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Montage- und Bedienungsanleitung.

Wenn Sie irgendwelche Fragen haben, kénnen Sie sich selbstverstandlich
jederzeit an uns wenden.

lhre  Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55
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Wichtige Empfehlungen und Sicherheitshinweise

Unsere Produkte sind grundsétzlich gepruft und entsprechen damit dem
aktuellen, héchsten Sicherheitsstandard. Diese Tatsache entbindet aber
nicht die nachfolgenden Grundsétze strikt zu befolgen.

1. Das Geréat genau nach der Montageanleitung aufbauen und nur die, fiir
den Aufbau des Gerétes beigefligten, geratespezifischen Einzelteile verwen-
den. Vor dem eigentlichen Aufbau die Vollstandigkeit der Lieferung anhand
des Lieferscheins und die Vollstédndigkeit der Kartonverpackung anhand
der Montageschritte der Montage- und Bedienungsanleitung kontrollieren.

2. Vor der ersten Benutzung und in regelmassigen Abstanden (ca. alle 50
Betriebsstunden) den festen Sitz aller Schrauben, Muttern und sonstigen
Verbindungen prufen und die zugénglichen Achsen und Gelenke mit etwas
Schmiermittel behandeln, damit der sichere Betriebszustand des Trainings-
gerates gewahrleistet ist. Besonders die Sattel- und Lenkerverstellung auf
festen Sitz prufen.

3. Das Gerét an einem trockenen, ebenen Ort aufstellen und es vor Feuch-
tigkeit und Nasse schitzen. Bodenunebenheiten sind durch geeignete
Massnahmen am Boden und, sofern bei diesem Gerét vorhanden, durch
dafir vorgesehene, justierbare Teile des Gerates auszugleichen. Der Kontakt
mit Feuchtigkeit und Nasse ist auszuschliessen.

4. Sofern der Aufstellort besonders gegen Druckstellen, Verschmutzungen
und &hnliches geschitzt werden soll, eine geeignete, rutschfeste Unterlage
(z.B. Gummimatte, Holzplatte 0.4.) unter das Gerat legen.

5. Vor dem Trainingsbeginn alle Gegenstande in einem Umkreis von 2 Metern
um das Gerat entfernen.

6. Fir die Reinigung des Geréates keine aggressiven Reinigungsmittel und
zum Aufbau und fir eventuelle Reparaturen nur die mitgelieferten bzw.
geeignete, eigene Werkzeuge verwenden. Schweissablagerungen am Gerét

sind direkt nach Trainingsende zu entfernen.

7. ACHTUNG! Systeme der Herzfrequenziiberwachung kénnen ungenau
sein. UberméBiges Trainieren kann zu ernsthaftem gesundheitlichem Scha-
den oder zum Tod flhren. Vor der Aufnahme eines gezielten Trainings ist
daher ein geeigneter Arzt zu konsultieren. Dieser kann definieren welcher
maximalen Belastung (Puls, Watt, Trainingsdauer u.s.w.) man sich aussetzen
darf und genaue Auskiinfte bzgl. der richtigen Kérperhaltung beim Training,
der Trainingsziele und der Ernahrung geben. Es darf nicht nach schweren
Malzeiten trainiert werden. Es ist zu beachten, dass dieses Gerat nicht fiir
therapeutische Zwecke geeignet ist.

8. Mit dem Gerét nur trainieren wenn es einwandfrei funktioniert. Fur even-
tuelle Reparaturen nur Original-Ersatzteile verwenden. ACHTUNG! Sollten
Teile bei Benutzung des Geréates tibermaBig heiss werden ersetzen Sie diese
umgehend und sichern Sie das Gerat gegen Benutzung solange es noch
nicht in Stand gesetzt wurde.

9. Bei der Einstellung von verstellbaren Teilen auf die richtige Position bzw.
die markierte, maximale Einstellposition und ordnungsgemasse Sicherung
der neu eingestellten Position achten.

10. Sofern in der Anleitung nicht anders beschrieben, darf das Gerat nur
immer von einer Person zum Trainieren benutzt werden, und die Trainings
leistung sollte insgesamt 60 Min./tagl. nicht Gberschreiten.

11. Es sind Trainingskleidung und Schuhe zu tragen die fiir ein Fitness-
Training mit dem Gerat geeignet sind. Die Kleidung muss so beschaffen
sein, dass diese aufgrund ihrer Form (z.B. Lange) wéhrend des Trainings
nicht h&ngen bleiben kann. Die Trainingsschuhe sollten passend zum
Trainingsgeréat gewahlt werden, grundsétzlich dem Fuss einen festen Halt
geben und eine rutschfeste Sohle besitzen.

12. ACHTUNG! Wenn Schwindelgefiihle, Ubelkeit, Brustschmerzen und
andere abnormale Symptome wahrgenommen werden, das Training ab-
brechen und an einen geeigneten Arzt wenden.

13. Generell gilt, dass Sportgerate kein Spielzeug sind. Sie dirfen daher nur
bestimmungsgemass und von entsprechend informierten und unterwiesenen
Personen benutzt werden.

14. Personen wie Kinder, Invalide und behinderte Menschen sollten, das Ge-
rat nur im Beisein einer weiteren Person, die eine Hilfestellung und Anleitung
geben kann, benutzen. Die Benutzung des Gerétes durch unbeaufsichtigte
Kinder ist durch geeignete Massnahmen auszuschliessen.

15. Es ist darauf zu achten, dass der Trainierende und andere Personen
sich niemals mit irgendwelchen Kérperteilen in den Bereich von sich noch
bewegenden Teilen begeben oder befinden.

16. E Dieses Produkt darf am Ende seiner Lebensdauer nicht Gber den
normalen Haushaltsabfall entsorgt werden, sondern muss an einem Sam-
melpunkt fir das Recycling von elektrischen und elektronischen Geraten
abgegeben werden. Das Symbol auf dem Produkt, der Gebrauchsanleitung
oder der Verpackung weist darauf hin.

Die Werkstoffe sind geméaB ihrer Kennzeichnung wiederverwertbar. Mit
der Wiederverwendung, der stofflichen Verwertung oder anderen Formen
der Verwertung von Altgeraten leisten Sie einen wichtigen Beitrag zum
Schutze unserer Umwelt.

Bitte erfragen Sie bei der Gemeindeverwaltung die zustandige
Entsorgungsstelle.

17. Die Verpackungsmaterialien, leere Batterien und Teile des Geréates
im Sinne der Umwelt nicht mit dem Hausmull entsorgen sondern in dafir
vorgesehene Sammelbehélter werfen oder bei geeigneten Sammelstellen
abgeben.

18. Bei diesem Gerat handelt es sich um ein geschwindigkeitsabhangiges
Gerat, d.h. mit zunehmender Drehzahl nimmt die Leistung zu und umgekehrt.

19. Das Gerét ist mit einer 8-stufigen Widerstandseinstellung ausgestattet.
Diese ermdglichen eine Verringerung bzw. Erhéhung des Bremswider-
standes und damit der Trainingsbelastung. Dabei fiihrt das Drehen des
Einstellknopfes der Widerstandseinstellung in Richtung der Stufe 1 zu einer
Verringerung des Bremswiderstandes und damit der Trainingsbelastung.
Das Drehen des Einstellknopfes der Widerstandseinstellung in Richtung
der Stufe 8 zu einer Erhéhung des Bremswiderstandes und damit der
Trainingsbelastung.

20. Die zulassige maximale Belastung (=K&rpergewicht) ist auf 100 kg
festgelegt worden. Dieses Gerét ist geméss der EN ISO 20957-1 und EN
957-5 ,H,C* geprift worden. Dieser Geratecomputer entspricht den grund-
legenden Anforderungen der EMV Richtlinie 2014/30EU.

21. Die Montage- und Bedienungsanleitung ist als Teil des Produktes zu
betrachten. Bei Verkauf oder der Weitergabe des Produktes ist diese Do-
kumentation mitzugeben.
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Garantiebestimmungen

Die Garantie betragt 24 Monate, gilt fir Neuware bei Ersterwerb und beginnt
mit dem Rechnungs- bzw. Auslieferdatum. Wahrend der Garantiezeit
werden eventuelle Mangel kostenlos beseitigt.

Bei Feststellung eines Mangels sind Sie verpflichtet diesen unverziiglich
dem Hersteller zu melden. Es stehtim Ermessen des Herstellers die Garantie
durch Ersatzteilversand oder Reparatur zu erflllen. Bei Ersatzteilversand
besteht die Befugnis des Austausches ohne Garantieverlust Eine
Instandsetzung am Aufstellort ist ausgeschlossen.

Heimsportgerdte sind nicht fir eine kommerzielle oder gewerbliche
Nutzung geeignet. Eine Zuwiderhandlung in der Nutzung hat eine
Garantieverklrzung oder Garantieverlust zur Folge.

Die Garantieleistung gilt nur fur Material oder Fabrikationsfehler. Bei
Verschleiteilen oder Beschadigungen durch missbrduchliche oder

unsachgemaBe Behandlung, Gewaltanwendung und Eingriffen die ohne
vorherige Absprache mit unserer Service Abteilung vorgenommen werden,
erlischt die Garantie.

Bitte bewahren Sie, falls moglich, die Originalverpackung fir die Dauer der
Garantiezeit auf, um im Falle einer Ricksendung die Ware ausreichend
zu schitzen und senden Sie keine Ware unfrei zur Service Abteilung ein!

Eine Inanspruchnahme von Garantieleistungen erwirkt keine Verlangerung
der Garantiezeit.

Anspriche auf Ersatz von Schaden welche evtl. auBerhalb des Gerates
entstehen (sofern eine Haftung nicht zwingend gesetzlich geregelt ist) sind
ausgeschlossen.

Hersteller:

Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55

42551 Velbert




Montageanleitung

Bevor Sie mit der Montage beginnen, unbedingt unsere
Empfehlungen

und Sicherheitshinweise beachten!

Entnehmen Sie alle Einzelteile der Verpackung, legen Sie diese auf

den Boden und kontrollieren Sie grob die Vollzahligkeit anhand der

Montagebilder. Dieses soll lhnen den Zusammenbau des Gerates

erleichtern und schneller durchfiihrbar machen.
Montagezeit: ca. 30 - 40 min.

Schritt 1:
Montage der Fussrohre (3+4) und des Sitzrahmens (6).

1.

Schieben Sie den Sitzrahmen (6) in den Grundrahmen (1) hinein,
stecken Sie auf die Schrauben M8x20 (47) je einen Federring (62)
und eine Unterlegscheibe 8//16 (59) und verschrauben Sie damit den
Sitzrahmen (6) am Grundrahmen (1).

Legen Sie den vorderen FuB (3) mit den vormontierten FuBkappen mit
Transportrollen (38) in die FuBaufnahme des vorderen Grundrahmens
(1) ein, sodass die Bohrungen Uibereinander stehen. Stecken Sie auf die
Schrauben M8x65 (54) je eine gebogene Unterlegscheibe 8//20 (46) auf
und schrauben Sie damit den vorderen FuB

(8) am Grundrahmen (1) fest.

. Legen Sie den hinteren FuB (4) mit den vormontierten FuBkappen mit

Hoéhenverstellung (39) am hinteren Sitzrahmen (6) so ein, dass die Boh-
rungen tbereinander stehen. Stecken Sie in jede Bohrung des FuBrohres
eine Schlossschraube M8x65 (49) von unten nach oben durch und
versehen Sie diese jeweils mit einer gebogenen Unterlegscheibe 8//20
(46), einem Federring (62) und einer Hutmutter M8 (50). Ziehen Sie die
hergestellte Verbindung fest.

(Nach Beendigung der Gesamtmontage kénnen Sie durch Drehen an
den beiden FuBkappen (39) kleine Unebenheiten des Untergrundes
ausgleichen. Das Gerat wird damit so ausgerichtet, dass ungewollte
Eigenbewegungen des Gerates wahrend des Trainings ausgeschlossen
werden. Sie kénnen das Gerat am hinteren FuB (4) anheben, sodass
es auf den vorderen Transportrollen aufsteht um den Aufstellort zu
verandern.)

Schritt 2:
Montage des Sitzpolsters (37) und des Haltegriffes (7) an der
Sitzaufnahme (5).

1.

Legen Sie das Sitzpolster (37) auf die Sitzaufnahme (5), sodass die
Bohrungen von Sitzaufnahme (5) und die Gewinde im Sitzpolster (37)
Ubereinstimmen.

Stecken Sie auf die Schrauben M6x15 (44) je eine Unterlegscheibe 6//12
(53) und schrauben Sie damit das Sitzpolster (37) an der Sitzaufnahme
(5) fest.

Den Haltegriff (7) zum Sitzrahmen (5) fihren und die Bohrungen so
ausrichten, dass sie Ubereinander liegen.

Die Schrauben M8x75 (48) durch die Bohrungen stecken und den
Haltegriff (7) zur Sitzaufnahme (5) mittels der Unterlegscheiben 8//16
(59) und selbstsichernden Muttern (60) festschrauben.

Schritt 3:
Montage der Sitzaufnahme (5) am Sitzrahmen (6).

1.

Legen Sie die Sitzaufnahme (5) auf den Sitzrahmen (6) und befestigen
Sie diese mittels der Griffmutter (31) und der u-férmigen Halteplatte
(14).




Schritt 4:
Montage des Riickenpolsters (32) an der Sitzaufnahme (5).

1.

2.

Schritt 5:
Montage der Computeraufnahme (2) am Grundrahmen (1).

1.

Schritt 6:
Montage der Pedalen (33L+33R) und des Computers (11).

1.

. Schieben Sie die Computeraufnahme (2) in die dafiir vorgesehene

. AnschlieBend montieren Sie die Pedalsicherungsbéander links und

. Legen Sie den Computer (11) auf die Computeraufnahme (2) und

Fuhren Sie das Ruckenpolster (32) zum Sitzrahmen (5), sodass die
Bohrungen in der Sitzaufnahme (5) und den Gewinden im Rlickenpolster
(82) Ubereinstimmen.
Schrauben Sie das Riickenpolster (32) mittels der Schrauben M6x35
(45), und Unterlegscheiben 6//12 (53) an der Sitzaufnahme (5) fest.

Fihren Sie die Computeraufnahme (2) mit dem unteren Ende zur Auf-
nahme am Grundrahmen (1) und verbinden Sie das Verbindungskabel
(25) mit dem Sensorkabel (9).

Aufnahme des Grundrahmens (1). Achten Sie darauf, dass die zuvor
hergestellte Kabelverbindung nicht eingequetscht wird und richten Sie
die Computeraufnahme gerade aus.
Auf die Schrauben M8x20 (47) je einen Federring (62) und eine gebogene
Unterlegscheibe 8//20 (46) stecken und damit die Computeraufnahme
(2) am Grundrahmen (1) fest anschrauben.

Schrauben Sie die rechte Pedale (33R) in den, in Fahrtrichtung auf der
rechten Seite befindlichen Pedalarm (13) ein.

(Achtung! Schraubrichtung: im Uhrzeigersinn)
Die linke Pedale (33L) schrauben Sie in den, auf der in Fahrrichtung
linken Seite befindlichen Pedalarm (13) ein. (Achtung! Schraubrichtung:
entgegen dem Uhrzeigersinn). Die Zuordnung der einzelnen Teile ist fiir
Sie durch eine zusatzliche Kennzeichnung dieser, mit den Buchstabe
,R“ flr Rechts und ,,L“ fUr Links, vereinfacht worden.

rechts (35L+35R) an die entsprechenden Pedalen (33L+33R).
Nehmen Sie den mitgelieferten Computer (11) aus der Verpackung und
setzen Sie die Batterien (Type AAA - 1,5V) unter Beachtung richtiger
Polaritat auf der Riickseite des Computers (11) ein. (Batterien fir den
Computer liegen nicht im Lieferumfang bei.Bitte beziehen Sie diese im
Handel.)
Nehmen Sie den Computer (11) und stecken Sie das Verbindungskabel
(25) in die entsprechenden Steckverbindung des Computers (11) ein.

befestigen Sie diesen mittels der Schrauben M5x12 (63). (Bitte
Achten Sie darauf, dass kein Kabel bei der Montage des Computer
eingeklemmt wird.)
Die Befestigungsschrauben fur den Computer befinden sich auf der
Computer-Riickseite.



Schritt 7:
Kontrolle

1. Alle Verschraubungen und Steckverbindungen auf ordnungsgemaBe
Montage und Funktion priifen. Die Montage ist hiermit beendet.

2. Wenn alles in Ordnung ist, mit leichten Widerstandseinstellungen (29)
mit dem Gerédt vertraut machen und die individuellen Einstellungen
vornehmen.

Passen Sie die Sitzposition durch Ldsen der Handgriffmutter (31)
und verschieben der Sitzaufnahme (5) auf dem Sitzrahmen (6) lhrer
KorpergréBe an.

Anmerkung:

Bitte das Werkzeug-Set und die Anleitung sorgsam aufbewahren, da diese
beiggf.spatereinmalerforderlichen Reparaturenbzw. Ersatzteilbestellungen
benotigt werden.

Freiflache in mm
(Trainingsflache und Sicherheitsflache
(umlaufend 60cm))

Trainingsflache in mm
(fur Gerat und Benutzer)




Computeranleitung fiir 1903

Der mitgelieferte Computer bietet den groBten Trainingskomfort. Jeder
trainingsrelevante Wert wird in einem entsprechenden Sichtfenster
angezeigt.

Vom Trainingsbeginn an werden die bendtigte Zeit, die aktuelle
Geschwindigkeit, der ungefahre Kalorienverbrauch, zuriickgelegte
Entfernung und der aktuelle Puls angezeigt. Alle Werte werden von Null an
aufwarts zahlend festgehalten.

Der Computer schaltet sich durch kurzes Driicken der F-Taste oder
einfachem Trainingsbeginn ein. Der Computer beginnt alle Werte zu
erfassen und anzuzeigen.

Um den Computer zu stoppen, einfach das Training beenden. Der
Computer stoppt alle Messungen und halt die zuletzt erreichten Werte fest.
Die zuletzt erreichten Werte in den Funktionen ZEIT, KALORIEN und KM
werden fur 4 Min. gespeichert und bei einer Wideraufnahme des Trainings
kann von diesen Werten aus weitertrainiert werden.

Der Computer schaltet sich ca. 4 Minuten nach Beendigung des Trainings
automatisch ab.

Anzeigen:

1. ,KM/H*“-Anzeige:

Es wird die aktuelle Geschwindigkeit in Kilometern pro Stunde angezeigt.
Eine Vorgabe eines bestimmten Wertes mittels der ,E“-Taste ist nicht
moglich. Eine Speicherung der zuletzt erreichten Werte in dieser Funktion
erfolgt nicht.

(Hochstgrenze der Anzeige 99,9 km/h)

2. ,,ZEIT“-Anzeige:

Es wird die aktuell benétigte Zeit in Minuten und Sekunden angezeigt.
Eine Vorgabe eines bestimmten Wertes mittels der ,,E“-Taste ist moglich.
Ist eine bestimmte Zeit vorgegeben, so wird die noch zurlickzulegende
Zeit angezeigt. Wird der vorgegebene Wert erreicht, wird dieses durch ein
akustisches Signal angezeigt.

Eine Speicherung der zuletzt erreichten Werte in dieser Funktion erfolgt.
(Hochstgrenze der Anzeige 99,59 Minuten.)

3. ,,KM“-Anzeige:

Es wird der aktuelle Stand der zurlickgelegten Kilometern angezeigt. Eine
Vorgabe eines bestimmten Wertes mittels der ,,E“-Taste ist mdglich. Ist
eine bestimmte Strecke vorgegeben, so wird die noch zuriickzulegende
Strecke angezeigt. Wird der vorgegebene Wert erreicht, wird dieses durch
ein akustisches Signal angezeigt.

Eine Speicherung der zuletzt erreichten Werte in dieser Funktion erfolgt.
(Hochstgrenze der Anzeige 999 km)

4. ,KALORIEN“-Anzeige:

Es wird der aktuelle Stand der verbrauchten Kalorien angezeigt. Eine
Vorgabe eines bestimmten Wertes mittels der ,E“-Taste ist mdglich.
Ist eine bestimmte Verbrauchsmenge vorgegeben, so wird die noch zu
verbrauchenden Kalorienmenge angezeigt. Wird der vorgegebene Wert
erreicht, wird dieses durch ein akustisches Signal angezeigt.

Eine Speicherung der zuletzt erreichten Werte in dieser Funktion erfolgt.
(Hochstgrenze der Anzeige 999 Kalorien)

5. ,,Km/Total“ display:

Eswird die Summe der zurlickgelegten Entfernungenaller Trainingseinheiten
angezeigt. Die Daten dieser Anzeige werden nur bei Auswechseln der
Batterien gel6scht.

6. ,SCAN“-Funktion:

Wird diese Funktion ausgewahlt, werden im fortlaufenden Wechsel von
ca. 5 Sekunden die aktuellen Werte aller Funktionen nacheinander
angezeigt.

Tasten:

1. ,,F“-Taste:

Durch ein kurzes, einmaliges Driicken der Taste kann von einer zur anderen
Funktion gewechselt werden; d.h. die jeweilige Funktion ausgewahlt
werden in der mittels der ,,E“-Taste Eingaben vorgenommen werden sollen.
Die jeweils ausgewéhlte Funktion wird durch ein Symbol im jeweiligen
Sichtfenster angezeigt

2. ,E“-Taste:

Durch ein einmaliges Driicken dieser Taste ist eine stufenweise Vorgabe
von Werten in den einzelnen Funktionen méglich. Dazu muB3 zuvor die
gewunschte Funktion mit der ,,F“-Taste ausgewahlt werden.

Langeres Driicken 8st einen Schnellvorlauf aus, der durch ein nochmaliges
Driicken wieder gestoppt werden kann. Beim Trainingsbeginn wird

dann, von den vorgegebenen Werten ab, gegen Null gezahit.

3. ,L“= Léschen:
Durch ein kurzes Driicken dieser Taste kann der durch die ,F“-Taste
ausgewahlte Wert auf Null gesetzt werden.

Durch ein langeres Driicken dieser Taste (ca. 5 Sekunden) kann die
Gesamtléschung aller zuletzt erreichten Werte vorgenommen werden. Alle
Werte aller Anzeigen werden dabei auf Null gesetzt.

& ‘ CHRISTOPEIT®
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Austausch der Batterien:

1. Offnen Sie den Batteriefachdeckel und entnehmen Sie die gebrauchten
Batterien. (Sollten die Batterien ausgelaufen sein entfernen Sie diese unter
erhéhter Berlcksichtigung, dass die Batteriesdure nicht mit Haut in Kontakt
kommt und reinigen Sie das Batteriefach gruindlich.)

2. Legen Sie neue Batterien (Typ (AAA) Mignon 1,5V in richtiger Reihenfolge
und unter Berlcksichtigung der Polaritat in das Batteriefach ein und
schlieBen Sie den Batteriefachdeckel, sodass dieser einrastet.

3. Sollte der Computer die Funktion nicht sofort aufnehmen sollten die
Batterien fir 10 Sekunden entfernt und wieder eingelegt werden.

4. Die leeren Batterien gemaB den Entsorgungsrichtlinien fachgerecht
entsorgen und nicht zum Restmull geben.

Batteriefach

AAA Batterien




Reinigung, und des

Heimtrainers:

Wartung Lagerung

1. Reinigung

Benutzen Sie nur ein leicht angefeuchtetes Tuch zur Reinigung.
Achtung: Benutzen Sie niemals Benzin, Verdinner oder andere
aggressive Reinigungsmittel zur Oberflachenreinigung da dadurch
Beschadigungen verursacht werden.

Das Gerat ist nur fir den privaten Heimgebrauch und zur Benutzung
in Innenrdumen geeignet. Halten Sie das Gerat sauber und
Feuchtigkeit vom Gerat fern.

2. Lagerung

Entnehmen Sie die Batterien aus dem Computer bei Beabsichtigung
das Gerat langer als 4 Wochen nicht zu nutzen. Schieben Sie den
Sattelschlitten in Richtung Lenker und das Sattelstutzrohr so tief
wie mdglich in den Rahmen hinein. Wahlen Sie einen trockenen
Lagerort

Im Haus und geben Sie etwas Spriih-Ol an die Pedalkugellager
links und rechts, sowie an das Gewinde der Sterngriffschraube.
Decken Sie das Gerdt ab um es vor Verfarbungen durch evil.
Sonneneinstrahlung und Staub zu schiitzen.

3. Wartung

Wir empfehlen alle 50 Betriebsstunden eine Uberpriifung der
Schraubenverbindungen auf festen Sitz, welche bei der Montage
hergestellt wurden. Alle 100 Betriebsstunden sollten Sie etwas
Spriih-Ol an die Pedalkugellager links und rechts, sowie an das
Gewinde der Sterngriffschraube geben.

Stérungsbeseitigung:

Wenn Sie die Funktionsstérung nicht

anhand der aufgefiihrten

Informationen beheben kdnnen, so kontaktieren Sie |hren Handler oder

den Hersteller.

Problem

Mdogliche
Ursache

Lésung

Der Computer
schaltet sich
durch Driicken
einer Taste nicht
ein.

Keine Batterien
eingesetzt oder
Batterien leer

Uberpriifen Sie die Batterien im
Batteriefach auf ordnungsge-
méBen Sitz oder wechseln Sie
diese aus.

Der Computer
z&hlt nicht und
schaltet sich
durch Beginn
des Trainings
nicht ein.

Fehlender
Sensorimpuls
aufgrund nicht
ordnungsgema-
Ber oder geldster
Steckverbin-
dung.

Uberpriifen Sie die Steckver-
bindung am Computer auf
ordnungsgemaBen Sitz.

Der Computer
z&hlt nicht und
schaltet sich

Fehlender
Sensorimpuls
aufgrund nicht

Schrauben Sie die Verklei-
dung auf und Uberprifen Sie
den Abstand von Sensor zum

durch Beginn ordnungsgema- | Magneten. Ein Magnet in der
des Trainings Ber Position des | Tretkurbelscheibe ist gegentiber
nicht ein. Sensors. vom Sensor und muss einen
Abstand von kleiner als < 5mm
aufweisen.
Widerstand ver- | Seilzugver- Schrauben Sie die Verkleidung
andert sich bei bindung nicht auf und tberprifen Sie, ob sich
Verstellung nicht | ordnungsgemaB | der Seilzug aufgehéngt hat.
spurbar. verbunden.

Aufwérmiibungen (Warm Up)

Starten Sie Ihre Aufwérmphase durch Gehen auf der Stelle fir mind. 3 Minuten und fihren Sie danach folgende gymnastische Ubungen durch um den
Koérper auf die Trainingsphase entsprechend vorzubereiten. Bei den Ubungen nicht Ubertreiben und nur soweit ausfiihren bis ein leichtes Ziehen zu spiren

ist. Diese Position dann etwas halten.

B B A R

Greifen Sie mit der linken
Hand hinter den Kopf an die
rechte Schulter und ziehen
Sie mit der rechten Hand
etwas an der linken Arm-
beuge. Nach 20Sek. Arm
wechseln.

Beugen Sie sich soweit wie
mdglich nach vorn und las-
sen Sie die Beine fast durch-
gestreckt. Zeigen Sie dabei
mit den Fingern in Richtung
FuBspitze. 2 x 20Sek.

Setzen sie sich mit einem
Bein gestreckt auf den Bo-
den und beugen Sie sich vor
und versuchen Sie den FuB
mit den Handen zu errei-
chen. 2 x 20Sek.

Knien Sie sich in weitem
Ausfallschritt nach vorn und
stlitzen Sie sich mit den
Handen auf dem Boden ab.
Driicken Sie das Becken
nach unten. Nach 20 Sek.
Bein wechseln.

Nach den Aufwarmibungen durch etwas schitteln die Arme und Beine lockern.

Horen Sie nach der Trainingsphase nicht abrupt auf, sondern radeln Sie gemditlich noch etwas ohne Widerstand aus um wieder in die normale Puls-Zone
zu gelangen. (Cool down) Wir empfehlen die Aufwarmiibungen zum Abschluss des Trainings erneut durchzufiihren und das Training mit Ausschutteln der

Extremitaten zu beenden.



Trainingsanleitung

Um spurbare kérperliche und gesundheitliche Verbesserungen zu erreichen,
mussen fur die Bestimmung des erforderlichen Trainingsaufwandes die
folgenden Faktoren beachtet werden:

1. Intensitét:

Die Stufe der korperlichen Belastung beim Training muB den Punkt der
normalen Belastung Uberschreiten, ohne dabei den Punkt der Atemlosigkeit
und /oder der Erschopfung zu erreichen. Ein geeigneter Richtwert fir ein
effektives Training kann dabei der Puls sein. Dieser sollte sich wahrend
des Trainings in dem Bereich zwischen 70% und 85% des Maximalpulses
befinden (Ermittlung und Berechnung siehe Tabelle und Formel).
Wahrend der ersten Wochen sollte sich der Puls wahrend des Trainings
im unteren Bereich von 70% des Maximalpulses befinden. Im Laufe der
darauffolgenden Wochen und Monate sollte die Pulsfrequenz langsam bis
zur Obergrenze von 85% des Maximalpulses gesteigert werden. Je gréBer
die Kondition des Trainierenden wird, desto mehr missen die Trainingsan-
forderungen gesteigert werden, um in den Bereich zwischen 70% und 85%
des Maximalpulses zu gelangen. Dieses ist durch eine Verlangerung der
Trainingsdauer und/oder einer Erhohung der Schwierigkeitsstufen moglich.
Wird die Pulsfrequenz nicht in der Computeranzeige angezeigt oder wollen
Sie sicherheitshalber Ihre Pulsfrequenz, die durch eventuelle Anwendungs-
fehler o.a. falsch angezeigt werden konnte, kontrollieren, kénnen Sie zu
folgenden Hilfsmitteln greifen:

a. Puls-Kontroll-Messung auf herkdmmliche Weise (Abtasten des Pulsschla-
ges z.B. am Handgelenk und z&hlen der Schlédge innerhalb einer Minute).
b. Puls-Kontroll-Messung mit entsprechend geeigneten und geeichten
Puls-Mess-Geraten (im Sanitats- Fachhandel erhaltlich).

2. Haufigkeit:

Die meisten Experten empfehlen die Kombination einer gesundheitsbewuf3-
ten Erndhrung, die entsprechend dem Trainingsziel abgestimmt werden muB,
und korperlicher Ertlichtigungen drei- bis finfmal in der Woche.

Ein normaler Erwachsener muB3 zweimal pro Woche trainieren, um seine
derzeitige Verfassung zu erhalten. Um seine Kondition zu verbessern und
sein Kérpergewicht zu verédndern, bendétigt er mindestens drei Trainings-
einheiten pro Wochen. Ideal bleibt natirlich eine Haufigkeit von funf Trai-
ningseinheiten pro Woche.

3. Gestaltung des Trainings

Jede Trainingseinheit sollte aus drei Trainingsphasen bestehen:
LAufwarm-Phase”, ,Trainings-Phase“ und ,,Abkihl-Phase”.

In der ,Aufwarm-Phase" soll die Kérpertemperatur und die Sauerstoffzufuhr
langsam gesteigert werden. Dieses ist durch gymnastische Ubungen tiber
eine Dauer von flinf bis zehn Minuten méglich.

Danach sollte das eigentliche Training (, Trainings-Phase®) beginnen. Die
Trainingsbelastung sollte erst einige Minuten gering sein und dann fir eine
Periode von 15 bis 30 Minuten so gesteigert werden, daB sich der Puls im
Bereich zwischen 70% und 85% des Maximalpulses befindet.

Um den Kreislauf nach der , Trainings-Phase*“ zu unterstiitzen und einem
Muskelkater oder Zerrungen vorzubeugen, muB nach der , Trainings-Phase*
noch die ,,Abkihl-Phase” eingehalten werden. In dieser sollten, flinf bis zehn
Minuten lang, Dehnungsiibungen und/oder leichte gymnastische Ubungen
durchgeflihrt werden.

Weitere Informationen zum Thema Aufwarmibungen, Dehnungslibungen
oder allgemeine Gymnastikiibungen finden Sie in unserem Downloadbereich
unter www.christopeit-sport.com

4. Motivation

Der Schlussel fir ein erfolgreiches Programm ist ein regelméaBiges Training.
Sie sollten sich einen festen Zeitpunkt und Platz pro Trainingstag einrichten
und sich auch geistig auf das Training vorbereiten. Trainieren Sie nur gut
gelaunt und halten Sie sich stets |hr Ziel vor Augen. Bei kontinuierlichem
Training werden Sie Tag fur Tag feststellen, wie Sie sich weiterentwickeln
und lhrem persénlichen Trainingsziel Stiick flr Stlick ndher kommen.
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—&— Maximalpuls (220-Alter)
Maximum pulse rate (220-age)

—®—90% des Maximalpulses
90% of the maximum pulse rate

—x— 85% des Maximalpulses
85% of the maximum pulse rate

—¥— 70% des Maximalpulses
70% of the maximum pulse rate

Berechnungsformeln: Maximalpuls
90% des Maximalpuls
85% des Maximalpuls
70% des Maximalpuls

220 - Alter

(220 - Alter) x 0,9
(220 - Alter) x 0,85
(220 - Alter) x 0,7




Wenn ein Bauteil nicht in Ordnung ist oder fehlt, oder wenn Sie
in Zukunft ein Ersatzteil benétigen, wenden Sie sich bitte an uns.

Stiickliste/Ersatzteilliste zu RS 100
Art.-Nr. 1903

Internet Service- und Ersatzteilportal:
www.christopeit-service.de

Technische Daten: Stand: 01. 05. 2019

¢ Magnet-Brems-System

¢ ca. 6 kg Schwungmasse

* 8-stufige manuelle Widerstandseinstellung

* Komfortsitz mit ergonomischer Riickenlehne

* Mehrfach verstellbare Sitzposition

¢ Flachriemenantrieb

¢ Rutschfeste Riemen Schwerpunktpedale

« Ubersichtliches LCD Display mit digitaler Anzeige von: Zeit,
Geschwindigkeit, Entfernung, ca. Kalorienverbrauch und Scan

* Computer enthélt Halterung / Ablage fiir Tablet & Smartphone

Adresse:  Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55

42551 Velbert

Telefon: +49 (0) 2051 -6 06 70
Telefax: +49 (0) 2051 -6 06 74 4
e-mail: info@christopeit-sport.com
www.christopeit-sport.com

Geeignet bis zu einem Kdrpergewicht von max. 100 kg
Gerategewicht: 24kg

StellmafBe : ca. L 133 x W 60 x H 95 cm
Trainingsplatzbedarf: min. 2,5m?

Dieses Produkt ist nur fiir den privaten Heimsportbereich gedacht
und nicht fiir gewerbliche oder kommerzielle Nutzung geeignet.
Heimsportnutzung Klasse H/C

HH\HH|HH\HH|HH\\\\\|\\H\\H\|\HH\\H|\H\m\\|\\\\\H\\|\\\\M\H|HH\HH|HH\HH|
0 5 10 15 20 25 30 35 40 50 60 70 80 90 100 mm

Abbildungs- | Bezeichnung Abmessung Menge Montiert an ET-Nummer
Nr. mm Stiick Abbildungs Nr.
1 Grundrahmen 1 6 33-1903-01-SI
2 Computerhalterung 1 1 33-1903-02-SI
3 Fussrohr vorne 1 1 33-1903-03-SI
4 Fussrohr hinten 1 6 33-1903-04-SI
5 Sitzrahmen 1 6 33-1903-05-SI
6 Grundrahmen hinten 1 1 33-1903-06-SI
7 Haltegriff 1 5 33-1903-07-SI
8 Lagerabdeckung M23 1 13 36-9713-06-BT
9 Sensor 1 10+25 36-1721-13-BT
10 Sensorhalter 1 1+9 36-9808-10-BT
11 Computer 1 2 36-1903-03-BT
12 Schwungmasse 1 1 33-1903-08-SI
13 Tretkurbel mit Riemenscheibe 1 1 33-1903-09-SI
14 U férmige Halteplatte 1 5+6 33-1903-10-SI
15 Flachriemen 320J6 1 12+13 36-1903-15-BT
16 Spannrolle 1 55 36-9211-28-BT
17 Kugellager 6000z 2 16 39-9998
18 Lageraufnahme 2 1 36-9713-01-BT
19 Kugellager 30/45 2 18 36-9713-02-BT
20 Sechskantmutter M22 1 13 36-9713-05-BT
21 Unterlegscheibe 23//38 1 13 36-9713-07-BT
22 Unterlegscheibe 22//35 1 13 36-9713-04-BT
23 Lagerabdeckung 2 M22 1 13 36-9713-03-BT
24L Seitenverkleidung links 1 1+24R 36-1903-21-BT
24R Seitenverkleidung rechts 1 1+24L 36-1903-22-BT
25 Verbindungskabel 1 9+11 36-1903-04-BT
26 Griffpolster 4 2+7 36-1903-05-BT
27 Gummiring 2 24 36-1903-10-BT
28 Stopfen 4 2+7 36-9211-21-BT
29 Widerstandsregulierung 1 12+24 36-1903-06-BT
30 Rechteckstopfen 2 5 36-1903-11-BT
31 Handgriffmutter 1 5 36-1903-07-BT
32 Riickenpolster 1 5 36-1903-08-BT
33L Pedal links 1 13 36-9110-04-BT
33R Pedal rechts 1 13 36-9110-05-BT
34 Schraube 4,2x16 11 24 36-9111-38-BT
35L Pedalsicherungsband links 1 33L 36-9504-48-BT
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Abbildungs-

Nr.
35R
36
37
38
39
40
41
42
43
44
45
46
47
48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65

Bezeichnung

Pedalsicherungsband rechts
Mutter

Sitzpolster

FuBkappe mit Transportrolle
Exzenterkappe
Antirutsch Pad groBB
Antirutsch Pad Klein
Distanzring

U-Teil
Innensechskantschraube
Innensechskantschraube
Unterlegscheibe gebogen
Innensechskantschraube
Innensechskantschraube
Schlossschraube
Hutmutter

Schraube

Achsmutter
Unterlegscheibe
Innensechskantschraube
Schraube
Unterlegscheibe
Selbstsichernde Mutter
Augenschraube
Unterlegscheibe
Selbstsicherndes Mutter
Magnet

Federring

Schraube

Werkzeug Set

Montage- und Bedienungsanleitung

Abmessung

mm

M6

M6x15
M6x35
8//20
M8x20
M8x75
M8x65
M8
4,2x20
M10x1,0
6//12
M8x65
M10x45
10//20
M10
M6x50
8//16
M8

fiir M8
M5x12

11

Menge
Stiick

= N 00 N = = = N 0 N NMDMNMDMNMNDNDOWWOW®W,LP, AN = =2 =2 DN =N

_L_a..p‘o‘

Montiert an
Abbildungs Nr.
33R
58

5
14
55
58

5+37
5+32
47,49+54
1,2+6
5+7
4+6
49
3+38
12
44+45
1+3
1+16
55
55
1+12
47+48
48
13
47,49+54
2+11

ET-Nummer

36-9504-46-BT
39-9861-VZ
36-1903-09-BT
36-1903-12-BT
36-1321-07-BT
36-1903-13-BT
36-1903-14-BT
39-10207
36-9713-56-BT
39-10120-SW
36-9301-10-BT
39-9966-SW
39-10095-SW
39-10445-SW
39-10001-SW
39-9900-SW
36-9825339-BT
39-9820
39-9863-SW
39-9814-SW
39-10131-CR
39-9989-CR
39-9981
39-10000
39-9962-SW
39-9818-SW
36-9713-09-BT
39-9864-SW
39-9903-SW
36-1903-16-BT
36-1903-17-BT
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1. Vigtige anbefalinger og sikkerhedsoplysninger Side 12

2. Monteringsvejledning, monteringsoversigt Page 3,13-15
Montering, brug og afmontering

3. Computerinstruktioner Page 16
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7. Resumé af dele / eksploderet diagram Page 47

Keere kunde,

Vi lykensker dig med dit keb af denne hjemmeundervisningssportenhed og
haber, at vi far stor gleede med det. Veer opmerksom pé de vedlagte
bemarkninger og instruktioner og folg dem neje med hensyn til montering og
brug.

Tov ikke med at kontakte os nar som helst, hvis du skulle have spergsmal.
Top-Sports Gilles GmbH

Friedrichstr. 55

42551 Velbert

Vigtige anbefalinger og

Sikkerhedsinstruktioner

Alle vores produkter er testet og reprasenterer derfor de hejeste aktuelle
sikkerhedsstandarder. Denne kendsgerning gor det imidlertid ikke unedvendigt
at overholde folgende principper noje.

1. Saml maskinen nejagtigt som beskrevet i installationsvejledningen, og brug kun
de medfelgende specifikke dele pa maskinen. Inden montering skal du kontrollere
leveringens fuldsteendighed i forhold til leveringsmeddelelsen og at kartonen er
fuldstaendig i forhold til monteringstrinnene i installations- og driftsvejledningen.
2. Kontroller inden forste brug og med jeevne mellemrum (ca. hver 50. driftstime),
at alle skruer, motrikker og andre forbindelser og adgangsaksler og samlinger er
teette med noget smoremiddel, s udstyrets sikre driftstilstand sikres. Iser
justering af sadel og styr har brug for en jeevn funktion og god stand.

3. Stil maskinen pé et tort, plant sted og beskyt den mod fugt og vand. Ujeevne dele
af gulvet skal kompenseres ved passende foranstaltninger og med de medfolgende
justerbare dele pa maskinen, hvis sidanne er installeret. Sorg for, at der ikke
kommer kontakt med fugt eller vand.

4. Anbring en passende bund (f.eks. Gummimitte, traeplade osv.) Under
maskinen, hvis maskinens omrade skal vaere specielt beskyttet mod fordybninger,
SNavs osv.

5. Fjern alle genstande inden for en radius pa 2 meter fra maskinen, inden du
begynder at traene.

6. Brug ikke aggressive rengeringsmidler til at rengore maskinen, og anvend kun
det medfolgende verktoj eller eget vaerktej til at samle maskinen og til nedvendige
reparationer. Fjern svededraber fra maskinen straks efter treening.

7. ADVARSEL! Systemer med hjertefrekvensovervagning kan vaere unejagtige.
Overdreven trening kan fore til alvorlige sundhedsskader eller til deden.
Konsulter en laege inden du starter et planlagt treeningsprogram. Han kan definere
den maksimale anstrengelse (puls, watt, treeningens varighed osv.), Som du méske
udseetter dig for, og kan give dig preecise oplysninger om den korrekte
kropsholdning under treening, malene for din treening og din dieet. Treen aldrig
efter at have spist store maltider.

8. Treen kun pa maskinen, nar den fungerer korrekt. Brug kun originale
reservedele til alle npdvendige reparationer. ADVARSEL! Udskift ormdelene
straks, og hold dette udstyr ude af brug, indtil det er repareret.

9. Nér du indstiller de justerbare dele, skal du overholde den korrekte position og
de markerede, maksimale indstillingspositioner og sikre, at den nyindstillede
position er korrekt sikret.

10. Medmindre andet er beskrevet i instruktionerne, mé maskinen kun bruges til
traening af en person ad gangen. Treeningstiden ber ikke overhale 60 min. /
Dagligt.

11. Brug traeningstej og sko, der er egnede til fitness-treening med maskinen. Dit
toj skal vaere sddan, at det ikke kan fange under
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treening pa grund af deres form (f.eks. laengde). Dine treeningssko skal veere
passende for traeneren, skal stotte dine fodder godt og skal have skridsikre séler.

12. ADVARSEL! Hvis du bemerker en folelse af svimmelhed, kvalme,
brystsmerter eller andre unormale symptomer, skal du stoppe treeningen og
konsultere en lege.

13. Glem aldrig, at sportsmaskiner ikke er legetoj. De ma derfor kun bruges i
overensstemmelse med deres formal og af passende informerede og instruerede
personer.

14. Personer som bern, handicappede og handicappede ber kun bruge maskinen i
nerveerelse af en anden person, der kan yde hjelp og radgivning. Tag passende
forholdsregler for at sikre, at bern aldrig bruger maskinen uden opsyn.

15. Sorg for, at den person, der traener, og andre mennesker aldrig bevaeger sig
eller holder nogen dele af deres krop i naerheden af ~ bevaegelige dele.

16. Ved slutningen af ~ dets levetid har dette produkt ikke lov til at bortskaffe det
normale husholdningsaffald, men det skal afleveres til et samlingssted til genbrug
af eleftriske og elektroniske komponenter. Du kan finde symbolet pa produktet, i
instigRtionerne eller pd emballagen.

Materialerne kan genbruges i overensstemmelse med deres markning. Ved
genbrug, materialeanvendelse eller beskyttelse af vores miljo. Sperg den lokale
administration om det ansvarlige bortskaffelsessted.

17. Bortskaf ikke emballagematerialer, brugte batterier eller dele af maskinen som
husholdningsaffald for at beskytte miljoet. Leeg disse i de relevante
opsamlingsbakker eller bring dem til et passende opsamlingssted.

18. Denne maskine er en hastighedsathaengig maskine, dvs. effekten oges med
stigende hastighed og omvendt.

19. Maskinen er udstyret med 8-trins modstandsindstilling. Dette gor det muligt at
reducere eller oge bremsemodstanden og derved treeningsanstrengelsen. Drejning
af justeringsknappen for modstandsindstillingen mod trin 1 reducerer
bremsemodstanden og derved traeningsanstrengelsen. Drejning af
justeringsknappen for modstandsindstillingen mod trin 8 eger bremsemodstanden
og derved traeningsanstrengelsen.

20. Den maksimalt tilladte belastning (= kropsvaegt) er specificeret som 100 kg.
Denne maskine er testet i overensstemmelse med EN ISO 20957-1 og EN

957-5 ,H, C*. Denne artikels computer svarer til de grundlaeggende krav i EMV-
direktivet fra 2014 / 30EU.

21. Monterings- og betjeningsvejledningen er en del af produktet. Hvis der szlges
eller videregives til en anden person, skal dokumentationen leveres sammen med
produktet.



Monteringsvejledning

Fjern alle de separate dele fra emballagen, lzeg dem pa gulvet, og kontroller, at
alle er der pa basis af trintegningerne i denne vejledning til montering og brug.
Bemerk, at et antal dele er blevet forbundet direkte til hovedrammen og
formonteret.

Derudover er der flere andre individuelle dele, der er knyttet til separate
enheder. Dette gor det nemmere og hurtigere for dig at samle udstyret.
Samlingstid: 30-40 min.

Trin 1:
Fastgor stabilisatoren (3 + 4) og sederammen (6).

1. Skub saederammen (6) ind i den medfolgende lokalisator ved hovedrammen (1).
Skru sedestellet (6) pa hovedrammen (1) med skruer M8x20 (47), skiver 8 // 16
(59) og fjederskiver (62).

2. Fastgor den forreste fod (3) med de forudmonterede transportruller (38) til
hovedrammen (1). Gor dette med de to skruer M8x65 (54) og skiver 8 // 20 (46).
3. Fastgor den bageste fod (4) med forudmonterede endestykker (39) pa
seederammen (6). Gor dette med de to skruer M8x65 (4), skiver (46), fjederskiver
(62) og haettemotrikker (50).

Udstyret skal indstilles, sa udstyret ikke bevzager sig af sig selv under en traening.
Hvis du gerne vil @ndre positionen pa den liggende cykel, skal du lofte den bageste
fod (4), indtil du let kan beveege dig pa de forreste transportruller til et andet sted.

Trin 2:
Fastgor sadet (37) og gelendet (7) ved sedestotten (5).

1. Anbring seedet (37) med bagsiden pé sedestotten (5), sa hullerne er justeret.

2. Seet hver skrue M6x15 (44) pd  en skive 6/12 (53), og stram szdet (37) ved
seedestotten (5) godt.

3. Anbring geleenderet (7) taet pa seedestotten (5), og juster hullerne i rorene, sa de
flugter

4. Skub boltene M8x75 (48) gennem hullerne, og stram geleenderen

(7) ved seedeunderstotning (5) med skiver 8 // 16 (59) og nylonmetrikker (6) godt.

Trin 3:
Fastgor sadestotten (5) ved seederammen (6).

Anbring sedestotten (5) pd seederammen (6), og skru den fast
u-formbeslag (14) og handgrebsmetrik (31).
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Trin 4:
Fastgor rygpuden (32) ved sedestotten (5)

1. Placer bagsiden af  rygpuden (32) mod hulstetten (5), si hullerne
flugter.

2. Skru rygpuden (32) teet pa saedeholderen (5) ved hjlp af skruer M6x35 (45) og
skiver 6 // 12 (53).

Trin 5:
Fastgor computerholderen (2) pa hovedrammen (1).

1. Anbring computerholderen (2) mod hovedrammen (1) og tilslut stikket til
computerkablet (25) med det matchende stik til sensorkablet (9).

2. Seet computerholderen (2) pé lokaliteten, der er beregnet til det, ved
hovedrammen (1). Sorg for, at kabelforbindelsen ikke er klemt. Skru
computerholderen (2) pa hovedrammen (1) i lige retning med skruerne M8x20
(47), fjederskiver (62) og

lysbueskiver 8 // 20 (46).

Trin 6:
Fastgor pedalerne (33L + 33R) og computeren (11).

1. Skru hejre pedal (33R) ind i lokalisatoren pa hejre side (set i treeningsposition)
til pedalarmen (13) (Advarsel! Skrueretningen er med uret).

2. Skru venstre pedal (33L) ind i lokalisatoren pé venstre side (set i
traeningsposition) til pedalarm (13) (Advarsel! Skrueretningen er mod uret).

3. Monter derefter pedalstropperne til venstre og hojre (35L + 35R) pa de
tilhorende pedaler (33L + 33R). (Pedalerne er markeret med tegnet "L" for venstre
og "R" for hejre.)

4. Tag computeren (9), der er leveret ud af emballagen, og isat batterierne (type
“AAA” -1,5V blyanter) ved at se efter den rigtige polaritet pa bagsiden af
computeren (9). (Batterier til computeren er ikke inkluderet i denne vare. Kob
dem pa dit lokale marked.)

5. Seet stikket pa forbindelseskablet (25) i kabelstikket fra skeermen (11)

6. Fastgor skeermen (11) til computerholderen (2) og stram med skruerne M5x12
(63).

(OBS: Sorg for, at kabelveeven ikke knuste eller klemme under installationen.)
Skruerne til computeren, du finder pa bagsiden af  computeren.
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Step 7:
Checks

1. Kontroller korrekt installation og funktion af alle skrueforbindelser og
stikforbindelser. Installationen er derved afsluttet.

2. Nar alt er i orden, skal du blive fortrolig med maskinen ved lav modstand (29)
og foretage dine individuelle justeringer.

Monter sedepositionen, losn handgrebsmetrikken (31), og juster saedestotten i
den rigtige afstand til din kropshgjde.

Bemaerk:
Opbevar vaerktojssattet og instruktionerne et sikkert sted, da disse kan vaere

nedvendige for at reparationer eller reservedelsbestillinger bliver nodvendige
senere.

Frit omrade i mm
(Treeningsomrade og
sikkerhedsomrade (roterende 60
cm))

Treeningsareal i mm
(til hjemmetreener og bruger)

"~ le——2000——
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Computerinstruktioner til 1903

Den medfolgende computer muliggor den mest praktiske traening. Hver veerdi,
der er relevant for trening, vises i et tilsvarende vindue.

Fra begyndelsen af traningen vises den krevede tid, den aktuelle hastighed,
det omtrentlige kalorieforbrug, den tilbagelagte afstand og den aktuelle
pulsfrekvens. Alle veerdier telles fra nul og opad.

Computeren teendes ved kort tryk pa F- tasten eller blot ved at begynde at
traene. Computeren begynder at registrere og vise alle verdier. For at stoppe
computeren skal du bare stoppe treeningen. Computeren stopper alle malinger
og bevarer de sidst opnaede verdier. De sidst opnaede verdier i funktionerne
TID, KALORIER og KM lagres i 4 minutter. og traening kan fortsette med
disse vaerdier, nar traening genoptages.

Computeren skifter automatisk til ca. 4 minutter efter treening er stoppet.
Viser:

1. ,KM / H* Hastighedsvisning:

Den aktuelle hastighed vises i kilometer i timen. Det er ikke muligt at angive en
bestemt veerdi ved hjelp af tasten ,E“. De veerdier, der sidst blev opnaet med
denne funktion, gemmes ikke. (Displayets graense: 99,9 km / t.)

2. ,ZEIT“ Tidsvisning:

Den aktuelt kraevede tid vises i minutter og sekunder. Det er muligt at specificere
en bestemt veerdi ved hjelp af ,,E -tasten. Hvis en bestemt tid er specificeret, vises
den resterende tid. Nar den angivne veerdi er naet, angives dette med et akustisk
signal. De verdier, der sidst blev opnéet med denne funktion, gemmes. (Displayets
grense: 99,59 minutter.)

3. ,KM*“ Afstandsvisning:

Den aktuelle status for den tilbagelagte afstand vises. Det er muligt at specificere
en bestemt verdi ved hjelp af tasten ,E“. Hvis der er angivet en bestemt afstand,
vises den resterende afstand. Nar den angivne verdi er néet, angives dette med et
akustisk signal. De verdier, der sidst blev opnaet med denne funktion, gemmes.
(Displayets greense: 999 km.)

4. ,CALORIEN® Kaloridisplay:

Den aktuelle status for de forbrugte kalorier vises. Det er muligt at specificere en
bestemt veerdi ved hjeelp af tasten ,,E“. Hvis et bestemt forbrug er specificeret, vises
det resterende antal kalorier, der skal indtages. Nar den angivne vaerdi er naet,
angives dette med et akustisk signal. De veerdier, der sidst blev opnéet med denne
funktion, gemmes. (Displayets graense: 999 kalorier.)

5.,0DO" Km Total-display:

Den aktuelle status for de tilbagelagte kilometer for alle tidligere traeningspas
inklusive den aktuelle treeningspas vises. En bestemt veerdi kan ikke specificeres.
red. De verdier, der sidst blev opnéet med denne funktion, gemmes ikke.
(Displayets graense: 9.999 km.)

6. ,SCAN® -funktion:

Hvis denne funktion er valgt, vises de aktuelle veerdier for alle funktioner
successivt i en konstant raekkefolge ca. hvert 5. sekund.

Nogler:

1., F¢ -tast:

Et kort tryk pa denne tast gor det muligt at skifte fra en funktion til en anden, dvs.
de respektive funktioner kan valges, for hvilke indtastninger der kan foretages
ved hjelp af ,,E“ -tasten. Den aktuelt valgte funktion er angivet med et ikon i det
respektive vindue.

2. ,E¢ -tast:

Ved at trykke pa denne tast en gang er det muligt at specificere veerdier trin for
trin i de respektive funktioner. Til dette skal den enskede funktion forst veelges
med tasten ,,F“.

Nar du holder tasten nede, aktiveres hurtigere korsel, hvilket kan stoppes ved at
trykke pa tasten igen. Nar treeningen begynder, telles de angivne veerdier derefter
ned til nul.

3.,L% = Slet:

Nar der trykkes kort pa denne tast, nulstilles de veerdier, der er valgt med ,,F* -
tasten. Hvis tasten holdes nede leengere (ca. 3 sekunder), slettes alle sidst opnaede
veerdier med undtagelse af veerdierne i displayet ,KM TOTAL".
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Udskiftning af batterier:

1. Abn deekslet til batterirummet, og fjern derefter de brugte batterier. (Hvis
batterierne laekker, skal du fijerne dem under foroget i betragtning af at
batterisyren ikke er i kontakt med huden, kom og renger batterirummet grundigt.)
2. Iseet de nye batterier (type (AAA) 1,5 V i den rigtige reekkefolge og under
hensyntagen til polariteten i batterirummet, og luk batteridaekslet, sa det klikker pa
plads.

3. Hvis computeren ikke samler op med det samme, skal funktionen fjernes
Batterier i 10 sekunder og iszttes igen.

4. De tomme batterier skal vere korrekt i overensstemmelse med
bortskaffelsesbestemmelserne og bortskaffes ikke restaffald.

Battery compartment

AAA batteries



Rengoring, kontrol og opbevaring af hjemmecyklen:

1. Rengoring

Brug kun en mindre vad klud til rengering.

Forsigtig: Brug aldrig benzen, fortynder eller andre aggressive
rengoringsmidler til overfladerengoring, da denne skade forarsagede.
Enheden er kun til privat hjemmebrug og til brug indenders.

Fejlfinding

Huvis du ikke kan lgse problemet med folgende oplysninger, skal du kontakte det
autoriserede servicecenter.

Hold enheden ren og fugt fra enheden. Problem Possible Cause Solution

2. Opbevaring Computer No Batteries insert | Check the position of batte-
Fjern batterierne fra computeren, mens du har til hensigt at bruge has no value | or batteries empty | ries at battery compartment or
enheden i mere end 4 uger til ikke at bruge. Skub sadelglideren mod at Display if replace batteries.

styret og seedestotteroret sa dybt ind i rammen. Velg en tor opbevaring
internt og leeg lidt sprayolie pa pedallejerne til venstre og hojre og pa

you press any
key.

traden pé handskruen for sadelstotte. Computeris | Sensor impulse Check the plug connections at

Deek cyklen for at beskytte den mod misfarvning af sollys og snavs not counting | missing base on computer.

gennem stov. data arjd do not well .plugged
not switch connection

3. Kontrol on after start

Vi anbefaler hver 50. time at gennemse skrueforbindelserne for tethed, cycling.

som blev forberedt i samlingen. For hver 100 driftstimer skal du leegge - -

lidt sprayolie pa pedallejerne til venstre og hojre og til traden pa Computeris | Sensor impulse Take off the cover and check

. not counting | missing base on the distance between magnet

handskruen for sadelstotte. s
data and do not correct position | and Sensor. The magnet at
not switch of sensor. turning belt wheel should have
on after start only less than < 5mm distance
cycling. against the sensor position.
Resistance Connection of resi- | Check the resistance connec-

don’t change

stance not well

tion inside the housing in regard
to well connection.

Warm up exercises (Warm Up)

Start your warm up by walking on the spot for at least 3 minutes and then perform the following gymnastic exercises to the body for the training phase to
prepare accordingly. The exercises do not overdo it and only as far run until a slight drag felt. This position will hold a while.

B B L

Reach with your left hand

Bend forward as far forward

behind your head to the right

as possible and let your

Sit down with one leg
stretched out on the floor

Kneel in a wide lunge for-

ward and support yourself

legs almost stretched. Show
it with your fingers in the
direction of toe. 2 x 20sec.

shoulder and pull with the
right hand slightly to the left
elbow. After 20sec. switch
arm.

and bend forward and try
to reach the foot with your
hands. 2 x 20sec.

with your hands on the
floor. Press the pelvis down.
Change after 20 sec leg.

After the warm-up exercises by some arms and legs shake loose.
Don't finish the exercise phase abruptly, but will cycle leisurely something without resistance from to return to the normal pulse-zone. (Cool down) We re-
commend the warm-up exercises at the end of the training be conducted and to end your workout with shaking of the extremities.
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Training instructions

You must consider the following factors in determining the amount of training
effort required in order to attain tangible physical and health benefits: 220
1. Intensity: o
The level of physical exertion in training must exceed the level of normal .
exertion without reaching the point of breathlessness and / or exhaustion. e
A suitable guideline for effective training can be taken from the pulse rate. 200
During training this should rise to the region of between 70% to 85% of 195 195
the maximum pulse rate (see the table and formular for determination and 0 190
calculation of this). . 185
During the first weeks, the pulse rate should remain at the lower end of this 180
region, at around 70% of the maximum pulse rate. In the course of the follo- et 175 o
wing weeks and months, the pulse rate should be slowly raised to the upper e P .
limit of 85% of the maximum pulse rate. The better the physical condition 170 ~Je
of the person doing the exercise, the more the level of training should be 165 1% 165
encreased to remain in the region of between 70% to 85% of the maximum 160 '1\“\' 062 160
pulse rate. This should be done by lengthening the time for the training and - N \0\‘57 155
/ or encreasing the level of difficulty. NES [ \guss
If the pulse rate is not shown on the computer display or if for safety reasons e s 144\01\48 %0
you wish to check your pulse rate, which could have been displayed wrongly jad \-\44 —m— Maximalpuls (220-Alter)
due to error in use, etc., you can do the following: 140 - N I NEJ Hesimm pse e (220-206)
a. Pulse rate measurement in the conventional way (feeling the pulse at the 135 %5 135 —8—90% des Maximalpulses
wrist, for example, and counting the number of beats in one minute). 130 N heo 131 907 of the maximum pulso ate
b. Pulse rate measurement with a suitable specialised device (available from . L 127| —x—85% des Maximalpulses
dealers specialising in health-related equipment). 0 \,‘32 et Lo s
2 Frequency T
Most experts recommend a combination of health-conscious nutrition, which 110 112 o
must be determined on the basis of your training goal, and physical training . 105
three times a week. A normal adult must train twice a week to maintain his
current level of condition. At least three training sessions a week are required e 20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70
to improve one’s condition and reduce one’s weight. Of course the ideal
frequency of training is five sessions a week.
Calculation formula: Maximum pulse rate = 220-age
3. Planning the training ) (220 minus your age)
Each training session should consist of three phases: the warm-up phase, 90% of the maximum pulse rate = (220 - age) x 0.9
L 85% of the maximum pulse rate = (220 - age) x 0.85
the traln_lng phase, and the_ cool-down _phase. The body temperz:_lture and 70% of the maximum pulse rate = (220 - age) x 0.7
oxygen intake should be raised slowly in the warm-up phase. This can be

done with gymnastic exercises lasting five to ten minutes.

Then the actual training (training phase) should begin. The training exertion
should be relatively low for the first few minutes and then raised over a period
of 15 to 30 minutes such that the pulse rate reaches the region of between
70% to 85% of the maximum pulse rate.

In order to support the circulation after the training phase and to prevent
aching or strained muscles later, it is necessary to follow the training phase
with a cool-down phase. This should be consist of stretching exercises and
/ or light gymnastic exercises for a period of five to ten minutes.

4. Motivation

The key to a successful program is regular training. You should set a fixed
time and place for each day of training and prepare yourself mentally for the
training. Only train when you are in the mood for it and always have your goal
in view. With continuous training you will be able to see how you are progres-
sing day by day and are approaching your personal training goal bit by bit.
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Part list-spare part list RS 100 Please contact us if any components are defective or missing, or if you
Art.-No. 1903 need any spare parts or replacements in future.

Internet service- and spare parts data base:
Technical data: Issue: 01. 05. 2019 www.christopeit-service.de

* Magnetic brake system

¢ Approx. 6 kg centrifugal mass Top-Sports Gilles GmbH

« 8-stage resistance control Friedrichstr. 55

* adjustable and comfortable seat with back cushion 42551 Velbert

*low entrance Telefon: +49 (0) 2051 - 6 06 70

- anti slip pedals with pedal strap Telefax: +49 (0) 2051 - 6 06 74 4

e quiet flat belt drive i . .

« Transport rollers at front foot e-mail: |n_fo@ch_rlstopelt-sport.com
* Easy to use computer with digital display of: Time, Speed, www.christopeit-sport.com

Distance, ODO, approx. calorie consumption and Scan.
Input of limits for time, distance and approx. calories.
Announcement of higher limits. Holder for smartphone/tablet.
* Max. body weight 100 KG
This product is created only for private Home sports activity and not
ltems weight: 24kg allowed to us in a commercial or professional area.

Space requirement approx. L 133 x W 60 x H 95 cm Home Sport use class H/C
Exercise space approx.: min. 2,5m?

RARIETETE INTRIRTET] ENNNYRNNT] IRURAUNAA RN RRRR] INURAUNNNA (RN RRRR] AYSTANTNNA INNRRRAR] RNTRONEN
0 5 10 15 20 25 30 35 40 50 60 70 80 90 100 mm

lllustration Designation Dimensions Quantity Attached to ET number
No. mm illustration No.
1 Main frame 1 6 33-1903-01-SI
2 Computer bracket 1 1 33-1903-02-SI
3 Front stabilizer 1 1 33-1903-03-SI
4 Rear stabilizer 1 6 33-1903-04-SI
5 Seat bracket 1 6 33-1903-05-SI
6 Rear frame 1 1 33-1903-06-SI
7 Handrail 1 5 33-1903-07-SI
8 Bearing cover 1 M23 1 13 36-9713-06-BT
9 Sensor 1 10+25 36-1721-13-BT
10 Sensor clip 1 149 36-9808-10-BT
11 Computer 1 2 36-1903-03-BT
12 Flywheel 1 33-1903-08-SI
13 Pedal crank with pulley 1 1 33-1903-09-SI
14 U shape bracket 1 5+6 33-1903-10-SI
15 Flat belt 320J6 1 12+13 36-1903-15-BT
16 Idle wheel 1 55 36-9211-28-BT
17 Ball bearing 6000z 2 16 39-9998
18 Bearing holder 2 1 36-9713-01-BT
19 Ball bearing 30/45 2 18 36-9713-02-BT
20 Hex nut M22 1 13 36-9713-05-BT
21 Big washer 23//38 1 13 36-9713-07-BT
22 Washer 22//35 1 13 36-9713-04-BT
23 Bearing cover 2 M22 1 13 36-9713-03-BT
24L Cover left 1 1+24R 36-1903-21-BT
24R Cover right 1 1+24L 36-1903-22-BT
25 Connection cable 1 9+11 36-1903-04-BT
26 Hand grip foam 4 2+7 36-1903-05-BT
27 Rubber ring 2 24 36-1903-10-BT
28 Round plug 4 2+7 36-9211-21-BT
29 Tension control 1 12+24 36-1903-06-BT
30 Square plug 2 5 36-1903-11-BT
31 Handgrip nut 1 5 36-1903-07-BT
32 Back cushion 1 5 36-1903-08-BT
33L Pedal left 1 13 36-9110-04-BT
33R Pedal right 1 13 36-9110-05-BT
34 Screw 4,2x16 11 24 36-9111-38-BT
35L Pedal strap left 1 33L 36-9504-48-BT
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lllustration
No.
35R
36
37
38
39
40
41
42
43
44
45
46
47
48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65

Designation

Pedal strap right
Nut
Seat

End cap with transportation roller

Eccentric foot cap
Non slip mat large
Non slip mat small
Distance washer
U-part

Inner hex screw
Inner hex screw
Arc washer

Inner Hex bolt
Inner hex bolt
Carriage bolt

Cap nut

Screw

Axle nut

Washer

Inner hex screw
Screw

Washer

Nylon nut

Eye bolt

Washer

Nylon nut

Magnet

Spring washer
Screw

Tool Set

Assembly and exercise instruction

Dimensions

mm

M6

M6x15
M6x35
8//20
M8x20
M8x75
M8x65
M8
4,2x20
M10x1,0
6//12
M8x65
M10x45
10//20
M10
M6x50
8//16
M8

for M8
Mb5x12
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Quantity
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Attached to
illustration No.
33R
58

14
55
58
5+37
5+32
47,49+54
1,246
5+7
4+6
49
3+38
12
44+45
143
1+16
55
55
1412
47+48
48
13
47,49+54
2+11

ET number

36-9504-46-BT
39-9861-VZ
36-1903-09-BT
36-1903-12-BT
36-1321-07-BT
36-1903-13-BT
36-1903-14-BT
39-10207
36-9713-56-BT
39-10120-SW
36-9301-10-BT
39-9966-SW
39-10095-SW
39-10445-SW
39-10001-SW
39-9900-SW
36-9825339-BT
39-9820
39-9863-SW
39-9814-SW
39-10131-CR
39-9989-CR
39-9981
39-10000
39-9962-SW
39-9818-SW
36-9713-09-BT
39-9864-SW
39-9903-SW
36-1903-16-BT
36-1903-17-BT
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Cheére cliente, cher client,

Nous vous félicitons pour I'achat de ce cycle d’entrainement intérieur et
nous vous souhaitons beaucoup de plaisir avec.

Veuillez respecter et suivre les indications et les instructions de montage
et d’emploi.

Si vous avez des questions, vous pouvez bien slr vous adresser a nous.

Trés cordiales salutations  Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55

42551 Velbert

BANQ:

Recommandations importantes et
consignes de sécurité

Nos produits sont systématiquement soumis au contrble et sont ainsi
conformes aux normes de sécurité actuelles les plus élevées. Cependant,
cela ne dégage pas de I'obligation de suivre strictement les indications
suivantes.

1. Monter I'appareil en suivant exactement les instructions de montage
et n'utiliser que les piéces spécifiques a I'appareil et ci-jointes pour le
montage de I’appareil. Avant le montage en lui-méme, controler I'intégralité
de la livraison a 'aide du bon de livraison et 'intégralité des emballages
en carton a I'aide de la instructions de montage dans les instructions de
montage et d’utilisation.

2. Avant la premiére utilisation et a intervalles réguliers (environ tous les
50 les heures d‘ouverture), le serrage de toutes les vis, écrous et autres
vérifiez les connexions et les puits d‘acces et les joints avec une certaine
traiter lubrifiant afin que le bon état de fonctionnement de I‘équipement
est assurée. Vérifiez en particulier la selle et réglage de guidon pour
I‘étanchéite.

3. Mettre en place 'appareil a un endroit sec et plan, et le protéger contre
I’humidité. Les inégalités du sol doivent étre compensées par des mesures
appropriées et par les piéces réglables de I'appareil, prévues a cet effet, si
présentes. Il faut exclure tout contact avec I’humidité et I'eau.

4. Dans la mesure ou le lieu de montage doit étre protégé contre des points
de pression, des saletés ou autres, prévoir un support antidérapant (p. ex.
tapis en caoutchouc, plaque en bois etc.) sous I'appareil.

5. Avant de commencer I’entrainement, enlever tous les objets dans un
rayon de 2 métres autour de I'appareil.

6. Pour nettoyer I'appareil, ne pas utiliser de détergents agressifs, et pour
le montage ainsi que d’éventuelles réparations, n’utiliser que les outils
fournis ou des outils appropriés. Les traces de sueur sur I'appareil doivent
étre enlevées tout de suite apres I'entrainement.

7. RESPECT! Des systemes de la fréquence de coeur peuvent étre
inexacts. Le fait de s‘entrainer excessif sait dommage de santé sérieux ou
meénent vers la mort

Un entrainement inadapté ou excessif peut entrainer des risques pour la
santé. C’est pourquoi, avant de commencer un entrainement précis, il faut
consulter un médecin. Ce dernier peut définir les sollicitations maximales
(pouls, watts, durée d’entrainement etc.) auxquelles on peut se soumettre,
et donner des renseignements exacts sur les conditions de I’entrainement,
les objectifs et I'alimentation. Il ne faut pas s’entrainer aprés un repas lourd.

8. Ne s’entrainer avec I'appareil que lorsque celui-ci est en parfait état de
fonctionnement. Pour les réparations éventuelles, n’utiliser que des pieces
de rechange originales. RESPECT! Si des parties sont excessivement
chaudes a I‘utilisation de I‘appareil ils remplacent immédiatement celui-ci
et sr cet équipement de [‘utilisation jusqu‘a réparé.

9. Pour le réglage des pieces, faire attention a régler la bonne position ou
la position de réglage maximale marquée, et a bloguer correctement la
nouvelle position réglée.

10. Si rien d’autre n’est indiqué dans le mode d’emploi, I'appareil ne
doit étre utilisé que par une personne pour I'entrainement. Le temps
d‘entrainement ne devait pas dépasser au total 60 Min./ chaque jour.
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11. Il faut porter des vétements et des chaussures adaptés a un
entrainement fitness avec I'appareil. Les vétements doivent étre congus
de maniére a ce que de par leur forme (p. ex. longueur), ils ne puissent pas
rester accrocher pendant I’entrainement. Les chaussures d’entrainement
doivent étre choisies en fonction de I'appareil, doivent systématiquement
bien tenir le pied et posséder une semelle antidérapante.

12. RESPECT! Si des sensations de vertige, des nausées, des douleurs
dans la poitrine ou d’autres symptémes anormaux se font sentir, arréter
I’entrainement et consulter un médecin adapté.

13. Il faut savoir que les appareils de sport ne sont pas des jouets.
C’est pourquoi, ils ne doivent étre utilisés que de maniére conforme a
I’emploi prévu et uniquement par des personnes informées et initiées en
conséquence.

14. Les personnes, telles que les enfants, les invalides ou les handicapés,
ne doivent utiliser I'appareil qu’en présence d’une autre personne qui peut
fournir son aide ou donner des instructions. Il faut exclure I'utilisation de
I’appareil par des enfants sans surveillance, par des mesures appropriées.

15. Il faut faire attention a ce que la personne qui s’entraine, ainsi que
d’autres personnes, ne se trouvent jamais dans la zone des pieces encore
en mouvement.

16. 2 Ce produit ne peut pas étre enlevé les déchets a la fin de sa durée
de vie sur les déchets budgétaires normaux, main doit étre livre a un point
collectif pour le recyclage des appareils électriques et électroniques. Le
symbole sur le produit du mode d’emploi ou de I’emballage fait rem arguer
sur cela.

Les matieres sont réutilisables conformément a leur marquage. Avec le
réemploi, la valorisation matérielle ou d’autres formes de valorisation
vous apportez des appareils de contralto, une contribution importante
a la protection a notre environnement. Veuillez demander lors de
I’administration communale le poste d’enlévement des déchets constant.

17. Les matériaux d’emballage, les piles vides et les pieces de I'appareil
doivent étre évacués en respectant I’environnement, pas avec les ordures
ménageres, mais dans les containers de collecte prévus a cet effet, ou
remis aux services de collecte adaptés.

18. Cet appareil est un appareil dépendant de la vitesse, c.-a-d. la
performance augmente avec la croissance de la vitesse et inversement.

19. L'appareil est équipé d’un réglage de résistance a 8 niveaux. Cela
permet de réduire ou d’augmenter la résistance de freinage et ainsi le
niveau d’entrainement. En tournant le bouton de réglage de la résistance
vers niveau 1, cela entraine une diminution de la résistance de freinage
et ainsi du niveau d’entrainement. En tournant le bouton de réglage de la
résistance vers le niveau 8, cela entraine une augmentation de la résistance
de freinage et ainsi du niveau d’entrainement.

20. La charge (=poids) maximale admise a été fixée a 100 kg. Cet appareil
a été contrdlé suivant les normes EN ISO 20957-1 et EN 957-5 ,H,C“. Cet
ordinateur d‘appareils correspond aux demandes fondamentales d‘elle
EMV Directive en 2014/30EU.

21. Les instructions de montage et d‘utilisation doivent étre considérées
comme faisant partie du produit. Cette documentation doit étre fournie
lors de la vente ou du passage du produit.

Francais



Instructions de montage

Il est strictement conseillé d’observer nos recommandations et
consignes de sécurité avant de commencer le montage ! Avant

de commencer avec le montage, respectez absolument nos
recommandations et consignes de sécurité ! Retirez tous les éléments
du carton et préparez-les de maniére ordonnée pour le montage.
Temps de Montage: 30 - 40 min.

Etape n° 1:
Montage du pied (3+4) et cadre de base arriére (6).

1.

Poussez le cadre de base arriere (6) sur le chéassis (1). Fixez les deux
cadre (1+6) ensemble a I'aide des vis M8x20 (47), les rondelles 8//16
(59) et les rondelles élastique bombée (62).

Attachez le pied arriere (4) avec des coiffé avec réglable a la hauteur
(39) au cadre de base arriére (6). Utilisez a cet effet deux vis M8x65
(49), les rondelles intercalaires 8//20 (46) les rondelles élastique
bombée (62) et écrous chapeau (50).

Une fois le montage complétement terminé, vous pouvez égaliser les
petites irrégularités du sol en faisant tourner les deux capuchons de
protection égalisation de la hauteur (39). L’appareil est alors ajusté de
sorte qu’il ne puisse pas se mettre a bouger au cours de I'entrainement.
Vous pouvez lever [‘appareil sur le pied arriére (4) de maniere a ce qu‘il
se léve sur les rouleaux de transport avant afin de changer de lieu
d‘installation.

2. Attachez le pied avant (3) aux coiffé avec roulette (38) sur le chéassis (1).
Servez-vous des deux vis M8x65 (54) et rondelles intercalaires 8//20
(46).

Etapen°2:

Installation du siége (37) et de la poignée (7) sur la cadre de siége (5).

1.

2.

Placez le siege (37) sur le cadre de la siege (5) de maniere les trous
soient tous alignés dans une position identique.

Vissez le siege (37) a I'aide des vis M6x15 (44) et rondelles 6//12 (53)
sur le cadre de la siege (5).

Placer la poignée (7) sur le cadre de la siege (5) en veillant a ce que les
trous de forage des tubes soient situés les uns au-dessus des autres.

. Introduisez les vis M8x75 (48) et monter la poignée (7) sur le cadre de

sieége (5) avec rondelle 8//16 (59) et écrou autobloquant (60) et serrer a
bloc.

Etape n° 3:
Installation du cadre de siége (5) sur la cadre de base arriére (6).

1.

Placez le cadre de siége (5) dans le logement, au niveau du cadre de
base arriére (9) et fixez-le en position horizontale a 'aide du écrou a
poignée étoile (31) et de la plaque de retenue for cadre de siege (14).
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Etapen° 4:
Installation de la repose dos (32) sur la cadre de siége (5).

1.

2.

Etape n° 5:
Montage de logement d’ordinateur (2) sur le chassis (1).

1.

2. Introduisez logement d’ordinateur (2) dans le support prévu a cet effet
du chéssis (1). Veillez a ce que les liaisons entre le cable établies lors
de la phase 1 ne soient pas écrasées.

Vissez le logement d’ordinateur (2) sur le chassis (1) au moyen des
vis M8x20 (47), de la rondelle élastique bombée (62) et des rondelles
intercalaires 8//20 (46).

Etape n° 6:

Montage des pédales (33L+33R) et de I’ordinateur (11).

1. Vissez la pédale droite (33R) sur la manivelle de pédale a droite (13),
dans le sens de fonctionnement, de la manivelle de pédalier.
(Attention! Serrage des vis: dans le sens d’horloge.)

2. La pédale gauche (33L) doit ensuite étre vissée dans la manivelle de
pédale a gauche (13) et dans le sens de fonctionnement.

(Attention! Serrage des vis: dans le sens contraire d’horloge.)

3. Ensuite, montez les bandes cale-pied gauche et droite (35L+35R) sur
les pédales (33L+33R) qui leur correspondent.

4. Prenez |‘ordinateur fourni (11) de I‘emballage et insérer les piles (type
AAA - 1,5V) par rapport au réel polarité a I‘arriere de I‘ordinateur (11).
(Piles pour I'ordinateur ne sont pas a la livraison. S‘il vous plait se
référer cette dans le commerce.)

5. Prenez ensuite I'ordinateur (11) et fixez son cable de connexion (25) a
I’arriére de I'ordinateur (11).

6. Monter l'ordinateur (11) au logement de [ordinateur (2) avec les

Placez la repose dos (32) sur le cadre du sieége (5) de maniere les trous
soient tous alignés dans une position identique.
Vissez la repose dos (32) a I'aide des vis M6x35 (45) et rondelle 6//12
(53) sur le cadre du siege (5).

Prenez le logement d’ordinateur (2) et reliez la fiche pour le cable de
I’ordinateur (25) a la fiche pour le cable du capteur (9).

vis M5x12 (63). Evitez ce faisant d’abimer le céble. Les vis de
I‘ordinateursont situées a I‘arriere de |‘ordinateur.
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Etape n° 7:
Contréle

1. Vérifier siles assemblages et connexions ont été effectués correctement
et fonctionnent. Le montage est maintenant terminé.

2. Si tout est en ordre, se familiariser avec I'appareil en effectuant de
légers réglages de la résistance et effectuer les réglages individuels.
Réglez la position d’assise en desserrant I’écrou de la poignée (31) et
en déplagant le cadre de siege (5) du cadre de base arriere (6) a votre
hauteur.

Remarques :

Veuillez a conserver soigneusement le jeu d’outils ainsi que les instructions
de montage dont vous aurez éventuellement besoin ultérieurement pour
effectuer les réparations nécessaires et commander des piéces de
rechange.

Surface libre en mm
(Zone de la formation et de la zone
de sécurité (60cm rotation))

Centre d‘entrainement en mm
(Pour appareil et I‘utilisateur)

24



Mode d’emploi de I‘ordinateur 1903

L’ordinateur livré vous offre le plus grand confort d‘entrainement. Chaque
valeur importante pour I'entrainement est affichée dans une fenétre
correspondante.

Le temps nécessaire, la vitesse actuelle, la consommation de calories
approximative, la distance parcourue et le pouls actuel sont affichés dés le
commencement de I’entrainement. Toutes les valeurs sont sauvegardées
a partir du nombre zéro.

L’ordinateur se met en marche dés que I'on appuye brievement sur la
touche F ou que I'on commence tout simplement I’entrainement.
L’ordinateur commence a saisir I'ensemble des valeurs et a les afficher.
Pour éteindre I'ordinateur, terminer simplement [I’entrainement.
L’ordinateur arréte I’ensemble des mesures et sauvegarde les dernieres
valeurs obtenues. Les derniéres valeurs obtenues dans les fonctions
ZEIT, KALORIEN et KM sont sauvegardées pour 4 Min. et peuvent étre
réutilisées pour redémarrer I’'entrainement.

L’ordinateur s’éteint automatiquement au bout d’environ 4 minutes
d’interruption de I’entrainement.

Affichages :

1. Affichage ,,KM/H“ (affichage des km/h) :

Permet d’afficher la vitesse actuelle en kilométres par heure. La touche
+E“ ne permet pas de fixer préalablement une valeur déterminée.. Cette
fonction ne permet pas de sauvegarder les valeurs obtenues jusqu’a
présent.

(Affichage limité au maximum a 99,9 km/h)

2. Affichage ,,ZEIT“ (affichage du temps) :

Permet d’afficher le temps nécessaire actuellement en minutes et en
secondes. La touche ,E“ permet de fixer préalablement une valeur
déterminée. Si une valeur déterminée est fixée préalablement, le temps
qu’il reste a parcourir est affiché. Si la valeur fixée est atteinte, un signal
acoustique I'indique.

Cette fonction permet de sauvegarder les valeurs obtenues jusqu’a
présent.

(Affichage limité au maximum a 99,59 minutes.)

3. Affichage ,KM* (affichage des km) :

Permet d’afficher les kilométres parcourus jusqu’a présent. La touche
LE“ permet de fixer préalablement une valeur déterminée. Si un parcours
déterminé est fixé préalablement, la distance qu’il reste a parcourir est
affichée. Si la valeur fixée est atteinte, un signal acoustique I'indique.
Cette fonction permet de sauvegarder les valeurs obtenues jusqu’a
présent.

(Affichage limité au maximum a 999 km)

4. Affichage ,,KALORIEN* (affichage des calories) :

Permet d’afficher I'état actuel des calories consommées. La touche ,E“
permet de fixer préalablement une valeur déterminée. Si une valeur de
consommation déterminée est fixée préalablement, la quantité de calories
qu’il reste a consommer est affichée. Si la valeur fixée est atteinte, un
signal acoustique I'indique.

Cette fonction permet de sauvegarder les valeurs obtenues jusqu’a
présent.

(Affichage limité au maximum a 999 calories)

5. Affichage ,,ODO* (affichage du nombre total de kilométres):

Permet d’afficher le niveau actuel des kilometres parcourus pour
I’ensemble des unités d’entrainement ainsi que celui de I'unité actuelle
d’entrainement. Il n’est pas possible de fixer préalablement une valeur
déterminée.

Cette fonction ne permet pas de sauvegarder les valeurs obtenues jusqu’a
présent.

(Affichage limité au maximum a 9999 km)

Mesure des pulsations a la poignée

Les poignées droite et gauche comportent chacune un capteur (pieces
de contact métalliques.) Attention, veillez a ce que la paume de vos mains
repose simultanément sur les capteurs, avec une pression normale. Des
que les pulsations sont enregistrées, un coeur apparait en surbrillance a
co6té de I'affi chage des pulsations.

La mesure des pulsations a la poignée n’a qu’une valeur indicative. En effet,
tout mouvement, frottement, la transpiration etc. peuvent entrainer des
variations par rapport aux pulsations réelles. Chez certaines personnes,

la mesure des pulsations peut étre erronée. En cas de problémes avec la
mesure des pulsations aux mains, nous vous recommandons d’utiliser une
sangle de poitrine cardiologique.

6. Fonction ,SCAN“:

Si I’on sélectionne cette fonction, les valeurs actuelles de I'ensemble des
fonctions sont affichées les unes apres les autres toutes les 5 secondes
environ.
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Touches :

1. Touche,F*“:

Pour passer d’une fonction a une autre, appuyer une fois et brievement
sur cette touche ; c’est-a-dire qu’il est possible de sélectionner la fonction
en question permettant d’effectuer des entrées a I'aide de la touche ,E“.
Un symbole s’affiche dans la fenétre en question lequel indique la fonction
sélectionnée.

2. Touche,E* :

Pour fixer préalablement et par étape des valeurs dans les fonctions
individuelles, appuyer une fois sur cette touche. A cet effet, il faut d’abord
sélectionner la fonction souhaitée a I’aide de la touche ,,F*.

Si I’on appuye longuement, un déroulement rapide se produit lequel peut
étre réinterrompu en appuyant de nouveau. Dés le début de I’entrainement,
le comptage s’effectue en arriére en partant de ces valeurs fixées.

3. Touche ,,L“= effacement:

En appuyant brievement sur cette touche, la valeur sélectionnée a I'aide
de la touche ,,F“ est remise a zéro. En appuyant plus longuement sur cette
touche (pendant environ 5 secondes), il est possible d’effacer la totalité
des valeurs atteintes jusqu’a présent.

Toutes les valeurs affichées sont remises a zéro.

Z ‘ CHRISTOPEIT®

Km/h

Remplacement des piles:

1. Ouvrez le couvercle du compartiment de la batterie, puis retirez le utilisée
Batteries. (Si les piles fuient les supprimer sous augmenté étant donné que
|‘acide de la batterie n‘est pas en contact avec la peau venir et nettoyez le
compartiment de la batterie a fond.)

2. Insérez les nouvelles piles (type (AAA) 1,5 V dans le bon ordre et en
tenant compte de la polarité dans le compartiment a piles et fermer le
couvercle de la batterie pour qu‘elle s‘enclenche.

3. Si 'ordinateur ne prend pas immédiatement, la fonction devrait Piles
sont retirées pendant 10 secondes et réinsérés.

4. Les batteries vides correctement en conformité avec les réglements
d‘élimination éliminés et ne pas donner les déchets résiduels.

compartiment de la
batterie

AAA batteries

8
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Nettoyage, Entretien et stockage de I‘exercice:

1. nettoyage

Utilisez uniquement un chiffon humide pour le nettoyage.

Attention: Ne jamais utiliser de benzene, de diluant ou autre agents de
nettoyage agressifs pour le nettoyage de surface comme ce les dommages
causés.

L‘appareil est uniquement pour un usage domestique privé et pour un
usage intérieur appropriés. Gardez |‘appareil propre et I'humidité de
I’appareil.

2. stockage

Retirez les piles de I‘ordinateur tout en entendant I‘unité pour de 4 semaines
de ne pas utiliser. Faire glisser le coulisseau de I‘étrier vers le guidon et la
Tube de selle aussi profondément que possible dans le cadre. Choisissez
un stockage a sec dans la maison et mettre un peu d‘huile de pulvérisation
pour les roulements de la pédale gauche et a droite, et sur les filets de la
libération rapide. Couvrir le dispositif pour le protéger d‘étre décolorés par
la lumiére du soleil et de la poussiére.

3. Entretien

Nous recommandons toutes les 50 heures pour examiner les connexions a
vis pour |‘étanchéité, qui ont été préparés dans I‘ensemble. Toutes les 100
heures de fonctionnement, vous devriez au peu d‘huile de pulvérisation les
roulements de la pédale gauche et a droite, et sur les filets de la libération
rapide.

Corrections:
Si vous ne pouvez pas résoudre en utilisant les informations énumérées a
I‘dysfonctionnement, s‘il vous plait contactez votre revendeur ou fabricant.

Probléme

Cause

Possible Solution

L‘ordinateur ne
s‘allume pas en
appuyant sur
un bouton.

Pas de piles ou de
batteries insérées
vide.

Vérifiez les piles dans le com-
partiment de la batterie pour
un bon ajustement ou de les
remplacer.

L‘ordinateur ne
compte pas et
ne s‘allume pas
par le début

de la formation
d‘un.

Manquant impul-
sion du capteur
en raison de
mauvais connec-
teur ou dissous.

Vérifiez le connecteur sur
I‘ordinateur pour un bon ajuste-
ment.

L‘ordinateur ne
compte pas et
ne s‘allume pas
par le début

de la formation
d‘un.

Manquant impul-
sion du capteur
en raison de la
position incorrec-
te du capteur.

Dévissez le couvercle et vérifier
la distance entre le capteur et
|‘aimant. Un aimant dans la ma-
nivelle est en regard du capteur,
et doit avoir une distance de
moins de <5mm.

La résistance
ne change
pas sensible-
ment lors de
I‘ajustement

Cable de conne-
xion n‘est pas
correctement
connecté.

Vérifiez la connexion du céble
sur le etrier magnétique.

Exercices d‘échauffement (Warm Up)

Commencez votre échauffement en marchant sur place pendant au moins 3 minutes puis effectuer les exercices de gymnastique suivantes a I‘organisme
pour la phase de formation pour se préparer en conséquence. Les exercices ne faites pas trop et que dans la mesure fonctionnent jusqu‘a une légere rési-

stance sentir. Cette position va tenir quelque chose.

B B A R

Atteindre avec votre main
gauche derriéere votre téte
vers |‘épaule droite et tirez
avec la main droite légére-
ment au coude gauche.
Apres 20sec. Mettez bras

Penchez-vous aussi loin

que possible et laissez vos
jambes presque tendue.
Montrez-le avec vos doigts
dans la direction de I‘orteil. 2
x 20sec.

Asseyez-vous avec une jam-
be allongée sur le sol et se
pencher en avant et essayer
d‘atteindre le pied avec vos
mains. 2 x 20sec.

Agenouillez-vous dans une
grande fente avant et vous
soutenir avec vos mains sur
le sol. Appuyez sur le bassin
vers le bas. Changer aprés
20 jambe sec.

Aprés les exercices d‘échauffement par des bras et des jambes tremblent lache.

Ecouter aprés la phase de formation n‘est pas brusquement, mais le cycle de volonté quelque chose tranquillement sans résistance de la part de revenir &
I‘impulsion de la zone normale. (Refroidir) Nous recommandons les exercices d‘échauffement a la fin de la formation se déroule et a la fin de votre séance

d‘entrainement avec le tremblement des extrémités.
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Recommandations pour I’entrainement

Les facteurs ci-aprés doivent étre pris en compte pour la détermination de
I'entrainement indispensable afin d’améliorer concrétement son physique
et sa santé:

1. Intensité:

L’entrainement n’aura d’effets positifs que si les efforts déployés dépassent
ceux de la vie quotidienne, mais sans étre hors d’haleine et/ou se sentir épui-
sé. Le pouls peut constituer un repere valable pour un entrainement efficace.
Au cours de celui-ci le pouls devrait se situer entre 70 % et 85% du pouls
maximum (le déterminer et le calculer au moyen du tableau et de la formule).
Pendant les premieres semaines, le pouls devrait tourner autour de 70%
du maximum. Pendant les semaines et les mois suivants, le pouls devrait
augmenter lentement pour atteindre la limite supérieure, c.-a-d. 85% du
pouls maximum. Plus la condition physique de la personne qui s’entraine
est bonne, plus il faut accroitre I'entrainement pour rester entre 70 et 85%
du pouls maximum. Ony arrive en allongeant la durée de I'entrainement et/
ou en renforcant la difficulté de celui-ci.

Si la fréquence cardiaque n’est pas affichée sur le visuel de I'ordinateur ou
si, pour des raisons de sécurité, vous souhaitez la contréler, car elle aurait
pu étre incorrectement indiquée suite a des erreurs d’utilisation, etc., vous
pouvez alors procéder comme suit:

a. Mesure de contréle du pouls de maniere classique (c.-a-d. en posant le
pouce sur la veine du poignet et en comptant les battements en une minute).
b Mesure de contréle du pouls au moyen d’un dispositif approprié (vendu
dans un magasin spécialisé).

2. Fréquence

La majorité des experts recommandent de combiner une alimentation
comme pour la santé, qui sera choisie en fonction de I'objectif recherché par
I'entrainement, et les exercices physiques trois ou quatre fois par semaine.
Un adulte normal doit s’entrainer deux fois par semaine pour conserver
la forme actuelle. Mais au moins trois fois par semaine pour améliorer et
modifier son poids. Cing fois par semaine étant idéal.

3. Programmation de I’entrainement

Chaque séance d’entrainement devrait comprendre trois phases:

«phase d’échauffement», «phase d’entrainement» et «phase de ralentisse-
ment». La température du corps et I'absorption d’'oxygéne doivent augmenter
lentement durant la phase «d’échauffement». Ce qui est possible en effec-
tuant de la gymnastique pendant cing a dix minutes.

L’entrainement proprement dit («<phase d’entrainement») devant commen-
cer ensuite. Choisir une faible résistance pendant quelques minutes puis
accroitre entre 15 et 30 minutes de sorte que le pouls se situe entre 70%
et 85% de son maximum.

Afin de faciliter la circulation aprés la «phase d’entrainement» et d'éviter
des courbatures ou des muscles noués, la «phase d’entrainement» doit
étre suivie d’'une «phase de ralentissement». Celle-ci devrait englober des
exercices d’élongation et/ou de la gymnastique sans forcer, et ce entre cing
et dix minutes.
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4. Motivation

Un entrainement régulier est la clef de la réussite de votre programme.
Vous devriez prévoir votre entrainement a heure fixe chaque jour et vous y
préparer mentalement. Il est primordial d’étre de bonne humeur au moment
de I'entrainement et de ne pas perdre I'objectif visé. Jour aprés jour, en
vous entrainant continuellement, vous verrez les progrés accomplis et votre
objectif se rapprocher progressivement.
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Si une piece n’est pas correcte, s’il manque une piéce ou si vous avez

Liste des piéces - Liste des piéces de rechange
besoin d’une piece de rechange a I'avenir, veuillez vous adresser a :

RS 100 N° de commande 1903

Service- Internet et les piéces de rechange base de données

Caractéristiques techniques : Version du : 01. 05. 2019 www.christopeit-service.de

e Systeme de freinage magnétique
® masse tournante : environ 6 kg
e Changement de cran a 8 degrés
¢ Entrainement par courroie plate
e Siege confort avec dossier ergonomique
e Pédales a centre de gravité avec ceinture
* Roulettes de déplacement a I'avant
® Réglage de la hauteur au niveau du sol
e Réglable horizontal de la selle
e Ordinateur a grand affichage numérique de : la vitesse, la distance,
du temps, de la consumation approximative des calories brllées et
du scan.
¢ Entrée de limites telles que la durée, la distance et la consommation de
calories.
Affichage du dépassement des limites. Support pour Smartphone / Tab

Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55

42551 Velbert

Telefon: +49 (0) 2051 - 6 06 70
Telefax: +49 (0) 2051 -6 06 74 4
e-mail: info @ christopeit-sport.com
www.christopeit-sport.com

Adapté pour des poids jusqu’environ 100 kg.
Dimensions approximatives Longueur 133 x Largeur 60 x Hauteur 95 cm
Poids du produit : 24kg

Espace de formation : au moins 2,5m2 Ce product a seulement pour le domaine de sport de maison

privé de maniére souvenue et non pour l‘utilisation industrielle ou
commerciale convenable. Utilisation de sport de maison la classe H/C

0 5 10 15 20 25 30 35 40 50 60 70 90 100 mm
Schéma | Désignation Dimensions Quantité Monté sur Numéro ET
n° en mm Unités schéma n°
1 Cadre de base 1 6 33-1903-01-SI
2 Titulaire d’ordinateur 1 1 33-1903-02-SI
3 Tube de pied avant 1 1 33-1903-03-SI
4 Tube de pied arriére 1 6 33-1903-04-SI
5 Cadre de selle 1 6 33-1903-05-SI
6 Cadre de base arriere 1 1 33-1903-06-SI
7 Poignée 1 5 33-1903-07-SI
8 Piéce de roulement 1 M23 1 13 36-9713-06-BT
9 Capteur 1 10+25 36-1721-13-BT
10 Capteur titulaire 1 149 36-9808-10-BT
11 Ordinateur 1 2 36-1903-03-BT
12 Volant cinétique 1 1 33-1903-08-SI
13 Axe de pédalier avec roue a courroie 1 1 33-1903-09-SI
14 Plaque de retenue for cadre de selle 1 5+6 33-1903-10-SI
15 Cable plat 320J6 1 12+13 36-1903-15-BT
16 Rouleau de tension 1 55 36-9211-28-BT
17 Roulement a billes 6000z 2 16 39-9998
18 Support de roulement 2 1 36-9713-01-BT
19 Roulement a billes 30/45 2 18 36-9713-02-BT
20 Ecrou M22 1 13 36-9713-05-BT
21 Rondelle 23//38 1 13 36-9713-07-BT
22 Rondelle 22//35 1 13 36-9713-04-BT
23 Piece de roulement 2 M22 1 13 36-9713-03-BT
24L Revétement gauche 1 1+24R 36-1903-21-BT
24R Revétement droite 1 1+24L 36-1903-22-BT
25 Cable de connexion 1 9+11 36-1903-04-BT
26 Revétement de poignée 4 247 36-1903-05-BT
27 Anneau en caoutchouc 2 24 36-1903-10-BT
28 Bouchon rond 4 2+7 36-9211-21-BT
29 Réglage de la résistance 1 12+24 36-1903-06-BT
30 Bouchon carré 2 5 36-1903-11-BT
31 Ecrou a poignée étoile 1 5 36-1903-07-BT
32 Rembourrage arriére 1 5 36-1903-08-BT
33L Pédale gauche 1 13 36-9110-04-BT
33R Pédale droite 1 13 36-9110-05-BT
34 Vis 4,2x16 11 24 36-9111-38-BT
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Schéma
ne
35L
35R
36
37
38
39
40
41
42
43
44
45
46
47
48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65

Désignation

Bande de sauvegarde de pédale a gauche
Bande de sauvegarde de pédale a droite
Ecrou

Selle

Coiffé avec roulette

Coiffé avec réglable a la hauteur
Patin anti-glissé grand

Patin anti-glissé petit

Piéce de distance

U-Rondelle

Vis a six pans creux

Vis a six pans creux

Rondelle intercalaire

Vis a six pans creux

Vis a six pans creux

Vis a téte bombée et collet carré
Ecrou chapeau

Vis

Ecrou d’axe

Rondelle

Vis a six pans creux

Vis

Rondelle

Ecrou autobloquant

Vis des yeux

Rondelle

Ecrou autobloquant

Magnétique

Rondelle élastique bombée

Vis

Jeu d’outils

Instructions de montage et mode d’emploi
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Dimensions

en mm

M6

M6x15
M6x35
8//20
M8x20
M8x75
M8x65
M8
4,2x20
M10x1,0
6//12
M8x65
M10x45
10//20
M10
M6x50
8//16
M8

pour M8
M5x12

Quantité
Unités
1

= N 00N = = =2 N 0N NMDMDDNDNDNOWO®H» BN = =2 2 DN =N =

—
&> o

Monté sur
schéma n°
33L
33R
58
5

5
14
55
58

5+37
5+32
47,49+54
1,2+6
5+7
446
49
3+38
12
44+45
1+3
1+16
55
55
1+12
47+48
48
13
47,49+54
2+11

Numéro ET

36-9504-48-BT
36-9504-46-BT
39-9861-VZ
36-1903-09-BT
36-1903-12-BT
36-1321-07-BT
36-1903-13-BT
36-1903-14-BT
39-10207
36-9713-56-BT
39-10120-SW
36-9301-10-BT
39-9966-SW
39-10095-SW
39-10445-SW
39-10001-SW
39-9900-SW
36-9825339-BT
39-9820
39-9863-SW
39-9814-SW
39-10131-CR
39-9989-CR
39-9981
39-10000
39-9962-SW
39-9818-SW
36-9713-09-BT
39-9864-SW
39-9903-SW
36-1903-16-BT
36-1903-17-BT

Francais
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Geachte klant

Wij willen u van harte gelukwensen met de aanschaf van uw hometrainer en
hopen dat u hier veel plezier aan zult beleven. Neem a.u.b. de instructies
en aanwijzingen uit deze montage- en bedieningshandleiding in acht en
volg deze op.

Bij eventuele vragen kunt u natuurlijk altijd contact met ons opnemen.

Met vriendelijke groeten, Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55
42551 Velbert

3] C€

Belangrijke aanbevelingen en veiligheids
instructies

Onze producten werden in principe door de gecontroleerd en voldoen
bijgevolg aan de actuele, hoogste veiligheidsnorm. Dit feit impliceert
echter niet dat de hierna volgende beginselen niet strikt in acht genomen
moeten worden.

1. Het toestel nauwkeurig in overeenstemming met de montage-instructies
opbouwen en uitsluitend de voor de opbouw van het toestel bijgevoegde,
specifiek voor het toestel bestemde onderdelen gebruiken. Véo6r de
eigenlijke opbouw de volledigheid van de levering aan de hand van de
leveringsnota en de volledigheid van de kartonnen verpakking aan de hand
van de stuklijst van de montage-instructies en van de gebruiksaanwijzing
controleren.

2. Voor het eerste gebruik en met regelmatige tussenpozen (ongeveer
iedere 50 Bedrijfsuren) de dichtheid van alle schroeven, moeren en andere
controleer de aansluitingen en de toegang assen en verbindingen met
een aantal behandel smeermiddel zodat het veilig is voor gebruik van
de apparatuur wordt gewaarborgd. Bekijk vooral het zadel en het stuur
correctie voor stevig positie.

3. Het toestel op een droge, effen plaats installeren en het toestel tegen
vochtigheid en vocht beschermen. Oneffenheden van de vioer dienen
door gepaste maatregelen op de vloer en, voor zover beschikbaar bij dit
toestel, door daarvoor bestemde, regelbare onderdelen van het toestel
geneutraliseerd te worden. Het contact met vochtigheid en vocht dient
uitgesloten te worden.

4. Voor zover de opstellingsplaats in het bijzonder tegen drukplaatsen,
verontreiniging en dergelijke beschermd moet worden, een geschikt,
slipvrij support (bijvoorbeeld rubberen mat, houten plaat of dergelijke)
onder het toestel leggen.

5. V&or het begin van de training alle voorwerpen binnen een omtrek van 2
meter rond het toestel verwijderen.

6. Voor de reiniging van het toestel geen agressieve reinigingsmiddelen
gebruiken. Voor de opbouw en voor eventuele herstellingen uitsluitend het
respectievelijk bijgeleverde of geschikte, eigen gereedschap gebruiken.
Residu door het lassen aan het toestel dient onmiddellijk verwijderd te
worden zodra de training beéindigd werd.

7. Waarschuwing! Systemen van hart koers kan zijn onnauwkeurig.
Buitensporige kunnen opleiden tot een ernstige aandoeningen of door
overlijden

In geval van een ondeskundige en bovenmatige training zijn nadelige
gevolgen voor de gezondheid mogelijk. Véér het begin van een doelgerichte
training dient daarom een geschikte geneesheer te worden geraadpleegd.
Deze geneesheer kan bepalen, aan welke maximale belasting (impulsie,
watt, duur van de training enz.) men zich mag blootstellen, en kan
nauwkeurige inlichtingen met betrekking tot een correcte lichaamshouding
bij de training, de doelstellingen van de training en de voeding geven. Er
mag niet na uitgebreide maaltijden getraind worden.

8. Met het toestel slechts trainen wanneer het foutloos functioneert. Voor
eventuele herstellingen uitsluitend van originele reserveonderdelen gebruik
maken. Waarschuwing! Delen moeten worden warm voor het gebruik van
de beveiligingsinrichting overdreven vervanging van dit meteen en u zult
krijgen. De beveiligingsinrichting tegen het gebruik, zolang het nog niet in
cabine is vastgesteld.

9. Bij de instelling van verstelbare onderdelen op respectievelijk de
correcte positie of de gemarkeerde, maximale instelpositie alsook op een
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reglementair voorgeschreven positie letten.

10. Voor zover in de gebruiksaanwijzing niet anders beschreven, mag het
toestel met het oog op de training uitsluitend door één persoon gebruikt
worden. De totale uitoefening tijd mag niet hoger dan 60 min. /dagelijks.

11. Er moeten trainingskledij en schoenen gedragen worden, die voor een
fitnesstraining met het toestel geschikt zijn. De kleding moet zodanig zijn,
dat deze omwille van de vorm (bijvoorbeeld lengte) ervan tijdens de training
niet kan blijven hangen. De trainingschoenen moeten in overeenstemming
met het trainingstoestel gekozen worden, uw voeten in principe een vaste
passing geven en een slipvrije zool hebben.

12. Waarschuwing! Wanneer duizeligheid, misselijkheid, borstpijn
en andere abnormale symptomen ondervonden worden, de training
vroegtijdig beéindigen en u tot een geschikte geneesheer wenden.

13. Over het algemeen geldt dat sporttoestellen geen speelgoed zijn. Ze
mogen daarom uitsluitend in overeenstemming met de bepalingen en
door op gepaste wijze geinformeerde en geinstrueerde personen gebruikt
worden.

14. Personen zoals kinderen, mindervaliden en gehandicapten mogen
het toestel uitsluitend gebruiken in bijzijn van een tweede persoon, die
hulp kan verlenen en instructies kan geven. Het gebruik van het toestel
door kinderen zonder toezicht dient door gepaste maatregelen te worden
uitgesloten.

15. Er dient op gelet te worden dat de trainer en andere personen zich nooit
met één of ander lichaamsdeel binnen het bereik van nog in beweging
zijnde onderdelen begeven of bevinden.

16.E Dit produkt kan aan het einde van de levensduur niet via het
gew?we huisafval worden afgevoerd, maar dient naar een verzamelpunt
voor recycling electrische apparaten gebracht te worden.Het symbool op
het produkt, de gebruiksaanwijzing, of de verpakking wijst u daarop.

De grondstoffen zijn volgens hun kenmerken verwerkbaar. Met
de verwerking, van deze oude apparaten, doet u een bijdrage aan
de bescherming van ons milieu Vraagt u bij de gemeente naar de
desbetreffende verwerkingsplaats.

17. De verpakkingsmaterialen, lege batterijen en onderdelen van het
toestel omwille van het milieu niet samen met het huishoudelijk afval
evacueren, maar in daarvoor bestemde opslagtanks werpen of op
geschikte inzamelpunten afgeven.

18. Bij dit toestel betreft het een van de snelheid afhankelijk toestel. Dit
betekent dat het prestatievermogen toeneemt wanneer het toerental hoger
is. Omgekeerd geldt hetzelfde.

19. Het toestel is met een 8-trappige weerstandsinstelling uitgerust. Deze
maakt respectievelijk een verlaging en een verhoging van de remweerstand
en daardoor van de trainingsbelasting mogelijk. Darbij leidt het draaien van
de instelknop van de weerstandsinstelling in de richting van niveau 1 tot
een verlaging van de remweerstand en daardoor van de trainingsbelasting.
Het draaien van de instelknop van de weerstandsinstelling in de richting
van niveau 8 leidt tot een verhoging van de remweerstand en daardoor van
de trainingsbelasting.

20. De toegelaten maximale belasting (= lichaamsgewicht) werd op 100 kg
bepaald. Dit toestel werd conform de EN ISO 20957-1 en EN 957-5 ,H,C“
gekeurd en in overeenstemming is met het EG-richtlijn (2014/30EU).

21. De montage- en bedieningsinstructies worden als onderdeel van het
product beschouwd. Deze documentatie moet worden met gegeven bij
het verkopen of doorgeven van het product.



Montagehandleiding

Voordat u met de montage begint, absoluut onze adviezen en veilig-
heidsvoorschriften in acht nemen!

Vooraleer u met de montage van start gaat, onvoorwaardelijk onze
aanbevelingen en veiligheidsinstructies in acht nemen! Verwijder alle
individuele onderdelen uit het karton en leg ze overzichtelijk gereed
opdat u met de montage kunt beginnen. Montage tijd: 30 - 40 min.

Stap 1:
Montage van de voet (3+4) en de zitframe (6).

1. Schuiv de zitframe (6) in de basis frame (1) en de openingen in de
buizen zo uitlijenen dat ze boven elkaar liggen. Elke schroef M8x20 (47)
met een veerring (62) en een onderlegplaatje 8//16 (59) voorzien en
vastdraaien.

2. Monteer de voorste poot (3) met de vooraf gemonteerde endkappen
met transportrollen (38) op het basis frame (1). Gebruik daarvoor twee
bouten M8x65 (54) en gebogene tussenringen 8//20 (46).

3. Monteer de achterste poot (4) met de vooraf gemonteerde kappen met

hoogtecompensatie (39) op het achterkant zitframe (6). Gebruik
daarvoor twee slotschroeven M8x65 (49); gebogene tussenringen
8//20 (46), veerringen (62) en dop moeren (50).

(Na voltooiing van de volledige montage kunt u kleine oneffenheden van
de grond compenseren door de twee kappen met hoogtecompensatie
(39) te draaien. Het apparaat is zo uitgelijnd dat ongewenste
bewegingen van het apparaat tijdens het trainen uitgesloten zijn. U kunt
het apparaat op de achterste voet (4) optillen zodat het op de voorste
transportrollen staat om de plaats van installatie te wijzigen.)

Stap 2:
Montage van de zitpolstering (37) en de handvat (7) aan het
zitopname (5).

1. Leg de zitpolstering (37) op het zitopname (5) dat de boorgaten in
zitopname (5) en de schroefdraad in de zitpolstering (37) overeenkomen.

2. U schroeft de zitpolstering (37) met de schroeven M6x15 (44) en
onderlegplaatje 6//12 (53) aan de zitopname (5) vast.

3. Steek de handvat (7) aan de zitopname (5) en de openingen zo uitlijenen
dat ze boven elkaar liggen.

4. Elke schroef M8x75 (48) door de openingen steken en de handvat (7)
op de zitopname (5) met onderlegplatje 8//16 (59) en dop zelfborgende
moeren (60) voorzien en vastdraaien.

Stap 3:
Montage van de zitopname (5) aan het zitframe (6).

1. Legt de zitopname (5) in de houder aan het zitframe (6) en bevestigd u
deze in de gewenste horizontale positie met de hand grep moer (31) en
het U-vormige bevestigingsplaat (14).
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Stap 4:
Montage van de rugpolstering (32) aan het zitopname (5).

1. Trek de rugpolstering (32) zo over naar het zitopname (5) dat de
boorgaten in het zitopname (5) en de schroefdraden in de rugpolstering
(32) overeenstemmen.

2. Schroef de rugpolstering (32) met de schroeven M6x35 (45) en
onderlegplatje 6//12 (53) aan het zitopname (5) vast.

Stap 5:
Montage van de computerhouder (2) aan het basis frame (1).

1. Plaats de computerhouder (2) met laager end aan de opname van de
basis frame (1) en verbind de stekker voor de computerkabel (25) met
de bijbehorende stekker voor de sensorkabel (9).
2. Plaats de computerhouder (2) in de bijbehorende buis van het basis
frame (1).
Let hierbij op dat de gemaakte kabelverbindingen niet bekneld raken.
(Schuif de kabelverbinding langzaam naar onderen in de buis van
het onderstel wanneer u de computerhouder (2) plaatst.) Schroef de
computerhouder (2) m.b.v. bouten M8x20 (47), veerringen (62) en
gebogene onderlegplaatjes 8//20 (46) op het basis frame (1) vast.

Stap 6:
Montage van de pedalen (33L+33R) en de computer (11).

1. Schroef het rechter pedaal (33R) in de pedaalkruk (13) aan de zijde
die tijdens de training rechts is. (Let op! De schroefrichting is in
wijzerrichting).

2. Schroef het linker pedaal (33L) in de pedaalkruk (13) aan de zijde
die tijdens de training links is. (Let op! De schroefrichting is in
tegenwijzerrichting).
(De rangschikking van de losse onderdelen is vereenvoudigd doordat
de rechter onderdelen met de letter R en de linker onderdelen met de
letter L zijn gemarkeerd.)

3. Vervolgens monteert u de pedaalvastzetbanden links en rechts
(35L+35R) aan de desbetreffende pedaal (33L+33R).

4. Plaats de batterijen (type AAA - 1,5 V) met betrekking tot de reéle
polariteit aan de achterzijde van de computer (11). (Batterijen voor de
Computers zijn niet bij de levering. Raadpleeg deze in de handel.)

5. Neemt u de computer (11) en steekt u de verbindingskabel (25) in de
stekker van de computer (11)

6. Plaats de computer (11) op de computerhouder (2) and schroef met
de schroef M5x12 (63), zonder de kabel daarbij de beschadigen.
De bevestigingsschroeven voor de computer bevinden zich aan de
achterkant van de computer.
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Stap 7:
Controle:

1. Alle schroef- en stekkerverbindingen op een correcte montage en juiste
werking controleren. Daarmee is de montage beéindigd.

2. Wanneer alles in orde is, met lichte weerstandsinstellingen (29)
vertrouwd raken met het apparaat en de individuele instellingen
vastzetten. Pas de zitpositie aan door de hand grep moer (31) los
te draaien en de zitopname (5) op het zitframe (6) naar uw lengte te
verplaatsen.

Opmerking:

De gereedschapsset en de gebruiksaanwijzing a.u.b. zorgvuldig
bewaren, omdat u ze wellicht later voor een reparatie of het bestellen van
reserveonderdelen nodig heeft.

Oefenterrein in mm
(Voor de apparaat-en
gebruikers)
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Oppervlak mm
(Training gebied en veiligheidszone
(roterende 60cm))
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Computerhandleiding voor 1903

De bijgeleverde computer zorgt voor een uitstekend trainingscomfort.
Elke trainingsrelevante waarde wordt in een apart venster weergegeven.
Vanaf het begin van de training worden de benodigde tijd, de actuele
snelheid, het verbruikte aantal calorieén, de afgelegde afstand en de
actuele hartslag weergegeven. Vanaf nul worden alle waarden verhoogd
en vastgehouden.

De computer wordt door het indrukken van de F-toets of gewoon aan
het begin van de training ingeschakeld. De computer registreert dan alle
waarden en geeft deze weer.

Om de computer te stoppen kunt u gewoon de training beéindigen. De
computer stopt met alle metingen en houdt de laatst bereikte waarden
vast. De laatst bereikte waarden voor TIUD, CALORIEEN en KM worden
opgeslagen voor 4 Min. in het geheugen en wanneer de training wordt
hervat kan vanaf deze waarden verder worden getraind.

Na beéindiging van de training wordt de computer automatisch na ca. 4
minuten uitgeschakeld.

Weergave:

1. ,KM/H“-weergave:

De actuele snelheid wordt in kilometers per uur weergegeven. Een
bepaalde waarde kan niet worden ingesteld met behulp van de ,E“-toets.
Ook wordt de laatst bereikte waarde bij deze functie niet opgeslagen.

(De maximale snelheid bedraagt 99,9 km/h)

2. ,ZEIT“-weergave:

De actuele benodigde tijd wordt in minuten en seconden weergegeven.
Een bepaalde waarde kan worden ingesteld met behulp van de ,E“-
toets. Wanneer een bepaalde tijd is ingesteld wordt de nog resterende
tijd weergegeven. Wanneer de ingestelde waarde wordt bereikt, wordt dat
door een akoestisch signaal weergegeven.

De laatst bereikte waarde bij deze functie wordt automatisch opgeslagen.
(De maximale weergave 99,59 minuten)

3. ,KM“-weergave:

De actuele stand van het aantal afgelegde kilometers wordt weergegeven.
Een bepaalde waarde kan worden ingesteld met behulp van de ,E“- toets.
Wanneer een bepaalde afstand is ingesteld wordt de nog resterende
afstand weergegeven. Wanneer de ingestelde waarde wordt bereikt, wordt
dat door een akoestisch signaal weergegeven.

De laatst bereikte waarde bij deze functie wordt automatisch opgeslagen.
(De maximale afstand bedraagt 999 km/h)

4. ,KALORIEN“-weergave:

De actuele stand van het aantal verbruikte calorieén wordt weergegeven.

Een bepaalde waarde kan worden ingesteld met behulp van de , E“- toets.
Wanneer het aantal te verbruiken calorieén is ingesteld wordt het aantal
nog te verbruiken calorieén weergegeven. Wanneer de ingestelde waarde
wordt bereikt, wordt dat door een akoestisch signaal weergegeven.

De laatst bereikte waarde bij deze functie wordt automatisch opgeslagen.
(De maximale waarde bedraagt 999 calorieén)

5. ,,0DO“-weergave:

De actuele stand van de afgelegde kilometers van alle trainingsunits
tot dan toe incl. de actuele trainingsunit wordt weergegeven. Het is niet
mogelijk om vooraf een bepaalde waarde in te voeren.

Ook wordt de laatst bereikte waarde bij deze functie niet opgeslagen.

(De maximale afstand bedraagt 9.999 km/h)

6. ,SCAN“-functie:

Wanneer deze functie wordt geselecteerd, worden in een voortdurende
wisseling in ca. 5 seconden de actuele waarden van alle functies na elkaar
aangegeven?.

Toetsen:

1. ,F“-toets:

Door één keer kort op deze toets te drukken kan tussen functies worden
gewisseld; d.w.z. dat de betreffende functie waarin m.b.v. de E-toets een
waarde moet worden ingevoerd, kan worden geselecteerd. De gewenste
functie wordt door een symbool in het venster weergegeven.

2. ,E“-toets:

Door telkens één keer kort op deze toets te drukken kunnen waarden in de
afzonderlijke functies trapsgewijs worden ingesteld. Daarvoor moet eerst
de gewenste functie met de ,,F“-toets worden geselecteerd.

Door deze toets langer ingedrukt te houden verspringen de waarden
sneller, deze functie kan worden gestopt door de toets nogmaals in te
drukken. Bij het begin van de work-out wordt dan vanaf de ingestelde
waarde teruggeteld naar nul.

3. ,,L“-toets: (Uitschakelen)
Door deze toets kort in te drukken kan de geselecteerde waarde met de
+F“-toets op nul worden gezet.

Door de toets lang in te drukken (ca. 5 seconden) kunnen alle waarden
worden gewist. Alle weergegeven waarden worden daarbij teruggezet op
nul.

Vervangen van de batterijen:

1. Open het deksel van het batterijcompartiment en verwijder de gebruikte
Batterijen. (Als de batterijen lekken verwijder ze onder toegenomen gezien
het feit dat het accuzuur niet in aanraking met de huid komen en reinig het
batterijcompartiment grondig.)

2. Plaats de nieuwe batterijen (type (AAA) 1,5 V in de juiste volgorde
en rekening houdend met de polariteit in het batterijvak en sluit het
batterijdeksel zodat het vastklikt.

3. Als de computer niet meteen halen, de functie moet Batterijen worden
verwijderd gedurende 10 seconden en weer terugplaatst.

4. De lege batterijen goed in overeenstemming met de afvoervoorschriften
afgevoerd en geen restafval niet geven.

& ‘ CHRISTOPEIT®

batterijcompartiment

AAA batterijen



Reiniging, onderhoud en opslagvande hometrainer:

1. Reiniging

Gebruik alleen een vochtige doek voor het reinigen.

Let op: Gebruik nooit benzeen, thinner of andere agressieve
reinigingsmiddelen voor oppervlaktereiniging als deze Schade veroorzaakt

Het apparaat is alleen voor prive gebruik en voor gebruik geschikte
binnenshuis. Houd het apparaat schoon en vocht uit het apparaat.

wordt niet accu'‘s geplaatst batterijhouder voor een goede
2. Opslag ingeschakeld | leeg pasvorm of vervangen.
Haal de batterijen uit de computer met de intentie het apparaat voor door het
dan 4 weken te gebruiken. Schuif de zadel glijder naar het stuur en de indrukken van
zadelbuis zo diep mogelijk in het frame. Kies een droge opslag in het huis een knop.

en doe er wat nevel olie aan het pedaal lagers links en rechts, en op de

schroefdraad van de zadel sluitschroef. Bedek de apparaat om het te De computer | Ontbrekende Controleer de stekker van de
beschermen tegen verkleuring door een zon en stof. telt niet en sensor impuls als computer voor een goede
gaat niet aan | gevolg van onjuiste | pasvorm.
3. Onderhoud de start van of opgelost con-
Wij adviseren om de 50 bedrilifsuren aan de schroefverbindingen op de opleiding | nector.
een.

dichtheid beoordelen, die werden bereid in het samenstel. Elke 100
bedrijfsuren, moet je op een gegeven oliespray het pedaal lagers links en

rechts, en op de schroefdraad van de zadel sluitschroef. telt niet en sor puls door een | de afstand van de sensor tot de
gaat niet aan | onjuiste positie van | magneet. Een magneet in de
de start van de sensor. Tretkurbelscheibe tegenover de
de opleiding sensor en moet een afstand van
een. minder dan <56 mm.
Weerstand Kabelverbinding is | Controleer de kabelaansluiting

Fixes:

Als u niet kunt oplossen met behulp van de genoemde storing informatie,
kunt u contact opnemen met uw dealer of Fabrikant.

Probleem

Mogelijke oorzaak

Oplossing

De computer

Geen batterijen of

Controleer de batterijen in de

De computer

Ontbrekende sen-

Schroef het deksel en controleer

niet merkbaar
veranderen bij
verstelling

niet goed aanges-
loten

van de magneetbeudel.
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Warming-up oefeningen (Warm Up)

Begin uw warming-up door te lopen op de plek voor minimaal 3 minuten en voer de volgende gymnastische oefeningen om het lichaam voor de opleidingsfase
dienovereenkomstig te bereiden. De oefeningen overdrijf het niet en alleen zo ver draaien tot een lichte weerstand gevoeld. Deze positie zal iets vast te houden.

B B L

Knielen in een breed lunge
naar voren en ondersteunen
jezelf met je handen op de
grond. Druk op de bekken
naar beneden. Veranderen
na 20 sec been.

Ga zitten met een been ge-
strekt op de grond en buig
naar voren en proberen om
de voet te bereiken met je
handen. 2 x 20sec

Bereik met je linkerhand
achter je hoofd naar rechts
en trek met de rechterhand
iets naar links elleboog. Na
20sec. Switch arm

Buig naar voren zo ver
mogelijk naar voren en laat
je benen bijna gestrekt.
Toon het met je vingers in
de richting van de teen. 2 x
20sec.

Na de warming-up oefeningen door sommige armen en benen los te schudden.
Luister na de training fase is niet abrupt, maar wil cyclus ontspannen iets zonder verzet van om terug te keren naar de normale hartslag-zone. (Afkoelen)
Wij raden de warm-up oefeningen op het einde van de training worden uitgevoerd en om uw workout te beé€indigen met het schudden van de ledematen.
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Trainingshandleiding

De onderstaande factoren moeten in acht worden genomen bij het bepalen
van de benodigde training voor het bereiken van een merkbare verbetering
van uw figuur en gezondheid:

1. Intensiteit:

De mate van lichamelijke belasting bij de training moet de normale belasting
overschrijden, zonder dat u daarbij buiten adem en/of uitgeput raakt. De
hartslag kan een geschikte richtwaarde voor een effectieve training zijn.
Tijdens de training moet deze tussen de 70% en 85% van de maximale
hartslag liggen (zie de tabel en formule om deze te bepalen en te berekenen).
Tijdens de eerste weken moet de hartslag tijdens de training in het laagste
deel hiervan, rond 70% van de maximale hartslag liggen. In de loop van
de daaropvolgende weken en maanden zou de hartslag langzaam tot de
bovengrens van 85% van de maximale hartslag moeten stijgen. Hoe beter
de conditie van degene die traint is, des te meer moet het trainingsniveau
stijgen om tussen de 70% tot 85% van de maximale hartslag te komen. Dit
kan worden bereikt door langer te trainen en/of door de moeilijkheidsgraad
te verhogen.

Wanneer de hartslag niet op het display wordt weergegeven of wanneer u
voor de zekerheid uw hartslag wilt controleren, omdat deze door eventuele
gebruiksfouten enz. onjuist weergegeven kan zijn, kunt u het volgende doen:
De hartslag op de gebruikelijke wijze meten (bijv. de pols voelen en het
aantal slagen per minuut tellen).

De hartslag met een geschikt en geijkt meetapparaat meten (verkrijgbaar
bij gezondheidsinstellingen)

2. Frequentie:

De meeste experts adviseren een gezondheidsbewust dieet, dat op uw
trainingsdoel moet worden afgestemd en drie tot vijf maal per week een
lichamelijke training. Een normale volwassene moet tweemaal per week
trainen om zijn huidige conditie te behouden. Om zijn conditie te verbeteren
en zijn lichaamsgewicht te veranderen moet hij minimaal driemaal per week
trainen. Natuurlijk is de ideale trainingsfrequentie vijf maal per week.

3. Planning van de training

ledere trainingssessie moet uit drie fasen bestaan: een “warming-up”,
een “trainingsfase” en een “cooling down”. In de “warming-up” moet de
lichaamstemperatuur en de zuurstoftoevoer langzaam toenemen. Dit kan
worden bereikt door vijf tot tien minuten lang gymnastiekoefeningen te doen.
Daarna moet de eigenlijke training (“trainingsfase”) beginnen. De
trainingsbelasting moet de eerste minuten laag zijn en dan gedurende een
periode van 15 tot 30 minuten zo toenemen, dat de hartslag zich tussen de
70% en 85% van de maximale hartslag bevindt.

Om de bloedsomloop na de “trainingsfase” te ondersteunen en om spierpijn of
verrekte spieren te voorkomen, moet de trainingsfase door een “cooling down”
worden gevolgd. Hierbij moeten vijf tot tien minuten lang stretchoefeningen
en/of lichte gymnastiekoefeningen worden gedaan.
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4. Motivatie

De sleutel tot een succesvol programma is een regelmatige training. U kunt
het beste een vaste tijd en plaats per trainingsdag vaststellen en u ook
geestelijk op de training voorbereiden. Train alleen met een goed humeur
en houd uw doel voor ogen. Met een continue training zult u zien dat u per
dag vooruitgang boekt, dat u zich verder ontwikkelt en dat u uw persoonlijke
trainingsdoel beetje bij beetje nadert.
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Berekeningsformules: Maximale hartslag (220 - leeftijd)
90% van de maximale hartslag
85% van de maximale hartslag
70% van de maximale hartslag

220 - leeftijd
(220 - leeftijd) x 0,9
(220 - leeftiid) x 0,85
(220 - leeftijd) x 0,7




Wanneer een bepaald onderdeel niet in orde is of ontbreekt, of wanneer u
in de toekomst een reserveronderdeel nodig heeft, kunt u zich wenden tot:

Stuklijst - reserveonderdelenlijst RS 100
Art.-No. 1903

Internet service- en onderdelen data base:

Technische specificatie: Stand 01.05.2019 www.christopeit-service.de

* Magnetisch remsysteem met

e ca. 6 kg vliegwielmassa

e 8-traps vergrendeling

e Comfortabele stoel met ergonomische rugleuning

e rustige vlakke riemaandrijving

e antislip zwaartepunt-pedalen met gordel

e Transportrollen

e Horizontaal verstelbare zadelpositie

¢ Bedieningsvriendelijke computer met aanduiding van; tijd,
snelheid, afstand, afstand total, ca. calorieverbruik, en Scan.

¢ Instelbaarheid van de grenswaarden; tijd, afstand en ca. calorieverbruik

e Qverschrijding van de grenswaarden worden aangeduid

e Computer bevat houder/plank voor tablet en smartphone

Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55

42551 Velbert

Telefon: +49 (0) 2051 - 6 06 70
Telefax: +49 (0) 2051 -6 06 74 4
e-mail: info @ christopeit-sport.com
www.christopeit-sport.com

Belastbaar met een lichaamsgewicht tot ca. 100 kg

Gewicht van het product: 24kg
Afmeting: ca. L 133x B 60 x H 95 cm
Training ruimte: minstens 2,5m?2

Deze produkt alleen bedoeld voor persoonlijke home-fithess-ruimte
en niet geschikt voor industrieel of commercieel gebruik. Home
fitness gebruik klasse H/ C

0 5 10 15 20 25 30 35 40 50 60 70 80 90 100 mm
Afbeeldings-| Beschrijving Afmetingen Aantal Gemonteerd aan ET-nummer
nr. mm stuks afbeeldingsnr. (/2]
1 Basisframe 1 6 33-1903-01-SI -g
2 Computeropname 1 1 33-1903-02-SI %
3 Voetbuis voor 1 1 33-1903-03-SI %
4 Voetbuis achteren 1 6 33-1903-04-SI g
5 Zitopname 1 6 33-1903-05-SI
6 Zitframe 1 1 33-1903-06-SI
7 Handvat 1 5 33-1903-07-SI
8 Kogellagerafdekking 1 M23 1 13 36-9713-06-BT
9 Sensorkabel 1 10+25 36-1721-13-BT
10 Sensor clip 1 1+9 36-9808-10-BT
11 Computer 1 2 36-1903-03-BT
12 Viiegwiel 1 33-1903-08-SI
13 Pedaalas met riemwiel 1 1 33-1903-09-SI
14 U-vormige bevestigingsplaat 1 5+6 33-1903-10-SI
15 Flakke riem 320J6 1 12+13 36-1903-15-BT
16 Spanrol 1 55 36-9211-28-BT
17 Kogellager 6000z 2 16 39-9998
18 Kogellageropname 2 1 36-9713-01-BT
19 Kogellager 30/45 2 18 36-9713-02-BT
20 Zeskantmoer M22 1 13 36-9713-05-BT
21 Onderlegplatje 23//38 1 13 36-9713-07-BT
22 Onderlegplatje 22//35 1 13 36-9713-04-BT
23 Kogellagerafdekking 2 M22 1 13 36-9713-03-BT
24L Bekleding links 1 1+24R 36-1903-21-BT
24R Bekleding rechts 1 1+24L 36-1903-22-BT
25 Verbindingskabel 1 9+11 36-1903-04-BT
26 Grep overtrek 4 2+7 36-1903-05-BT
27 Rubberring 2 24 36-1903-10-BT
28 End dop 4 2+7 36-9211-21-BT
29 Weerstandsinstelling 1 12+24 36-1903-06-BT
30 Vierkante stop 2 5 36-1903-11-BT
31 Hand greep moer 1 5 36-1903-07-BT
32 Rugpolstering 1 5 36-1903-08-BT
33L Pedaal links 1 13 36-9110-04-BT
33R Pedaal rechts 1 13 36-9110-05-BT
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Afbeeldings-
nr.

34

35L

35R
36
37
38
39
40
41
42
43
44
45
46
47
48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65

Beschrijving

Schroef
Pedaalbevestigingsriem links
Pedaalbevestigingsriem rechts
Moer

Zit

Eindkappen met transportrol
Kappen met hoogtecompensatie
Antislipmat groot
Antislipmat klein
Afstandsring

U-part
Binnenzeskantschroef
Binnenzeskantschroef
Onderlegplaatje gebogen
Binnenzeskantschroef
Binnenzeskantschroef
Slotschroef

Dopmoer

Schroev

Asmoer

Onderlegplaatje
Binnenzeskantschroef
Schroef

Onderlegplaatje
Zelfborgende moer
Oogschroef

Onderlegplaatje
Zelfborgende moer
Magneet

Veerring

Schroef

Gereedschapsset

Montage-en bedieningshandleiding

Afmetingen
mm
4,2x16

M6

M6x15
M6x35
8//20
M8x20
MB8x75
M8x65
M8
4,2x20
M10x1,0
6//12
MB8x65
M10x45
10//20
M10
M6x50
8//16
M8

voor M8
M5x12
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Aantal
stuks
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Gemonteerd aan
afbeeldingsnr.
24
33L
33R
58

14
55
58
5+37
5+32
47,49+54
1,2+6
5+7
4+6
49
3+38
12
44+45
1+3
1+16
55
55
1+12
47+48
48
13
47,49+54
2+11

ET-nummer

36-9111-38-BT
36-9504-48-BT
36-9504-46-BT
39-9861-VZ
36-1903-09-BT
36-1903-12-BT
36-1321-07-BT
36-1903-13-BT
36-1903-14-BT
39-10207
36-9713-56-BT
39-10120-SW
36-9301-10-BT
39-9966-SW
39-10095-SW
39-10445-SW
39-10001-SW
39-9900-SW
36-9825339-BT
39-9820
39-9863-SW
39-9814-SW
39-10131-CR
39-9989-CR
39-9981
39-10000
39-9962-SW
39-9818-SW
36-9713-09-BT
39-9864-SW
39-9903-SW
36-1903-16-BT
36-1903-17-BT



0O630p cogepxaHus

1. BaxHble pekomMeHaauun n ykasaHua

no 6esonacHoCcT ctp. 39
2. PykoBogcTBo no céopke
UNACTPaLmNAMU cTp. 40 - 42
3. [Mlonb3oBaHve TpeHaxepom cTp. 43
4. PykoBOACTBO MO UCMOMb30BaHUIO KOMMbOTEPA cTp. 44
PykoBOACTBO NO TPeHUpoBKam
5. Cneuudmkaumsa cTp. 45 - 46
6. O630p OTAENbHBIX AETanen ¢ OTAENbHbIMU cTp. 47

YBa)kaemble noKynatenbH1Lbl 1 nokynarenw!

MosppaBnaem Bac ¢ NOKynkov TPeHMPOBOYHOrO CHapAZa ANA AOMaLIHUX
3aHATUI CNOPTOM U Xenaem Bam cambIx MPUATHBLIX BNeYaTeHun.
CnepyiTe, noxanymncra, yKkazaHvAM U UHCTPYKLUMAM Hallero pyKoBoACTBa
MO MOHTaXy W dKCnyaTauum.

Ecnn y Bac BO3HVKHYT kakue-Hubyab BOMpoCkl, TO Bbl moxeTe B moboe
BpemA 6e3 cTeCHeHnA obpallaTbCA K HaMm.

C yBaxkeHuem, Baw Kpuctonavt LUnopt Mm6X Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55
42551 Velbert

BaxxkHble pekomMeHOayuu U yKa3aHusl
no 6esonacHocmu

Hawm vagenus npuHumMnuansHO NoABEPratoTCst UCMbITaHUSIM CO CTOPOHbI
W TEM CaMbiM OTBEYAT aKkTyasrlbHOMY, CaMOMYy BbICOKOMY CTaHZapTy
6e3onacHocTu. OgHako 3TOT hakT He 0CBOBOXAAET OT 06SI3aHHOCTM CTPOro
cobntofaTb NPUBEAEHHbIE HIKE NPUHLMMUANBHbIE YKa3aHUS.

1. MoHTVpoBaTb TpeHaxep B TOYHOM COOTBETCTBUM C MOHTaXHON
VHCTPYKLMEN 1 UCMOSb30BaTh TONBKO TE OTHOCSILLIMECS K TPEHaXepy AeTany,
KOTOpble MPUMOXEeHbl ANs MOHTaxa TpeHaxepa. [epen npoBeneHuem
MOHTa)a MpOBEepUTb KOMMNIEKTHOCTb MOCTaBKM HA OCHOBaHWN HaKNagHoW
1 KOMMNIEKTHOCTb COAEPXKUMOTO KapTOHHOM KOPOBKM-YNaKOBKM MO MOHTaXy
W aKcrnyaTaumm.

2. MNepen nepBbIM WUCMOMNb30OBaHMEM W Yepe3 perynspHbie MPOMEXYTKM
BpeMeHu (MpumMepHo 4epesd kaxable 50 Yacbl paboTbl) repMeTUHHOCTb
BCEX BWHTOB, raek u Apyrux npoBepbTe COeAMHEHUs U Banbl JOCTyna u
CyCTaBbl C HEKOTOPbIMM Fe4YUTb CMa3sKy Tak, 4To Ge3onacHasi cocTosiHue
obopynoBaHusa obecneunBaeTcs.

OcobeHHO NPoBepUTL CEASI0 U PEryNMPOBKY Pynst HA repMETUYHOCTb.

3. PasmecTuTb TpEHaXep B CyXOM, POBHOM MECTE U NPeaoXpPaHUTb ero ot
Bnarv n celpoctu. CKOMNeHcMpoBaTb HEPOBHOCTM Nona 3a cyeT
COOTBETCTBYIOLLMX MEpP, OCYLLECTBSIEMbIX Ha MOSY, U NPEAyCMOTPEHHbIX
AnNs 3TOro, CTUPYEMbIX AeTanei TpeHaxepa, ecrnv OHW eCcTb Ha AaHHOM
TpeHaxepe. VCKMiounTb KOHTaKT C BNarow v CbipocTbio.

4. Ecnu cnepyer 3alLMTUTL MECTO pa3MeLLeHUst TpeHaxepa B 0CO6eHHOCTH
OT NpOAaBnMBaHWSA, 3arpsaA3HeHWin ¥ TOMy MNogo6HOro, MoANOXWTH
nof TpeHaep MOAXOAALLYI0, HECKOMb3sllylo Mpoknagky (Hanpumep,
PE3NHOBBIN KOBPUK, AEPEBAHHYIO NAUTY UNA T. MN.).

5. MNepepn TpeHUPOBKOW yAanuTb BCe NPEAMETHI B paanyce 2 METPOB BOKPYT
TpeHaxepa.

6. [Ons OYMCTKM TpeHaxepa Hemnb3s MNoMb30BaTbCsl arpeccuBHbLIMU
OYWCTHBIMM CpeacTBaMW, a ANl MOHTaxa WM BO3MOXHOMO pPeMOHTa
UCMONb30BaTh TOMbKO MOCTaBMEHHbIA BMECTE C HUM UMW MOAXOAALLMIA
COBCTBEHHbIN UHCTPYMEHT.

YOanuTb ¢ TpeHaxepa crefbl NoTa cpasy e Nocrne OKOHYaHWs TPEHUPOBKU.

7. BHUIMAHME: Cuctembl cepaeqHON 4acToTbl KOHTPOMb MOryT ObITb
HETOYHbI. [OBbILLEHHAst TPDEHMPOBKA MOXET K CEPbEe3HOMY MMIMEHNYECKOMY
NOBPEXAEHUIO UMW BEAYT K cMepTW. HekBanuduuypoBaHHas u YypeamepHas
TPEHUPOBKA MOXET NPUYNHUTD

Bpes 300poBbio. [103TOMY nepen Tem, kak NpUCcTynaTh K LieneHanpaBneHHon
TPEHUPOBKE, MPOKOHCYNBTUPOBATLCH C COOTBETCTBYKOLUMM BpadoM. OH
MOXET OonpefenuTb, KakMM MakCUMarbHbIM Harpy3kam (mynbc, BaTT,
NPOAOIMKUTENBHOCTb TPEHVMPOBKM W T. [.) paspellaeTcsi noasepratbes,
M JaTb TOYHYH MHGOPMALUO O MpPaBUIIbHOM MOMIOXEHUM Tena BO
BpeMsl TPEHUPOBKM, O LENAX TPEHVMPOBKM U O nuTaHuu. 3anpeLliaercs
TpeHupoBaTbCs nocre obunbHoNm eapl.

8. TpeHupoBaTbCH Ha TpeHaxepe TONbkO Torga, korga oH paboTaer
OesynpeyHo. [Ins  BO3MOXHOTO pemMOHTa  WCMonb30BaTb  TONbKO
opurMHanbHble 3anacHble 4actu. BHUMAHUME: Ecnu 4vactm npu
MCMOMb30BaHNM YCTPONCTBA CTAHOBATCS YPE3MEPHO ropsiun OHM 3aMEHSIOT
ee OblNM CPOYHbI M OHW elle He rapaHTUPYHT YCTPOWCTBO NpPOTUB
MCMOMNb30BaHNsA [0 TeX NOp MoKa 3TO B COCTOSIHUM GbIN NOMELLEHBI.

9. HacTtpauBas perynupyemble [eTanu, CcreguTb 3a NpaBUSIbHbIM
MOMOXEHUEM UMW, COOTB., Y4YUTbIBaTb MOMEYEHHYID MaKcUMarbHYyH
no3nuM HacTpoOMKM M obecnevmBaTb Hagnexailyw dukcaumio 3aHOBO
HACTPOEHHOIO MOSIOKEHMSI.

10. Ecnn B pyKOBOACTBE HE YKa3aHO WMHOTO TO TPEHAKEPOM MOXET
Nonb30BaTbCH TONbKO OAUH YernoBek. Bpemsi TpeHMpoBKY He AOMKHO Bbino
npesocxoanTb B Lenom 60 Min./exxegHeBHO.
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11. HeobxoamMmo HOCMTb TPEHVWPOBOYHYK ofexay u obyBb, KoTOpble
noaxoasT AN 0340POBUTENBHON TPEHUPOBKM Ha TpeHaxepe. Opexaa
[OIMKHa Takom, YTobbl Mo cBoen hopme (Hanpumep, ANVMHE) OHa He Morna
3auenuTbcs BO BpeMs TpeHupoBku. CrienyeT noadupartb TPEHNPOBOYHYIO
06yBb, KOTOpast NOAXOAUT K TpeHaxepy, obecneynBaeT yCTONYNBOCTb AN
HOT M MIMEET HECKOMb3SLLYO NOAOLLBY.

12. BHUMAHWE: Ecnu BO3HWKHYT TOMOBOKPYXeHWe, TOLIHOTa, ©onwu
B TPyAY W [Apyrue aHomasbHble CUMMTOMbI, MpepBaTb TPEHWUPOBKY W
06paTnTbCs K COOTBETCTBYHOLLEMY Bpauy.

13. CnepgyeT NpUHUMNMANBHO Y4eCTb, YTO CMOPTUBHbIE CHapsAAbl - He
UrPYLLIKK.

[Moatomy ux paspeluaeTcs MCMOMNb30BaTb TOMbKO B COOTBETCTBUM C
HaszHayeHVeM W nuuaMu, KOTOpble pacrnonaralT COOTBETCTBYHOLLEN
MHgOpMaLMen N KOTOpbIE NPOLLNN COOTBETCTBYIOLLNIA UHCTPYKTaX.

14. Takum nuuam Kak OeTu, MHBanuAbl U Noau C yBeYbsIMU criegyet
NoNb30BaTLCS TPEHAXKEPOM TOSbKO B MPUCYTCTBUM eLLe OAHOMO YenoBeka,
KOTOpbIAi MOXET OKa3aTb MOMOLWb U [AaTb PYKOBOASLME YyKasaHWs.
McknounTb  BO3MOXHOCTb ~ MCMONb30BaHUS TpeHakepa [nOeTbMu  Ges
Ha[30pa, NPUHSIB COOTBETCTBYIOLLME MEpbI.

15. Cnegntb 3a Tem, YTOObI TPEHMPYIOLLMECS U Apyrie nvua H1koraa
He nonaganv KakuMmn-nMbo YacTaAMM CBOEro Tena B 30Hy eLle
,qamﬁyu.mxcyl JeTaneii unm 4Tobbl OHU HE HAXOAUMMCH TaM.

16. B koHUe cpoka crnyx6bl 3TOT NPOAYKT HE AOIMKEH ObITb yTUNM3npoBaH
B JOMaLLHMe OTXOAbI, @ A0IIKEH ObITb OTAAH Ha COOPHbIN NYHKT yTURU3aLMm
NCMONb30BaHHBIX 3MEKTPUYECKMX WU 3MEKTPOHHBIX npubopoB. Ha ato
yKa3blBaeT CMMBOIN Ha NPOAYKTE, HAa UHCTPYKLMW NO 3KCMnyaTaumm Unm Ha
ynakoBke. Bce maTtepuansl MoryT GbiTb CHOBa WMCMONb30BaHbl COrMacHo
MapkupoBke. [Mpy NOBTOPHOM UCMONb30BaHWUK, BTOPUYHON NepepaboTke
unu Apyrvx oopmax BTOPUYHOrO UCMONb30BaHKs cTapbix Npuéopos Bel
BHOCUTE CBOW BKMNaz B 3auUTy OKpy>KatoLlen cpedbl. [NoxanyicTa, yaHante
B KOMMYyHanbHOM YynpaeneHu agpec 6nusnexaiiero cGopHOro myHkra
yTUnM3aumm.

17. YuutbiBas TpeboBaHNsA 9KONOrnm, He yaanaTb YNakoBOYHbIN MaTepuart,
n3pacxofoBaHHble GaTapenkn n feTanu TpeHaxepa BMecTe ¢ ObITOBbIMU
oTXxodamu, a KnacTb MX B MNPEAYyCMOTPEHHble AN 3TOro KOHTEeWHepbl-
COOPHVKM UNM caaBaTh MX B COOTBETCTBYIOLLME MYHKTbI COopa yTUIbChIPbS.

18. JT0T TpeHaxep npeacTaBnseT coboW CMOPTUMBHBIN  CHapsAA,
[OeNCTBYOLLMIA B 3aBUCUMOCTM OT CKOPOCTH, T. €. €70 MOLLHOCTb BO3pacTaeT
no Mepe yBENuYeHUs YacToThbl BpaLleHNs 1 HaobopoT.

19. JaHHbIn NpMbop SBNSETCSA 3aBUCUMMbIM OT CKOPOCTH, T.€. C YBENMYEeHNEM
yncna o60poOTOB MOLLHOCTL YBENUUMBaETCH U HA0bopOT. [Nprbop cHabxeH
dukcMpyemMon B 8-MWU  MOMOXKEHUSX PEryriMpoBKON  COMPOTUBIIEHUS,
KOTOpasi NO3BOMSET CHU3UTL NMOO MOBLICUTL TOPMO3HOE COMPOTUBIIEHVE
M, TEM CaMbIM, TPEHWPOBOYHYIO Harpy3ky. [Mpu 3TOM BpalleHWe pyyku
peryrnvpoBKy CONPOTUBMEHWS B HAaNPaBneHUn CTyneHn 1 Be4eT K CHUKEHUIO
TOPMO3HOrO COMNPOTMBIEHUSI U, TEM CaMbIM, TPEHUPOBOYHOW Harpysku.
BpalueHue pyyku peryrnmpoBKy COMPOTUBIIEHWS B HamnpaBrieHUU CTYMeHU
8 BeAeT K MOBLILUEHVWID TOPMO3HOIO COMPOTMBIEHUS W, TEM CaMbIM,
TPEHVMPOBOYHON Harpy3sKu.

20. TpeHaxep npoLuen ucnbiTaHnsa u ceptudurkauno cornacHo Hopme EN
ISO 20957-1 n EN 957-5 |H,C“. JonycTumasa MakcumarbHas Harpyska
(= Bec Temna) ycraHoBneHa B 100 kr. KomnbloTep npoluen cepTudmKaumio
cornacHo Hopme EMV Richtlinie 2014/30EU.

21. WHcTpykuum no cbopke M 3KcnryaTaumm AOMKHblI paccMaTpuBaThbest
KaKk 4acTb npoaykta. OTa AOKYMEeHTauus JOMKHa NpedoCTaBnsATbCA npu
npogaxe unu nepefade NpoaykTa.




PyKOBO,ﬂCTBO Mo MOHTaXy

Mpexae 4eM NPUCTYNUTL K MOHTaXy, BHUMAaTeslbHO NPoOYMUTaNTe Hawu
pekoMeHAaumMmM 1 ykasaHusi no 6esonacHocTu!

BbIHbTE BCe YacTu U3 yNnaKoBKMU, MOMOXUTE UX Ha NOMN U NPOKOHTPONM-
pyWTe X Ha KOMMNJIEKTHOCTbL B COOTBETCTBUMN C PUCYHKaMU B MHCTPYK-
LMU No MOHTaxy. 3To nomoxeT Bam npu c6opke TpeHaxepa.

Bpems yctaHoBku 30-40MUH.

LWar 1:
MoHTax Hoxek (3+4) n 3agHAA ocHoBHas pama (6).

1.

. CMOHTUpyWTE 3agHIO HOXKY (4) C 9agHWi Komnadok Hoxku (39) Ha

BcTtaBbTe 3agHsAs ocHoBHas pama (6) Ha ocHoBHas pama (1) Takum
o6pa3om, 4TOGbI OTBEPCTUS pacnonaranucb Apyr Hag ApYrom.
HapeHbte Ha 6onTtbl M8x20 (47) no ogHoW NpyXuWHHON wWwaibe (62) u
ofHoW nofknaaHon wavbe 8//16 (59) v BUHT 3aaHsast ocHoBHasi pama (6)
K OCHOBHas pama (1).

. CMOHTUMpYWTe NepeaHIo HOXKY (3) C TPaHCMOPTUPOBOYHBIMM PONMKaMK

(38) Ha ocHoBHyto pamy (1). Ucnonb3yite ans atoro no asa Gonra
M8x65 (54) n nogknagHble wainbbl 8//20 (46).

3aHsAs ocHoBHas pama (6). Vicnonb3ywte ans atoro no Asa 6onra
M8x65 (49), nogknagHble wanbel 8//20 (46), npyXuHHble Wanbbl (62)
n kornnaykosbleranku (50). Mocne Toro, kak Bbl cMOHTMpOBanu Becb
TpeHaxep, MOCPeACTBOM MOBOPOTa KOMMa4ykoB 3KcueHTpuka (39)
NpaBUIIbHO BLICTABUTE KOMMEHCATOPbl HEPOBHOCTU nona. ATuM Bbl
npegy-npeanTe HenpeaHamepeHHble ABWWKEHNS TpeHaxepa BO Bpems
TPEHVPOBKN. Bbl MOXeTe ucnonb3oBaTb YCTPOWCTBO Ha 3agHen Hore
(4) nogHMMKMTe ero Tak, 4ToObl OH BCTan Ha nepegHue TPaHCNOpTHbIE
POSINKN,YTOBBI CMEHUTHL MECTO YCTaHOBKW.

LLar 2:
MoHTax cuaeHba (37) n Tpy6a pykoaTku (7) Ha canasku ceana (5).

1.

MonoxwuTe cnaeHbe (37) Ha canasku ceana (5) Tak, 4Tobbl OTBEPCTUSA B
canasku ceana (5) n pesbba B cupeHbe (37) coBnaganv.

2. HapeHbTe Ha 6ontbl M6x15 (44) no ogHoM NpyxuHHONM Lwanbe 6//12
(53) v kpenko npukpyTUTe cnaeHoe (37) k canasku ceana (5).

3. BcraBbre Tpyba pykoaTku (7) Ha canasku cegna (5). Takum obpasom,
4YTOObI OTBEPCTWS pacnonaranuce Apyr Hag APYroMm.

4. Bcrasbte 6onTthl M8x75 (48) B oTBepcTUs Tpyba pykosATkmM (7) 1 Ha ca-
nasku cegna (5) v kpenko Ha noaknagHas wawba 8//16 (59) n konnay-
KoBas ranka (60).

Lar 3:

MoHTax cana3sku cegna (5) u 3agHaa ocHOBHas pama (6).

1.

BcraBbre canasku ceana (5) B kpenneHue Ha 3agHsAsl OCHOBHas pama
(6) 1 3aKkpenuTe B XenaeMom ropu3oHTanbHOM MOMOXEHMUN C MOMOLLIbIO
kpenneHue U-obpasHas yaepxuBatollas nnactuHa (14) n KpenexHas
getanb (31).
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LLar 4:
MoHTax cnuHka (32) Ha cana3ku cegna (5).

1.

2. Kpenko npukpytute Msarkyto cnuHky (32) c nomolubio 6ontoB M6x35
(45), npyxuHHbIX WwWamnb 6//12 (53) k canasku cegna (5).
LLar 5:

MoHTax kpenneHue KomnbroTepa (2) Ha OCHOBHYHO pamy (1).

1.

LLar 6:
MonTax nepanen (33L+33R) u komnbloTtepa (11).

1.

MpunoxuTe Msrkyro cnunHky (32) Tak, 4ToObl OTBEPCTUS B canasku cef-
na (5) n cnuHky (32) coBnaganu.

BosbmuTe kpenneHve komnbioTepa (2) ¢ npeaBapuUTenbHO CMOHTUPO-
BaHHbIM CoefiMHMTENbHbIM kabenem (25). CoeanHnTe LUTEKEP KOMMbIO-
TepHoro kabens (25) co wrekepom kabenb gatymka (9).
BcTaBbTe kpenneHve komnbioTepa (2) B COOTBETCTBYHOLLEE KpenneHme
Ha ocHoBHoON pame (1). ObpaTuTe BHMMaHWe Ha To, YToObl kabenbHoe
COoefIMHeHVEe He 3aLleMNsAnoch, U MEAIEHHO BCTaBLTE KpenneHne Kom-
nbtoTepa (2) B COOTBETCTBYHOLLIEE KpeneHe Ha OCHOBHOM pame (1).
MpukpyTUTE KpenneHne KoMnbioTepa (2) kK ocHoBHOW pame (1) ¢ nomo-
Wbt 6onToB M8x20 (47), Npy>XMHHBIX LWaib (62) n nogknagHele Lwan-
6b1 8//20 (46).

Mpukpytute npaByto nepanb (33R) Ha watyH neganm  (13),
HaxofsWMNACA C MpaBoOM CTOPOHbI B HamnpaBneHuu [OBWKEHWS.
(BHumanue! HanpaeneHve 3akpyuuBaHusi 6GomTa: no  4acoBoWi
cTperke).
MpukpyTtuTte nesyto negans (33L) Ha watyH neganu (13), HaxoaAwmncs
C IeBOM CTOpPOHbl B HampaeneHun [ABukeHus. (BHumaHwme!
HanpasneHue 3akpy4mBaHusi 6onta: NpoOTMB YacOBOWN CTPENKM).
YcrtaHoBUTEe  bukcupyowme  neHtbl  negjanen  (35L+35R)  Ha
CoortsetctBytowme negamm (33L+33R). [Ona ynpolieHus MoHTaxa
nesas nepanb obosHaveHa Oykson L, a npaBas neganb o6o3HaveHa
Oykson R.
[ocTaHbTte komnbloTep (11) 3 ynakoBku n BcTaBsTe batapevikv (Type
AAA - 1,5V) B rHe3pgo ans Gatapeek, Haxodsileecs Ha obpaTHoMn
cTtopoHe komnbtoTepa (11) ein. (MpuMnTe BO BHUMaHUe, YTo GaTapeiiku
He BXoaaT B 06bem noctasku. Kynute 6atapeliku B MarasvHe.)
Bosbmute komnbioTep (11) 1 BCTaBbTe coeAMHUTENbHBIV kKabenb (25) ¢
obpaTtHol CTOpOoHbI komMbloTepa (11).
BcrasbTe komnbloTep (11) Ha KpenneHne KoMnbioTepa (2), Haxoasieecs
CBEpXY Ha KpenneHue v Npukpenute ero ¢ nomolubio 6ontoB M5x12
(63). (ObpatuTe BHMMaHME Ha TO, YTOOLI kabenb He Bbin 3axar.)
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LWar 7:
KoHTponb

1. TpoBepbTe BCE COEAMHEHWS HA MPaBUMNBLHOCTL COOPKM M NpoBeauTe
npoBepKy PYHKLMOHANbHOCTU. [py 9TOM MOHTaX CHMTAETCS 3aKOHYe-
HbIM.

2. Ecnu Bce B nopsiake, npoBeauTte npobHy TPEHNPOBKY NPY MarneHbKon
(29) Harpy3ke, 1 MHOMBUAYanbHO HacTpownTe TpeHaxep. OTperynupyn-
Te NornoXxeHue cuaeHusl, ocnabus raky py4vku (31) u nepemecTus ono-
py cugeHbs (5) Ha pamy cugeHbs (6) Ha CBOW POCT.

3ameuaHue:

Moxanyiicta, coxpaHsiiTe Habop MHCTPYMEHTOB Ars MocreyLmx BO3-

MOXHbIX PEMOHTOB N MHCTPYKLMIO MO MOHTaXy AJS1si BO3MOXHbIX 3aKa3oB

3anacHbIX YacTen.

BecnnaTtHbI NOBEPXHOCTb B MM
(Mnowaab ObyyeHne 1 30HbI
6e3onacHocTu (Bpalatowmeca 60cm))

O6nactb 06y4eHns B MM
(Ona ycTponctean
nonb3oBaTens)

42



PyKOGOOCMBO no ucroJib308aHUKO KOMIMNbrOMepa

Ha mpeHaxepe cepuu 1903
Bxopswmin B KOMNNeKkT obopyaoBaHust TpeHaxepa KoMnbtotep obecnednt
Bam makcumanbHbIi KomopT BO Bpems TpeHMpPOoBKU. JTiobon BaxHbIN Ans
TPEHMPOBOYHOTO NpoLecca Nnokasarenb 0TPaXaeTCs Ha Aucnnee.
C Hayanom TPEHMPOBKM Ha AUCMNee BbICBEYMBAKOTCA Heobxoanmoe
BpeMmsi, pakTuyecKkas CKopoCTb, MPUMEPHbIA PaCcXoA Kanopuii, NponaeHHoe
paccTosiHue W MynbC TPEHUPYIOLErocsi B MOMEHT CHSATWS MOKa3aHWn.
OTc4eT Becex 3HadYeHuin HadmHaeTcs oT 0 ¢ yCTaHOBKOW cyeTa Bnepes.
KomnbtoTep BKIOYAETCS MPOCTbIM Haxatuem KHomku ,F“ unm npocto ¢
HayanoMm TpeHWpoBKW. KOMMNbiOTEp HauMHAET OTCYET BCEX MOKa3aHWi K
oTtobpaxaTtb UX Ha gucnnee.
YT0oObl OCTAHOBUTL KOMMbIOTEP, HEobXxoAMMO MNPOCTO  3aBepLUNTb
TPeHUpOBKyY. KomnbloTep ocTaHaBnNMBaeT BCE N3MEPEHUS U AEMOHCTPUPYET
KOHeuHble pesyrnbrathl. Camble nocrneaHue pesynsratbl yHkunii BPEMA,

KANOPUN n KMNOMETPAX 3aHocaTcst B namsiTb Anst 4 MUHYTbl U Npu
BO306HOBMNEHNN TPEHNPOBKM Bbl MOXETE Ha4aTb C 3TMX NoKasaTene.
KomnbloTep aBTOMaTtmMuyeckv OTKMOMAETCH NPUMEpPHO 4Yepe3 4 MUHYTbI
nocre OKOH4YaHWsi TPEHNPOBKMU.

Moka3saHus:

C nomoLubio kHonku ,F* MoryT BbIOMpaTbCsi oTAenbHblE (PYHKUUK, U HA
avcnrnee [AeMOHCTPUPYIOTCS COOTBETCTBYHOLIME [AaHHble. BbibpaHHas
YHKLUSI yKa3bIBaeTCA Ha Aucrsiiee C NMOoMOLLbI0 CMMBOSIA CPeau crnvcka
BCeX PYHKUMI TpeHaxepa.

1. ®yHkuma ,KM/H* (Km B yac):

[MokasbiBaeTca akTU4ecKn [OOCTUrHyTasi CKOPOCTb B KWNOMeTpax B
Yac. HeBO3MOXHO npeaBapuTenbHO 3agaTb C MOMOLbIO KHOnku E*
onpefeneHHbl nokasartens. 3anvcb B NamsATb MOCeAHUX pesynbTaToB B
3TON PYHKUMUM HE NPOM3BOAUTCS.

(MakcumanbHas rpaHuua nokasarens 99,9 km/yac)

2. ®yHKuusa ,,ZEIT:

[Moka3sblBaeT hakTUYecky 3aTpadyeHHOe BPEMS B MUHYTaX U CEKYHAaX.

C nomoLubio KHomku ,E“ MOXHO npefBaputensHO 3agaTtb OnpeneneHHble
nokasatenu. Ecnu Bbl 3aganu onpegeneHHoe BpeMsi, TO yKasblBaeTcs
Bpemsi, OCTaBlUeecsi [0 3ajaHHoro npegena. Kak Tonmbko ykasaHHbIN
npeaen JOCTUMHYT, TYT e pasgaeTcs akycTuyeckuii curHan. Mpoussoamntes
3an1cb B NaMsATb MOCNEAHUX Pe3ynbTaToB B 9TON (DYHKLMN.
(MakcumanbHas rpaHuua nokasatens 99,59 MUHyT.)

3. ®yHkumsa ,,KM“ (Kunometpax):

[MokasblBaeTCcA  KONMMYECTBO  MPOWAEHHBIX  KMIomeTpoB.  MoxHO
npegBapuTenbHO 3adaTb ONpedeneHHbIi nokasatenb B 9TON yHKUUM
C nomolublo kHonku LE“. Ecnu Bbl 3aganv onpegeneHHbIi nokasaTernb,
TO yKasblBAeTCs KONMWYECTBO OCTaBLUMXCH [0 3afdaHHoro npepena
KMnomeTpoB. Kak TONbKO yKkasaHHbI npefen OOCTUTHYT, TO TyT Xe
pasgaeTcs  akycTuyeckuid curHan. [lpousBoguTtcst 3anuck B NamsTb
nocrnefHux pesynsratoB B 3ToW dyHkumu. (MakcumanbHas rpaHuua
nokasatens 999 km)

4. dyHkuma ,,KALORIEN“ (Kanopwum):

YkasbiBaeTcs hakTM4ecKoe KONMYeCcTBO M3PacxonoBaHHbIX Karopuii.
MoxHo npegBapuTenbHO 3agaTb ONpedeneHHbI MnokasaTtenb B 3TOW
yHKUMM ¢ nomolbio KkHomnku LE“. Ecnv Bbl 3aganu onpeneneHHbiv
rokasaTefb, TO YKa3blBAETCH KONMWYECTBO OCTaBLUMXCH A0 3aJaHHOro
npegena kanopuin. Kak TONMbKO ykasaHHbIM npeden AOCTUMHYT, TO TyT
e pasgaetcsl aKyCTUYeckuid curHan. 3anucb B NaMmsiTb  MOCNEenHMX
pesynsTaTtoB B 3TON hyHKUMM npousBoauTcs. (MakcumanbHas rpaHuua
nokasatens 999 kanopuwn)

5. ®yHKuma ,,Km/Total“ (OBLLUA KUITOMETPAX):

[lemoHcTpupyeTca hakTuieckoe KONMMYecTBO MPOMAEHHBIX KUIIOMETPOB
BCEX NpeablayLuMX TPEHWPOBOYHbLIX OfOKOB, BKMYas W MNocrneaHun
TPEHUpPOBOYHbIN  Griok.  [MpeaBapuTenbHO — 3agaTb  OMpeferneHHbI
nokasaTternb B 3TOW (OYHKLMUM HET BO3MOXHOCTH.

(MakcumanbHas rpaHuua nokasatens 9999 kv)

6. ®yHkuusa ,,SCAN“ (leMOHCTpauusa Bcex NoKkasaHUM No ovyepeam):
Ecnu BblbupaeTcst aTa pyHKUMS, TO B MHTEpBane npumepHo 5 cekyHn,
MOCTOAHHO CMeHdAd Apyr gpyra, [AOeMOHCTpUpYylTCa no  o4vepeaun
OOCTUTHYTbIE NokasaTenn Bcex yHKUNUNA.

1. KHonka ,,F“:

KopoTknMM ogHOKpaTHbLIM HaXkaTueM KraBuLLNM MOXHO NepexoanTb OT OOHOM
YHKLUUM K OPYror, TO ecTb BblbMpaeTcs COOTBETCTBYOLAs (DyHKLMS, B
KOTOPYIO C NMOMOLLbIO KHOMKK ,E* BBOAATCS Xenaemble 3HaveHus. Kaxagoe
3Ha4YeHNe BbICBEYMBAETCSA B COOTBETCTBYHOLLEM OKOLLIKE.

2. KHonka ,,E“:

OpHOKpaTHbIM HaXkaTMEM KHOMKM MPOM3BOOAUTCA BBOL 3HAYEHUN TOW
NN UMHOM yHKUMW. [nsi 3Toro ¢ mnomoLubio kHomku ,F“ Heobxoanmo
npeaBapuTenbHO BbIGpaTh XXenaemMmy yHKLMIO.

Bonee anutenbHbIM HaXaTMeM UHULMMPYETCS CKOPOCTHOW pexuM BBOAA,
OCTaHOBUTb KOTOPbIA MOXHO NMOBTOPHBLIM HaXaTUeM.

3. Knonka ,,L“= YnaneHue paHHbIX:

KopoTkum HaxaTvem 3TOM KHOMKM MOXHO YCTaHOBUTb BblOpaHHbIN C
noMoLLbo KHOMKKM ,F*“ noka3atenb Ha Homb. COOTBETCTBYIOLLMIA NOKa3aTernb
BbICBEYMBAETCS Ha Aucrnee.

Bonee gnutenbHbIM Haxatuem (OKONMO 5 CeKyHA) MOXHO yAanuTb BCe
AOCTUTHYTbIE A0 3TOr0 MOMEHTa MokasaTtenu.

R CHASIOEET

!

Kal

Km/h Km/Tota

3ameHa baTtapeek:

1. OTKpoWTe KpbILLKY HaTapenHoro otceka, a 3aTemM yaanuTb UCMOSb3yeTcs
Barapeu. (Ecnu 6atapen Bce-Taku BbITEKNM yAanuTb UX NOA yBENMYWICS
YyUUTbIBaSA, YTO akKyMyrnsaTOPHAasi KUCMOTa He B KOHTAKT C KOXeW NMpuniTu v
npoTpuTe H6aTapelHbIn OTCEK MOIHOCTLIO.)

2. BcraBbte HoBble bataperikm (Tun (AAA) A.AA. B npaBuiibHOM Nopsiake
1,5 B 1 ¢ y4yetom nonsipHocT B H6aTapenHbln OTCEK 1 3aKPOUTE KPbILLKY
aTaperHoro oTceka, 4Tobbl OHa Lenyka.

3. Ecnu komnbloTep He nogobpaTtb cpasy, pyHKUMsA gormkHa batapewn byayTt
yAaneHol B TedeHne 10 cekyHA 1 CHOBa BCTaBMAETCS.

4. Tyctble batapen [OMKHbIM 0OpasoM B COOTBETCTBUM C MpaBunamu
yTUNU3auun yTUnmanmpoBaTthb U He Jal0T OCTaTOYHbIX OTXOAO0B

BaTtapeiHbn
oTcek
|

AAA Batapen




WHCTPYKLNA NO TPEHNPOBKE

Bbl [OMKHbI yunUTbIBaTb criedylolme akTopbl, 4YTOObI ONpeAenuTb
BEpHblE NapameTpbl TPEHMPOBOK AJ1 AOCTUXKEHHUS OLLYTUMbIX (OPU3NYECKUX
pe3ynkTaToB U Morb3bl A 300POBbS.

1. WHTEeHCUBHOCTb

YpoBeHb (PU3MYECKUX Harpy3ok npu TPeHWpPOBKax [OSHKEH MpeBbllLaTh
YPOBEHb HOpManbHbIX (U3NYECKMX  HArpy3oK, HO Bbl HEe [OIKHbI
3a[bIXaTbCs U CUMbHO NEpeyToMMATLCS. YO00HON Mepoit ahdeKTUBHOCTH
TPEHUPOBKM MOXET CryXuTb 4YacTtoTa nynbca. Bo Bpems TpeHMpoBKu
YyactoTa nynbca MoxeT gocturate 70-85% 0T makcumanbHoOW (CMoTpu
Tabnuuy 1 cdopmynsp Ans onpegeneHns n pacyeta). B nepyto Hegento
YyacToTa nynbca omkHa 0CTaBaTbCsl HA HKHEN OTMETKe 3Tol obnacTu, T.e.
okono 70% oT makcumanbHon. B nocnepytoLime Hegenu 1 MecsiLbl YacToTy
nynbca crnegyet MocTeneHHo Hapawmsatb A0 85% OT MakcumarnbHOM.
Jlyqwe Bcero Ans u3MYECKOro COCTOSIHWUSI YeroBeKa, BbIMOMHSIIOLWEro
yNpaXXHeHWsl, ecrnn YacToTa nynbca BO3pacTaeT, ocTaBasiCb B npegenax
70-85% OT MakcumarnbHOW. OTO [OCTUraeTcs YBENMYEHUEM BpEMEHU
TPEHWPOBKMN WM YPOBHST CIIOXHOCTHU.

EcnunyacTtoTa nynbca He noka3aHa Ha gucnnee komnstotepa unm Bel xotute
NpoOBEpPUTb Y4acToTy Myrnbca, KoTopasi, BO3MOXHO, MOKasaHa HEBEPHO,
BCreACTBMe Kakon-nnbo owmnbkn . Bel MoxeTe npeanpuHATL cnegyoLlee:

A) N3MepuTb HYacToTy Nyrnbca 0bblYHBbIM CNIOCOBOM (NoACHUTATE KONIMYECTBO
YAApOB Myrnbca B MUHYTY Ha 3anscTbe)

B) n3amepuTb 4YacToTy mynbca C MOMOLLBIO CreuManbHOro YCTPoWCTBa
(koTopoe  MOXHO KynMTb Yy MPOAABLOB  Crneuuanu3npoBaHHOIO
o6opynoBaHus)

2. Yacrora

BONbLUMHCTBO 3KCNEPTOB peKoMEHAYHT KOMOWHALMIO 300POBOW AWETHI,
KOTopas OCHOBaHa Ha Lenu Balumx TpeHUpoBOK, 1 puanyeckne 3aHaTus 3
pasa B Hegento. HopmanbHbI B3POCHbIN YeroBeK MOXET TPeHMPOoBaTbCs
OBaxabl B Hedento Ans nogdepXaHus ero HopManbHoW duanyeckomn
dopmbl.  TpexpasoBble TPEHUPOBKM HEOOXOAUMbI AN yny4lleHus
Bawen cdusmyeckon gopmbl M yMeHblUeHUs Beca. MgeanbHasa yactota
TPEHMPOBOK - 5 pa3 B Hegento.

3. TlnaHupoBaHue TPEeHUPOBOK

Kaxpas TpeHVpoBKka [OMKHa COCTOSATb U3 Tpex (has: pa3orpes (pa3MuHKa),
HenocpeacTBEHHO TPEHMPOBKA W OCTbiBaHWE MOCHe TPEHMPOBKM,
3aknounTensHas dasa. Temnepatypa Tena W MOCTynneHue Kucrnopoga
B OpraHvM3m [OSPKHO MeAsieHHO Bo3pacTaTb BO BpeMsi chasbl pasorpesa.
BbinonHsanTe rumHacTuyeckme ynpaxHeHus B TedeHne 5-10 MUHyT.

3aTem npucTynanTte kK OCHOBHOM hase TpeHNpoBKM. Harpyska fomkHa 6biTb
OTHOCUTENBHO HW3KOW B NEpBble HECKOMbKO MUHYT, a 3aTeM Bo3pacTtaTtb B
TeyeHne 15-30 mMuHyT, 4TOGLI YacToTa nynbca Obina B npegenax 70-85%
OT MaKkCUMarnbHOM.

[ns Toro, 4To6bl NoaAepkaTb LMPKYNSALUIO KPOBM NOCHE OCHOBHOWN ¢hasbl
TPEHVPOBKW, NpenynpeauTb BO3HUKHOBEHWE Oonew wnu HanpshkeHus B
MblLILAX Heobxoamma 3aknounTenbHas asa TPeHUPOBKU: BbINOMHEHWE B
TeyeHue 5-10 MUHYT ynpaXHEHWUI Ha PaCTSKKY UKW NErKMX TMMHaCTUYECKNX
yNpaXKHEHWUN.

4. MoTtuBauumsa

KntouyeBbiIM MOMEHTOM ycrexa nporpaMMbl SIBASIOTCS  perynsipHble
TpeHupoBku. Bam cnegyeT ycTaHOBUTb KOHKPETHOE BPEMSI M MECcTO Ha
Kaxabll AeHb ONst TPEHUPOBOK U BHYTPEHHE MoAroToBUTL cebsi K HUM.
TpeHupyiiTecb Tonbko Torga, korga y Bac ecTb HacTpoeHue w Bcerga
nomHuTe cBol Uenb. Ecnu Bbl npogorkaete cBou 3aHSATUS, TO Yepes
Kakoe-TO BpeMsi CMOXeTe yBUAETb CBOW Nporpecc AeHb OTo AHSA 1 Byaete
nNpubnmxaTbCs K NOCTaBNEHHON LiENn Lwar 3a Lwarom.
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OOPMVYIA PACHETA HYACTOTbI MYJIbCA

Makc. yactoTa nynbca = 220 - Bo3pacTt
(220 - Baw Bo3pacT)

90% OT Makc. 4acToTbl nynbca = (220 - Bo3pacT) x 0.9

85% 0T mMakc. YacToTbl nynbca = (220 - Bo3pacT) x 0.85

70% OT Makc. 4acToTbl nynbca = (220 - Bo3pacT) x 0.7

YnpaxHeHnA onAa pasmMUHKK nepea TPEHMpOBKOﬁ

HayHuTe PasMUHKy C xoAbbbl HA MecTe B TeyeHue 3 MWUHYT. [Mocne aToro BbINOAHUTE cnegywowme ynpaxHeHuA, KoOTopble NoMoryT samMm OnTUManbHO
noAroToBUTLCA K TDEHUPOBKeE. Bo BpemA BbINOSIHEeHUA ynpa)KHeHvuh Bbl HE JOMXXHbI UCMbITbIBATb 60Mb. BbinonHanTe ynpa>xHeHue 00 noABneHnA TAHyLWero

HyBCTBa B MblLlLE.

G =,

BcTaHbTe poBHO 1 3aBeanTe
OfHyY pyKy 3a ronosy. BTopyto
PYKY MONOXMWTE CBEPXY,
BO3bMWTECH 3a JTOKOTb U
NOTAHUTE A0 OLUYLLEHNA
pacTaXeHuA Tpuuenca.
OcTaHbTech B 3TOM
nonoxeHun Ha 20 cekyHA,
NOBTOPUTE APYron PyKOM.

HaknoHutecb Bnepea He
crmbas Hor 1 NonbITanTeCh
[ocTatb nanbuamy pyk

no nona. BeinonHaiTte
ynpaxHeHue 2 pasa no 20
CeKyHA,

CApbTe Ha Non u BbITAHUTE
ofHy Hory. HaknoHuTtecb
Briepes u nonpobynte
[ocTaTh CTYMHIO. BeinonHante
ynpaxHeHue 2 pasa no 20
CeKyHA,.

B nonoxeHu wmpokoro
Bbinaja obonpuTech pykamu
B MOM 1 MOTAHUTE MbILLLIbI HOT.
Yepes 20 cekyH NOMeHAlTe
Hory.

Mocne pa3MyMHKW NOTPACUTE HOraMu 1 pykamu, 4Tobbl paccnabuTb MbiLuLbl. He npekpaluante TpeHMpoBKY BHe3anHo. CHavyana yMeHbLUMTe TeMN TPEHNPOBKMY,
4TO6bI MyNbC ONyCTUNCA A0 06bi4HOro nokasarena (Cool down). Mbl pekOMeHAyeM B KOHLIE TPEHNPOBKM CHOBA BbINOMHUTL KOMIMEKC YNpa>kHEeHU AnA

PaSMUHKN.
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Yuctka, TeXHU4ecKoe ob6Ccny)xuBaHue U XpaHeHue
TpeHaXkepa

1. Yuctka

[Nst YNCTKM MCNOMNb3YNTE YNCTYIO BRaxHyto candeTky. BHumaHue: Hukorga
He ncnonb3ynTe Ansa YMcTkn 6eH3unH, pasdaBuTens UK Apyrie arpeccuBHble
YuCTALLME CPEeAcTBa, KOTOpble MOryT NMOBPEAUTb NOBEPXHOCTb. TpeHaxep
npegHasHayeH TOMbKO ANS AOMALUHEro MCMonb30BaHWSA B MOMELLEHWUN.
MpenoxpaHsinTe TpeHaxep OT CbIPOCTU U MbIMN.

2. XpaHeHue TpeHaxepa

Mpn He wcnonb3oBaHWM TpeHaxepa Oonbwe 4 Hegenb, HeobxoAuMo
OTKIOYUTb €ro OT CeTu. YCTaHOBWTE canasku cefna kak MOXHO Grvke
K pynto 1 omnopHyto TpyBy cefrna onycTuTe Kak MOXHO Huxke. MocTaBbTe
TpeHaxep B Cyxoe TMOMeLleHMe U pacnbinuTe HEMHOro Mmacna Ha
noALWWMNHUKL neJaneii cnpaea M crieBa, a Takke Ha pe3bOy BWHTa pyns
1 BbicTpoaencTBytoLLero 3aTBopa. HakpoinTte TpeHaxep, YToObl 3aLUTUTb
€ro OT COMHEYHbIX NyYel 1 MbIW U 3TUM NPeaOoBPaTUTb U3MEHEHNE OKPaCKN

3. TexHuuyeckoe o6cnyxuBaHue

Mbl pekomeHgyeMm nocne kaxablx 50 4YacoB Monb3oBaHWSA NPOBEPATb
bonToBble coeauHeHust M nocne Kaxablx 100 YacoB nonb3oBaHWA
cMa3blBaTb NOALUMMHUKK Neaanen crneea u cnpasa, pe3bby BUHTa pynsa u
BbICTPOAENCTBYIOLLErO 3aTBOPA MAcnoM v3 pacnbInuTens

Cneuundmkaumsa - Cnucok 3anacHbix yacten RS100
Ne 3aka3a 1903

TexHunyeckne xapakrepuctuku Mo coctosiHuio Ha 01.05.2019

MarHuTHas cuctema Harpy>xeHus

NMHHEPLMOHHasa macca 6 kr

8 ypoBHe Harpysku

[opusoHTanbHas perynuposka KOMMOPTHOE CUAEHbE
KomneHcaTopb! Anst HEPOBHbIX MOMOB

TPaHCMOPTHbIE POSVKK

Mnockuii pemeHb NpuBoAa

Heckomnb3sllune neganv ¢ peMHem 6e3onacHocTn

Bonbuwon LCD avcnnen ¢ uHaukaumen cnepyoLwwmx napaMmeTpos:
BpPEMsi, CKOPOCTb, ANCTaHUuMsA, obLas anctaHums, npndn. pacxoa
Kanopun n Scan

Bo3amoxHOCTb 3agaBaTh COGCTBEHHbIE NAapaMeTpbl:

BpeMms, AucTanuus, n npubn. Pacxon kanopui

I/IcnpaBneHMe Henonagok:
Ecnun npoGnema He MOXET ObITb peLleHa C MOMOLLI HUMXKECTOSILLMX
yKasaHui1, noxaryicTa, o6paTuTech B LEHTP, TAE Bbl KyNuIn TPEHAXeEP.

MNpobnema BosmoxHas Pewwenuve

npu4YnHa
KomnbloTep He bartapewn He MpoBepkTe GaTapenkm
BKIOYaeTCst BCTaBMeHbl Unn B GaTapenHbIii oTcek
nocpencTeom Gartapeu nycTon. yCTaHOBMEHbI NPaBUIIbHO WK
HaxaTtusi Ha 3aMeHnTE UX.

ntobyto knaBuLLy.

KomnbtoTep He OTtcyTcTBME [MpoBepkTe WTEKEPHOE
BblgaeT mmnynbca coeaunHeHne Ha KoMnbloTepe
MHopMaLmio 1 | gatymka no 1 B OMOPHON Tpybe.
He BKMYaeTcs | NnpuynHe
C Hayanom HenpaBUIbHOro
TPEHMPOBKM. MOHTaXa unm

pasbeanHEHHOro

LUTEKEPHOTO

COeaUHEHNS.

KomnbtoTep He
Bblgaer
MHpopmMaLmio n
He BKIto4aeTcs ¢
Havanom
TPEHUPOBKM.

bes paTtunka
nynbca,
BO3HMKAIOLLEro 13-
3a HEnpaBuUIbHOTO
NOMOXeHUs
nartyumka.

BWHT neByto KpbILLKY 1
npoBepbTe Oyab Kproka ot
AaTymka ¢ MaxoBUKOM
BpaLLaetcs n kabenb AaTynka
He MMeeT NOBPEeXAEHUNA.

HeT nHankaumm
nynbca

[atumk nyneca
HenpaBUIbHO
NoAKIoYEeH

OTprTVITe OaTynKky nynbca
N NpoBepbTe LUTEKEPHbIe
coeguHeHud, npoeepbTe
kabenb Ha nospexaeHue

CHAB ynakoBKy, MPOBepbTE MO CNUCKY, BCE N1 AeTanu Ha mecTe. Ecnu Bce
B NOpAAKe, TO MOXHO Ha4MHaTb CO0pKy. Ecnn kakon-HWbyap arperaT He B
nopAZKe uny oTCyTCTBYeT, obpallanTech K Ham:

WHTepHeT-cepBUC U 3anacHble YacTu nopTtana:
www.christopeit-service.de

Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55

42551 Velbert

Telefon: +49 (0) 2051 - 6 06 70
Telefax: +49 (0) 2051 -6 0674 4
e-mail: info@christopeit-sport.com
www.christopeit-sport.com

OTOT KOHBEWep K TOMbKO Afs YacTHOW 0oBrnacTu cropra [oMa KaxeTcs U He

* VI3BelleHne 0 NpeBbILLEHUN 3a4aHHbIX NAapamMeTPOB ONS MPOMBILLMIEHHOTO  WUMW  KOMMEPYECKOr0o  UCMOMb30BaHWUS  MOOXOOALLMNA.
Oepxatenb Ansi cMapTgoHa/nnaHwera Mcnonb3oBaHue cnopta goma knacc H/C
MakcumansHeiit Bec nonb3osatens 100 kr RRRNNNEE] INSTIRRETI IRTARRNTI INURAINETY IARARTATY ENTRURNTRY ARRARNRNA RANURANA INUNRENAR INNRAINERL
[abaputHble paamepbl: npubn. [ 133 x LU 60 x H 95 cm 0 5 10 15 20 25 30 35 40 50 60 70 80 90 100 mm
Bec npopaykTa: 24 kr
O6yyeHue nnowaab: He MeHee 2,5 M 2
Puc. Ne HaumeHoBaHue Pa3mep, K-Bo MoHTUpyeTcA Ha ET- Homep
MM Ha
1 OcHoBHaA pama 1 6 33-1903-01-SI
2 KpenneHue komnblotepa 1 1 33-1903-02-SlI
3 MepeAHAA HOXKa 1 1 33-1903-03-SI
4 3agHAA HOXKa 1 6 33-1903-04-SI
5 Kapkac cupeHba 1 6 33-1903-05-SI
6 OcHoBHanA pama 3a 1 1 33-1903-06-SI
7 Tpy6a pyKoATKU 1 5 33-1903-07-SI
8 Bknagbiw nogwunHuka 1 M23 1 13 36-9713-06-BT
9 Kabenb natuuka 1 10+25 36-1721-13-BT
10 [epxatenb patumka 1 1+9 36-9808-10-BT
11 KomnbioTtep 1 2 36-1903-03-BT
12 MaxoBuk 1 1 33-1903-08-SI
13 LaTyH nepanu 1 1 33-1903-09-SI
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Puc. Ne

14
15
16
17
18
19
20
21
22
23
24L
24R
25
26
27
28
29
30
31
32
33L
33R
34
35L
35R
36
37
38
39
40
41
42
43
44
45
46
47
48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65

HaumeHoBaHue

U-obpasHan yaep)xusarowan nnacTuHa
Mnockui pemeHb

HataxkHou ponuk

LLlapoBan onopa

KpenneHue nopwmnHuka

LLlapoBas onopa

laiika

MoaknapaHaA wanba

MoaknapHan wanba

Bknagbiw nogwmnnHuka 2

O6wuBKa cnesa

O6wuBKa cnpasa

CoeauHuTenbHbIW Kabenb

0O60n04Ka PyKOATKMN

Pe3unHa HabuBaHue

Kpyrnble 3arnywku

PerynupoBka conpoTuBEHUA
3arnywka ¢ KBagpaTHOM ronoBKOMN
Kpene)xHasa pgetanb

CnuHKa

Mepanb cnesa

Mepanb cnpaBa

BonTt

PemeHb KpensieHuAa neganu cnesa
PemeHb KpenneHua neganu cnpasa
fanka

Mopywka cupeHbA

MepeAHUn KONMNa4oK HOXXKHU

3apgHUIA KONNa4yoK HOXKMU
MpoTuBocKonb3ALWan Haknaaka 6onbluasa
MpoTuBOCKONb3ALaA HaKNnaaKa ManeHbkKasa
MpomexxyToyHoe Teno

N vactb

BonTt ¢ BHYTPEHHUM LWEeCTUrPaHHUKOM
BonT ¢ BHYyTPEHHUM LIEeCTUrPaHHUKOM
FHyTaA nogknagHas wanba

BonT c BHYTPEHHUM LIECTUrPAHHUKOM
BonT ¢ BHYTPEHHUM LWEeCTUrPaHHUKOM
BonTt

F'pubkoBan ranka

Bont

Ocb laika

MoaknapaHaA wanba

BonT ¢ BHYTPEHHUM LECTUrPaHHUKOM
Bont

MoaknapHan wanba
CamocTpaxylowancA ranka

60NnT C NpoyLINHOW

MoaknapHaA wanba
CamocTpaxylowanaca ramka

MaruuT

Mpy>xuHHanA wanba

Bont

Habop uHCcTpymeHTOB

WHCTPYKUMA MO MOHTaXY
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Pa3mep,
MM

320J6

6000z

30/45
M22
23//38
22//35
M22

4,2x16

M6

M6x15
M6x35
8//20
M8x20
M8x75
M8x65
M8
4,2x20
M10x1,0
6//12
M8x65
M10x45
10//20
M10
M6x50
8//16
M8

ana M8
M5x12

K-Bo

- ek ek = N = BN D = e ok ek ek o=k o= NN N = o= o

= N ® N = = =4 NDNOONNMNNMNDMDNDO®O®SE AN = = =2 DN =N = = =
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MoHTUpyeTcA Ha
Ha
5+6
12+13
55
16
1
18
13
13
13
13
1+24R
1+24L
9+11
247
24
2+7
12+24

13
13
24
33L
33R
58

14
55
58
5+37
5+32
47,49+54
1,2+6
5+7
4+6
49
3+38
12
44+45
1+3
1+16
55
55
1+12
47+48
48
13
47,49+54
2+11

ET- Homep

33-1903-10-SI
36-1903-15-BT
36-9211-28-BT
39-9998
36-9713-01-BT
36-9713-02-BT
36-9713-05-BT
36-9713-07-BT
36-9713-04-BT
36-9713-03-BT
36-1903-21-BT
36-1903-22-BT
36-1903-04-BT
36-1903-05-BT
36-1903-10-BT
36-9211-21-BT
36-1903-06-BT
36-1903-11-BT
36-1903-07-BT
36-1903-08-BT
36-9110-04-BT
36-9110-05-BT
36-9111-38-BT
36-9504-48-BT
36-9504-46-BT
39-9861-VZ
36-1903-09-BT
36-1903-12-BT
36-1321-07-BT
36-1903-13-BT
36-1903-14-BT
39-10207
36-9713-56-BT
39-10120-SW
36-9301-10-BT
39-9966-SW
39-10095-SW
39-10445-SW
39-10001-SW
39-9900-SW
36-9825339-BT
39-9820
39-9863-SW
39-9814-SW
39-10131-CR
39-9989-CR
39-9981
39-10000
39-9962-SW
39-9818-SW
36-9713-09-BT
39-9864-SW
39-9903-SW
36-1903-16-BT
36-1903-17-BT
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Service / Hersteller

Bei Reklamationen, notwendigen Ersatzteilbestellungen oder
Reparaturen wenden Sie sich bitte an unsere Service Abteilung.

Internet Service- und Ersatzteilportal:
www.christopeit-service.de

Service: Top-Sports Gilles GmbH info@christopeit-sport.com
Tel.: +49 (0)2051/6067-0 Friedrichstrasse 55 http://www.christopeit-sport.com
Fax: +49 (0)2051/6067-44 D - 42551 Velbert http://www.christopeit-sport.net
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