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Sehr geehrte Kundin, sehr geehrter Kunde

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

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

Wenn Sie irgendwelche Fragen haben, kdnnen Sie sich selbstversténdlich
jederzeit an uns wenden.

Mit freundlichen GriiBen

Ihre 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 grundséatzlich gepriift und entsprechen damit dem
aktuellen, héchsten Sicherheitsstandard. Diese Tatsache entbindet aber
nicht die nachfolgenden Grundsétze strikt zu befolgen.

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

2. Vor der ersten Benutzung und in regelméassigen Absténden den festen
Sitz aller Schrauben, Muttern und sonstigen Verbindungen priifen, damit der
sichere Betriebszustand des Trainingsgerétes gewahrleistet ist.

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

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

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

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

sind direkt nach Trainingsende zu entfernen.

7. ACHTUNG! Systeme der Herzfrequenziiberwachung kénnen ungenau
sein. UberméaBiges 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 Kérperhaltung beim Training,
der Trainingsziele und der Erndhrung geben. Es darf nicht nach schweren
Malzeiten trainiert werden. Es ist zu beachten, dass dieses Gerat nicht fiir
therapeutische Zwecke geeignet ist.

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

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

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

11. Es sind Trainingskleidung und Schuhe zu tragen die fiir ein Fitness-
Training mit dem Gerat geeignet sind. Die Kleidung muss so beschaffen

sein, dass diese aufgrund ihrer Form (z.B. Lange) wéhrend des Trainings
nicht hdngen bleiben kann. Die Trainingsschuhe sollten passend zum
Trainingsgerat gewahlt werden, grundsatzlich 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 dlrfen 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 Kdrperteilen in den Bereich von sich noch
bewegenden Teilen begeben oder befinden.

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

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

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

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

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

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

20. Die zulassige maximale Belastung (=Kdérpergewicht) ist auf 100 kg fest-
gelegt worden. Dieses Gerat ist gemass der EN ISO 20957-1 und EN 957-9
»H,C" geprift und zertifiziert worden. Dieser Gerdtecomputer entspricht den
grundlegenden Anforderungen der EMV Richtlinie in 2014/30EU.

21. Die Montage- und Bedienungsanleitung ist als Teil des Produktes zu

betrachten. Bei Verkauf oder der Weitergabe des Produktes ist diese Do-
kumentation mitzugeben.
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Stiickliste - Ersatzteilliste
CT 3 Best.-Nr. 1803
Technische Daten: Stand: 01. 08. 2018

Kombination aus Laufband, Heimtrainer und Stepper Ellipsenformiger
Bewegungsablauf vorwérts und riickwirts

Magnet - Brems - System

ca. 7 kg Schwungmasse

8-stufige manuelle Rasterschaltung

Handpulsmessung

bewegliche Griffarme fiir vorwérts- und riickwarts

Bewegung

extra Haltegriff

Niveau- Boden- Hohenausgleich

Transportrollen

GroBes LCD Display mit digitaler Anzeige von: Zeit, Geschwin-
digkeit, Entfernung, ca. Kalorienverbrauch, Pulsfrequenz und Scan,
Halterung fiir Smartphone /Tablet

Eingabe von persénlichen Grenzwerten wie Zeit,

Entfernung, ca. Kalorienverbrauch und Pulsobergrenze.
Uberschreitung der Grenzwerte wird angezeigt

Geeignet bis zu einem Korpergewicht von max. 100 kg
StellmaBe: ca. L 111 x B 66 x H 152 cm

Nach Offnen der Verpackung bitte kontrollieren, ob alle Teile ent-
sprechend der nachfolgenden Montageanleitung vorhanden sind.
Ist dies der Fall, kdnnen Sie mit dem Zusammenbau beginnen.
Wenn ein Bauteil nicht in Ordnung ist oder fehlt, oder wenn Sie in
Zukunft ein Ersatzteil bendtigen, wenden Sie sich bitte an:

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

Adresse:

Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55

42551 Velbert

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

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

Gerategewicht ca. 28Kg 0 5 10 15 20 25 30 35 40 50 60 70 80 90 100 mm
Trainingsplatzbedarf: mind. 3,5m?
Abbildungs-| Bezeichnung Abmessung Menge Montiert an ET-Nummer
Nr. mm Stiick
1 Grundrahmen 1 33-1803-01-WS
2 Stiitzrohr 1 1 33-1803-02-WS
3 FuB vorne 1 1 33-1321-03-WS
4 FuB hinten 1 1 33-1803-05-WS
5L FuBhebel links 1 6L+40L 33-1321-05-WS
5R FuBhebel rechts 1 6R+40R 33-1321-06-WS
6L Verbindungsrohr links 1 5L+7L 33-1321-07-WS
6 R Verbindungsrohr rechts 1 5R+7R 33-1321-08-WS
7L Handgriff links 1 6L 33-1321-09-WS
7R Handgriff rechts 1 6R 33-1321-10-WS
8 Haltegriff 1 33-1803-04-WS
9 Computer 1 2 36-1803-03-BT
10L FuBschale links 1 5L 36-1803-04-BT
10R FuBschale rechts 1 5R 36-1803-05-BT
11 FuBkappe vorne 2 3 36-1321-06-BT
12 Schlossschraube M10x60 4 1,3+4 39-10026
13 Unterlegscheibe gebogen 10//20 4 12 39-10233-CR
14 Hutmutter M10 4 12 39-10021
15 Exzenterkappe 2 4 36-1321-07-BT
16 Innensechskantschraube M8x16 12 2+6 39-9913-SW
17 Widerstandsregulierung 1 2 36-1803-06-BT
18 Verbindungskabel 1 9+20 36-1122-08-BT
19 Seilzug 1 17 36-1321-09-BT
20 Sensorkabel 1 18 36-1122-06-BT
21 Kreuzschlitzschraube M5x45 1 17 39-10406
22 Tretkurbel 1 79 33-1122-04-SI
23 Schraubenkappe fiir M8/14 4 24+30 36-9214-33-BT
24 Sechskantschraube M8x15 2 27 39-9886-CR
25 Unterlegscheibe 8//32 2 24 39-10166
26 Kunststofflager 6 2+6 36-1122-16-BT
27 Griffrohrachse 1 2+6 33-1321-12-SI
28 Rohrstopfen 28 2 6 36-1122-09-BT
29 Rechteckstopfen 40x25 4 5 36-9214-09-BT
30 Sechskantschraube M8x55 2 5+6 39-10056
31 Unterlegscheibe 8//16 4 30+51 39-9962-CR
32 Selbstsichernde Mutter M8 2 30 39-9918-CR
33 Sechskantschraube M10x45 4 10 39-10131
34 Unterlegscheibe 10//20 6 33+37 39-9989-CR
35 Selbstsichernde Mutter M10 6 33+37 39-9981
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Bezeichnung

ppe

Sechskantschraube
Achsschraube links
Achsschraube rechts
Stahllager
FuBhebelhalter links
FuBhebelhalter rechts
Federring

Selbstsichernde Mutter links
Selbstsichernde Mutter rechts

Schraubenkappe
Unterlegscheibe gebogen
Stahllager

Endknauf
Griffiiberzug
Haltegriffiiberzug
Stopfen

Pulssensor mit Kabel
Sechskantschraube
Federring
Lenkerverkleidung
Wellscheibe
Kreuzschlitzschraube
Unterlegscheibe gebogen
Schraubenkappe
Schwungrad
Unterlegscheibe gebogen
Abdeckung
Stahllager
Wellscheibe
Sechskantschraube
Selbstsichernde Mutter
Transportrolle
Unterlegscheibe
Federring
Unterlegscheibe
Lagerabdeckung 2
Kugellager
Werkzeugset

Stopfen

Mutter

Mutter
Kreuzschlitzschraube
Lagerabdeckung 1
Unterlegscheibe
Magnet
Tretkurbelscheibe
Flachriemen
Kreuzschlitzschraube
U-teil
Augenschraube
Achsmutter
Gummieinsatz
Schraube
Unterlegscheibe
Verkleidung links
Verkleidung rechts

Montage und Bedienungsanleitung

Abmessung
mm
fiir M10/16
M10x50

16x20x24

fir 12”
V2"
V2"

fiir 12”

8//19

25

M8x30
fiir M8

20/28
M4x12
8/20
fir M8/13

5/14

14x10x10
17//23
M6x45
M6

4/10
fiir M10
22/35
M22
30/45
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M22
3,5x20
M23
23/38

4,2x18
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Montiert an

33+37
40
22+40L
22+40R
40
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27
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32
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38
3+65
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88
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1+88
86
1+88R
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ET-Nummer

36-9214-34-BT
39-10400
36-1320-07-BT
36-1320-08-BT
36-9111-12-BT
33-1321-13-WS
33-1321-14-WS
36-9111-18-BT
36-9111-19-BT
36-9111-20-BT
39-10402
39-9966-CR
36-1321-18-BT
36-9111-25-BT
36-9111-22-BT
36-1321-10-BT
36-9211-21-BT
36-1321-11-BT
39-9906
39-9864-VC
36-9110-13-BT
36-9217-31-BT
39-10188
39-9966-CR
36-9214-33-BT
33-1321-17-8SI
39-10111-VC
36-1321-12-BT
36-1122-12-BT
39-9918-22-BT
39-10410-CR
39-9861
36-9825212-BT
39-10097
39-9995-CR
36-9713-04-BT
36-9713-03-BT
36-9713-02-BT
36-1321-16-BT
36-1321-15-BT
39-9861-VZ
36-9713-05-BT
39-9909-SW
36-9713-06-BT
36-9713-07-BT
36-1122-23-BT
36-1321-13-BT
36-1321-14-BT
36-9111-38-BT
36-9713-56-BT
39-10000
39-9820-SW
36-1102-04-BT
39-10190
39-10510
36-1803-11-BT
36-1803-12-BT
36-1803-10-BT



Montageanleitung

Entnehmen Sie alle Einzelteile der Verpackung, legen diese auf
den Boden und kontrollieren die Vollzahligkeit grob anhand
der Montageschritte. Zu beachten ist dabei, dass einige Teile
direkt mit dem Grundgestell verbunden sind und vormontiert
wurden. Des Weiteren sind auch einige andere Einzelteile schon
zu Einheiten zusammengefiigt worden. Dieses soll lhnen den
Zusammenbau des Gerétes erleichtern und schneller durch-
fuhrbar machen. Montagezeit: ca. 35 - 45 min.

Schritt 1:
Montage der FuBBrohre (3+4) am Grundrahmen (1).

1. Montieren Sie den vorderen FuB (3) mit den vormontierten
FuBkappen (11) am Grundgestell (1). Benutzen Sie daflr je zwei
Schrauben M10x60 (12), gebogene Unterlegscheiben 10//20
(13), Federringe fir M10 (67) und Hutmuttern M10 (14).

2. Montieren Sie den hinteren FuB (4) mit den héhenverstellbaren
FuBkappen (15) am Grundgestell (1). Benutzen Sie daflr je zwei
Schrauben M10x60 (12), gebogene Unterlegscheiben 10//20 (13),
Federringe fir M10 (67) und Hutmuttern M10 (14). Nach Been-
digung der Gesamtmontage kdnnen Sie durch Drehen an den
beiden FuBkappen (15) kleine Unebenheiten des Untergrundes
ausgleichen. Das Gerat wird damit so ausgerichtet, dass unge-
wollte Eigenbewegungen des Gerétes wahrend des Trainings
ausgeschlossen werden.

Schritt 2:
Montage des Stiitzrohres (2) am Grundrahmen (1).

1. Fuhren Sie das Stitzrohr (2) zur Aufnahme am Grundrahmen
(1) und verbinden Sie den unten aus dem Lenkerstutzrohr (2)
ragenden Stecker des Verbindungskabels (18) mit dem aus
dem Grundgestell (1) ragenden Stecker des Sensorkabels (20).
(Achtung! Das oben aus dem Stitzrohr (2) ragende Ende des
Verbindungskabels (18) darf nicht in das Rohr rutschen, da es
zur weiteren Montage noch bendtigt wird.)

2. Flhren Sie das Ende der Widerstandseinstellung (17) zur Seil-
zugaufnahme (19) und verbinden Sie diese miteinander wie
im Bild ([1-3]) dargestellt. Dazu die Widerstandregulierung so
einstellen, dass der Seilzug mit dem Knopf weit mdglichst aus
dem Mantel steht. Dann den Knopf am Ende des Drahtes der
Widerstandseinstellung (17) in den in der Seilzugaufnahme (19)
befindlichen Haken einhdngen (Bild 1). Dann das ganze Stutzrohr
(mit eingehaktem Seilzugknopf kréftig nach oben ziehen, sodass
sich der Haken in der Aufnahme nach oben schiebt (Bild 2) und
der Mantel oben auf die Aufnahme ein-arretiert werden kann
(Bild 3).

3. Auf die Schrauben M8x16 (16) je einen Federring fuir M8 (52) und
eine gebogene Unterlegscheibe 8//20 (56) stecken. Das Stiitzrohr
(2) auf den Grundrahmen aufschieben und so ausrichten, dass
die Bohrungen Ubereinander stehen. Die Schrauben (16) durch
die Bohrungen stecken und nur leicht in die Gewindelécher
eindrehen.

(Achtung diese Schraubenverbindung wird erst in Schritt 4
richtig fest verschraubt.)




Schritt 3:
Montage der FuBschalenaufnahmen (5) an den Verbindungs-
rohren (6).

1. Die FuBschalenaufnahme links (5L) an das Verbindungsrohr links
(6L) stecken und die Bohrungen in den Rohren so ausrichten,
dass sie Ubereinander liegen.

2. Die Schrauben M8x55 (30) durch die Bohrungen stecken und die
FuBschalenaufnahmen (5L) mittels Unterlegscheibe 8//16 (31)
und selbstsichernder Mutter M8 (32) an dem Verbindungsrohr
(6L) nur so fest schrauben, sodass sich die Verbindung noch
leicht bewegen lasst.

3. Die FuBschalenaufnahme rechts (5R) incl. allen zusatzlich erfor-
derlichen Teile genauso wie in 1.-2. beschrieben montieren.

4. AnschlieBend die Muttern M8 (32) mit je einer Schraubenkappe
fir M8-13 (57) und die Schrauben (30) mit je einer Schrauben-
kappe flr M8-14 (23) abdecken.

Schritt 4:
Montage der FuBschalenaufnahmen (5) und der Verbindungs-
rohre (6).

1. Die FuBschalenaufnahme rechts (5R) mit dem Verbindungsrohr
rechts (6R) auf der rechten Seite des Grundrahmens (1) ablegen.
(Achtung! Rechts ist aus der Blickrichtung zu sehen, wenn man
auf dem Gerat steht und trainiert.)

2. Stecken Sie die Griffrohrachse (27) mittig in die Aufnahme des
Stltzrohres (2) ein und schieben Sie die Wellscheibe (54) auf die
Achse (27) auf.

3. Schieben Sie das Verbindungsrohr rechts (6R) auf die Achse
(27) auf. Auf die Schraube M8x15 (24) einen Federring fir M8
(52) und eine Unterlegscheibe 8//32 (25) aufstecken und in die
in die Achse (27) eindrehen und fest anziehen. AnschlieBend die
Schrauben (24) mit einer Schraubenkappe fiir M8 (23) abdecken.

4. Die FuBschalenaufnahme rechts (5R) an die Pedalkurbel (22)
halten, auf die Achsschraube rechts (38R) eine Wellscheibe

(62) stecken und die FuBschalenaufnahme rechts (5R) an der
Tretkurbel (22) festschrauben. AnschlieBend die Achsschraube
rechts (38R) mittels Federring (41) und selbstsichernder Mutter
rechts 72" (42R) sichern und abschlieBend eine Schraubenkappe
fur ¥2* (43) auf die Mutter (42R) aufsetzen.

(Achtung: Die Achsschrauben (38L+38R) sind gekennzeichnet
mit ,L“ fir Links und ,R“ fir Rechts. Dazu die Muttern ent-
sprechend richtig zuordnen. Auf der rechten Seite werden die
Achsschraube (38R) und die Achsmutter (42R) im Uhrzeigersinn
fest geschraubt.))

5. Die FuBschalenaufnahme links (41) incl. allen zuséatzlich erfor-
derlichen Teile auf der linken Seite des Gerates, genauso wie
in 3.-4. beschrieben, montieren. Dabei darauf achten, dass die
Achsschraube links (38L) und die Achsmutter links (42L) entgegen
des Uhrzeigersinns festgeschraubt werden.

6. Drehen Sie vorsichtig den Antrieb von Hand 3 - 4 Umdrehungen
und schrauben Sie dann die in Schritt 2 hergestellte Schrauben-
verbindung des Stitzrohres (2) zum Grundrahmen (1) richtig fest.

Schritt 5:
Montage der FuBschalen (10) an den FuBschalenaufnahmen (5).

1. Die rechte FuBschale (10R) auf die FuBschalenaufnahme rechts
(5R) aufstecken. Die Bohrungen in den Teilen so ausrichten, dass
sie Ubereinander liegen.

2. Die Schrauben M10x45 (33) von oben durch die Bohrungen stek-
ken. Von der gegeniiber liegender Seite je eine Unterlegscheibe
10//20 (34) aufstecken und einer Mutter M10 (35) aufdrehen und
fest anziehen.

3. Die linke FuBschale (10L), wie in 1.-2. beschrieben, an der FuB-
schalenaufnahme links (5L) auf der linken Seite montieren.
(Achtung! Die Unterscheidung der FuBschalen in Rechts und
Links ist anhand der Rander an den Langsseiten der FuBschalen
mdglich. Die hohen Rénder der FuBschalen (10R + 10L) missen
jeweils nach innen (zum Grundrahmen hin) ausgerichtet sein.)

4. AnschlieBend die Schrauben (37) und Muttern (35) mit je einer
Schraubenkappe fir M10 (36) abdecken.




Schritt 6:
Montage des Haltegriffs (8) und der Handgriffe (7).

1.

Die Handgriffe (7L+7R) auf die Verbindungsrohre (6L+6R) stek-
ken und die Bohrungen in den Rohren so ausrichten, dass sie
Ubereinander liegen.

(Achtung! Die Griffrohre miissen nach der Montage so ausge-
richtet sein, dass die oberen Enden nach auBen (vom Stlitzrohr
(2) weg) gebogen sind.)

. Die Schrauben M8x16 (16) durch die Bohrungen stecken und die

Handgriffe (7) an den Verbindungsrohren (6) mittels Federringe
fur M8 (52) und gebogenen Unterlegscheiben 8/19 (44) fest
verschrauben.

. Den Haltegriff (8) zur Aufnahme am Stitzrohr (2) flhren, und

so ausrichten, dass das Lochbild des Haltegriffes (8) und des
Stitzrohres (2) Ubereinstimmen.

Auf die Schrauben M8x30 (51) jeweils einen Federring fir M8
(82) und eine Unterlegscheibe 8//16 (31) aufstecken und damit
den Haltegriff (8) am Stltzrohr (2) festschrauben.

. Stecken Sie die Pulskabel (50) durch die Bohrungen am Stitz-

rohr (2) und ziehen Sie diese nach oben heraus. AnschlieBend
die Verschraubung mit der Haltegriffverkleidung (53) abdecken.

Schritt 7:
Montage des Computers (9) am Stiitzrohr (2).

1.

Nehmen Sie den mitgelieferten Computer (9) aus der Verpackung
und setzen Sie die Batterien (Type AAA - 1,5V) unter Beachtung
richtiger Polaritat auf der Riickseite des Computers (9) ein. (Bat-
terien fir den Computer liegen nicht im Lieferumfang bei. Bitte
beziehen Sie diese im Handel.)

. Flhren Sie den Computer (9) zum Stltzrohr und stecken Sie das

Verbindungskabel (18) und die Pulskabel (50) in die entsprechen-
den Buchsen auf Rickseite des Computers (9) ein. Schieben
Sie den Computer (9) auf Computeraufnahme vom Stitzrohr (2)
auf und befestigen Sie ihn mittels der Schrauben M4x12 (55)
und Unterlegscheiben 4//10 (66). (Bitte Achten Sie darauf, dass
die Kabel beim Aufschieben des Computers nicht eingeklemmt
werden. Die Befestigungsschrauben fir den Computer befinden
sich auf der Computerriickseite)




Schritt 8:
Kontrolle

1. Alle Verschraubungen und Steckverbindungen auf ordnungs-
gemaBe Montage und Funktion priifen. Die Montage ist hiermit
beendet.

2. Wenn alles in Ordnung ist, mit leichten Widerstandseinstel-
lungen mit dem Gerét vertraut machen und die individuellen
Einstellungen vornehmen.

Anmerkung:

Bitte das Werkzeug-Set und die Anleitung sorgsam aufbewahren,
da diese bei ggf. spater einmal erforderlichen Reparaturen bzw.
Ersatzteilbestellungen bendtigt werden.

Benutzung des Geriétes

Transport des Gerates:

Es befinden sich 2 Transportrollen im vorderen FuB. Um das Gerat
an einen anderen Ort zu stellen oder zu lagern, fassen sie den
Haltegriff und kippen Sie das Geréat auf den vorderen FuB so weit,
sodass sich das Gerét leicht auf den Transportrollen bewegen lasst
und schieben Sie es zum gewlinschten Ort.

(Achtung: Sollte das Trainingsgeréat ohne Haltegriff ausgestattet
sein benutzen sie vorsichtig die Handgriffe Links und Rechts fiir
die Handhabung.)

Auf/Absteigen vom Geréat und Benutzung:

Aufsteigen:

Stellen Sie sich neben das Gerat und halten sie sich am feststehen-
dem Giriff fest. FUhren Sie die naheliegende FuBschale zur untersten
Position und setzen Sie den FuB darauf, sodass sie einen sicheren
Stand auf der FuBschale haben.

Schwingen Sie nun das andere Bein zur gegenuberliegenden FuB-
schalenseite und stellen Sie ihn auf die FuBschale auf.

Dabei mit den Handen am Haltegriff festhalten.

Benutzung:

Halten Sie sich mit beiden Handen zuerst am Haltegriff in gewiinsch-
ter Position fest und treten Sie bei gleichzeitiger Gewichtsverlage-
rung auf die FuBschalen Rechts und Links sodass nur die Ferse
von der FuBschale kurz abhebt und ein gleichmaBiger Trainingslauf
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erfolgt. Um den Oberkdrper mit zu trainieren fassen sie an die
mitlaufenden Armhebel Rechts und Links in gewiinschter Position.
Mit Steigerung oder Verminderung der Geschwindigkeit und des
Bremswiderstandes lasst sich die Intensitét des Trainings steuern.
Stets am Haltegriff oder an den Armhebeln festhalten beim Training.

Absteigen:

Stoppen sie das Training und halten Sie sich am feststehenden
Haltegriff gut fest. Stellen sie zuerst einen FuB von der FuBschale
fur einen sicheren Stand auf den Boden und danach den zweiten
FuB und steigen Sie zu einer Seite Uber das Gerét ab.

Dieses Fitnessgerat ist ein stationares Heimsportgerat und simuliert
eine Kombination aus Radfahren, Steppen und Laufen.

Ein vermindertes Risiko besteht durch ein wetterunabhangiges
Training ohne &uBere Einflisse, sowie bei evil. Gruppenzwang das
Risiko von Uberanstrengungen oder Stiirzen.

Die Kombination aus Radfahren, Steppen und Laufen bietet ein
Herz-Kreislauf-Training ohne Uberforderung, aufgrund der Méglich-
keit des selbst einstellbaren Widerstandes. Somit ist ein mehr oder
weniger Intensives Training mdglich. Es trainiert die unteren und
oberen Extremitaten, starkt das Herz-Kreislaufsystem und férdert
somit die Gesamtfitness des Kérpers.



Computeranleitung

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

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

Wollen Sie permanent einen Wert wahrend des Trainings angezeigt haben,
so wahlen Sie diesen mit der ,F“-Taste aus. Wollen Sie diesen Wert im
permanenten Wechsel angezeigt bekommen, so wahlen Sie die Funktion
+~SCAN" aus. In Abstédnden von ca. 6 Sekunden wechselt die Anzeige dann
von einer Funktion zur N&chsten.

Der Computer schaltet sich durch kurzes Driicken der F-Taste oder
einfachem Trainingsbeginn ein. Der Computer beginnt alle Werte zu
erfassen und anzuzeigen. Um den Computer zu stoppen, einfach das
Training beenden. Der Computer stoppt alle Messungen und hélt die zuletzt
erreichten Werte fest. Die zuletzt erreichten Werte in den Funktionen ZEIT,
KALORIEN und KM werden gespeichert und bei einer Wideraufnahme des
Trainings kann von diesen Werten aus weitertrainiert werden.

Der Computer schaltet sich ca. 4 Minuten nach Beendigung des Trainings
automatisch ab. Alle bis dahin erreichten Werte werden gespeichert und
bei einer Wideraufnahme des Trainings wieder angezeigt. Es kann dann
ausgehend von diesen Werten weitertrainiert werden oder mittels der ,L“-
Taste alle Funktionen auf Null gesetzt werden.

Anzeigen:

1. ,KM/H* SPEED-Anzeige:

Es wird die aktuelle Geschwindigkeit in Kilometern pro Stunde angezeigt.
Eine Vorgabe eines bestimmten Wertes mittels der ,E“-Taste ist nicht
moglich. Eine Speicherung der zuletzt erreichten Werte in dieser Funktion
erfolgt nicht. (H6chstgrenze der Anzeige 999,9 km/h)

2. ,ZEIT* (TIME)-Anzeige:

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

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

3. ,KM“ (DIST)-Anzeige:

Es wird der aktuelle Stand der zurlickgelegten Kilometern angezeigt. Eine
Vorgabe eines bestimmten Wertes mittels der ,,E“-Taste ist mdglich. Ist
eine bestimmte Strecke vorgegeben, so wird die noch zuriickzulegende
Strecke angezeigt. Wird der vorgegebene Wert erreicht, wird dieses durch
ein akustisches Signal angezeigt. Eine Speicherung der zuletzt erreichten
Werte in dieser Funktion erfolgt. (H6chstgrenze der Anzeige 999,9 km)

4. ,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.
(Hochstgrenze der Anzeige 999,0 Kalorien)

5. ,PULS“-Anzeige:

Es wird der aktuelle Puls in Schlagen pro Minuten angezeigt. Eine Vorgabe
bestimmter Werte mittels der ,,E“-Taste ist moglich.

Eine Speicherung der zuletzt erreichten Werte in dieser Funktion erfolgt
nicht. (Héchstgrenze der beiden Anzeigen 40- 240 Pulsschlage pro Minute)

Achtung:

Zur Pulsmessung mussen die beiden Kontaktflachen der Pulsmessgriff-
Einheit mit beiden Handen gleichzeitig gegriffen werden. Dabei sollten sich
die Kontaktflachen mittig in der Handinnenflache befinden.

6. ,SCAN“-Funktion:

Wird diese Funktion mittels der ,F“-Taste ausgewahlt, werden im
fortlaufenden Wechsel von ca. 6 Sekunden die aktuellen Werte aller
Funktionen nach einander angezeigt.

7. ,STOP“ - Anzeige:
Anzeige von Stopp Modus. Es kénnen Vorgaben eingestellt werden.
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Tasten:

1. ,F“-Taste (Funktion):

Durch ein kurzes, einmaliges Driicken der Taste kann von einer zur anderen
Funktion gewechselt werden; d.h. die jeweilige Funktion ausgewahlt werden
in der mittels der ,E“-Taste Eingaben vorgenommen werden sollen.

Die jeweils ausgewahlte Funktion wird im Sichtfenster angezeigt.

2. ,,E“-Taste (Eingabe):

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

L&ngeres Driicken |8st einen Schnellvorlauf aus. Beim Trainingsbeginn wird
dann, von den vorgegebenen Werten ab, gegen Null gezéhlt.

3. ,L“- Taste (Loschen):

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

Durch ein langeres Driicken der Taste (ca. 3 Sekunden) erfolgt eine Léschung
aller zuletzt erreichten Werte aller Anzeigen.

TIME

Batteriefach

AAA Batterien

Austausch der Batterien:

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

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

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

4. Die leeren Batterien gemaB den Entsorgungsrichtlinien fachgerecht ent-
sorgen und nicht zum Restmdill geben.




Trainingsflache in mm
(fir Gerat und Benutzer)

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

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 Gerét ist nur fiir 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 Beabsichtigung
das Gerét langer als 4 Wochen nicht zu nutzen. Wéhlen Sie einen
trockenen Lagerort im Haus und geben Sie etwas Spriih-Ol an die
hinteren und vorderen FuBhebelverbindungen und an die Handhe-
belachse. Decken Sie das Geréat ab um es vor Verfarbungen durch
evtl. Sonneneinstrahlung und Staub zu schiitzen

3. Wartung

Wir empfehlen alle 50 Betriebsstunden eine Uberpriifung der
Schraubenverbindungen auf festen Sitz, welche bei der Montage
hergestellt wurden. Alle 100 Betriebsstunden sollten Sie etwas
Spriih-Ol an die hinteren und vorderen FuBhebelverbindungen und
an die Handhebelachse geben.

Stérungsbeseitigung:
Wenn Sie die Funktionsstérung nicht anhand der aufgefihrten
Informationen beheben kdnnen, so kontaktieren Sie lhren Handler

oder den Hersteller.

Problem

Mégliche
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-
méaBen Sitz oder wechseln Sie
diese aus.

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

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

Uberpriifen Sie die Steckver-
bindung am Computer und die
Steckverbindung im Stitzrohr
auf ordnungsgemaBen Sitz.

Der Computer
zahlt nicht und
schaltet sich
durch Beginn
des Trainings

Fehlender
Sensorimpuls
aufgrund nicht
ordnungsgema-
Ber Position des

Schrauben Sie die linke Verklei-
dung ab und Uberpriifen Sie

ob der Mitnehmer vom Sensor
sich mit der Schwungmasse
dreht und das Sensorkabel

angeschlossen

nicht ein. Sensors. unbeschadigt ist.

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
splrbar.

Seilzugver-
bindung nicht
ordnungsgeman
verbunden.

Uberpriifen Sie die im Stiitzrohr
hergestellte Seilzugverbindung
auf ordnungsgemaBen Zustand
laut Montageanleitung.

Garantiebestimmungen

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

Bei Feststellung eines Mangels sind Sie verpflichtet diesen 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.

Heimsportgerate sind nicht flir eine kommerzielle oder gewerbliche Nutzung
geeignet. Eine Zuwiderhandlung in der Nutzung hat eine Garantieverkirzung
oder Garantieverlust zur Folge.

Die Garantieleistung gilt nur fir Material oder Fabrikationsfehler. Bei Ver-
schleiBteilen oder Beschadigungen durch missbrauchliche oder unsach-
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gemaBe Behandlung, Gewaltanwendung und Eingriffen die ohne vorherige
Absprache mit unserer Service Abteilung vorgenommen werden, erlischt
die Garantie.

Bitte bewahren Sie, falls mdglich, die Originalverpackung fir die Dauer der
Garantiezeit auf, um im Falle einer Rucksendung 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



Trainingsanleitung

Um spurbare 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 muB3 den Punkt der
normalen Belastung tUberschreiten, ohne dabei den Punkt der Atemlosigkeit
und /oder der Erschdpfung zu erreichen. Ein geeigneter Richtwert fur ein
effektives Training kann dabei der Puls sein. Dieser sollte sich wahrend
des Trainings in dem Bereich zwischen 70% und 85% des Maximalpulses
befinden (Ermittlung und Berechnung siehe Tabelle und Formel).
Wahrend der ersten Wochen sollte sich der Puls wéhrend 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 mussen die Trainingsan-
forderungen gesteigert werden, um in den Bereich zwischen 70% und 85%
des Maximalpulses zu gelangen. Dieses ist durch eine Verldngerung der
Trainingsdauer und/oder einer Erhéhung der Schwierigkeitsstufen moglich.
Wird die Pulsfrequenz nicht in der Computeranzeige angezeigt oder wollen
Sie sicherheitshalber Ihre Pulsfrequenz, die durch eventuelle Anwendungs-
fehler o.4a. falsch angezeigt werden konnte, kontrollieren, kénnen Sie zu
folgenden Hilfsmitteln greifen:

a. Puls-Kontroll-Messung auf herkdémmliche Weise (Abtasten des Pulsschla-
ges z.B. am Handgelenk und zahlen der Schlage innerhalb einer Minute).
b. Puls-Kontroll-Messung mit entsprechend geeigneten und geeichten Puls-
Mess-Geréaten (im Sanitats- Fachhandel erhaltlich).

2. Haufigkeit:

Die meisten Experten empfehlen die Kombination einer gesundheitsbewuf3-
ten Ernahrung, die entsprechend dem Trainingsziel abgestimmt werden muf3,
und koérperlicher Ertlichtigungen drei- bis finfmal in der Woche.

Ein normaler Erwachsener muf3 zweimal pro Woche trainieren, um seine
derzeitige Verfassung zu erhalten. Um seine Kondition zu verbessern und
sein Korpergewicht zu verandern, bendtigt er mindestens drei Trainingsein-
heiten pro Wochen. Ideal bleibt nattrlich eine Haufigkeit von finf Trainings-
einheiten pro Woche.

3. Gestaltung des Trainings

Jede Trainingseinheit sollte aus drei Trainingsphasen bestehen:
LJAufwarm-Phase®, , Trainings-Phase” und ,Abklhl-Phase®.

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

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, daf3 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, muf3 nach der , Trainings-Phase”
noch die ,Abkuhl-Phase” eingehalten werden. In dieser sollten, finf bis zehn
Minuten lang, Dehnungstibungen und/oder leichte gymnastische Ubungen
durchgefihrt werden.

Weitere Informationen zum Thema Aufwarmiibungen, Dehnungsiibungen
oder allgemeine Gymnastikiibungen finden Sie in unserem Downloadbereich

unter www.christopeit-sport.com

4. Motivation

Der Schlussel fir 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 lhrem persénlichen Trainingsziel Stiick fur Stlick néher kommen.
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(220 - Alter) x 0,85
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Berechnungsformeln: Maximalpuls
90% des Maximalpuls
85% des Maximalpuls
70% des Maximalpuls

Aufwédrmiibungen (Warm Up)

Starten Sie Ihre Aufwarmphase durch Gehen auf der Stelle fir mind. 3 Minuten und fiihren Sie danach folgende gymnastische Ubungen durch um den
Kérper auf die Trainingsphase entsprechend vorzubereiten. Bei den Ubungen nicht tbertreiben und nur soweit ausfiihren bis ein leichtes Ziehen zu spuren

ist. Diese Position dann etwas halten.

=

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-

gestreckt. Zeigen Sie dabei
mit den Fingern in Richtung
FuBspitze. 2 x 20Sek.

sen Sie die Beine fast durch-

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.

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.

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

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

Extremitaten zu beenden.
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Keere kunde,

Vi lykagnsker dig med dit keb af denne hjemmeundervisningssportenhed
og haber, at vi far stor gleede med det. Veer opmaerksom pa de vedlagte
bemaerkninger og instruktioner og falg dem ngje med hensyn til montering
og brug.

Tov ikke med at kontakte os nar som helst, hvis du har spgrgsmal.
Top-Sports Gilles GmbH

Friedrichstr. 55

42551 Velbert

Vigtige anbefalinger og

Sikkerhedsinstruktioner

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

1. Saml maskinen nejagtigt som beskrevet i installationsvejledningen, og brug kun
de medfolgende specifikke dele pa maskinen. For montering skal du kontrollere
leveringens kompletitet mod leveringsmeddelelsen og kartonens fuldsteendighed i
forhold til monteringstrinnene i installations- og driftsvejledningen.

2. Kontroller, at alle skruer, motrikker og andre forbindelser sidder fast, inden
maskinen tages i brug forste gang og med jeevne mellemrum for at sikre, at
traeneren er i en sikker tilstand.

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

4. Anbring en passende bund (f.eks. Gummimatte, treeplade osv.) Under
maskinen, hvis maskinens omrade skal veere specielt beskyttet mod fordybninger,
SNAvs 0sv.

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

6. Brug ikke aggressive rengoringsmidler til at rengore maskinen, og anvend kun
det medfelgende verktoj eller eget vaerktoj til at samle maskinen og til eventuelle
nodvendige reparationer. Fjern svededréaber fra maskinen straks efter afsluttet
treening.

7. ADVARSEL! Systemer med hjertefrekvensovervagning kan vare ungjagtige.
Overdreven treening kan fore til alvorlige sundhedsskader eller til doden.
Konsulter en leege, inden du starter et planlagt treeningsprogram. Han kan
definere den maksimale anstrengelse (puls, watt, treeningens varighed osv.), Som
du maske udsatter dig for, og kan give dig praecise oplysninger om den korrekte
kropsholdning under traening, mélene for din treening og din dizet. Treen aldrig
efter at have spist store maltider.

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

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

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

11. Beer traeningstej og sko, der er egnede til treening med maskinen. Dit toj skal
veere sadan, at de ikke kan fange under treening pa grund af deres form (f.eks.
Langde). Dine treeningssko skal vaere passende for traeneren, skal stotte dine
fodder godt og skal have skridsikre sdler.
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12. ADVARSEL! Hvis du bemeerker en folelse af svimmelhed, sygdom,
brystsmerter eller andre unormale symptomer, skal du stoppe treeningen og
konsultere en lege.

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

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

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

16. Ved slutningen af ~ dets levetid har dette produkt ikke lov til at bortskaffe det
normale husholdningsaffald, men det skal afleveres til et samlingssted til genbrug
af elefitriske og elektroniske komponenter. Du kan finde symbolet pa produktet, i
instfiRtionerne eller p4 emballagen.

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

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

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

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

20. Den maksimalt tilladte belastning (= kropsvaegt) er specificeret som 100 kg.
Denne maskine er testet og certificeret i overensstemmelse med EN ISO 20957-1
og EN 957-9 ,H, C“. Denne artikels computer svarer til de grundleeggende krav i
EMV-direktivet fra 2014 / 30EU.

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



Reservedelsliste -
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Technical data: Issue: 01. 08. 2018

Kombination af lobebzlte, hjemmetraner og stepper
Elliptiske bevaegelser fremad og bagud

Fallesbeskyttende traning af ben-, balder-, hofte-, lar- og
armmuskler

« Magnetisk bremsesystem

« ca. 7 KG svinghjul

« 8 manuelt justerbare belastningstrin

« Miling af handpuls

« bevaegelige handgreb til treening frem og tilbage

« separate faste handtag

« Hjul til lettere transport

« Justering af gulvniveau

« Stor LCD-computer, der viser hastighed, tid, afstand, ca. kalorier eller
pulsfrekvens, holder til smartphone / tablet

« Indtastning af greenser for tid, afstand, ca. kalorier og ovre
pulsgreense. Meddelelse om hgjere graense

Maks. kropsvagt 100 KG

Pladsbehov ca. L 111, B 66, H 152 cm Vgt pa varen ca.

28 kg

Treeningsplads ca.: min. 3,5 m*

Kontroller efter &bning af emballagen, at alle dele vist i de
felgende monteringstrin er der. Nar du er sikker pa, at dette er
tilfeeldet, kan du starte samlingen.

Kontakt os, hvis komponenter er defekte eller mangler, eller hvis
du har brug for reservedele eller udskiftninger i fremtiden:
Internettet service- og reservedelsdatabase:
www.christopeit-service.de

Adresse: Top-Sports Gilles GmbH

Friedrichstr. 55

42551 Velbert

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

Dette produkt er kun oprettet til privat hjemme-sportsaktivitet
og er ikke tilladt for os i et kommercielt eller professionelt
omréade. Hjemmesport bruger klasse H/ C

0 5 10 15 20 25 30 35 40 50 60 70 80 90 100 mm
lllustration | Designation Dimensions Quantity Attached to ET number

No. mm illustration No.

1 Main frame 1 33-1803-01-WS
2 Handlebar post 1 1 33-1803-02-WS
3 Front stabilizer 1 1 33-1321-03-WS
4 Rear stabilizer 1 1 33-1803-05-WS
5L Pedal support left 1 6L+40L 33-1321-05-WS
5R Pedal support right 1 6R+40R 33-1321-06-WS
6L Swing bar left 1 5L+7L 33-1321-07-WS
6 R Swing bar right 1 5R+7R 33-1321-08-WS
7L Hand grip left 1 6L 33-1321-09-WS
7R Hand grip right 1 6R 33-1321-10-WS
8 Armrest 1 33-1803-04-WS
9 Computer 1 2 36-1803-03-BT
10L Pedal left 1 5L 36-1803-04-BT
10R Pedal right 1 5R 36-1803-05-BT
11 Front end cap 2 3 36-1321-06-BT
12 Carriage bolt M10x60 4 1,3+4 39-10026

13 Arc washer 10//20 4 12 39-10233-CR
14 Cap nut M10 4 12 39-10021

15 Rear end cap 2 4 36-1321-07-BT
16 Allen screw M8x16 12 2+6 39-9913-SW
17 Tension controller 1 2 36-1803-06-BT
18 Connection cable 1 9+20 36-1122-08-BT
19 Tension cable 1 17 36-1321-09-BT
20 Sensor wire 1 18 36-1122-06-BT
21 Cross screw M5x45 1 17 39-10406

22 Crank 1 79 33-1122-04-SI
23 Nut cap for M8/14 4 24+30 36-9214-33-BT
24 Hex bolt M8x15 2 27 39-9886-CR

25 Washer 8//32 2 24 39-10166

26 Axle bushing 6 2+6 36-1122-16-BT
27 Hand grip axle 1 2+6 33-1321-12-SI
28 Round end cap 28 2 6 36-1122-09-BT
29 Square end cap 40x25 4 5 36-9214-09-BT
30 Hex bolt M8x55 2 5+6 39-10056

31 Washer 8//16 4 30+51 39-9962-CR

32 Nylon nut M8 2 30 39-9918-CR

33 Hex bolt M10x45 4 10 39-10131

34 Flat washer 10//20 6 33+37 39-9989-CR

35 Nylon nut M10 6 33+37 39-9981
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lllustration
No.
36
37
38 L
38 R
39
40 L
40R
41
42 L
42R
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
84
85
86
87
88 L
88 R
89

Designation

Nut cap

Hex bolt

Pedal axle screw left
Pedal axle screw right
Axle bushing

Pedal support bracket left
Pedal support bracket right
Spring washer

Nylon nut left

Nylon nut right

Nut cap

Arc washer

Metal bushing

Hand grip end cap
Hand grip foam
Armrest foam grip
Round end cap

Pulse sensor with cable
Hex bolt

Spring washer
Handlebar cover
Waveform washer
Cross screw

Arc washer

Nut cap

Flywheel

Arc washer

Tension controller cover
Metal bushing
Waveform washer
Hex bolt

Nylon nut

Wheel

Washer

Spring washer
Washer

Bearing cover 2

Ball bearing

Tool set

Square cap

Nut

Nut

Cross screw

Bearing cover 1
Washer

Magnet

Belt wheel

Belt

Cross screw

U washer

Eye bolt

Flange nut

Crank cap

Screw

Washer

Chain cover left
Chain cover right
Assembly and exercise instruction
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Dimensions
mm
for M10/16
M10x50

16x20x24

for 12"
1"
12"

for 2”

8//19

25

M8x30
for M8

20/28
M4x12
8/20
for M8/13

5//114

14x10x10
17//23
M6x45
M6

4/10
for M10
22/35
M22
30/45

M6
M22
3,5x20
M23
23/38

4,2x18

M6

Quantity
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Attached to
illustration No.
33+37

40

22+40L

22+40R

40

5L

16,24+51
8

27

9

16

32

1

21

38
3+65
63
63
55
12
22
22
22

83

22

20

22

22

79

22
58+79
88

83

58

58

88
1+88
86
1+88 R
1+88 L

ET number

36-9214-34-BT
39-10400
36-1320-07-BT
36-1320-08-BT
36-9111-12-BT
33-1321-13-WS
33-1321-14-WS
36-9111-18-BT
36-9111-19-BT
36-9111-20-BT
39-10402
39-9966-CR
36-1321-18-BT
36-9111-25-BT
36-9111-22-BT
36-1321-10-BT
36-9211-21-BT
36-1321-11-BT
39-9906
39-9864-VC
36-9110-13-BT
36-9217-31-BT
39-10188
39-9966-CR
36-9214-33-BT
33-1321-17-SI
39-10111-VC
36-1321-12-BT
36-1122-12-BT
39-9918-22-BT
39-10410-CR
39-9861
36-9825212-BT
39-10097
39-9995-CR
36-9713-04-BT
36-9713-03-BT
36-9713-02-BT
36-1321-16-BT
36-1321-15-BT
39-9861-VZ
36-9713-05-BT
39-9909-SW
36-9713-06-BT
36-9713-07-BT
36-1122-23-BT
36-1321-13-BT
36-1321-14-BT
36-9111-38-BT
36-9713-56-BT
39-10000
39-9820-SW
36-1102-04-BT
36-1102-04-BT
36-1102-04-BT
36-1803-11-BT
36-1803-12-BT
36-1803-10-BT



Monteringsvejledning

Fjern alle de separate dele fra emballagen, leeg dem pa gulvet, og
kontroller groft, at alle er der pid bunden af monteringstrinnene.
Bemzrk, at et antal dele er tilsluttet direkte til hovedrammen og
formonteret. Derudover er der flere andre individuelle dele, der er
knyttet til separate enheder. Dette gor det lettere og hurtigere for dig
at samle udstyret.

Samlingstid: 35 - 45 min.

Trin 1:

Fastgor stabilisatoren (3 + 4) pA  hovedrammen (1).

1. Fastgor den forreste fod (3) med de forudmonterede endestykker (11)
til hovedrammen (1). Gor dette med de to skruer M10x60 (12), buede
skiver 10 // 20 (13), fjederskiver til M10 (67) og heettemeotrikker M10
(14).

2. Fastgor den bageste fod (4) med hejdejusterbare fodheetter (15) til
hovedrammen (1). Gor dette med de to skruer M10x60 (12), buede skiver
10 // 20 (13), fjederskiver til M10 (67) og heettemeotrikker M10 (14). Nar
samlingen er afsluttet, kan du kompensere for mindre uregelmeessigheder
i gulvet ved at dreje den excentriske heette (15). Udstyret skal indstilles, s&
udstyret ikke bevaeger sig af sig selv under en traening.

Trin 2:

Fastgor understotningen (2) ved hovedrammen

(1).

1. Anbring skruerne M8x16 (16), buede skiver 8 // 20 (56) og
fiederskiver til M8 (52), lige ved siden af hovedrammens
forreste del (1).

2. Anbring den nedre ende af understotningen (2) mod holderen til
hovedrammen (1). St enderne af de to computerkabler (20) og

(18) projicerer fra (1) og support (2) sammen.

(Bemark: Computerkabelselen (18), der rager ud fra understotningen
(2), ma ikke glide ind i roret, da det er nodvendigt til senere
installationstrin.)

3. Tilslut modstandskontrolens (17) spendingskabel til beslaget pa
spandingskabelets nederste sektion (19) (se figur A1-A3). For dette
trin af installationen anbefales det at justere modstandsindstillingen
til den position, hvor kablet straekker sig leengst fra kappen. Szt den
nederste del af kablet (17) i den lille krog i kablet til den nederste
spending (19) (figur Al). Trak i den, indtil den lille krog kommer i
hojere position (figur A2), og sat derefter kablet (17) i beslaget (19)
(figur A3). Nar du forbinder rorene, skal du sikre dig, at
kabelforbindelsen ikke sidder fast.

4. Seet en fjederskive (52) og en skive (56) pa hver skrue (16). Skub
skruerne (16) gennem hullerne i understotningen (2), skru dem ind i
hovedrammens (1) gevindhuller, men stram dem ikke ordentligt.
(Dette skrueforbindelsespunkt skrues tet i det mindste i trin 4)
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Trin 3:
Fastgor fodstetteholderen (5) ved forbindelsesrorene (6).

1. Put the holder of footrest holder left (5L) at lower end of
connecting tube left (6L) and adjust the holes in the tubes so
that they are aligned.

2. Push the bolts M8x55 (30) through the holes and tighten the
footrest holder left (5L) at connection tube left (6L) with washer
8//16 (31) and nut M8 (32) firmly. (This connection point has to
move easily. So please don’t tighten the screw too much.)

3. Install the footrest holder right (5R) incl. all additionally required
parts on the right hand side of the machine as described in 1. - 2.

4. Push the screw caps M8-14 (23) onto the screw head of screw
(80) and the screw caps M8-13 (57) onto the nuts (32).

Trin 4:
Fastgor fodstetteholderen (5) og forbindelsesrorene (6).

1. Anbring den forudmonterede enhed pa hojre fodstetteholder (5R) og
forbindelsesror hojre (6R) pa hojre side af hovedrammen (1). (Bemaerk:
Hojre er angivet som set pa maskinen under treening.)

2. Saet akslen (27) i trin 4:

3. Fastgor fodstetteholderen (5) og forbindelsesrorene (6). midten af
understotningen (2) og skub belgeskiven (54) pd  akslen (27).

4. Skub forbindelsesroret til hojre (6R) pa akslen (27) og set skruen
M38x15 (24) p4, en fjederskive til M8 (52) og en skive 8 // 32 (25), og
stram den godt. Skub skruehzetten M8-14 (23) pa skruehovedet pa skruen
(24).

5. Placer fodstetteholderen hojre (5R) teet pd pedalarmen (22). Seet en
bolgeskive (62) pa akselens skrue til hojre (38R) og skru
fodpedalholderen (5R) fast ved pedalarmen (22).

Til sidst strammes dem med fjederskive (41) og selvlasemetrik hojre
(42R) godt. Seet derefter en skrueheette ¥ ”(43) pa motrikken (42R).
(Bemeerk: Skruerne (38L & R) er markeret med "L" til venstre og "R"
til hejre. Brug passende metrik til venstre og hejre skrue. Pa hojre
side skal akselskruen og metrikken skrues med uret.)

5. Installer venstre fodstetteholder venstre (5L) inkl. alle yderligere
nedvendige dele pa maskinens venstre side som beskrevet i 3. - 4.
(Bemaerk: Skrueretningen pa venstre side for akselskrue og metrik er
mod uret.)

6. Cykler nu 3-4 bevaegelser omhyggeligt i handen, og stram de
forudforbundne skruer (16) i trin 2 godt.

Trin 5:
Fastgor fodpedalen (10) pa fodstetteholderen (5).

1. Skub hejre fodstette (10R) pa hojre fodstotteholder (5R). Juster
hullerne i delene, sa de er justeret.

2. Skub skruerne M10x45 (33) ovenfra gennem hullerne. Skub en skive
10//20 (34) pd  fra den modsatte side, skru en metrik M10 (35) p4, og
stram den godt.

3. Installer venstre fodstette (10L) pa venstre fodstetteholder (5L) som
beskrevet i 1.- 2. (Bemaerk: Hojre og venstre fodstetter kan skelnes ved
kanterne pa fodstettens leengdesider. De heje kanter af fodstetterne (10L
+ 10R) skal pege indad (mod hovedrammen (1).))

4. Skub skruelagene M10 (36) pa skruehovedet pa skruen (37) og
motrikkerne (35).




Trin 6:
Fastgor pulsgreb (8) og handtag (7).

1. Seet handtagssteengerne (7L + 7R) pé forbindelsesrorene (6L + 6R), og
juster hullerne i rorene, si de er justeret. (Bemaerk: handtagsstaengerne
skal vaere justeret efter montering, sé de overste ender skréner udad (veek
fra understotningen (2)).

2. Skub bolten M8x16 (16) gennem hullerne, og stram
héandtagssteengerne (7) ved tilslutningsrerene (6) med skiver 8/19 (44) og
fjederskiver M8 (52) godt.

3. For pulsgrebet (8) gennem den rette holder

(2) og juster holderen, s& hullerne og truslerne flugter. Seet hver skrue
M8x30 (51) pé en fjederskive M8 (82) og en skive 8/16 (31), og stram
pulsgrebet (8) ved understotningen (2) godt.

4. Seet pulskablet (50) gennem hullerne ved understotningen (9) i overste
position, og fastger grebsdekslet (53) pd pulsgrebsforbindelsespunktet.

Trin 7:
St computeren (9) pa support (2).

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

2. Anbring computeren (9) til understotning (2), og st stikket pa
forbindelseskablet (18) i stikket fra skeermens (9) bagside, og indsaet ogsa
stikkene til puls (50). Skub computeren (9) mod den gverste skeermbojle
pa frontstolpen (2), og fastgor den med skruer M4x12 (55) og skive 4 //
10 (66).

(OBS: Serg for, at kabelveevene ikke knuses eller klemmes under
installationen. Skruerne til computeren, du finder pa bagsiden af
computeren)
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Step 8:
Checks

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

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

Bemaerk:

Opbevar vaerktojssattet og instruktionerne et sikkert sted, da disse kan
vaere ngdvendige for at reparationer eller reservedelsbestillinger bliver
nedvendige senere.

Montering, brug og afmontering

Transport af udstyr:

Der er to ruller udstyret pa den forreste fod. Til bevaegelse kan du
lofte den bageste fod og kere den til det sted, hvor du vil placere eller
opbevare den. (OBS: Hvis denne artikel ikke har et fast styr, skal du
bruge forsigtigt venstre og hejre arm til procedure.)

Montering, brug og afmontering

Montering:

en. Sta ved siden af  genstanden, szt den nermeste fodstotte i
den dybeste position, og hold det fastlagte styr fast.

b. Szt din fod pa fodstetten, og prov at leegge hele kropsvegten

pa din fod og kryds samtidig

med din anden fod pa den anden side fodstette og placer den ogsa pa
fodstatten.

c. Nu er du i stand til at starte din trening.

Brug:

en. Hold dine heender i den onskede position pa det faste styr.

b. Pedal dit treeningsemne ved at treede dine fodder pé fodstotter og
afbalancere kropsveegten til venstre og hgjre side af fodstetten

c. Hvis du ogsa vil udeve overkroppen, kan du placere haenderne fra fast
héndtag til venstre og hojre handtag.
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d. Derefter kan du ege pedalhastigheden gradvist og justere niveauerne
for bremsemodstand for at ege traeningsintensionen.

e. Hold altid dine heender pa et fast styr eller hdndgreb til venstre og
hojre.

Dismount:

en. Seenk pedalhastigheden, indtil den hviler.

b. Hold heenderne teet pa det fastgjorte styr, set en fod pa tveers af
udstyret og land pa gulvet, sa

land den anden.

Dette treeningsudstyr er en stationzr treeningsmaskine, der bruges til at
simulere en kombination af cykling, treede og g& uden at forarsage for
stort pres pa leddene og dermed mindske risikoen for slagskader.

Traene denne vare tilbyder en ikke-pavirket kardiovaskuleer treening, der
kan variere fra lys til hej intensitet baseret pd den modstandsindstilling,
som brugeren har indstillet. Det vil styrke dine muskler i over- og
underkrop og ege kardiokapaciteten og opretholde din krops styrke.



Computerinstruktioner

Den medfolgende computer muligger den mest praktiske treening. Hver
veerdi, der er relevant for treening, vises i et tilsvarende vindue.

Fra begyndelsen af  traeningen vises den kraevede tid, den aktuelle
hastighed, det omtrentlige kalorieforbrug, den tilbagelagte afstand og den
aktuelle pulsfrekvens. Alle veerdier telles fra nul og opad. Hvis du ensker
at se en verdi konstant under treening, skal du velge denne med tasten
»F¢. Hvis du gnsker at se disse veerdier konstant, skal du veelge
funktionen “SCAN”. Displayet skifter derefter fra en funktion til den
naeste med intervaller pé ca. 6 sekunder.

Computeren taendes ved at trykke kort pa F- tasten eller blot ved at starte
treeningen. Computeren begynder at registrere og vise alle vaerdier. For at
stoppe computeren skal du bare stoppe traeningen. Computeren stopper
alle malinger og bevarer de sidst opnaede vaerdier. De sidst opnaede
veerdier i funktionerne TID, KALORIER og KM er gemt, og traening kan
fortseette med disse verdier, ndr traening genoptages.

Computeren skifter automatisk til ca. 4 minutter efter treening er stoppet.
Alle veerdier, der er opnéet indtil det tidspunkt, gemmes og vises igen, nar
treeningen genoptages. Det er sa muligt at fortsette traeningen ud fra
disse veerdier eller nulstille alle funktioner til nul ved hjelp af L-tasten.
Viser:

1. Displayet "SPEED" (KM / H):

Den aktuelle hastighed vises i kilometer i timen. Det er ikke muligt at angive en
bestemt vaerdi ved hjalp af ,E -tasten. De vaerdier, der sidst blev opnaet med
denne funktion, gemmes ikke. (Displayets graense: 999,9 km / t.)

2., TIME® (ZEIT) display:

Den aktuelt kreevede tid vises i minutter og sekunder. Det er muligt at specificere
en bestemt veerdi ved hjelp af tasten ,,E“. Hvis en bestemt tid

er specificeret, vises den resterende tid. Nar den angivne veerdi nds, angives dette
med et akustisk signal. De verdier, der sidst blev opnéet med denne funktion,
gemmes. (Displayets greense: 99 minutter.)

3. "DIST (KM)" display:

Den aktuelle status for den tilbagelagte afstand vises. Det er muligt at specificere
en bestemt verdi ved hjelp af tasten ,E“. Hvis der er angivet en bestemt afstand,
vises den resterende afstand. Nar den angivne veerdi nas, angives dette med et
akustisk signal. De verdier, der sidst blev opndet med denne funktion, gemmes.
(Displayets greense: 999,9 km.)

4. Displayet "CALORY" (CAL):

Den aktuelle status for de forbrugte kalorier vises. Det er muligt at specificere en
bestemt vaerdi ved hjalp af tasten ,,E“. Hvis et bestemt forbrug er specificeret, vises
det resterende antal kalorier, der skal indtages. Nar den angivne vaerdi nas, angives
dette med et akustisk signal. De veerdier, der sidst blev opnaet med denne
funktion, gemmes. (Displayets graense: 999,0 kalorier.)

5. ,PULSE® display:

Den aktuelle puls vises i slag pr. Minut. Det er muligt at specificere en bestemt
veerdi ved hjeelp af tasten ,,E.

De verdier, der sidst blev opnaet med denne funktion, gemmes ikke.
(Begraensning af begge skaerme: 40 - 240 pulsslag pr. Minut.)

Bemerk:
Til pulsmaling skal de to kontaktflader pa pulsmalehandtaget gribes samtidigt.
Kontaktfladerne skal placeres centralt i hdandfladerne.

6. ,SCAN® -funktion:

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

7. Displayet "STOP":

Visning af stoptilstand. Forudindstillinger kan indstilles.
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Keys:

1. ,F -tast (Fuction):

Ved at trykke pa denne tast en gang med ie y er det muligt at skifte fra en funktion
til en anden, dvs. de respektive funktioner kan velges, for hvilke indtastninger der
kan foretages ved hjelp af ,,E“ -tasten. Den aktuelt valgte funktion vises i vinduet.
2. ,,E“ -tast (Enter):

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

Hvis du holder tasten nede, aktiveres hurtigere korsel. Nar traeningen begynder,
teelles de angivne veerdier derefter ned til nul.

3.,,L¢ -tast = (Slet):

Nar der trykkes pa denne tast kort ie y, nulstilles de veerdier, der er valgt med ,,F* -
tasten. Hvis tasten holdes nede leengere (ca. 3 sekunder), slettes alle sidst opnaede
vaerdier.

Battery compartment

AAA batteries

Ist batterier

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

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

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



Training area in mm
(for home trainer and user)

Free area in mm
(Training area and security area
(rotating 60cm))
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Cleaning, Checks and Storage of the exercise pro-
duct:

1. Cleaning

Use only a less wet cloth for cleaning.

Caution: Never use benzene, thinner or other aggressive cleaning
agents for surface cleaning as this damage caused.

The device is only for private home use and for use suitable indoors.
Keep the unit clean and moisture from the device.

2. Storage

Remove the batteries from the computer while intending the unit
for more than 4 weeks not to use. Choose a dry storage in-house
and put some spray oil at front & rear foot tube connection point
and hand grip axle. Cover the bike to protect it from being discolor
by any sunlight and dirty through dust.

3. Checks

We recommend every 50 hours to review the screw connections for
tightness, which were prepared in the assembly. Every 100 operating
hours, you should put some spray oil at front & rear foot tube con-
nection point and hand grip axle.
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Troubleshooting
If you cannot solve the problem with the following information,
please contact the authorized service center.

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.

Computeris | Sensor impulse Uberpriifen Sie das Bremsband

not counting | missing base on auf ordnungsgemaBe

data and do not correct position | Einstellung wie in Montage

not switch of sensor. Schritt 5 beschrieben.

on after start

cycling.

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 inside of handlebar support
as manual mention.




Training instructions

You must consider the following factors in determining the amount of trai-
ning effort required in order to attain tangible physical and health benefits:

1. Intensity:

The level of physical exertion in training must exceed the level of normal
exertion without reaching the point of breathlessness and / or exhaustion.
A suitable guideline for effective training can be taken from the pulse rate.
During training this should rise to the region of between 70% to 85% of
the maximum pulse rate (see the table and formular for determination and
calculation of this).

During the first weeks, the pulse rate should remain at the lower end of
this region, at around 70% of the maximum pulse rate. In the course of
the following weeks and months, the pulse rate should be slowly raised to
the upper limit of 85% of the maximum pulse rate. The better the physical
condition of the person doing the exercise, the more the level of training
should be encreased to remain in the region of between 70% to 85% of
the maximum pulse rate. This should be done by lengthening the time for
the training and / or encreasing the level of difficulty.

If the pulse rate is not shown on the computer display or if for safety reasons
you wish to check your pulse rate, which could have been displayed wrongly
due to error in use, etc., you can do the following:

a. Pulse rate measurement in the conventional way (feeling the pulse at
the wrist, for example, and counting the number of beats in one minute).
b. Pulse rate measurement with a suitable specialised device (available from
dealers specialising in health-related equipment).

2.Frequency

Most experts recommend a combination of health-conscious nutrition, which
must be determined on the basis of your training goal, and physical training
three times a week. A normal adult must train twice a week to maintain his
current level of condition. At least three training sessions a week are required
to improve one’s condition and reduce one’s weight. Of course the ideal
frequency of training is five sessions a week.

3. Planning the training

Each training session should consist of three phases: the warm-up phase,
the training phase, and the cool-down phase. The body temperature and
oxygen intake should be raised slowly in the warm-up phase. This can be
done with gymnastic exercises lasting five to ten minutes.

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

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

You find further information on the subject warm-up exercises, stretch
exercises or general gymnastics exercises in our download area under
www.christopeit-sport.com

4. Motivation

The key to a successful program is regular training. You should set a fixed
time and place for each day of training and prepare yourself mentally for
the training. Only train when you are in the mood for it and always have
your goal in view. With continuous training you will be able to see how you
are progressing day by day and are approaching your personal training
goal bit by bit.
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Calculation formula: Maximum pulse rate = 220-age
(220 minus your age)
90% of the maximum pulse rate = (220 - age) x 0.9
85% of the maximum pulse rate = (220 - age) x 0.85
70% of the maximum pulse rate = (220 - age) x 0.7

Warm up exercises (Warm Up)

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

B B A R

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.

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.

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.

After the warm-up exercises by some arms and legs shake loose.

Don’t finish the exercise phase abruptly, but will cycle leisurely something without resistance from to return to the normal pulse-zone. (Cool down) We re-
commend the warm-up exercises at the end of the training be conducted and to end your workout with shaking of the extremities.
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Chere 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 s(r vous adresser a nous.

Trés cordiales salutations
Top-Sports Gilles GmbH

Friedrichstr. 55
42551 Velbert

Recommandations importantes et
consignes de sécurité

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

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

2. Avant la premiere utilisation et a intervalles réguliers, contréler si tous les
écrous, vis et autres raccords sont bien serrés, afin d’assurer un état de
service sdr de I'appareil d’entrainement.

3. Mettre en place 'appareil a un endroit sec et plan, et le protéger contre
I’humidité. Les inégalités du sol doivent étre compensées par des mesures
appropriées et par les 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 systémes de la fréquence de coeur peuvent étre in-
exacts. Le fait de s‘entrainer excessif sait dommage de santé sérieux ou
meénent vers la mort

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

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

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

10. Sirien d’autre n’est indiqué dans le mode d’emploi, I'appareil ne doit étre
utilisé que par une personne pour I’entrainement. Le temps d‘entrainement
ne devait pas dépasser au total 60 Min./ chaque jour.

11. Il faut porter des vétements et des chaussures adaptés a un entrainement
fitness avec I'appareil. Les vétements doivent étre congus de maniére a ce
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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. |l faut faire attention a ce que la personne qui s’entraine, ainsi que
d’autres personnes, ne se trouvent jamais dans la zone des piéces encore
en mouvement.

16. g 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. La charge (=poids) maximale admise a été fixée a 100 kg. Cet appareil
a été controlé et certifié suivant les normes EN ISO 20957-1 et EN 957-9
»H,C“. Cet ordinateur d‘appareils correspond aux demandes fondamentales
d‘elle EMV Directive en in 2014/30EU.

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



Liste des piéces - Liste des piéces de rechange
CT 3 N° de réf. 1803

Caractéristiques techniques : Version : 01. 08. 2018

Ensemble composé d’un tapis roulant, d’un vélo de fitness et d’un stepper,
Enchainement elliptique avant et arriére des mouvements Entrainement prenant
particulierement soin des articulations des muscles des jambes, du fessier, de la
hanche, des cuisses et des bras.

Systeme de freinage magnétique
masse tournante : environ 7 kg
Changement de cran a 8 degrés
Mesure des pulsations
Poignées ergonomiques optimisées
Roulettes de déplacement a I'avant,
bras de poignée portatifs pour le mouvement vers |‘avant et vers |‘arriére
Poignée-Extra
Réglage de la hauteur au niveau du sol
Ordinateur a grand affichage numérique de : la vitesse, la distance, du temps, de la
consumation approximative des calories brilées, du pouls, et du scan, Support pour
Smartphone / Tab
e Entrée de limites telles que la durée, la distance et la consommation de
calories et pouls. Affichage du dépassement des limites.
Adapté pour des poids jusqu’environ 100 kg.
Dimensions approximatives Longueur 111 x Largeur 66 x Hauteur 152 cm
Poids produit environ 28kg

Aprés avoir ouvert I'emballage, veuillez contrdler s’il y a toutes les
pieces conformément a la montage. Si c’est le cas, vous pouvez
commencer I'assemblage.

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 :

Service- Internet et les piéces de rechange base de données
www.christopeit-service.de

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

Adresse:

Ce product a seulement pour le domaine de sport de maison
privé de maniére souvenue et non pour l‘utilisation industrielle
ou commerciale convenable. Utilisation de sport de maison la
classe H/C

Espace de formation: au moins 3,5 m?

0 5 10 15 20 25 30 35 40 50 60 70 80 90 100 mm
Schéma | Désignation Dimensions Quantité Monté sur Numéro ET
n° en mm Unités schéma n®
1 Cadre de base 1 33-1803-01-WS
2 Tube support 1 1 33-1803-02-WS
3 Tube du pied avant 1 1 33-1321-03-WS
4 Tube de pied arriére 1 1 33-1803-05-WS
5L Logement de coque gauche 1 6L+40L 33-1321-05-WS
5R Logement de coque droit 1 6R+40R 33-1321-06-WS
6L Tube de jonction gauche 1 5L+7L 33-1321-07-WS
6 R Tube de jonction droit 1 5R+7R 33-1321-08-WS
7L Poignée gauche 1 6L 33-1321-09-WS
7R Poignée droite 1 6R 33-1321-10-WS
8 Poignée de maintien 1 33-1803-04-WS
9 Ordinateur 1 36-1803-03-BT
10L Coque gauche 1 5L 36-1803-04-BT
10R Coque droite 1 5R 36-1803-05-BT
11 Chapeaux finaux pied avant 2 3 36-1321-06-BT
12 Boulon brut a téte bombée et collet carré M10x60 4 1,3+4 39-10026
13 Rondelle intercalaire 10//20 4 12 39-10233-CR
14 Ecrou borgne M10 4 12 39-10021
15 Coiffe 2 4 36-1321-07-BT
16 Vis an six pans M8x16 12 2+6 39-9913-SW
17 Réglage de la résistance 1 2 36-1803-06-BT
18 Cable de connexion de tube support 1 9+20 36-1122-08-BT
19 Cable de transmission 1 17 36-1321-09-BT
20 Cable de palpeur 1 18 36-1122-06-BT
21 Vis M5x45 1 17 39-10406
22 Bras de pédale 1 79 33-1122-04-SI
23 Coiffe de vis pour M8/14 4 24+30 36-9214-33-BT
24 Vis a six pans M8x15 2 27 39-9886-CR
25 Rondelle 8//32 2 24 39-10166
26 Roulement de plastic 6 2+6 36-1122-16-BT
27 Axe de poignées 1 2+6 33-1321-12-SI
28 Bouchon ronde 28 2 6 36-1122-09-BT
29 Bouchon carre 40x25 4 5 36-9214-09-BT
30 Vis a six pans M8x55 2 5+6 39-10056
31 Rondelle 8//16 4 30+51 39-9962-CR
32 Ecrou auto blanc M8 2 30 39-9918-CR
33 Vis a six pans M10x45 4 10 39-10131
34 Rondelle 10//20 6 33+37 39-9989-CR
35 Ecrou auto blanc M10 6 33+37 39-9981
36 Coiffe de vis pour M10/16 4 33+37 36-9214-34-BT
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Francais



Schéma
ne
37
38L
38R
39
40L
40 R
41
42 L
42R
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
84
85
86
87
88 L
88 R
89

Désignation

Vis a six pans
Vis d’axe gauche
Vis d’axe droite

Roulement a acier

Etrier de logement de coque gauche

Etrier de logement de coque droit
Rondelle élastique bombée
Ecrou borgne gauche

Ecrou borgne droite

Coiffe de vis

Rondelle intercalaire
Roulement d’acier

Bouchon d’extrémité
Revétement de poignée
Revétement de poignée d maintien
Bouchon ronde

Unité de pouls

Vis a six pans

Rondelle élastique bombée
Revétement de tube de support
Rondelle ondulée

Vis

Rondelle intercalaire

Coiffe de vis

Roue volante

Rondelle intercalaire
Revétement

Roulement d’acier

Rondelle ondulée

Vis a six pans

Ecrou auto blanc

roulette de transport
Rondelle

Rondelle élastique bombée
Rondelle

Piece de roulement 2
Roulement a billes de pédalier
Jeu d’outils

Bouchon

Ecrou

Ecrou

Vis

Piece de roulement 1
Rondelle

Magnétique
Plateau-manivelle de pédalier
Cable plat

Vis a six pans

Piece d’U

Vis de serres

Ecrou d’axe

Revétement caoutchouc

Vis

Rondelle

Revétement gauche

Revétement droite

Instructions de montage et mode d’emploi
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Dimensions
en mm
M10x50

16x20x24

pour ¥2”
2"
V2
pour ¥2”
8//19
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M8x30
pour M8

20/28
M4x12
8/20
pour M8/13

5//114

14x10x10
17//23
M6x45
M6

4/10
pour M10
22/35
M22
30/45

M6
M22
3,5x20
M23
23/38

4,2x18

M6

Quantité
Unités
2
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-
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Monté sur
schéma n®
40

22+40L
22+40R

40

5L

16,24+51
8

27

9

16
32

1

21

2

5

38
3+65
63
63
55
12
22
22
22

83

22

20

22

22

79

22
58+79
88

83

58

58

88
1+88
86
1+88 R
1+88 L

Numéro ET

39-10400
36-1320-07-BT
36-1320-08-BT
36-9111-12-BT
33-1321-13-WS
33-1321-14-WS
36-9111-18-BT
36-9111-19-BT
36-9111-20-BT
39-10402
39-9966-CR
36-1321-18-BT
36-9111-25-BT
36-9111-22-BT
36-1321-10-BT
36-9211-21-BT
36-1321-11-BT
39-9906
39-9864-VC
36-9110-13-BT
36-9217-31-BT
39-10188
39-9966-CR
36-9214-33-BT
33-1321-17-SI
39-10111-VC
36-1321-12-BT
36-1122-12-BT
39-9918-22-BT
39-10410-CR
39-9861
36-9825212-BT
39-10097
39-9995-CR
36-9713-04-BT
36-9713-03-BT
36-9713-02-BT
36-1321-16-BT
36-1321-15-BT
39-9861-VZ
36-9713-05-BT
39-9909-SW
36-9713-06-BT
36-9713-07-BT
36-1122-23-BT
36-1321-13-BT
36-1321-14-BT
36-9111-38-BT
36-9713-56-BT
39-10000
39-9820-SW
36-1102-04-BT
39-10190
39-10510
36-1803-11-BT
36-1803-12-BT
36-1803-10-BT



Instructions de montage

Sortez toutes les piéces de ’emballage, posez-les sur le sol et
contrélez si rien ne manque en vous basant grossiérement sur
la étapes de montage. Il faut tenir compte du fait que certaines
piéces ont été reliées au cadre et prémontrés. Quelques autres
piéces ont également déja été jointes. Ceci afin de faciliter et
d’accélérer le montage définitif. Temps de Montage: 35 - 45 min.

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

1. Attachez le pied avant (3) aux coiffe (11) sur le corps de I’'appareil
(1). Servez-vous des deux vis M10x60 (12), rondelles intercalaires
10//20 (13), rondelle élastique bombée M10 (67) et écrou chapeau
M10 (14).

2. Attachez le pied arriere (4) avec des capuchons de protection
déja assemblés (15) au corps de I'appareil (1). Servez-vous des
deux vis M10x60 (12), rondelles intercalaires 10//20 (13), rondelle
élastique bombée M10 (67) et écrou chapeau M10 (14). Une fois
le montage complétement terminé, vous pouvez égaliser les
petites irrégularités du sol en faisant tourner les deux capuchons
de protection égalisation de la hauteur (15). L’appareil est alors
ajusté de sorte qu’il ne puisse pas se mettre a bouger au cours
de I’entrainement.

Etape n°2:
Montage du tube support (2) sur le cadre de base (1).

1. Placer les vis M8x16 (16) ainsi que de rondelles 8//20 (56) et
rondelles élastiques bombées (52) a la portée de la main, a coté
de la partie frontale du cadre de base (1).

2. Diriger I'extrémité inférieure du tube support (2) vers le cadre de
base (1) et fixer les extrémités des deux faisceaux de cables de
I’ordinateur ensemble (20) et (18), dépassant du cadre de base
(1) et du tube support (2). (Attention! L’extrémité du faisceau
de céble de I'ordinateur (18) dépassant de la partie supérieure
du tube de support (2) ne doit pas glisser dans le tube car elle
sera indispensable pour poursuivre le montage.)

3. Dirigez I’extrémité du réglage de la résistance (17) vers le
logement du céble de transmission (19) et raccordez-les
ensemble conformément aux schémas (A1-A3). Avant d’entamer
cette phase, nous vous conseillons de régler la résistance au
niveau, auquel le cable est le plus éloigné de son enveloppe.
Mettez le dessous du cable (17) dans le petit crochet (figure A1).
Tirez le céble jusqu’a ce que le petit crochet s’élance (figure A2)
et placez ensuite le cable (17) dans le support (19) (figure A3).

4. Placer une rondelle élastique bombée (52) ainsi qu’une rondelle
(56) sur chacune des vis (16). Introduire les vis (16) a travers
les trous de forage du cadre de base (1), visser dans les trous
taraudés du tube support (2) puis serrer a bloc. (Ce point
d’assemblage a vis sera vissé solidement au moins dans la
phase 4.)
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Etape n° 3:
Montage des logements de la coque (5) sur les tubes de
communication (6).

1.

Placer le logement de la coque droit (5R) sur le tube de
communication (6R) en veillant a ce que les trous de forage des
tubes soient situés les un au-dessus des autres.

. Introduire les vis M8x55 (30) a travers les trous de forage a

rondelles 8//16 (31) et écrou M8 (32) et serrer a bloc. (Il faut que
ce point d’assemblage puisse bouger facilement. Pour cette
raison ne vissez pas trop solidement le vis)

. Monter le logement de la coque gauche (5L) sur le tube de

communication (6L) conformément aux instructions figurant aux
points 1.-2.

. Placer les bouchons M8-13 (57) sur I’'assemblage par écrou (32)

et les bouchons M8-14 (23) sur I'assemblage par vis (30)

Etape n° 4 :
Montage des logements de la coque (5) et des tubes de jonction

(6).

1.

Placer I'unité composée du logement de la coque de la pédale
droite (5R) et d’un tube de communication (6R), assemblée
préliminairement, sur la partie latérale droite du cadre de base
(1). (Attention! La direction de visée est a droite lorsque I'on se
trouve sur I'appareil et que I'on s’entraine.)

. Introduire I'essieu (27) sur le tube de support (2) et poser de

rondelle ondulée (54) sur I'essieu (27).

. Placer le tube de communication (6R) sur I'essieu (27). Poser

une rondelle élastique bombée (52) et rondelle 8/32 (25) sur les
vis M8x15 (24) et serrer a bloc. Placer les bouchons (23) sur
I’assemblage par vis (24).

. Placer le logement de la coque droit (5R) sur la manivelle de

pédale (22) et placer une rondelle ondulée (62) sur le vis de axe
droit (38R). Introduire les vis droit (38R) a le logement de la coque
(5R) et monter avec le rondelle élastique bombée 72" (41) et de
écrou droit ¥2” (42R). Placer le bouchon 12" (43) sur 'assemblage

par écrou (42R). (Remarque: Les vis sont marquées ,.L“ pour la
gauche et ,R* pour le droit attribuez ce droit en conformité avec
les écrous sur le c6té droit, le boulon de I‘axe (38R) et I'écrou
d‘axe (42R) vissés dans le sens horaire.)

. Monter le logement de la coque de la pédale gauche (5L) avec

I’ensemble des piéces supplémentaires nécessaires sur la partie
latérale gauche de I'appareil conformément aux instructions
figurant aux points 3.-4. Assurez-vous que la gauche vis d’axe
(38L) et I‘écrou d‘axe a gauche (42L) sont vissés dans le sens
antihoraire.

. Tournez doucement le lecteur par la main 3-4 tours et terminer

I‘installation de I‘étape 2 et visser du tube support (2) aux vis (16)
sur cadre de base (1) et serrer a bloc.

Etape n° 5:
Montage de la coque de la pédale (10) sur le logement de la
coque de la pédale (5).

1.

Poser la coque de la pédale droite (10R) sur le logement de la
coque de la pédale (5R) en veillant a ce que les trous de forage
des piéces soient situés les uns au-dessus des autres.

. Sur la partie supérieure, introduire les boulons M10x45 (33) a

travers les trous de forage. Du c6té opposé, poser une rondelle
10//20 (34) sur chacun d‘eux, desserrer un écrou M10 (35) et
serrer a bloc.

. Monter la coque de la pédale gauche (10L) sur le logement de la

coque de la pédale (5L) conformément aux instructions figurant
aux points 1.-2.

(Attention! Les bords situés sur les parties longitudinales
des coques des pédales permettent de distinguer les coques
des pédales droite (10R) et gauche (10L). Les bords élevés
des coques des pédales (10) doivent étre chacun dirigés vers
I'intérieur (en direction du cadre de base (1)).

. Placer les bouchons M10 (36) sur I'assemblage par écrou (35)

et par vis (37).




Etape n° 6:
Montage des manches (7) et du poignée de maintien (8).

1.

Placer les manches (7L+7R) sur les tubes de communication
(6L+6R) en veillant a ce que les trous de forage des tubes soient
situés les uns au-dessus des autres. (Attention ! Aprés le montage
des manches, veillez a ce que leurs extrémités supérieures soient
courbées vers |‘extérieur (du tube de support (2)).

. Introduire les boulons bruts a brut a téte bombée et collet carré

M8x16 (16) a travers les trous de forage a rondelles 8//19 (44)
et rondelles élastique bombée (52) et serrer a bloc.

. Conduire au poste de guidon supérieure (2) de la poignée main-

tien (8), et I‘aligner de sorte que le modéle de trou du poignée
maintien (8) et le tube de support (2) coincident. Les vis M8x30
(51) attacher chacun une rondelle élastique (52) et la rondelle
8//16 (31) et donc le poignée maintien (8), serrer le tube de sup-
port supérieur (2).

. Insérez le cable de pulsation (50) a travers les trous dans la partie

supérieure soutenez tube (2) et tirer vers le haut pour le retirer.
Par la suite couvrant le poignée maintien (8) avec le revétement
de poignée maintien (53).

Etape n° 7:

Montage I'ordinateur (9) sur le tube de support (2).

1.

Prenez I‘ordinateur fourni (9) de I‘'emballage et insérer les piles
(type AAA - 1,5 V) par rapport au réel polarité a I‘arriere de
I‘ordinateur (9). (Piles pour I'ordinateur ne sont pas a la livraison.
S'‘il vous plait se référer cette dans le commerce.)

. Placer I'ordinateur (9) sur le tube de support (2) e prenez ensuite

et fixez son cable de connexion (18) et son cable de pulsation (50)
a l'arriere de I'ordinateur (9). Monter I'ordinateur (9) au tube de
support (2) avec de vis M4x12 (55) et rondelle 4//10 (66). Evitez
ce faisant d’abimer le cable. (Les vis de |‘ordinateur sont situées
a l‘arriére de I‘ordinateur.)
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Etape n° 8:
Controle

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

2. Sitout est en ordre, se familiariser avec I’'appareil en effectuant
de légers réglages de la résistance et effectuer les réglages
individuels.

Remarques:

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

Monter, utiliser & descendre

Transport de la machine:

La machine est équipée de 2 rouleaux sur le pied avant. Si vous
voulez transporter la machine, soulevez le pied postérieur et rou-
lez la machine vers la destination désirée. (Respect: Si I‘appareil
d‘entrainement est équipé sans poignée d‘appui s‘ils utilisent
prudemment les gestes des links et le droit pour la manutention.)

Monter, utiliser & descendre

Monter :

a. Tandis que vous vous trouvez a c6té de la machine, mettez
le repose-pied qui se trouve a votre c6té dans la position la plus
basse. Saisissez solidement la poignée fixe.

b. Placez votre pied sur le repose-pied, essayez de mettre votre
poids entier sur ce pied et en méme temps, levez I'autre jambe et
mettez ce pied sur I"autre repose-pied.

c. Vous étes maintenant dans la correcte position pour commencer
votre entrainement.

Utiliser :

a. Tenez vos mains dans la position désirée sur la poignée fixe.

b. Pédalez sur la machine en marchant sur les repose-pieds, alter-
nant votre poids corporel sur les deux repose-pieds.

c. Sivous voulez également entrainer la partie supérieure du corps,
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placez vos mains sur les poignées mobiles, au lieu de la poignée fixe.
d. Ensuite, augmentez graduellement la vitesse et modifiez la rési-
stance afin d’intensifier I’exercice.

e. Tenez toujours vos mains sur la poignée fixe ou sur les poignées
mobiles.

Descendre :

a. Ralentissez graduellement jusqu’a ce que vous vous étes
arrété(e).

b. Saisissez solidement la poignée fixe, lancez un pied par-dessus
la machine et placez-le par terre. Ensuite, mettez également I'autre
pied par terre.

Cette machine d’exercice stationnaire simule la combinaison cycler
— marcher — promener. La pression sur les articulations est moins
élevée, diminuant les risques de blessures d’impact.

Cette machine propose des entrainements cardiovasculaires non-
impact, dont I'intensité peut varier de basse a tres haute, selon les
préférences de I'utilisateur. Les muscles de la partie inférieure et
supérieure du corps deviendront plus forts, la capacité cardiova-
sculaire augmentera et votre corps restera en pleine forme.



Mode d’emploi de Pordinateur

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 brievement sur la touche
F ou que '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 derniéres valeurs obtenues.
Les derniéres valeurs obtenues dans les fonctions ZEIT, KALORIEN
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.

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 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 999,9 km/h)

3. Affichage ,,CAL* (affichage des calories) :

Permet d’afficher I'état actuel des calories consommeées. 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 999,0 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 999,9 km)

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

Permet d’afficher le pouls actuel par battement par minute. La touche « E »
permet 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 40- 240 battements par minute)

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 I'ordinateur. Veillez a ce que les surfaces de contact se trouvent
au milieu de vos paumes.

6. Fonction ,,SCAN*“:

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

7. Affichage ,,STOP“:
Affichage du mode Arrét. Les données par défaut peuvent étre rétablies.
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Touches :

1. Touche ,,F“ (Fonction):

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“.
En appuyant plus longuement sur cette touche (pendant environ 3 secondes),
il est possible d’effacer la totalité des valeurs atteintes jusqu’a présent.
Toutes les valeurs affichées sont remises a zéro.

2. Touche ,E“ (préalablement):

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 'aide de la touche ,,F“.

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

3. Touche ,L“(effacement):

En appuyant brievement sur cette touche, la valeur sélectionnée a I'aide de
la touche ,E“ est remise a zéro. Si I'on presse la touche ,L“ pendant plus
de trois secondes, toutes les valeurs seront remises a zéro.

compartiment de
la batterie

AAA batteries

Remplacement des piles:

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

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

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

4. Les batteries vides correctement en conformité avec les réglements
d‘élimination éliminés et ne pas donner les déchets résiduels.
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Centre d‘entrainement en mm
(Pour appareil et I‘utilisateur)

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

2200

Nettoyage, Entretien et stockage de I‘exercice:

1. Nettoyage

Utilisez uniquement un chiffon humide pour le nettoyage.
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
un usage intérieur appropriés. Gardez |‘appareil propre et I'humidité
de I’appareil.

2. Stockage

Retirez les piles de I‘ordinateur tout en entendant I‘unité pour de 4
semaines de ne pas utiliser. Choisissez un stockage a sec dans la
maison et mettre un peu d‘huile de pulvérisation pour les connexion
de tube de pied avant a et arriére et sur le axe de poignée. Couvrir
le dispositif pour le protéger d‘étre décolores par la lumiére du soleil
et de la poussiere.

3. Entretien

Nous recommandons toutes les 50 heures pour examiner les conne-
xions a vis pour |‘étanchéité, qui ont été préparés dans I‘'ensemble.
Toutes les 100 heures de fonctionnement, vous devriez au peu
d‘huile de pulvérisation pour les connexion de tube de pied avant
a et arriere et sur le axe de poignée.
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Corrections:

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

Probléme

Cause

Possible Solution

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

Pas de piles ou de
batteries insérées
vide.

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

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

de la formation
d‘un.

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

Veérifiez le connecteur sur
|‘ordinateur et le connecteur
dans le tube de support pour un
bon ajustement.

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

de la formation
d‘un.

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

Vissez le capot gauche et véri-
fiez-le si le crochet du capteur
avec le volant d‘inertie

et fait tourner le cable du cap-
teur ne est pas endommagé.

Pas de lecture
du pouls

Prise d‘impulsion
n‘est pas branché.

Branchez le connecteur du
céble d‘impulsion séparée dans
le connecteur approprié sur
|‘ordinateur.

Pas de lecture
du pouls

Capteur de pouls
n‘est pas connec-
té correctement.

Visser les capteurs cardia-
ques tactiles et vérifier I'., Les
connecteurs sont correctement
et que le cable d‘éventuels
dommages.

La résistance
ne change
pas sensible-
ment lors de

|‘ajustement

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

Vérifiez la connexion du céble
fait dans le tube de support
pour bon état selon les instruc-
tions de montage.




Recommandations pour ’entrainement

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

1. Intensité:

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

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

a. Mesure de contrdle du pouls de maniére 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'en-
trainement, 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

Chaque séance d’entrainement devrait comprendre trois phases:

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

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

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

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 '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 - &4ge) x 0,7

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.

BB L

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

Penchez-vous aussi loin

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

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

Agenouillez-vous dans une
grande fente avant et vous
soutenir avec vos mains sur
le sol. Appuyez sur le bassin
vers le bas. Changer apres
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 a
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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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 veiligheids
instructies

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

1. Het toestel nauwkeurig in overeenstemming met de montage-instructies
opbouwen en uitsluitend de voor de opbouw van het toestel bijgevoegde,
specifiek voor het toestel bestemde onderdelen gebruiken. 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 nakijken of alle schroeven, moeren en overige verbindingen vast
zitten, opdat een veilige operationele toestand gewaarborgd is.

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.

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 ge-
wone 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 verwer-
king, van deze oude apparaten, doet u een bijdrage aan de bescherming
van ons milieu Vraagt u bij de gemeente naar de desbetreffende verwer-
kingsplaats.

17. De verpakkingsmaterialen, lege batterijen en onderdelen van het toestel
omwille van het milieu niet samen met het huishoudelijk afval evacueren,
maar in daarvoor bestemde opslagtanks werpen of op geschikte 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. De toegelaten maximale belasting (= lichaamsgewicht) werd op 100 kg
bepaald. Dit toestel werd conform de EN ISO 20957-1 en EN 957-9 ,H,C“
gekeurd en gecertificeerd en in overeenstemming is met het EG-richtlijn in
(2014/30EU).

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



Stuklijst - lijst met reserveonderdelen Controleer na het openen van de verpakking a.u.b. aan de hand

CT 3 bestelnr. 1803 van de montage of alle onderdelen aanwezig zijn. Wanneer dit het
geval is, kunt u met de montage beginnen.

Technische gegevens: stand: 01. 08. 2018 Wanneer een bepaald onderdeel niet in orde is of ontbreekt, of

Combinatie van loopband, hometrainer en stepper Ellipsvormige verloop wanneer u in de toekomst een reserveronderdeel nodig heeft, kunt

van de beweging vooruit en achteruit Gewrichtshesparende training van u zich wenden tot:

been-, bil-, heup-, bij- en armspieren. Internet service- en onderdelen data base:

www.christopeit-service.de

e Magnetisch remsysteem
e ca. 7 kg vliegwielmassa .
° 8-traps Vergrende"ng Adresse: TOp-SpOI’tS Gl”es GmbH
¢ Handpolsslag meting Friedrichstr. 55
e bewegbare handgreeparmen voor voorwaartse en achterwaartse 42551 Velbert
treining Telefon: +49 (0) 2051 - 6 06 70
* Extra hand greep Telefax: +49 (0) 2051 - 6 06 74 4
e Grondniveau hoogteverstel o . .
o Stelvoeten om waterpaste zetten transportrollen e-mail: info @christopeit-sport.com
o Groote LCD beeldscherm computer met aanduiding van; tijd, snelheid, afstand, www.christopeit-sport.com

ca. calorieverbruik, polsslagfrequentie en SCAN, Houder voor smartphone / tablet

o |nstelbaarheid van de grenswaarden; tijd, afstand, ca. Calorieverbruik en hogte Deze produkt alleen bedoeld voor persoonlijke home-fitness-
polsslagfrequentie. Overschrijding van de grenswaarden worden aangeduid.

Belastbaar met een lichaamsgewicht tot ca. 100 kg ruimtg en niet gt_eschikt voor _industrieel of commercieel
Afmeting: ca. L 111 x B 66 x H 152 cm gebruik. Home fitness gebruik klasse H/ C

Gewicht van het product ca. 28kg

Training ruimte: minstens 3,5 mz HH\HH|HH\HH|HH\\\\\|\\\\M\H|\H\M\\\|m\\H\\|m\\\\\\|HHMH\|HH\HH|HH\HH|

0 5 10 15 20 25 30 35 40 50 60 70 80 90 100 mm
Afbeeldings- | Beschrijving Afmetingen Aantal Gemonteerd aan ET-nummer
nr. mm stuks afbeeldingsnr.
1 Basisframe 1 33-1803-01-WS
2 Steunbuis 1 1 33-1803-02-WS
3 Voetbuis voor 1 1 33-1321-03-WS
4 Voetbuis achter 1 1 33-1803-05-WS
5L Voetschalbefestigung links 1 6L+40L 33-1321-05-WS %
5R Voetschalbefestigung rechts 1 6R+40R 33-1321-06-WS c
6L Verbindingsbuis links 1 5L+7L 33-1321-07-WS g
6 R Verbindingsbuis rechts 1 5R+7R 33-1321-08-WS %
7L Handgreep links 1 6L 33-1321-09-WS é’
7R Handgreep rechts 1 6R 33-1321-10-WS
8 Stuur 1 33-1803-04-WS
9 Computer 1 36-1803-03-BT
0L Voetschal links 1 5L 36-1803-04-BT
10R Voetschal rechts 1 5R 36-1803-05-BT
11 Voetkappen voor 2 3 36-1321-06-BT
12 Schlotschroef M10x60 4 1,3+4 39-10026
13 Onderlegplaatje gebogen 10//20 4 12 39-10233-CR
14 Dop moer M10 4 12 39-10021
15 Ronde kappen met hoogtecompensatie 2 4 36-1321-07-BT
16 Binnenzeskantschroef M8x16 12 2+6 39-9913-SW
17 Weerstandsinstelling 1 2 36-1803-06-BT
18 Verbindingskabel 1 9+20 36-1122-08-BT
19 Bowdenkabel 1 17 36-1321-09-BT
20 Sensorkabel 1 18 36-1122-06-BT
21 Schroef M5x45 1 17 39-10406
22 Pedaalkruk 1 79 33-1122-04-SI
23 Schroef dop voor M8/14 4 24+30 36-9214-33-BT
24 Zeskantschroef M8x15 2 27 39-9886-CR
25 Onderlegplaatje 8//32 2 24 39-10166
26 Kunstoflager 6 2+6 36-1122-16-BT
27 Greepas 1 2+6 33-1321-12-SI
28 Ronde stop 28 2 6 36-1122-09-BT
29 Vierkante stop 40x25 4 5 36-9214-09-BT
30 Zeskantschroef M8x55 2 5+6 39-10056
31 Onderlegplaatje 8//16 4 30+51 39-9962-CR
32 Zelfborgende moer M8 2 30 39-9918-CR
33 Zeskantschroef M10x45 4 10 39-10131
34 Onderlegplaatje 10//20 6 33+37 39-9989-CR
35 Zelfborgende moer M10 6 33+37 39-9981
36 Schroef dop voor M10/16 4 33+37 36-9214-34-BT
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Afbeeldings-
nr.
37

38L
38R
39
40L
40R
41
42 L
42 R
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
84
85
86
87
88 L
88 R
89

Beschrijving

Zeskantschroef
Asschroef links
Asschroef rechts
Staallager
Voetschalbefestigungshouder links
Voetschalbefestigungshouder rechts
Veerring

Zelfborgende moer links
Zelfborgende moer rechts
Schroef dop
Onderlegplaatje gebogen
Staallager

Eindknop

Overtrek Handgreep
Overtrek stuur

Dop

Polssensor met kabel
Zeskanteschroef
Veerring

Stuurbekleding

Gegolfte ring

Schroef

Onderlegplaatje gebogen
Schroef dop

Viiegwiel

Onderlegplaatje gebogen
Afdekking

Staallager

Gegolfte ring
Zeskantschroef
Zelfborgende moer
Transportrol
Onderlegplaatje

Veerring

Onderlegplaatje
Lagerafdekking 2
Kogellager
Gereedschapsset

Dop

Moer

Moer

Schroef

Lagerafdekking
Onderlegplaatje

Magnet
Pedaalaandrijfschijf
Flakke riem

Schroef

U-part

Riemspan

As moer

Afdecking rond

Schroef

Onderlegplaatje
Bekleding Links
Bekleding Rechts
Montage-en bedieningshandleiding

Afmetingen
mm
M10x50

16x20x24

voor ¥2”
27
2%
voor ¥2”
8//19

25

M8x30

voor M8

20/28
M4x12
8/20
voor M8/13

5//14

14x10x10
17//23
M6x45
M6

4/10
voor M10
22/35
M22
30/45

M6
M22
3,5x20
M23
23/38

4,2x18

M6
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Gemonteerd aan
afbeeldingsnr.
40

22+40L

22+40R

40

5L

5R

16,24+51
8

27

9

16

32

1

21

38
3+65
63
63
55
12
22
22
22

83

22

20

22

22

79

22
58+79
88

83

58

58

88
1+88
86
1+88 R
1+88 L

ET-nummer

39-10400
36-1320-07-BT
36-1320-08-BT
36-9111-12-BT
33-1321-13-WS
33-1321-14-WS
36-9111-18-BT
36-9111-19-BT
36-9111-20-BT
39-10402
39-9966-CR
36-1321-18-BT
36-9111-25-BT
36-9111-22-BT
36-1321-10-BT
36-9211-21-BT
36-1321-11-BT
39-9906
39-9864-VC
36-9110-13-BT
36-9217-31-BT
39-10188
39-9966-CR
36-9214-33-BT
33-1321-17-SI
39-10111-VC
36-1321-12-BT
36-1122-12-BT
39-9918-22-BT
39-10410-CR
39-9861
36-9825212-BT
39-10097
39-9995-CR
36-9713-04-BT
36-9713-03-BT
36-9713-02-BT
36-1321-16-BT
36-1321-15-BT
39-9861-VZ
36-9713-05-BT
39-9909-SW
36-9713-06-BT
36-9713-07-BT
36-1122-23-BT
36-1321-13-BT
36-1321-14-BT
36-9111-38-BT
36-9713-56-BT
39-10000
39-9820-SW
36-1102-04-BT
39-10190
39-10510
36-1803-11-BT
36-1803-12-BT
36-1803-10-BT



Montagehandleiding

Neem alle losse onderdelen uit de verpakking, leg deze op de
grond en bruto controleer aan de hand van de montageen staps
of alle onderdelen aanwezig zijn. Hierbij moet er op worden
gelet dat een aantal onderdelen rechtstreeks met het onderstel
zijn verbonden en voorgemonteerd zijn. Bovendien zijn enkele
andere losse delen ook al tot eenheden samengevoegd.
Hierdoor kunt het apparaat gemakkelijker en sneller monteren.
Montage tijd: 35 - 45 min.

Stap 1:
Montage van de voets (3+4) aan het basisframe (1).

1. Monteer de voorste poot (3) met de vooraf gemonteerde voet
kappen (11) op het onderstel (1). Gebruik daarvoor 2 bouten
M10x60 (12), gebogene tussenringen 10//20 (13), veerringen
voor M10 (67) en dop moeren M10 (14).

2. Monteer de achterste poot (4) met de schroef voor hoogte-
compensatie (15) op het onderstel (1). Gebruik daarvoor 2 bouten
M10x60 (12), gebogene tussenringen 10//20 (13), veerringen voor
M10 (67) en dop moeren M10 (14). Na de montage kunt u kleine
oneffenheden van de vloer compenseren door aan de kappen
(15) te draaien. Het apparaat moet zo worden opgesteld, dat het
tijdens de training niet uit zichzelf beweegt.

Stap 2:
Montage van de steunbuis (2) met het basisframe (1).

1. Breng de steunbuis (2) naar het basisframe (1) en verbind de
stekkers van de sensorkabel (20) en verbindingskabel (18) met
elkaar.

2. Breng het uiteinde van de weerstandsinstelling (17) naar de
opneming van de bowdenkabel (19) en verbind deze met elkaar
zoals in afbeelding (A1-A3) weergegeven. Wij raden u aan
om, voordat u aan deze installatiestap begint, de weerstand
in te stellen, waarbij de kabel het verst verwijderd is van de
kabelmantel. Plaats de onderkant van de bowden kabel (17) in
het haakje (afbeelding A1). Trek aan de kabel totdat het haakje
omhoog schiet (afbeelding A2) en plaats vervolgens de kabel
(17) in de houder (19) (afbeelding A3).

3. Schuif de steunbuis (2) op het basisframe (1) - let erop dat er
geen kabelverbinding gekneld geraakt. Speld op iedere schroef
M8x16 (16) een veerring (52) en een gebogene onderlegplaatje
8//20 (56) en schroef ze eerst allemaal met de hand vast. (Deze
schroefverbinding zal in ieder geval bij stap 4 stevig worden
aangedraaid)
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Stap 3:
Montage van de voetschalbefestigung (5) aan de verbindingsbuis

6).

1.

De rechter voetschaalbevestiging (5R) op de verbindingsbuizen
(B6R) steken. De openingen in de delen zo uitlijnen dat ze precies
boven elkaar liggen.

. De bouten M8x55 (30) door de openingen steken. Vanaf de

andere kant een onderlegplatje 8//16 (31) aanbrengen en een
moer M8 (32) insteken en vastdraaien. (Dit verbindingspunt moet
gemakkelijk kunnen bewegen. Draai de schroef daarom niet al
te strak aan)

. De linker voetschaalbevestiging (5L), zoals onder 1 en 2

beschreven aan de verbindingsbuizen (6L) monteren.

. Installeer de schroev kappen voor M8-13 (57) aan de moeren (32)

en de schroef kappen voor M8-14 (23) aan de schroefen (30).

Stap 4:
Montage van de voetschalopnamen (5) en verbindingsbuizen (6).

1.

De voorgemonteerde unit bestaande uit de voetschaalbevestiging
rechts (5R) en een verbindingsbuis (6R) aan de rechterzijde van
het basisframe (1) leggen (Let op! Rechts is vanuit de kijkrichting
gezien, de rechterkant wanneer men op het apparaat staat en
traint.)

. De as (27) in het midden van de dwars op de steunbuis (2) gelaste

buis spelden en de gegolfte ring (54) schuiven.

. Steck de verbindingsbuis (6R) op de as (27) en steck een veerring

M8 (52) en een onderlegplatje 8//32 (25) op het schroef M8x15
(24). De schroef (24) op de as draaien en stevig vastdraaien.
Installeer de schroev kappen voor M8-14 (23) aan de schroefen
(24).

. De houder voor de voetschalenbevestigings (5R) aan de

pedaalkruk (22) houden en met de asschroef rechts (38R) en
een gegolfte ring (62) vastschroeven. Steck een veerring 72" (41)
ob de asschroef (38R) en schroef vast met de rechter moer 1/2”
(42R). Installeer de schroev kappen voor 12” (43) aan de moeren
(42R). (Opmerking: De schroeven zijn gemarkeerd met ,.L“ voor
links en ,,R“ voor rechts wijs dit recht in overeenstemming met
de moeren aan de rechterkant, de asbout (38R) en de asmoer
(42R) geschroefd met de klok.)

. De voetschaalbevestiging (5L) incl. alle noodzakelijke onderdelen

op de linkerzijde van het apparaat monteren, precies zoals in
hoofdstuk 3.-4. is beschreven. Zorg ervoor dat de as bout links
(38L) en de asmoer aan de linkerkant (42L) zijn geschroefd tegen
de klok.

. Draai de drijven voorzichtig met de hand 3-4 omwentelingen

en verfolgens met de schroef (16) nu de steunbus (2) op het
basisframe (1) stevig vastdraaien.

Stap 5:
Montage van de voetschalen (10) aan de voetschalopnamen (5).

1.

Plaats de rechter voetschal (10R) op de rechter
voetschalbefestigung (5R) stel de gaten in de delen zodat ze
zijn uitgelijnd.

. De schroeven M10x45 (33) van boven door de gaten en de

tegenoverliggende zijde vast met elk een moer M10 (35) en
onderlegplaatje 10//20 (34).

. De linker voetschal (10L), zoals in 1-2. is beschreven met

voetschalopname (5L) gemonteerd aan de linkerkant.
(Opmerking: Het onderscheid tussen de linker en rechter
voetschal in mogelijk op basis van de randen aan de zijkanten
van de voet schalen. De hoge randen van de voet schelpen
(10R+10L) moeten van elk naar binnen (richting de zijn van het
basisframe.)

. Installeer de schroev kappen voor M10 (36) aan de schroeven

(37) en moeren (35).




Stap 6:
Montage van de greepbuizen (7) en het stuur (8).

1.

Stek de greepbuizen (7L+7R) op de verbindingsbuizen (6L+6R)
en de openingen in de buizen zo uitlijenen dat ze boven elkaar
liggen.

(Let op! De greepbuizen (7) moeten na de montage zo zijn
uitgelijnd dat de bovenste uiteinden naar buiten (van steunbuis
(2) af) zijn gebogen.

. De schlotschroefen M8x16 (16) door de openingen steken

en de greepbuitzen (7) op de verbindingsbuizen (6) met de
onderlegplatje 8//19 (44) en veerring M8 (52) vastdraaien.

. Breng de stuur (50) naar de steunbuis (2) en voorzie de bouten

M8x30 (51) van een veerring M8 (82) en de onderletgplaatje
8//16 (31), steek ze door de gaten en ver vast de stuur (8) aan
de steunbuis (2).

. Steek de Polskabel (50) door de openingen aan de bovenzijde de

steunbuis (2) en trek omhoog om deze te verwijderen. Vervolgens
de stuur affdekking (53) aan den bovenste stuurstang plaatzen.

Stap 7:
Montage van de computer (9) aan de steunbuis (2).

1.

Neem de bijgeleverde computer (9) uit de verpakking en plaats
de batterijen (type AAA - 1,5 V) met betrekking tot de reéle
Polariteit aan de achterzijde van de computer (9). (Batterijen
voor de Computers zijn niet bij de levering. Raadpleeg deze in
de handel.)

. Breng de computer (9) naar de steuinbuis (2) en steek de

stekker van de verbindingskabel (18), en polskabel (50) die
aan de bovenzijde uit de steunbuis (2) steekt, in de bus aan de
achterzijde van de computer (9).

. Schuif de computer (9) op de daarvoor voorziene plaat van de

Steunbuis (2) en schroef de computer (9) m.b.v. bouten M4x12
(55) en Onderlegplaaje 4//10 (66) vast. (Let erop dat er geen
kabelverbinding gekneld geraakt.)
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Stap 8:
Controle:

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

2. Wanneer alles in orde is, met lichte weerstandsinstellingen
vertrouwd raken met het apparaat en de individuele instellingen
vastzetten.

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.

Opstappen, Gebruiken & Afstappen

Transport van Apparaat:

Aan de voorzijde bevinden zich twee rollers. Om het apparaat te
verplaatsen kunt u de achterzijde van het apparaat optillen en sturen
naar waar u wilt om het te plaatsen of te stallen. (Opgemerkt: Indien
de beveiligingsinrichting niet gebruik de handvatten zachtjes links
en rechts voor de goederenbehandeling.)

De Opstappen, Gebruiken en Afstappen

Opstappen:

a. Ga naast het apparaat staan, plaats de voetsteun dat het dichtst
bij staat in de laagste positie en houd de vaste stuur vast.

b. Plaats uw voet op de voetsteun, probeer uw gehele gewicht op
deze voet te brengen en zwaai tegelijkertijd het andere been over
het apparaat heen en plaats uw voet ook daar op de voetsteun.

c. U bevindt zich nu in de juiste houding om de training te beginnen.

Gebruik:

a. Houdt uw handen op de gewenste positie op het vaste stuur.
b. Beweeg het apparaat door met uw voeten op de voetsteunen
uw gewicht van links naar rechts te verplaatsen

c. Als u ook het bovenlichaam wilt trainen, kunt u uw handen in
plaats van op het vaste stuur, op de beweegbare handvaton aan
de linker- en rechterkant.
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d. Om de intensiteit van de training te verhogen, kunt u de peda-
leersnelheid verhogen, of de weerstand op het apparaat verhogen.
e. Houdt uw handen altijd ofwel op de vaste stuur, ofwel op het
linker en rechter handvat.

Afstappen:

a. Verminder de trapsnelheid tot het apparaat tot stilstand komt.
b. Houdt het vaste stuur stevig vast, zwaai één been over het ap-
paraat heen en plaats uw voet op de grond. Hierna kunt u ook met
de andere voet afstappen.

Dit trainingsapparaat is een stationair apparaat combineert fietsen,
steppen en lopen, zonder hierbij de gewrichten te overbelasten,
waardoor het risico op blessures lager is.

Oefeningen op dit apparaat bieden de mogelijkheid van een vioeien-
de, non-impact workout die afhankelijk van de ingestelde weerstand
lichter of zwaarder kan zijn. U zult de spieren van zowel uw boven-
als uw onderlichaam versterken en het uithoudingsvermogen en
algehele conditie verbeteren.



Computerhandleiding

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 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.

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 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 ,E“ -toets. Ook wordt
de laatst bereikte waarde bij deze functie niet opgeslagen. (De maximale
snelheid bedraagt 999,9 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 999,0 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 999,9 km)

5. ,,PULSE“-weergave:

De actuele hartslag wordt in slagen per minuut weergegeven. Het is 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 40-240
slagen per minuut worden weergegeven)

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.

6. ,SCAN“-functie :

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

7. ,STOP“-weergave:
Weergave van de modus ,Stop“. Er kunnen vooraf bepaalde gegevens
ingesteld worden.
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Toetsen:

1. ,F“-toets (Functie):

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 in het venster weergegeven. Alle weergegeven waarden
worden daarbij teruggezet opnul.

2. ,,E“-toets (Invoer):

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.
Bij het begin van de work-out wordt dan vanaf de ingestelde waarde
teruggeteld naar nul.

3. ,L“-toets (Verwijderen):

Door deze toets kort in te drukken kan de geselecteerde waarde met de
»F“-toets op nul worden gezet. Door de toets lang in te drukken (ca. 3
seconden) kunnen alle waarden worden gewist.

TIME

batterijcompartiment

AAA batterijen

Vervangen van de batterijen:

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

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

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

4. De lege batterijen goed in overeenstemming met de afvoervoorschriften
afgevoerd en geen restafval niet geven.
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Oefenterrein in mm
(Voor de apparaat-en
gebruikers)

Oefenterrein in mm
(Voor de apparaat-en
gebruikers)
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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.

2. Opslag

Haal de batterijen uit de computer met de intentie het apparaat voor
dan 4 weken te gebruiken. Kies een droge opslag in het huis en doe
er wat nevel olie aan het verbinding van den poot voor en achterste
zijde en de as van de greep buizen. Bedek de apparaat om het te
beschermen tegen verkleuring door een zon en stof.

3. Onderhoud

Wij adviseren om de 50 bedriljfsuren aan de schroefverbindingen op
dichtheid beoordelen, die werden bereid in het samenstel. Elke 100
bedrijfsuren, moet je op een gegeven oliespray aan het verbinding
van den poot, voor en achterste zijde en de as van de greep buizen.

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
wordt niet
ingeschakeld
door het
indrukken van
een knop.

Geen batterijen of
accu’s geplaatst
leeg

Controleer de batterijen in de
batterijhouder voor een goede
pasvorm of vervangen.

De computer
telt niet en
gaat niet aan
de start van
de opleiding
een.

Ontbrekende
sensor impuls als
gevolg van onjuiste
of opgelost con-
nector.

Controleer de stekker van de
computer en de stekker in de
ondersteunende buis voor een
goede pasvorm.

De computer
telt niet en
gaat niet aan
de start van
de opleiding
een.

Ontbrekende sen-
sor puls door een
onjuiste positie van
de sensor.

Schroef het linker deksel en
controleer de of de hoek van de
sensor naar het vliegwiel

draait en de sensor kabel onbe-
schadigd is.

Geen hartsla-
gindicatie

Pols stekker niet in
het steekcontact.

Steek de connector van de
afzonderlijke puls kabel in de jui-
ste aansluiting op de computer.

Geen hartsla-
gindicatie

Pols-sensor is niet
goed aangesloten

Schroef de handsensoren en
controleer het., Zijn de connec-
tors goed zitten en de kabel
voor de mogelijke schade.

Weerstand
niet merkbaar
veranderen bij
verstelling

Kabelverbinding is
niet goed aanges-
loten

Controleer de kabelaansluiting
in de ondersteunende buis voor
een goede conditie volgens de
montage-instructies.
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Trainingshandleiding

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

1. Intensiteit:

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

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

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

2. Frequentie:

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

3. Planning van de training

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

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

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.
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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 A R

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.

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

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.
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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 beéindigen met het schudden van de ledematen.
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0630p coaepxaHuA

1. BaxHble pekomMeHaaumn n ykasaHuA

no 6esonacHocTu ctp. 44
2. O630p oTAENbHBIX AeTanewn ctp. 3 - 4
3. Cneuudwmkauma cTp. 45 - 46
4. PykoBoACTBO No cO60OpKe C OTAENbHLIMU

unnacTpaumamm, Vicnonb3oBaHne TpeHaxepa ctp. 47 - 50
5. PyKoBOACTBO MO MCMOMb30BaHMIO KOMMbIOTEPA ctp. 51
6. YucTka, VicnpaBneHve Henonagok, YnpaxxHeHusa cTp. 52
7. PykoBoacTBO MO TPEHWpOBKaM ctp. 53

YBaxxaeMble nokynaTenbHuLbl U nokynarenu!

Mo3apaBnAem Bac ¢ NOKyNKov TPEHMPOBOYHOrO cHapAAa ANA AOMAaLUHUX
3aHATWI CNOPTOM U Xenaem Bam cambIx NpUATHBIX BNeYaTneHun.
CnepywiTe, NoXanyncra, yKasaHnAM v MHCTPYKUMAM Hallero pykoBoACTBa
Mo MOHTaXy W1 3KCnyaTaumm.

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

C yBaxkeHuem, Bawu

Top-Sports Gilles GmbH

BaxkHble pekomMeHOayuu U yKa3aHusl
no 6esonacHocmu

Hawm vagenus npuHumMnuansHO NoABepPratoTCst UCTMbITaHUAM CO CTOPOHbI
M TEM caMbiM OTBEYaloT akTyanbHOMY, CaMOMY BbICOKOMY CTaHAapTy
©e3onacHocTn. OgHako 3TOT hakT He 0CBOBOXAAET OT 06A3aHHOCTUN CTPOrO
cobntofatb NPUBEAEHHBIE HIKE NPUHLUMNASbHBIE YKa3aHUs.

1. MoHTMpoBaTb TpeHaxep B TOYHOM COOTBETCTBUM C MOHTaXKHOW
VHCTPYKLMEN M MCMOMb30BaTh TOMBKO T€ OTHOCSILLMECS K TPEHAXEPY AeTanu,
KOTOPbIE NPUNOXEHbI st MOHTaXa TPeHaxepa 1 ykasaHbl B crieLndmkaLmm.
Mepen npoBefeHNEM MOHTaXa MPOBEPUTb KOMMIEKTHOCTb MOCTaBKU Ha
OCHOBaHWM HaKINaAHOMN 1 KOMMNIEKTHOCTbCOAEPXKMMOTO KAPTOHHOW KOPOGKU-
yNakoBKW Ha OCHOBaHWW crielmndukalmum, NnpuBeaeHHo B pyKoBOACTBE Mo
MOHTaXYy W aKcniyaTaumm.

2. MNepen nepBbIM UCMONbL30BAHUEM U Yepe3 perynsipHble UHTEpBarnbl
BpPEMEHW NPOBEPSTb MPOYHOCTb MOCAAKU BCEX BMHTOB, raek M MpoYmx
coeavHEHN ¢ TeM, 4Tobbl obGecneunTb HafexHoe aKCnryaTauuoHHoe
COCTOsIHME TpeHaxepa.

3. Pa3mecTuTb TpeHaxep B CyXOM, POBHOM MeCTe U NpeaoXpaHuTb
ero oT Bnaru u cblpocT. CKOMNeHcMpoBaTb HEPOBHOCTM Mora 3a cyeT
COOTBETCTBYIOLLMX Mep, OCYLLECTBSIEMbIX Ha MOy, U NPefyCMOTPEHHbIX
ANS 3TOro, ICTUPYEMbIX AeTanen TpeHaxepa, eCrnv OHW eCTb Ha AaHHOM
TpeHaxepe. VcKkniounTb KOHTaKT C BNarov 1 CbipoCTbHO.

4. Ecnu cnepyeT 3almMTUTb MECTO pa3MeLLeHNst TpeHaxepa B 0COGEHHOCTH
OT NpofaBnvBaHuWs, 3arpsi3HEHUA U TOMY MOLOGHOrO, MOAMOXKUTL MOA
TpeHaxep NOAXOASLLYI0, HECKOSb3SILLYO NPOKMaAKy (Hanpumep, pe3vHOBbIV
KOBPWK, AEPEBSHHYIO NAUTY UMK T. N.).

5. [Mepen TPEHNPOBKOW yaanuTb Bce NPpeaMeThl B paguyce 2 METPOB BOKPYT
TpeHaxepa.

6. [1ns1 04MCTKM TpeHaxXepa Herb3s NMomnb30BaThbCs arpecCUBHLIMM OYUCTHBIMU
cpecTBaMu, a Anst MOHTaXa 1 BO3MOXHOIO PEMOHTA MCMOMNb30BaTh TONbKO
NOCTaBMNEHHbI BMECTE C HAM WIN NMOAXOASALLNIA COBCTBEHHbIV MHCTPYMEHT.
Yoanutb ¢ TpeHaxkepa cregbl NoTa cpasy e Nocre OKOHYaHWs TPEHUPOBKU.

7. BHUMAHMUE! HekBanuduuunpoBaHHas u ypeamepHas TPEHWPOBKa
MOXET MPUYMHUTL Bpep 340poBbio. [103TOMy nepen TeM, Kak npuctynatb
K LueneHanpaBfeHHOW TPeHUPOBKe, MPOKOHCYNbTUPOBATbLCA C
COOTBETCTBYIOLLMM Bpa4oM. OH MOXET OnpefenuTb, KakuM MakCMmarnbHbIM
Harpyskam (nynbc, BaTT, NPOAOMKNTENbHOCTb TPEHUPOBKN U T. A.)
paspeluaeTcsi NoABepraTbCsl, U AaTh TOYHYI UHPOPMaLIMIO O NPaBUbHOM
MONOXEHUW Terna BO BPEMSI TPEHNPOBKU, O LIeNSIX TPEHNPOBKU U O NMUTaHWN.
3anpeLyaeTcsa TpeHMpoBaTLCA nocne 0buneHow eabl. NpuMKTe BO BHUMaHWe,
4YTO TPEeHaxep He MpeaHasHayeH And TepaneBTUYeckuX Lenen.

8. TpeHupoBaTbCa Ha TpeHaxepe TOMbKO Torga, Korga oH paboTaer
6e3ynpeyHo. [1ns1 BO3MOXHOTO PeMOHTa UCMOMb30BaTh TOMLKO OPUrMHANbHbIE
3anacHble Yactn. BHUMAHME! Ecnv Bo Bpemsi Nonb30BaHWeM TpeHaKepoMm
Kakas-nmbo YacTb HarpeBaeTcs, HeOOXOAMMO CPOYHO 3aMEHUTb €€ U He
Nonb3oBaTbCs TPEHaXepoM A0 Tex nop, Moka OH He OyaeT npueBeneH B
pabouee cocTosiHue.

9. HactpauBas perynupyemble geTanu, cneauTb 3a NpaBuiibHbIM
NOMOXEHNEM UIK, COOTB., YYUTLIBATb NMOMEYEHHYIO MaKCUMarbHYI0 NO3NLI0
HacTpoiikn 1 obecneynBaTh HagnexaLlyo UKcaLmio 3aHOBO HACTPOEHHOTO
NONOXeHUsI.

10. Ecnn B pykoBOACTBE HE yKasaHO MHOrO TO TPEHaXepoM MOXEeT
nonb30BaTbCs TOMbKO OAWH YernoBek. Bpems TpeHWpoBKM He AOMKHO
npesocxoauTb B Lenom 60 Min./exxegHeBHO.
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11. Heo6xoAnMO HOCUTb TPEHWPOBOYHYIO OAEXAY M 00yBb, KOTOpbIE
MOAXOAST ANS O3L0POBUTENBLHOW TPEHUPOBKU Ha TpeHaxepe. Opexaa
[OImKHa Takow, 4ToObl No cBoew hopme (Hanpumep, ANVMHE) OHa He Morna
3auenuTbCs BO BPEMsi TPeHUpoBkU. CriegyeT noadupaTb TPEHUPOBOYHYHO
00yBb, KOTOpasi NOAXOAUT K TpeHaxepy, obecrnevnBaeT yCTONUMBOCTb ASS
HOT 1 MEEeT HECKOMb3SILLYH NOAOLLBY.

12. BHUMAHME: Ecnv BO3HUKHYT ronoBOKpPYXeHWUe, ToLHOoTa, 6onu B rpyan
W Apyrme aHoMarsbHble CUMNTOMbI, NpepBaTb TPEHUPOBKY 1 0BpaTUTLCS K
COOTBETCTBYIOLLIEMY Bpayy.

13. CnegyeT NpvHUMNMANBHO YYeCTb, YTO CMOPTUBHbIE CHapsAbl — He
urpyLuku. MNMoatomy nx paspeLuaeTcst UCMonb30oBaTb TOMLKO B COOTBETCTBUM
C Ha3HayeHveMm W nuuamu, KoTopble pacnonaralT COOTBETCTBYIOLLEN
MHdOpMaLmen N KOTopble NPOLLIN COOTBETCTBYIOLLNIA UHCTPYKTaX.

14. TakvM nuuam Kak getu, UHBanuabl U Noan ¢ yBedbsiMU criegyet
NoNb30BaThLCS TPEHAKEPOM TOMNLKO B NPUCYTCTBUM ELLE OAHOIO YenoBeka,
KOTOPbI MOXXET OKa3aTb MOMOLLb M 4aTb PYKOBOASILLME YKa3aHus:. MickmnounTb
BO3MOXHOCTb WCMOMb30BaHNA TpeHaxkepa AeTbMu 6e3 Hagsopa, NpUHSB
COOTBETCTBYHOLLME MEPbI.

15. CrneanTb 3a TeM, YTOBbI TPEHUPYIOLIMECS U ApyrMe Nuua HUKorda He
nonaganu KakMmu-nmbo 4acTsiMy CBOEro Tera B 30HYy elle OBUKYLLMXCS
neranei unu Ytobbl OHU He HaXOAUIUCH TaMm.

16.% B KOHLe cpoka Crny>6bl 3TOT MPOAYKT HE AOIHKEH ObITb YTUNM3NPOBaH
B AOMALLHWE OTXOAbI, @ AOSHKEH ObITb OTAAH Ha COOPHbIN MYHKT yTUNU3aLMm
MCMONb30BaHHbIX ANIEKTPUYECKMX M 3MEKTPOHHLIX NpuGopoB. Ha ato
yKasblBaeT CMMBON Ha NPOAYKTE, HA MHCTPYKLMM MO 3KCnyaTauum unm Ha
ynakoBke. Bce maTepuanbl MoryT ObiTb CHOBa MCMOMb30BaHbl COrNacHO
MapkmpoBke. Mp1 NOBTOPHOM MCMOSb30BaHWUU, BTOPUYHOM NepepaboTke unm
OpYrux hopMax BTOPMYHOIO UCMOMNb30BaHUs CTapbiX Nprbopos Bl BHOCUTe
CBOW BKNaj, B 3aLLMTy OKpYXaroLLen cpebl.

MoxanyiicTa, y3HanTe B KOMMyHanbHOM ynpaBneHun agpec Grnnanexatlero
CBOPHOro MyHKTa yTUNM3aLUN.

17. YunTbiBas TpeboBaHMSA 3KONOrMK, He yaansTb YNakoBOYHbIN MaTepuarn,
n3pacxofoBaHHble GaTapenkn 1 geTanun TpeHaxepa BMecTe C ObITOBbIMU

oTX0AaMu, a KnacTb UX B NMPedyCMOTPEHHble ANA 9TOro KOHTeWHepbl-
COOPHVKM MNK cAaBaTb NX B COOTBETCTBYHOLLME NMYHKTbI C6Opa yTUNbChIPbS.

18. OT0T TpeHaxep ABNAETCA TPeHaxXepoM, AENCTBYIOLLMM B 3aBUCMMOCTH
OT CKOPOCTM BPALLEHWSA, YTO O3HAYaeT, NpW yBENUYeHn Ymcna obopoTos,
yBENnMUnBaeTCA MOLLHOCTb U Ha0BopOT.

19. TpeHaxep o6opyaosaH 8-CTyneHYaTbIM PErynsSTOPOM COMPOTUBIEHNS,
obecrneumBaloLlLM YMEHbLIEHUE UMW, COOTB., YBENUYEHNE TOPMO3HOIO
COMPOTMUBIEHNS, @ TEM CaMblM W HAarpy3ku BO BpeMsl TPEHUPOBKH. Mpu aToM
MOBOPOTOM KIMaBULLX B HAMPaBMeHUW cTeneHn 1 NPpUBOAUT K YMEHBLLEHMIO
TOPMO3HOTO COMPOTUBIEHUS], 8 TEM CaMbIM 1 HAarpy3Kki BO BPEMS TPEHUPOBKM.
MOBOPOTOM KMaBULLK B HAMPaBMEHUN CTEMNEHN 8 MPUBOAMUT K YBEMUYEHMIO
TOPMO3HOTO COMPOTUBIEHUS], 8 TEM CaMbIM 1 HArpy3Kii BO BPEMS TPEHUPOBKM.

20. TpeHaxep npoLUen UCMbITaHUS U cepTudmKaumio cornacHo Hopme EN
1ISO 20957-1 n EN 957-9 ,H,C*. [lonyctumas makcumarnbHas Harpy3ka (=
Bec Tena) - 100 kr. KomnbtoTep npoLuen ceptudukaumio cornacHo Hopme
EMV Richtlinie in 2014/30EU.

21. IHCTpYKLMM No cBopKe 1 aKCrnyaTaLmm AOIHKHBI paccMaTpuBaTbCs Kak
YacTb NpoaykTa. 3Ta JoKyMeHTaLWs JOMKHA NPEAOCTaBNATLCS NPY Npoaaxe
Unu nepegaye npogykra.



Cneuundmkaumsa - Cnucok 3anacHbIX YacTten CHsIB ynakoBKy, NpoBepbTe Mo CN1CKY, BCe N1 AeTanu Ha mecTe. Ecriun

CT 3 Ne 3aka3a 1803 BCE B Mopsiake, TO MOXHO HauMHaTb cBOpKy. Ecnn Kakoi-Hubyab
TeXHMueCKMe XapaKTepUCTUKH Mo cocTosHMio Ha 01.08.2018 arperar He B MOpsAIke Nk OTCYTCTBYeT, oGpallaiiTeck k Ham:

+ MarHuTHas cucCTeMa HarpyxeHms MHTepHET-CepBIC 1 3anacHbIe YacTy noprana:

* MHHepumoHHas macca 7 kr www.christopeit-service.de

* 8 ypoBHen Harpysku

* VI3aMepeHMe nynbca AaTuMKkaMmu Ha pykosTkax Top-Sports Gilles GmbH

[JononHuTENbHbI NOpyYeHb Friedrichstr. 55

KomneHcaTopbl HEpPOBHOCTU Mora

+ TpaHCNOPTMPOBOYHbLIE POMNKA 42551 Velbert

+ BonbLwo LCD avcnneit ¢ HaUKaumen cneayoumx napamMmeTpos: Telefon: +49 (0) 2051 -6 06 70
BPEMSi, CKOPOCTb, AUCTaHLIMA, NPUBI. pacxop Telefax: +49 (0) 2051 -6 06 74 4
karopun, nynec u Scan, [lepxatens 4ns cMapTgoHa / nnaHweTa e-mail: info@christopeit-sport.com

+ BO3MOXHOCTb 3af1aBaTb COBCTBEHHbIE NapameTpbl: BpeMsl, ANCTaHLMS, www.christopeit-sport.com

npubn. pacxon Karnopui 1 LeneBon nynbc
M3BeLueHve o NpeBbllLeHUN 3a4aHHbIX NapameTpoB

MakcumanbHbI Bec nonb3osatens: 100 kr

[abapuTHble pasmepsbl: npubn. [ 111 x LI 66 x B 152 cm

Bec Tpenaxepa: npubn. 28 kr 3TOT KOHBeiep K TONbKO AJIA YacTHON obnacTu cnopTta Aoma

OByuerute nnowia: He Mexee 3,5 w2 KaXeTCA M He ASIA NPOMbILIEHHOro UM KOMMep4ecKoro
Mcnonb3oBaHWA noaxoaawumii. icnonb3osaHue cnopTa Aoma

knacc H/C
RRRNNNEY INSTIRRETI IRTARRNTI ITRRAINETY IURARTATY ENRTRRRTRY ARRURNRRA RNNARANA INUURENAN FNNRAINER
0 5 10 15 20 25 30 35 40 50 60 70 80 90 100 mm
Ne kapTMHku| HaumeHoBaHue Pasmep, K-Bo, MoHTupyetcsa Ha Ne ET-Ne
MM WT.
1 OcHoBHas pama 1 33-1803-01-WS
2 OnopHas Tpy6a 1 1 33-1803-02-WS
3 MepenHsisi HOXKa 1 1 33-1321-03-WS
4 3agHAsA HOXKa 1 1 33-1803-05-WS
5L Pblvar neganu cneBa 1 6L+40L 33-1321-05-WS
5R Pbiyar neganu cnpaBsa 1 6R+40R 33-1321-06-WS
6L CoeauHuTenbHas Tpy6a cneBa 1 5L+7L 33-1321-07-WS
6R CoeauHuTenbHas Tpy6a cnpaBa 1 5R+7R 33-1321-08-WS
7L MopyyeHb cneBa 1 6L 33-1321-09-WS
7R MopyyeHb cnpaBa 1 6R 33-1321-10-WS
8 OnopHbIA Nopy4eHb 1 33-1321-11-WS
9 Komnblotep 1 2 36-1803-03-BT
10L ®ukcaTop cTonbl cneBa 1 5L 36-1803-04-BT
10 R ®Pukcartop cronbl cnpaBa 1 5R 36-1803-05-BT
1 KoHueBoW konna4ok cnepenu 2 & 36-1321-06-BT
12 KpenexHbin 6onTt M10x60 4 1,3+4 39-10026
13 FHyTas noaknapHas wanba 10//20 4 12 39-10233-CR
14 KonnaukoBas ranka M10 4 12 39-10021
15 Konnavok akcueHTpuka 2 4 36-1321-07-BT
16 BonTt ¢ BHYyTPeHHMUM LueCTUrPaHHUKOM M8x16 12 2+6 39-9913-SW
17 PerynupoBka Harpy3sku 1 2 36-1803-06-BT
18 CoeauHUTenbHbLIN Kabenb 1 9+20 36-1122-08-BT
19 TpocoBas TAra 1 17 36-1321-09-BT
20 Ka6enb patumka 1 18 36-1122-06-BT
21 BUHT c KpecToobpasHbIM WAuLemM M5x45 1 17 39-10406
22 LaTyH nepanu 1 79 33-1122-04-SI
23 Konnavok gna 6onta ana M8/14 4 24+30 36-9214-33-BT
24 BonT c wecTurpaHHou ronoBkomn M8x15 2 27 39-9886-CR
25 MoaknagHas wanba 81132 2 24 39-10166
26 NMnacTtmaccoBbIf NOAWMNHUK 6 2+6 36-1122-16-BT
27 Ocb 1 2+6 33-1321-12-SI
28 3arnywku 28 2 6 36-1122-09-BT
29 YeTbipexrpaHHas 3arnyLuka 40x25 4 5 36-9214-09-BT
30 BonT c wecTUrpaHHou ronoBKomn M8x55 2 5+6 39-10056
31 MNMopknapgHas wanb6a 8//16 4 30+51 39-9962-CR
32 CaMOKOHTpsiLasics ranka M8 2 30 39-9918-CR
33 BonT c wecTurpaHHou ronoBKou M10x45 4 10 39-10131
34 MopknapgHas wanba 10//20 6 33+37 39-9989-CR
35 CaMOKOHTpsiLasics ranka M10 6 33+37 39-9981
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HanmeHoBaHue

Konnavok

BonT c wecTUrpaHHou ronoBKoun
OceBoW 6onT cnesa

OceBoi 6onT cnpaBa

CTanbHOW NOALWUNHUK
KpenneHue waTtyHa neganu cneesa
KpenneHue waTtyHa neganu cnpasa
MpyxuHHas wanba
CaMOKOHTpsiLlasica ranka cnesa
CaMoOKOHTpsiLasica raka cnpasa
Konnavok

MHyTas nogknagHas wanba
CTtanbHoM NoAWUNHUK
KoHeuHbI HaGanpawHuK
OGonoyka NopyyHsa

O6ornoyka nopy4Hs

3arnyLuku

Hatuuk nynbca c kabenem

BonT c wecTurpaHHou ronoBKkomn
MpyxuHHas wanba

O6onou4ka pyns

FodpupoBaHHas wanba

BWHT ¢ KpecToo6pa3HbIM WNULEeM
MHyTas nogknagHas wanba
Konnavok

MaxoBuk

FHyTas noaknagHas wanba
3arnywka

CTanbHOW NMOMLIUMHUK
FodpupoBaHHas wainba

BonT c wecTurpaHHou ronoBKkomn
CaMOKOHTpSLLasica ranka
TpaHCNOPTUPOBOYHLIE POTNTUKU
MopaknagHas wanba

Mpy>xu“HHasA wanba

MoaknaaHas wanba

3arnywka noglwunnHuka 2
LLlapukonoawmMnHuk

Ha6op nHcTpymeHTOB

3arnywka

lanka

lanka

BUWHT c KpecToO6pa3HbIM LUNULIEM
3arnywka noawmnHuka 1
MopknagHas wanba

MarHuT

LLlan6a kpuBowwmna

Mnockuih pemeHb

BWHT ¢ KpecToo6pa3sHbIM LWULIEM
U-o6pa3Has yacTb

PbimM-6onT

OceBas ravka

Pe3nHoBas npoknaaka

Bont

MopknagHas wanba

O6wuBKa cnesa

O6wuBKa cnpaBa

MHCTpYKUMS MO MOHTaxy

Paawmep,
MM
ana M10/16
M10x50

16)(20)(24

ana 1/2¢
1/2¢
1/2¢

ana 1/2¢
8/119

25

M8x30
ansa M8

20/28
M4x12
8/20
ana M8/13

5/114

14x10x10
171123
M6x45
M6

4/10
ana M10
22/35
M22
30/45

Mé
M22
3,5x20
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23/38

4,2x18

Mé
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36-9214-34-BT
39-10400
36-1320-07-BT
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33-1321-13-WS
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36-1102-04-BT
39-10190
39-10510
36-1803-11-BT
36-1803-12-BT
36-1803-10-BT



PyKOBOACTBO Mo MOHTaXy

Moxanyncra, BbIHbTE BCE OTAENbHbIE YaCTU U3 KOPOOKM U
npoBepbTeé UX Ha KOMMJIEKTHOCTb B COOTBETCTBUM CO CheL-
ucdukaumen. Npumute BO BHUMaHUE, YTO HEKOTOPbIE YacTu
npegBapuTeNbHO CMOHTMPOBaHbI ANA 06neryYeHnUs MOHTaxa.
Bpems yctaHoBKku 35-45MuH.

LWar 1:
MoHTax Hoxek (3+4) Ha ocHOBHYt0 pamy (1).

1. CMOHTUpYNTE NepedHio HOXKY (3) C TPaHCMOPTMPOBOYHbLIMU
ponvkamu (11) Ha ocHoBHYyto pamy (1). Vicnonb3yiite Ans atoro
no aga 6onta M10x60 (12), rHyTble nogknazgHele wabsl 10//20
(13), npyuHHble wanbel ana M10 (67) n konnaykoBble ranku
M10 (14).

2. CMOHTUpYWTE 3a4HIO HOXKY (4) C TPaHCNOPTMPOBOYHBLIMU
ponnkamu (15) Ha ocHoBHyto pamy (1). Mcnone3ynte ons atoro
no aga 6onta M10x60 (12), rHyTble nogknazgHele wabsl 10//20
(13), npyxuHHble wanbel ana M10 (67) n konnaykoBble ranku
M10 (14). MNocne Toro, kak Bbl CMOHTMPOBanu Becb TPEHaXep,
NMoCcpeacTBOM MOBOPOTA KONMAYKoB AKCLeHTpUKa (15) npasBunbHO
BbICTaBMUTE KOMMNEHCATOPbl HEPOBHOCTM nona. ATuM Bel npeay-
npeauTe HenpefHaMepeHHble ABMXEHUS TPeHaxepa BO Bpems
TPEHNPOBKMN.

Lar 2:
MoHTax onopHou TpyObl (2) Ha OCHOBHYO pamy (1).

1. MNMopBenuTe onopHyto TPYOY (2) K KpEeNneHMo Ha OCHOBHON pame
(1) n coeguHuTe WITekep coeamHUTenbHoro kabens (18), BbIxo-
OSALLUA CHU3Y 13 OMopHON Tpybbl pynsi (2), co wTekepom kabens
Aatyuka (20), BbIxogdALwero n3 0CHOBHOW pambl (1).
(BHumaHwme! Boixogdawmii n3 onopHonm Tpy6sl (2) koHew, coeam-
HUTenbHOro kabens (18) He gomkeH 3anagaTb B TpyOy, T.K. OH
Bawm eLue noHagobutcs npy nocrnegyroLeM MOHTaxe).

2. MNMpoBeauTe KOHLblI PEerynupoBkM conpoTmeneHns (17) K kpe-
NAeHnto TpocoBon TArM (19) 1 coeamHnUTe MX Apyr C APYroM, Kak
npegcraeneHo Ha pucyHkax 1-3D. PerynupoBky conpoTmBrieHus
yCTaHOBUWTE Tak, YTOObI TAra C rofiloBKOW BbIXOAUNA KaK MOXHO
Aanblie n3 obwmeku. Nocne Yero 3auenuTe ronoBky Ha KOHUE
TArM perynmpoBkM conpoTuaneHuns (17) Ha KprovoK, HaXoasLLMNA-
cs Ha kpenneHun Tpocoson Tarm (19) (Puc. 1). MNotaHuTe BCO
OMOPHYI0 TPYBY € NpMLENIEHHO roNoBKON TArM BBEPX TakK, YTOObI
KPHOYKU B KpENneHn nepemectnnmcs Hasepx (Puc. 2) n obumeka
KpenneHus 3aactonopunacs (Puc. 3).

3. HapgeHbTe Ha 6onTtbl M8x16 (16) no ogHOM NpyXWHHON waribe
ana M8 (52) n ruyton nogknagHou wanbe 8//20 (56). OnopHyto
TpyOy (2) HageHbTe Ha OCHOBHYH paMy Tak, YTOObl OTBEPCTUSA
cosnaganu. Bctasbte 60nThl (16) B OTBEPCTUSA U HEKPENKO 3a-
KpyTUTe.

(BHumaHue! 310 GonToBOE coeauHeHue OyaeT Kpemnko 3a-
Kpy4eHo B ware 4.)
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Lar 3:
MoHTaX HOXHbIX pblyaroB (5) Ha coeanHUTenbHbIE TPYOLI (6).

1. BcTaBbTe NneBbIN HOXHOM pbivar (5L) Ha NeByto COeaNHUTENBHYHO
TpyOy (6L) Takum obpasom, 4ToObl OTBEPCTUS pacnonaranucb
Apyr Haf apyrom.

2. BcraBbre 60nTbl M8x55 (30) B 0TBEPCTUSI U HEKPEMNKO NPUKPYTUTE
HOXHOW pblyar (5L) ¢ noMoLLbo noaknagHown wavbbl 8//16 (31) n
caMOKOHTpsiLwerics ravikn M8 (32) k coeguHuTensHow Tpy6e (6L)
Taknum obpasom, YToObl OHO NErko ABMranochb.

3. CMOHTMpynTE NpaBblil HOXHOW pbidar (5R) npy nomowm Bcex
HeobXoAMMbIX YacTel K MPaBoli CTOPOHE TPeHaxepa Kak onncaHo
Bbllle B NyHKTax 1-2.

4. 3akponTe raviku M8 (32) konnadkamu gna M8-13 (57) n 6onTbl
(30) konnavkamu ans 6ontoB M8-14 (23).

LWar 4:
MoHTax pblyaroB neganu (5) n coeguHUTenbHbIX TPYO (6).

1. MNonoxwuTte npaebi HOXHOM pbivar (5R) ¢ npaBon coeauHu-
TenbHoM Tpy6on (6R) Ha npaByto CTOPOHY OCHOBHOW pambl (1).
(BHumanwue! MpaBas cTopoHa nofpasyMeBaeTcs U3 MOMNoXeHus
CTOS1 Ha TPeHaxepe Npv TPEHNPOBKE. )

2. BcTaBbTe oCb NOpy4Her (27) nocepeanHe B KpenseHne ornopHon
TpyOhbl (2) 1 HapeHbTe roPprpoBaHHYto Wanby (54) Ha ocb (27).

3. HapgeHbTe npaByto coenmHutensHyto Tpyby (6R) Ha ocb (27).
HapgeHbte Ha 6onT M8x15 (24) npyxuHHyto wanby ans M8 (52) n
nogknagHyto wanby 8//32 (25), skpytute 60NT B OCb (27) 1 KPenko
3akpyTuTe. [ocnk aToro HageHsTe Ha 6onTbl (24) 3arnyLwkn Ans
M8 (23).

4. MNopeeauTte NpasbIvi pbidar neganu (5R) k waTyHy neganu (22),
HageHbTe Ha npaBbli oceBon 60nT (38R) roppupoBaHHyto wandy
(62) n Kpenko NPUKPYTUTE KPenmneHe NpaBoro pblyara neganm
(5R) k watyHy neganu (22). MNocne atoro 3aduKcupymTe npasbii

oceBoli 60nT (38R) ¢ NOMOLLbI0 NPYXMHHOM LWanbbl (41) 1 npaBoin
CaMOKOHTpsiLencs rankm 1/2» (42R) n HageHbTe 3arnyLuky Ans
1/2» (43) Ha ranky (42R).

(BHumaHue: Ocesble 6onTbl (38L+38R) BonTbl MapkupoBaHbl
,L» ana nesoro n ,R» npaBoro. COOTBETCTBEHHO OTCOPTUPYITE
6onTbl. Ha npaBon cTtopoHe 3ataruBaiTe ocesble 60nThl (38R)
1 oceBble ranku (42R) no yacoBou cTpernke.))

5. CMOHTVpYITE NEeBbI HOXHOW pblyar (4L) Bkntoyas Bce Heob-
XOOVMble YacTu Ha N1eBOW CTOPOHe TpeHaxepa Kak onncaHo B
nyHkTax 3-4. O6paTuTe BHMMaHMWE Ha TO, YTO NEBbLIN 0ceBO 6onT
(38L) n neBas oceBas ramnka (42L) 3aTsarmBatoTcs NIPOTUB YaCOBOW
CTPerku.

6. OcTopOoXHO NnoBepHUTE NpuBoa Ha 3 — 4 o6opoTa 1 Kpenko npu-
KpyTUTE pe3bboBOE CoeanHEHNE OMOPHON TPYObI (2) HA OCHOBHYHO
pamy (1) yctaHoBneHHoe B Liare 2.

Lar 5:
MoHTax dukcaTopoB ctonbl (10) Ha pbluarn neganen (5).

1. MNpucTassTe nNpasbivi hukcaTop ctonbl (10R) Ha NpaBbIi HOXHON
pblyar (5R), Takum ob6pasom, 4ToObl OTBEPCTUSI pacnonaranunco
Apyr Haa opyrom.

2. BcraBbste 6ontel M10x45 (33) cBepxy B oTBepcTus. HapeHste ©
oBpaTHOM CTOPOHbLI N0 0gHOM nodknagHon wanbe 10//20 (34) n
ranke M10 (35) n kpenko 3akpyTute.

3. CmoHTupynTe nesbin pukcaTtop ctonsl (10L) Ha neBbIN HOXHON
pbidar (5L) kak onucaHo Bbiwe B nyHkTax 1-2. (BHumanue! Ans
pasnuyns npaeoro 1 nesoro cukcatopa cronsl (10R+10L) obpa-
TUTE BHMMaHUe Ha BbICOTY KaHTa. BbICOKMI KaHT AOMKeH ObiTb
C BHYTPEHHEWN CTOPOHBI, T.e. Bnnxe K OCHOBHOW pame.

4. HapeHste Ha 6onTbl (37) v ranku (35) no ogHow 3arnyLuke Ans
M10 (36).




Lar 6:
MoHTax onopHoro nopy4Hs (8) n nopy4Hen (7).

1.

BcraBbTe nopyynu (7L+7R) Ha coeguHuTenbHble Tpybbl (6L+6R
TakuMm obpasom, 4Tobbl OTBEPCTUSA pacnonaranucb Apyr Hag
Apyrom. (BHumanue! PykosiTku MOHTMPYIOTCS Tak, YTOObI BEpXHUE
4YacTn pacxogunncb OT OMopHoOW Tpybbl (2)). BetaBbte GonThl
M8x16 (16) B oTBEpCTMA 1 Kpenko npukpytute (7) K coeanHu-
TenbHbIM Tpy6am (6) ¢ MomMoLLBI0 NPYXMHHBIX Wanb ana M8 (52)
1 FHYTbIX NOAKNaAHbIX wanb 8/19 (44).

. MogBeanTe onopHbIN Nopy4yeHb (8) K KpenneHWo Ha OMopHOWN

Tpy6e (2) Takum o06pa3om, 4ToObI OTBEPCTME B ONMOPHOM NOPYYHE
(8) n onopHou Tpy6e (2) coBnaganu. HageHste Ha 6onTbl M8x30
(51) no ogHow npy>xuHHOM Wanbe ana M8 (52) n ogHon noaknag-
Hou wawnbe 8//16 (31) n KpenKko NPUKPYTUTE OMOPHbLIN NOPYYEHDb
(8) k onopHow Tpy6Ge (2).

. Mpoeegnte kabenb nynsca (50) Yepes O0TBEPCTUS B OMOPHON

Tpy6e (2) n BbiBeanTe ero HaBepx. 3akpomnTe pe3bboBble coe-
anHeHusa obonoukon (53).

LWar 7:
MoHTax koMmnbroTepa (9) Ha onopHyto Tpyoy (2).

1.

HocTtaHbre komnbloTep (9 M3 ynakoBku 1 BCTaBbTe Gataperiku
(Type AAA - 1,5V) B rHe3no ans G6atapeek, Haxogsieecst Ha
ob6paTHoW cTopoHe komnbtoTepa (9) ein. (MprvMUTe BO BHUMAaHUE,
yTo BaTapelikv He BXxogsaT B 06bem noctasku. Kynute 6atapenku
B MarasuHe.)

. MosepwnTe komnbtoTep (9) kK ONopHOK Tpybe 1 BCTaBbTE COEAUHM-

TenbHbIN kabenb (18) n kabenb nynbca (50) B cooTBETCTBYOLWMNE
rHesfa Ha obpaTHoW cTopoHe KomnbioTepa (9). HageHsTe KoMm-
netotep (9) Ha kpenneHue Ha onopHon Tpybe (2) 1 npukpenuTe
¢ nomoLubto 6ontoB M4x12 (55) n nogknagHbix waib 4//10 (66).
(Cnepgwute 3a Tem, 4TOObI Kabenb NpW KpPenseHun KoMnbloTepa
He 3awwemnsncs. KpenexHble 60nTbl KOMMblOTEPA HAXOAATCH Ha
06paTHON CTOPOHE KoMMboTEpa. ).

49




Lar 8:
KoHTponb

1. TpoBepbTe BCe COeAUHEHUSA Ha NPaBUIbLHOCTL COOPKN 1
nposeauTe NPoBepKy MYHKLMOHANBHOCTU. [pn 3TOM MOHTax
CYMTaeTCs 3aKOHYEHHbIM.

2. Ecnwn Bce B nopsake, npoBeauTe NpobHY TPEHWMPOBKY Mpu
MarneHbKOW Harpyske, nocne Yyero MHAMBKUAYarnbHO HacTponTe
TpeHaxep.

3amevaHue:
MoxanyicTa, coxpaHsinTe Habop MHCTPYMEHTOB AMNs NOCneayLImX
BO3MOXXHbIX PEMOHTOB M MHCTPYKLIMIO MO MOHTaXY A BO3MOXHbIX
3aKas30B 3anacHbIX YacTeln.

Monb3oBaHWe TpeHaxepom

TpaHcnopTupoBKa:

Ha nepenHeit HoXke HAXOAATCSA ABa TPAHCMOPTUPOBOYHbLIX POSMKA.
Ons Toro, 4Tobbl NepeaBUHYTb TPEHaXKep Ha Apyroe MecTo UK
NMOMECTUTb Ha MECTO XpaHEHWsl, BO3bMUTECH 3a PYJib U HAKMOHUTE
TpeHakep Ha NepeaHIo HOXKY Tak, YTOObI TpEHaXKep MOXKHO GbIo
nerko nepeaBrHYTh C NMOMOLLLbIO TPAHCMOPTUPOBOYHbBIX POSIMKOB Ha
HY)XHOE MecTo.

(BHMMaHue: Ecnv TpeHaxep He OCHaLLEeH pyrneM, OCTOPOXHO ne-
peaBuraiTe TpeHaxep 3a Mopy4Hu.)

CapuTbCs U cnycKaTbCA C TpeHaxepa:

CapuTbCcs Ha TpeHaxep:

BcTaHbTe psiaoM ¢ TpeHaKepoM M BO3bMUTECH 3a MOPYYHU. YCTaHo-
BUTE BrivbkanLlyto nefanb B HAKHIOK NO3ULMIO U NOCTaBLTE Ha Hee
CTYMHIO TaK, YToBbl OHa HaxoAaunacb B HaZeXHOM MOSIOKEHUN Ha
neganu. MepeknHsTe ApYryro HOry Ha NPOTUBOMOOXHYH CTOPOHY U
HOCTaBbLTe CTYMHIO Ha Nefarnb. Kpenko AepkuTech Npu 3ToM AByMs
pykamu 3a Mopy4HMu.

Monb3oBaHue:

Hepxutech AByMS pykamu cHadana 3a ckoby B ygqobHom ans Bac
MecTe U Liarante npu ogHOBPEMEHHOM MepeHoce Beca C OfHOW
neganv Ha gpyryto Takum obpasom, YToObl TOMNBbKO NATKa HEMHOTO
npunogHMManacb oT neganu 1M OCyLecTBRANOCh paBHOMEPHOE
OBWxeHue. [1na ogHOBpeMeHHON TPEHUPOBKM BEPXHEN YacTu Tena
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OepXUTECh 3a ABUXKYLLMECS MOPYYHM cnipaBa v crnesa. C yBenuye-
HWEM UM YMEHbLUEHUN CKOPOCTM U TOPMO3HOTO COMPOTUBEHNS
MOXXHO PEerynumpoBaTb UHTEHCUBHOCTb TPEHWPOBKM. [MOCTOSHHO
LepXUTECh 3a CKOBY MM MOPYYHU BO BPEMS TPEHUPOBKY.

CnyckaTbcsl ¢ TpeHaxepa:

[MpekpatnuTe TPEHMPOBKY, KPEMKO Aepacb 3a HEMnoABWXHbIE MO-
py4Hu. CHUMUTE CHavana OfHYy CTYMHIO C Nedany 1 NocTaBbTe ee
HaJEeXXHOM MONOXeHUN Ha nomn. CHUMUTE NOTOM APYryH CTYMHIO C
neganv n NocTaBbTe ee Ha Non 1 cConanTe ¢ TpeHaxepa.

OTOT TpeHaxep — HENOABVKHbBIN OMALLHUIA TPEHaXeP, UMUTUPYIO-
LM codeTaHne e3apl Ha Benocuneae, 6era v 3aHATUIN Ha cTennepe.
M3-3a TpeHnpoBku Npu ntobor noroge, 6e3 BHELLHMX BO3OENCTBUN, a
Takke 6e3 gaBrneHns Npuy esae B rpynne yMeHbLIaeTC BEPOSTHOCTb
nageHus n nepeyToMIeHuns.

N3-3a BO3MOXHOCTU U3MEHEHUS conpoTuneneHnd, codeTtaHne e3ibl
Ha Benocunege, 6era n 3aHATUI Ha CTennepe npegocTaBnser
BO3MOXHOCTb TPEHMPOBKU CEPAEYHO-COCYAUCTON CUCTEMbI 6e3
YepesaMepHOoro HanpsixeHus. Mpu aTom Bo3MOXXHa Gornee nnm me-
Hee MHTEHCUBHasi TPeHMPOBKa. Mpyn 3TOM TPEHNPYIOTCA BEPXHNE U
HKHUE KOHEYHOCTU, YKPENISeTCs cepaevHo-cocyancTas cuctema
1 cnocobCcTByeTCS NogaepkaHve XopoLuer CnopTUBHON OPMbI



PykoBoAcTBO o ncnosib30BaHuIo
KomnbloTEepa

BxopAwmi B KOMNNekT obopynoBaHuA cHapAaa KomnbioTep obecrneunt
Bam makcumanbHbIi KOMGOPT BO Bpemsa TPEHUPOBKU. JTlo601 BaxkHbIN AnA
TPEHVPOBOYHOrO NpoLiecca nokasaTenb oTpaXkaeTcA Ha aucnnee.

C Hayanom TPEeHVWPOBKW Ha Aucniee BbICBEYMBAOTCA Heobxoanmoe
Bpems, hakTuyeckan CKOPOCTb, MPUMEPHbIN PacXom, Kanopuin, NPonAeHHoe
paccTOAHME W NYNbC TPEHVPYIOLLEroCA B MOMEHT CHATWA NokasdaHui. OTcyeT
BCEX 3Ha4eHun HaumHaeTcA oT 0 C yCTaHOBKOW cyeTa Briepea.
KomnbloTep BKNOYaeTCA NPOCTbIM HaXaTuem KHomku ,F*“ unm npocto ¢
Ha4anoMm TPeHUPOBKMU. KOMNbOTEp HauMHaeT OTCHET BCEX MoKasaHuii u
oTobpaxkaTb UX Ha Aucnnee.

YT106bl OCTAHOBUTbL KOMMblOTEP, HEOHXOAMMO MPOCTO 3aBEPLMNTb
TPEHNPOBKY. KOoMMNbloTep ocTaHaBNMBaeT BCe U3MEPEHVA U AEMOHCTPUPYeT
KOHeYHble pe3ynbTatbl. Camble nocneaHue pesynbTtaTbl yHKUMn BPEMA,
KANTOPUW n KWTOMETPAX 3aHocATCA B NamMATb, ¥ MPY BO30OHOBNEHNN
TPEHVPOBKYM Bbl MOXETE HayaTb C 3TUX Nokasartenen.

KomnbioTep aBTOMaTUYeCKN OTKOYAETCA NMPUMEPHO Yepe3 4 MUHYThI
rocnie OKOH4YaHNA TPEHNPOBKW. Bce 4OCTUrHyTble A0 9TOro nokasarenu.

Nucnnen:

1. Nlucnnen ,,ZEIT (Bpems):

MokasbiBaeT hakTnyeckn 3aTpavyeHHoe BpeMA B MMHyTax W CekyHaax.
C nomoLpto KHonkK ,E“ MOXHO npeaBapuTenbHO 3a4aTh ONpeaeneHHble
nokasartenu. Ecnu Bbl 3apanv onpeaeneHHoe BpemA, TO yka3blBaeTcA
BpemA, ocTaBLUeecA A0 3aAaHHOro npeaena. Kak Tonbko ykasaHHbIv npeaen
[OCTUTHYT, TYT Xe pasfaeTcA akyCTUHECKUA curHarn.

MponsBoamnTcA 3anvch B NamMATb NOCNEAHNX Pe3yNbTaToB B 3TOW OyHKLIMN.
(MakcumanbHana rpaHuua nokasatensa 99 MUHYT.)

2. Nucnnen ,,KM/H“ (Km B yac):

[MokasbiBaeTcA (haKTU4EeCKM AOCTUTHYyTas CKOPOCTb B KUSIOMeTpax B
yac. HeBO3MOXHO MpeaBapuTeNnbHO 3adaTb C NMOMOLWbIO KHOMKK LE“
onpenesneHHbIN nokasartesb. 3anicb B NnaMATb NOCeQHUX pe3yfbTaToB B
3TON (PYHKLUUM HE NMPOV3BOANTCA.

(MakcumanbHana rpanuua nokasarena 999,9 kv/4ac)

3. Nlucnnen ,,KALORIEN“ (Kanopum):

YKasbiBaeTcA hakTUYeCcKoe KONMMYeCTBO M3PaCXOAOBaHHbIX Kanopun.
MoxHO npeaBapuTenbHO 3aAaTb OMpeneNieHHbll nokasaTtenb B 3TON
(hyHKUMM C nomoubio KHonku LE“ Ecnu Bbl 3aganu onpeaeneHHbin
nokasarvenb, TO yKa3blBaeTCA KOMMYECTBO OCTaBLUMXCA A0 3a4aHHOro
npenfena Kanopuii. Kak TONMbKO yKa3aHHbI npeaen AOCTUrHYT, TO TyT
e pas3faeTcA aKyCTUMYeCKuin curHan. 3anuce B namATb MOCNeAHMX
pe3ynbTaToB B 3TOW (PYHKLMWN NPON3BOAUTCA.

(MakcumanbHaa rpaHuua nokasatena 999,0 kanopui)

4. Nucnnen ,,KM“ (KunomeTtpax):

[Moka3biBaeTCcA KOMMYECTBO MPOWAEHHbBIX KMIOMETpoB. MOXHO
npeaBapuTenbHO 3a4aTh OnpefesieHHbI nokasaTteslb B 3TON (hyHKLUMM C
MOMOLLbIO KHOMKM ,,+“ + ,-% Ecnu Bbl 3aaanu onpeaeneHHbIn nokasartersb,
TO yKasblBaeTCA KONMMYECTBO OCTaBLWMUXCA OO 3afaHHOro npepena
KunomeTpoB. Kak TOMIbKO yKasaHHbI npeden AOCTUTHYT, TO TyT e
pasfaeTtcA akycTuyeckuin curHan. NpomussoanTca 3anucb B NamATb
NocnefHNX pe3ynbTaToB B 3TOW (PyHKLUMN.

(MakcumanbHana rpaHuua nokasartena 999,9 km)

5. Nlucnnen ,,PULS“ (MYJ1bC):

[leMoHCTpUpyeTCA hakTU4ecKoe COCTOAHME MNynbca B yAapax B MUHYTY.
C nomoLpto KHonkK ,E“ MOXHO npeaBapuTenbHO 3aAaTh ONpeaeneHHble
nokasatenu. 3anncb B NamMATb MOCNEAHUX Pe3ynbTaToB B 3TON hyHKLMM
He Npoun3BoAnTCA.

(MakcumanbHana rpaHuua nokasatensa oT 40 o 220 yoapoB B MUHYTY)

BHumaHwme:

[nAa n3mepeHua nynbca HEOH6XOAMMO OLHOBPEMEHHO B3ATbCA 06emmu
pykamu 3a 06e KOHTaKTHble MOBEPXHOCTU Ha kommbtoTepe. Mpu aTom
KOHTaKTHblE MOBEPXHOCTY AOMKHbI HAXOAWUTLCA MO CEPEAUHE BHYTPEHHEN
CTOPOHbI NafoHEN.

6. ®yHKumA ,,SCAN“ (JlemoHCTpauuA BCcex NoKasaHuM No oyepenm):
Ecnu BbibupaeTca aTa oyHKUMA, TO B MHTepBane NpuMepHO 6 CEeKyHA,
MOCTOAHHO CMEHAA ApYr Apyra, AEMOHCTPUPYIOTCA MO 04epean AOCTUTHYThIe
rokasaTenu Bcex OyHKLMA.

7. Nucnnen ,,STOP* (CTOMN):
MHaukauusa cton mogyca. BoamoxeH BBOA AaHHbIX.
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KHonku:

1. KHonka ,,F“ (DyHKumMA):

KOpOTKMM OAHOKPATHBIM HaXkaTMeM KraBULLIM MOXHO NePexXoanTb OT OAHOM
hyHKLMM K OpPYron, TO eCcTb BbIBUpaeTcA COOTBETCTBYOWAA (hyHKUMA, B
KOTOPYIO C NMOMOLLBIO KHOMKKM ,E“ BBOAATCA Xenaemble

2. KHonka ,,E“ (BBoa AaHHbIX):

OLHOKpPaTHbIM HaXkaTUeM KHOMKW Npou3BOAUTCA BBOA 3HAYEHWUN TON
VNN MHOW pyHKUMK. [InA 3TOro ¢ momolplo KHonku ,F*“ Heobxoanmo
npeaBapuTesNibHO BbIGpaTh >kenaemyto hyHKLMIO.

Bonee AnuTenbHbIM HaXaTnem MHULMMPYETCA CKOPOCTHOW PeXxXuM BBOAA,
OCTaHOBWTb KOTOPbIA MOXHO MOBTOPHBLIM HAXaTUEM.

3. KHonka ,,L (YaaneHune aaHHbIX):

KOpoTKUM Ha)kaTuem 3TOW KHOMKU MOXHO YCTaHOBUTb BblOPaHHbIN C
MOMOLLbIO KHOMKM ,E“ noka3aTtesnb Ha Homnb. COOTBETCTBYOLMIA MOKa3aTe b
BbICBEYMBAETCA Ha AuCnee.

EIT

TIME

BarapewHbin oTcek

barapenku AAA

3ameHa b6aTapen:

1. OTKpoWiTe KpbILLKY HaTapenHoro oTceka v yaanuTe UCNonb30BaHHbIN
Bartapenku. (Ecnu 6atapen pa3pAaMnnCh, yaanuTe ux nog

yBenMunnach, y4nTbIBan, YTo KUCNOTHAA 6aTapen He HAaXOAWUTCA B KOHTaKTe
C KOXeN NPUXOAAT U TLAaTENbHO OYNCTUTE BaTapemnHbIi OTCEK.)

2. BctaBbTe HoBble 6aTaperiku (Tvn (AAA) 1.5V AA B npaBuibHOM NopAaKe
N MPUHMMaA BO BHMMaHWe MOMAPHOCTb B akKKyMyNATOPHOM OTCceke
n nogknioyenne Kpbliwka 6aTtapeiHoro otceka Tak, 4To6bl OoHa
3achukcmpoBanach Co LLENYKoM.

3. Ecnun komnboTep He 06 aToM chyHKUMM cresyeT

Batapeu ynanAatoTtcA B TedeHne 10 CekyHA 1 CHoBa BCTaBNAETCA.

4. YTUnuanpywTe paspaxxeHHble 6atapeu B COOTBETCTBUM C NPeAnMCaHNAMM
[OMKHBIM 06Pa30M U He AAl0T OCTAaTO4HbIE OTXOAbI.




O6nactb 06y4eHns B MM
(Ona ycTponcTea v nonb3oBaTena)

BecnnatHblin NOBEPXHOCTb B MM
(Mnowaab O6yyeHne n 30HbI
6e3onacHocTu (Bpawatowmeca 60cm))

2200

UYucTka, TeXHUYecKoe oGCcnyuBaHue u
XpaHeHue TpeHaxepa

1. YUncrka

[nst YMCTKM NCMonb3ynTe YACTYHO BRaXHY candeTky.

BHuMaHue: Hukoraa He ncnonb3yiTe Ans YMCTkn 6eH3nH, pasbasu-
Tenb UNW Opyrue arpeccuBHble YUCTSLWME CPEeACcTBa, KOTopble
MOTyT NOBPEeanTb MOBEPXHOCTb. TpeHaxep npeaHasHayeH TONbKo
Onsi JOMaLUHero MCcnonb3oBaHus B NomelleHun. [NpenoxpaHsinTe
Tpe- Haxxep OT CbIPOCTU U MbISIN.

2. XpaHeHue TpeHaxepa

BbIHbTE GaTapelikv, ecrnv npuGop He UCTIoNb3YeTcs B TedeHne Gonee
YyeM 4 Heflenb. [ocTaBbTe TpeHaXep B Cyx0e NoMeLLeHne 1 pacrbl-
NMTE HEMHOTO Macra Ha JOCTYMHbIE OCY U LUaPHUPSI.

HakpoliTe TpeHaxep, YToGbl 3aLUTUTL €r0 OT COMHEYHbIX NyYel U
MbINN 1 3TUM NPEfOBPaTUTL U3MEHEHUE OKpPacky.

3. TexHnyeckoe obcnyxnBaHme

Mbl pekomeHayem nocrne kaxabix 50 4acoB nonb3oBaHWUs Mpo-
BepsATb OONTOBbIE COeAMHEHMs U nocne kaxabix 100 yacos nonb-
30BaHMsl CMa3biBaTb OCY U LUAPHUPbLI Macrom U3 pacrnbIuTernsi.
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WcnpaBneHne Henonapok:

Ecnun npobnema He MOXeT ObITb peLleHa C MOMOLLbI HKECTOSLLIMX
yKa3aHuw, noxarnymncra, obpaTntecb B LEHTP, r4e Bbl Kynunu Tpe-
Haxep.

Mpo6nema Bo3moxkHas PewieHue

npu4MHa
KomnbloTep He Bartapeun He MpoBepkTe GaTapenkm
BKIto4aeTcst BCTaBMeHbl Unn B GaTapenHbIi oTcek
nocpencTBom GaTtapeu nycTon. yCTaHOBMEHbI NPaBUIIbHO WK
HaxaTtusi Ha 3aMeHnTeE UX.

ntobyto KnasuLLy.

KomnbtoTep He OrtcyTcTBME [MpoBepbTe WTEKEPHOE
BblgaeT mMmnynbca coeaunHeHre Ha KoMnbloTepe
MHopMaLmio 1 | gatymka no 1 B OMOPHON Tpybe.
He BKMYaeTcs | NpuyinHe
C Hayanom HenpaBUbHOro
TPEHMPOBKM. MOHTaXxa unm

pasbeauHEHHOro

LUTEKEPHOTO

COeaUHEeHNs.

KomnbloTep He
BblAaeT
MHopMaLmo n
He BKIOYaeTcs ¢

bes patunka
nynbca,
BO3HMKAIOLLEro 13-
3a HenpaBubHOTO

BUWHT neByto KpbILLKY U
nposepbTe 6yab Kptoka oT
JaTyvKa C MaxoBVKOM
Bpallaercs 1 kabenb gaTtyvka

Hayarnom NONoXeHUs He MMeET NOBPEXOEHUN.
TPEHVPOBKY. faTtyvka.

Conpotuenenve | KabenbHoe [MpoBepbTe nogknioyeHve
CyLLECTBEHHO coefMHeHne kabens, yCcTaHOBMEHHYO B
He MeHsieTcst He noaknoYeH ornopHow Tpybe HaxoguTcs
BO BpeMSsi npaBuIIbHO. B XOPOLLEM COCTOSIHWM,
perynmpoBKy. B COOTBETCTBUM C

WHCTPYKUUAMUN MO YCTAHOBKE.

HeTt nHgunkauum
nynbca

Kabenb nynbca He
MOAKIoYeH

BcraBbTe pasbem kabens
nyrnbca B COOTBETCTBYiOLLEE
rHe3do Ha KoMMboTepe

HeTt nHgunkauum
nynbca

[atumk nynsca
HenpaBUibHO
NoAKIoYEeH

OTprTMTe OaTynKky nynbca
N npoBepbTe LUTEKEPHbIe
coeguHeHud, npoeepbTe
kabenb Ha nospexneHue




WHCTPYKLINA MO TPEHNPOBKE

Bbl AOMXHBI YUUTbIBaTL cregyowme pakTopbl, YTO6bl ONpeaenuTb
BEPHbIE NapamMeTpbl TPEHUPOBOK ANA JOCTUXKEHMUA OLLY TUMbIX (PUSUHECKIMX
pes3ynbTaToB W Nonb3bl AN1A 3[0POBbA.

1. WHTeHcuBHOCTb

YpoBeHb PM3NYECKNX Harpy30K Mpu TPEHMPOBKaXx AOMKEH NpeBbillaTb
YPOBEHb HOPManbHbIX (PU3NYECKNX Harpy3oK, HO Bbl HE AOJKHbI
3aAbIXaTbCA U CUTbHO NepeyTOMNATLCA. Y A0OHON Mepon aPheKTUBHOCTH
TPEHNPOBKMN MOXET CNY>XMWTb YacToTa nynbca. Bo BpemA TpeHWpoBKu
YyacToTa nynbca MoxeT gocturatb 70-85% OT MakcumanbHOW (CMOTpM
Tabnuuy v opmynap AnA onpeneneHna u pacdeTta). B nepsyto Hepento
YacToTa nynbca AO/MKHA 0CTaBaTLCA HA HUXXHEN OTMETKe 3Ton 0bnacTu, T.e.
okorno 70% oT MakcumManbHou. B nocnepytolwme Hefenv n MecAubl YHacToTy
nynbca cnegyeTt MOCTENEHHO HapalwmBaTtb A0 85% OT MakcMmanbHOW.
Jlyywe Bcero anA M3NYecKoro COCTOAHNA YenoBeKa, BbIMOMHAOLWEro
ynpa>kHeHWA, ecnn YacToTa nynbca BO3pacTaeT, OcTaBaACh B npeaenax
70-85% OT MakcumanbHOn. OTO JOCTUraeTCA yBeNMYeHMeM BPEeMEHU
TPEHVPOBKW UIMN YPOBHA CIIOXKHOCTU.

Ecnun yacToTta nynbca He nokasaHa Ha avcnrnee komnbloTepa unn Bel xotute
NpOBEpPUTb YacTOTy Mynbca, KOTOpaA, BO3MOXHO, NOKasaHa HEeBEepHO,
BCNeACTBUE Kakon-nmbo owmnbKuy . Bel MOXeTe npeanpuHATL creaytoLee:
A) n3mMepuTb HaCcTOTY Mynbca 06bI4HBIM CMOCOBOM (NMOACUMTATbL KONIMYECTBO
yOapoB Mynbca B MUHYTY Ha 3anAcTbe)

B) namepuTtb 4acTtoTy nynbca C MOMOLUBIO CMeuuanbHOro ycTponcraa
(KOTOPOE MOXHO KynWTb Y MPOAABLIOB CreLmanv3npoBaHHOro 060pynoBaHNA)

2. Yacrtorta

BonbLWMHCTBO 3KCMEPTOB PEKOMEHAYT KOMOMHaUMIO 300POBOW AMETHI,
KOTOpaA OCHOBaHa Ha uenu Bawmnx TpeHMpOBOK, 1 on3NYeckmne 3aHATUA
3 pasa B Hegento. HopmarsbHbIN B3pOC/bli HeNIOBEK MOXET TPEHNPOBATLCA
OBaXKAbl B HeAeno AnA NoaAepXXaHWsa ero HopManbHON (U3n4eckomn
hopmMbl. TpexpasoBble TPEHUPOBKM HEOOXOAMMbI ANA yny4lieHua Bawen
pr3nyeckor hopMbl 1 YMeHbLLIEHUA Beca. ViaeanbHas YyacToTa TPEHMPOBOK
- 5 pas B Hefento.

3. MMnaHupoBaHue TPEHMPOBOK

Kaxxpan TpeHMpoBKa AOMKHa COCTOATL U3 Tpex (has: pa3orpes (pasmMnHKa),
HenocpeACcTBEHHO TPEHWPOBKa M OCTbiBaHWE Mocrie TPEHUPOBKMW,
3akntounTensHan casa. TemnepaTypa Tena u nocTynneHve Kucnopoaa
B OpraHuM3M A0IMKHO MeAneHHO BOo3pacTaTb BO BpeMA dasbl pasorpesa.
BbinonHANTe rumHacTMHeckre ynpaxHeHus B TedeHue 5-10 MUHyT.

3aTem npucTynante K OCHOBHOW hase TPeHUPOBKM. Harpy3ka AomkHa bbiTb
OTHOCUTENbHO HU3KOW B NEPBbIE HECKOMbKO MUHYT, a 3aTeM BO3pacTaTb B
TeyeHve 15-30 MuHyT, 4TOOBI YacToTa nynbca 6bina B npegenax 70-85%
OT MaKCUMaIbHOW.

[ina Toro, 4Tobbl NoAAepPXKaTb LIMPKYNALMIO KPOBK NOCHE OCHOBHOM (has3bl
TPEHUPOBKM, NpeaynpeanTb BO3HUKHOBEHME 6onei unv HanpaXeHuA B
MblLLLI@X Heobxoanma 3aknoumTenbHaa aza TPEeHUPOBKU: BbIMOMHEHUE B
TeyeHne 5-10 MUHYT ynpaXkHEHWA Ha PaCcTAXKY UM NErknx rMMHacTUHeCKnX
YNPa>KHEHWA.

Bbl HaxoauTe cnepytowme cBefeHVA 0 TeMe YNpaXKHeHA Ha Nogorpese,
YNPa>KHEHNAX Ha PacTAXeHUe MblLLL, Uy o6LLUMe YNPaskHEHNA TMMHACTUKN
B Hawew obnacTtu 3arpy3ku nog www.christopeit-sport.com

4. MoTtuBauua

Knwo4yeBbiIM MOMEHTOM ycnexa nporpammbl ABJTAKTCA perysiapHble
TPeHVpoBKK. Bam cnefyeT ycTaHOBUTb KOHKPETHOE BPEMA U MEeCTO Ha
Ka)K,ElbII7I OeHb ONA TPeHUPOBOK N BHYTPEHHe NoAroToBUTb cebA K HUM.
TpeHupynTecb TONbKO Toraa, Korga y Bac ecTb HacTpoeHue n Bcerga
NoMHUTE CBOK Uenb. Ecnn Bbl npopomkaeTe cBow 3aHATUA, TO 4epes
Kakoe-TO BpeMA CMOXEeTe YBUAETb CBON NPOrpecc AeHb 0TO AHA 1 byaeTte
nprbnMXaTbCA K NOCTABIEHHON LieNn war 3a Larom.
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OOPMVYNA PACHETA YACTOTbI NMYNbCA
Makc. yactoTa nynbca = 220 - Bo3pacT
(220 - Baw Bo3pacT)
90% OT Makc. yacToTbl nynbca = (220 - Bo3pacT) x 0.9
85% OT Makc. 4yacToTbl nynbca = (220 - Bo3pacT) x 0.85
70% oT Makc. yacToTbl nynbca = (220 - Bo3pacT) x 0.7

Ynpa)xHeHUA AnAa pasmMuMHKU nepen TpeHMpOBKOﬁ

Haunute PasSMUHKyY C xoApbbl HA MecTe B TeyeHue 3 MUHYT. [Nocne aToro BbINOAHUTE cnegywuwme ynpaxxHeHuA, KoTopblie NOMOryT BamMm onTtuMasnbHO
noAroToBUTbLCA K TDEHUPOBKeE. Bo BpeMA BbIMOSIHEHUA ynpa)KHeHvuZ Bbl HE AOIKHbI UCMNbITbIBATbL 605b. BbinonHAaiTe ynpa>xHeHue 00 NoABeHnA TAHyLWero

YyBCTBa B MblLlLE.

B L

e

BcTaHbTe poBHO 1 3aBeauTe
OfHY PYKY 3a rosio.y.
BTopyto pyky nonoxuTe
CBEpXy, BO3bMUTECH 3a
NIOKOTb M NOTAHUTE A0
OLLYLLIEHNA pacTAXeHNA
Tpuuenca. OcTaHbTeCh B
3TOM NONOXeHMN Ha 20
CeKyH[, MOBTOPWTE ApYyroWn
pYyKOM.

HaknoHuTecb Bnepep He
crnbas Hor v nonbiTanTecb
[ocTaTb nanbuamm pyk

0o nona. BeinonHante
ynpaxkHeHve 2 pasa no 20
CEKyHA.

CApapTe Ha Non U BbITAHNTE
0[Hy Hory. HaknoHuTecb
Brepen 1 nonpobynte
[0CTaThb CTYMHIO.
BbinonHAavTe ynpaxHeHue 2
pasa no 20 CekyHA.

B nonoxeHun lwmpokoro
BbiNaaa 06onpuTech pykamm
B NOM U NOTAHWUTE MbILLLbI
Hor. Yepes 20 ceKyHA
NMOMEHAWTE HOTY.

Mocne pa3aMyHKM NOTPACUTE HOraMu 1 pykamu, 4Tobbl paccnabuTb MbllwLbl. He npekpalyainte TpeHMpoBKY BHe3anHo. CHayana yMeHbLUMTe TeMN TPEHNPOBKMY,
4106kl MyNbC onycTuncA Ao obblyHoro nokasarena (Cool down). Mbl pekoMeHAyeM B KOHLe TPEHUPOBKU CHOBA BbINOMHWUTL KOMMNEKC YNpaXkHEHUA Ana

Pa3MUHKM.
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Vézena zakaznice, vazeny zékazniku,

Blahopfejeme vam k vaSemu néakupu této domaci tréninkoveé
sportovni jednotky a doufame, Ze si s ni uzijete spoustu potéseni.
Vénujte prosim pozornost pfilozenym poznamkam a pokyndm a
peclivé je dodrzujte ohledné montaze a pouziti.

Nevahejte nas prosim kdykoliv kontaktovat, pokud budete mit
jakékoliv

otazky.

Vas  Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55

42551 Velbert

Dulezita doporuceni a bezpe¢nostni pokyny

Nase vyrobky jsou zasadné kontrolovany stanici technické kontroly TUV-
GS a odpovidaiji tak aktualnim nejvy$sim bezpecénostnim standardim. Tato
skute€nost Vas v3ak nezbavuje povinnosti striktné dodrzovat nasledujici
zgsady

1. Pristroj sestavte pfesné podle navodu k montazZi a pouzivejte pouze
specifické dily, které byly dodany za u¢elem sestaveni pfistroje a které jsou
uvedeny v montazni kroky. Pfed vlastnim sestavenim zkontrolujte Uplnost
dodavky dle dodaciho listu a Uplnost baleni dle montazni kroky v navodu k
montazi a pouziti.

2. Zkontrolujte pfed prvnim pouzitim a poté v pravidelnych intervalech pevné
dotazeni vSech Sroubu, a oSetfete mazivem pFistupné osy a klouby , matic
a jinych spojl, aby byl vzdy zaruen bezpecny provozni stav Vaseho tré-
ninkového pristroje. Spravné upevnéni zkontrolujte pfedevsim na regulatoru
sedla a fiditek.

3. Pristroj postavte na suché, rovné misto a chrante jej pfed vodou a vih-
kosti. Nerovnosti podlahy je zapotfebi vyrovnat vhodnymi opatfenimi pfimo
na podlaze a pokud je to u tohoto pfistroje k dispozici, pak i pfipravenymi
justovatelnymi dily na pfistroji. Je zapotfebi se vyvarovat kontaktu s vlhkosti
a mokrem.

4. Pokud byste chtéli misto instalace prfedev§im ochranit proti otiskim,
znecisténi apod., doporucujeme Vam podlozit pfistroj vhodnou protiskluzovou
podlozkou (napf. gumovou rohozi, dfevénou deskou apod.).

5. Nez zacénete s tréninkem, odstrarite vSechny pfedméty v okruhu 2 metrt
kolem pfristroje.

6. K Cisténi nepouzivejte Zadné agresivni Cistici prostfedky a pfi montazi a
pfipadnych opravach pouZzivejte pouze dodané popf. vhodné vlastni naradi.
Zbytky potu na pfistroji je tfeba hned po skon&eni tréninku odistit.

7. VAROVANI! Systémy sledovani srdeéni frekvence mohou byt nepresné.
Nadmeérny trénink muiize vest k zavaznému poskozeni zdravi nebo ke smrti.
Obrat'te se na |ékafe pfed zahajenim planovaného tréninkového program.
Muze definovat maximalni namahu (polz, watty, trvani tréninku atd.), které
se mUzete vystavit, a mize vam poskytnout presné informace o spravném
drZeni téla béhem tréninku, cilech vadeho tréninku a vasi stravé. Nikdy
netrénujte po snézeni velkych jidel.

8. Trénujte pouze na pfistroji, kdyz je ve funk&nim stavu. Pro jakékoliv nezbyt-
né opravy pouzivejte pouze originalni nahradni dily. VAROVANI! Opotfebené
dily okamzité vymérnite a zafizeni nepouzivejte, dokud nebude opraveno.

9. Pfi nastavovani stavitelnych ¢asti dbejte na spravnou pozici, resp. na
oznac¢enou maximalni pozici nastaveni a na fadné zajisténi nové nasta-
venych pozic.

10. Pokud neni v pokynech popsano jinak, stroj smi byt pouzivan pouze k
trénovani jedné osoby souc€asné. Doba cvi¢eni by neméla pfesahnout 60
minut/den.

11. Vzdy, kdyz na pristroji trénujete, noste vhodné sportovni tréninkove
oblec¢eni a obuv. Oble¢eni musi byti uzptsobeno tak, aby nemohlo diky
svému tvaru (napf. délce) béhem tréninku nikde uviznout. Zvolte obuv vhod-
nou pro tréninkovy pristroj, tedy pevnou obuv s protiskluzovou podrazkou.
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12. VAROVANI! Pokud zaznamenate pocit zavrati, nevolnosti, bolesti na
hrudniku nebo jiné abnormalni pfiznaky, trénink zastavte a obratte se na
lékare.

13. Zasadné plati, Ze sportovni pfistroje nejsou hracky. Z tohoto dtvodu smi
byt pouzivany pouze v souladu se svym u€elem a pfislusné informovanymi
a poucenymi osobami.

14. Osoby, jako déti, invalidé a postizeni, by méli pfistroj pouzivat pouze
v pfitomnosti dal$i osoby, ktera maze v pfipadé potfeby poskytnou pomoc
a instrukce. Je zapotfebi vhodnymi opatfenimi vyloucit, aby tento pfistroj
mohly pouzivat déti bez dozoru.

15. Dbejte na to, abyste se ani Vy, ani jiné osoby nikdy jakymikoliv ¢astmi
téla nezdrzovali v oblasti dosud se pohybujicich ¢asti pfistroje.

16. E Na konci Zivotnosti tohoto vyrobku neni povoleno jej likvidovat jako
bézny domaci odpad, ale musi byt dodan do sbérného dvora k recyklaci
elektrickych a elektronickych sou€asti. Symbol mizete nalézt na vyrobku,
na navodech &i na baleni.

Materialy jsou znovu pouzitelné v souladu s jejich oznaenim. S opakovanym
pouzitim, vyuzitim materialu nebo ochranou naseho Zivotniho prostredi.
Zeptejte se prosim mistni spravy na misto odpovédné likvidace.

17. Ve smyslu ochrany zivotniho prostfedi nelikvidujte obal, prazdné baterie,
dily pfistroje spole¢né s béznym odpadem z domacnosti, nybrz je ukladejte
pouze do pfislusnych sbérnych nadob nebo je odevzdejte na vhodnych
sbérnych mistech.

18. U tohoto pfistroje se jedna o pfistroj se zavislosti na rychlosti,
tzn., Ze se stoupajicim poctem otacek stoupa vykon a naopak.

19. Tento pfistroj je vybaven 8stupriovym nastavenim odporu. To umoznuje
snizeni ¢i zvySeni brzdného odporu a tim i tréninkové zatéze. Otaceni re-
gulatoru nastaveni odporu ve sméru k stupni 1 vede ke snizeni brzdného
odporu a tim i ke snizeni tréninkové zatéze. Otaceni regulatoru nastaveni
odporu ve sméru k stupni 8 vede ke zvySeni brzdného odporu a tim i ke
zvys$eni tréninkové zatéze.

20. Povolené maximalni zatizeni (= hmotnost téla) je stanovena na 100 kg.
Tento pfistroje je testovan dle norem EN-ISO20957-1 a EN957-5 ,H/C* a
dale certifikovan. Tento pfistrojovy pocita¢ odpovida zakladnim pozadavkim
smérnice EMV 2014/30 EU.

21. Soucasti vyrobku jsou také montazni a provozni pokyny zvazit. Pri prodeji
nebo pfedavani produktu musi byt tato dokumentace zahrnuta.



Seznam dilt — seznam nahradnich dila Pokud je néktera sou¢ast mimo provoz nebo chybi,

CT 3 Best.-Nr. 1803 nebo pokud v budoucnu potiebujete nahradni dil,
Technické udaje Stav k: 01. 08. 2018 kontaktujte nas.

Kombinace bézeckého pasu, rotopedu a stepperu s elip- Internetovy servis a databaze nahradnich dild:
tickym prub&hem pohybu vpred a vzad www.christopeit-service.de

+ Systém s magnetickou brzdou a setrvaéni hmotnosti cca 7kg

* 8stupriové rucni nastaveni Adresa: Top-Sports Gilles GmbH

* Ruéni méfeni pulsu Friedrichstr. 55

» Pohybliva madla pro pohyb vpfed a vzad 42551 Velbert

¢ Specialni drzadlo Telefon: +49 (0) 2051 - 6 06 70

* nastaveni urovné na urovni zemeé Telefax: +49 (0) 2051 -6 06 74 4

» prepravni kolecka e-mail: info@christopeit-sport.com

* Velky LCD display s digitalnim ukazatelem: €as, rychlost, www.christopeit-sport.com

vzdalenost, pfibl. spotfeba kalorii, srde¢ni frekvence a Scan.
Drzak pro tablet a smartphone

» Zadani meznich hodnot jako €as, vzdalenost a pfiblizna
spotfeba kalorii. Zména meznich hodnot se zobrazuje

Tento vyrobek je vytvoren pouze pro soukromou domaci spor-
tovni aktivitu a jeho uziti neni povoleno v komerénich €i profe-
sionalnich oblastech. Tfida domaciho sportovniho pouziti H/C.

Vhodné do télesné hmotnosti max. 100 kg
Rozméry nastaveni: ccad 111 x § 66 x v 152cm

Hmotnost pfistroje: 28Kg
Prostorova naro¢nost tréninku: alesporn 3,5m?

0 5 10 15 20 25 30 35 40 50 60 70 80 90 100 mm
obr. nazev dilu rozmeéry pocet kus namontovat islo dilu
mm na obr. Cislo

1 Zakladni ram 1 33-1803-01-WS

2 Opérna trubka 1 1 33-1803-02-WS

3 Predni stabilizator 1 1 33-1321-03-WS

4 Zadni stabilizator 1 1 33-1803-05-WS
5L Levy pedal 1 6L+40L 33-1321-05-WS
5R Pravy pedal 1 6R+40R 33-1321-06-WS
6L Leva spojovaci trubka 1 5L+7L 33-1321-07-WS
6 R Prava spojovaci trubka 1 5R+7R 33-1321-08-WS
7L Levé madlo 1 6L 33-1321-09-WS
7R Pravé madlo 1 6R 33-1321-10-WS

8 Drzadlo 1 33-1803-04-WS

9 Pocitac 1 36-1803-03-BT
10L Levé stupatko 1 5L 36-1803-04-BT
10R Pravé stupatko 1 5R 36-1803-05-BT
1" Krytka predniho stabilizatoru 2 3 36-1321-06-BT
12 Sroub M10x60 4 1,3+4 39-10026

13 Prohnuta podlozka 10//20 4 12 39-10233-CR
14 Zaviena matice M10 4 12 39-10021

15 Cepicka vystredniku 2 4 36-1321-07-BT
16 Sroub s vnitinim Sestihranem M8x16 12 2+6 39-9913-SW

17 Regulator odporu 1 2 36-1803-06-BT
18 Spojovaci kabel 1 9+20 36-1122-08-BT
19 Tazné lanko 1 17 36-1321-09-BT
20 Kabel od senzoru 1 18 36-1122-06-BT
21 KFfizovy Sroub M5x45 1 17 39-10406

22 Pedal rotopedu 1 79 33-1122-04-S1
23 Krytka Sroubu pro M8/14 4 24+30 36-9214-33-BT
24 Sestihranny $roub M8x15 2 27 39-9886-CR

25 Podlozka 8//32 2 24 39-10166

26 Plastové lozisko 6 2+6 36-1122-16-BT
27 Osa drzadlové tyce 1 2+6 33-1321-12-SI
28 Zaslepka trubky 28 2 6 36-1122-09-BT
29 Ctyrhranna zaslepka 40x25 4 5 36-9214-09-BT
30 Sestihranny $roub M8x55 2 5+6 39-10056

31 Podlozka 8/116 4 30+51 39-9962-CR

32 Samojistici matice E] 2 30 39-9918-CR

33 Sestihranny $roub M10x45 4 10 39-10131

34 Podlozka 10//20 6 33+37 39-9989-CR

35 Samojistici matice M10 6 33+37 39-9981
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36
37
38L
38R
39
40 L
40 R
41
42 L
42R
43
44
45
46
47
48
49
50
51
52
53
54
55
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64
65
66
67
68
69
70
71
72
73
74
75
76
77
78
79
80
81
82
83
84
85
86
87
88 L
88 R
89

nazev dilu

Krytka Sroubu
Sestihranny $roub
Levy osovy Sroub
Pravy osovy Sroub
Ocelové lozisko
Drzak levého pedalu
Drzak pravého pedalu
Krouzek

Leva samojistici matice
Prava samojistici matice
Krytka Sroubu
Prohnuta podlozka
Ocelové lozisko
Koncovka krytka rukojeti
Potah madla

Potah drzadla

Krytka

Senzor na snimani pulzu s kabelem
Sestihranny $roub
Krouzek

Kryt fiditek

VInita podlozka
KFfizovy Sroub
Prohnuta podlozka
Krytka Sroubu
Setrvacnik

Prohnuta podlozka
Kryt

Ocelové lozisko
Vinita podlozka
Sestihranny $roub
Samojistici matice
Prevozni kolecko
Podlozka

Krouzek

Podlozka

Kryt lozisek 2
Kulickova loziska
Souprava naradi
Krytka

Matice

Matice

KFizovy Sroub

Kryt lozisek 1
Podlozka

Magnet

Kotou¢

Plochy femen
Krizovy Sroub
Soucastka ve tvaru U
Sroub s oékem
Hfidelova matice
Gumova vlozka
Sroub

Podlozka

Levy kryt

Pravy kryt

Navod na montaz a navod na obsluhu
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33+37

40

22+40L
22+40R

40

5L

5R

16,24+51
8

27

9

16

32

1

21

38
3+65
63
63
55
12
22
22
22
22

83

22

20

22

22

79

22
58+79
88

83

58

58

88
1+88
86
1+88R
1+88L

islo dilu

36-9214-34-BT
39-10400
36-1320-07-BT
36-1320-08-BT
36-9111-12-BT
33-1321-13-WS
33-1321-14-WS
36-9111-18-BT
36-9111-19-BT
36-9111-20-BT
39-10402
39-9966-CR
36-1321-18-BT
36-9111-25-BT
36-9111-22-BT
36-1321-10-BT
36-9211-21-BT
36-1321-11-BT
39-9906
39-9864-VC
36-9110-13-BT
36-9217-31-BT
39-10188
39-9966-CR
36-9214-33-BT
33-1321-17-SI
39-10111-VC
36-1321-12-BT
36-1122-12-BT
39-9918-22-BT
39-10410-CR
39-9861
36-9825212-BT
39-10097
39-9995-CR
36-9713-04-BT
36-9713-03-BT
36-9713-02-BT
36-1321-16-BT
36-1321-15-BT
39-9861-VZ
36-9713-05-BT
39-9909-SW
36-9713-06-BT
36-9713-07-BT
36-1122-23-BT
36-1321-13-BT
36-1321-14-BT
36-9111-38-BT
36-9713-56-BT
39-10000
39-9820-SW
36-1102-04-BT
39-10190
39-10510
36-1803-11-BT
36-1803-12-BT
36-1803-10-BT



Pokyny k montazi

Odstrante vSechny jednotlivé €asti baleni, polozte je na podlahu
a na zakladé montaznich krokl zhruba zkontrolujte tplnost.
Vezméte prosim na védomi, ze nékteré dily byly pfimo pfipojeny
k hlavnimu ramu a predem namontovany.

Navic je zde nékolik dalSich jednotlivych dila, které byly
pfipojeny k oddélenym jednotkam. To vam usnadni a urychli
montaz zafizeni. Doba montaze: 35 - 45 min.

Krok 1:
Montaz stojanovych patek (3 + 4) k zakladnimu ramu (1).

1. Namontujte pfedni stabilizator (3) s pfedmontovanymi krytkami
stabilizatoru (11) na zakladni kostru (1). Pouzijte k tomu vzdy dva
Srouby M10x60 (12), prohnuté podlozky 10//20 (13), krouzky M10
(67) a zaviené matice M10 (14).

2. Namontujte zadni stabilizator (4) s krytkami stabilizatoru s na-
stavitelnou vyskou (11) na zakladni kostru (1). Pouzijte k tomu
vzdy dva Srouby M10x60 (12), prohnuté podlozky 10//20 (13),
krouzky M10 (67) a zaviené matice M10 (14). Po ukonc&eni
celkové montaze mulzete pomoci otaceni koncovymi CepiCkami
(15) vyrovnat drobné nerovnosti podkladu. PFistroj tim vyrovnate
tak, aby byly vylou€eny nechténé vlastni pohyby pfistroje béhem
cviceni.

Krok 2:
Montaz opérné tyce (2) na zakladni ram (1).

1. Vedte opérnou ty¢ (2) k uchyceni na zakladni ram (1) a spojte
zastréku spojovaciho kabelu (18), ktera vy&niva dole z opérné
tyCe fiditek (2) se zastrCkou kabelu senzoru (20), ktera vycniva
ze zakladniho ramu (1). (Pozor! Konec spojovaciho kabele
(18) vodice pocitace precnivajici z opérné trubice (2) nahore
nesmi sklouznout do trubice, jelikoz je nutny k dalSi montazi.)

2. Konec regulatoru odporu (17) vedte k adaptéru tazného lanka
(19) a spojte je dohromady jako na obrazku ([1]-[3]). Regulator
odporu (17) pfitom nastavte tak, aby tazné lanko (19) ¢nélo upo-
nem co mozna nejdal z plasté (stupen 8). Potém zavéste upon
dratu regulatoru odporu za hacek, ktery se nachazi na regulatoru
(obr. 1). Poté celou opérnou ty€ (se zahaknutym uponem tazného
lanka) silou tahnéte smérem nahoru tak, Zze se hacek regulatoru
posunuje nahoru (obr. 2) a plast mize byt nahofe na regulatoru
zaaretovan (obr. 3).

3. Na Srouby M8x16 (16) nasadte po jednom krouzku pro
M8 (52) a jednu prohnutou podlozku 8//20 (56). Nasurite
opérnou ty¢ (2) na zakladni ram a umistéte ji tak, aby se
predvrtané otvory prekryvaly. Pfedvrtanymi otvory prostréte
Srouby (16) a lehce je zaSroubujte do otvoru se zavitem.
(Pozor: toto Sroubové spojeni pevné dotahnete az v kroku 4).
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Krok 3:
Montaz ukotveni stupatek (5) na spojovaci tyce (6).

1.

2.

Ukotveni levého stupatka (5L) nasadte na levou spojovaci ty¢ (6L)
a umistéte tak, aby se predvrtané otvory na tyCich prekryvaly.
Predvrtanymi otvory prostréte Srouby M8x55 (30), ukotevni stupat-
ka (5L) pfiSroubujte pomoci podlozky 8//16 (31) a samojistici
matice M8 (32) na spojovaci ty¢ (6L) a utahnéte jen tak pevné,
aby se se spojenim dalo jesté trochu pohnout.

. Pravé ukotveni stupatka (5R) véetné vSech nutnych soucastek

namontujte stejné, jako bylo popsano v bodech 1-2.

. Poté zakryjte matice M8 (32) vzdy jednou krytkou Sroubu pro

M8-13 (57) a Srouby (30) vzdy jednou krytkou Sroubu pro M8-14
(23).

Krok 4:
Montaz ukotveni stupatek (5) a spojovacich ty¢i (6).

1.

Pravé ukotveni stupatkal (5R) s pravou spojovaci tyCi (6R) pfilozte
k pravé strané zakladniho ramu (1). (Pozor! Pravou stranou je
myslena prava strana z vaSeho pohledu, stojite-li na pfistroji a
trénujete.)

. Nasadte osu drzadlové tyCe (27) do stfedu na ukotvovaci ¢ast

opérné ty€e (2) a na osu (27) nasurite vinitou podlozku (54).

. Pravou spojovaci ty¢ (6R) nasurite na osu (27). Na Sroub

M8x15 (24) nasadte krouzek pro M8 (52) a podlozku 8//32 (25),
zaSroubujte do osy (27) a pevné utahnéte. Nasledné Srouby (24)
zakryjte krytkou na Srouby pro M8 (23).

. Ukotveni pravého stupatka (5R) pfilozte k pedalu (22), nasadte na

pravy osovy Sroub (38R) vinitou podlozku (62) a ukotveni stupatka
(5R) pevné pfiSroubujte k pedalu (22). Nasledné zajistéte pravy
osovy Sroub (38R) pomoci krouzku (41) a pravé samojistici matice
72" (42R) a nasadte na matici (42R) krytku Sroubu pro %2* (43).

(Pozor: Osové Srouby (38L+38R) jsou oznaceny pismenem
,L“ pro levy Sroub a ,R* pro pravy Sroub. K nim odpovidajicim
zpUsobem pfifadte spravné matice. Na pravé strané se osovy
Sroub (38R) a osova matka (42R) dotahuji ve sméru hodinovych
rucicek.)

. Ukotveni levého stupatka (41) v€etné vSech nutnych soucastek

namontujte na levé strané stejné, jako bylo popsano v bodech
3-4. Pfitom dbejte na to, abyste levy osovy Sroub (38L) a osovou
matici (42L) utahovali proti sméru hodinovych rucicek.

. Pohon opatrné rukou otocte o 3-4 otoCek a poté utahnéte

Sroubové spojeni opérné tyce (2) k zakladnimu ramu (1) popsané
v kroku 2.

Krok 5:
Montaz stupatek (10) na ukotveni stupatek (5).

1.

2.

Pravé stupatko (10R) nasadte na pravé ukotveni stupatka (5R).
Predvrtané otvory na soucastkach umistéte tak, aby se prekryvaly.
Srouby M10x45 (33) zvrchu zasurite do pfedvrtanych otvort. Z
protilehlé strany nasadte vzdy po jedné podlozce 10//20 (34) a
jedné matici M10 (35) a pevné utahnéte.

. Levé stupatko (10L) namontujte na levé strané na levé ukotveni

stupatka (5L), jak je popsano v bodech 1-2. (Pozor!Pravé a levé
stupatko je mozné odlisit podle okraji podélnych stran stupatek.
Vysokeé strany stupatek (10R + 10L) musi sméfovat vzdy dovnitF
(smérem k zakladnimu ramu).)

. Nasledné Srouby (37) a matice (35) zakryjte krytkou na Srouby

pro M10 (36).




Krok 6:
Montaz drzadla (8) a madel (7).

1.

Madla (7L+7R) nasadte na spojovaci tyCe (6L+6R) a
umistéte tak, aby se pfedvrtané otvory na tyCich prekryvaly.
(Pozor! Tyée madel musi byt po dokon€eni montaze
umistény tak, aby byly jejich horni konce zahnuté ven
smérem od opérné tyce (2).)

. Predvrtanymi otvory prostréte Srouby M8x16 (16) a madla (7)

pevné prisroubujte ke spojovacim ty&im (6) pomoci krouzkd pro
M8 (52) a prohnutych podlozek 8/19 (44).

. Drzadlo (8) pfilozte k ukotveni na opérné tyci (2) a umistéte jej

tak, aby se pfedvrtané otvory na drzadle (8) a na opérné tyci (2)
pekryvaly. Na Srouby M8x30 (51) nasadte po jednom krouzku
pro M8 (82) a po jedné podlozce 8/16 (31), a tim drzadlo (8)
pfiSroubujte k opérné tyci (2).

. Prostréte kabel k méfeni pulzu (50) pfedvrtanymi otvory na opérné

ty€i (2) a vytahnéte jej smérem nahoru. Nasledné Sroubovy spoj
zakryjte krytem drzadla (53).

Krok 7:
Montaz pocitace (9) na opérnou tyc (2).

1. Vyjméte dodany pocitac (9) z obalu a do zadni strany pocitace

(9) vlozte baterie (typ AAA - 1,5V), pfiCemz dbejte na spravnou
polaritu. (Baterie do pocitate nejsou soucasti tohoto baleni.
Pofidte si je prosim v obchodé.)

2. Prilozte pocitac (9) k opérné ty&i a zastrcte spojovaci kabel (18)

a kabel ke snimani pulzu (50) do odpovidajicich zdifek na zadni
strané pocitace (9). Posunte pocitac (9) nahoru na opérnou ty¢
fiditek (2) a upevnéte ho pomoci Sroubl (55) a podlozek (66).
(Dbejte prosim na to, aby pfi posunuti pocitae nedoslo ke
skripnuti kabel. Upevinovaci Srouby k pocitaci najdete na zadni
strané pocitace.)
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Krok 8:
Kontrola

1. PrezkouSejte vSechny Sroubové spoje a konektorové spoje na spravnou
montaz a funkci. Tim je montaz ukonéena.

2. Pokud je vSe v poradku, nastavte si maly odpor a seznamte se s pfistro-
jem, potom proved'‘te individualni nastaveni.

PFipominka:
Uschovejte si, prosim, peclivé sadu s nafadim a navod k montazi, protoze
je mlizete pfipadné pozdéji potfebovat v pfipadé opravy nebo objednani
nahradnich dild.

Pouzivani pfistroje

Preprava pristroje:

V prfedni patce se nachazeji 2 prepravni koleCka. Aby bylo mozné
pfistroj postavit nebo uskladnit na jiném mist&, uchopte drzadlo a
pFistroj naklopte na pfedni patku tak, dokud nelze pfistrojem snadno
pohybovat na pfepravnich kole¢kach a posunovat jej do pozadované-
ho mista. (Pozor: Pokud tréninkovy pfistroj neni vybaven drzadlem,
uzijte k manipulaci levé a pravé madlo.)

Nasedani/vysedani z pristroje a pouzivani:

Nastupovani:

Postavte se vedle pfistroje a pfidrzte se drzadla. Posunte blizsi ze
na stupatku stéli jisté. Druhou nohou vykro¢te smérem k protilehlé
strané a polozte ji to stupatka. Drzte se pfitom drzadla.

Pouzivani:

Nejprve se pfidrzte drzadla v poZzadované pozici a za rovnhomeérné-
ho rozlozeni vahy sdoSlapujte na levé a pravé stupatko tak, ze se
pata na chvili zvedne a docilite rovnomérného tréninkového béhu.
Chcete-li do tréninku zapojit i horni €ast téla, uchopte pohybujici se
levé a pravé madlo v pozadované pozici. ZvySenim nebo snizenim
rychlosti nebo brzdného odporu Ize upravovat intenzitu tréninku. PFi
tréninku se stale pfidrzujte drzadla nebo madel.

60

Vystupovani:

Preruste trénink a pfidrZte se drzadla. Postavte na zem nejprve
jednu nohu, abyste ziskali jisty postoj, a poté druhou nohu, a
sestupte na jednu stranu pfistroje.

Tento fitness pfistroj je domaci sportovni pFistroj a simuluje kom-
binaci jizdy na kole, stepovani a béhu.

Diky tréninky nezavislém na pocasi a vnéjSich vlivech hrozi nizsi
riziko, v€etné natlaku skupiny s rizikem pfiliSné namahy a padu.
Kombinace jizdy na kole, stepovani a béhu nabizi trénink srde¢ni-
ho obéhu bez pretizeni z divodu moznosti nastavitelného odporu.
Takto je mozny vice nebo méné intenzivni trénink.Trénuje dolni a
horni kon€etiny, posiluje kardiovaskularni systém a tim podporuje
celkovou kondici téla.



Navod na obsluhu pocitace

Pocitag, ktery je soucasti tohoto baleni, nabizi nejvyssi mozny tréninkovy
komfort. VSechny hodnoty, které jsou pro trénink relevanti, se zobrazi v
odpovidajicim poli¢ku na ukazateli.

Jakmile zahajite trénink, zane se zobrazovat uplynuly ¢as, aktualni rychlost,
priblizna spotfeba kalorii, ujeta vzdalenost a aktualni puls. VSechny hodnoty
jsou zaznamenavany od nuly a poc¢itany vzestupné.

Pokud chcete béhem tréninku zobrazit trvale jen jednu konkrétni hodnotu,
vyberte ji pomoci tlagitka ,F“. Pokud tuto hodnotu chcete ukazovat v trvalé
proméné, zvolte funkci

~SCAN". Vintervalu asi 6 sekund ukazatel zobrazuje jednu funkci za druhou.

Pocita€ zapnete kratkym stisknutim tlacitka ,F“ nebo se zapne automaticky
zahajenim tréninku. Pocita€ zane evidovat a zobrazovat v§echny hodnoty.
K zastaveni pocitace staci ukoncit trénink. Pocita¢ ukonci vSechna méfeni
a zaznamena hodnoty, kterych jste dosahli jako posledni. Finalni dosazené
hodnoty ve funkcich CAS, KALORIE a KM se uloZi a p¥i op&tovném zahajeni
tréninku Ize trénovat od téchto hodnot dale.

Pocita€ se po ukon€eni tréninku asi po 4 minutach automaticky vypne.
VSechny hodnoty, jichZ jste do té doby dosahli, se ulozi a pfi zahajeni dalSiho
tréninku budou zobrazeny. MGzete potom z téchto hodnot pfi dal$im tréninku
vyjit, nebo mizete pomoci tlacitka ,L“ vSechny funkce vynulovat.

Zobrazované udaje:

1. ,KM/H*“ SPEED - ukazatel rychlosti:

Zobrazuje aktualni rychlost v kilometrech za hodinu. Nastaveni urcité kon-
krétni hodnoty pomoci tlagitka ,E“ neni mozné. U této funkce nedochazi k
uloZeni naposledy dosazenych hodnot. (Maximalni hodnota tohoto ukazatele
je 999,9 km/h)

2. ,ZEIT“ (TIME) — ukazatel ¢asu:

Zobrazuje uplynuly aktualni ¢as v hodinach a minutach. Nastaveni urcité
konkrétni hodnoty pomoci tlacitka ,E* je mozné. Pokud je nastaven konkré-
tni €as, zobrazuje se zbyvajici ¢as do jeho uplynuti. Jakmile je zadany ¢as
dosazen, zazni akusticky signal.

U této fuknce dochazi k uloZeni naposledy dosazenych hodnot. (Maximalni
hodnota tohoto ukazatele je 99 minut).

3. ,KM*“ (DIST) — ukazatel vzdalenosti:

Zobrazuje se aktualni stav ujetych kilometrti. Nastaveni urcité konkrétni hod-
noty pomoci tlacitka ,E" je mozné. Pokud je nastavena konkrétni vzdalenost,
zobrazuje se zbyvajici vzdalenost do jejiho dosazeni. Jakmile je zadany ¢as
dosazen, zazni akusticky signal. U této fuknce dochazi k ulozeni naposledy
dosazenych hodnot. (Maximalni hodnota tohoto ukazatele je 999,9 km.)

4. ,KALORIEN“ (CAL) — ukazatel spotiebovanych kalorii:

Zobrazuje aktualni stav spotfebovanych kalorii. Nastaveni urcité konkré-
tni hodnoty pomoci tlaCitka ,E* je mozné. Pokud je nastavena konkrétni
spotfeba, zobrazuje se zbyvajici spotfeba do jejiho dosazeni. Jakmile je
zadany Cas dosazen, zazni akusticky signal. U této fuknce dochazi k ulozeni
naposledy dosazenych hodnot. (Maximalni hodnota tohoto ukazatele je
999,0 kalorii.)

5. ,,PULS" — ukazatel pulzu:

Zobrazuje aktualni pulz v tepech za minutu. Nastaveni urcitych konkrétnich
hodnot pomoci tla€itka ,E" je mozné.

U této fuknce nedochazi k ulozeni naposledy dosazenych hodnot. (Maximalni
hodnota u obou téchto ukazateld je 40-240 tepli za minutu.)

Pozor:

K mérfeni pulzu je nutné, abyste se drzeli obéma rukama za obé konktaktni
plochy jednotky méfici puls. Pfitom by se mély kontaktni plochy nachazet
ve stfedu dlani.

6. Funkce ,SCAN":
Pokud pomoci tlacitka ,F* zvolite tuto funkci, budou se zobrazovat v sekvenci
asi 6 sekund vSechny aktualni hodnoty jedna za druhou.

7. Modus ,,STOP“:
Ukazatel modu preruseni tréninku. Je mozné pFenastavit pozadované
hodnoty.

Tlacitka:

1. Tlaéitko ,,F“ (Funkce):

Kratkym jednorazovym stisknutim tohoto tlaitka Ize pfechazet od jedné
funkce ke druhé; tzn. muze byt vybrana konkrétni funkce, ve které Ize pomoci
tlacitka ,E* nastavovat pozadované hodnoty.

Funkce, ktera je pravé vybrana, je zobrazena na displeji.

2. Tlag¢itko ,,E“ (Zadani pozadovanych hodnot):
Jednorazovym stisknutim tohoto tladitka je mozné zadavat pozadované
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hodnoty do jednotlivych funkci. K tomu musi byt nejprve vybrana pozadovana
funkce pomoci tlacitka ,F*.

DelSi stisknuti aktivuje rychlou sekvenci. Od za€atku tréninku se potom dana
funkce odpocitava od nastavené hodnoty sestupné smérem k nule.

3. Tlacitko ,,L“ (smazat):

Kratkym stisknutim tohoto tlacitka Ize vynulovat hodnoty vybrané pomoci
tlacitka ,F*.

DelSim stisknutim (asi 3 sekundy) dojde k vynulovani vSech dosud
dosazenych hodnot.

TIME

Zditka na baterie

Baterie AAA

Vymeéna baterii

1. Otevrete kryt zditky pro baterie a vyjméte vybité baterie. (Pokud baterie
vytekla, odstrarite ji se zvySenou opatrnosti tak, aby kyselina z baterii nepfisla
do kontaktu s pokozkou, a zditku na baterie diikladné vycistéte.)

2. Vlozte nové baterie (typ AAA) Mignon 1,5V ve spravném poradi a ve
spravné polarité do zditky na baterie a zavfete kryt zdifky na baterie tak,
Ze zaklapne.

3. Pokud pocita¢ okamzité nezacne fungovat, vyjméte

baterie na dobu 10 sekund a znovu je vlozte do zdirky.

4. Vybité baterie zlikvidujte podle pfedpist a nehazejte je do smésného
odpadu.



Oblast cvic¢eni v mm
(pro domaciho trenéra a
uzivatele)

Volna oblast v mm
(Oblast cvieni a bezpe&nostni oblast

(60cm otaceni))

2200

Cisténi, kontrola a skladovani domaciho treningoveho
pristroje:

1. Cisténi

K &isténi pouzivejte pouze lehce namoceny hadfrik.

Pozor: Nikdy nepouzivejte benzen, fedidlo nebo jiné agresivni Cistici
prostfedky na Cisténi povrchu, jelikoz zpUsobuji poskozeni.
Zarizeni je pouze k soukromému domacimu pouziti je je vhodné pro
pouziti v interiéru. Udrzujte jednotku Cistou a vihkost mimo zafizeni.

2. Skladovani

PFi nepouzivani pfistroje po dobu del$i nez 4 tydny odpojte napajeni.
Posunte liziny sedla ve sméru k Fiditkim a sedlovou trubici zasurite
co mozna nejhloubéji do ramu. Ke skladovani zvolte suché misto
v interiéru a aplikujte néjaky sprejovy olej na zadni a predni stra-
nu pfipojeni nozni paky a napravy rucni paky. Olej aplikujte i na
montazni Sroub fiditek, v€etné rychloupinaku.

PFistroj zakryjte, abyste jej ochranili pfed zménou zabarveni
zpusobenou napf. slunecnim svétlem a prachem.

3. Kontroly

Kazdych 50 hodin doporu¢ujeme zkontrolovat Sroubova spojeni kvli
utazeni, ktera byla pfipravena pfi montazi. Po kazdych 100 hodinach
provozu byste méli nastfikat trochu oleje na zadni a pfedni spojeni
pedalu a na osu madel.
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Reseni potizi

Pokud nedokazete problém vyresit pomoci nasledujicich informaci,
obratte se prosim na autorizované servisni stfedisko.

Problém

Mozna pfi¢ina

Reseni

Pocita¢ se sti-
sknutim klavesy
nezapne.

Nejsou vliozeny
baterie nebo jsou
baterie vybité.

Zkontrolujte, zda jsou baterie
ve zdifce vlozeny spravné nebo
baterie vymérnte.

Pocita¢ neu-
kazuje zadné
hodnoty a se
zaCatkem trénin-
ku se nezapina.

Chybéjici impulz
senzoru z divodu
nespravného
nebo uvolnéného
zapojeni.

Zkontrolujte spravnost zapojeni
na pocitaci a v opérné tyci.

Pocita¢ neu-
kazuje zadné
hodnoty a se
zacatkem trénin-
ku se nezapina.

Chybéjici impulz
senzoru z divodu
nespravné pozice
senzoru.

OdSroubuijte levy kryt a zkontro-
lujte, zda se prenasec senzoru

otaci zaroven se setrvacnikem a
zda je kabel senzoru neporusen.

Nezobrazuje se
pulz.

Neni zapojen
snimac pulzu

Zapojte samostatnou zastréku
kabelu na snimani pulzu do
odpovidajici zdifky na pocitaci.

Nezobrazuje se
pulz.

Senzor pulzu
neni spravnée
zapojen.

Odsroubujte senzory na snimani
pulzu a zkontrolujte spravné
zapojeni kabell a pfipadna
poskozeni kabell.

Brzdny odpor se
pfi prenastaveni
nijak citelné
nemeni.

Tazné lanko neni
spravné zapo-
jeno.

Zkontrolujte spravnost zapo-
jeni tazného lanka v opérné
ty¢€i. Zapojeni musi odpovidat
montaznimu navodu.




Navod k tréninku

Abyste dosahli znatelného télesného a zdravotniho zlepseni, musite pfi
uréovani potfebného tréninku dbat nasledujicich faktort:

1. Intenzita

Stupeni télesného zatizeni pfi tréninku musi prekracovat bod normalniho
zatizeni, aniz byste dosahli stavu, kdy nemuzete dychat nebo kdy jste
zcela vy€erpani. Vhodnou smérnou hodnotu pro efektivni trénink maze
pfedstavovat puls. Ten by se mél béhem tréninku nachazet v oblasti mezi
70% a 85% maximalniho pulsu (stanoveni a vypocet viz tabulka a vzorce).
Béhem prvnich tydn( by se mél puls pfi tréninku nachazet ve spodni oblasti
70% maximalniho pulsu. V prabéhu nasledujicich tydn( a mésict by méla
frekvence pulsu pomalu stoupat k horni hranici 85% maximalniho pulsu. Cim
vétsi bude kondice trénujici osoby, tim vice je nutné tréninkové pozadavky
stupniovat, aby bylo dosaZeno oblasti mezi 70% a 85% maximalniho pulsu.
Toho Ize dosahnout prodlouzenim doby tréninku nebo zvySenim stupné
obtiZnosti.

Pokud se puls na displeji poCitaCe nezobrazuje nebo pokud chcete pro jistotu
kontrolovat Vasi frekvenci pulsu, ktera by se mohla v dusledku pfipadnych
chyb v uzivani apod. nespravné zobrazovat, mizete sahnout po nasledu-
jicich pomuckach:

a) kontrolni méfeni pulsu béZnym zptsobem (méfeni tepu napf. na zapésti
a pocitani tept za minutu).

b) kontrolni méfeni pulsu pomoci odpovidajicich vhodnych a kalibrovanych
méficich pfistroji (k dostani v obchodech se zdravotni technikou).

2. Cetnost

VétSina expertll doporucuje kombinaci zdravé vyzivy, kterou je nutné
pfizpusobit s ohledem na cil tréninku, a télesného posilovani tfikrat az
pétkrat tydné.

Normalni dospély ¢lovék musi trénovat dvakrat tydné, aby si udrzel svou
soucasnou kondici. Aby ji bylo mozné vylepSit nebo aby bylo mozné snizit
télesnou hmotnost, jsou nutné minimalné tfi tréninkové jednotky za tyden.
Idealni je samoziejmé pét tréninkovych jednotek za tyden.

3. Usporadani tréninku

Kazda tréninkova jednotka by se méla skladat ze tfi tréninkovych fazi:
,zahrati* — trénink® — ,zchladnuti*.

Béhem ,zahfati“ by se méla pomalu stupriovat télesna teplota a pfisun kysli-
ku. Toho Ize pomoci gymnastickych cvi¢eni dosahnout za pét az deset minut.
Nasledné by mél zacit samotny ,trénink“. Tréninkové zatizeni by mélo byt
nejprve neékolik minut nizké a pak by se mélo po dobu 15 — 30 minut stupriovat
tak, aby se puls nachazel v oblasti mezi 70% a 85% maximalniho pulsu.
Za ucelem podpory obé&hu po ,tréninkové fazi“ a pro vylou¢eni namozeni
nebo natrzeni svalll je nutné po ,tréninku“ provést jesté ,ochlazovaci fazi“.
Béhem této faze bychom méli pét az deset minut provadét protahovaci nebo
lehka gymnasticka cviceni.

4. Motivace

Klicem k uspéSnému programu je pravidelny trénink. Na kazdy tréninkovy den
byste si méli stanovit pfesny ¢as a misto a pfipravovat se na n€j i duSevné.
Trénujte pouze tehdy, kdyz mate dobrou naladu a méjte Vas cil neustale
pred o€ima. Pfi kontinualnim tréninku budete den za dnem zjiSt'ovat, jak
se vyvijite a jak se postupné blizite k Vasemu osobnimu tréninkovému cili.
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220 - vék
(220 - v&k) x 0.9
(220 - v&k) x 0.85
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Rovnice pro vypocéet: maximalni puls =
90% maximalniho pulsu =
85% maximalniho pulsu =
70% maximalniho pulsu =

Zahfrivaci cviceni (zahrati)

Zahajte zahtati chlizi na misté po dobu alespori 3 minut a poté provadéjte nasledujici gymnasticka cvi¢eni kvuli fadné pripravé na fazi tréninku. Cviceni
nepretahujte a provadéjte je pouze, dokud nepocitite jemny tah. V této poloze chvili ztstarite.

B B A R

Sahnéte si levou rukou za Co nejvice se predklonte

Sednéte si s jednou nohou Kleknéte si do Sirokého

hlavou na pravé rameno a
tahnéte pravou rukou jemné
za levy loket. Po 20 sekun-
dach paze vymeérite.

a nechejte nohy

témér natazené. Prsty na
rukou sméfujte smérem k
prstim na nohou. 2 x 20
sekund.

natazenou na podlaze a
predklonte se a rukama si
sahnéte na chodidlo. 2 x 20
sekund.

vypadu vpred a oprfete se
rukama

o podlahu. Panev tisknéte
dolt. Po 20 sekundach
vymérite nohu.

Po zahfivacich cvienich paze a nohy uvolnéte volnym tfesenim.

Fazi cviCeni nekoncete nahle, ale jedte chvili volné bez odporu, abyste se vratili do zony normalniho tepu. (Vychladnuti) Doporu€ujeme provadéni zahfivacich

cvi€eni na konci tréninku a ukonceni cviceni tfesenim koncetinami.
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