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Sehr geehrte Kundin, sehr geehrter Kunde

Wir gratulieren Ihnen zum Kauf dieses Heimsport-Trainingsgerates und
wiinschen lhnen viel Vergnligen damit.

Bitte beachten und befolgen Sie die Hinweise und Anweisungen dieser
Montage- und Bedienungsanleitung.

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

Mit freundlichen GriiBen

lhre Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55
42551 Velbert
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Achtung:

Vor Benutzung

Bedienungsan-

leitung lesen!

Wichtige Empfehlungen und Sicherheitshinweise

Unsere Produkte sind grundsétzlich GS geprift und entsprechen damit
dem aktuellen, hochsten Sicherheitsstandard. Diese Tatsache entbindet
aber nicht die nachfolgenden Grundsatze strikt zu befolgen.

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

2. Vor der ersten Benutzung und in regelméssigen Abstanden (alle 1-2
Monate) den festen Sitz aller Schrauben, Muttern und sonstigen Verbin-
dungen prifen, damit der sichere Betriebszustand des Trainingsgerétes
gewahrleistet ist. Defekte Einzelteile miissen unverziiglich ausgetauscht oder
entfernt werden. Gegebenenfalls das Geréat bis zur Instandsetzung sperren.

3. Das Gerat 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 Geréat vorhanden, durch
dafiir vorgesehene, justierbare Teile des Gerates auszugleichen. Der Kontakt
mit Feuchtigkeit und Nésse ist auszuschliessen.

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

5. Vor dem Trainingsbeginn alle Gegensténde in einem Umkreis von 2 Metern
um das Gerét entfernen.

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

sind direkt nach Trainingsende zu entfernen.

7. ACHTUNG! Systeme der Herzfrequenziberwachung kénnen ungenau
sein. UberméBiges Trainieren kann zu ernsthaftem gesundheitlichem Scha-
den oder zum Tod fiihren. 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 Korperhaltung beim Training,
der Trainingsziele und der Ernahrung geben. Es darf nicht nach schweren
Malzeiten trainiert werden. Es ist zu beachten, dass dieses Gerét 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 Gerates UbermaBig heiss werden ersetzen sie diese
umgehend und sichern sie das Gerét 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. Sollten Hilfsmittel zur Einstellung
nétig sein, miissen diese nach dem Einstellvorgang wieder entfernt werden.

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 Uberschreiten.

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 hdngen bleiben kann. Die Trainingsschuhe sollten passend zum
Trainingsgerat 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 Gerates durch unbeaufsichtigte
Kinder ist durch geeignete Massnahmen auszuschliessen.

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

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

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

Bitte erfragen Sie bei der Gemeindeverwaltung die zustandige Entsor-
gungsstelle.

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

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

19. Das Gerat 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. Dieses Gerat ist geméss der EN ISO 20957-1:2013 + EN 957-6:2010/
A1:2014 geprUft und zertifiziert worden. Die zul&ssige maximale Belastung
(=Korpergewicht) ist auf 120 kg festgelegt worden. Stellen Sie vor Trainings-
beginn sicher, dass das zulassige Gesamtgewicht nicht Uberschritten wird.
Dieser Gerdtecomputer entspricht den grundlegenden Anforderungen der
EMV Richtlinie 2004/108/EG.






Garantiebestimmungen

Die Garantie beginnt mit dem Rechnungs- bzw. Auslieferdatum und betragt
24 Monate. Wahrend der Garantiezeit werden eventuelle Mangel kostenlos
beseitigt.

Bei Feststellung eines Mangels sind Sie verpflichtet diesen unverziglich
dem Hersteller zu melden. Es steht im Ermessen des Herstellers die Garantie
durch Ersatzteilversand oder Reparatur zu erflllen. Bei Ersatzteilversand
besteht die Befugnis des Austausches ohne Garantieverlust Eine Instand-
setzung am Aufstellort ist ausgeschlossen.

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

Die Garantieleistung gilt nur fir Material oder Fabrikationsfehler. Bei Ver-
schleiBteilen oder Beschadigungen durch missbrauchliche oder unsach-

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

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

Eine Inanspruchnahme von Garantieleistungen erwirkt keine Verlangerung
der Garantiezeit.

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

Hersteller:

Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55

42551 Velbert



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
Runner Walking Bestell-Nr.: 98294(B)

Magnetisch gebremstes Laufband mit sehr gutem
Rundlauf-Verhalten

Technische Daten: Stand: 01. 10. 2015

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

o Magnet-Brems-System
e ca.5 kg Schwungmasse

o 8-stufige Rasterschaltung

o Manuelle 3- fache Steigungsverstellung

e Handpulsmessung an den Handlaufen

e Platz sparend hochklappbar

e Transportrollen

o Inklusive Trinkflasche + Halterung

o Inklusive Walking-Stocke

e ovaler Rahmen

o Grofes Display mit digitaler Anzeige von:
Geschwindigkeit, Entfernung, Zeit, ca. Kalorienverbrauch,
Pulsfrequenz und Scan

o Vorgabemdglichkeit der Zeit, Entfernung und ca. Kalorienverbrauch

o Geeignet bis zu einem Kodrpergewicht von max. 120 kg

e Abmessung der Laufflache ca. L 110 x B 35 cm

StellmaBe: ca. L 138 x B 70 x H 150 cm

StellmaBe hochgeklappt: ca. L65 x B 70 x H 150cm
Gerategewicht: ca. 35 kg
Trainingsplatzbedarf: ca. 4,5m?

www.christopeit-sport.com
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Abbildungs- | Bezeichnung Abmessung Menge Montiert an ET-Nummer
Nr. mm Stiick Abbildungs Nr.
1 Grundrahmen 1 24+33 33-9829221-SI
2 Hintere Rolle 1 8 33-9829209-SI
3 Kunststoffscheibe 4 8+39 36-9210-19-BT
4 Metallwinkel 2 5 36-9829205-BT
5 Innensechskantschraube M6x75 2 8 36-9329752-BT
6L Endkappe Rechts 1 1 36-9829411-BT
6R Endkappe Links 1 1 36-9829412-BT
Schraube 4,2x13 2 1+6 39-10187
Hintere Achse 1 2 33-9829208-SI
Endstopfen 2 57 36-9329748-BT
10 Seitenleiste 2 35 36-9829229-BT
11 Magnet 1 40 36-9329758-BT
12 Rechteckstopfen 7 1+23 36-9829210-BT
13 Schraube M8x45 3 18+29 39-9914-SW
14 Pulskabel 1 30+45 36-9829211-BT
15 Rechteckstopfen 2 1 36-9829212-BT
16 Schraube M6x20 1 1 39-9826
17 Mutter M6 1 16 39-9861-CR
18 Magnetbiigel 1 1 33-9829218-SI
19 Selbstsichernde Mutter M8 12 20,48,50,58,63+66 39-9918-CR
20 Schraube M8x35 2 57 39-10133
21 Transportrolle 2 23 36-9829213-BT
22 Gummifuss 4 23 36-9829214-BT
23 Hauptfuss 1 24+33 33-9829222-SI
24 Stiitzrohr rechts 1 23+29 33-9829405-SI
25 Widerstandsregulierung 1 24 36-9829215-BT
26 Schraube M5x20 1 25 39-10165
27 Abdeckkappe 2 29 36-9829216-BT
28 Kunststoffeinsatz 1 34 36-9829245-BT
29 Handlauf 1 24+33 33-9829224-SI
30 Computer 1 29 36-9829230-BT
31 Sensorverbindungskabel 2 1 30+68 36-9829115-BT
32 Schraube 4,2x20 10 1+35 39-9329753-BT
33 Stiitzrohr links 1 23+29 33-9829406-SI
34 Teleskopstange 1 1 23+53 33-9829226-SI
35 Gleitbrett 1 1 36-9829217-BT

100 mm



Abbildungs-
Nr.
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
66
67
68
69
70
71
72
73
74
75
76
77
78
79
80
81
82
83

Bezeichnung

Laufflache
Kunststoffscheibe
Verkleidung

Vordere Achse
Vordere Rolle inkl. Schwungmasse
Schraube

Sensor
Handlaufiiberzug
Griffilberzug
Pulssensoren
Schraube

Schraube

Schraube

Schraube

Schraube
Unterlegscheibe
Sicherungssplint
Teleskopstange 2
Sicherungsknopf
Trinkflasche
Trinkflaschenhalter
Steigungsbiigel
Schraube
Unterlegscheibe
Unterlegscheibe gebogen
Rundstopfen

Feder

Schraube
Unterlegscheibe
Kabelschutz
Schraube

Schraube
Sensorverbindungskabel 1
Unterlegscheibe
Unterlegscheibe
Unterlegscheibe
Stopfen

Griffiiberzug
Handgriff
Handgriffbefestigung
Schraube
Unterlegscheibe
Selbstsichernde Mutter
Schraube
Schraubenkappe
Sicherungsclip
Werkzeug Set

Montage und Bedienungsanleitung

Abmessung
mm

3x10

4x20
M6x10
M8x40
M5x10
M8x55

5//10

M8x50
8//16
8//20

M8x50
8//22

M8x40

M5x15
31+42
6//12
5//20
5//10

M10x50
10//20
M10
4,2x13
fir M10

Menge
Stiick
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Montiert an
Abbildungs Nr.
2+40
63
1
40
39
42
1+68
29
29
29
45
38
21+23
29+30
23,24+33
49
34
1+34
1+57
56
24
1
23,24+33
13,20,50,58,63+66
13
29
18
24,33+34
63
24+29
1+53
24+56
31+42
47
26
67
74
74
75
24+33
74+75
77
76
74+75
76
24+33

ET-Nummer

36-9829202-BT
36-9829218-BT
36-9829241-BT
33-9829210-SI
33-9829211-SI
39-10127-SW
36-9829110-BT
36-9829234-BT
36-9829-06-BT
36-9829220-BT
39-10187
39-9964
39-9889-CR
39-9907
39-10056
39-10111-SW
36-9830105-BT
33-9829227-SI
36-9829221-BT
36-9808-50-BT
36-9913123-BT
33-9829228-SI
39-9811-CR
39-9917-VC
39-10232
36-9829240-BT
36-9829242-BT
39-9811-CR
39-9844-CR
36-9821-13-BT
39-9889-CR
36-9111-38-B
36-9829224-BT
39-10007-CR
39-10130-CR
39-10510
36-9829415-BT
36-9829416-BT
33-9829407-SI
36-9829417-BT
39-9976
39-9989-CR
39-9881-CR
36-9111-38-BT
36-9988108-BT
36-9829418-BT
36-9829243-BT
36-9829419-BT



Montageanleitung

Entnehmen Sie alle Einzelteile der Verpackung, legen diese
auf den Boden und kontrollieren die Vollzahligkeit grob an-
hand der Montageschritte.

Zu beachten ist dabei, dass einige Teile direkt miteinander
verbunden sind und vormontiert wurden. Dieses soll lhnen
den Zusammenbau des Gerédtes erleichtern und schneller
durchfihrbar machen.

Montagezeit ca. 35 - 45 Minuten

Schritt 1:
Montage der Stiitzrohre links und rechts (24+33) am Haupt-
fuss (23).

1. Die Schrauben M8x50 (58) und M8x55 (50), die Unterlegschei-
ben 8//16 (59) und die selbstsichernden Muttern M8 (19) griff-
bereit neben den Hauptfuss (23) legen.

2. Je eine Schraube (58) von unten durch die Bohrungen am linken
Hauptfuss (23) stecken.

3. Das Stutzrohr links (33) auf den FuB (23) stellen und so ausrich-

ten, dass die Lochbilder im FuB Ubereinstimmen.
(Achtung! Die Transportrollen (21), die im FuB (23) vormontiert
sind, mussen nach hinten (entgegen der Blickrichtung, wenn
man dem Gerat steht und trainiert) ausgerichtet sein. Rechts
und links sind aus der Blickrichtung zu sehen, wenn man auf
dem Gerat steht und trainiert.)

4. Die Schraubenenden von (58) mit je einer Unterlegscheibe (59)
versehen und mit einer Mutter (19) verschrauben.

5. AbschlieBend das Stitzrohr links (33) mittels der Schraube (50),
Unterlegscheibe (59) und Mutter (19) zuséatzlich sichern.

6. Mit dem Stutzrohr rechts (24) auf der rechten Seite des FuBes
(23), wie in 2. - 5. beschrieben, verfahren.

Schritt 2:
Montage des Seilzuges (25) und der Verkleidung (38) am
Grundrahmen (1).

1. Den Seilzug (25) in die Aufnahme des Grundrahmens (1) einle-
gen und das Seilzugende in den Magnetbigel (18) einh&ngen,
wie in nebenstehender Abb. 1-3 dargestellt. Die Position des
Seilzuges (25) mittels drehen der Mutter am Ende des Seilzuges
in gezeigter Pfeilrichtung sichern (Bild 3). Die Funktion ist rich-
tig, wenn sich der Magnetbiigel bei Drehen der Widerstandsre-
gulierung in Richtung Stufe 1 von der Schwungmasse entfernt.

2. Die Verkleidung (38) vorne auf den Grundrahmen (1) aufsetzen
und mittels der Schrauben M6x10 (47) und Unterlegscheiben
6//12 (69) sichern.




Schritt 3:
Montage der vormontierten Grundrahmeneinheit (1) an den
Stiitzrohren links (33) und rechts (24).

1.

2.

Schritt 4:
Montage der Teleskopstangen (34+53) am Haupt-
fuss (23) und Grundrahmen (1).

1.

2.

Die Schrauben M8x50 (63) und je zwei Unterlegscheiben 8//22
(64) griffbereit neben den Hauptfuss (23) legen.

Die Grundrahmeneinheit (1) zwischen die Stltzrohre rechts (24)
und links (33) einlegen und so ausrichten, dass die Lochbilder in
der Grundrahmeneinheit (1) und den Stltzrohren (24+33) Uber-
einstimmen.

(Achtung! Sie sollten die Grundrahmeneinheit (1) von einer
zweiten Person halten lassen oder mit einem geeigneten Ge-
genstand abstlitzen, damit Sie die nachfolgende Montage
durchflhren kénnen.)

. Auf je eine Schraube (63) eine Unterlegscheibe (64) stecken.

AnschlieBend die Schrauben durch die Bohrungen in den Stiitz-
rohren (24+33) stecken und den Grundrahmen (1) festschrau-
ben.

. Die Kabelenden von Sensorverbindungskabel 1 (68) (aus dem

Stitzrohr (24) kommend) und Sensorkabel (42) (aus der Grund-
rahmeneinheit (1) ragend) zusammenstecken.

Legen Sie die Teleskopstange 1 (34) in dargestellter
Position mit dem unteren Ende in den Hauptfuss (23)
ein und schrauben Sie diese mittels der Schraube
M8x50 (63), der Unterlegscheibe 8//16 (59) und der
selbstsichernden Mutter M8 (19) fest.

Klappen Sie die Grundrahmeneinheit (1) vertikal
hoch, halten Sie diese Position fest, legen Sie die
Teleskopstange 2 (53) mit dem oberen Ende in den
Grundrahmen (1) ein und schrauben Sie diese mit-
tels der Schraube M8x40 (66), der Unterlegscheibe
(59) und der selbstsichernden Mutter (19) fest.
(Achtung: Die beiden Schraubenverbindungen nur so
fest ziehen, sodass sich die Sicherungseinheit in den
Aufnahmen etwas bewegen kann.)




Schritt 5:
Montage des Handlaufes (29) an den Stiitzrohren links (33)
und rechts (24).

1.

2.

Schritt 6:
Montage der Walking Stocke (74) an den Stitzrohren (24+33).

1.
2.

3.

. Durch die Bohrungen die Schraube (13) stecken und festdre-

. Dann die rechte Seite des Handlaufes (29) durch anpassen von

. Die auf der rechten Seite vorhandenen Kabelenden von Sen-

. AnschlieBend die Schraubenkappe (80) auf den Schraubenkopf (76)

Auf je eine Schraube M8x45 (13) eine gebogene Unterlegschei-
be 8//20 (60) stecken.
Den Handlauf (29) mit der linken Seite auf das Stitzrohr links
(83) auflegen und die Bohrungen in den Teilen so ausrichten,
dass sie Ubereinander stehen.

hen.

Stitzrohr und Handlauf ebenso mit einer Schrauben (13) fest-
schrauben.

sorverbindungskabel 1 (68) (aus dem Stitzrohr kommend) und
Sensorverbindungskabel 2 (31) (aus dem Handlauf (29) ragend)
zusammenstecken.

Die Schrauben M10x55 (76), Unterlegscheiben 10//20 (77) und Muttern
M10 (76) griffbereit neben FuB (23) legen.
Legen Sie die Walking-Stoécke (74) mit den Aufnahmen (75) in entspre-
chender Position in die Stltzrohre Rechts (24) und Links (33) ein.
Die Schrauben (76) durch die fluchtende Bohrung durchstecken. Auf
die Schraubenenden je eine Unterlegscheibe (77) aufstecken und eine
Mutter (78) aufdrehen. Die Schraubenverbindungen nur so festziehen,
dass sich die Walking Stockaufnahmen (75) in der Halterung leicht dre-
hen lasst.

aufstecken.



Schritt 7:
Montage des Computers (30) und der Trinkflaschenhalterung
(56).

1.

Schritt 8:
Kontrolle

. Die Schraubenverbindung von Handlauf und Stiitzrohren mit je

Nehmen Sie den mitgelieferten Computer (30) zur Hand und
setzen Sie die Batterien (Type AA - 1,5V) unter Beachtung rich-
tiger Polaritat auf der Rlickseite des Computers (6) ein. (Batte-
rien fir den Computer liegen nicht im Lieferumfang bei. Bitte
beziehen Sie diese im Handel.).

. Den Computer (30) auf die Aufnahmeplatte fir den Computer

in der Mitte des Handlauf (29) auflegen, vorher die Schrauben
(49) entfernen und die Gewindelécher im Computer mit den Lo-
chern in der Aufnahmeplatte Ubereinander bringen.

. Auf die Schrauben (49) je eine Unterlegscheibe (51) aufstecken

und durch die Bohrungen der Computeraufnahme in den Com-
puter (30) eindrehen und festziehen.

. Die Stecker des Handpulses (14) mit den entsprechenden

Buchsen des Computers (30) verbinden.

. AnschlieBend den Stecker des Sensorverbindungskabels 2 (31)

in die entsprechende Buchse am Computer (30) einstecken.

. Befestigen Sie die Trinkflaschenhalterung (56) mittels der

Schrauben M5x15 (67) und Unterlegscheiben 5//10 (71) am
Stitzrohr rechts (24) und schieben sie die Trinkflasche (55) hin-
ein.

einer Abdeckkappe (27) versehen.

1. Alle Verschraubungen und Steckverbindungen auf ordnungsge-

méBe Montage und Funktion prifen.

2. Wenn alles in Ordnung ist, mit leichter Widerstandseinstellung

mit dem Geréat vertraut machen.

Anmerkung:
Bitte das Werkzeug-Set und die Anleitung sorgsam aufbewahren,

da diese bei ggf. spater einmal erforderlichen Reparaturen und Er-
satzteilbestellungen bendtigt werden.




Transportieren des Laufbandes

1. Ziehen Sie den Sicherungsknopf (54), klappen Sie das Lauf-
band durch Anheben an einer Endkappe vertikal zusammen
und sichern Sie diese Position durch Einrasten des Schnellver-
schlusses (54).

2. Fassen Sie an die Griffrohre mit beiden Handen an, kippen Sie
das Laufband zu sich bis es auf den Transportrollen steht und
sich leicht bewegen lasst.

3. Um die Laufflache herunterzuklappen halten Sie den Grund-
rahmen ((1) zunachst an einer Endkappe fest, ziehen dann den
Sicherungsknopf (54) heraus, und flihren sie den Grundrahmen
zum Boden bis der Sicherungsknopf (54) automatisch wieder
eingerastet ist.

Steigungsverstellung:

Heben den Grundrahmen mit einer Hand an und klappen Sie das
Laufband zusammen bis das es arretiert ist.

Ziehen Sie die beiden Sicherungssplinte (52) heraus, verstellen Sie
den Steigungsbligel (57) in einen andere Position und setzen Sie
die Sicherungssplinte (52) wieder ein. AnschlieBend kann das
Laufband wieder heruntergeklappt werden. Die Steigungsver-
stellung ist dazu gedacht um die Belastung zu erhéhen wie beim
Bergauflaufen.
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Mégliche Stérungen und deren Behebung

Die meisten, mdéglichen Stérungen kénnen durch die folgenden,
einfachen Schritte behoben werden.

1. Das Band (36) lauft nicht mehr gleichmaBig leicht

Um einen gleichmaBigen Lauf zu erzielen und um die Reibung zwi-
schen dem Band (36) und dem Brett (35) zu reduzieren, sollten Sie
von Zeit zu Zeit im Bereich der Gleitflache unter dem Band (36) ein
silikonhaltiges Schmiermittel auftragen. Dabei darauf achten, dass
das Schmiermittel nicht auf einer Ol oder Petroleum-Verbindung
basieren darf.

2. Das Band (36) lauft nicht mehr mittig oder rutscht

a) Hat sich das Band (36) in Laufrichtung nach links verschoben,
die linke Schraube (5) im Uhrzeigersinn drehen und die rechte
Schraube (5) entgegen dem Uhrzeigersinn um je eine Vierteldre-
hung. Kurz auf dem Band laufen.

Lauft das Band noch nicht mittig, den oben beschrieben Vorgang
nochmals wiederholen.

b) Hat sich das Band (36), in Laufrichtung, nach rechts verscho-
ben, die linke Schraube (5) entgegen dem Uhrzeigersinn drehen
und die rechte Schraube

(5) im Uhrzeigersinn um je eine Vierteldrehung. Kurz auf dem Band
laufen.

Lauft das Band noch nicht mittig, den oben beschriebenen Vor-
gang nochmals wiederholen.

c) Wenn das Band (36) durchrutscht, die beiden Schrauben (5)
im Uhrzeigersinn um je eine Vierteldrehung drehen. Kurz auf dem
Band laufen. Rutscht das Band (36) immer noch durch, den oben
beschriebenen Vorgang nochmals wiederholen.

Gebrauchsanleitung fiir mechanisches Laufband,
magnetisch gebremst.

Das Laufband auf ebenen Boden aufstellen und mit dem Siche-
rungsknopf (54) fir den Trainingsbetrieb und fir den geklappten
Zustand nach Anleitung arretieren.

Die Standfestigkeit des Gerates darf nicht durch Unterlegen von
Holzplatten oder ahnlichem vorne oder hinten am Laufband ge-
féhrdet werden.

Stellen Sie vor Trainingsbeginn sicher, dass das Laufband nicht
hoher als mit max. Kdrpergewicht belastet wird und das hinter
dem Laufband ein ausreichender Sicherheitsbereich von 2 000
mm x 1 000 mm vorhanden ist.

Laufen Sie mittig auf der Laufflache, halten Sie sich beim Laufen
fest und treten Sie nicht wahrend des Laufens auf das Gleitbrett
(35) oder auf die Trittauflagen (10). Laufen Sie nur ansteigend mit
Blickrichtung zum Computer auf dem Laufband.

Steigen Sie im Notfall seitlich vom Laufband ab und halten Sie sich
dabei am Handlauf (29) fest.

Sobald sich niemand auf der Laufflache befindet stoppt das Lauf-
band.

Befindet sich die Laufflachenkante im roten Bereich muss
die Laufflache gestoppt und gerade justiert werden.

Befindet sich die Laufflachenkante im gelben
Bereich ist ein sicherer Betrieb gewéhrleistet.

—
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Reinigung, Wartung und Lagerung des Heimtrainers:

1. Reinigung

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

Das Gerat ist nur fUr den privaten Heimgebrauch und zur Benutzung
in Innenrdumen geeignet. Halten Sie das Gerat sauber und Feuch-
tigkeit vom Gerat fern.

2. Lagerung
Entnehmen Sie die Batterien aus dem Computer bei Beabsichti-
gung das Gerat langer als 4 Wochen nicht zu nutzen. Wahlen Sie
einen trockenen Lagerort im Haus aus. Decken Sie das Gerat ab
um es vor Verfarbungen durch evtl. Sonneneinstrahlung und Staub
zu schitzen.

3. Wartung

Wir empfehlen alle 50 Betriebsstunden eine Uberpriifung der
Schraubenverbindungen auf festen Sitz, welche bei der Montage
hergestellt wurden.

Stérungsbeseitigung:
Wenn Sie die Funktionsstérung nicht anhand der aufgefiihrten
Informationen beheben kénnen, so kontaktieren Sie Ihren Handler

oder den Hersteller.

Problem

Mogliche
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-
maBen Sitz oder wechseln Sie
diese aus.

Der Computer
zahlt 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 und die
Steckverbindung im Stitzrohr
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

angeschlossen

durch Beginn ordnungsgema- | Magneten. Ein Magnet in der

des Trainings Ber Position des | Schwungmasse ist gegentiber

nicht ein. Sensors. vom Sensor und muss einen
Abstand von kleiner als < 5mm
aufweisen.

Keine Pulsan- Pulsstecker nicht | Stecken Sie den separaten

zeige eingesteckt. Stecker vom Pulskabel in die
entsprechende Buchse am
Computer ein.

Keine Pulsan- Pulssensor nicht | Schrauben Sie die Handpuls-

zeige ordnungsgemaB | sensoren ab und Uberprifen

Sie die Steckverbindungen auf
ordnungsgemaBen Sitz und die
Kabel auf evtl. Beschadigungen.

Widerstand ver-
andert sich bei
Verstellung nicht
spurbar.

Seilzugver-
bindung nicht
ordnungsgeman
verbunden.

Uberpriifen Sie die hergestellte
Seilzugverbindung auf ord-
nungsgemaBen Zustand laut
Montageanleitung.

Aufwédrmiibungen (Warm Up)

Starten Sie Ihre Aufwarmphase durch Gehen auf der Stelle fiir mind. 3 Minuten und filhren Sie danach folgende gymnastische Ubungen durch um den
Kérper auf die Trainingsphase entsprechend vorzubereiten. Bei den Ubungen nicht (ibertreiben und nur soweit ausfiihren bis ein leichtes Ziehen zu spiiren

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 Aufwarmuibungen durch etwas schiitteln die Arme und Beine lockern.

Hoéren Sie nach der Trainingsphase nicht abrupt auf, sondern radeln Sie gemiutlich 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 Ausschtteln der

Extremitaten zu beenden.
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Computeranleitung fiir 98294 (B)

Der mitgelieferte Trainingscomputer bietet den gréBten Trainingskomfort.
Jeder trainingsrelevante Wert wird in einem entsprechenden Sichtfenster
angezeigt.

Von Trainingsbeginn an werden die bendtigte Zeit, die aktuelle
Geschwindigkeit, der ungefahre Kalorienverbrauch, die zuriickgelegt
Entfernung, und der aktuelle Puls angezeigt. Alle Werte werden von Null
an aufwarts zéhlend festgehalten. Soll eine bestimmte Zeit trainiert,
Kalorienmenge verbraucht und Strecke zurlickgelegt werden, so kénnen
diese Werte einzeln oder auch in Kombinationen vorgeben.

Der Computer schaltet sich durch kurzes Driicken einer der Tasten

oder einfachem Trainingsbeginn ein. Durch Driicken der ,,F“-Taste die
gewunschte Funktion auswahlen, in der etwas vorgeben wollen. Welche
Funktion beeinflussbar ist, wird angezeigt.

Durch einzelnes Driicken der ,E* -Taste kann dann der jeweils
gewunschte Wert eingegeben werden.

Um den Computer zu starten einfach mit lhrem Training beginnen. 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 gespeichert und bei einer Wiederaufnahme des Trainings
kann von diesen Werten aus weitertrainiert werden.

Der Computer schaltet sich ca. 4 Minuten nach Beendigung des Trainings
automatisch ab. Alle bis dahin erreichten Werte auBer KM total werden
geldscht.

Anzeigen:

1. ,ZEIT“(TIME)-Anzeige:

Normalerweise wird die aktuell benétigte Zeit in Minuten und Sekunden
angezeigt. Eine Vorgabe eines bestimmten Wertes mittels der ,E* — Taste
ist méglich. Ist eine bestimmte Zeit vorgegeben, so wird die noch
zurtickzulegende Zeit angezeigt. Wird der vorgegebene Wert erreicht,
wird dieses durch ein akustisches Signal angezeigt.

Eine Speicherung der zuletzt erreichten Werte in dieser Funktion erfolgt
bis zum Abschalten des Computers.

(Hochstgrenze der Anzeige 99,0 Minuten.)

2. ,,KM/H“(SPEED)-Anzeige:

Es wird die aktuelle Geschwindigkeit in Kilometern pro Stunde angezeigt.
Eine Vorgabe eines bestimmten Wertes mittels der ,,F“ -Taste ist nicht
mdglich.

Eine Speicherung der zuletzt erreichten Werte in dieser Funktion erfolgt
nicht.

(Hochstgrenze der Anzeige 99,9 km/h)

3. ,KALORIEN“(CAL)-Anzeige:

Es wird der aktuelle Stand der verbrauchten Kalorien angezeigt. Eine
Vorgabe eines bestimmten Wertes mittels der ,,E“ -Taste ist méglich. 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
bis zum Abschalten des Computers.

(Hochstgrenze der Anzeige 999 Kalorien)

4, ,KM“(DIST)-Anzeige:

Es wird der aktuelle Stand der zuriickgelegten Kilometer angezeigt.

Eine Vorgabe eines bestimmten Wertes mittels der ,,E“ -Taste

ist mdglich. Ist eine bestimmte Strecke vorgegeben, so wird die noch
zurlickzulegende Strecke angezeigt. Wird der vorgegebene Wert erreicht,
wird dieses durch ein akustisches Signal angezeigt.

Eine Speicherung der zuletzt erreichten Werte in dieser Funktion erfolgt
bis zum Abschalten des Computers.

(Hochstgrenze der Anzeige 999 km)

5. ,,PULS“-Anzeige:

Es wird der aktuelle Puls in Schlagen pro Minuten 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 90- 220 Pulsschlage pro Minute)

6. ,,KM Total“(ODO) display:

Es wird die Summe der zurlickgelegten Entfernungen aller
Trainingseinheiten angezeigt. Eine Speicherung der zuletzt erreichten
Werte in dieser Funktion erfolgt.

Die Daten dieser Anzeige werden nur bei Auswechseln der Batterien
geldscht.
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7. ,SCAN“-Funktion :

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

8. Pfeil nach oben: Funktion z&hlt aufsteigend

Pfeil nach unten: Funktion zahlt absteigend (nur wenn Wert vorgegeben)
Blinkender Radfahrer: Zeigt an dass der Computer Sensorimpulse
erhalt.

Tasten:

1. ,E“-Taste:

Durch ein einmaliges Driicken dieser Tasten ist eine stufenweise Vorgabe
von Werten in den einzelnen Funktionen méglich. Dricken der

Taste langer als 3 sec. Schaltet den schnellvorlauf ein, wicher durch
nochmaliges Driicken der ,,E* gestoppt werden kann. Dazu muss zuvor
die gewlnschte Funktion mit der ,,F“-Taste ausgewahlt werden. Beim
Trainingsbeginn wird dann, von den vorgegebenen Werten ab, gegen Null
gezahlt.

2. ,F“-Taste:

Durch ein kurzes, einmaliges Drlicken 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 ausgewahlte Funktion wird durch ein Symbol im jeweiligen
Sichtfenster angezeigt.

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, auBer Km/total
Anzeige).

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




Trainingsanleitung

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

1. Intensitat:

Die Stufe der korperlichen Belastung beim Training muB den Punkt der
normalen Belastung Uberschreiten, ohne dabei den Punkt der Atemlosig-
keit und /oder der Erschdpfung zu erreichen. Ein geeigneter Richtwert fiir
ein effektives Training kann dabei der Puls sein. Dieser sollte sich wéhrend
des Trainings in dem Bereich zwischen 70% und 85% des Maximalpulses
befinden (Ermittlung und Berechnung siehe Tabelle und Formel).
Waéhrend 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 groBer
die Kondition des Trainierenden wird, desto mehr miussen die Trainingsan-
forderungen gesteigert werden, um in den Bereich zwischen 70% und 85%
des Maximalpulses zu gelangen. Dieses ist durch eine Verlangerung der Trai-
ningsdauer und/oder einer Erhéhung der Schwierigkeitsstufen maglich.
Wird die Pulsfrequenz nicht in der Computeranzeige angezeigt oder wollen
Sie sicherheitshalber Ihre Pulsfrequenz, die durch eventuelle Anwendungs-
fehler o0.a. falsch angezeigt werden koénnte, kontrollieren, kdnnen Sie zu
folgenden Hilfsmitteln greifen:

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

2. Haufigkeit:

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

Ein normaler Erwachsener muB zweimal pro Woche trainieren, um seine der-
zeitige Verfassung zu erhalten. Um seine Kondition zu verbessern und sein
K&rpergewicht zu veréndern, bendétigt er mindestens drei Trainingseinheiten
pro Wochen. Ideal bleibt natiirlich eine Haufigkeit von flinf Trainingseinheiten
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 tber
eine Dauer von fUnf bis zehn Minuten mdglich.

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 ,,Abkuhl-Phase” eingehalten werden. In dieser sollten, fiinf bis zehn
Minuten lang, Dehnungsiibungen und/oder leichte gymnastische Ubungen
durchgefihrt werden.

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

4. Motivation

Der Schlussel fiir ein erfolgreiches Programm ist ein regelmaBiges 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 Ihr Ziel vor Augen. Bei kontinuierlichem
Training werden Sie Tag fur Tag feststellen, wie Sie sich weiterentwickeln
und Ihrem persénlichen Trainingsziel Stiick fur Stiick naher kommen.
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Kere kunde,

Vi lykensker dig med dit keb af denne sportsudstyr til hjemmetraening og vi
héber, at i vil have en stor gleede med det. Var opmaerksom pa de vedlagte noter
og instruktioner, og folg dem noje med hensyn til montering og brug.

Tov ikke med at kontakte os

Vigtige henstillinger og Sikkerhedsinstruktioner

Vores produkter er alle testede og repraesenterer derfor de hejeste aktuelle
sikkerhedsstandarder. Denne kendsgerning gor det imidlertid ikke unedvendigt at
overholde folgende principper strengt.

. Montér maskinen nojagtigt som beskrevet i installationsvejledningen, og brug
kun de lukkede, specifikke dele af maskinen. For montering skal du kontrollere,
om leveringen er fuldsteendig i forhold til leveringsmeddelelsen og kartonens
fuldsteendighed mod monterings trinnene i installations- og
betjeningsvejledningen.

2. Kontroller om alle skruer, motrikker og andre tilslutninger. Adgangsaksler og
samlinger skal samles med smeremiddel for forste brug og med regelmeessige
intervaller (ca. hver 50 driftstimer), s& udstyrets sikre driftsforhold sikres . Iseer har
justeringen af sadlen og styret har brug for at veere glat og ren funktions stand.

3. Seet maskinen op pa et tort, plant sted og beskyt den mod fugt og vand. Ujaevne dele

af gulvet skal kompenseres ved passende forholdsregler og med de medfelgende

justerbare dele af maskinen, hvis sidanne er installeret. Sorg for, at der ikke kommer

nogen kontakt med fugt eller vand.

4. Placer en passende base (f.eks. Gummimatte, traeplade osv.) Under maskinen, hvis

maskinens omréde skal vere specielt beskyttet mod, snavs osv.

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

at treene.

6. Brug ikke aggressive renggringsmidler til at rengore maskinen med, brug kun det
medfplgende vearktoj eller egnet verktej, der er egnet til at samle maskinen og til
nodvendige reparationer. Fjern svedraber fra maskinen umiddelbart efter feerdig
treening.

7. ADVARSEL! Systemer med hjertefrekvensovervagning kan vaere uprzcise.
Overdreven traening kan fore til alvorlig helbredsskade eller dedsfald. Konsulter en

laege, inden du starter et planlagt traeningsprogram. Han kan definere den maksimale
anstrengelse (puls, watt, treeningens varighed osv.), Som du kan udszette dig selv og kan
give dig preacise oplysninger om den korrekte kropsholdning under traening, mélene

for din traening og din kost. Treen aldrig efter at have spist store maltider.
8. Traen kun pé maskinen, nir den er i korrekt funktionsdygtig tilstand. Brug kun

originale reservedele til npdvendige reparationer. ADVARSEL! Udskift ormens dele

straks, og hold dette udstyr ude af brug, indtil det er repareret.
9. Nér du indstiller de justerbare dele, skal du observere den korrekte position og de

markerede, maksimale indstillingspositioner og sikre, at den nyligt justerede position er

korrekt sikret.

10. Medmindre andet er beskrevet i instruktionerne, ma maskinen kun bruges til
treening af en person ad gangen. Traeningstiden bor ikke overhales 60 minutter /
dagligt.

11. Beer traeningstoj og sko, der er egnede til treening med maskinen. Dit toj skal vere
sadan, at det kan til treening (f.eks. Leengde). Dit treeningssko skal vaere med solid bund

12. ADVARSEL! Hvis du bemaerker en folelse af svimmelhed, sygdom,
brystsmerter eller andre unormale symptomer, skal du stoppe traningen og
konsultere en leege.

13. Glem aldrig, at sportsmaskiner ikke er legetaj. De ma derfor kun
bruges i henhold til deres formél og af passende informerede og instruerede
personer.

14. Mennesker som bern, handicappede og handicappede skal kun bruge
maskinen i neerveerelse af en anden person, der kan hjalpe og radgive. Tag
passende forholdsregler for at sikre, at born aldrig bruger maskinen uden tilsyn.

15. Sorg for, at den person, der leder treening, og andre mennesker aldrig
beveager sig eller holder nogen dele af kroppen i neerheden af bevegelige dele.
16. Efter udlobet af levetiden ma dette produkt ikke bortskaffe det

normale husholdningsaffald, men det skal gives til et samlingssted til
genanvendelse af elektriske og elektroniske komponenter. Du finder muligvis
sy et pa produktet, i instruktionerne eller pd emballagen.
Matérialerne kan genbruges i overensstemmelse med deres merkning. Med
genﬁ/endelse, materialebrug eller beskyttelse af vores miljo. Sporg den lokale
administration om det ansvarlige bortskaffelses sted.

17. For at beskytte miljoet mé du ikke bortskaffe emballagematerialer,
brugte batterier eller dele af maskinen som husholdningsaffald. Laeg disse i de
passende opsamlingsbeholdere, eller for dem til et passende opsamlingssted.

18. Denne maskine er en hastighedsatheengig 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 dermed treeningsanvendelsen.
Drejning af justeringsknappen for modstandsindstillingen mod trin 1 reducerer
bremsemodstanden og dermed treeningsanvendelsen. Drejning af
justeringsknappen for modstandsindstillingen mod trin 8 eger
bremsemodstanden og dermed treeningsanvendelsen.

20. Den maksimalt tilladte belastning (= kropsveegt) er specificeret som
150 kg. Denne maskine er testet og certificeret i overensstemmelse med EN ISO
20957-1: 2013 og EN 957-5: 2009 “H / C*. Denne artikels computer svarer til de
grundleeggende krav i EMV-direktivet fra 2014/30 EU.

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



Kontakt os, hvis komponenter er defekte eller mangler, eller hvis du har

Deleliste - Reservedelsliste brug for reservedele eller udskiftninger i fremtiden.

Runner Walking ordrenr .: 98294 (B) Database over internettjeneste- og reservedele:

Magnetisk bremset lober med meget god rotationsopfersel Tekniske data: www.christopeit-service.de

Udgave: 01. 10. 2015 Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55

1 Magnetisk bremset bzeltejogger med fremragende 42551 Velbert

rotationsegenskaber og vandrestikker. Telefon: +49 (0) 2051 - 6 06 70

1 Magnetisk bremsesystem Telefax: +49 (0) 2051 -6 06 74 4

1 svinghjul ca. 5 kg e-mail: info @ christopeit-sport.com

1 8-trins gearskift www.christopeit-sport.com

1 Manuel haeldning

1 Maling af handpuls

1 Sammenfoldelig til pladsbesparende opbevaring

1 Transportvalser

1 Incl. drikkeflaske

1 Computer viser: tid, afstand, hastighed, ca. kalorier,
hjerterytme og scanning

1 Indgange af grenser for tid, afstand og ca. kalorier
1 Annoncering af hojere graenser

1 Max. kropsveegt 120 kg

1 Gangoverflade ca. L 110, B 35 cm

Pladsbehov ca. L 138, W 70, H 150 cm Pladsbehov

sammenfoldelig ca. L 65, W 70, H 150 cm Vaegt af varer: HH\HH|HH\HH|HH\H\\|\\\H\\H|\H\M\\\|\H\m\\|\\\\\\H\|\\\\M\H|HH\HH|HH\HH|

35kg 0 5 10 15 20 25 30 35 40 50 60 70 80 90 100 mm
Treeningsrum ca.: min. 4,5m?
lllustration Designation Dimensions Quantity Attached to ET number
No. mm illustration No.
1 Main frame 1 24+33 33-9829221-SI
2 Rear roller 1 8 33-9829209-SI
3 Plastic washer 4 8+39 36-9210-19-BT
4 Steel end 2 5 36-9829205-BT
5 Bolt M6x75 2 8 36-9329752-BT
6L Rear end cap left 1 1 36-9829411-BT
6R Rear end cap right 1 1 36-9829412-BT
Screw 4,2x13 2 1+6 39-10187
Rear axle 1 2 33-9829208-SI
9 End cap 2 57 36-9329748-BT
10 Side rail 2 35 36-9829229-BT
11 Magnet 1 40 36-9329758-BT
12 Square plug 7 1+23 36-9829210-BT
13 Bolt M8x45 3 18+29 39-9914-SW
14 Pulse wire 1 30+45 36-9829211-BT
15 Square plug 2 1 36-9829212-BT
16 Screw M6x20 1 1 39-9826
17 Nut Mé 1 16 39-9861-CR
18 Magnet bracket 1 1 33-9829218-SI
19 Nylon nut M8 12 20,48,50,58,63+66 39-9918-CR
20 Bolt M8x35 2 57 39-10133
21 Transport wheel 2 23 36-9829213-BT
22 Rubber foot 4 23 36-9829214-BT
23 Bottom frame 1 24+33 33-9829222-SI
24 Support right 1 23+29 33-9829405-SI
25 Tension 1 24 36-9829215-BT
26 Screw M5x20 1 25 39-10165
27 Cover of handle 2 29 36-9829216-BT
28 Plastic insert 1 34 36-9829245-BT
29 Hand rail 1 24+33 33-9829224-SI
30 Computer 1 29 36-9829230-BT
31 Connection cable 2 1 30+68 36-9829115-BT
32 Screw 4,2x20 10 1+35 39-9329753-BT
33 Support left 1 23+29 33-9829406-SI
34 Extension tube 1 1 23+53 33-9829226-SI
35 Running board 1 1 36-9829217-BT
36 Running belt 1 2+40 36-9829202-BT

17



lllustration
No.
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
66
67
68
69
70
71
72
73
74
75
76
77
78
79
80
81
82
83

Designation

Plastic washer
Plastic cover
Front axle
Front roller
Screw

Sensor wire
Foam black
Foam red
Pulse sensor
Screw

Screw

Bolt

Screw

Bolt

Washer
Security Pin
Extension tube 2
Safety Pin
Water bottle
Bottle bracket
Incline foot
Bolt

Washer

Arc washer
End cap
Spring

Bolt

Washer

Plug

Bolt

Screw
Connection cable 1
Washer
Washer
Washer

End cap
Foam

Hand grip
Hand grip holder
Bolt

Washer

Nylon nut
Screw

Screw cap
Clip

Tool set

Assembly and exercise instruction

Dimensions
mm

3x10

4x20
M6x10
M8x40
M5x10
M8x55

5//10

M8x50
8//16
8//20

M8x50
8//22

M8x40

M5x15
31+42
6//12
5//20
5//10

M10x50
10//20
M10
4,2x13
for M10
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Attached to
illustration No.
63
1
40
39
42
1+68
29
29
29
45
38
21+23
29+30
23,24+33
49
34
1+34
1+57
56
24
1
23,24+33
13,20,50,58,63+66
13
29
18
24,33+34
63
24+29
1+53
24+56
31+42
47
26
67
74
74
75
24+33
74+75
77
76
74+75
76
24+33

ET number

36-9829218-BT
36-9829241-BT
33-9829210-SI
33-9829211-SI
39-10127-SW
36-9829110-BT
36-9829234-BT
36-9829-06-BT
36-9829220-BT
39-10187
39-9964
39-9889-CR
39-9907
39-10056
39-10111-SW
36-9830105-BT
33-9829227-SI
36-9829221-BT
36-9808-50-BT
36-9913123-BT
33-9829228-SI
39-9811-CR
39-9917-VC
39-10232
36-9829240-BT
36-9829242-BT
39-9811-CR
39-9844-CR
36-9821-13-BT
39-9889-CR
36-9111-38-B
36-9829224-BT
39-10007-CR
39-10130-CR
39-10510
36-9829415-BT
36-9829416-BT
33-9829405-SI
36-9829417-BT
39-9976
39-9989-CR
39-9881-CR
36-9111-38-BT
36-9988108-BT
36-9829418-BT
36-9829243-BT
36-9829419-BT



Monteringsvejledning

Inden du begynder montering, skal du sorge for at overholde vores
anbefalinger og sikkerhedsinstruktioner. Fjern al del af din cyklus fra
kartonen, og anbring dem forsigtigt pa gulvet. Nogle dele er for
monteret. Samlingstid: 35 - 45 min.

Trin 1:

Installation af venstre og hojre stotte (24 + 33) nederst fra-me (23).

1. Placer skruerne M8x50 (58) og skruen M8x55 (50), skiverne 8 // 16
(59) og motrikkerne M8 (19) tilgaengelige ved siden af bundrammen (23).
2. Loft venstre side af bundrammen, og set de to skruer (58) i.

3. Placer den venstre stotte (33) pa foden, og juster dem, sa
hullemenstrene i foden er pa linje.

(Bemeerk: Transportvalserne (21), der er forudmonteret i bundrammen
(23)) skal pege bagud (modsat sigtelinjen, nar de star pa maskinen under
treening. Hojre og venstre angives som set stdende pa maskinen under
treening.)

4. Skub pa hver skrueende af skruen (58) en speendeskive (59), og spend
med metrikken (19).

5. Seet skruen (50) gennem hullerne, og spaeend med skive

(59) og motrik (19) ogsa.

6. Fortseet som beskrevet i 2. - 5. med hojre stotte (24) pd  hojre side af
foden (23).

Trin 2
Installation af kabel (25) og deksel (38) ved hovedrammen (1).

1. Seet speendekablet (25) i modtageren pé basisrammen (1), og set
speendekablets ende (25) ind i magneten (18). Fastgor speendekablets (25)
position ved at skrue motrikken i enden af  spaendekablet i den angivne
pilretning. (Se figur 1-3)

2. Skru deekslet (38) fast ved hovedrammen (1) ved hjelp af skruerne
M6x10 (47) og skiver 6 // 12 (69).
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Trin 3:
Installation af den fortmonteret hovedrammenhed (1) pa venstre
og hojre understotning (24 + 33).

1. Leeg skruerne M8x50 (63), to skiver 8 // 22 (64) tilgengelige ved
siden af bundrammen (23).

2. Placer hovedramme enheden (1) mellem understottelserne (24 + 33),
og juster dem, s& hullemenstrene i hovedrammen (1) og
understottelserne (24 + 33) er pa linje. (Bemeerk: Du skal bede en anden
person om at holde hovedramme enheden (1) eller stotte den med et
objekt for at udfere folgende monteringstrin.)

3. Placer en speendeskive (64) pd  hver skrue (63), og skub derefter
skruerne gennem hullerne i understottelserne (24 + 33), og spaend
hovedrammen (1) godt.

4. Seet enderne pa sensor kablet (42) (rager ud fra hovedrammen (1) og
sensor tilslutningskablet 1 (34) (fra den hgjre understottelse (33))
sammen.

Trin 4:
Installation, hvis forleengelsesrorene (34 + 53) i bundrammen (23) og
hovedrammen (1).

1. Seet forleengelses roret (34) med den nederste del i passende holder til
bundrammen (23) og skru det teet ved hjaelp af skruen M8x50 (63), skive
8//16 (59) og selvlasende motrik M8 (19) .

2. Fold hovedrammen (1) lodret op, og szt forleengelses roret 2 (53) med
oversiden ind i den passende holder ved hovedrammen (1). Skru det teet
ved hjeelp af skruen M8x40 (66), skive

(59) og selvlasende motrik (19).

(Bemeerk: Forbindelsespunkterne bor ikke strammes for meget, sa
forlaengelses rorene (34 + 53) let kan beveege sig under foldning op og
ned af hovedrammen (1).)

4

L
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Trin 5:
Installation af geleenderet (29) pa venstre og hojre stotte (24 + 33).

1. Seet en buet skive 8 // 20 (60) pa hver skrue M8x45 (13).
2. Placer handskinnen (29) pé de overste ender af venstre og hojre
understotning (24 + 33), sa hullerne er pa linje med truslen, der ligger i
stotterne (24 + 33).
3. Skub skruerne (13) med skiver (60) gennem hullerne, og skru den godt
ind.
4. Skub enderne pa sensor forbindelseskablet 1 (68) (rager ud fra hojre
stotte (24)) og sensor tilslutningskablet 2 (31) (fra geleender (29))
sammen.

Trin 6:
Installation af vandrestikker (74) ved understotter (24 + 33).

1. Placer skruerne M10x55 (76), skiver 10 // 20 (77) og matrikker
M10 (78) ved siden af  foden (23).
2. Leeg gang stikkene (74) med lgbe stangsholderen (75) i en prop-holder
ved stotterne (24 + 33), sa hullerne bringes pa linje.
3. Skub skruerne (76) gennem hullerne, og set hver skrueende pa en
skive (77) og en meotrik (78). Skru den tet, si ga stokkene kan bevage sig
pé en nem méde.

4. Dk til sidst skruehovedet (76) med en skruehette (80).



Trin 7:
Installation af computeren (30) ved rekvark (29) og
drikkeflaskeholder (56) ved understottelse (24).

1. Skub enderne pé sensor kablet (68) (fremspringende fra supporten
(24)) og sensor kablet (31) (fra geleender (29)) sammen

2. Indseet de nodvendige batterier (2xMignon AA 1.5V) i computeren.
(Batterier til computeren er ikke inkluderet i denne vare. Kob dem
venligst pd dit lokaliserede marked.)

3. Placer computeren (30) pa computerbeslaget i midten af ~ geleenderet
(29), og juster hullerne i computeren efter hullerne i beslaget.

4. Skru skruerne (49) med skiver (51) gennem hullerne, og spend
ordentligt.

5. Slut enden af sensor traden pa geleenderet (31) i det tilknyttede stik pa
computeren (30).
6. Indsaet stikket pa handpulsen (14) i det tilsvarende korresponderende
stik pa computeren (30).
7. Seet flaskeholderen (56) ved styret (24); fastgor det med to skruer (67)
pé passende position, og set flasken (55) i flaskeholderen (67).
8. Placer handtags deekslet (27) pé skrueforbindelsen pa handskinnen
(29).

Step 8:
Checks

1. Kontroller den korrekte installation og funktion af alle skruede og
stikforbindelser.

2. Nar alt er i orden, skal du gore dig bekendt med maskinen i en lav
modstandsindstilling

Bemaerk:
Opbevar vaerktejssattet og instruktionerne pa et sikkert sted, da det kan
vaere ngdvendigt for senere reparationer eller reservedelsbestillinger.



Sadan flyttes / opbevares din lobebéand:

1. Treek i laseknappen (54), og leeg handen pa Remmenes endehzette, fold
derefter systemrammen op og las den med laseknap.

2. Leeg heenderne ovenpa geleenderne end leene maskinen mod din krop
sideleens, pa denne made kan du nemt flytte den.

3. Traek laseknappen (54) ud og fold langsomt hovedrammen (1) ned pa
gulvet, og serg for, at laseknappen (54) fastger denne position.
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Heeldningsjustering:
Loft grundrammen med en hand, og fold lebebandet sammen, indtil det
bliver arresteret. Treek begge sikkerhedstapper (52) wud, skift

heeldningsstangen (57) til en anden position, og isaet er sikkerhedstifterne
(52) igen. Korebandet, der kan oprette forbindelse igen, er foldet ned.
Heldningsjusteringen er beregnet til at gge belastningen pad bandets
bruger.




Eventuelle fejl og deres retsmidler
De fleste fejl, der kan opsta, kan afhjelpes ved folgende enkle trin.

1. Beltet (36) korer ikke laengere jeevnt

For at opnd jaevn korsel og for at reducere friktionen mellem bealtet (36)
og breettet (35), skal du lejlighedsvis anvende et silikonebaseret
smoremiddel pé glidefladen under beeltet (36). Sorg for, at smeremidlet
ikke er baseret pé et olie- eller petroleumskompleks.

2. Beeltet (36) korer ikke leengere centralt eller glider

a) Hvis beeltet (36) har kort til venstre for korselsretningen, drej til
venstre

skrue (5) med uret og hejre skrue (5) mod uret med en kvart omdrejning
hver. Kor kort pa beltet.

Hvis bzeltet stadig ikke korer centralt, gentages ovenstaende procedure.
b) Hvis bealtet (36) er lobet til hoj're for kerselsretningen, skal du dreje Rodt omride er farligt omrade, hvis lobebandet er i det rode
venstre skrue (5) mod uret og hejre skrue (5) med uret med et kvarter omrade, skal det justeres, nar maskinen er stoppet.
revolution hver. Kor kort pé beltet. Hvis bzeltet stadig ikke kerer centralt,
gentages ovenstaende procedure.

c) Hvis baltet (36) glider, skal du dreje begge skruer (5) med uret med / .
kvart omdrejning. Kor kort pd beeltet. Hvis beeltet (36) stadig glider,
gentages ovenstdende procedure.

Det gule omrade er et sikkert omrade

Brugsanvisning til en mekanisk lobeband, bremset
ned magnetisk.
Sat lobebandet pa et jevnt underlag og las det med sikkerhedsknappen 3

(54) til treeningsstart.
s

Og las den ogsa med sikkerhedsknappen (54) til foldning positionen.
Apparatets stabilitet ma ikke bringes i fare ved at leegge noget under
lpbebandet som et stykke tra eller lignende. Garanti, inden treeningen
startes, at tre-admill ikke er belastet hojere end med den maksimalt
tilladte vaegt pa kroppen, og at der er tilstreekkelig plads til sikkerhed pa 2
000 mm x 1 000 mm.

Lob midt pa lobeoverfladen, hold dig teet og traed ikke pa glidebordet (35)
eller pd fodmatterne (10). Kor kun stigende med kig p4 computeren pa
lgbebandet under lgbet. I nordsituationstrin pa lebebandets side, og hold
fast pa handtaget (29).

Nar der ikke er nogen pa lobebandet, stopper den automatisk.

a
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Rengoring, kontrol og opbevaring af hjemmecyklen:

1. Rengoring

Brug kun en mindre vad klud til rengering.

Forsigtig: Brug aldrig benzen, tyndere eller andre aggressive
rengoringsmidler til rengering af overfladen, da denne skade er
forarsaget.

Enheden er kun til privat hjemmebrug og til brug egnet indenders. Hold
enheden ren og fugtighed fra enheden.

2. Opbevaring

Fjern batterierne fra computeren, mens du har teenkt enheden i mere end
4 uger for ikke at bruge. Vzlg en tor opbevaring i huset. Dack cyklen for
at beskytte den mod at blive misfarvet af sollys og beskidt gennem stov.
3. Kontrol

Vi anbefaler hver 50 time at gennemga skrueforbindelserne for taethed,
som blev forberedt i samlingen.

Fejlfinding
Hvis du ikke kan lose problemet med folgende oplysninger, skal du
kontakte det autoriserede servicecenter.

Problem Possible Cause Solution

Computer No Batteries insert | Check the position of batte-

has no value | or batteries empty | ries at battery compartment or

at Display if replace batteries.

you press any

key.

Computeris | Sensor impulse Check the plug connections at

not counting | missing base on computer and inside of handle-

data and do not well plugged bar support.

not switch connection

on after start

cycling.

Computer is Sensor impulse Take off the cover and check

not counting | missing base on the distance between magnet

data and do not correct position | and Sensor. The magnet at

not switch of sensor. flywheel should have only less

on after start than < 5mm distance against

cycling. the sensor position.

No pulse Pulse cable is not Check the separately pulse

value plugged in. cable is well connected with
computer.

No pulse Pulse sensors not Screw out the screw for pulse

value well connected measurement and check if
plugs are well connected and no
damage at pulse cable.

Resistance Connection of resi- | Check the resistance connec-

don’t change | stance not well tion at magnetic bracket as
manual mention.

Opvarmningsevelser (Opvarmning)

Start din opvarmning med at ga pé stedet i mindst 3 minutter, og udfor derefter de folgende gymnastiske ovelser til kroppen, sa treeningsfasen forberedes i
overensstemmelse hermed. @velserne overdrives ikke, og lober kun sa langt, indtil en let traek foltes. Denne position vil vare et stykke tid.

B B L

Bend forward as far forward
as possible and let your
legs almost stretched. Show
it with your fingers in the
direction of toe. 2 x 20sec.

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

Sit down with one leg
stretched out on the floor
and bend forward and try
to reach the foot with your
hands. 2 x 20sec.

Kneel in a wide lunge for-
ward and support yourself
with your hands on the
floor. Press the pelvis down.
Change after 20 sec leg.

Efter opvarmningsevelserne med nogle arme og ben ryste los.

Afslut ikke treeningsfasen pludselig, men cykler afslappet noget uden modstand fra at vende tilbage til den normale pulszone. (Afkoling) Vi berommer igen

opvarmningsevelserne i slutningen af

treeningen, og for at afslutte din treening med rystelse af ekstremiteterne.
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Computerinstruktioner for 98294 (B)

Den medfolgende traningscomputer giver treening hoj komfort. Alle verdier,
der er relevante for traningen, vises i et tilsvarende vindue.

Fra begyndelsen af traningen vises den krevede tid, den aktuelle hastighed,
det omtrentlige energiforbrug, den korte afstand og den aktuelle puls frekvens.
Alle vaerdier registreres trinvist for nul opad. Hvis treeningssessionen skal vare
i en bestemt periode, skal et bestemt antal kalorier forbruges, en bestemt
tilbagelagt afstand og en bestemt puls frekvens ikke overskrides, disse vardier
kan indtastes individuelt eller som kombinationer.

Computeren teendes ved kort at trykke pa en af  knapperne eller blot ved at
starte en treeningssession. Valg den onskede funktion til input ved at trykke pa
“F” -knappen. Den funktion, der kan @ndres, vises.

Hver onsket verdi kan indtastes ved at trykke pa de to piletaster. Knappen ,,E“
star for en stigende vardi, der starter fra nul

og ogsa for en faldende verdi, der starter fra den maksimale veerdi.

For at starte computeren skal du blot begynde din treening. Computeren
begynder derefter at méle og vise alle verdier.

For at stoppe computeren skal du blot afslutte traeningssessionen.
Computeren stopper alle malinger og holder de sidst opnaede vardier. De
sidst naede verdier i funktionerne TID, KALORIER, ODO og KM gemmes, og
treeningen kan fortsette med disse vardier, nar traeningssessionen genoptages.
Computeren slukker automatisk ca. 4 minutter efter traening er afsluttet. Alle
vardier naet pa det tidspunkt slettes.

Displays:

1.,,TID® - display:

Normalt vises den aktuelt kraevede tid i minutter og sekunder. En bestemt vaerdi
kan specificeres ved hjalp af knappen ,,E“. Hvis der er angivet et bestemt
tidspunkt, vises den resterende tid. Hvornar

den angivne tid er gaet, dette indikeres med et akustisk signal.

I denne funktion gemmes det sidst naede tidspunkt, indtil computeren slukker.
(Maksimal graense for displayet er 99,59 minutter.)

2. ,HASTIGHED - display:

Den aktuelle hastighed vises n kilometer i timen. En bestemt veerdi kan ikke
specificeres med knappen ,,E“. Den sidst opnéede veerdi gemmes ikke i denne
funktion.

(Skaermens overste grense er 99,9 km / t)

3. "CAL" display:

Den aktuelle meengde forbrugte kalorier vises. En bestemt vaerdi kan specificeres
med knappen ,,E“. Hvis der specificeres en bestemt forbrugt meengde, skal den
meangde kalorier, der er tilbage

forbruges vises. Nér den specificerede veerdi nas, indikeres dette med et akustisk
signal.

I denne funktion gemmes det sidst naede tidspunkt, indtil computeren slukker.
(Skaermens ovre greense er 9: 999 kalorier)

4. display "DISTANCE":

Den aktuelle veerdi af de korte kilometer vises. En bestemt veerdi kan specificeres
med knappen ,,E“. Hvis en bestemt afstand

angives, vises den resterende afstand, der skal kores. Nér den specificerede veerdi
nés, indikeres dette med et akustisk signal.

I denne funktion gemmes det sidst naede tidspunkt, indtil computeren slukker.
(Skeermens ovre greense er 99,99 km)

5. display "PULSE":

Den aktuelle puls frekvens vises i slag pr. Minut (bpm).

En bestemt veerdi kan ikke specificeres med knappen ,,E.

(Den gverste greense pa displayet er 90 - 220 impulsslag i minuttet)

6. ,,0DO“ TOTALDISTANCE - display:

Den aktuelle status for de rejste kilometer pa alle tidligere treeningssessioner
inklusive den aktuelle treeningssession vises. En bestemt veerdi kan ikke
specificeres. De sidst opnéede vaerdier med denne funktion gemmes.
(Begraensning af displayet: 9.999 km.)

7."SCAN" -funktion:

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

8. Pil gverst: Funktion teeller stigende

Pil ned: Funktion teller faldende (kun hvis vaerdien er forud valgt) Blinkende
Biker: Angiver, at computeren modtager sensorimpulser.

Knapper:
1. "E" enter-tast:
De specificerede verdier for de individuelle funktioner kan indtastes i trin
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ved hvert tryk pa disse knapper. Den onskede funktion skal forst velges ved
hjeelp af ,,F“ -knappen.
Efter traening er startet, teeller displayet ned fra den specificerede verdi til nul.

2. Funktionstast ,,F*:

Et kort tryk pa denne tast gor det muligt at skifte fra en funktion til en anden,
dvs. de respektive funktioner kan vealges, for hvilke indtastninger der kan
foretages vha. Tasten ,,E“. Den aktuelt valgte funktion vises med et ikon i det
respektive vindue.

Hold tasten nede (ca. 2 sekunder) gor det muligt at slette alle sidst opnaede
vaerdier. Alle veerdier for alle skeerme indstilles derefter til nul undtagen
Totaldistance ,,0DO®.

3.,L = Slet-tast:

Nar der trykkes kort pa denne tast, nulstilles de veerdier, der er valgt med “E” -
tasten.




Treeningsinstruktioner
Du skal overveje folgende faktorer for at bestemme maengden af
treeningsindsats, der kraeves for at opna konkrete fysiske og sundhedsmeessige

fordele: 220
1. Intensitet: -
Niveauet for fysisk anstrengelse i traening skal overstige niveauet for normal .
anstrengelse uden at na point til andenod og / eller udmattelse. En passende
retningslinje for effektiv treening kan tages fra pulsfrekvensen. Under traening ber e
dette stige til mellem 70% og 85% af den maksimale pulsfrekvens (se tabel og 200
formular for bestemmelse og beregning af dette). 195 195
I'lobet af de forste uger skal pulsfrekvensen forblive i den nedre ende af dette 190 190
omrade pa ca. 70% af den maksimale pulsfrekvens. I labet af de folgende uger og . 185
maneder skal pulsfrekvensen langsomt haeves til den ovre graense pa 85% af den 0 180
maksimale pulsfrekvens. Jo bedre den fysiske tilstand hos den person, der udferer 175 175
ovelsen, desto mere skal treeningsniveauet vare samlet for at forblive i omréadet e . =
mellem 70% og 85% af den maksimale pulsfrekvens. Dette skal gores ved at U ~i66
forlaenge treeningstiden og / eller pge sveerhedsgraden. 165 15 p e
Hvis pulsfrekvensen ikke vises pd computerskeermen, eller hvis du af 160 e N L
sikkerhedsmaessige arsager ensker at kontrollere din puls, som kunne have veeret b '\\ \1\157 155
vist forkert pa grund af fejl i brug osv., Kan du gore folgende: B3| s
s S8 | Seds 150
145 144 \
\0%4 —m— Maximalpuls (220-Alter)
140 140 . Maximum pulse rate (220-age)
136
en. Impulsfrekvensméling pa konventionel méde (f.eks. Fole pulsen ved 135 ~i5 (& 135| —@—90% des Maximalpulses
héndleddet og telle antallet af beats i et minut). o0 N reo (131 Rt L
b. Pulsmaling med et egnet specialiseret udstyr (fas hos forhandlere, der er . 126 127| __ g5% des Maximalpulses
specialiseret i sundhedsrelateret udstyr). \,‘32 ST
120
\§ 115 —X— 70% des Maximalpulses
115 70% of the maximum pulse rate
2. Frekvens . 112 -
De fleste eksperter anbefaler en kombination af sundhedsbevidst ernzering, som . 105
skal bestemmes pa baggrund af dit treeningsmal og fysisk traening tre gange om o0
ugen. En normal voksen skal treene to gange om ugen for at opretholde sit o . Y e
nuveerende tilstandsniveau. Der kreeves mindst tre traeningspunkter om ugen for
at forbedre ens tilstand og reducere ens vaegt. Selvfolgelig er den ideelle
treeningsfrekvens fem sessioner om ugen. Calculation formula: Maximum pulse rate = 220- age
3. Planlaegning af treeningen . . (220 minus your age)
Hver treening skal besté af tre faser: opvarmningsfasen, treeningsfasen og 900/0 of the maximum pulse rate = (220 - age) x 0.9
fkolingsfasen. Kropstemperaturen og iltindtagelsen skal haeves langsomt i 85% of the maximum pulserate = (220 - age) x 0.85
a & . : P p g g > & o 70% of the maximum pulserate = (220 - age) x 0.7
opvarmningsfasen. Dette kan gores med gymnastiske ovelser, der varer fem til ti

minutter.

Derefter skal den egentlige traening (treeningsfase) begynde.
Traningsanstrengelsen skal vere relativt lav de forste par minutter og derefter
hzves i lobet af en periode pa 15 til 30 minutter, saledes at pulsfrekvensen nar
omradet mellem 70% og 85% af den maksimale pulsfrekvens.

For at understotte cirkulationen efter treeningsfasen og for at forhindre emme eller
anstrengt muskler senere, er det nodvendigt at folge traeningsfasen med en
afkoling. Dette skal besta af streekovelser og / eller lette gymnastikevelser i en
periode pa fem til ti minutter.

Du finder yderligere information om emnet opvarmningsevelser, stretchovelser
eller generelle gymnastikgvelser i vores downloadomrade under www.christopeit-
sport.com

4. Motivation

Noglen til et vellykket program er regelmaessig treening. Du skal indstille et fast
tidspunkt og sted for hver treeningsdag og forberede dig mentalt til treeningen.
Treen kun, nér du er i humor til det og altid har dit mal for oje. Med kontinuerlig
traening vil du veere i stand til at se, hvordan du skrider frem dag for dag og
nermer dig dit personlige treeningsmal bit for bit.
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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 sir vous adresser a nous.

Tres cordiales salutations
Top-Sports Gilles GmbH

Friedrichstr. 55
42551 Velbert

Recommandations importantes et
consignes de sécurité

Nos produits sont systématiquement soumis au contréle TUV-GS 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 pieces spécifiques a I'appareil et ci-jointes pour le mon-
tage de I'appareil. Avant le montage en lui-méme, contréler I'intégralité
de la livraison a I'aide du bon de livraison et I'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 (tous les 1 a 2
mois), controler si tous les écrous, vis et autres raccords sont bien serrés,
afin d’assurer un état de service slr de 'appareil d’entrainement. Veillez a
remplacer ou a enlever immédiatement les pieéces défectueuses. Interdire
I’accés a I'appareil, le cas échéant.

3. Mettre en place I'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 pieces 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 in-
exacts. Le fait de s‘entrainer excessif sait dommage de santé sérieux ou
menent 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 piéces
de rechange originales. RESPECT! Si des parties sont excessivement
chaudes a |‘utilisation de I‘appareil ils remplacent immédiatement celui-ci
et sr cet équipement de [‘utilisation jusqu‘a réparé.

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

10. Sirien d’autre n’est indiqué dans le mode d’empiloi, 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 maniéere 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 pour-
quoi, ils ne doivent étre utilisés que de maniéere conforme a I'emploi prévu
et uniqguement 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. . 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 pro-
tection a notre environnement. Veuillez demander lors de I’administration
communale le poste d’enlevement 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 perfor-
mance augmente avec la croissance de la vitesse et inversement.

19. L’appareil est équipé d’un réglage de résistance a 8 niveaux. Cela per-
met 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. Cet appareil a été controlé et certifié suivant les normes EN ISO 20957-
1:2013 + EN 957-6:2010/A1:2014. La charge (=poids) maximale admise a
été fixée a 120 kg. Avant de commencer I’entrainement, assurez-vous de
ne pas dépasser le poids total admissible. Cet ordinateur d‘appareils corre-
spond aux demandes fondamentales d‘elle EMV Directive en 2004/108/C.E.



Si une piece n’est pas correcte, s’il manque une piéce ou si vous
avez besoin d’une piece de rechange a I'avenir, veuillez vous
adresser a :

Liste des piéces - Liste des piéces de rechange
Runner Walking N° de commande: 98294 (B)
Caractéristiques techniques: Version du 01/ 10/ 2015

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

« Tapis de course a freinage magnétique et trés bonne
simulation de pas-de-géant et walking sticks.

« Systeme de freinage magnétique

« Masse tournante: environ 5 kg

« Changement de cran a 8 degrés

o Inclinaison manuel a 3 degrés

« Mesure des pulsations

« Facilement pliable pour un encombrement moindre

o Roulettes de déplacement

« Bouteille et support de bouteille

« Ordinateur a grand confort de manoeuvre a un bouton avec
affichage numérique de : la vitesse, des KM au total, de la di-
stance, du temps, des calories, de la fréquence du pouls et du

Scan
Adapté pour des poids jusqu’environ 120 kg.
Surface de course approximative :

Longueur 110 x Largeur 35 cm;
Dimensions approx. de I’'appareil monté (LxIxh):
138 x 70 x 150 cm

Dimensions approx. de I’'appareil replié (LxIxh): 65 x 70 x 150 cm 2
Poids du produit: 35kg NYRRNNNRA KYSTARTAR) ANRRARTUNL (RRRURNUTA ARNNNNNRTA INUNURTATA INNRNNNTRA ARNNCRRRA ANURARNNNA ARRRARTONE 8;.
Espace de formation: au moins 4,5m? 10 15 20 25 30 35 40 50 60 70 80 90 100 mm %
S
Schéma Désignation Dimensions Quantité Monté sur Numéro ET L
n° en mm Unités schéma n®
1 Cadre de base 1 24+33 33-9829221-SI
2 Rouleau arriére 1 8 33-9829209-SI
3 Rondelle en plastique 4 8+39 36-9210-19-BT
4 Fixation pour N° 8 2 5 36-9829205-BT
5 Vis a téte ronde et 6 pans creux M6x75 2 8 36-9329752-BT
6L Chape droite 1 1 36-9829411-BT
6R Chape gauche 1 1 36-9829412-BT
Vis 4,2x13 2 1+6 39-10187
Axe arriere 1 2 33-9829208-SI
9 Bouchon rond 2 57 36-9329748-BT
10 Supports de marche 2 35 36-9829229-BT
11 Aimant 1 40 36-9329758-BT
12 Bouchon carré 7 1+23 36-9829210-BT
13 Vis M8x45 3 18+29 39-9914-SW
14 Cable de pouls 1 30+45 36-9829211-BT
15 Bouchon carré 2 1 36-9829212-BT
16 Vis M6x20 1 1 39-9826
17 Ecrou Mé6 1 16 39-9861-CR
18 Etrier de magnétique 1 1 33-9829218-SI
19 Ecrou autobloquant M8 12 20,48,50,58,63+66 39-9918-CR
20 Vis MB8x35 2 57 39-10133
21 Roulette de déplacement 2 23 36-9829213-BT
22 Amortisseur en caoutchouc 4 23 36-9829214-BT
23 Pied 1 24+33 33-9829222-S|
24 Tube de support droit 1 23+29 33-9829405-SI
25 Réglage de la résistance, 1 24 36-9829215-BT
26 Vis M5x20 1 25 39-10165
27 Revétement 2 29 36-9829216-BT
28 Insert en caoutchouc 1 34 36-9829245-BT
29 Main courante 1 24+33 33-9829224-S|
30 Ordinateur 1 29 36-9829230-BT
31 Cable de connexion du capteur 2 1 30+68 36-9829115-BT
32 Vis 4,2x20 10 1+35 39-9329753-BT
33 Tube de support gauche 1 23+29 33-9829406-SI
34 Tige télescopique 1 1 23+53 33-9829226-SI
35 Planche coulissante 1 1 36-9829217-BT
36 Tapis de course 1 2+40 36-9829202-BT
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Schéma
ne
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
66
67
68
69
70
71
72
73
74
75
76
77
78
79
80
81
82
83

Désignation

Rondelle en plastique
Revétement

Axe avant

Rouleau frontal, masses d’inerties ci-incluses
Vis

Capteur

Revétement de guidon
Revétement de poignée
Unité de pouls

Vis

Vis

Vis

Vis

Vis

Rondelle

Goupille de sécurité
Tige télescopique 2
Poignée de sécurité
Bouteille

Support de bouteille
Etrier d’Inclinaison

Vis

Rondelle

Rondelle intercalaire
Bouchon rond

Ressort

Vis

Rondelle

Revétement de cable
Vis

Vis

Cable de connexion du capteur 1
Rondelle

Rondelle

Rondelle

Bouchon rond
Revétement de poignée
Poignée

Support de poignée
Vis

Rondelle

Ecrou autobloquant
Vis 4,2x13

Bouchon de vis
Fusible clip

Jeu d’outils

Instructions de montage et mode d’emploi
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Dimensions
en mm

3x10

4x20
M6x10
M8x40
M5x10
M8x55

5//10

M8x50
8//16
8//20

M8x50
8//22

M8x40

M5x15
31+42
6//12
5//20
5//10

M10x50
10//20
M10

pour M10

Quantité
Unités
2

B =S A Dl DA DN PAENDMNDNDMDNMNDNMNDNDDDN =SSN A A

-y
(4]

= = D N N DM DNMDNMDNMDMDNMDNDMDDNDMDND=2 DN =2 N= 3 NMD=2 NN

Monté sur
schéma n°
63
1
40
39
42
1+68
29
29
29
45
38
21+23
29+30
23,24+33
49
34
1+34
1457
56
24
1
23,24+33

13,20,50,58,63+66

13
29
18
24,33+34
63
24+29
1+53
24+56
31+42
47
26
67
74
74
75
24+33
74475
77
76
74+75
76
24+33

Numéro ET

36-9829218-BT
36-9829241-BT
33-9829210-SI
33-9829211-8SI
39-10127-SW
36-9829110-BT
36-9829234-BT
36-9829-06-BT
36-9829220-BT
39-10187
39-9964
39-9889-CR
39-9907
39-10056
39-10111-SW
36-9830105-BT
33-9829227-SI
36-9829221-BT
36-9808-50-BT
36-9913123-BT
33-9829228-SI
39-9811-CR
39-9917-VC
39-10232
36-9829240-BT
36-9829242-BT
39-9811-CR
39-9844-CR
36-9821-13-BT
39-9889-CR
36-9111-38-B
36-9829224-BT
39-10007-CR
39-10130-CR
39-10510
36-9829415-BT
36-9829416-BT
33-9829405-SI
36-9829417-BT
39-9976
39-9989-CR
39-9881-CR
36-9111-38-BT
36-9988108-BT
36-9829418-BT
36-9829243-BT
36-9829419-BT



Instructions de montage

Il est strictement conseillé d’observer nos recommandations
et consignes de sécurité avant de commencer le montage.
Veuillez retirer les piéces détachées du carton et vérifiez si les
piéces sont complétes a ’aide de la liste des piéces. Certaines
piéces ont été montées préliminairement.

Temps de Montage : 30 - 40 min.

Etape n° 1:
Montage du tube de support gauche et droit (24+33) sur le
pied (27).

1. Mettre les vis M8x50 (58) et M8x55 (59), les rondelles 8//16 (59)
et les écrous borgnes (19) a la portée de la main, a c6té du pied
(23).

2. Insérer deux vis (58) a travers les trous sur le pied gauche (23).

3. Placer le tube de support gauche (33) sur le pied (23) en veillant

a ce que les gabarits des trous du pied concordent.
(Attention ! Les roulettes de transport (21), qui ont été mon-
tées préliminairement sur le pied (23), doivent étre dirigées vers
I’arriere (a 'opposé de la direction de visée lorsque I'on est sur
I’appareil et que I’'on s’entraine). La direction de visée est a dro-
ite et a gauche I’on est sur I'appareil et que I'on s’entraine.)

4. Poser une rondelle (59) sur chaque extrémité de la vis (58) et
visser avec un écrou borgne (19).

5. Enfin, le support gauche (33) au moyen de la vis (50), rondelle
(59) et I‘écrou (19) en plus sécurisé.

6. Appliquer la méme procédure figurant aux points 2 a 5 pour le
tube de support droit (24) sur la partie latérale droite du pied
(23).

Etape n° 2:
Montage, a revétement (38) et cable gainé (25) sur le chassis
().

1. Introduisez le cable gainé (25) dans son logement dans le chas-
sis (1), puis accrochez I'extrémité du cable (25) dans le loge-
ment (18). Tournez I’écrou, situé a I'extrémité du cable gainé,
dans le sens de la fleche pour sécuriser le cable gainé (25) en
position. (Fig. 1-3)

2. Attachez le Revétement (38) sur I'unité de cadre de base (1)
avec deux vis M6x10 (47) et rondelle 6//12 (69).
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Etape n° 3:
Montage de 'unité du cadre de base assemblée préliminaire-
ment (1) sur le tube de support gauche et droit (24+33).

1. Mettre les vis M8x50 (63) et deux rondelles 8//22 (64) a la portée
de la main, a c6té du pied (23).

2. Placer I'unité du cadre de base (1) entre les tubes de support
(24+33) en veillant a ce que les gabarits des trous de I'unité du
cadre de base concordent avec ceux des tubes de support.
(Attention ! Il est conseillé de faire maintenir I’'unité du cadre
de base (1) par une seconde personne ou de la maintenir a
I’aide d‘un objet adéquat afin de pouvoir effectuer le montage
suivant.)

3. Poser une rondelle (64) sur chacune des vis (63) et introduire
ensuite les vis a travers les trous de forage des tubes de sup-
port (24+33) puis serrer a bloc.

4. Fixer les extrémités du cable de connexion du capteur 1 (68)
(provenant de la tube de support (24)) avec cable de capteur
(42) (du cadre de base (1)).

Etape n° 4:
Montage de tige télescopique (34+53) sur le cadre de
base (1) et pied (23).

1. Placer le extrémité de tige télescopique 1 (34) sur le pied
(23) et fixez le tige télescopique 1 (34) avec le vis M8x50
(63), rondelle (59) et écrou autobloquant (19) sur le pied
(23).

2. Placez votre main sur I'embout du cadre systéme puis
pliez le cadre. Placer le tige télescopique 2 (53) sur le lo-
gement du cadre de base (1) et fixez le tige télescopique 2
(53) avec le vis M8x40 (66) et rondelle (59) et écrou auto-
bloquant (19) sur le cadre de base (1).

(Attention! Aprés le montage, veillez a ce que les tiges
télescopique (34+53) puisse se mouvoir aisément.)
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Etape n° 5:
Montage de la main courante (29) sur les tubes de support
gauche et droit (24+33).

1. Poser une rondelle courbée 8//22 (60) sur chacune des vis
M8x45 (13).

2. Amenez cette main courante (29) aux extrémités des tubes
d’appui (24+33), puis faites coincider les alésages susmen-
tionnés situés dans (29) avec les alésages ménagés dans
(24+33).

3. Introduire les vis (13) a travers les trous de forage et visser
légérement.

4. Fixer les extrémités du cable de connexion du capteur 1 (68)
(provenant de la tube de support) avec cable de connexion du
capteur 2 (31) (provenant du main courante (29)).

Francais

Etape n° 6:
Montage de Poignée de maintien (74) sur les tubes de sup-
port (24+33).

1. Mettre les vis M10x55 (76), les rondelles 10//20 (77) et les
écrous autobloquant (78) a la portée de la main, a c6té du
pied (23).

2. Placer les logements de poignées de maintien (75) entre les
logements de tubes de support (24+33).

3. Introduire ensuite les vis (76) & logement de support (24+33)
et de logement de poignée de maintien (75).

Poser une rondelle (77) sur chaque extrémité de la vis (76) et
visser avec un écrou autobloquant (78).
4. Poser une coiffe de vis (80) sur la vis (76).



Etape n° 7:
Montage de I‘ordinateur (30) sur la main courante (29) et le
support de bouteille (56) sur le support (24).

1. Fixer les extrémités du cable de connexion du capteur 1 (68)
(provenant de la tube de support) avec cable de connexion
du capteur 2 (31) (provenant du main courante (29)).

2. Placer les piles nécessaires (2 piles mignon AA 1,5V) dans
I‘ordinateur. (Des batteries pour |‘ordinateur ne sont pas
jointes dans le volume des livraisons. S'il vous plait, appli-
quez celui-ci dans le commerce.)

3. Poser I'ordinateur (30) sur la plaque de support de I’ordinateur
au centre de la main courante (29) et placer les trous tarau-
dés de I'ordinateur au-dessus des trous taraudés de la pla-
que de support.

4. Introduire les vis (49) avec les rondelles (51)a travers les
trous de forage, visser et serrer a bloc.

5. Introduire I'extrémité du faisceau de cable de connexion du
capteur 2 (31) dans la prise correspondante située au dos
de I'ordinateur (30).

6. De méme, enfichez le connecteur du cable de pouls (14)
dans le port correspondant de I'ordinateur (30).

7. Fixez le support du bouteille (56) sur le appui du tube de sup-
port (24) a Iaide des vis (67) et faites coulisser le bouteille
(55) a l'intérieur.

8. Placez de revétement (27) sur le vis de connexion du main
courante (29).

Etape n° 8:
Controle

1. Vérifier si les assemblages et connexions ont été effectués cor-
rectement et fonctionnent.
2. Sitout est en ordre, se familiariser avec I’'appareil en effectuant
de légers réglages de la résistance.

Remarques : Veuillez 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 les piéces de rechange.



Comment déplacer /
ranger votre tapis de course :

1. Placez votre main sur 'embout du cadre systéme puis pliez le
cadre et bloquez-le a I'aide de la poignée de sécurité (54).

2. Placez vos mains en haut de poignée (54) et inclinez I'appareil
vers votre corps, vous pourrez ainsi le déplacer plus aisément.

3. Pour I'entrainement, fixer ’'appareil comme avec suit la poignée
de sécurité (54).
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Déguisement de montée :

Levent le cadre principal d’'une main et rabattez le ruban de cours
ensemble jusqu’a ce que ce soit arrété.

Retirez les deux goupilles de securite (52), deplacez le commande
du niveau de difficulte (57) dans une autre position et vous mettez
de nouveau les goupilles de securite (52). Le ruban de cours peut
succeder de nouveau sont rabattus. Le deguisement de montee
s’est souvenu en plus pour augmenter la charge de I’'accumulation
de montagne.
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Défauts éventuels et leur suppression

Les procédures simples figurant ci-apres permettent de supprimer
la plupart des défauts éventuels.

1. Le tapis (36) n’avance plus régulierement Afin que la course
d’effectue de fagon uniforme et de réduire les frottements entre
tapis (36) et planche (35), il est conseillé d’appliquer de temps a
autre une couche de lubrifiant a base de silicone sous le tapis (36)
dans la zone des surfaces de glissement. Veillez a ce que le lubri-
fiant ne soit pas constitué a base d’huile ou de pétrole.

2. Le tapis (36) n'avance plus au centre ou glisse

a) Si le sens de marche du tapis (36) s’est décalé vers la gauche,
tourner la vis gauche (5) dans le sens des aiguilles d’'une montre
et tourner la vis droite (58) dans le sens inverse des aiguilles d’'une
montre en faisant un quart de tour. Courir brievement sur le tapis.
Si le tapis n’avance toujours pas au centre, renouveler la procédu-
re ci-dessus mentionnée.

b) Si le sens de marche du tapis (36) s’est décalé vers la droite,
tourner la vis gauche (5) dans le sens inverse des aiguilles d’une
montre et tourner la vis droite (5) dans le sens des aiguilles d’une
montre en faisant un quart de tour. Courir brievement sur le tapis.
Si le tapis n’avance toujours pas au centre, renouveler la procédu-
re ci-dessus mentionnée.

c) Si le tapis (36) glisse, tourner les deux vis (5) dans le sens des ai-
guilles d’'une montre en faisant un quart de tour. Courir brievement
sur le tapis. Si le tapis (36) continue toujours a glisser, renouveler
la procédure ci-dessus mentionnée.

Mode d’emploi pour tapis roulant mécanique,
magnétiquement freiné.

Mettre le tapis roulant en place sur un sol plat et le fixer en suivant
les instructions ; a I'aide de la poignée de sécurité (54).

pour le fonctionnement en mode entrainement et a 'aide de la
poignée de sécurité (54) pour I'état replié.

La stabilité de I’appareil ne doit en aucun cas étre menacée par la
mise en place de plaques en bois ou autres au dessous du tapis
roulant, que ce soit a I’'avant ou a I'arriere.

Avant le début de I’entrainement, assurez-vous du fait que le tapis
roulant ne subisse pas une charge supérieure au poids corporel
maximal et qu’un espace de sécurité suffi saint de 2 000 mm x 1
000 mm soit bien respecté a I'arriere du tapis roulant.

Courrez au centre de la surface de roulement, tenez-vous lorsque
vous courrez et cependant, ne marchez pas sur la planche de dé-
rapage (35) ou bien sur les revétements d’appui (10). Ne courrez
que dans le sens montant en restant face a I'ordinateur du tapis
roulant.

En cas de nécessité, descendez latéralement du tapis tout en vous
tenant au main courante (29).

Dés que personne ne se trouve sur la surface de roulage, le tapis
roulant s’arréte.
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Le bord de la bande de roulement est dans la zone rouge doit
avancer arrété et sont actuellement en cours de réglage.

Est le bord de bande de roulement de la zone jaune
est un Sécurité de fonctionnement assurée.
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Nettoyage, Entretien et stockage de I‘exercice: Corrections:

Si vous ne pouvez pas résoudre en utilisant les informations
1. nettoyage énumérées a |‘dysfonctionnement, s'il vous plait contactez votre
Utilisez uniquement un chiffon humide pour le nettoyage. revendeur ou fabricant.
Attention: Ne jamais utiliser de benzéne, de diluant ou autre agents
de nettoyage agressifs pour le nettoyage de surface comme ce les
dommages causeés.

L‘appareil est uniquement pour un usage domestique privé et pour Probléeme Cause Possible Solution
un usage intérieur appropriés. Gardez I‘appareil propre et I'humidité Lordinateur ne | Pas de piles ou de | Vérifiez les piles dans le com-
de I'appareil. s‘allume pas en | batteries insérées | partiment de la batterie pour
appuyant sur vide. un bon ajustement ou de les
2. stockage un bouton. remplacer.
Retirez les piles de I‘ordinateur tout en entendant I‘unité pour de 4 L'ordinateur ne | Manquant impul- | Vérifiez le connecteur sur
semaines de ne pas utiliser. Choisissez un stockage a sec dans la compte pas et | sion du capteur I‘ordinateur et le connecteur
maison. Couvrir le dispositif pour le protéger d‘étre décolorés par ne s‘allume pas | en raison de dans le tube de support pour un
la lumiére du soleil et de la poussiéere. par le début mauvais connec- | bon ajustement.
de la formation | teur ou dissous.
3. Entretien d‘un.
Nous recommandons toutes les 50 heures pour examiner les conne- L‘ordinateur ne | Manquant impul- | Dévissez le couvercle et vérifier
xions a vis pour I‘étanchéité, qui ont été préparés dans I‘'ensemble. compte pas et | sion du capteur la distance entre le capteur et
ne s‘allume pas | en raison de la I‘aimant. Un aimant dans la
par le début position incorrec- | rouleau frontal est en regard
de la formation | te du capteur. du capteur, et doit avoir une
d‘un. distance de moins de <6mm. K%2)
Pas de lecture | Prise d‘impulsion | Branchez le connecteur du 8
du pouls n‘est pas branché. | cable d‘impulsion séparée dans %
le connecteur approprié sur —
I‘ordinateur. L

Pas de lecture | Capteur de pouls | Visser les capteurs cardia-

du pouls n‘est pas connec- | ques tactiles et vérifier I., Les
té correctement. connecteurs sont correctement

et que le cable d‘éventuels
dommages.

La résistance Cable de conne- | Vérifiez la connexion du cable

ne change xion n‘est pas fait dans le support de magnetic

pas sensible- correctement pour bon état selon les instruc-

ment lors de connecté. tions de montage.

|‘ajustement

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 L

Atteindre avec votre main Penchez-vous aussi loin Asseyez-vous avec une jam- | Agenouillez-vous dans une
gauche derriére votre téte que possible et laissez vos be allongée sur le sol et se grande fente avant et vous
vers |‘épaule droite et tirez jambes presque tendue. pencher en avant et essayer | soutenir avec vos mains sur
avec la main droite légére- Montrez-le avec vos doigts d‘atteindre le pied avec vos | le sol. Appuyez sur le bassin
ment au coude gauche. dans la direction de I‘orteil. 2 | mains. 2 x 20sec. vers le bas. Changer aprés
Aprés 20sec. Mettez bras x 20sec. 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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Mode d’emploi de Pordinateur 98294 (B)

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

Le temps nécessaire, la vitesse actuelle, la consommation de calories
approximative, la distance parcourue et le pouls actuel sont affichés des
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 briévement 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 ’ensemble des mesures et sauvegarde les dernieres
valeurs obtenues. Les derniéres valeurs obtenues dans les fonctions
ZEIT, KALORIEN, KM total et KM sont sauvegardées et peuvent étre
réutilisées pour redémarrer I’entrainement.

L’ordinateur s’éteint automatiquement au bout d’environ 4 minutes
d’interruption de I’entrainement.. L’ensemble des valeurs obtenues
jusqu’a présent sont sauvegardées et sont réaffichées lors de la reprise
de I’entrainement.

Attention :

Pour pouvoir mesurer votre pouls, vous devrez appliquer simultanément
les paumes de vos deux mains sur les surfaces de contact a cet effet
que comporte 'ordinateur. Veillez a ce que les surfaces de contact se
trouvent au milieu de vos paumes.

Affichages :

1. Affichage ,,TIME* (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.)

2. Affichage ,,SPEED“ (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)

3. Affichage ,,CAL* (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)

4, Affichage ,,DIST* (affichage des km) :

Permet d’afficher les kilométres parcourus jusqu’a présent. La touche

« E » 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)

5. Affichage ,,PULSE* (affichage du pouls) :

Permet d’afficher le pouls actuel par battement par minute. 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. (Les Affichages limité au maximum a 90- 220 battements
par minute)

6. Affichage ,,ODO* (affichage du nombre total de kilométres):
Permet d’afficher le niveau actuel des kilométres parcourus pour
I’ensemble des unités d’entrainement ainsi que celui de '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)

7. 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.

8. Fleche haut: Fonction compte croissant

Fléche vers le bas: Fonction compte décroissant (seulement si la valeur
est précisée)

Clignotant Biker: Indique que |‘ordinateur regoit des impulsions de
capteurs.
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Touches :

1. 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 appuie longuement, un déroulement rapide se produit lequel peut
étre ré interrompu en appuyant de nouveau. Des le début de
I’entrainement, le comptage s’effectue en arriére en partant de ces
valeurs fixées.

2. 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. 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.(non KM-totale)

3. Touche ,,L“= effacement:
En appuyant brievement sur cette touche, la valeur sélectionnée a I'aide
de la touche ,,E“ est remise a zéro.




Recommandations pour ’entrainement

Les facteurs ci-aprées doivent étre pris en compte pour la détermination de
I’entrainement indispensable afin d’améliorer concretement 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. On y arrive en allongeant la durée de I’entrainement
et/ou en renforgant 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 contrdler, car elle aurait
pu étre incorrectement indiquée suite a des erreurs d’utilisation, etc., vous
pouvez alors procéder comme suit:

a. Mesure de contrdle 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. Cinq fois par semaine étant idéal.

3. Programmation de I’entrainement

Chague séance d’entrainement devrait comprendre trois phases:

«phase d’échauffement», «phase d’entrainement» et «phase de ralentis-
sement». La température du corps et I’'absorption d’oxygene doivent aug-
menter lentement durant la phase «d’échauffement». Ce qui est possible
en effectuant 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.

Vous trouvez les autres informations au sujet exercices pour réchauffer,
aux exercices de distension ou les exercices de gymnastique généraux
dans notre domaine de téléchargement sous le www.christopeit-sport.com

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 apres jour, en
vous entrainant continuellement, vous verrez les progrés accomplis et votre
objectif se rapprocher progressivement.
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Formules de calcul:

Pouls maximum =
90% du pouls maximum =
85% du pouls maximum =
70% du pouls maximum =

220 - age

(220 - 4ge) x 0,9
(220 - 4ge) x 0,85
(220 - age) x 0,7
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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

Belangrijke aanbevelingen en
veiligheidsinstructies

Onze producten werden in principe door de TUV-GS (Technische Keurings-
dienst) gecontroleerd en voldoen bijgevolg aan de actuele, hoogste veilig-
heidsnorm. Dit feit impliceert echter niet dat de hierna volgende beginselen
niet strikt in acht genomen moeten worden. In geval van een reparatie, vraag
advies aan uw handelaar.

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. Vooér 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 montage
staps van de montage-instructies en van de gebruiksaanwijzing controleren.

2. Vooraleer het toestel voor het eerst gebruikt wordt en met regelmatige
tussentijden (om de 1-2 maanden) nakijken of alle schroeven, moeren en
overige verbindingen vast zitten, opdat een veilige operationele toestand
gewaarborgd is. Bijkomende zin: Defecte delen moeten onmiddellijk vervan-
gen of verwijderd worden. Eventueel het toestel tot de reparatie blokkeren.

3. Het toestel op een droge, effen plaats installeren en het toestel tegen
vochtigheid en vocht beschermen. Oneffenheden van de vloer dienen door
gepaste maatregelen op de vloer en, voor zover beschikbaar bij dit toestel,
door daarvoor bestemde, regelbare onderdelen van het toestel geneutra-
liseerd 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. Buiten-
sporige kunnen opleiden tot een ernstige aandoeningen of door overlijden
In geval van een ondeskundige en bovenmatige training zijn nadelige ge-
volgen voor de gezondheid mogelijk. Vé6r 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 nauw-
keurige 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 reglementair
voorgeschreven positie letten.
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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 an-
dere 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. /-2 Dit produkt kan aan het einde van de levensduur niet via het gewone
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
omuwille van het milieu niet samen met het huishoudelijk afval evacueren,
maar in daarvoor bestemde opslagtanks werpen of op geschikte inzamel-
punten 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. Dit toestel werd conform de EN ISO 20957-1:2013 + EN 957-6:2010/
A1:2014 gekeurd en gecertificeerd. De toegelaten maximale belasting (=
lichaamsgewicht) werd op 120 kg bepaald. Verzeker, vooraleer met de trai-
ning te beginnen, dat het toegelaten totale gewicht niet overschreden wordt.
Dit toestel werd gecertificeerd in overeenstemming met het EG-richtlijn
(2004/108/EG).



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
Runner Walking bestelnummer: 98294 (B)

Technische specificatie:Stand: 01. 10. 2015

e Magnetisch remmende loopband met zeer goed
rondloopgedrag en walking sticks.

magnetisch remsysteem

ca. 5 kg weerstand massa

8-fasige weerstandregeling

manuele 3 standen verstelbare hellingshoek
handpolsslag meting aan de handgrepen
afmetingen loopvlak: ca. L 110 x B 35 cm

door opklapbaarheid plaatsbesparend
transportrollen aan de voorkant

inclusief drinkfles+steun

Groot display met digitale weergave van gegevens:
Snelheid, afstand, tijd, ca. calorieverbruik, polsfrequentie
en scan

e Programmeerfunctie voor: tijd, afstand en ca. calorieverbruik

e belastbaar met een lichaamsgewicht tot max. 120kg
afmetingen: ca. L 138 x B 70 x H 150 cm

afmetingen ingeklapt: Ca. L 65 x B 70 x H 150 cm
Gewicht van het product: 35kg

Training ruimte: minstens 4,5m?2

Top-Sports Gi

lles 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
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Afbeeldings- | Beschrijving Afmetingen Aantal Gemonteerd aan ET-nummer

nr. mm stuks afbeeldingsnr.
1 Basisframe 1 24+33 33-9829221-SI
2 Achterste rol 1 8 33-9829209-SI
3 Kunststofschijf 4 8+39 36-9210-19-BT

4 Metall afstandsstuk 2 5 36-9829205-BT 0
5 Bout met innenzeskant M6x75 2 8 36-9329752-BT -8

6L Afdekkap Rechts 1 1 36-9829411-BT ‘_E

6R Afdekkap Links 1 1 36-9829412-BT %
7 Bout 4,2x13 2 1+6 39-10187 (&}

Achterste as 1 2 33-9829208-SI =

9 Rounde Stop 2 57 36-9329748-BT

10 Opstapvlak 2 35 36-9829229-BT

11 Magneet 1 40 36-9329758-BT

12 Vierkante stop 7 1+23 36-9829210-BT

13 Bout M8x45 3 18+29 39-9914-SW

14 Polsslagkabel 1 30+45 36-9829211-BT

15 Vierkante Stop 2 1 36-9829212-BT

16 Bout M6x20 1 1 39-9826

17 Moer M6 1 16 39-9861-CR

18 Magneetbeugel 1 1 33-9829218-SI

19 Zelfborgende moer M8 12 20,48,50,58,63+66 39-9918-CR

20 Bout MB8x35 2 57 39-10133

21 Transportrol 2 23 36-9829213-BT

22 Rubber schokdemper 4 23 36-9829214-BT

23 Poot 1 24+33 33-9829222-SI

24 Steunbuis, rechts 1 23+29 33-9829405-SI

25 Weerstandsinstelling 1 24 36-9829215-BT

26 Bout M5x20 1 25 39-10165

27 Afdekkap 2 29 36-9829216-BT

28 Kunststofstuk 1 34 36-9829245-BT

29 Leuning 1 24+33 33-9829224-SI

30 Computer 1 29 36-9829230-BT

31 Sensorverbindingskabel 2 1 30+68 36-9829115-BT

32 Bout 4,2x20 10 1+35 39-9329753-BT

33 Steunbuis, links 1 23+29 33-9829406-SI

34 Teleskoopstang 1 1 23+53 33-9829226-SI

35 Glijblank 1 1 36-9829217-BT

36 Loopband 1 2+40 36-9829202-BT

37 Kunststofschijf 2 63 36-9829218-BT

38 Bekleiding 1 1 36-9829241-BT
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Afbeeldings-
nr.
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
66
67
68
69
70
71
72
i3
74
75
76
77
78
79
80
81
82
83

Beschrijving

Voorste As

Voorste rol met vliegwiel
Bout

Sensor

Overtrek van de leuning
Greeepovertrek
Polsslagvoeler

Bout

Bout

Bout

Bout

Bout

Onderlegplaatje
Veiligheidspin
Teleskoopische Stang 2
Veiligheidsknop
Drinkfles

Drinkfles houder
Stijgingsbeugel

Bout

Onderlegplaatje
Onderlegplaatje gebogen
Ronde dop

Veer

Bout

Onderlegplaatje

Kabel dop

Bout

Bout
Sensorverbindingskabel 1
Onderlegplaatje
Onderlegplaatje
Onderlegplaatje

Dop

Greep overtrek

Hand greep

Handgreep befestiging
Bout

Onderlegplaatje
Zelfborgende moer
Bout

Schroef dop

Zekering clip

Gereedschapsset

Bevestigingshandleiding en gebruiksaanwijzing

Afmetingen

mm

3x10

4x20
M6x10
M8x40
M5x10
M8x55

5//10

M8x50
8//16
8//20

M8x50
8//22

M8x40

M5x15
31+42
6//12
5//20
5//10

M10x50
10//20
M10
4,2x13
voor M10
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Gemonteerd aan
afbeeldingsnr.
40
39
42
1+68
29
29
29
45
38
21+23
29+30
23,24+33
49
34
1+34
1+57
56
24
1
23,24+33
13,20,50,58,63+66
13
29
18
24,33+34
63
24+29
1+53
24+56
31+42
47
26
67
74
74
75
24+33
74+75
77
76
74+75
76
24+33

ET-nummer

33-9829210-SI
33-9829211-SI
39-10127-SW
36-9829110-BT
36-9829234-BT
36-9829-06-BT
36-9829220-BT
39-10187
39-9964
39-9889-CR
39-9907
39-10056
39-10111-SW
36-9830105-BT
33-9829227-SI
36-9829221-BT
36-9808-50-BT
36-9913123-BT
33-9829228-SI
39-9811-CR
39-9917-VC
39-10232
36-9829240-BT
36-9829242-BT
39-9811-CR
39-9844-CR
36-9821-13-BT
39-9889-CR
36-9111-38-B
36-9829224-BT
39-10007-CR
39-10130-CR
39-10510
36-9829415-BT
36-9829416-BT
33-9829405-SI
36-9829417-BT
39-9976
39-9989-CR
39-9881-CR
36-9111-38-BT
36-9988108-BT
36-9829418-BT
36-9829243-BT
36-9829419-BT



Montagehandileiding

Vooraleer met de montage te beginnen, absoluut onze aanbe-
velingen en veiligheidsaanwijzingen in acht nemen. De details
vindt u op het karton. Controleer of de zending volledig is met
behulp van de montage staps. Sommige delen zijn al voorge-
monteerd. Montage tijd: 30 - 40 min.

STAP 1:
Montage van de steunbuis links en rechts (24+33) aan poot
(23).

1. De bouten M8x50 (58) en M8x55 (50), tussenringen 8//16 (59)
en moeren (19) klaarleggen naast de poot (23).

2. Breng twee schroef (58) omhoog door de gaten in de hoofd
linkervoet (23).

3. De steunbuis links (33) op de poot (23) leggen en zo uitlijnen dat
de gatenpatronen in de poot overeenkomen.
(Let op! De transportrollen (21), die in de poot (23) gemonteerd
zijn moeten naar achteren (tegen de richting waarin men kijkt
wanneer men op het apparaat staat en traint) zijn uitgelijnd.
Rechts en links is vanuit de kijkrichting gezien, wanneer men
op het apparaat staat en traint.

4. Alle boutuiteinden van (58) voorzien van een tussenring (59) en
een moer (19) en stevig vastdraaien.

5. Tenslotte, de linker steun (33) door middel van de schroef (50),
tussenring (59) en de moer (19) naast veilig.

6. Met de steunbuis rechts (24) aan de rechterzijde van de poot
(23), op dezelfde wijze als onder de punten 2 — 5 beschreven te
werk gaan.

STAP 2:
Montage van de bekleding (38) en den bowdenkabel (25) aan
de basisframe (1).

1. De Bowdenkabel (25) in de moerbus van het basisframe (1)
leggen en het uiteinde van de Bowdenkabel (25) in de moer-
bus van de Magneetbeugel (18) vasthaken. De positie van de
Bowdenkabel (25) door de moer aan het uiteinde van de Bow-
denkabel te draaien in de aangegeven pijlrichting beveiligen.
(Abb.1-3)

2. Monteer de bekleding (38) op het basisframe met de bouten
M6x10 (47) en onderlegplattje 6//12 (69).
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STAP 3:
Montage van het voorgemonteerde basisframe (1) aan de
steunbuizen links en rechts (24+33).

1. De bouten M8x50 (63) en tussenringen 8//22 (64) klaarleggen
naast de poot (23).

2. Het basisframe (1) tussen de steunbuizen (24+33) leggen en zo
uitlijnen dat de gatenpatronen in het basisframe en de steunbu-
izen overeenkomen.

(Let op! U moet het basisframe (1) door een tweede persoon
laten vasthouden of met een voorwerp ondersteunen, zodat u
de volgende montagestappen kunt uitvoeren.)

3. Op elke bout (63) een tussenring (64) plaatsen en de bouten
daarna door de openingen in de steunbuizen (24+33) geleiden
en vastdraaien.

4. De kabeleinden van Sensorverbindingskabel 1 (68) (die uit de
steunbuis (24) steken) en Sensorkabel (42) (die uit de basiframe
(1) steken) verbinden.

STAP 4:
Montage van de Teleskoopstangen (34+53) aan de basis
frame (1) en poot (23).

1. De Teleskoopstang 1 (34) met uiteinde in de opname van
het poot (23) leggen en zo uitlijnen dat de gatenpatronen
overeenkomen. Een bout M8x50 (63) door elk boorgat ste-
ken en met tussenring (59) en moer (19) vastdraaien.

2. Opklap de basis frame (1) en stek de teleskoopstang 2 (53)
met de bovenste uiteinde in de opname van het basi frame
(1). Een bout M8x40 (66) door elk boorgat steken en met
tussenring (59) en moer (19) vastdraaien.

(Let op! Na de montage mag de bevestiging moet de
veiligheidseenheit (53) nog gemakkelijk bewogen kunnen

worden.)

<
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STAP 5:
Montage van de leuning (29) aan de steunbuizen links en
rechts (24+33).

1.

De bouten M8x45 (13) allemaal voorzien van een gebogene tus-
senring 8//20 (60).

2. De leuning (29) naar de bovenste uiteinden van de steunpijp
(24+33) brengen en de hoger vermelde boringen in (29) met de
boringen in (24+33) boven elkaar brengen.
3. De bouten (13) door de openingen steken en vastdraaien.
4. De kabeleinden van Sensorverbindingskabel 1 (68) (die uit de
steunbuis (24) steken) en Sensorverbindingskabel 2 (31) (die uit
de leuning (29) steken) verbinden.
(7))
©
c
«
p -
()
STAP 6 8
) zZ

Montage van de handgreep (74) aan de steunbuizen (24+33
1.

2.

. Stek de bouten (76) door de openingen. De boutuiteinden van

. Plaats de bout cap (80) op de schroef (76).

De bouten M10x55 (76), tussenringen 10//20 (77) en de moeren
M10 (78) klaarleggen naast de poot (23).
De handgreep (74) met de handgreep opname (75) op de opna-
me van de steunbuis (24+33) leggen en zo uilijnen dat degaten-
petronen overeenkomen.

(76) voorzien van een tussenring (77) en een moer (78) en va-
stdraaien.



STAP 7:
Montage van de computer (30) aan de leuning (29) en de drink-
fles-houder (56).

1. De kabeleinden van Sensorverbindingskabel 1 (68) (die uit de
steunbuis (24) steken) en Sensorverbindingskabel 2 (31) (die uit
de leuning (29) steken) verbinden.

2. De benodigde batterijen (2x penlite AA 1,5V) in de computer
plaatsen. (Batterijen voor de computer ligt niet bij de levering.
Raadpleeg ze voor de handel.)

3. De computer op de bevestigingsplaat voor de computer in het
midden van de leuning (29) leggen en de schroefdraadgaten
van in de computer lijnen met de gaten in de bevestigingsplaat.

4. De bouten (49) met onderlegplaatje (51) door de openingen ste-
ken en vastdraaien.

5. De stekker van de handmatige polsslag (14) in de eveneens
corresponderende bus van de computer plaatsen.

6. Het uiteinde van de sensorverbindingskabel 2 (31) in de betref-
fende bus van de computer steken.

7. Bevestig de drinkfleshouder (56) door middel van de schroe-
ven (67) op het stuurbuis (24) en schuif de drinkfles (55) in de
houder.

8. De boutenverbinding van leuning (29) voorzien van een afdek-
kap (27).

STAP 8:
Controle:

1. Alle schroef- en stekkerverbindingen op een correcte montage
en juistwerking controleren.
2. Wanneer alles in orde is, kunt u zich het beste eerst met een
lage weerstandsinstelling met het apparaat vertrouwd maken.

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



Methode om uw loopband te verplaatsen/
op te bergen:

1. Plaats uw hand op het uiteinde van het systeem frame en klap
dan het frame in en vergrendel het met de veiligheitsknob (54).

2. Plaats uw handen op de handrails, dan kiep de machine naar
uw lichaam toe. Op deze manier kunt u het makkelijk verplaatsen.
3. Voor aanvang van de training moet hetbasis frame uitgeklap en
het apparaat met de veiligheitsknob (54) worden geborgd.

Pitch aanpassing:

Til de basisframe met een hand en vouw de loopband samen tot-
dat het wordt vergrendeld. Trek de veiligheidsspeld twee (52), je
de helling beugel (57) passen in een andere positie en plaats de
veiligheidsspeld (52) opnieuw. Aansluiten van de loopband kan
worden gevouwen weer naar beneden. De helling aanpassing is
bedoeld om de lasten voor de Bergauflaufens.
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Mogelijke storingen en het verhelpen ervan

De meest voorkomende storingen kunnen door de onderstaande, eenvou-
dige maatregelen worden verholpen.

1. De band (36) loopt niet meer gelijkmatig

Om de band gelijkmatig te laten lopen en om de wrijving tussen de band
(36) en de glijplank (35) te verminderen moet u van tijd tot tijd een silico-
nenhoudend smeermiddel in het gedeelte van de glijplank onder de band
(86) aanbrengen. Houd er daarbij rekening mee dat het smeermiddel niet
op een olie- of petroleumverbinding gebaseerd mag zijn.

2. De band (36) loopt niet meer in het midden of slipt door

a) Wanneer de band (36) in de looprichting naar links is verschoven, de
linker bout (5) in wijzerrichting (met de klok mee) draaien en de rechter bout
(5) een kwartslag tegen de klok in draaien. Even kort op de band lopen.
Loopt de band nog niet in het midden, dan de bovenstaand beschreven
procedure herhalen.

b) Wanneer de band (36) in de looprichting naar rechts is verschoven, de
linker bout (5) in tegenwijzerrichting (tegen de klok in) draaien en de rech-
ter bout (5) een kwartslag met de klok mee draaien. Even kort op de band
lopen.

Loopt de band nog niet in het midden, dan de bovenstaand beschreven
procedure herhalen.

c) Wanneer de band (36) doorslipt, de beide bouten (5) een kwartslag met
de klok mee draaien. Even kort op de band lopen. Slipt de band (36) nog
steeds door, dan de bovenstaand beschreven procedure herhalen.

Gebruikshandleiding voor een mechanische loop-
band, magnetisch geremd

De loopband op een vlakke ondergrond zetten en met de Veiligheidsknop
(54) voor trainingsdoel en voor de ingeklapte stand volgens handleiding
bedienen.

De standvastigheid van het apparaat mag niet beinvioed worden door het
onderleggen van een houten plaat, of iets dergelijks, voor of achter het
apparaat.

Stelt u voor het trainingsbegin vast, dat het apparaat niet met meer dan het
maximale lichaamsgewicht belast wordt. Tevens dient er achter de loop-
band voldoende veiligheidsruimte te zijn van 2000x1000 mm.

Gaarne in het midden van het loopvlak te lopen, houdt u zich vast en stapt
u niet tijdens het lopen op de houten loopplank (35) of op het opstapge-
deelte (10). U dient te lopen met uw gezicht richting de computer op de
loopband.

In noodgeval stapt u aan de zijkant van de loopband af en dient u zichzelf
vast te leuning (29).

Zo gauw niemand zich op het loopvlak begeeft stopt de loopband.
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De trederand is in het rode gebied moeten loopvlak gestopt
en worden momenteel aangepast.

Wordt het loopvlak rand van het gele gebied is
een veilige werking gewaarborgd.
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Reiniging, onderhoud en opslag van de 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
ingeschakeld | leeg pasvorm of vervangen.

2. Opslag door het

Haal de batterijen uit de computer met de intentie het apparaat voor '”d”:(kke” van
een knop.

dan 4 weken te gebruiken. Kies een droge opslag in het huis.
Bedek de apparaat om het te beschermen tegen verkleuring door

een zon en stof. telt niet en sensor impuls als computer en de stekker in de
gaat niet aan | gevolg van onjuiste | ondersteunende buis voor een
3. Onderhoud de start van of opgelost con- goede pasvorm.
" . - L de opleiding nector.
Wij adviseren om de 50 bedriljfsuren aan de schroefverbindingen cen

op dichtheid beoordelen, die werden bereid in het samenstel.

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

Controleer de stekker van de

De computer

Ontbrekende sen-

Schroef het deksel en controleer

niet merkbaar
veranderen bij
verstelling

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. vliegwiel tegenover de sensor
de opleiding en moet een afstand van minder
een. dan <5 mm.
Geen hartsla- | Pols stekker niet in | Steek de connector van de
gindicatie het steekcontact. afzonderlijke puls kabel in de jui-
ste aansluiting op de computer.
Geen hartsla- | Pols-sensor is niet | Schroef de handsensoren en
gindicatie goed aangesloten | controleer het., Zijn de connec-
tors goed zitten en de kabel
voor de mogelijke schade.
Weerstand Kabelverbinding is | Controleer de kabelaansluiting

niet goed aanges-
loten

in de magneet beugel voor
een goede conditie volgens de
montage-instructies.
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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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Computerhandleiding voor 98294 (B)

De bijgeleverde computer zorgt voor een uitstekend trainingscomfort.
Elke trainingsrelevante waarde wordt in het 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 een 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 TIJD, CALORIEEN, KM total en KM
worden opgeslagen 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. Alle tot dan toe bereikte waarden worden
opgeslagen en wanneer de training wordt hervat worden ze opnieuw
weergegeven (niet KM-Total).

Opgepast:

Voor de polsmeting moeten de twee contactvlakken op de computer
met beide handen gelijkmatig gegrepen worden. Daarbij moeten de
contactvlakken zich in het midden in het handvlak bevinden.

Weergave:

1. ,TIME“-tijd-weergave:

De actuele benodigde tijd worden 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)

2. ,,SPEED“-Km/h-weergave:

De actuele snelheid wordt in kilometers per uur weergegeven. Een
bepaalde waarde kan niet worden ingesteld met behulp van de

LE“ -toets. Ook wordt de laatst bereikte waarde bij deze functie niet
opgeslagen.

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

3. ,,CAL“-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)

4. ,DIST“-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)

5. ,,PULSE“-weergave:

De actuele hartslag wordt in slagen per minuut weergegeven. Het is niet
mogelijk om vooraf een waarde in te voeren met de ,,E* -toets.

Ook wordt de laatst bereikte waarde bij deze functie niet opgeslagen.
(Maximaal kan 90-220 slagen per minuut worden weergegeven)

6. ,,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 wordt automatisch
opgeslagen. (De maximale afstand bedraagt 9.999 km/h)

7. ,,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?.

8. Pijl naar boven: functie telt oplopend
Pijl omlaag: functie telt aflopend (alleen als waarde is opgegeven)
Knipperende Biker: Geeft aan dat de computer ontvangt sensor pulsen.
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Toetsen:

1. ,,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.

2. ,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.

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

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




Trainingshandleiding

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.
Voor meer informatie over uitoefening van warme up, oefening te rekken
of algemene gymnastische oefenen in onze downloadarea onder www.
christopeit-sport.com

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.

De onderstaande factoren moeten in acht worden genomen bij het bepalen
van de benodigde training voor het bereiken van een merkbare verbetering e
van uw figuur en gezondheid: e
1. Intensiteit: .
De mate van lichamelijke belasting bij de training moet de normale et
belasting overschrijden, zonder dat u daarbij buiten adem en/of uitgeput =
raakt. De hartslag kan een geschikte richtwaarde voor een effectieve 195 S
training zijn. Tijdens de training moet deze tussen de 70% en 85% van de 190 0
maximale hartslag liggen (zie de tabel en formule om deze te bepalen en 185 185
te berekenen). . 180
Tijdens de eerste weken moet de hartslag tijdens de training in het laagste 175 175
deel hiervan, rond 70% van de maximale hartslag liggen. In de loop van . . .
de daaropvolgende weken en maanden zou de hartslag langzaam tot de - o | o0 .
bovengrens van 85% van de maximale hartslag moeten stijgen. Hoe beter 165 p . -
de conditie van degene die traint is, des te meer moet het trainingsniveau 160 s '\\
stijgen om tussen de 70% tot 85% van de maximale hartslag te komen. Dit 155 '\\ = '\11 = L
kan worden bereikt door langer te trainen en/of door de moeilijkheidsgraad 0 0
te verhogen. S 144\"1\‘8
Wanneer de hartslag niet op het display wordt weergegeven of wanneer u e 140 "%‘ e malpu|(220. e
voor de zekerheid uw hartslag wilt controleren, omdat deze door eventuele e = R NEQ ’ ’
gebruiksfouten enz. onjuist weergegeven kan zijn, kunt u het volgende 2 \s% - \,131 g s eximalonzes
doen: 130 3 "
De hartslag op de gebruikelijke wijze meten (bijv. de pols voelen en het 125 = ey am - desMaximalpiises
aantal slagen per minuut tellen). . Sz peemmmpse e
De hartslag met een geschikt en geijkt meetapparaat meten (verkrijgbaar . 8l _“‘332/7,.‘3&%“!551':2'”‘?52'2‘?5
bij gezondheidsinstellingen) o 112
108
2. Frequentie: 105 105
De meeste experts adviseren een gezondheidsbewust dieet, dat op uw .
trainingsdoel moet worden afgestemd en drie tot vijf maal per week een 20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70
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 0
trainen. Natuurlijk is de ideale trainingsfrequentie vijf maal per week. Berekeningsformules: Maximale hartslag (220 - leeftijd) = 220 - leeftijd -8
. - 90% van de maximale hartslag = (220 - leeftijd) x 0,9
3. Plannlnlg'van de tralnlng ) ) “ ) , 85% van de maximale hartslag = 2220 - Ieeﬂi}d; x 0,85 o
ledere trainingssessie moet uit drie fasen bestaan: een “warming-up”, 70% van de maximale hartslag = (220 - leeftijd) x 0,7 GLJ
een “trainingsfase” en een “cooling down”. In de “warming-up” moet de 8
Z
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0630p copepxaHuA

1. BaxHble pekomMeHaalmn n ykasaHua

no 6e3onacHocTu ctp. 52
2. O630p oTAENbHBIX AeTanewn ctp. 3 - 4
3. Cneuudwmkauma cTp. 53 - 54
4. PykoB0oACTBO Mo cOOpKe C OTAENbHLIMU

UnrcTpaumAmMmn cTp. 55 - 58
5. Yuctka, VicnpaBneHune Henonagok, YnpaxHeHus,

Vcnonb3oBaHue TpeHaxepa cTp. 59
6. PykoBOACTBO NO MCNOMb30BAHUIO KOMMbIOTEPA cTp. 60
7. PykoBOACTBO No TpeHNpoBKam cTp. 61

YBaxkaemble NokynaTenbH1LbI 1 nokynatenw!

MosnpaBnAem Bac ¢ NOKyMNKov TPeHMPOBOYHOrO cHapAAa ANA AOMALLHUX
3aHATUI CNOPTOM U1 >kenaem Bam cambix MPUATHbLIX BNeYaTneHni.
CnepyviTe, noxanyncra, yKasaHnAM v MHCTPYKLUMAM Hallero pykoBoACcTBa
Mo MOHTaXy 1 aKCnyaTauum.

Ecnu y Bac BO3HUKHYT Kakue-H1byab Bonpockl, TO Bbl moxeTe B nioboe
BpemA 6e3 cTecHeHnA obpallaTbCA K Ham.

C ysaxeHviem, Baw Top-Sports Gilles GmbH

BaskHble peKoMeHZ4aynn u yKasaHuUA no
6e3onacHoCcTH

Halum usnenva npuHumMnmMansHoO noaBepratTcA UCTbITAaHUAM CO CTOPOHbI
TbV-GS u Tem cambiM OTBeYaloT akTyanbHOMY, CAaMOMY BbICOKOMY
cTaHpapTy 6esonacHocTu. OgHako aToT hakT He ocBoboxpaeTt oT
06A3aHHOCTU CTPOro cobnioaaTh NPUBEAEHHbIE HUXKE MPUHUMINANbHbIE
yKasaHuA.

1. MoHTMpoOBaThb TpeHaXxep B TOYHOM COOTBETCTBMM C MOHTAXHOW
MHCTPYKLUMEN U UCMONb30BaTh TOMbKO T€ OTHOCALUMECA K TpeHaxepy
neTanu, KoTopble NMPUOXeHbl ANA MOHTaxa TpeHaxepa. MNepen
NnpoBeAeHVEM MOHTaXa MPOBEPUTb KOMMJIEKTHOCTb NMOCTABKM HA OCHOBaHWU
HaknaaHoW 1 KOMMIEKTHOCTb COAEPXMMOrO KAapTOHHOWM KOPOOKU-YNaKoBKM
Mo MOHTaXy U aKCMyaTauum.

2. lNepepn nepBbIM MCMONb30BAHNEM U Yepe3 perynApHbie UHTepsansbl
BPEMEeHM NpoBepATb (Kaxable 1-2 mecAua) NPOYHOCTb MOCaAKMN BCEX
BMHTOB, raek 1 NpoYMX COEANHEHWI C TeM, YTOObI 06ecneymnTb HaaeXxKHoe
3KCMnyaTaUMoHHOE COCTOAHNE TpeHaxepa. HemncnpasHble geTany AoMmKHbI
He3ame[nMTeNbHO 3aMeHATLCA Unu yaanATbeA. Mpn HeobxogmmocTmn
3abnokmpoBsatb NpMGop A0 NPUBEAEHVA B UCMPABHOE COCTOAHME.

3. PaamecTutb TpeHaxep B CyXOM, POBHOM MECTe W NpefoxXpaHuTb ero
OT Bnaru un cblpoct. CKOMNEHcMpoBaTb HEPOBHOCTU nosfia 3a cyeT
COOTBETCTBYIOLMX Mep, OCYLUECTBIAEMbIX Ha MOMy, U NpeayCMOTPEHHbIX
[ONA 3TOro, I0CTUPYEMbIX AeTasiell TpeHaxepa, eciim OHU eCTb Ha AAaHHOM
TpeHaxepe. VICKNIoYMTb KOHTaKT C Bflaror 1 CbipoCThbiO.

4. Ecnv cnepyeT 3alumTTb MeCTO pa3MeLLeHNA TpeHaxepa B OCO6EHHOCTH
OT MPOAABNMBAHUA, 3arpA3HEHUI U TOMY MOAOGHOr0, MOAJIOXUTL MOA,
TpeHadkep NOAXOAALLYIO, HECKOb3ALLYIO NOAMOXKY (Hanpumep, Pe3nHOBbIN
KOBPUK, AEPEBAHHYIO MANTY WA T. M.).

5. Mepen TPeHNPOBKO yaanuTb BCe NpeaMeTbl B paanyce 2 MeTpoB BOKPYT
TpeHaxkepa.

6. [InA O4YUCTKM TpeHaxkepa He WMCMOMb30BaTh arpeCcCUBHBLIX OYUCTHBIX
CPencTB, a AJ1A MOHTaXa U BO3MOXHOTO PEMOHTa MCMONb30BaTh TONbKO
nocTaBEHHbIN BMECTE C HUM WU MOAXOAALLMIA COOCTBEHHbIA MHCTPYMEHT.
Y pannTb ¢ TpeHadkepa creabl noTa cpasy e Nocne OKOHYaHWA TPEHUPOBKU.

7. BHUMAHMUE: Cuctembl cepae4HON 4acToTbl KOHTPOSb MOTYT ObiTh
HeTO4HbI. MOBbILEHHAA TPEHNPOBKA MOXET K CEPbe3HOMY rMrMeHNYeckomy
NOBPEXAEHWIO N BeAyT K cMepTu. HeksanuduumposaHHana 1 Ype3mepHan
TPEHNPOBKA MOXET NPUYNHUTD

Bpe/ 340poBbto. [103TOMY Nepes TeM, Kak NpucTynathb K LieneHanpaBneHHon
TPEHVPOBKE, MPOKOHCYNMbTMPOBATLCA C COOTBETCTBYyHOWMM Bpadyom. OH
MOXeT OonpeaenvTb, KakuM MakCuMmanbHbIM Harpy3kam (mynbc, BaTT,
NPOAOIKUTENbHOCTb TPEHMPOBKM M T. A.) paspeluaeTcA noasepraTbeA,
M paTb TOYHYIO MHGOPMALNIO O NPaBUIbHOM MOMOXEHWW Tena BO
BPEMA TPEHVWPOBKU, O LEeNnAX TPEHVWPOBKM U O nuTaHun. 3anpeljaeTcA
TPeHNpoBaTbCA Nocnie 06WIbLHOW eapl.

8. TpeHnpoBaTbCA Ha TpeHaXkepe TONbKO TOraa, Korga oH paboTaeT
6e3ynpe4Ho. [1nA BO3MOXHOIO PEMOHTA UCMONb30BaTb TOMBKO OPUrMHANbHbIE
3anacHble Yact. BHUMAHME: Ecnv YacTu npu ©cnonb3oBaHum yCTponcTea
CTAHOBATCA YPE3MEPHO rOpPAYY OHM 3aMEHAIOT ee 6bINM CPOYHbI Y OHY eLle
He rapaHTUpYIOT YCTPOWCTBO NPOTUB UCMONb30BaHMA A0 TEX NOp Nnoka 3To
B COCTOAHWM ObINN MOMELLEHBI.

9. HacTpauBas perynupyemble AeTanu, CleauTb 3a NpaBUfibHbIM
MOSIOXKEHNEM 1IN, COOTB., Y4UTLIBATbL MOMEHYEHHYH MAKCUMaITbHYHO MO3ULMIO
HaCTPOViKM 1 06ecneyrBaTh Haanexatlyto mMKcaLmio 3aHOBO HACTPOEHHOTO
MOMOXeHUA.

10. Ecnn B pyKOBOACTBE HE yKa3aHO MHOMO TO TPEHaXepom MOXeT
nosib30BaTbCA TONbKO OAVH YeNoBeK. Bpemsa TpeHpOBKM He [OMKHO BbIno
npesocxoauTb B Lenom 60 Min./exxeaHeBHO.
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11. Heobx0AUMO HOCUTb TPEHUPOBOYHYIO OAEXAY U 00yBb, KOTOpPbIE
NoaxoaAT ANA 0340POBUTENbHON TPEHUPOBKK Ha TpeHaxepe. Oaexaa
[OOIMKHa Takou, 4Tobbl Mo cBOEW hopme (Hanpumep, ANMHE) OHa He Morna
3auennTbcA BO BpeMA TpeHUpoBKU. CrnenyeT noabupartb TPEHNPOBOYHYHO
06yBb, KOTOPaA NOAXOAUT K TPEHaxepy, obecneynBaeT yCTONYMBOCTb AN1A
HOTI U UMeeT HeCKOJIb3ALLYHO NoaoLLUBY.

12. BHUMAHME: Ecnv BO3HNKHYT rofioBOKpY>XeHue, TowHoTa, 60nu B rpyav
1 Apyrue aHomarsbHble CUMNTOMbI, MPepBaTb TPEHNPOBKY U 06paTUTLCA K
COOTBETCTBYIOLLEMY Bpayy.

13. CnepyeT NMpUHUMNWANBHO YY4ECTb, YTO CMOPTUBHbIE CHAapAabl - He
UrpyLku. NMoaTomy vx paspeLlaeTca NCrob30BaTh TOMbKO B COOTBETCTBUM
C HasHayeHVWeM U NMuamun, KOTOopble pacronaraloT COOTBETCTBYHOLE
VH(opMaumelt 1 KOTOpble MPOLLV COOTBETCTBYHOLMIA MHCTPYKTaX.

14. TakuM nMLam Kak AeTu, VHBanuabl U Noan C yBeYbAMU criedyeT
Monb30BaTbCA TPEHAXKEPOM TOJbKO B MPUCYTCTBUM elLie OHOIO YeNoBeKa,
KOTOPbIi MOXET oKasaTb MOMOLWb M AAaTb PYKOBOAALIME yKasaHWA.
McKnioumMTh BO3MOXHOCTb MUCMOMNb30BaHUA TpeHaxepa AeTbMu 6e3 Haa3opa,
NPVHAB COOTBETCTBYOLME Mepb.

15. Cnegutb 3a TeMm, 4YTOObl TPEHMPYIOLMECA U APYyrie N1ua HUKOrga He
nonagany Kakumu-nmbéo 4acTAMU CBOErO Tena B 30HY elle ABWXKYLIMXCA
netanem unm 4Tobbl OHN HEe HaXOAMNNCh TaMm.

16. . B KoHLe cpoka cny>6bl 3TOT NPOAYKT He JOMKeH 6bITb yTUANM3MpoBaH
B JOMALLHME OTXOfbl, & AOIKEH ObITb OTAaH Ha COOPHbBIN NMYHKT yTUnmM3aumm
NCMOMb30BaHHbIX ANEKTPUHECKUX U INEKTPOHHbIX NpubopoB. Ha aTo
yKasblBaeT CYMBOS Ha MPOAYKTE, Ha UHCTPYKLUMM MO SKCnayataumm unm
Ha ynakoBske.

Bce maTepuanbl MOryT 6biTb CHOBA UCMOMb30BaHbI COrNacHO MapKUPOBKE.
[Mpn NOBTOPHOM MCMONbL30BaHUW, BTOPUYHOW MepepaboTke unu Apyrux
chopmax BTOPUYHOIO UCMONMb30BaHWA CTapbix Nprbopos Bl BHOCUTE cBON
BKNaj B 3alUUTy OKpy>KatoLlen cpeapl.

MoxxanywcTa, y3HanTe B KOMMYHabHOM yrnpaBnenuy aapec bnmsnexatiero
COOPHOro NyHKTa yTUNn3aumu.

17. YunTbiBaA TpeboBaHUA 3KONOTMNK, He yaanATb YNakoBOYHbLIN Marepuan,
n3pacxofoBaHHble 6aTapenkmn n getanu TpeHaxepa BMecTe ¢ 6bITOBbIMU
OTXOAaMU, @ KNacTb WX B NPeAyCMOTPEHHble ANA 3TOro KOHTeWHepbl-
COOPHUKM 1N cAaBaTh UX B COOTBETCTBYIOLLME NMYHKTbI cOopa yTUMLChIPbA.

18. OToT TpeHaxep npenctaBnAeT cobon CNOPTUBHLIN CHapAL,
[EeNCTBYIOLNIA B 3aBUCUMOCTU OT CKOPOCTMU, T. €. €ro MOLLHOCTb BO3pacTaeT
no Mepe yBENUYEHUA 4YacTOThbl BpaLLeHNA 1 HA060POT.

19. laHHbIN Nprbop ABNAETCA 3aBUCMMbIM OT CKOPOCTH, T.€. C YBEeSIMYEHNEM
yncrna o60poTOB MOLHOCTb YBENMYMBaETCA U Ha060poT. MNpnbop cHab>xxeH
chmkcmpyemoii B 8-Mm1 NONOXKEHNAX PErynMpPOBKO CONPOTUBIIEHNA, KOTOpaA
No3BONAET CHU3UTb MO0 MOBLICUTL TOPMO3HOE CcOonpoTuBrieHne n, Tem
camblM, TPEHUPOBOYHYIO Harpy3Ky. [py 9TOM BpaLleHne pyyKu perynmpoBku
ConpoTuMBIIEeHNA B HanpaBneHnn CTyneHn 1 BEOET K CHUXKEHUIO TOPMOS3HOro
COMPOTMBIIEHNA W, TEeM CaMbiM, TPEHMPOBOYHON Harpysku. BpaiieHve
PYYKW PerynnpoBKU CONPOTUBMEHNA B HanpaBfieHun CTyneHn 8 BeaeT K
NOBbILLIEHNKD TOPMO3HOIo CoNpoTmMBIEHNA U, TEM CaMbIM, TpeHVIpOBO‘-IHOVI
Harpysku.

20. TpeHaxkep NpoLlen UCNbITaHWA U cepTudmKaumio cornacHo Hopme EN
ISO 20957-1:2013 + EN 957-6:2010/A1:2014. [JonycTumasa mMakcumasbHasa
Harpy3ka (=Bec Tena) yctaHoBneHa B 120 kr. [lepen Ha4anioM TPEHNPOBKM
ybeamTechb, YTO He MpeBbIAEeTCA AOMYCTUMbIA 0bWwmiA Bec. KomnbloTep
npowen ucnbiTaHna n ceptudumkaumio cornacHo Hopme EMC Directive
2004/108/EC.



CneuMCpMKaLIMH - Cnucok 3anacHbIX qaCTeﬁ CHnaB ynakoBKY, NpoBepbTe Mo CNUCKY, BCe NI aeTann Ha MecCTe.

Runner Walking Ne 3akasa 98294 (B) Ecrm BCe B NOPAAKE, TO MOXHO HauuHaTk c6opky. Ecrn kakow-
TexHUYECKME XapaKTEePUCTMKK o cocToAHMIo Ha 01.10.2015 HMOynb arperat He B MOPAAKE UMK OTCYTCTBYeT, obpaluaiTech K
MexaHuueckas 6erosas LJOPOXKKa C OTIMYHbLIMMU Hau:
XapaKTepUCTUKaMK ABIKEHMS Top-Sports Gilles GmbH

Berosas gopoxka ¢ nankamu ansa Nordic Walking Friedrichstr. 55

MarHuTHas cucTeMa HarpyxeHus 49551 Velbert

VIHHepUMOHHas Macca 5 Kr Telefon: +49 (0) 2051 - 6 06 70

[abapuTHble pa3mepbl: npunbn. [ 138 x LW 70 x B 150 cm
Pasmepbl B crioxxeHHOM Buae : npubn. [ 65 x L 70 x B 150 cm

8 CcTyneH4aToe pacTpoBOe MepektoveHne Harpy3kum
3-CTyneH4yaToe MexaHW4YeCKoe N3MEHEHME yria Hak/IoHa
M3MepeHue nynbca AaTuvkamMm Ha NopyyvHAX

Berosas noeepxHocTtb npmbn. [ 110 x LW 35 cm
CknagHas KOHCTPYKUMS AN SKOHOMUW MecTa
TpaHCNOPTUPOBOYHbIE POSIMKN BNepean

Mnactukosas byTbinka n aepxartenb 415 Hee

OBanbHas pama

KomnbtloTep ¢ 60/1bLLMM ANCAIEEM C LMGPOBOM MHANKALMEN
CneayoLwmx napamMeTpoB: BpeMsl, CKOPOCTb, ANCTAHLMS,
npubn. pacxos Kanopwuin, nynbc n Scan

B03MOXHOCTb 3a4aBaTb CO6CTBEHHbIE NapaMeTpbl: BPeMS,
AvcTaHums, npubn. pacxoa Kanopui

MakcumarnbHbIn Bec nonb3osatens: 120 kr

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

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

Bec: 35 kr
Heobxoanmas nnowab AnA TPEHUPOBKU: MUH. 4,5 M2
Ne HaumeHoBaHue Pa3mepbl B MM Kon-Bo MoHTupyetca Ha Ne ET-Ne
KapTUHKMU WTYK
1 OcHoBHaA pama 1 24+33 33-9829221-SI
2 3agHui ponuk 1 8 33-9829209-SI
3 MnacTtmaccoBan wanba 4 8+39 36-9210-19-BT
4 MeTtannuyeckun yron 2 5 36-9829205-BT
5 BWHT ¢ BHYTPEHHUM LLECTUrPaHHUKOM M6x75 2 8 36-9329752-BT
6L 3aaHAA 3arnyuwka cnpasa 1 1 36-9829411-BT
6R 3apHAA 3arnywka cnesa 1 1 36-9829412-BT
bonTt 4,2x13 2 1+6 39-10187
3apHAA ocb 1 2 33-9829208-SI
3arnywka HakoOHe4YHuKa 2 57 36-9329748-BT
10 BokoBas nnaHka 2 35 36-9829229-BT
1 Maruut 1 40 36-9329758-BT
12 YeTtbipexyronbHasa 3arnyLwkKa 7 1+23 36-9829210-BT
13 Bont M8x45 3 18+29 39-9914-SW
14 Ka6enb nynbca 1 30+45 36-9829211-BT
15 YeTbipexyrosibHanA 3arnyluka 2 1 36-9829212-BT
16 BonTt M6x20 1 1 39-9826
17 fanka Mé 1 16 39-9861-CR
18 XomyT marHuta 1 1 33-9829218-SI
19 CamocTpaxylowanca ramka M8 12 20,48,50,58,63+66 39-9918-CR
20 Bont M8x35 2 57 39-10133
21 TpaHCNOPTUPOBOYHbIE PONTUKU 2 23 36-9829213-BT
22 Pe3anHoBaa HOXKa 4 23 36-9829214-BT
23 Hoxka 1 24+33 33-9829222-S|
24 MpaBan onopHaa Tpy6a 1 23+29 33-9829405-SI
25 PerynupoBka conpoTuBreHusa 1 24 36-9829215-BT
26 Bont M5x20 1 25 39-10165
27 3arnywka 2 29 36-9829216-BT
28 MnacTmaccoBble canasku 1 34 36-9829245-BT
29 Mopy4Hu 1 24+33 33-9829224-S|
30 Komnbiotep 1 29 36-9829230-BT
31 CoeauHuUTeNbHbIW Kabenb ceHcopa 2 1 30+68 36-9829115-BT
32 Bont 4,2x20 10 1+35 39-9329753-BT
33 JINeBana onopHanA Tpy6a 1 23+29 33-9829406-SI
34 Teneckonuyeckas wraHra 1 1 23+53 33-9829226-SI
35 J[ocka CKONb)XXeHunA 1 1 36-9829217-BT
36 BeroBafa noBepxHOCTb 1 2+40 36-9829202-BT
37 Mnactmaccosan wanba 2 63 36-9829218-BT
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HanmeHoBaHue

O6wuBkKa

MepeaHAna ocb

MepeaHuii ponNMkK ¢ MaxoBUKOM
BonTt

CeHcop

O6onouka Nnopy4HA
O6onoyka nopy4HAa
CeHcop nynbca

bont

BonTt

Bont

BonT

bont

MoaknapHaA wanba
CTpaxyiowan Yeka
Teneckonuyeckas WiTaHra 2
CTtpaxyouwian pyyka
ByTmea AnA HaNUTKoB
[depxxatenb AnA 6yTbINKK ANA HaNUTKOB
XomyT noabema

Bont

MoaknapHaA wanba
FHyTaA nogknagHanA raka
Kpyrnasa sarnywka
Mpy>xuHa

bont

MoaknapHaA wanba
KabenbHasa 3awuTta

BonTt

BonTt

CoeauHAlwWwMI Kabenb ceHcopa 1
MopknapHaA wanba
MopknapHaA wanba
MoaknapHaA wanba
Kpyrnas sarnyuwka
O6onouka nopy4Ha
Mopy4Hu

XomyT Mopy4Hu

bont

MoaknapHaA wanba
CamocTpaxylowjafca ramka
BonTt

Konnauyok
MpepoxpHUTENbHBLIW KNUN
Ha6op uHcTpymeHTOB

MHCTPYKUMA NO MOTHAXY U SKCMyaTaumm

Pa3mepbi B MM

3x10

4x20
M6x10
M8x40
M5x10
M8x55

5//10

M8x50
8//16
8//20

M8x50
8//22

M8x40
M5x15
31+42
6//12
5//20
5/110

M10x50
10//20
M10
4,2x13
ana M10
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MoHTupyeTtca Ha Ne

1
40
39
42

1+68
29
29
29
45
38
21+23
29+30
23,24+33
49
34
1+34
1+57
56
24
1
23,24+33
13,20,50,58,63+66
13
29
18
24,33+34
63
24+29
1+53
24+56
31+42
47
26
67
74
74
75
24+33
74+75
77
76
74+75
76
24+33

ET-Ne

36-9829241-BT
33-9829210-SI
33-9829211-SI
39-10127-SW
36-9829110-BT
36-9829234-BT
36-9829-06-BT
36-9829220-BT
39-10187
39-9964
39-9889-CR
39-9907
39-10056
39-10111-SW
36-9830105-BT
33-9829227-SI
36-9829221-BT
36-9808-50-BT
36-9913123-BT
33-9829228-S|
39-9811-CR
39-9917-VC
39-10232
36-9829240-BT
36-9829242-BT
39-9811-CR
39-9844-CR
36-9821-13-BT
39-9889-CR
36-9111-38-B
36-9829224-BT
39-10007-CR
39-10130-CR
39-10510
36-9829415-BT
36-9829416-BT
33-9829405-SI
36-9829417-BT
39-9976
39-9989-CR
39-9881-CR
36-9111-38-BT
36-9988108-BT
36-9829418-BT
36-9829243-BT
36-9829419-BT



PykoBOA4CTBO M0 MOHTaxXKy

MpeXxxae 4em NPUCTYNMUTbL K MOHTaXy, BHUMATESIbHO MpPoYm-
TalTe Halu peKoMeHaauuu u ykasaHua no 6e3onacHocTu!
BbiHbTE BCe YacTU U3 YNaKoOBKMU, MOJSIOXKUTE UX Ha NON U npo-
KOHTPOSNU-PYATE UX HA KOMMJNIEKTHOCTb B COOTBETCTBUMU C pU-
CYHKamMu B UHCTPYK-LIUM MO MOHTa)Ky. 3TO nomokeT Bam npwm
cbopke TpeHaxxepa. Bpema yctaHoBku 30-40MUH.

LWar 1:
MoHTa)x onopHo# Tpybbl cneBa u cnpaBa (24+33) Ha HOXKY
(23).

1. Monoxute 6onTel M8x50 (58) 1 6onTel M8x55 (50), nogknaa-
Hble Wwanbbl 8//16 (59) n ravkm M8 (19) B HenocpeacTBEHHOM
61130CTU K HOXKE (23).

2. MNocTtaBbTe onopHyto Tpyby crnesa (33) Ha HOXKY (23) u Bbinpa-
BUTE ee Takum obpa3om, 4TO6bl BCe OTBEpCTWA coBnaganu
(BHumaHwue! TpaHCnopTMPOBOYHbIE PONUNKK (21), y>K€ BMOHTU-
poBaHHbIE K HOXKe (23), AOMmKHbI 6bITb YCTAaHOBMEHbl Ha3ang
(npoTuB HanpasneHuA, ecnu Bbl cTonTe Ha 6eroBor [OPOXKKe
1 TpeHupyeTech). [NpaBana n nesaa CToOpoHa onpeaenaAnTcaA no-
TNIOXXEHMEM, Koraa CTOAT Ha TPeHaXepe 1 TPEHWPYHOTCA.

3. BcTtaBbTe no ogHomy 60nTy (58) B 0TBEpPCTUA.

4. HapeHbTe Ha 6onTbl (58) no ogHoM nogknagHon wawbe (59) n
NPUKPYTUTE C MOMOLLBIO rankm (19).

5. BctaBbTe no ogHomy 6onTy (58) B oTBepcTuA. HageHbTe Ha
6onTbl (50) No ogHOM NnoaknagHom wanbe (59) n NpukpyTUTe C
NOMOLLBIO ranku (19).

6. CMOHTUpYMTE NpaByto OMOPHYO TPyOy (24) Ha NpaByk HOXKY
(23), kak onucaHo B n. 2. - 5.

LWar 2:
MoHTaxk o6wuBkMu (38) u KaHaTHOW TAru (25) Ha OCHOBHYIO
pamy (1).

1. BcTaBbTe KaHaTHyto TAry (25) B KpenneHne Ha OCHOBHOM pame
(1) » KOHUbBI KaHaTHOW TArM B MarHWUTHbIA XOMyT (18), Kak no-
KasaHo Ha puc. 1-3. 3adukKcupymnTe NONOXKEHNE KaHaTHOW TArn
(25) ¢ nomoLbio MOBOPOTA raky Ha KOHLE KaHaTHOW TArv B
nokasaHHoM HanpaeneHuu (Puc. 3).

2. HapeHbTe 06wmMBKY (38) cnepeaun Ha OCHOBHYO pamy (1) n npu-
KpyTuTe ¢ nomoLbto 6ontoB M6x10 (47) n noaknaaHble Wwanbbl
6//12 (69).
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LWar 3:
MoHTa)x npeAMOHTMPOBaHHOro 610ka 0CHOBHOM pambl (1) Ha
JieBYI0 OMOPHYIO TPYOy (33) M NpaByto OropHyo Tpyoy (24).

1. MonoxwuTte 6onTbl M8x50 (63) 1 No ABe nNoaknagHble Lwanbbl
8//22 (64) B HenocpeacTBEHHOM BMM30CTN K HOXKE (23).

2. MNocTtaBbTe 610K OCHOBHOM pambl (1) Mexxay onopHbIMK TpybHa-

MU(24+33) Takmm 06pa3om, 4Tobbl OTBEPCTMA B 6510KE OCHOB-
Hou pambl (1) 1 0TBepcTMA B ONOpPHbIX Tpybax (24+33) coBna-
nanw.
(BHumMmaHwue! YTobbl NpoBeCTU AanbHENLWMIA MOHTaX, NOMpPoCcK-
Te BTOPOro yenoseka npuaepxatb 650K OCHOBHOM pambl (1)
unu nofactasbTe Nog 650K OCHOBHOW pamMbl KaKON-HUByab npu-
OepXkusarowmii npeamer.)

3. BcTtaBbTe Ha Kaxkabin 60nT (63) No ogHOM NoaknagHom warnbe
(64). BctaBbTe 60nThl B OTBEPCTMA B OMNOPHbIX TPpybax (24+33)
N KPENKO NPUKPYTUTE K OCHOBHOW pame (1).

4. CoeOonHnTe KOHUblI COeaMHUTENbHOro kabena ceHcopa 1 (68)
(BbIXOAALLErO N3 ONopHoOW Tpybbl) N kabena ceHcopa (42).

LWar 4:
MoHTax cTpaxytowero 65oka (34+53) Ha HOXKY (23) u oc-
HOBHY10 pamy (1).

1. BctaBbTe cTpaxytowmin 6nok (34+53) HUXXHUM KOHLIOM B
HOXKY (23) 1 Kpenko NpuKpyTUTE ero ¢ nomowbio 6onta
M8x50 (63), nogknagHow wanbbl 8//16 (59) n camocTpaxy-
owenica rankm (19).

2. MogHMuTe 610K OcHOBHOW pambl (1) BBEpXx. BnoxuTe
cTpaxytowmm 6510k (53) BEpXHMM KOHLIOM B OCHOBHYIO pamy
(1) n Kpenko NpuKpyTUTE ero ¢ nomowbo 6onta M8x40
(66), nogknagHon wawnbsl (59) n camocTpaxytoLlenca ram-
ku (61).

(BHumaHwue: 3akpyymBanTe pe3bboBble COeOVHEHNA Ha-
CTONMbKO KPemnKo, 4TOobbl CTpaxyoLwmin 6510K Mor cBO60AHO
OBUraTbCA B KPEnneHuun.)
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LWar 5:
MoHTa)X nopyyHAa (29) Ha neBylo U NMpaBylo OMopHble TPYObl
(33+24).

1.
2.

3.
. CoeomHnTe KoHUbl coeanHuUTenbHOro kabena ceHcopa 1 (68)

LLar 6:
MoHTa)XX pyKOATKOK (74) Ha onopHbie Tpybbl (24+33).

1.

. BnoxunTte pykoAaTku (74) KpenneHnamun (75) B COOTBETCTBY!IO-

. BctaBbTe 6onThl (76) B oTBEpCcTMA. HaaeHbTe Ha KOHUbI 6on-

. HapeHbTe 3arnywku (80) Ha 6onThl (76).

HapeHbTe Ha Kaxxapii 6onT M8x45 (13) no ogHoOM noaknagHom
waribe 8//20 (60).
BcTaBbTe nopy4eHb (29) Ha onopHble Tpybbl (24+33) 1 Bbinpa-
BUTE Takum 06pa3om, 4Tobbl BCE OTBEPCTMA COBMaaanm.
BcTaBbTe 60nThl (13) B OTBEPCTUA M KPEMKO 3aKPYTUTE.

(BbIXOAALLErO N3 OMOPHON TPYDbl) N COEAMHUTENBHOrO KabenA
ceHcopa 2 (31), (BbixogaLlero us nopy4Ha (29)).

Monoxunte 6onTel M10x55 (76), nogknagHble warnbbl 10//20
(77) v ranikn M10 (78) B HenocpeACTBEHHON BIN30CTU K HOXKeE
(23).

Lyne oTBEpPCTMA B OMNOPHbIX Tpybax cnpasa (24) u cnesa (33).
TOB MO OAHOW NoAknagHomn wanbe (77) n BKpyTUTE ranky (78).

Pe3b60Bble CoeanHeHNA 3aKpyTUTE TaK, YTOObl KpernneHua py-
KOATOK (75) MOrnMn cBO60AHO ABUraTbCA B KPEnieHUaXx.



War 7:
MoHTa)k komnbroTepa (30) Ha nopy4yeHb (29) U 6yTbINkKu AnA
HanuTKoB (56) Ha npaByto oropHyto Tpy6y (24).

1. CoeamHuTe KOHUbI CoeamMHuTenbHoro kabena ceHcopa 1 (68)
(BbIXOAALLEro N3 OMOPHOW TPyObl) N COeanHUTENBHOTO KabenA
ceHcopa 2 (31), (BbIxoaALero n3 nopyyHa (29)).

2. BctaBbTe 6ataperiku (2x Mignon AA 1,5V) B komnbtoTep. (ba-
Tapeu AnA KOMMbOTEepa He npunaraTcA B 06 beMe NoCTaBOoK.
MoxanyncTa, 3anMuTe ee B TOProBse.)

3. BctaBbTe komnbtoTep (30) HA NNACTUMHY KPEensieHNa KOMMbIo-
Tepa B cepeamHe nopyyHsa (29) u BbiNnpaBuTe TaknMm 06pasom,
4YTOObl OTBEPCTUA B KOMMBIOTEPE W B MNACTUHE KpensieHus
KOMMbOTEPA COBNaaan.

4. HapeHbTe Ha 6onTbl (49) no ogHon noaknagHou warbe (51),
BCTaBbTE VX 4Yepe3 OTBEPCTUA Ha MNaTUHE KPEensieHns KOM-
nbtoTepa (29) B komnbtoTep (30) 1 KPenko 3akpyTuTe.

5. BcTtaBbTe wtekep kabena nynbca (14) B COOTBETCTBYyHOLLEE
rHe3ao Ha komnbtoTepe (30).

6. BcTaBbTe LWITEKEP COeanMHUTENbHOrO Kabena ceHcopa 2 (31) B
COOTBETCTBYHOLLEE THE3A0 Ha kommnbioTepe (30).

7. MNpukpenuTe gepxxatenb 6yTbinky AnA HanMTKoB (56) ¢ nomo-
weto 6onToB (67) K NpaBon OCHOBHOWN Tpybe (24) n BCTaBbTe B
Hero ByTbINKy AnA HanuTKoB (55).

8. 3akponte pe3bboBOE COEAMHEHME MOPYYHA U OMOPHBIX TPyH C
NMOMOLLBIO 3arnyLiku (27).

Lar 8:
KoHTposnb

1. MpoBepbTe BCce coeanHeHUA Ha NPaBUbHOCTL COOPKU 1 NPoBe-
[UTe NpoBepKy (PyHKUMOHANBHOCTU. [py 3TOM MOHTaX cumTa-
€TCA 3aKOHYEHbIM.

2. Ecnu Bce B nopaake, npoBeaute NpobHYI TPEHWPOBKY Mpu
MasieHbKO Harpy3Kke, U UHAMBUAYabHO HACTPONTE TPEHaXeP.

3ameuaHue:
MoxanyincTa, coxpaHAnTe Habop UHCTPYMEHTOB ANA Mocneayto-
LLIMX BOSMOXXHbIX PEMOHTOB N MHCTPYKUWIO NO MOHTaXy A/1A BO3-
MOXXHbIX 3aKa30B 3arnacHbIX YacTen.



TpaHcnopTupoBKa 6eroBoi AOPOXKM:

1. CnoxuTe 6eroByt0 LOPOXKY MPU MOMOLUM MOAHATUA 3a[Hewn
4acTn n 3adukcupyrTe ee B 3TOM MOMOXEHUN C MOMOLLbIO
6bicTpoAencTByoLero 3arasopa.(54)

2. BosbmuTecb 3a nopy4yHM o6enmu  pyKamu, HakIoHUTE
6eroBylo  OOPOXKY K cebe Ha CTO/bkO, 4TOObI OnMMpaAch
Ha TPaHCMOPTUPOBOYHbIE POMIMKM  AOPOXKY MOXHO Obino
nepegsuratb.

3. nA TOro 4TO6bI OMYCTUTL GEroBYD MOBEPXHOCTb, BbIHbTE
6bicTpoaencTByoWMIA 3aTBOp (54), NpUAEPXKMNBAA OCHOBHYIO pamy
(1) 3a KOHUEBblE 3arnylWwKn K onycTuTe 6eroByld MOBEPXHOCTb
po nona. beicTpopencTBytowmin 3aTBOp (54) AOMKEH NpY 3TOM
3aLenkHyTbCA.

PerynupoBka yrna HaknoHa:

[MogHMMUTE OCHOBHYKO paMmy OOHOW PYKOW U CnoxuTe 6eroyto
[OPOXKY A0 MOMHOW hrkcaumu. BbiHbTe npenoxpaHUTenbHbI
WnuHT (52), nepectaBbTe XOMYT yrna HaksoHa (57) B He06xoaumyto
no3nuMio 1M BCTaBbTe MPEOOXPaHUTENbHbIA WNUHT (52) cHoBa.
Mocne aToro onycTuTe 6EroBy0 LOPOXKKY.

PerynupoBka yrna HaknoHa npegHa3HadeHa AnA Toro, YTobbl
yBenMuMBaTh Harpy3Kky, Kak, Hanpumep, npv 6ere B ropy.

Bo3mo)XHble NoBpeXXAeHUA U nx yCcTpaHeHue

BONbLWMHCTBO BO3MOXHbBIX MOBPEX/AEHUI YCTPAHAETCA C MOMOLLBIO Npu-
BE[EHHbIX HVXXEe NPOCTbIX PEKOMEHAALMA.

1. Komnblotep pyHKUMOHUPYET ¢ nepeboAammn

a) MpoBepbTe WTEeKepHbIe COeANHEHUA.

6) MpoBepbTe, 0bnagatoT Nu 6aTaperiky eLle AOCTATOYHON MOLLHOCTBHO.
2. IleHTa (36) ABM>XETCA HEPaBHOMEPHO

YT106bl [OCTUYL PABHOMEPHOrO ABWKEHWA NEeHTbl N COKpaTUTb TpeHue
Mexay neHTon (36) n pockon (35), Bam Heo6xoaumMo Bpems OT BPEMEHU
HaHOCWTb CMa3Ky Ha MOBEPXHOCTb CKOMbXEeHUA nopA nexHtomn (36), coaep-
>KaLllyto CUNVKOH. MNpn aToM nMenTe B BUAY, YTO CMa3Ky, N3rOTOBNEHHYIO
Ha OCHOBE Macna unun HepTenpoayKTOB NCMONb30BaTb HEMb3A.

3. JleHTa ABMXKETCA He Mo LeHTPY UMK cocKanb3blBaeT

a) Ecnu nexTa (36) caBuHynacb BNeBo, TO NPOBEPHUTE NeBbIn 60nT (5) no
4acoBOW CTpesike, a npa.blin 60nT (5) MPOTUB YaCOBOWN CTPENKe, KaXabli
Ha YeTBepTb NOBOPOTA.

Ecnu neHTa 1 nocne aToro He ABMXETCA MO LIEHTPY, TO ONUCaHHYIO BbILLE
onepaumio HeobxoAMMO MOBTOPUTL eLle pas.

6) Ecnu nenTa (36) caoBuHynach BNpaBo, TO NPOBEPHUTE NeBbIN 60nT (5)
NpOTVB YacoBOW CTPesIke, a npa.bln 60T (5) NO YacoBOWN CTPenke, Kax-
[bIN Ha YeTBepTb NoBopoTa. MNpoberntecs HEMHOro Ha neHTe. Ecnn neHTa
1 nocne 3Toro ABMXKETCA He MO LEHTPY, TO MOBTOPWTE OMUCAHHYIO BbILLE
onepauuio eLle pas.

B) Ecnu neHTa cockanb3biBaeT, To NpoBepHUTe oba 6onTta (5) no Yyacosomn
CTpeske, Kaxabli Ha YeTBepTb obopoTa. CaenanTte KOPOTKYLO MPOBEXKY
Ha neHTe. Ecnu nexta (36) npogomkaeT cockanb3blBaTb, TO MOBTOPUTE
OMUCaHHyIo BbILLIE Onepaumio eLle pas.

MpoTekTopa KpasA HaxoauTCA B KPacHOM 30He NMPOTEKTopa AOSXKHA
OCTaHOBWTbL U B HACTOALLEE BPEMSA perynmpyeTcs.

ABnAeTcA npoTeKTOpa Kpan xxentoro obnactb obe-
cne4ynBaeT be3onacHyo sKcnyarauumio.

]




PykoBoAcTBO o ncnosib30BaHuIo
KomnbloTepa

Ha TpeHaxxepe cepumn 98062

Bxoaawmi B koMnnekT obopynoBaHna cHapAaa KoMnbloTep obecneunt
Bam makcumanbHbIn KOMCOPT BO BPeMA TPEHWMPOBKU. J1l0601 BaxKHbIN
[ANA TPEHMPOBOYHOTO NpoLiecca nokasaTesb oTpaXkaeTcA Ha AuCHee.
C Hayanom TPEHNPOBKY Ha AUCTee BbICBEYMBAOTCA HE0bXoaNMoe
BpemA, (hakTU4eckas CKOPOCTb, MPUMEPHbIV pacxon Karopui,
NpouAeHHOE PacCcTOAHME U NYNbC TPEHMPYIOLLErOCA B MOMEHT CHATMA
nokasaHuin. OTcHeT Bcex 3HayeHu HaunHaeTcA oT O ¢ ycTaHOBKOM
cyeTa Brepes.

KomMnbloTep BKOYaAETCA NPOCTbIM HaXxaTnem KHoMku ,F“ unm npocto ¢
HayanoM TPeHMPOBKM. KOMMNbOTEP HAYMHAET OTCHET BCEX MOKa3aHUi 1
oTobpaxkaTb X Ha gucnnee.

YT106bI OCTAHOBUTH KOMMbBIOTEP, HEO6XOAUMO MPOCTO 3aBEPLUNTD
TPeHMpPOBKY. KoMMNbloTep OCTaHaBNMBaeT BCe U3MEPEHUA U
[EeMOHCTpUPYET KOHeYHble pedynbTaThl. Camble nocneaHue pesynbTatbl
dyHkumnn BPEMA, KATTOPUW n KUTTOMETPAX 3aHocATCcA B NamATb, U
npu BO306HOBNEHUN TPEHUPOBKYM Bbl MOXETE HavaTb C 3TUX
nokasarenen.

KomnbloTep aBTOMaTUYeCcKn OTKoHaeTCA NPUMEPHO Yepes 4 MUHYTbI
rnocne OKOHYaHWA TPEHUPOBKU. Bce JoCTUrHyThblie 40 3TOro nokasaTenu.
8. Bce AoCTUrHyTble A0 STOro NokasaTenu ycTaHaBIMBAKOTCA Ha Hy b.

BHumaHwue:

[lnA namepeHna nynbca HeOH6XOANMMO OAHOBPEMEHHO B3ATLCA 06enmun
pykamu 3a o6e KOHTaKTHble MOBEPXHOCTMN Ha KOMMbloTepe. [py aTom
KOHTaKTHble MOBEPXHOCTMN AOMXKHbI HAXOAUTLCA NO cepeanHe
BHYTPEHHEWN CTOPOHbI NTaAoHEN.

DyHKUUA:

1. ®yHkumAa ,, TIME” (Bpem~A):

MokasblBaeT hakTUHeCcKn 3aTpadyeHHOe BPEMA B MUHYTaxX 1 CEKYHAAX.
C nomoLublo KHOMKuM ,E“ MOXHO npeasapuTensHO 3aaaTtb
onpepeneHHble nokasatenu. Ecnv Bel 3ananu onpeneneHHoe BpemAa, TO
yKa3sblBaeTCA BpemMA, OcTaBLlleecA [0 3aAaHHOro npeaena. Kak Tonbko
yKasaHHbI npeaen JOCTUMHYT, TYT Xe pa3faeTcA akyCTUHECKUA curHarn.
MponssoanTCA 3anvcb B NaMATb NOCNEAHNX Pe3ybTaToB B 3TOM
dyHKUMN.

(MakcumanbHana rpaHuua nokasatena 99,59 MUHyT.)

2. ®yHkuuna ,,SPEED* (Km B 4ac):

MokasbiBaeTcA (haKTUHECKM AOCTUrHYTaA CKOPOCTb B KUMIOMETpax B
yac. HeBO3MOXXHO npeasapuTenbHO 3a4aTh C MOMOLLLIO KHOMKK ,E*
onpepesneHHbl nokasatesb. 3anvucek B NaMATb NOCNEAHVX pPe3ynbTaTtoB
B 9TON (hyHKLMW He NPOVU3BOANTCA.

(MakcumanbHana rpaHmua nokasarena 99,9 km/vac)

3. ®yHkuuma ,,CAL (Kanopum):

Yka3blBaeTcA hakTUHeckoe KONMMYeCcTBO U3PaCXOA0BaHHbIX Kanopui.
MoxxHO npeasapuTenbHO 3a4aTb OnpefeneHHbI Nokasartesb B 9TON
hyHKLMM ¢ MOMOLLbO KHOMKK ,E Ecnn Bbl 3aganu onpeneneHHbIn
rnokasaTtesib, TO yKasblBaeTCA KONMYeCTBO OCTaBLUMXCA A0 3a4aHHOro
npepena kanopui. Kak Tonbko yKkasaHHbIN npeaen AOCTUTHYT, TO TYT Xe
paspaeTcA aKyCTUYeCcKuii curHan. 3anvce B naMATb NOCNELHNX
pesynbTaToB B 3TOW (hyHKLMM NPOU3BOANTCA.

(MakcumanbHaa rpaHnua nokasatena 999 kanopuii)

4. dyHkumAa ,,DIST“ (KunomeTtpax):

[MokasbiBaeTCcA KONMMYECTBO NPOAAEHHBIX KANOMeTpoB. MOXHO
npeaBapuTesibHO 3a4aTb ONpeaeneHHbIN nokasaTenb B 3TON (hyHKLMM ¢
NMomoLLblo KHoMKK ,E Ecnn Bel 3ananu onpeaeneHHblii nokasarernb,
TO yKa3blBaeTCA KONMMYECTBO OCTaBLUMXCA A0 3a4aHHOMo npeaena
KMNoMeTpoB. Kak TONbKo ykasaHHbli npeaen AOCTUTHYT, TO TyT Xe
paspaeTtcA akycTuyeckuii curHan. NpovnssoanTcA 3anucb B NamATb
nocnefHVX pesynbTaTtoB B 3TON hyHKLMM.

(MakcumanbHana rpaHuua nokasatensa 999 Km)

5. ®yHkuma ,,PULSE“ (MYJIbC):

[leMoHCTpUpyeTcA hakTU4ecKoe COCTOAHME MNynbca B yaapax B MUHYTY.
C nomoLublo KHoMKK ,E“ MOXHO npeasapuTenbHO 3agaTtb
onpepeneHHble 3Ha4YeHnA.

3anucb B NaMATb NOCNEAHNX Pe3yNbTaToB B 3TON hyHKLMN He
Npon3BOANTCA.

(MakcumanbHana rpaHuua nokasatens oT 90 fo 220 yoapoB B MUHYTY)
6. dyHKumA ,,0D0 (OBLUMA KUNTOMETPAX):

[leMoHCTpUpyeTCA hakTU4eCcKoe KONMYEeCTBO NPONAEHHBIX KNTOMETPOB
BCEX NpeAblAyLLMX TPEeHMPOBOYHbIX 6/10KOB, BKIKOYAA Y NOCNELHWIA
TPEHVPOBOYHbBIN 6110K. MNpeasapuTenbHO 3a4aTb ONpeaeneHHbIN
nokasaTesb B 3TOV (DYHKLMN HET BO3MOXHOCTW.

(MakcumanbHana rpaHuua nokasartena 9999 Km)

7. ®yHkumAa ,SCAN“ (lemoHCcTpaLMA BCeX NOKa3aHU No ovepeam):
Ecnu BblbupaeTcA aTa hyHKUMA, TO B MHTEpBase NPMMEpHO 5 CeKyHA,
NMOCTOAHHO CMEHAA ApYr Apyra, AEMOHCTPUPYIOTCA NO ovepeam
[OCTUrHYTble nokasaTenu Bcex PyHKLUMIA.
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KHonku:

1. KHonka ,,E“:

OAQHOKPAaTHBIM HaXkaTueM KHOMKW NPOU3BOANTCA BBOA, 3HAYEHWA TON
VNV UHOW cpyHKUMK. [ANA 3TOro ¢ NoMOLLbIO KHoMnkK ,F“ Heobxoanmo
npeaBapuTesNibHO BbIGpaTh >kenaemyto hyHKLMIO.

Bonee AnMTeNbHBIM HaXXaTUEM MHULIMMPYETCA CKOPOCTHOWN PeXuM
BBOAQ,

OCTaHOBWTb KOTOPbIA MOXXHO MOBTOPHBLIM HAXaTUEM.

2. Knonka ,,F“:

KOpOTKMM OAHOKPATHBLIM HaXKaTnem KnasuLL MOXHO NepexoanTb OT
O[HOW hyHKLMN K APYroM, TO eCTb BblBUpaeTcA COOTBETCTBYOLAA
yHKUMA, B KOTOPYIO C MOMOLLLIO KHOMKK ,E“ BBOAATCA >Xenaemble
Bonee anuTenbHbIM HaxaTnem (OKono 5 CekyH) MOXHO yaanuTb Bce
[OCTUrHYTble 4O 9TOro MOMEHTa nokasartenu.

3. KHonka ,,''= YaaneHue gaHHbIX:

KopoTkuM HaxkaTneMm 3TOW KHOMKU MOXHO YCTaHOBUTb BblBpaHHbIN C
NMoMOLLbIO KHOMKK ,E“ nokasaTenb Ha Honb. COOTBETCTBYOLLMIA
rnokasarte/ib BbICBEYMBAETCA Ha Aucnnee.

MHCTPpyKUMA No NoNb30BaHUIO AN1A MeXaHU4YeCKOoM
6eroBoi OPOXXKKU C MarHMTHbIM perysiMpoBaHuemM

Harpys3ku.

BeroByto [OPOXKY YCTAHOBWTb HO MOy WM Mpu nomowwm 6Gonta co
3BE3404HON rOfioBKON (54) 3akpenuTb B MOSIOXKEHWE ANA TPEeHWPOBKWU,
Vv Npy nomoLum 6onTa ¢ Kpyrfion ronoBkon (54) 3akpenuTb cornacHo (29)
UCTPYKLUMMN B COBPAHHOM MONOXKEHUM.

Henb3a anAa ctabuibHOCTU NoAKNaabiBaTh BNEpeay UM c3aanm Kakue
HW6YTb NNACTUHbI.

[opoxkka fomkHa cTabunbHO CTOATL Ha Mofy.

Mepen TpeHupoBKon ybeauTecb 4YTO BeC Harpysku (Bec Tena) He
npeBbiWaeT AONYCTUMbBIA U YTO MO3aau LOPOXKU MmeeTcA 2x1 meTpa
cBOHOAHOrO MPOCTPaHCTBA.

Bexarb HeobxoanMo nocepeanHe AOPOXKM AepXach 3a NopyyHu nsberaa
BEPTUKaNbHON yOapHOW Harpy3ku (He Aenartb Npbiralolmnx ABUKEHUN).
Ha 6eroBoi [OpOXKKe ABUranTechb TOMbKO B

CTOPOHY NnoAbema JIMLOM HarnpaBieHHbIM Ha KOMMbIOTEp.

[inA obyyeHnsa BepxHeW YacTu Tena, B3ATb Nanku AnA xoAabbbl (69) noa
PYKOWA, 1 MEPEMECTUTbL €ro CHeTYMKa [0 UMKN PAAOM C TenioM B paboyem
puTme.

B cnyyae HeobxoanMocTy nokuaanTe 6eroByto AOPOXKKY TOMBKO B CTOPOHY
M NpuaepXunBanTech Npy 3TOM 3a Nopy4Hu (29).

[lBMxeHWe NonoTHa [OPOXKU MpeKpallaeTcA Kak TONMbKO Bbl MOKMHETE
LLOPOXKY.



WHCTPYKLNA NO TPEHNPOBKE

Bbl AOMKHBI YUUTbIBaTb cregyolwme GakTopbl, YTO6bl ONpeaenuTb

BEpHble napameTpbl TPEHNPOBOK AR AOCTVXXEHUA OLLY TUMbIX (PU3NYHECKUX .
pe3ynbTaToB 1 NOMb3bl AN1A 3[40POBbA. 215

210
1.  WHTEeHcuBHOCTb 205
YpoBeHb PM3NYECKNX Harpy3oK Mpu TPEHUPOBKaXx [AOMKEH NpeBbillaTb -
YPOBEHb HOPMalnbHbIX (PU3NYECKNX Harpy3oK, HO Bbl HE AOSKHbI 105

195

3a4bIXaTbCA U CUIMBbHO NepeyTOMNIATLCA. Y A06HON Mepoit apheKTUBHOCTM
TPEHUPOBKM MOXET CNyXWTb YacToTa nynbca. Bo BpemA TpeHUpoBKM

190
190

185

YyacToTa nynbca MoXeT gocturatb 70-85% OT MakcMmarnbHOW (CMOTpu 185
Tabnuuy v opmynAp ANA onpeaeneHna u pacyeta). B nepsyto Hepento 180 150
YyacToTa nynbca AOoMKHa OCTaBaTbCA Ha HUXKHEN OTMETKE 3TOW obnacTy, T.e. 175 175 s
okorno 70% oT MakcumanbHou. B nocneaytowme Hefenv n MecAubl YHacToTy . 171 170
nynbca cnepyeT MOCTEMNEHHO HapawmBaTb A0 85% OT MakCUManbHOW. . e | T 165
Jlyywe Bcero AnA pU3NMHECKOro COCTOAHWA YerloBeKa, BbIMOSHAOLWEro J61 §162 160
yNpaXKHeHWA, ecnn YacToTa Myfbca BO3pacTaeT, 0CTaBaACh B npeaenax e \-1\57 \"\157 155
70-85% OT MakcumanbHOW. OTO JOCTUraeTcA yBeNIMYEHNEM BpPEMEHU = S53 | g 155
TPEHUPOBKM WIIN YPOBHA CIIOXXHOCTY. 150 S8 \‘,1\‘3 Y
144
Ecnn YacToTa nynbca He nokasaHa Ha Aucriee KommbioTepa Unu Bl e N —=— Maximalpuls (220-Alter)
XOTUTE MPOBEPUTH YACTOTY Mynbca, KOTOpad, BO3MOXHO, NokasaHa 140 . SO, XEY Heximum puse e (220-266)
- 136
HEBEPHO, BC/IEACTBME Kakon-nnbo owmbky . Bbl MOXeTe npeanpuHATb 135 o5 135| —8—90% des Maximalpulses
. ‘\ \‘ 131 90% of the maximum pulse rate
cnenywoulee: 130 ’129 R
A) U3MepnTb HaCTOTY Mybca 06bl4HLIM CMOCO60M (MOACHATATb KONNYECTBO . i2o Nz —»—85% des Maximalpulses
yOAPOB MyfibCa B MUHYTY Ha 3anACTbe) . \‘32 Eechlins maxinim pusomate
B) namepuTb 4acTOTY Myrnbca C MOMOLLBIO CrieLyarnbHOMo YCTPOMCTBA (KOTopoe . 48 —%—70% des Maximalpulses
MOXHO KynuTb Y NPOAABLIOB CreLvanu3MpoBaHHOro 060pyaoBaHus) 112 ettt
110
2. YacrtoTta = 105
105

BOoNbLIMHCTBO 9KCNEPTOB PEKOMEHAYIOT KOMOUHALMIO 3[40POBOV AUETHI,
KOTOpaA OCHOBaHa Ha Lenu Balmx TpeHUpoBoK, 1 husmyeckne 3aHATHA
3 pasa B Hegento. HopmanbHbIn B3pOCHbI YeNoBEeK MOXET TPEHNPOBaTbCA
ABaX /bl B Hefeno ANA noanepXKaHuA ero HopmarnbHoW (hun3nyeckon
chopMbl. Tpexpas3oBble TPEHMPOBKM HEO6X0AMMbI ANA yny4dweHua Baluen
chmamnyeckon hopMbl M yMEHbLLEHWA Beca. VlaeanbHanA YacToTa TPEHNPOBOK

100
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®OPMVYIJIA PACHETA HACTOTbI MYJIbCA

Makc. yactoTta nynbca = 220 - Bo3pacTt
-5 pas B Heperio. ’ (220 - BaEJ BO3pacT)
3. MMnaHupoBaHue TPEHMPOBOK 90% OT Makc. 4acToTbl nynbca = (220 - Bo3pacT) x 0.9
Kaxxaan TpeHmMpoBKa A0MKHa COCTOATL U3 Tpex (has: pa3orpes (pasmMuHKa), 85% 0T Makc. YacToTbl nynbca = (220 - BospacT) x 0.85
HernocpeACcTBEHHO TPEHWPOBKa M OCTbiBaHWE MOCfe TPEHUPOBKMU, 70% OT MaKc. 4acToTkl Mynbca = (220 - Bo3pacT) x 0.7

3aKnouuTensHaa asa. Temnepatypa Tena v NocTynyieHne KUcnopoaa
B OpraHv3M [OMIXXHO MeAJIEHHO Bo3pacTaTb BO BpemA hasbl pasorpesa.
BbINonHANTE rMMHaCTUYECKME YNPaXKHEHWA B TedeHne 5-10 MUHYT.

3arem npucTynante K OCHOBHOW hase TPeHUPOBKM. Harpy3ka AomkHa bbiTb
OTHOCUTENbHO HU3KOW B NMEPBbIE HECKOMbKO MUHYT, & 3aTeM Bo3pacTaTh B
TeyeHve 15-30 MuHyT, 4TOObI YacToTa nynbca 6bina B npegenax 70-85%
OT MaKCUMaIbHOW.

[ina Toro, 4Tobbl NoAAepPXKaTb LIMPKYNALMIO KPOBY MOCHE OCHOBHOM (has3bl
TPEHWPOBKM, NpeaynpennTb BO3HUKHOBEHME 6onei unvm HanpaXeHuA B
MblLILAX HeobxoanMa 3aknounTenbHana asa TPEHNPOBKU: BbIMOHEHNE B
TeueHne 5-10 MUHYT ynpaxKHEeHWA Ha PacTAXKKY U NErknx rmMMHacTUHeCKunX
YNPa>KHEHW.

Bbl HaxoguTe cneaylolwme ceefeHna o0 Teme YnpaKHeHna Ha noJorpese,
yrpaXKHEHNAX Ha PacTAXEHME MbILLIL, UK O6LLME YNPasKHEHUA TMMHACTUKN
B Hallen obnacTu 3arpy3ku nog www.christopeit-sport.com

4. MoTtuBauua

Kno4yeBbiM MOMEHTOM ycnexa nporpaMmbl ABMAAIOTCA perynAapHbie
TPeHVpoBKK. Bam cnefyeT ycTaHOBUTb KOHKPETHOE BPEMA U MECTO Ha
KaXAbl OeHb ONA TPEHVWPOBOK U BHYTPEHHE MOArOTOBUTb CEHA K HUM.
TpeHupyinTecb TONbKO Toraa, Korga y Bac ecTb HacTpoeHue n Bcerga
NoMHMUTE CBO uenb. Ecnn Bbl npogonmkaete cBou 3aHATUA, TO Yepes
Kakoe-TO BpeMA CMOXEeTe YBUAETb CBOW NPOrpecc AeHb OTO AHA 1 byaeTe
nNpuobnmXaTbCA K NOCTaBIEHHOW LieNu Lar 3a warom.
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Service / Hersteller

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

Service: Top-Sports Gilles GmbH
Tel.: +49 (0)2051/6067-0 Friedrichstrasse 55 info@christopeit-sport.com

Fax: +49 (0)2051/6067-44 D - 42551 Velbert http://www.christopeit-sport.com
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