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KZARE KUNDE,

Vi gnsker dig tillykke med dit keb af denne hjemmetreenings-sportsenhed og haber, at vi far stor glaede af den. Vaer venligst
opmaerksom pa de vedlagte noter og instruktioner og falg dem ngje med hensyn til montering og brug. Tev ikke med at kontakte os

til enhver tid, hvis du skulle have spgrgsmal.

Top-Sport Gilles GmbH

VIGTIGE ANBEFALINGER OG SIKKERHEDSINSTRUKTIONER

Vores produkter er alle GS testede og repraesenterer derfor de
hgjeste aktuelle sikkerhedsstandarder. Dette faktum ger det dog
ikke ungdvendigt at overholde fglgende principper strengt.

1. Saml maskinen ngjagtigt som beskrevet i
monteringsvejledningen og brug kun de medfglgende, specifikke
dele af maskinen. Fgr montering skal du kontrollere, at
leveringen er fuldsteendig i forhold til leveringsmeddelelsen, og at
kartonen er fuldstaendig i forhold til monteringstrinnene i
installations- og betjeningsvejledningen.

2. Kontroller, at alle skruer, matrikker og andre forbindelser
sidder fast, far maskinen tages i brug ferste gang og med jeevne
mellemrum for at sikre, at treeneren er i en sikker stand.

3. Opstil maskinen pa et tert, plant sted og beskyt den mod fugt
og vand. Ujeevne dele af gulvet skal udlignes ved passende
foranstaltninger og med de medfalgende justerbare dele af
maskinen, hvis sadanne er installeret. Sarg for, at der ikke opstar
kontakt med fugt eller vand.

4. Placer en passende base (f.eks. gummimatte, treeplade osv.)
under maskinen, hvis maskinens omrade skal veere seerligt
beskyttet mod fordybninger, snavs osv.

5. Fer du begynder treeningen, skal du fierne alle genstande
inden for en radius af 2 meter fra maskinen.

6. Brug ikke aggressive renggringsmidler til at renggre
maskinen, og brug kun det medfglgende veerktgj eller eget
veerktgj til at samle maskinen og til eventuelle ngdvendige
reparationer. Fjern sveddraber fra maskinen umiddelbart efter
endt traening.

7. OBS! Systemer for hjertefrekvensovervagning kan veere
upreecise. Overdreven treening kan fare til alvorlige
helbredsskader eller til deden. Radfer dig med en leege, for du
pabegynder et planlagt treeningsprogram. Han kan definere den
maksimale anstrengelse (puls, watt, traeningsvarighed osv.), som
du kan udseette dig selv for og kan give dig preecis information
om den korrekte kropsholdning under traeningen, malene for din
traening og din kost. Traen aldrig efter at have spist store
maltider.

8. Treen kun pa maskinen, nar den er i korrekt funktionsdygtig
stand. Brug kun originale reservedele til eventuelle ngdvendige
reparationer. Opmaerksomhed! Udskift snekkedelene med det
samme, og hold dette udstyr ude af brug, indtil det repareres.

9. Nar du indstiller de justerbare dele, skal du vaere opmeerksom
pa den korrekte position og de markerede, maksimale
indstillingspositioner og sikre dig, at den nyjusterede position er
korrekt sikret.

10. Medmindre andet er beskrevet i vejledningen, ma maskinen
kun bruges til treening af én person ad gangen.

11. Beer traeningstgj og sko, der egner sig til konditionstreening
med maskinen. Dit tgj skal vaere sadan, at det ikke kan fange
under treening pa grund af deres form (f.eks. leengde). Dine
traeningssko skal veere passende til traeneren, skal stette dine
fedder godt og skal have skridsikre saler.

12. OBS! Hvis du bemeerker en folelse af svimmelhed, kvalme,
brystsmerter eller andre unormale symptomer, skal du stoppe
traeningen og kontakte en laeege.

13. Glem aldrig, at sportsmaskiner ikke er legetgj. De ma derfor
kun bruges efter deres formal og af passende informerede og
instruerede personer.

14. Personer som bgrn, handicappede og handicappede
personer bar kun bruge maskinen i naerveerelse af en anden
person, som kan give hjzelp og rad. Tag passende forholdsregler
for at sikre, at bgrn aldrig bruger maskinen uden opsyn.

15. Serg for, at den person, der udferer traening, og andre
personer aldrig flytter eller holder nogen dele af deres krop i
naerheden af beveegelige dele.

16. For at beskytte miljget mé& emballagematerialer, brugte
batterier eller dele af maskinen ikke bortskaffes som
husholdningsaffald. Laeg disse i de relevante
indsamlingsbeholdere eller bring dem til et passende
indsamlingssted.

17. Denne enhed er blevet testet og certificeret i henhold til EN
20957-1:2013 og EN 20957-2:2021 i henhold til klasse H
(hjemmebrug). Den maksimalt tilladte belastning (=brugervaegt)
er angivet til 120 kg.

18. Monterings- og betjeningsvejledningen er en del af produktet.
Ved salg eller videregivelse til en anden person skal
dokumentationen vedlaegges produktet.



MONTERINGSVEJLEDNING

Inden monteringen pabegyndes, skal du serge for at
overholde vores anbefalinger og
sikkerhedsinstruktioner. Nogle dele er faerdigmonteret.

TRIN 1
Fold treeningsudstyret ud.

1. Tag den feerdigmonterede enhed ud af emballagen og saet
den med fodkapper (13+14) pa gulvet.

2. Fold den formonterede enhed en lille smule ud for det
forste trin, som pilen (1) viser.

3. Traek oplasningsstiften (41) ud og fortseet med at folde ud
med den bagerste fod (3), som pil 2 viser. Kun ved at treekke
oplasningsstiften ud

(41) du kan folde traeningsudstyret helt ud.

Opmeerksomhed! Ind- og udfoldning af TE1000 kreever seerlig
opmeerksomhed og flyt meget forsigtigt pa grund af klemfare.
Bed om ngdvendigt en 2. person om hjeelp.

TRIN 2

Fastgor frivaeegtsstangen (49) og fodstaetten (6).

1. Treek handgrebet (4) pa den bagerste fod (3) op til den
gnskede skra position og fastger det med sikkerhedsnalen
(44).

2. Fastger friveegtsteengerne (49) pa begge sider af
rulleslzeden (7) ved at bruge skruer (51), speendeskiver (23)
og matrikker (24).

3. Skub fjederklemmerne (50) pa frivaegtsteengerne

(49) for at sikre valgfri veegtskiver.

4. Saet fodstetten (6) i den passende holder pa forreste fod (1)
og fastggr den med lasestift 1 (17).

Bemeerk: Det afhaenger af gvelsen, om fodstetten (6) er
samlet eller ej. Hvis du treener med fodstette (6), skal du sikre
stillingen med lasestift 1 (17), af sikkerhedsmaessige arsager.
Intensiteten af gvelserne afhaenger af glidebanens heaeldning.
Jo hgjere handtaget er indstillet, jo mere intens bliver
traeningen.
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TRIN 3

Fastger rebet til ankelstroppen (57).

1. Fastger ringbeslaget (12) i den hgjeste position af den
bagerste fod (3) i hgjre position, s& du kan saette den D-
formede ring (45) ovenfra ind i ringbeslaget (12). Fastger
ringbeslaget (12) med lasestift 2 (46) ved bagerste fod (3).

2. Haeng remskivebeslaget 1 (9) af rebet til ankelstroppen (57)
ovenfra i D-ringen (45), og seet D-ringen (45) ind i
ringbeslaget (12). Rebet til ankelstroppen (57) skal komme ud
oven pa remskiven.

3. Forbind den bagerste ende af rebet til ankelstrop (57) med
karabinkrog (54) ved rulleglider.

Opmaerksomhed! Kun ét reb skal forbindes med rulleglideren
for at undga sammenfiltring af reb og forstyrrelse af
treeningen.

CHECKS

1. Kontroller korrekt installation og funktion af alle skrue- og
stikforbindelser. Installationen er dermed afsluttet.

2. Nar alt er i orden, ger dig bekendt med maskinen ved en
lav modstandsindstilling og lav dine individuelle justeringer.

Bemaerk: Opbevar venligst veerkigjsseettet og instruktionerne
pa et sikkert sted, da disse kan vaere ngdvendige for
reparationer  eller reservedelsbestillinger, der bliver
ngdvendige senere.




GENERELLE TRAENINGSINSTRUKTIONER

Du skal overveje fglgende faktorer for at bestemme maengden af
traeningsindsats, der kraeves for at opna handgribelige fysiske og
sundhedsmaessige fordele.

INTENSITET

Niveauet af fysisk anstrengelse under traening skal overstige punktet for
normal anstrengelse, uden at ga ud over punktet for andengad og/eller
udmattelse. En passende referenceveerdi kan veere pulsen. For hver
traeningssession gges konditionen, og derfor bgr treeningskravene
justeres. Dette er muligt ved at forleenge traeningens varighed, ege
sveerhedsgraden eller aendre traeningsformen.

TRANING AF PULS

For at bestemme treeningspulsen kan du fortsaette som felger. Bemeerk
venligst, at disse er vejledende veerdier. Hvis du har helbredsproblemer
eller er usikker, skal du kontakte en leege eller fitnesstraener.

01 Maksimalpulsberegning

Den maksimale pulsveerdi kan bestemmes pa mange forskellige mader,
da den maksimale puls afheenger af mange faktorer. Du kan bruge
hovedformlen til beregningen (maksimal puls = 220 - alder). Denne formel
er meget generel. Det bruges i mange hjemmesportsprodukter til at
bestemme den maksimale puls. Vi anbefaler Sally-Edwards-formlen.
Denne formel beregner den maksimale puls mere preecist og tager hgjde
for kgn, alder og kropsveaegt.

Sally-Edwards-formel:

Maend:

Maksimal puls = 214 - (0,5 x alder) - (0,11 x kropsveegt)
Kvinder:

Maksimal puls = 210 - (0,5 x alder) - (0,11 x kropsveegt)

02 Traeningspulsberegning
Den optimale treeningspuls bestemmes af malet med traeningen.
Traeningszoner blev defineret til dette.

Sundhed - Zone: Regenerering og kompensation

Velegnet til: Begyndere

Traeningstype: meget let konditionstraening

Mal: restitution og sundhedsfremme. Opbygning af
grundtilstanden. Traeningspuls = 50 til 60 % af den maksimale puls
Fedtstofskifte - Zone: Grundlaggende udholdenhedstraning 1
Velegnet til: begyndere og avancerede brugere

Traeningstype: let konditionstraning

Mal: aktivering af fedtstofskiftet (kalorieforbraending). forbedring
af udholdenhedsprastation.

Traeningspuls = 60 til 70 % af den maksimale puls

Aerobic - Zone: Grundlzeggende udholdenhedstraening 1 til 2
Velegnet til: begyndere og gvede

Traeningstype: moderat konditionstraening.

Mal: Aktivering af fedtstofskiftet (kalorieforbranding), forbedring
af den aerobe praestation, @get udholdenhedspraestation.
Traeningspuls = 70 til 80 % af den maksimale puls

Anaerob - Zone: Grundlaggende udholdenhedstraning 2
Velegnet til: avancerede og konkurrencedygtige atleter
Traeningstype: moderat udholdenhedstraening eller
intervaltraning Mal: forbedring af laktattolerance, maksimal
stigning i praestation.

Traeningspuls = 80 til 90 % af den maksimale puls

Konkurrence - Zone: Performance / Konkurrencetraning
Velegnet til: atleter og hgjtydende atleter

Traeningstype: intensiv intervaltreening og konkurrencetraening /
Mal: forbedring af maksimal hastighed og kraft.
Opmarksomhed! Traning pa dette omrade kan fore til
overbelastning af det kardiovaskulaere system og skader pa
helbredet.

Traeningspuls = 90 til 100 % af den maksimale puls

Sample calculation
Male, 30 years old and weighs 80 kg. | am a beginner and would like
to lose some weight and increase my endurance.

01: Maksimal puls - beregning

Maksimal puls = 214 - (0,5 x alder) - (0,11 x kropsvaegt)
Maksimal puls =214 - (0,5 x 30) - (0,11 x 80)

Maksimal puls = ca. 190 slag/min

02: Treeningspulsberegning

Grundet mine mal og treeningsniveau passer
fedtstofskiftezonen mig bedst.

Treeningspuls = 60 til 70 % af den maksimale puls
Traeningspuls = 190 x 0,6 [60 %]

Traeningspuls = ca. 114 slag/min

Nar du har indstillet din treeningspuls til din treeningstilstand eller Nar du
har identificeret mal, kan du begynde at treene. Det meste af vores
udholdenhedstraeningsudstyr har pulssensorer eller er pulsbeelte-
kompatible. Sa du kan tjekke din puls pa monitoren under treeningen.
Hvis pulsfrekvensen ikke vises pa computerskaermen, eller du vil vaere pa
den sikre side og vil tiekke din puls, som kan blive vist forkert pa grund af
mulige applikationsfejl eller lignende, kan du bruge falgende veerktgjer:
en. Pulsmaling pa konventionel made (feler pulsslaget, f.eks. pa
handleddet og teelle slagene inden for et minut).

b. Pulsmaling med passende og kalibrerede pulsmalere (tilgeengelig fra
medicinske forsyningsforretninger).

c. Pulsmaling med andre produkter som f.eks.

tors, smartphones....

FREKVENS

De fleste eksperter anbefaler kombinationen af en sundhedsbevidst kost,
som skal tilpasses efter treeningsmalet, og fysisk treening tre til fem gange
om ugen. En normal voksen har brug for to gange om ugen motion for at
bevare sin nuveerende tilstand. For at forbedre sin tilstand og eendre sin
kropsveegt har han brug for mindst tre treeningspas om ugen. Ideelt er
naturligvis en frekvens pa fem treeningssessioner om ugen.

TRANINGSPLAN

Hver treeningssession ber besta af tre traeningsfaser: "opvarmningsfase”,
"treeningsfase” og "afkglingsfase". | "opvarmningsfasen" bgr
kropstemperaturen og ilttilfarslen @ges langsomt. Dette er muligt gennem
gymnastiske gvelser over en periode pa fem til ti minutter. Herefter starter
du med egentlig treening "treeningsfase". Traeningsbelastningen bar
tilpasses efter treeningspulsen. For at understotte kredslgbet efter
treeningsfasen og for at forebygge emme eller belastede muskler senere,
er det ngdvendigt at falge treeningsfasen med en nedkeglingsfase. Dette
ber besta af streekgvelser og/eller lette gymnastiske gvelser i en periode
pa fem til ti minutter.

Eksempel - strekovelser til opvarmnings- og nedkelingsfaserne
Start din opvarmning med at ga pa stedet i mindst 3 minutter og udfer
derefter fgalgende gymnastiske gvelser til kroppen til treeningsfasen for
at forberede dig derefter. @velserne overdriver det ikke og laber kun sa
langt, indtil et let treek maerkes. Denne stilling vil holde et stykke tid.

s Raek med venstre hand bag hovedet til hgjre

skulder og treek med hgjre hand lidt til
venstre albue. Efter 20 sek. skiftearm.

Bgj frem sa langt frem som muligt og lad
dine ben neaesten straekke sig. Vis det med
fingrene i retning af taen. 2 x 20 sek.

&
g
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M

MOTIVERING

Naglen til et vellykket program er regelmeessig treening. Du bgr szette et
fast tidspunkt og sted for hver treeningsdag og forberede dig mentalt pa
treeningen. Traen kun, nar du er i humer til det, og har altid dit mal i
udsigt. Med kontinuerlig traening vil du kunne se, hvordan du udvikler dig
dag for dag og neermer dig dit personlige treeningsmal bid for bid.

Seet dig ned med det ene ben strakt ud pa
gulvet og bgj dig fremad og prgv at na foden
med dine haender. 2 x 20 sek.

Kneel i et bredt udfald fremad og stet dig selv
med haenderne pa gulvet. Tryk baekkenet
ned. Skift efter 20 sek ben.
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DELLISTE — RESERVEDELSLISTE
TE1000

Type:
Bestillingsnr.:

Dato for tekniske data:
Mal ca: [cm]: Mal foldet ca.
[ecm]: Pladsbehov [m2]:

Vagt ca. [kg]:
Belastning max.

(Brugervagt) [kg]:

FUNKTIONER

2251

3,5
23
120

* Mere end 40 traeningsmuligheder

* Red-Line design

* Firkantet stalrgr 35x25mm

» Modstand gennem egen kropsveegt og haeldningsjustering i 5

trin

» Handveegtstatte for ekstra modstand
* Traekgreb med kabler inkl.

* Treeningsfod / handstang

» Sammenfoldelig for at spare plads

15.12.2022

L 185-196 x W 62 x H 97
L115xW62xH 20

BEMARK

Kontakt os venligst, hvis nogle komponenter er defekte
eller mangler, eller hvis du har brug for reservedele eller
udskiftninger i fremtiden.
Top-Sports Gilles GmbH

FriedrichstraBe 55, 42551 Velbert

www.christopeit-sport.com
Telefon: +49 (0)20 51/ 60 67-0
Telefax: +49 (0)20 51/ 60 67-44
e-mail: info@christopeit-sport.com
Dette produkt er kun skabt til privat hjemmesportsaktivitet
og er ikke tilladt for os i et kommercielt eller professionelt
omrade. Home Sport brugsklasse H.

. . . . . . . Attached to
lllustration no. | Designation Dimensions in mm | Quantity illustration no. ET number
1 Front foot 1 8 33-1251-01-SW
2L Connection rail left 1 4+8 33-1251-02-SW
2R Connection rail right 1 4+8 33-1251-03-SW
3 Rear foot 1 4+5 33-1251-04-SW
4 Hand grip 1 3 33-1251-05-SW
5 Cross rail 1 1,2+3 33-1251-06-RT
6 Foot support 1 1 33-1251-07-SW
7 Roller slide 1 1+2 33-1251-08-SW
8 Cross rail axle 1 5 33-1251-09-SW
9 Pulley bracket 1 1 43+45 33-1251-10-SW
10 Pulley bracket 2 B 4+7 33-1251-11-SW
11L Side cover left 1 7 33-1251-12-SW
11R Side cover right 1 7 33-1251-13-SW
12 Ring bracket 1 3+45 33-1251-14-SW
13 Front tube caps 2 1 36-1251-02-BT
14 Rear tube caps 2 3 36-1251-03-BT
15 Foam grip 2 6 36-1251-04-BT
16 Round caps 28 2 6 39-9848
17 Locking pin 1 6x45 1 1+6 36-1251-05-BT
18 Rubber stop 4 1+3 36-1251-06-BT
19 Screw M6x15 4 18 39-9960
20 Screw M6x15 4 7+25 39-10120
21 Washer 6//18 8 20+36 39-9993
22 Bolt M8x90 4 7+28 39-10445-CR
23 Washer 8//16 20 22,29,34,39,42+51 |39-9962-CR
24 Nylon nut M8 13 22,29,39,42+51 39-9918-CR
25 Padding 1 7 36-2251-01-BT
26 Screw 3.5x10 2 11 39-9909
27 Distance tube 13x38.5 4 22+28 36-1251-07-BT
28 Pad roller 4 22 36-1251-08-BT
29 Screw M8x40 3 10 39-9889-CR
30 Roller cover 6 31 36-1251-09-BT
31 Small roller 3 10 36-1251-10-BT
32 Plastic bushing 1 31x15x9.5 2 8 36-1251-11-BT
& Plastic bushing 2 30x15x10 2 8 36-1251-12-BT
34 Hex bolt M8x15 2 8 39-10247
35 Square bushing 1 4 36-1251-13-BT
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lllustration no. | Designation Dimensions in mm | Quantity fl‘lt:as“t:rha(:i(:);ono. ET number

36 Eye bolt 2 4+10 36-1251-14-BT

37 Washer 6//18 2 36 39-9993

38 Nut cap M6 2 52 36-1251-15-BT

39 Hex bolt M8x40 3 3+4 39-10132

40 Foam grip 2 4 36-2251-02-BT

41 Unlock pin 1 4 36-1251-17-BT

42 Hex bolt M8x30 1 9+43 39-10134

43 Big roller 1 9 36-1251-18-BT

44 Safety pin 1 3+4 36-1251-19-BT

45 D shape ring 1 9+12 36-1251-20-BT

46 Locking pin 2 8x60 1 3+12 36-1251-21-BT

47 Hand grips with cable 1800mm 1 31 36-1251-22-BT

48 Round cap 25 4 4+49 39-9882

49 Free weight bar 2 7 33-1251-15-SW

50 Spring 2 49 39-10323-SW

51 Hex bolt M8x50 2 7+49 39-9811-CR

52 Nylon nut M6 2 36 39-9816-VC

53 Distance ring 6.5x18x8 2 36 36-1251-23-BT

54 Carbine hook 2 7,10+57 36-9862209-BT

58] Square cap 40x20 6 1+2 39-9892

56 Square cap 38x38 1 3 36-9904-09-BT

57 Rope ankle strap 2700mm 1 43 36-1251-24-BT

58 Ankle strap 1 54 36-1251-25-BT

59 Tool set 1 36-1251-26-BT

60 Instruction for assembly and exercise 1 36-2251-04-BT
0 5 10 15 20 25 30 40 50 60 70 80 90 100

NOTES
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Service / Hersteller
Bei Reklamationen, notwendigen Ersatzteilbestellungen oder

Reparaturen wenden Sie sich bitte an unsere Service Abteilung.

Top-Sports Gilles GmbH

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