyerébdl

zart legyen.

Ha a pulzusrogzit6 és a két tenyér kozotti érintkezés edzés
kdzben megszakad, a pulzusmérés néhany masodpercet vesz igénybe

az érintkezés helyredllitdsa utan, hogy tikrozze a tényleges pulzusértéket.

FIGYELMEZTETES: A pulzusméré rendszerek pontatlanok lehetnek. A tulzott
testmozgas sulyos egészségugyi problémakhoz vagy haldlhoz vezethet. Ha
szédul vagy gyengének érzi magéat, azonnal hagyja abba az edzést!
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5.4 Képzés bedllitott értékek nélkul.
Kezdje el az edzést, és minden érték nullatél szamit.

5.5 Kézi pulzusmérés

Kérjik, tegye mindkét kezét az érzékelékre, amelyek a kormanyon vannak
felszerelve. Ha mérés kozben leveszi az egyik kezét az érzékelérdél, idébe telik,
amig eléri a helyes watt értéket.

Mindkét kezét a kézi pulzusérzékelén kell tartani.

Ha leveszi a kézi impulzusérzékel6 egyik kezét, a rendszernek sziiksége
van egy kis idére, hogy megjelenitse a helyes adatokat.

Figyelmeztetés: Lehet, hogy a pulzusszabalyozasi

rendszerek helytelenek. A tul sok edzés sérilést vagy haldlt
okozhat. Ha gyengének vagy szédulésnek érzi magat, azonnal
hagyja abba a gyakorlatot.
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6. Az akkumulator artalmatlanitasa

Kérjik, hogy az lres akkumulatorokat az elektronikai
Uzletekben vagy a mellékelt hulladékgydijté edényekben dobja
ki.

Az elemek nem tartoznak a haztartasi hulladék kozé. Fogyasztoként
Onnek térvényi kételezettsége van a hasznalt akkumulatorok
visszakuldésére. Régi elemeit leadhatja a k6z6sség nyilvanos

gy(jtépontjain, vagy barhol, ahol a kérdéses tipusu elemeket arusitjak.

Ennek sordn muszaj

Ezeket az elemeket/akkumulatorokat le kell meriteni, vagy rovidzarlat
ellen védeni kell.

6. Az akkumulator artalmatlanitasa

Kérjuk, az elemeket szakszer(ien dobja ki a hivatalos szakizletekben,
pl. elektronikus boltokban. Ne tegye a normal haztartasi szemetesbe.
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7. Képzési utasitasok

A stepperrel végzett edzés idedlis edzés edzés
fontos izomcsoportok és a sziv- és érrendszer
erd@sitésére.

Altalanos informéaciok a képzésrél

Soha ne gyakoroljon kézvetlenil étkezés utan.

Lehetéleg pulzusorientéltan edz.
Az edzés megkezdése el6tt lazité vagy nyujtd
gyakorlatokkal melegitse be izmait.

Az edzés végén csokkentse
a sebesség. Soha ne hagyd abba hirtelen az edzést!

Az edzés végén végezzen nyujté gyakorlatokat.

7.1 Edzés gyakorisaga

Fizetésének javitasa és fittségének hosszu tavu novelése
érdekében javasoljuk, hogy hetente legalabb haromszor
végezzen edzést. Ez az atlagos edzési gyakorisag egy felnétt
szamara a hosszu tavu fitnesz siker vagy fokozott zsirégetés
elérése érdekében. Az erénléted névekedésével naponta
edzhetsz is. A rendszeres edzés kilondsen fontos.

7.2 Az edzés intenzitasa

Gondosan épitse fel az edzést. Az edzés intenzitasat lassan
kell névelni, hogy ne legyenek faradtsag jelei

az izmokban és a mozgasszervi rendszerben.

7.3 Pulsorientiertes edzés

Javasoljuk, hogy egyéni pulzuszénajanak megfelel6 ,aerob
edzésteret” valasszon. Az alléképesség novelése

elsésorban az aerob teruleten végzett hosszu

edzésekkel érhet6 el.

Kérjuk, tekintse meg ennek a zénanak a célimpulzus diagramjat,
vagy tekintse meg az impulzusprogramokat. Edzésidejének
legaldbb 80%-at ebben az aerob tartomanyban kell teljesitenie
(a maximdlis pulzusszam 75%-4ig).

Az id6 fennmaradd 20%-aban cslcsterheléseket alkalmazhat,
hogy megemelje aerob kiiszobét.

Az edzéssiker eredményeként késébb azonos pulzusszammal
magasabb szinten teljesithetsz, ami formajavulast jelent.

Ha mdr van tapasztalata a pulzusvezérelt edzésben, a kivant
pulzuszénat az adott edzéstervéhez vagy edzettségi szintjéhez
igazithatja.

Megjegyzés:

Mivel vannak ,magas és alacsony pulzustd” emberek,

az egyes optimalis pulzuszénak (aerob zéna, anaerob

zéna) egyedi esetekben eltérhetnek a lakossagétdl

(célimpulzus diagram).

Ezekben az esetekben a képzést egyéni tapasztalatok

alapjan kell megtervezni. Ha kezd6k talalkoznak ezzel a
jelenséggel, edzés elétt mindenképpen orvoshoz kell fordulniuk,
hogy ellendrizzék egészségi alkalmassagukat az edzésre.
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7. Képzési kézikonyv

A Stepperrel végzett edzés idedlis mozgasos edzés fontos
izomcsoportok és a sziv- és keringési rendszer erésitésére.

Altaldnos megjegyzések a képzéshez

Soha ne edzen kozvetlendl étkezés utan.

Ha lehetséges, az edzést a pulzusszdmhoz igazitsa.

Az edzés megkezdése elStt végezzen izombemelegitést
lazité vagy nyujté gyakorlatokkal.

Az edzés befejezésekor csokkentse a sebességet.
Soha ne fejezze be hirtelen az edzést.

Az edzés végén végezzen nyujtéd gyakorlatokat.

7.1 Edzés gyakorisaga

A fizikai erénlét javitasa és a kondicié hosszu tavu javitasa
érdekében hetente legalabb haromszori edzést javasolunk.

Ez az 4tlagos edzési gyakorisag egy feln6tt szdmara a hosszu
tavu kondicids siker vagy a magas zsirégetés érdekében. Ahogy
edzettségi szintje emelkedik, naponta edzhet is. Kiléndsen
fontos a rendszeres id6k6zonkénti edzés.

7.2 Edzés intenzitasa

Gondosan strukturdlja fel edzését. Az edzés intenzitasat
fokozatosan kell névelni, hogy az izomzat és a mozgasszervek
faradékonysaga ne jelentkezzen.

7.3 Szivritmus edzés

Személyes pulzuszénajahoz javasolt aerob edzéstartomanyt
valasztani. Az alloképességi tartomanyban a
teljesitményndvekedés elsésorban az aerob tartomanyban
végzett hosszU edzési egységekkel érhetd el.

Keresse meg ezt a z6nat a célimpulzus diagramban, vagy
tajékozddjon az impulzusprogramokon. Az edzésid6 80%-at
ebben az aerob tartomanyban kell teljesitenie (a maximalis
pulzus 75%-3ig).

Az id6 fennmaradd 20 %-aban terhelési cstcsokat is beépithet,
hogy az aerob kiisz6bot felfelé tolja. Az ebbdl eredé edzési
sikerrel késébb magasabb teljesitményt produkalhat
ugyanazon a pulzus mellett; ez fizikai formad javuldsat jelenti.

Ha mar van némi tapasztalata a pulzusvezérelt edzésben, a
kivant pulzuszénat hozzaigazithatja specialis edzéstervéhez
vagy edzettségi allapotahoz.

Jegyzet:

Mivel vannak ,magas” és ,alacsony” impulzusu személyek, az
egyes optimalis impulzuszénak (aerob zéna, anaerob zéna)
eltérhetnek a lakossagétdl (célimpulzus diagram).

Ezekben az esetekben a képzést az egyéni tapasztalatok szerint
kell kialakitani. Ha a kezd6k szembesulnek ezzel a jelenséggel,
fontos, hogy az edzés megkezdése el6tt konzultaljanak egy
orvossal, hogy ellenérizzék az edzésre val6 alkalmassagot.
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7.4 Edzésvezérlés
Mind orvosilag, mind élettanilag a legésszer(ibb moédszer a
pulzusvezérelt edzés, amely az egyén maximalis pulzusara épuil.

Ez a szabaly kezd6kre, ambiciézus szabadids

sportolokra és profikra vonatkozik.

Az edzéscéltdl és a teljesitményszinttél figgéen az edzés

az egyéni maximalis pulzus meghatarozott intenzitdsaval torténik
(szazalékpontban kifejezve).

Annak érdekében, hogy a kardiovaszkularis edzés sportorvosi
szempontbél hatékony legyen, javasoljuk a maximalis pulzus
70-85%-anak megfelel edzési pulzusfrekvenciat.

Kérjuk, vegye figyelembe a kdvetkezd célimpulzus diagramot.

Mérje meg pulzusszamat a kévetkezé id6pontokban:
1. Edzés el6tt = nyugalmi pulzusszam

2.10 perccel az edzés kezdete utan = edzés/
gyakorlat pulzus

3. Egy perccel edzés utan = helyredllité pulzusszam

Az elsé hetekben ajanlatos az edzési pulzuszéna
alsé hatéran (kb. 70%) vagy az alatti pulzusszammal
edzeni.

A kévetkezd 2-4 hénapban fokozza

Fokozatosan ismételje meg az edzést, amig el

nem éri az edzési pulzusszdm zéna felsé

végét (kb. 85%), de anélkul, hogy tulterhelné magat.

Még ha j6 edzési allapotban is van,

mindig szérjon laza egységeket az also

aerob tartomanyban az edzésprogramjaba,

hogy megfelel6en regeneralédhasson. A ,jé" edzés
mindig intelligens edzést jelent, amely

magaban foglalja a megfelel6 idében torténé
regeneraciot.

Ellenkezd esetben tuledzel és leromlik a formad.

Minden stresszes edzést az egyén teljesitményének
felsé pulzustartomanyaban mindig egy regenerativ
edzésnek kell kvetnie az alsé pulzustartomanyban
(a maximalis pulzus 75%-aig) a kOvetkez6
edzésben.

Ha az allapot javult, nagyobb edzésintenzitasra van szikség,
hogy a pulzusszam elérje az ,edzési z6nét”, vagyis a

szervezet produktivabb. A javult erénlét eredményét egy javitott
edzettségi fokozaton (F1 - F6) lathatja.

Az edzés/stressz impulzus kiszamitasa:
220 pulzus/perc minusz életkor = személyes, max.
Pulzusszam (100%).

Trainingspuls
Alsé hatér:
Felsé hatar:

(220 - Alter) x 0,70
(220 - Alter) x 0,85
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7.4 Edzésszabdlyozas

Mind orvosilag, mind edzésélettani szempontbdl a
pulzuskontrollalt edzésnek van a legértelmesebb, és az egyéni
maximalis pulzusra orientalddik.

Ez a szabaly kezd6kre, ambiciézus szabadidds sportolékra és profikra
egyarant vonatkozik.

Az edzés céljatol és a teljesitmény allapotatdl fliggben az edzés az
egyéni maximalis pulzus meghatédrozott intenzitasaval torténik
(szazalékpontban kifejezve).

A kardio-keringési edzés sport-egészségligyi szempontok

szerinti hatékony konfiguralasahoz a maximalis pulzus 70-85 %-a
kozotti edzési pulzusszamot ajanljuk. Lasd a kovetkezd célimpulzus
diagramot.

Mérje meg pulzusszamat a kévetkezd id6pontokban:

1. Edzés el6tt = nyugalmi pulzus

2.10 perccel az edzés megkezdése utan = edzés / munkapulzus
3. Egy perccel edzés utan = helyredllité pulzus

Az elsé hetekben ajanlatos az edzést az edzési
pulzuszéna alsé hataran (kb. 70%) vagy ennél
alacsonyabb pulzusszammal végezni.

A kovetkezd 2-4 hénapban fokozatosan fokozza
az edzést, amig el nem éri az edzési pulzuszéna
fels6 végét (kb. 85%), de anélkil, hogy
tulerdltené magat.

Ha j6 edzési kondiciéban vagy, az
edzésprogramban itt-ott oszlass el konnyebb
egységeket az als6 aerob tartomanyban. hogy te
kell6képpen regeneralédni. Mindig ,,j6" edzés
intelligens edzést jelent, amely magaban foglalja a
megfelel§ idében térténd regeneraciot. Ellenkezd

esetben tuledzés kovetkezik be, és a forméja degeneralédik.

Az egyéni teljesitmény felsd pulzustartomanyaban
minden terheléses edzési egységet mindig
kovetnie kell egy regenerativ edzési

egységnek az alsé pulzustartomanyban (a
maximalis pulzus 75%-aig).

Ha az allapot javul, nagyobb intenzitasu edzésre van sziikség
ahhoz, hogy a pulzusszam elérje az ,,edzési z6nat"; vagyis a
szervezet nagyobb teljesitményre képes.

Ajavulé allapot eredményét magasabb erénléti pontszamban (F1
- F6) ismeri fel.

Az edzés/munkaimpulzus kiszamitasa:
220 pulzus/perc minusz életkor = személyes, maximalis
pulzusszam (100%).

Edzés pulzus

Alsé hatar: (220 - életkor) x 0,70

Fels6 hatar: (220 - életkor) x 0,85
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7.5 A képzés id6tartama
Ideélis esetben minden edzésnek egy bemelegits, egy edzési
és egy lehlilési szakaszbdl kell &linia a sérulések elkerulése érdekében.

Bemelegit:

5-10 perc lassu kerékparozas.

Edzés:
15-40 perc intenziv, de nem elsépré

Edzés a fenti intenzitassal.

Lehdilés:

5-10 perc lasst kerékparozas.

Azonnal hagyja abba az edzést, ha rosszul érzi magat, vagy tuleréltetés
jeleit észleli.

Az anyagcsere-aktivitas valtozasai soran
Edzések:

Az &ll6képességi gyakorlat elsé 10 percében

Szervezetiink az izmokban raktarozott cukorglikogént hasznalja fel.

Kordlbeldl 10 perc mulva ez is megtérténik
Zsir égett.

30-40 perc utan zsiranyagcsere

aktivalédik, ami utan a testzsir a f6 energiaforras.
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7.5 A képzések id6tartama

Idedlis esetben minden edzési egységnek egy bemelegitd, egy
edzési és egy lehilési szakaszbdl kell alInia a sérllések elkertlése
érdekében.

Bemelegit:
5-10 perc lassu kerékparozas is.

Kiképzés:
15-40 perc intenziv vagy nem tulterheléses edzés a fent emlitett intenzitassal.
Nyugodj le:
5-10 perc lassu kerékparozas,
Azonnal hagyja abba az edzést, ha rosszul érzi magat, vagy ha tulerdltetésre
utal6 jelek jelentkeznek.
Az anyagcsere aktivitas valtozasa edzés kdzben:
Az 4ll6képességi teljesitmény elsé 10 percében szervezetiink
elfogyasztja az izmainkban elraktarozott cukrokat.
Glikogén:

Kérilbelll 10 perc elteltével a zsir is eléget.

30 - 40 perc elteltével beindul a zsiranyagcsere, ekkor a testzsir a fé

energiaforras.
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8. 1. robbantott rajz/1. robbantasi rajz
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9. Teileliste / Alkatrészlista

&s Leirds Méret/dimenzid Mennyiség/Mennyiség
4131-01 £6 keret F6 keret 1
-2 Elulsé &llvany Elsé stabilizator 1
-3 Hatsé allvany Hatsé stabilizator 1
-4 csavar Csavar M8X55 8
-5 Rugos korong Rugés alatét D8 13
-6 masé Mosé D8 17
-7 M(ianyag kupakok Eeet Cap 4
-8 Magas hangszint szab3lyozas Allitsa be a labsapkat 4
-9L/R pedalkar Pedalhegesztés 2
-10L/R pedal L/R -11 Pedal L/R 2
csavar Csavar M8X50 4
-12 mUianyag anya Nvlon anva M8 12
-13 Manyag kupakok Tengelvsapka 4
-14 vasut CsUsz6 tabla 2
-15 csavar Csavar M6X45 4
-16 mianyag anyak Nylon anya 9
-17 Kerek miianyag kupakok Kerek csésapka 6
-18 csavar Csavar M10X50 2
-19 tengely Tengely 4
-20 csuszé kerék Csusz6 kerék 2
-21 csavar Csavar M8X12 2
-22 ujj Alkerék 2
-23 M(ianyag anya Nylon anva M10 2
-24 Kunstoffkappe Négyzet alaki sapka 2
-25 csavar Csavar M8X48 2
-26 csavar Csavar M8X35 4
-27 Erzékel Erzékeld Ulés 1
-28 Kunstoffkappe Cs6 sapka 1
-29 csavar Csavar 4,2X18 2
-30 mosd Lapos alatét D5 2
-31 Italostveg tartd Vizforrald keret 1
-32 Csavar -33 Csavar M5X10 2
Handpuls Kézi pulzus 2
-34* fogantyu Hab 2
-35 Kunstoffkappe Csé sapka 2
-36* fogantyu Hab 2
-37* fogantyu Kézéps6 kormany 1
-38* fogantyu Hab 2
-39* Fogantyu -40 K6zéps6 fogantyl hab 1
mosé Mosé 2
-4 Szamitégép Szamitégép 1
-42 csavar Csavar M5X10 2
-42 Anya Di6 3
-43 mosé Moso D8 2
-44L/R hajtokar L/R hajtékar 2
-45 Golyéscsapaay. Csapagy 2
-46 csavar Csavar M6X15 4
-47 tengely Tengely 1
-48 csiga Szij kerék 1
-49 ujj Belsé cs6 1
-50 mosé Moso 1
-51 Robbandgyird Bepattant gy(ir( 2
-52 Kunstoffkappe Crank Cap 2
-53 Anya Di6 M10 2
-54 tengely Lendkerék tengelye 1
-55 golyéscsapagy Csapagy 2
-56 lendkerék Lendkerék 1
-57 Anya Di6 M10 4
-58 csavar Csavar 2
-59 Anya Di6 M10 2
-60 Anya Di6 M6 6
-61 zargjel Tabla 1
-62 Tarté magnes Magneses tabla 1
-63 Magneses Magnes 4
-64 argjel Fékjavito tlés 1
-65 L engéscsillanitd Eékbetét 1
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-66 csavar Csavar M6X50 1
-67 Feder Tavaszi 1
-68 csavar Csavar M5X12 2
-69L/R tok Boritd 2
-70L/R burkolat -71 Borito 2

borité Borito 1
-72 csavar Csavar ST4.2X20 9
-73 csavar Csavar M4X10 2
-74 csavar Csavar M5X10 2
-75 csavar Csavar ST4.2 X2 11
-76 Ellenéllas beallité gomb Fesziiltségszabalyozas 1
-77L/R burkolat -78 Fels6 fedél 2

csavar Csavar M5X20 1
-79* hevederek Ov 1
-80 Erzékel Erzékel 1
-81 mosé Mosé 2
-82 moso Mosé 1
-83 csavar Csavar M6X70 1
-84 Rugés korong Rugos alatét 4
-85 Anya Did M10 4
-86 Szallité aéradk Szallité kerekek 2
-87 csavar M8X38 2
-88 Pedaltartd Pedallemez 2
-89 csavar Csavar M8x20 1

A *-gal jeldlt cikkszamok Az a cikkszamok természetes ¥ kopt alkatrészek, amelyek

Kopjon olyan alkatrészeket, amelyek természetes kopasnak kopésnak vannak kitéve, és intenziv vagy hosszl tav(i hasznalat utan ki
vannak kitéve, és intenziv vagy hosszan tarté hasznélat utén kell cserélni. Ebben az esetben forduljon a Finnlo Ugyfélszolgélatahoz.
cserére szorulhatnak. Ebben az esetben vegye fel vellnk a kapcsolatot Igényelheti az alkatrészeket és dijat kel fizetni értik.

a Finnlo Ggyfélszolgalatdhoz. Az alkatrészek térités ellenében itt

igényelhetdk.
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10. Garantiebedingungen / Garancia (csak Németorszagban)
Készulékeinkre az alabbi feltételekkel garanciat vallalunk:

1) Dijmentesen megjavitjuk az aldbbi feltételekkel (2-5. szdmok) a készllék minden olyan sértlését vagy hibajat, amely bizonyithatéan
gyartési hibabdl ered, ha azt a felfedezést kovetéen haladéktalanul, de legkésébb 24-en belll jelezzik. hénapos szallitas a
végfelhasznaléhoz. Sérilés esetén kérjik, kildje el a vasarlasi bizonylat masolatat.

A garancia nem terjed ki a kdnnyen torhetd alkatrészekre, mint pl. B. Uveg vagy mlanyag. Jétallasi kotelezettség nem keletkezik: a
célfeltételtél valo kisebb eltérések, amelyek értékre és értékre vonatkoznak
A készllék hasznalhatésaga a kémiai és elektrokémiai hatdsok, a viz és altalaban a vis maior okozta karok miatt irrelevans.

2) A jotallast ugy biztositjuk, hogy a hibas alkatrészeket sajat belatasunk szerint ingyenesen megjavitjuk
be kell allitani vagy hibatlan alkatrészekre cserélni. Az anyagkoltséget és a munkaid6t mi alljuk. Javitas a telepités helyén nem

kérhet6. Be kell mutatni a vasarlast igazold bizonylatot a vasarlas és/vagy a szallitds datumaval. A kicserélt alkatrészek a mi
tulajdonunkba kerilnek.

3) A jotallasi igény érvényét veszti, ha a javitast vagy a beavatkozast olyan személyek végzik, akik ezért felel§sek.
nem mi engedélyeztiik, vagy ha készilékeinket nem a mi késziilékeinkre szabott kiegészit§ vagy tartozékalkatrészekkel lattak el,
tovabba ha a készllék vis maior vagy kornyezeti hatadsok kdvetkeztében megséril vagy megsemmisilt, nem megfelel6 kezelésbdl
eredd karok esetén - kuléndsen, ha a hasznélati utasitast vagy a karbantartast nem tartottak be, vagy ha a késziléken barmilyen
mechanikai sériilés lathaté. Telefonos egyeztetést kdvetSen az ligyfélszolgalat felnatalmazhatja Ont az Onnek kaldétt
alkatrészek javitasara vagy cseréjére. Ebben az esetben a garancia természetesen nem jar le.

4) A j6tallasi szolgaltatasok nem hosszabbitjdk meg a jétallasi id6t, és nem kezdeményeznek Uj jotallasi idészakot.
5) A tovabbi vagy egyéb igények, kilondsen a készlléken kivil okozott kdrok megtéritésére vonatkozé igények kizartak - kivéve, ha a
felel6sséget torvény kotelez6 érvényd.

6) Jotallasi feltételeink, amelyek garancidlis szolgaltatasaink kdvetelményeit és terjedelmét tartalmazzak, nem érintik az elad6 szerz6déses
jotallasi kotelezettségeit.

7) Az alkatrészjegyzékben ekként feltlintetett kopd alkatrészekre nem vonatkoznak a garancialis feltételek.

8) A szavatossagi igény elévil, ha a terméket nem rendeltetésszertien hasznaljak, kiléndsen fitnesz stidiékban, rehabilitacios
|étesitményekben és szallodakban.

Importér
Hammer Sport AG

A Liebig Str. 21. szdm alatt
89231 Neu-Ulm
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11. Szerviz forrédroét és poétalkatrész-rendelési Grlap

Annak érdekében, hogy On optimaélisan tudjon segiteni,
kérjuk, készitse el8 a cikkszamot, a sorozatszamot, a robbantott
nézetet és az alkatrészlistat.

SZERVIZ-HOTLINE

Tel.: 0731-97488-62 vagy -68
Fax: 0731-97488-64

hétfétél péntekig reggel 9 6ratol délutan 4 6raig

E-mail; service@hammer.de

An Cikkszam:4131 Cross-Stepper

Hammer Sport AG Sorozatszam:
Ugyfélszolgélati Osztaly

Von-Liebig-Str. 21
89231 Neu-Ulm Hely, datum:

Alkatrész rendelés
(Kérjuk nyomtatott bettkkel toltse kil)

VE&sarlas id6pontja: .....coeeeereereneeecrennenene CEQLOI VASArOIVA: ... e e

(Garanciaigény csak a vasarlasi bizonylat masolataval egyutt érvényes!)

Kérem, széllitsa nekem a kovetkezd alkatrészeket (kérem, irja le olvashatéan!):

Pozicid Kijelolés darabszam Megrendelés oka

(Email cim)

21



