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Sehr geehrte Kundin, sehr geehrter Kunde

Wir gratulieren Ihnen zum Kauf dieses Heimsport-Trainingsgerates und
wunschen lhnen viel Vergniigen damit.

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

Wenn Sie irgendwelche Fragen haben, kdnnen Sie sich selbstverstandlich

jederzeit an uns wenden.
Mit freundlichen GriiBen
lhre Top-Sports Gilles GmbH

Friedrichstr. 55
42551 Velbert
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Achtung:

Vor Benutzung
Bedienungsan-
leitung lesen!

Wichtige Empfehlungen und Sicherheitshinweise

Unsere Produkte sind grundsatzlich TUV-GS gepriift und entsprechen damit
dem aktuellen, hochsten Sicherheitsstandard. Diese Tatsache entbindet aber
nicht die nachfolgenden Grundsétze strikt zu befolgen.

1. Das Gerat genau nach der Montageanleitung aufbauen und nur die, fir
den Aufbau des Geréates beigefligten und in der Stiickliste aufgefuihrten,
geratespezifischen Einzelteile verwenden. Vor dem eigentlichen Aufbau die
Vollstandigkeit der Lieferung anhand des Lieferscheins und die Vollstan-
digkeit des Lieferumfanges anhand der Montageschritte grob kontrolieren.
Sollte eine Reparaturfall eintreten, holen Sie sich Rat bei lhrem Handler oder
kontaktieren Sie unseren Service.

2. Vor der ersten Benutzung und in regelméssigen Abstanden (alle 1-2 Mo-
nate) den festen Sitz aller Schrauben, Muttern und sonstigen Verbindungen
prifen, damit der sichere Betriebszustand des Trainingsgerates gewahrleistet
ist. Defekte Einzelteile missen unverzlglich ausgetauscht oder entfernt
werden. Gegebenenfalls das Gerét bis zur Instandsetzung sperren.

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

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

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

6. Fir die Reinigung des Gerétes keine aggressiven Reinigungsmittel und
zum Aufbau und fir eventuelle Reparaturen nur die mitgelieferten bzw. ge-
eignete, eigene Werkzeuge verwenden. Schweissablagerungen am Gerat
sind direkt nach Trainingsende zu entfernen.

7. ACHTUNG! Systeme der Herzfrequenziiberwachung kénnen ungenau
sein. UbermaBiges Trainieren kann zu ernsthaftem gesundheitlichem Scha-
den oder zum Tod fuihren. 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 fur
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 Gerétes UibermaBig heiss werden ersetzen sie diese
umgehend und sichern sie das Gerét gegen Benutzung solange es noch
nicht in Stand gesetzt wurde.

9. Bei der Einstellung von verstellbaren Teilen auf die richtige Position bzw.
die markierte, maximale Einstellposition und ordnungsgemasse Sicherung
der neu eingestellten Position achten. Sollten Hilfsmittel zur Einstellung
noétig sein, missen diese nach dem Einstellvorgang wieder entfernt werden.

10. Sofern in der Anleitung nicht anders beschrieben, darf das Gerat nur
immer von einer Person zum Trainieren benutzt werden, und die Trainings-
leistung sollte insgesamt 90 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 Trai-
ningsgeréat gewahlt werden, grundsétzlich dem Fuss einen festen Halt geben
und eine rutschfeste Sohle besitzen.

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

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

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

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

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

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

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

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

18. Bei diesem Gerét handelt es sich um ein geschwindigkeitsabhéngiges
Gerat, d.h. mit zunehmender Drehzahl nimmt die Leistung zu und um-
gekehrt. Bitte befolgen Sie die Hinweise fir ein korrektes Training in der
Trainingsanleitung.

19. Die zuléssige maximale Belastung (=Kérpergewicht) ist auf 150 kg fest-
gelegt worden. Stellen Sie vor Trainingsbeginn sicher, dass das zulédssige
Gesamtgewicht nicht Uberschritten wird.

20. Wenn die AnschluBleitung dieses Gerates beschadigt ist, muss diese
durch den Hersteller oder den Kundendienst oder durch eine elektrisch
qualifizierte Person ersetzt werden.

21. Dieses Gerét ist geméss der EN I1SO 20957-1:2013, EN 957-6:2010/
A1:2014 + EMC Directive 2014/30/EU gepruft worden.

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






Stuckliste - Ersatzteilliste o Ausklappautomatik Soft-Drop-System fiir ein leises und sicheres herablassen
der Lauffliche

TM 5000S Best.-Nr. 1840 4 Transportrollen fiir einen bequemen Standortwechsel

Geeignet bis zu einem Korpergewicht von max. 150 kg

Abmessung der Laufflache: ca. L 141 x B 51 cm

elektrische Daten: 220-240V/50Hz /1.700 Watt

Technische Daten: Stand: 01. 05. 2017

e Motor Dauerleistung 2,25 PS(1,7kw), maximale Motorleistung 4 PS(3kw)
e Geschwindigkeit: 1 km/h bis 22 km/h (in 0,1 km/h Schritten einstellbar) Gerategewicht: ca. 106 kg
e 20 individuelle Trainingsprogramme
o 12 Wenkampfprggramme StellmaBe: ca. L 194 x B 88 x H 136 cm
e 17 Ausdauerprogramme StellmaBe hochgeklappt: ca. L 125 x B 88 x H 154 cm
e 1 Herzfrequenzprogramm mit Aufwéarm- ,Lauf- und Auslaufphase
o Uberschreitung der Grenzwerte wird angezeigt
e 6 virtuellen Laufstrecken
e Steigung in 15 Stufen elektronisch einstellbar
e Direktwahltasten fiir 3 km/h, 6 km/h, und 9 km/h
e Direktwahltasten fiir 3, 6 und 9 Stufen Steigung Wenn ein Bauteil nicht in Ordnung ist oder fehlt, oder wenn Sie in
¢ Handpulsmessung in der Haltestange Zukunft ein Ersatzteil bendtigen, wenden Sie sich bitte an:
e Schwingungsgedampfte Lauffldche (Cushion System)
e Sicherheitsbandstopp
e Platz sparend hochklappbar Internet Service- und Ersatzteilportal:
o Computer mit 7“-TFT Display und leistungsstarken Entertainmentlautsprechern. www.christopeit-service.de
o GroBer Anzeige von: Zeit und Entfernung total, Geschwindigkeit / Pulsfrequenz
als auch ca. Kalorienverbrauch / Steigung im 5 Sekundenwechsel Adresse:  Top-Sports Gilles GmbH
e Anzeige im TFT-Display von Steigung, Pulsfrequenz, Zeit, Schritte, Entfernung, FriedrichstraBe 55
ca. Kalorienverbrauch, Geschwindigkeit (Anzeigeinformationen kdnnen ein- und 42551 Velbert
ausgeblendet werden) _ Telefon: +49(0)2051/6067-0
e Entertainment Tasten fiir Video/Musik/Laufstreckenauswahl/Programmauswahl/ Telefax: +49 (0)2051 /60 67-44

Eingabe personlicher Daten (werden iiber die Login-Funktion gesichert)
Anschlussmdglichkeit fiir MP 3 Player und Kopfhorer, USB-Port
Bluetoothverbindung fiir FitShow App

Versenkbare Halterung fiir Tablet / Smartphone

Empfanger fiir drahtlosen Pulsmessgurt im Computer enthalten

e-mail: info@christopeit-sport.com
www. christopeit-sport.com

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

0 5 10 15 20 25 30 35 40 50 60 70 80 90 100 mm

Abbildungs- Bezeichnung Abmessung Menge Montiert an ET-Nummer
Nr. mm Stiick
1 Grundrahmen 1 2 33-1840-01-SW
2 Laufrahmen 1 1 33-1840-02-SW
3L Stiitzrohr links 1 1 33-1840-03-SW
3R Stiitzrohr rechts 1 1 33-1840-04-SW
4 Verbindungsplatte 2 5 33-1840-05-SW
5L Computeraufnahme links 1 3L 33-1840-06-SW
5R Computeraufnahme rechts 1 3R 33-1840-07-SW
6 Pulsgriffbefestigung 1 11 33-1840-08-SW

Computerrahmen 1 5 33-1840-09-SW

Steigungsbiigel 1 1+2 33-1352-09-SW

Verstarkungsstrebe 1 2 33-1840-11-SW
10 Transportrollenhalter 2 1 36-1352-35-BT
11L Griff links 1 3L 33-1840-10-SW
11R Griff rechts 1 3R 33-1840-12-SW
12L Halterung links 1 1 33-1840-13-SW
12R Halterung rechts 1 1 33-1840-14-SW
13 Vordere Rolle 1 33-1352-06-SI
14 Hintere Rolle 1 33-1352-05-SI
15 Zylinder 1 142 33-1352-08-SW
16L Antirutschgummi links 1 25L 36-1840-08-BT
16R Antirutschgummi rechts 1 25R 36-1840-09-BT
17 Lautsprechernetz 2 36 36-1840-47-BT
18 Transportrollenstopp 2 19 36-1840-12-BT
19 D-Form Achsstiick 2 1 36-1352-38-BT
20 Transportrollenachse 2 66+67 36-1352-37-BT
21 Distanzstiick 2 19 36-1352-39-BT
22 Seitenleistenhalter 8 75 36-1352-13-BT




Abbildungs- Bezeichnung Abmessung Menge Montiert an ET-Nummer
Nr. mm Stiick

23 Laufflache 1 13+14 36-1352-11-BT
24 Motorabdeckung 1 2 36-1840-01-BT
25L Seitenleiste links 1 2 36-1840-06-BT
25R Seitenleiste rechts 1 2 36-1840-07-BT
26L Rollenabdeckung links 1 2 36-1840-13-BT
26R Rollenabdeckung rechts 1 2 36-1840-14-BT
27 Endkappe 1 2 36-1840-02-BT
28L Motorabdeckung links 1 2 36-1840-15-BT
28R Motorabdeckung rechts 1 2 36-1840-16-BT
29L Griffiiberzug links 1 11L 36-1840-17-BT
29R Griffilberzug rechts 1 11R 36-1840-18-BT
30L Seitenverkleidung links 1 1 36-1840-04-BT
30R Seitenverkleidung rechts 1 1 36-1840-05-BT
31L Innenabdeckung links 1 1 36-1840-19-BT
31R Innenabdeckung rechts 1 1 36-1840-20-BT
32L LED Abdeckung links 1 33L 36-1840-21-BT
32R LED Abdeckung rechts 1 33R 36-1840-22-BT
33L LED Riickseite links 1 32L 36-1840-23-BT
33R LED Riickseite rechts 1 32R 36-1840-24-BT
34 Pulsgriffabdeckung oben 1 6+35 36-1840-25-BT
35 Pulsgriffabdeckung unten 1 6+34 36-1840-26-BT
36 Lautsprecherabdeckung 2 39 36-1840-27-BT
37 Gummistopfen 2 5 36-1840-28-BT
38L Standfliche links 1 16L 33-1840-15-SI
38R Standflache rechts 1 16R 33-1840-16-SI
39 Computer 1 5+7 36-1840-03-BT
40 Computerriickseite 1 39 36-1840-11-BT
41 Tablet-Halterung 1 39 36-1840-29-BT
42 Gleitbrett 1 2 36-1352-12-BT
43 Transportrolle hinten 2 1 36-1352-23-BT
44 Transportrollengehause 2 1 36-1352-24-BT
45 Gummifuss 4 1 36-1352-25-BT
46 Kabelschutz 2 2 36-1352-44-BT
47 Gummidampfer 2 2+42 36-1352-18-BT
48 Uberlastschutz 1 2 36-1241-19-BT
49 Stiitzrolle 2 2 36-1352-16-BT
50 Vierkantstopfen 2 8 36-1352-27-BT
51 Rechteckstopfen 2 1 36-1840-30-BT
52 Flachriemen 1 16+103 36-1352-14-BT
53 Vordere Transportrolle 2 69 36-1352-34-BT
54 Kunststoffaufnahme 4 2+42 36-1840-31-BT
55 Sechskantschraube M10x55 1 1+104 39-9976

56 Sechskantschraube M10x50 2 2+8 39-9976

57 Sechskantschraube M10x40 1 2+104 39-10131

58 Sechskantschraube M10x15 14 1,3+11 39-10086

59 Sechskantschraube M8x50 2 10 39-9811

60 Innensechskantschraube M8x45 1 15 39-9914-SW

61 Innensechskantschraube M8x40 5 15,43+49 39-10000

62 Innensechskantschraube M8x15 26 3,5,6,+12 39-10095

63 Sechskantschraube M8x75 1 103 39-10157

64 Sechskantschraube M8x55 1 103 39-10056

65 Senkkopfschraube M6x16 16 38 36-1840-32-BT
66 Innensechskantschraube M8x18 4 2+103 39-9823-CR
67 Innensechskantschraube M6x45 1 2+13 39-9976

68 Innensechskantschraube M6x55 2 2+14 39-10141
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Abbildungs- Bezeichnung Abmessung Menge Montiert an ET-Nummer
Nr. mm Stiick

69 Innensechskantschraube M6x10 2 2+9 39-9920

70 Senkkopfschraube M6x30 4 2+42 39-10306

71 Senkkopfschraube M6x25 2 2+42 39-9970-SW
72 Kreuzschlitzschraube M5x16 6 2+27 39-10165

73 Kreuzschlitzschraube M5x8 5 2+24 39-9903-SW
74 Kreuzschlitzschraube M4x8 6 95,108 39-10188

75 Kreuzschlitzschraube 4x16 56 22,26,28-35,40 39-10187

76 Kreuzschlitzschraube 4x8 12 109+113 39-10188

77 Kreuzschlitzschraube 4x12 12 25,36+95 39-10187

78 Zahnscheibe 10//20 18 55-58 39-9989-CR
79 Zahnscheibe 8//16 30 59 39-9962-CR

80 Unterlegscheibe 6//12 3 67+68 39-10013-CR
81 Unterlegscheibe 8//13 10 66 39-9962

82 Innensechskantschraube M8x15 103 39-10247

83 Federring fir M8 66 39-9864-VC

84 Selbstsichernde Mutter M10 4 55-57 39-10032

85 Selbstsichernde Mutter M8 10 19,59+61 39-9818

86 Selbstsichernde Mutter M6 8 47,69+70 39-9891-CR
87 Sicherungsclip 4 20 36-1352-40-BT
88 Kreuzschlitzschraube M6x15 4 45 39-9911

89 Induktionsspule 1 2 36-1840-49-BT
90 Verbindungskabel indirekter Beleuchtung links 1 92+108 36-1840-33-BT
91 Verbindungskabel indirekter Beleuchtun rechts 1 93+108 36-1840-34-BT
92 Kabel indirekte Beleuchtung links 1 32L+90 36-1840-35-BT
93 Kabel indirekte Beleuchtung rechts 1 32L+91 36-1840-36-BT
94 Stopfen 4 75 36-1840-37-BT
95L Motorabdeckung links unten 1 2 36-1840-38-BT
95R Motorabdeckung rechts unten 1 2 36-1840-39-BT
96 Netzfilter 1 108 36-1840-40-BT
97 Pulskabel 2 98 36-1840-41-BT
98 Pulsverbindungskabel 1 2 97+99 36-1840-42-BT
99 Pulsverbindungskabel 2 2 39+88 36-1840-43-BT
100 Computer Verbindungskabel 2 1 101+108 36-1840-44-BT
101 Computer Verbindungskabel 1 1 100+102 36-1840-45-BT
102 Computerkabel 1 39+101 36-1840-46-BT
103 Motor 1 2 33-1840-17-SI
104 Steigungsmotor 1 142 33-1352-10-SI
105 Hauptschalter 1 2 36-1352-21-BT
106 Uberlastschutz 1 2 36-1352-20-BT
107 Netzkabel 1 105 36-1352-22-BT
108 Steuerung 1 2 36-1840-10-BT
109 Lautsprecher 2 39 36-1352-46-BT
110 Audiokabel 1 39 36-1142-30-BT
111 USB Anschluss 1 39 36-1840-48-BT
112 Kopfhoreranschluss 1 39 36-1352-47-BT
113 Verstarker 1 39 36-1840-50-BT
114 Werkzeugset 1 36-1840-51-BT
115 Montage- und Bedienungsanleitung 1 36-1840-52-BT




Montageanleitung

Legen Sie alles libersichtlich auf den Boden und kontrollieren
Sie die Vollzdhligkeit anhand der Montageschritte. Einig Schrau-
ben befinden sich bereits an den Montagestellen auf zwecks
einfacher Zuordnung. Die Montagezeit betréagt ca. 40min.

Schritt 1:

1. Entnehmen Sie alle Kleinteile, sowie loses Verpackungsmaterial

aus dem Karton und holen Sie dann mit Hilfe einer zweiten Per-
sonden Grundrahmen (1) heraus. Schneiden Sie die Bandbefe-
stigung fur die Entnahme noch nicht durch!

Schritt 2:

1.

Entfernen Sie nun die Bandbefestigung und bewegen Sie den
Grundrahmen nicht mehr. Fiihren Sie die Halterungen links und
rechts (12L+R) zum Grundrahmen (1) und schrauben Sie diese
mittels der Schrauben M8x15 (62) und Unterlegscheiben 8/16
(79) fest.

Schritt 3:

1.

. Stecken Sie das rechte Stltzrohr (3R) vorsichtig auf den

Fihren Sie das rechte Stitzrohr (3R) mit den eingelegten Ver-
bindungskabeln (93+101) zur rechten Seite des Grundrahmens
(1) und verbinden Sie diese beiden Stecker mit den dazu pas-
senden Verbindungskabeln (91+100) aus der Grundeinheit (1).

Grundrahmen (1) ohne ein Kabel dabei einzuquetschen,
sodass die Befestigungsbohrungen Ubereinander stehen. Ver-
schrauben Sie diese Verbindung mittels der Schrauben M10x15
(58) und Unterlegscheiben 10//20 (78).

Fihren Sie nun das linke Stutzrohr (3L) mit dem eingelegten
Verbindungskabel (92) zur linken Seite des Grundrahmens (1)
und verbinden Sie diesen Stecker mit dem dazu passenden
Verbindungskabel (90) aus der Grundeinheit (4).

Stecken Sie das linke Stutzrohr (3L) vorsichtig auf den Grund-
rahmen (1) ohne das Kabel dabei einzuquetschen, sodass die
Befestigungsbohrungen Ubereinander stehen. Verschrauben
Sie diese Verbindung mittels der Schrauben (58) und Unterleg
scheiben (78).
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Schritt 4:

1.

Fihren Sie den Pulsgriff (6) mit Hilfe einer zweiten Person zu
den Stltzrohren links und rechts (3L+R) und verbinden Sie die
Stecker der Pulskabel (97) mit den Pulsverbindungskabeln 1
(98).

. Stecken Sie den Pulsgriff (6) vorsichtig in die Stitzrohre (3L+R)

ein, ohne dabei Kabel einzuquetschen, sodass die Befesti-
gungsbohrungen Ubereinander stehen. Verschrauben Sie diese
Verbindung mittels der Schrauben M10x15 (58) und Unterleg-
scheiben 10//20 (78).

Schritt 5:

1.

Flhren Sie den Computer (7) mit Hilfe einer zweiten Person zu
den Stltzrohren links und rechts (3L+R) und verbinden Sie die
Pulskabel 2 (99) mit den Pulsverbindungskabeln 1 (98), sowie
das Computerkabel (102) mit dem Computerverbindungskabel
1(101).

Stecken Sie den Computer (7) vorsichtig in die Computerauf-
nahmen (5L+R) ein, ohne dabei Kabel einzuquetschen, sodass
die Befestigungsbohrungen Uibereinander stehen. Verschrau-
ben Sie diese Verbindung mittels der Schrauben M8x15 (62)
und Unterlegscheiben 8//16 (79).
Montieren Sie die Gummistopfen (37) auf die Computerauf-
nahmen (5L+R).




Schritt 6:

1. Stecken Sie die Seitenverkleidungen links und rechts (30L+R)
an die Stitzrohre links und rechts (BL+R) und sichern Sie diese
an den Halterungen links und rechts (12L+R) mittels den
Schrauben 4x16 (75).

2. Stecken Sie dann die Innenabdeckungen links und rechts
31L+R) an die Halterungen (12L+R) und sichern Sie diese mit-
tels der Schrauben (75).

Deutsch

Schritt 7:

Kontrolle und Inbetriebnahme

1. Alle Verschraubungen und Steckverbindungen auf ordnungsge-
maBe Montage und Funktion prifen.

2. Wenn alles soweit in Ordnung ist, stecken Sie den Netz-
kabel (107) in eine vorschriftsmaBig installierte Steckdose
(220-240V~50-60Hz) ein und schalten Sie den Hauptschalter
unten vorne am Grundgeréat ein.

3. Rasten Sie dann den Sicherungsclip (87) an der entsprechen-
den Stelle am Computer ein. Legen sie den Sicherheitsclip (87)
an lhre Trainingskleidung (z. B. Hosenbund) an und stellen Sie
sich auf die seitlichen Trittleisten (38) am Laufband. Wischen
Sie einmal seitlich Uber die Tastatur und der Computer signali-
siert die Betriebsbereitschaft. Driicken Sie die Start -Taste um
das Laufband zu starten. Nach einem 3-Sek. Count-Down setzt
sich die Laufflache (23) in Bewegung. Unmittelbar nach Anlauf
der Laufbandes auf die Laufflache (23) treten und der einge-
stellten Geschwindigkeit folgen. Machen Sie sich mit geringen
Geschwindigkeiten mit dem Geréat vertraut.

4. Laufen Sie mittig auf der Laufflache (23), halten Sie sich bei
Unsicherheit beim Laufen an den seitlichen Griffen (11) fest und
treten Sie nicht auf die seitlichen Trittauflagen (38). Laufen Sie
nur mit Blickrichtung zum Computer auf dem Laufband. Stei-
gen Sie im Notfall seitlich vom Laufband ab und halten Sie sich
dabei an den seitlichen Griffen (11) fest.

5. Bei Verwendung eines externen Audiogerates kann der Compu-
ter mit den eingebauten Lautsprechern mittels eines Audioka-
bels (110) verbunden werden.

Anmerkung:

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



Ein- / Ausklappen und transportieren
des Laufbandes

1. Zum Training ausklappen:
Halten Sie das Laufband an Position ,,A“ fest und driicken Sie
den Sicherungsknopf (15) hinein. Lassen Sie dann das Laufband
los damit der Laufrahmen sich ganz ausklappen kann.

Trainingsflache in mm
(fir Gerat und Benutzer)

2200

2. Platz sparend einklappen und Standortwechsel:
Heben Sie den Laufrahmen an Position ,A* an und klappen
Sie das Laufband durch Anheben hochkant zusammen bis der
Sicherungsknopf (15) einrastet. Durch vollsténdiges Einklappen
werden automatisch die Transportrollen vorne in Funktion ge-
bracht, sodass ein Standortwechsel leicht ermdglicht wird.

Achtung:

Vor dem Zusammenklappen des Laufbandes das Laufband aus-
schalten und warten bis die Laufflache steht. Das Laufband im
zusammen geklappten Zustand nicht in Betrieb nehmen!

Freiflache in mm
(Trainingsflache und Sicherheitsflache
(umlaufend 600mm und nach hinten 2000mm))
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Anmerkungen zur Wartung und Einstellung

1. Pflegen der Laufflache:

Damit das Laufband dauerhaft leicht und gut l1&uft, sollte immer
nach 50 Betriebsstunden die Unterseite der Laufflache, welche
auf dem Gleitbrett liegt auf Ihre Gleitfahigkeit geprtift werden und
ggf. mit Siliconspay (Kein Schmierstoff auf OL- oder Petroleum
Basisverwenden) nachbehandelt werden. Dazu hebt man die
Laufflache etwas von Gleitbrett an und spriiht das Silicondl zwi-
schen Unterseite der Laufflache und Oberseite vom Gleitbrett.
(Achtung: Zuviel Schmiermittel kann ein Rutschen der Laufflache
zur Folge haben.)

. Einstellen des Laufbandes :

1. Stellen Sie das Laufband im manuellen Programm auf 3 -5km/h
ein.

2. Benutzen Sie den Innensechskantschlissel (114)um an den End
kappen das Band mittig auszurichten.

3. Umdie Laufflache nach Links auszurichten, drehen Sie die rechte
Seite im Uhrzeigersinn.

4. Um die Laufflache nach Rechts auszurichten, drehen Sie die
linke Seite im Uhrzeigersinn

5. Sollte eine dauerhafte Ausrichtung der Laufflche wie o. g. nicht
mdglich sein liegt eine Beschadigung der Lauffléche vor, welche
dann ausgetauscht werden sollte.

Hinweis: Achten Sie darauf, dass die Laufflaiche mdglichst mittig
lauft. Sobald sich diese zu weit aus der Mitte schiebt (Gber 10mm)
sollte die Laufflache wieder mittig nachjustiert werden.

. Durchrutschen des Bandes:
1. Die Laufflache ist nicht richtig gespannt. Beide Schrauben an
den Endkappen etwas fester schrauben.
2. Der Keilriemen ist nicht richtig gespannt.
3. Zuviel Schmiermittel mit einem Tuch entfernen.

. Keine Anzeige :
1. Uberpriifen ob Stecker in der Steckdose und ob die Steckdose
Strom hat.
2. Uberpriifen ob Hauptschalter am Grundrahmen eingeschaltet
und Sicherheits-Clip richtig am Computer positioniert ist.
3. Uberpriifen ob die Steckverbindungen im Standrohr rechts
zusammengesteckt sind.

ACHTUNG ! Bei Uberpriifung der Computer-Steckverbindun-
gen grundsatzlich den Netzstecker ziehen.

5. Fremde Betriebsgerdusche

1. Uberpriifung aller Schraubverbindungen auf festen Sitz.
2. Uberpriifen ob der Flachriemen in Ordnung ist.

3. Uberpriifen ob die Laufflache in Ordnung ist.

Bemerkung:
Sollten Sie den Fehler nicht anhand der beschriebenen Hilfen finden,
kontaktieren Sie den Verkaufer oder Hersteller.

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.

Heimsportgeréte sind nicht fir 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 moglich, die Originalverpackung fur die Dauer der
Garantiezeit auf, um im Falle einer Riucksendung die Ware ausreichend
zu schitzen 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

Deutsch



Benutzung der Smartphone/Tablet-Halterung

Ausklappen der Halterung:

Einklappen der Halterung:

12

Bauteil | Beschreibung Menge
A Halteklammer 1
B Auszug 1
C Ablage 1
D Smartphone/Tablet 1

Schritt 1:

Ziehen Sie hinter dem Computer an der Halterklammer (A) die
Ablage (C) hoch, sodass sich diese mit dem Auszug (B) komplett
herausschiebt.

Schritt 2:
Klappen Sie die Halteklammer (A) auf und schieben Sie diese et-
was nach links um die aufgeklappte Position zu arretieren.

Schritt 3:
Legen Sie das Smartphone/Tablet auf die Ablage (C) und klemmen
Sie es zwischen Computergehause und Halteklammer (A) fest.

Schritt 1:
Ziehen Sie die Halteklammer (A) hoch und entnehmen Sie das
Smartphone/ Tablet von der Ablage (C).

Schritt 2:
Schieben Sie die Halteklammer (A) nach rechts und klappen Sie
diese ein.

Schritt 3:
Schieben Sie die Ablage (C) mit dem Auszug (B) an der Halteklam-
mer (A) zuriick in das Computergehduse.



I- Computer

Computeranleitung TM 5000S

Deutsch

= S

==
.

7
i
.

=N
S
——

=

N

\,
—

1. Anzeigen

Nach Einschalten des Hauptschalters erscheint im Display fiir einige Sekunden das Christopeit Sport Logo. Ist das Laufband betriebsbereit wechselt das
Display und zeigt das Hauptmenu an.

1.1

1.2
1.3
14

1.5

1.6

| Symbol flir Steigungsstufe und Verbrauchsanzeige in Kcal

Symbol Steigungsstufe leuchtet = Steigungsstufe wird im 5 Sek Wechsel angezeigt angezeigt;
Symbol Verbrauchsanzeige leuchtet = Kcal werden im 5 Sek Wechsel angezeigt

Zeit-Symbol = Anzeige der Trainingszeit.

Strecken-Symbol = Anzeige fiir die Entfernung in Km.

I Symbol fir Geschwindigkeit in km/h und Herzfrequenz

Symbol Geschwindigkeit leuchtet = Anzeige der aktuellen Geschwindigkeit in km/h

Symbol Herzfrequenz leuchtet = Anzeige zeigt die aktuelle Herzfrequenz an wenn die Pulssensoren oder der Pulsgurt verwendet werden.
(Pulsdaten nicht fir medizinische Zwecke geeignet). Bei erfassen von Pulsdaten wird der Puls im 5 Sek Wechsel angezeigt.

7” TFT Multimedia Anzeige fiir unterschiedliche Informationen wie folgt beschrieben. (Hinweis: Es handelt sich dabei nicht um ein Touch-Display
und verfugtauch nicht tber einen WIFI Internet Funktion.)

k seitliche Logobeleuchtung = zeigt den Status der Verwendung des Laufbandes an.
Standby = Logo leuchtet weiss und zeigt die Betriebsbereitschaft an.

Betrieb = Logo leuchtet rot und zeigt eine aktuelle Benutzung des Laufbandes an.

2. Tasten-Funktionen

Wenn keine Taste gedriickt wird dann schaltet sich nach 10 Sekunden der Computer in den Standby-Betrieb um und die Tastebeleuchtung er-
lischt. Um den Standby-Betrieb aufzuheben, driicken Sie auf eine Taste oder wischen Sie mit der Hand iber das Tastfeld.

2.1 Laufband-Funktionstasten: @, D, @, @, @, @, @, @, @, @, ®, @

()

@
o)

@ START-Tastensymbol: Wenn das Laufband steht, driicken Sie die griine Start-Taste und auf dem Bildschirm erscheint der 3-Sekunden
Count-Down begleitet von Signalténen bevor sich das Laufband mit kleinster Geschwindigkeit von 1 km/h in Bewegung setzt.

a

STOP-Tastensymbol: Wenn das Laufband in Betrieb ist, drlicken Sie die rote Stop-Taste und die Geschwindigkeit verringert sich bis das
aufband steht.

[o]l_

| L°J Steigungstasten +/-: Veréndert die Steigungsstufe wahrend des Trainings. Bei Stillstand kdnnen Steigungs-Vorgaben damit getatigt
werden.

(®)

=)
| Q Geschwindigkeitstasten +/-: Verandert die Geschwindigkeit wahrend des Trainings. Bei Stillstand kdnnen Geschwindigkeits-Vorgaben
damit getétigt werden.

@
©)

Direktwahltasten-Steigung: Verandert die Steigung direkt in die entsprechende Steigungsstufe wahrend des Trainings. Bei Stil stand
koénnen Steigungs-Vorgaben damit getétigt werden.

-
@

Direktwahltasten-Geschwindigkeit: Veréandert die Geschwindigkeit direkt in die entsprechende Geschwindigkeit wahrend des
Trainings. Bei Stillstand kénnen Geschwindigkeits-Vorgaben damit getatigt werden.

™ T
2.2 Media-Funktionstasten:@, @, @, @, @

-
@ Lautsprechersymbol mit geringem Schalldruck verringert die Lautstarke
2\

¥ Lautsprechersymbol mit groBerem Schalldruck erhoht die Lautstéarke;

o
@ Wiedergabe/Pause: Startet oder stoppt die Hintergrundmusik.
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2.3 TFT Bildschirm-Tasten: @, @, , , @, ,

S
[@ Start-Menii: Driicken dieser Taste ruft das Start-Meni auf.

)
@J Vor: Im Start-Menu vorwérts den nachsten MenUlpunkt anwéhlen.

@ Zuriick: Im Start-Mend rickwarts den vorherigen Menlpunkt anwéahlen;

@ Eingabe: Bestatigt die ausgewahlte Funktion

-
@ Links: Bewegung nach links zur Auswahl

@ Rechts: Bewegung nach rechts zur Auswahl

Zuriick: Zurick zur letzten angewahlten Funktion

3. Anzeigeméglichkeiten:

Anzeige Vorgabewert Eingabemdglichkeit Anzeigebereich
Zeit (h:m:s) 0:00:00 0:30:00 0:05:00 - 9:59:00 0:00:00 - X:59:59
Geschwindigkeit 0.0 N/A N/A 1.0 -22.0 Km/h
Metrisch (km/h) 0.6 - 13.6 MPH
Imperial (mph)
Steigung (%) Level 0 N/A N/A 0-15
Entfernung (km/mile) 0.00 N/A 0.5-99.5 0.00 - 99.99

Kalorien (kcal) 0 N/A 10 - 995 0-999

II- Funktionsbeschreibung
1. Bildschirm

Incline Pulse Time Steps Distance Calories
0 0 0:00:00 0 0

L/ & )

Incline Pulse Time Steps

0 0

Distance Calories Speed
0:00:00 0 0 0.0

»

gh immersive

al personal real personal

aJ O

® U

Movies Work Out  User Program User Settingd

G @ U =

Movies Work Out  User Program User Setting

Metrisches System (Km) Imperial System (Meilen)

Startmenii: Driicken Sie die Tasten nach links oder nach rechts um eine Funktion / ein Programm anzuwahlen. Bestatigen Sie mit der Eingabe-Taste @
die ausgewahlte Funktion/Programm.

Driicken Sie die Eingabe-Taste @ um das Untermen der virtuellen Aktivitaten (Virtual Active) aufzurufen. Es befinden sich dort 6

vm;‘%ﬂwe unterschiedliche Simulationsstrecken. Jede Strecke kann mit Musik hinterlegt werden und die Videostrecke bewegt sich abhangig von
der Laufbandgeschwindigkeit.
@ Driicken Sie die Eingabe-Taste @ um das Untermenu der Trainingsprogramme (Work Out) aufzurufen. Es beinhaltet 12 verschiedene

Work Ou

Geschwindigkeitsprogramme, 3 Vorgabeprogramme fir Zeit, Entfernung oder Kalorien und 12 Wettbewerbs- programme (Challenge).

Driicken Sie die Eingabe-Taste @ um das Untermenu der Benutzerprogramme (User Program) aufzurufen. Hier kénnen Sie 20 indi-
viduelle Geschwindigkeitsprogramme mit oder ohne Steigung eingeben.

User Program

Driicken Sie die Eingabe-Taste @ um das Untermen( fur Benutzereingaben (User Settings) aufzurufen. Benutzerdaten, Einstellung
der Hintergrundbeleuchtung, Sprache / Einstellung Metrisch/Imperial und Projekt-Vorgaben (optional).

User Settings

Driicken Sie die Eingabe-Taste @ um das Untermen fir Musik (Music) aufzurufen. Hier kdnnen Sie tiber den USB Anschluss MP3-
/ WAV- /Audio-Dateien abspielen.

Music

Driicken Sie die Eingabe-Taste @ um das Untermend fir Filme (Movies) aufzurufen. Hier kdnnen Sie Uber den USB Anschluss MP4-
/ WKV- / MOV- / AVI- Dateien abspielen.

| o[ m

Driicken Sie die Eingabe-Taste @ um das Unterment fur das Herzfrequenzprogramm (HRC Speed) aufzurufen. Neben einer Auf-
wéarm und Abkuhlphase wir die Geschwindigkeit der Herzfrequenz angepasst. (Pulsgurtbetrieb)

=
=
o
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2. Bildschirm-Informationen
2.1 Schnell-Start

Driicken Sie die Start-Taste @ und der Bildschirm zeigt den Count Down von 3 Sekunden begleitet von Signaltdnen an. Dieses Prozedere findet bei
jedem Trainingsstart statt.

Deutsch

Incline Pulse Time Steps Distance Calories Speed

0 0 0:00:00 0 0.00 0 0.0 Wahrend des Trainings kénnen die Geschwindigkeit und Steigung lber die entspre-

M

chenden Tasten beliebig verdndert/angepasst werden.

Driicken Sie die Stop-Taste D und das Laufband verringert die Geschwindigkeit bis
es stoppt. Die Trainingsdaten werden angezeigt. Driicken Sie die Zurlick-Taste

um das Training abzuschlieBen und das Programm zu verlassen.

U s

Movies Work Out User Program User Settings

2.2 Virtuelle Aktivitaten
l'g'\

L=
Virtual Active|

Driicken Sie die Eingabe -Taste @ fur dasUnterment virtuelle Aktivitaten (Virtual Active)

Incline Pulse Time Steps Distance Calories Speed

o B i i simui
0 ) 0:00:00 0 0.00 0 0.0 Driicken Sie die Auf- / Ab-Taste &4 um die simulierte Strecke auszuwéhlen.

Driicken Sie die Start-Taste [)] um mit dem Training in der simulierten Strecke zu
beginnen.

Click the "START" button
to start the treadmill

Incline Pulse Time Steps Distance Calories Speed
0 0:01:03 0 0.10 15

M

, ings, konnen Sie urcn € Bl cimi
Wahrend des Trainings, kénnen Sie durch die +/- Tasten % | die simulierte
Streckengeschwindigkeit beeinflussen, da sich diese anhand der Laufgeschwindig-
keit orientiert. Eine Steigung kann manuell eingestellt werden. Die Simulationsstrecke

beinhaltet keine Steigungsverstellung.

2.3 Trainingsprogramme
Wabhlen Sie mit der Eingabe -Taste @ das MenU Workout aus.

sl Wahlen Sie mit der Eingabetaste @das Untermenti der
B  Trainingsprogramme (Program) aus

Incline Heart Rate Time Steps Distance Calories Speed

0 0 0:00:00 0 i Benutzen Sie die Auf-/Ab-Tasten Q | L°J und Rechts/Links-Tasten |
» ! I um eines der 17 Trainingsprogramme auszuwahlen und bestétigen Sie dies durch

T i B Driicken der Eingabe -Taste @
|[tons sHowDisT-1]| &

Lot

There are 17 kind
the enter button t
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Incline Heart Rate Time Steps Distance Calories
0 0 0:00:00 0 0.00 0

L.}

Das ausgewahlte Programm l&sst sich zeitlich einstellen als auch in der Intensitét

Mode SPEED INCLINE | )

in 3 Geschwindigkeits- und Steigungsstufen verandern. Verwenden Sie dazu die
A R = . 7
Auf-/Ab-Tasten (& | & und Rechts/Links-Tasten Q. [o: .

Click the "START" button
to start the treadmiill

Incline Heart Rate Time Steps Distance Calories
0 0 0:00:02 0 0.00 0

Bei den 17 Trainingsprogrammen sind die Geschwindigkeiten und Steigungen
vom Programm vorgegeben. Man kann wahrend des Programmablaufes manuell
die Geschwindigkeit durch Driicken der +/- Tasten und Steigung durch Drlicken

der Auf-/Ab-Tasten @I @ beeinflussen.
Sutiininiin..

0:39:58
LONG SHOW DIST-

Trainingsprogramme: Die Trainingsprogramme sind in 20 Unterteilungen eingeteilt. Die Zeitvorgabe wird auf diese 20 Unterteilungen aufgeteilt. Ge-
schwindigkeit und Steigung verhalten Sie wie in Programmablauftabelle beschrieben. Wenn die néchste Unterteilung erreicht wird und sich evtl. die
Geschwindigkeit und Steigung verandern so wird dies im Display angezeigt. Eine Geschwindigkeitsénderung wird durch Signalténe angekiindigt.

17 Trainingsprogramm-Profile

Waéhlen Sie durch Driicken der Eingabe -Taste @das Programm “LONG SLOW DIST-1” aus. Geben Sie die Zeitvorgabe
ein und legen Sie die Intensitatsstufe fir Geschwindigkeit und Steigung des Programmes fest. Driicken Sie die Star‘t-Taste@

um dieses Programm zu trainieren.

Waéhlen Sie durch Driicken der Eingabe -Taste @das Programm “SHORT INTERVAL-1” aus. Geben Sie die Zeitvorgabe
ein und legen Sie die Intensitéatsstufe flr Geschwindigkeit und Steigung des Programmes fest. Driicken Sie die Start-Taste@

um dieses Programm zu trainieren.

3 Waéhlen Sie durch Driicken der Eingabe -Taste @das Programm “MID INTERVAL” aus. Geben Sie die Zeitvorgabe ein und
legen Sie die Intensitétsstufe fir Geschwindigkeit und Steigung des Programmes fest. Driicken Sie die Start-Taste @ um

| ——— dieses Programm zu trainieren.

H IPRJ | Wahten Sie durch Driicken der Eingabe -Taste B8 das Programm "LONG INTERVAL" aus. Geben Sie die Zeitvorgabe ein
; und legen Sie die Intensitatsstufe fir Geschwindigkeit und Steigung des Programmes fest. Driicken Sie die Start-Taste @
1
jritht'n ¢ |

um dieses Programm zu trainieren.

:'ﬁi Wabhlen Sie durch Driicken der Eingabe -Taste @das Programm "NEG INTERVAL-1" aus. Geben Sie die Zeitvorgabe
; ein und legen Sie die Intensitétsstufe fir Geschwindigkeit und Steigung des Programmes fest. Driicken Sie die Start-Taste @
1
ittt ¢ |

um dieses Programm zu trainieren.

Wahlen Sie durch Driicken der Eingabe -Taste @das Programm "NEG INTERVAL-2" aus. Geben Sie die Zeitvorgabe
ein und legen Sie die Intensitatsstufe fiir Geschwindigkeit und Steigung des Programmes fest. Driicken Sie die Start-Taste [()]

um dieses Programm zu trainieren.

Wabhlen Sie durch Driicken der Eingabe —Taste@ das Programm "FARTLEK" aus. Geben Sie die Zeitvorgabe ein und legen
Sie die Intensitatsstufe fur Geschwindigkeit und Steigung des Programmes fest. Driicken Sie die Start-Taste @ um dieses

Programm zu trainieren.

Wahlen Sie durch Driicken der Eingabe -Taste@ das Programm "UPHILL CLIMB" aus. Geben Sie die Zeitvorgabe ein und
legen Sie die Intensitétsstufe fir Geschwindigkeit und Steigung des Programmes fest. Driicken Sie die Start-Taste @ um

dieses Programm zu trainieren.
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Waéhlen Sie durch Driicken der Eingabe -Taste @ das Programm "PYRAMID CLIMB" aus. Geben Sie die Zeitvorgabe
ein und legen Sie die Intensitatsstufe fir Geschwindigkeit und Steigung des Programmes fest. Driicken Sie die Start-Taste @

um dieses Programm zu trainieren.

Wabhlen Sie durch Driicken der Eingabe -Taste @ das Programm "PLATEAU CLIMB" aus. Geben Sie die Zeitvorgabe
ein und legen Sie die Intensitatsstufe fir Geschwindigkeit und Steigung des Programmes fest. Driicken Sie die Start-Taste@

um dieses Programm zu trainieren.

Waéhlen Sie durch Driicken der Eingabe -Taste @ das Programm "LADDER" aus. Geben Sie die Zeitvorgabe ein und legen
Sie die Intensitatsstufe fur Geschwindigkeit und Steigung des Programmes fest. Driicken Sie die Start-Taste @ um dieses

Programm zu trainieren.

Wabhlen Sie durch Driicken der Eingabe -Taste @ das Programm “UPHILL INTERVAL" aus. Geben Sie die Zeitvorgabe
ein und legen Sie die Intensitatsstufe fir Geschwindigkeit und Steigung des Programmes fest. Driicken Sie die Start-Taste@

um dieses Programm zu trainieren.

Wabhlen Sie durch Driicken der Eingabe -Taste @ das Programm “STEADY PACE” aus. Geben Sie die Zeitvorgabe ein und
legen Sie die Intensitatsstufe fir Geschwindigkeit und Steigung des Programmes fest. Driicken Sie die Start-Taste @m

dieses Programm zu trainieren.

Waéhlen Sie durch Driicken der Eingabe -Taste @ das Programm “LONG SLOW DIST-2" aus. Geben Sie die Zeitvorgabe
ein und legen Sie die Intensitatsstufe fir Geschwindigkeit und Steigung des Programmes fest. Driicken Sie die Start-Taste @

um dieses Programm zu trainieren.

Waéhlen Sie durch Driicken der Eingabe -Taste @ das Programm “CARDIO RUN” aus. Geben Sie die Zeitvorgabe ein und
legen Sie die Intensitatsstufe fir Geschwindigkeit und Steigung des Programmes fest. Driicken Sie die Start-Taste @ um

dieses Programm zu trainieren.

Waéhlen Sie durch Driicken der Eingabe -Taste @ das Programm “SHORT INTERVAL-2" aus. Geben Sie die Zeitvorgabe
ein und legen Sie die Intensitatsstufe fir Geschwindigkeit und Steigung des Programmes fest. Driicken Sie die Start-Taste @

um dieses Programm zu trainieren.

Wahlen Sie durch Driicken der Eingabe -Taste @ das Programm “UPHILL WALK" aus. Geben Sie die Zeitvorgabe ein und
legen Sie die Intensitatsstufe fir Geschwindigkeit und Steigung des Programmes fest. Driicken Sie die Start-Taste [()] um

dieses Programm zu trainieren.

Wettkampfprogramme

Driicken Sie die Eingabe-Taste @ um das Untermenl der Wettkampfprogramme (Challenge) aufzurufen:

Incline Heart Rate Time Steps Distance Calories Speed incline Pulse lime oleps pistance Calories Speed

0 0 00000 0 000 O 0.0 o 0" s O e U o0
" e _— Ty ke e L) Y s °9 MK

- . The user lead

.
wid
:

ey M RAE =
Special forces-1 ‘ n."\ gm ) O—o—=
(] I
e T

(|® Time
L ‘ﬁ “

10 “
Use the up and down buttons to select icon,
I'"" Use the left and right buttons to set parameters
There are 12 kinds of program selection, use ~

Special forces-2
the enter button to enter parameter Settings.

o

Es sind 12 Sport-Strecken, in denen Sie gegen einen virtuellen Gegner antreten kénnen. Benutzen Sie die Auf-/Ab-Tasten @I @ um Programme aus-
zuwahlen und die Rechts-/Links -Tasten @ | @ um die Trainingszeit einzustellen. Die Geschwindigkeit fur jede Unterteilung wird in diesen Program-
men wie in der Wettkampf Programmtabelle ausgewiesen ablaufen.

Nachdem die Eingaben getatigt wurden drlicken Sie die Start-Taste @ um das ausgewahlte Programm zu trainieren.

17
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Inchne Time Steps Destance Calories Speed

0 0:05:42 0 0.75 90 b

“ ” 400 Meter Standard Laufbahn;

o [
« Wby Trainingssymbol ist Blau “ b Trainingssymbol vom Gegner ist rot

\ A Wahrend des Wettkampfes wird lhre Position und die des Gegners auf der 400m
Laufbahn angezeigt.

0:39:18

Special forces-2

Wettkampf Pro : Wéh 6 ie di tck- i - U @ U ia-

gramm: Wahrend des Programmes kdnnen Sie die Zurlick-Taste ,, oder die Start-Men( Taste ,, drlicken um zu den Media
Funktionen zu gelangen und wieder zurlick zum aktuellen Wettkampfprogramm. Wenn Sie aber relevante Daten des aktuellen Trainingsverandern wie z.B.
anwahlen eines anderen Trainingsprogrammes wie ,,Virtual Active® / ,,Program Fitness* / ,,User Program“ / ,HRC¥, erscheint auf dem Bildschirm ein
Fenster ein mit dem Hinweis, Mdchten Sie das Programm abbrechen? (Stop current exercise?)

Q Notice
Stop current exercise? Mit den Rechts-/Links- Tasten @ | @ koénnen Sie zwischen den beiden Auswahlmdglichkeiten wechseln.

Wabhlen Sie ,,Confirm* und driicken Sie die Eingabe-Taste @um das Training zu stoppen. Das Laufband
stoppt und sie kdnnen mit anderen Trainingsdaten trainieren.

Wabhlen Sie ,,Cancel“ und driicken Sie die Eingabe—Taste@ um das aktuellen Trainingsprogramm fortzu-

e fahren.

12 Wettkampf-Profile

Wabhlen Sie das Programm “Special forces-1” aus. Hier finden Sie die Geschwindigkeit fir jede Unterteilung und kénnen die

Trainingszeit vorgeben. Driicken Sie die Start-Taste @ um diese Programm zu trainieren.

Waéhlen Sie das Programm “Special forces-2” aus. Hier finden Sie die Geschwindigkeit fiir jede Unterteilung und kénnen die

Trainingszeit vorgeben. Driicken Sie die Start-Taste [()] um diese Programm zu trainieren.

Waéhlen Sie das Programm “Special forces-3” aus. Hier finden Sie die Geschwindigkeit fir jede Unterteilung und kdnnen die

Trainingszeit vorgeben. Driicken Sie die Start-Taste [0] um diese Programm zu trainieren.

Waéhlen Sie das Programm “Olympics game-1” aus. Hier finden Sie die Geschwindigkeit fur jede Unterteilung und kénnen

die Trainingszeit vorgeben. Driicken Sie die Start-Taste @ um diese Programm zu trainieren.

Wabhlen Sie das Programm “Olympics game-2” aus. Hier finden Sie die Geschwindigkeit fir jede Unterteilung und kénnen

die Trainingszeit vorgeben. Driicken Sie die Start-Taste @ um diese Programm zu trainieren.

Wabhlen Sie das Programm “Olympics game-3” aus. Hier finden Sie die Geschwindigkeit fir jede Unterteilung und kénnen

die Trainingszeit vorgeben. Driicken Sie die Start-Taste @ um diese Programm zu trainieren.

Waéhlen Sie das Programm “Professional game-1” aus. Hier finden Sie die Geschwindigkeit fiir jede Unterteilung und kén-

nen die Trainingszeit vorgeben. Driicken Sie die Start-Taste [0] um diese Programm zu trainieren.

Waéhlen Sie das Programm “Professional game-2” aus. Hier finden Sie die Geschwindigkeit fiir jede Unterteilung und kén-

nen die Trainingszeit vorgeben. Driicken Sie die Start-Taste @ um diese Programm zu trainieren.

Waéhlen Sie das Programm “Professional game-3” aus. Hier finden Sie die Geschwindigkeit fiir jede Unterteilung und kén-

nen die Trainingszeit vorgeben. Driicken Sie die Start-Taste @ um diese Programm zu trainieren.

Wahlen Sie das Programm “Outdoor running-1” aus. Hier finden Sie die Geschwindigkeit fir jede Unterteilung und kénnen

die Trainingszeit vorgeben. Driicken Sie die Start-Taste [)] um diese Programm zu trainieren.

Waéhlen Sie das Programm “Outdoor running-1” aus. Hier finden Sie die Geschwindigkeit fur jede Unterteilung und kénnen

die Trainingszeit vorgeben. Driicken Sie die Start-Taste [D] um diese Programm zu trainieren.

Waéhlen Sie das Programm “Outdoor running-1” aus. Hier finden Sie die Geschwindigkeit fur jede Unterteilung und kénnen

die Trainingszeit vorgeben. Driicken Sie die Start-Taste [O] um diese Programm zu trainieren.
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2.4 Benutzer-Programm

U
Driicken Sie die Eingabe-Taste @ um das Untermen( der Benutzerprogramme (User Program) aufzurufen:

)
Es sind 20 Benutzerprogramme einstellbar. Benutzen Sie die Auf-/Ab-Tasten Q | @ um Programme auszuwahlen und die Rechts-/Links -Tasten

Deutsch

172 O\

LGJ | @ um die Trainingszeit einzustellen. Wahlen Sie durch Driicken der Eingabe-Taste LQJ die Eingabemdoglichkeiten aus und wéhlen Sie die Ge-
schwindigkeit/Steigung (Incline/ Speed) an um die gewlinschte Geschwindigkeit und Steigung fir jede Unterteilung einzugeben. Bestéatigen Sie jeweils
mit der Eingabe -Taste @ die eingegebenen Werte um diese dauerhaft abzuspeichern.

Incline Pulse Time Steps Distance Calories Speed

0 0 0:00:00 0 0.00 0 6.0

X

&*bpm ystey 9mi & kea

~

User Program-1

User Program-2

User Program-4

User Program-5 I | | I I
User Program-6 TS T TII ] elolalolole cess

User Program-7

User Program-8 { @ Time )

~

Incline g Usethe up and down buttons to select icon,us ft and right buttons to set parameters;
Click ENTERinto the Setup stage, select the i peed button set the parameters,
Speed @ click ENTER to save the parameter and enter t setting parameters.

Um dieses Programm zu trainieren drlicken Sie die Start-Taste [()]

Incline Pulse Time Steps Distance Calories

1 0 0:00:10 0 0.00 0

v #yst

Hkea

Incline »

N I I l I I I
ceea®®B0 o A A DA DA D DYy

0:29:50

2.5 Herzfrequenz-Programm (HRC)

g

EaE Driicken Sie die Eingabe-Taste @ um das Untermeni des Herzfrequenzprogrammes (HRC) aufzurufen:

R
Driicken Sie die Eingabe-Taste @ um Vorgaben zu téatigen. Benutzen Sie die Auf-/Ab-Tasten Q | @ um Funktionen anzuwéahlen und die

72
Rechts-/Links -Tasten LGJ | o um die Daten einzustellen.

Incline Heart Rate Time Steps Distance Calories Speed
0 0 0:00:00 0 0.00 0 0.0

fyster 9 M

< | HacTive HRe? | ) Um dieses Programm zu trainieren driicken Sie die Start-Taste @
Made ‘ Speed Incline
\

20

Age

Target 120

Heart Rate

Tar
G 0:22:00
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Incline Heart Rate Time Steps Distance Calories
2 0 0:00:19 0 0.00 1

*bpm Hkcal

Incline =
Speed w

DO000000 l...---....-..--

0:01:41

The warm-up stage time is 3 minutes

Distance Calories
1.37 60

#kaal

Incline Heart Rate Time Steps

0:09:12 1610

2 125

*¥bpm

Incline =
Speed =

lll............
0:20:48

Heart rate speed stage

Distance Calories
3.78 170

$kcal

Incline Heart Rate Time Steps
0 109  0:29:12 4610

A ¥bpm fysteps

Incline =
Speed =

8
cobeleletelate. I|||||||||I|I|.

0:00:48

Cooldown stage

Incline Heart Rate Time Steps Distance Calories
2 0 0:02:29 (0] 0.21 18

¥bpm #kcal

Incline =
Speed w

0:19:31

System didn't detect your heart rate HRC can't run.

2.6 Musik Abspielen

Aufwarmphase (3 Min)
(WARM-UP STAGE)

Trainingsphase Pulsgesteuerte Geschwindigkeit und
Steigung

(HEART RATE SPEED STAGE)

Abkiihlphase (1Min)
(COOLING STAGE)

Aufgrund fehlender Pulsdaten,
keine Programmsteuerung maéglich.

(System didn’t detect your heart rate, HRC can’t run)

33
oken i e @ sk s
Driicken Sie die Eingabe-Taste N um das Untermeni Musik (Music) aufzurufen:

Incline Time Steps Distance Calories
0 0:01:11 0 0.04 0

. tyster 9 mile Mk

Coldplay - Ink. mp3
=

Coldplay - Magic.ape I

,,_-ll E=__|==

Coldplay - Paradise.mp3
Coldplay - Up&Up.mp3

/2 Coldplay

o A Head Full Of
Dreams

Speed
219

Verwenden Sie die Auf-/Ab -Tasten @ @ um die gewlinschte
Musik auszuwéhlen. Durch Dricken der Eingabe -Taste @ startet die
Musik. Verwenden Sie die Lautstarketasten @ @ und Pause/Vorspu-
len/Zurtickspulen @ / @ / @ um die gewiinschte Hintergrundmusik

einzustellen.
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2.7 Video abspielen

]
Movies . R @] L A
Driicken Sie die Eingabe-Taste um das Untermen( Video (Movies) aufzurufen:

Incline Pulse Time Steps Distance Calories Speed

2 0 0:02:33 0 0.10 13 25

A1
whal Library

4 % Cornell Lab ot'ﬂrn'nl”u Y
The Ma,'("l(a}sl.il)mry
O MPEG4-121-MP3.mov L ,

R
Verwenden Sie die Auf-/Ab -Tasten Q @ um das gewtinschte Video auszuwahlen. Durch Driicken der Eingabe -Taste @ startet das Video.

o) T
Verwenden Sie die Lautstarketasten @/ @ und Pause/Vorspulen/Zurlickspulen @ / LQJ / @ um die gewunschten Einstellungen vorzunehmen.

Driicken Sie die Rechts-Taste @ um das Bild anzuwahlen und durch Driicken der Eingabe —Taste @ koénnen Sie das Vorschaubild auf den ganzen
Bildschirm umstellen.

2.8 Individuelle Einstellungen

L

User Settings

Driicken Sie die Eingabe-Taste @ um das Menu User Settings aufzurufen.

Incline Heart Rate Time Steps Distance Calories Speed
0 0 0:00:00 0 0.00 0 0.0

M

startup is not supported.

Driicken Sie die Eingabe-Taste @ um das UntermenU Hintergrundbeleuchtung (Backlight) aufzurufen um die Beleuchtungsintensitét

72
mittels der rechts / links Tasten LGJ | @ einzustellen.

Incline Pulse Time Steps Distance Calories Speed

0 0 0:00:00 0 0.00 0 0.0

Backlight

21
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Driicken Sie die Eingabe-Taste @ um das Untermen(l Hintergrundbeleuchtung (Switch) aufzurufen:

Incline Time Steps Distance Calories Speed

0 0:00:00 0 0.00 0 0.0

[ElLanguage ‘ [ e

,’:;’ Work Unit ‘ Imperial Units

Cancel

A
Einstellung von Sprache (Englisch / Chinesisch) und MaBeinheiten fir Metrisch oder Imperial. Anwahlen durch Auf-/Ab-Tasten Q @ und Rechts-/
Links -Tasten @ @ Speichern mittels der Eingabe-Taste @ auf der Funktion (Save).

Metrisch: Geschwindigkeit in km/h | Distanz in km

Imperial : Geschwindigkeit in mph | Distanz in Meilen

3. Status Anzeige , “ - ”

Bei Einstecken eines USB-Gerates erscheint das USB-Symbol ,, “ » und die Audio- oder Videodaten werden vom USB-Gerat gelesen. Durch
Ausstecken des USB- Gerates erlischt das USB-Symbol.

Nach viele Trainingseinheiten erscheint ein Informations-Symbol ,, ,» und erinnert an die Wartung. Nach Durchfiihrung der Wartung erlischt
das Informations-Symbol.

4. Warnhinweis

Entriegeln Sie den Sicherheitsclip und das Display zeigt folgenden Warnhinweis auf.:

Incline Pulse Time Steps Distance Calories Speed
0 0 0:00:00 0 0.00 0 0.0
o ' Q F K

S | oL

Movies Virtual Active Work Out  User Program | User Settings

Alle Warnhinweise, die durch den entsprechenden Vorgang oder durch die Feh-
lermeldung des Laufbandes verursacht werden, werden auf dem Hauptbildschirm
angezeigt.
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5. Fit show Bluetooth App

Dieser Computer beinhaltet die Verwendung der Fit Show App per Bluetooth Verbindung. Scannen Sie den QR Code um die Fit Show App aus lhrem App
Store herunter zu laden.

Deutsch

FI'TsSHHOW

iOS & Android APP

6. Fehlermeldungen

CODE mogliche Ursache Lésung

ERR1 Kommunikationsstérung Prifen Sie den Zustand der Steckverbindungen zwischen Computer,
Verbindungskabeln und Steuerplatine. Ersetzen Sie defekte Kabel, wenn
dies der Fall ist.

ERR2 Motorfehler 1. Defekte oder nicht eingesteckte Motorkabel

2. Steuerplatine prufen.
ERR4 Steigungsfehler 1. Defekte oder nicht eingesteckte Steigungskabel;
2. Steuerplatine priifen.
ERR5 Uberlastungsschutz ausgeldst 1. Uberlastung - Abkiihlen lassen
2. Widerstand an der Laufflache durch geringe Schmierung — Laufflaiche schmieren
3. Ggf. geringere km/h Eingaben tatigen
ERR6 Uberstromschutz Falsche Stromversorgung oder nicht kompatible Steuerung.
ERR7 Parameter Uberpriifung schiug fehl Eingaben Zurucksetzen, erneut eingeben
ERR8 EPPROM Error Austausch der Steuerplatine

lll- REMARKS
Ausdauer-Programme:

Name Fitness workout

Segments 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 | 1 12 | 13 | 14 | 15 | 16 | 17 | 18 | 19 | 20

L1 1 1 2 2 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 2 2 1 1

Incline L2 1 1 3 3 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 3 3 1 1

LONG L3 1 1 4 4 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 4 4 1 1
SLOW Segments 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1 12 13 14 15 16 17 18 19 20
DIST-1 L1 16 | 16 | 32 | 32 | 48 | 48 | 48 | 48 | 48 | 48 | 48 | 48 | 48 | 48 | 48 | 48 | 32 | 32 | 16 | 16
Speed L2 32 | 32 | 48 |48 | 72 |72 |72 |72 |72 |72 |72 |72 |72 |72 |72 | 72|48 | 48 | 32 | 32
L3 48 | 48 | 56 | 56 | 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 | 56 | 56 | 48 | 48

Segments 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 | 1 12 | 13 | 14 | 156 | 16 | 17 | 18 | 19 | 20

L1 1 1 2 2 4 2 4 2 4 2 4 2 4 2 4 2 4 2 1 1
SHORT Incline L2 2 2 3 3 5 3 5 3 5 3 5 3 5 3 5 3 5 3 2 2
INTERV L3 2 2 3 3 6 3 6 3 6 3 6 3 6 3 6 3 6 3 2 2
AL-1 Segments | 1 2 3 4 5 6 7 8 9 |10 | 11 |12 | 13 |14 | 15 | 16 | 17 | 18 | 19 | 20
Speed L1 1.6 1.6 3.2 3.2 4.8 3.2 4.8 3.2 4.8 3.2 4.8 3.2 4.8 3.2 4.8 3.2 4.8 3.2 1.6 1.6
L2 3.2 3.2 4.8 4.8 7.2 3.2 7.2 3.2 7.2 3.2 7.2 3.2 7.2 3.2 7.2 3.2 7.2 4.8 3.2 3.2
L3 4.8 4.8 6.4 6.4 8 4.8 8 4.8 8 4.8 8 4.8 8 4.8 8 4.8 8 6.4 4.8 4.8
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Segments | 1 2 3 4 5 6 7 8 9 [ 10 | 11 |12 | 13 | 14 |15 | 16 | 17 | 18 | 19 | 20
L1 1 1 2 2 3 2 3 2 3 2 3 2 3 2 3 2 3 2 1 1
MID Incline L2 3 3 4 4 5 3 5 3 5 3 5 3 5 3 5 3 5 4 3 3
INTERV L3 3 3 4 4 6 4 6 4 6 4 6 4 6 4 6 4 6 5 4 4
AL Segments | 1 2 3 4 5 6 7 8 9 [ 10 | 11 |12 | 13 | 14 |15 | 16 | 17 | 18 | 19 | 20
Speed L1 32 | 32 | 48 | 48 | 56 | 32 | 56 | 32 | 56 | 32 | 56 | 72 | 48 | 72 | 48 | 72 | 56 | 48 | 48 | 32
L2 48 | 48 | 59 | 59 | 72 | 48 | 72 | 48 | 72 | 48 | 72 | 48 | 72 | 48 | 72 | 48 | 59 | 59 | 48 | 48
L3 59 | 59 | 8 8 |96 | 72|96 | 72|96 | 72|96 |72|96|72]|96]|72)|96]|72]59]|509
Segments | 1 2 3 4 5 6 7 8 9 [ 10 | 11 |12 | 13 | 14 |15 | 16 | 17 | 18 | 19 | 20
L1 1 1 2 2 3 3 1 3 3 1 3 3 1 3 3 1 3 3 2 1
Incline L2 2 2 3 3 4 4 2 4 4 2 4 4 2 4 4 2 4 4 3 2
LONG L3 3 3 4 4 5 5 2 5 5 2 5 5 2 5 5 2 5 5 4 3
INTERV Segments | 1 2 3 4 5 6 7 8 9 |10 | 11 |12 | 13 | 14 |15 | 16 | 17 | 18 | 19 | 20
AL Speed L1 16 | 16 | 32 | 32 | 48 | 48 | 32 | 32 | 48 | 48 | 32 | 32 | 48 | 48 | 32 | 32 | 48 | 48 | 32 | 16
L2 32 | 32 | 48 | 48 | 72 | 72 |32 |32 |72 |72 |32 |32 | 72| 72|32 32|48 | 48| 32| 32
L3 48 | 48 | 64 | 64 | 8 8 | 48 | 48 | 8 8 | 48 | 48 | 8 8 | 48 | 48 | 64 | 64 | 48 | 48
Segments | 1 2 3 4 5 6 7 8 9 [ 10 | 11 |12 | 13 | 14 |15 | 16 | 17 | 18 | 19 | 20
L1 2 3 3 4 4 4 5 5 5 6 6 5 5 5 4 4 4 3 3 2
Incline L2 1 2 2 2 3 3 4 4 4 5 5 4 4 4 3 3 2 2 2 1
NEG
L3 1 1 1 2 2 2 3 3 3 4 4 3 3 3 2 2 2 1 1 1
INTERV
Segments | 1 2 3 4 5 6 7 8 9 [ 10 | 1M1 |12 | 13 | 14 |15 | 16 | 17 | 18 | 19 | 20
AL-1
L1 16 | 16 | 24 | 32 | 32 | 4 | 48 | 48 | 56 | 64 | 64 | 56 | 48 | 48 | 4 | 32| 32 | 24 | 16 | 16
Speed L2 3.2 3.2 4 4.8 4.8 5.6 6.4 6.4 7.2 8 8 7.2 6.4 6.4 5.6 4.8 4.8 4 3.2 3.2
L3 48 | 48 | 56 | 59 | 59 | 72 | 8 8 |88 | 96| 96|88 ]| 8 8 | 72 | 59|59 |56 |48 | 48
Segments | 1 2 3 4 5 6 7 8 9 [ 10 | 11 |12 | 13 |14 |15 | 16 | 17 | 18 | 19 | 20
L1 2 2 2 3 3 3 4 4 4 5 5 4 4 4 3 3 3 2 2 2
Incline L2 2 2 3 4 4 4 5 5 5 6 6 5 5 5 4 4 4 3 2 2
NEG
L3 3 3 4 5 5 5 6 6 6 7 7 6 6 6 5 5 5 4 3 3
INTERV
Segments | 1 2 3 4 5 6 7 8 9 [ 10 | 11 |12 | 13 | 14 |15 | 16 | 17 | 18 | 19 | 20
AL-2
L1 1.6 24 3.2 3.2 4 4.8 4.8 4.8 5.6 6.4 6.4 6.4 5.6 4.8 4.8 4 3.2 3.2 2.4 1.6
Speed L2 3.2 4 4.8 4.8 5.6 7.2 7.2 7.2 7.5 8 8 8 7.5 7.2 7.2 5.6 4.8 4.8 4 3.2
L3 48 | 56 | 72 | 72 | 75 | 8 8 8 |88 | 96| 96|96 |88 | 8 8 | 75 | 72 | 72| 56 | 48
FARTLE Segments | 1 2 3 4 5 6 7 8 9 [ 10 | 11 |12 | 13 |14 |15 | 16 | 17 | 18 | 19 | 20
K Incline L1 1 2 3 4 2 3 4 4 2 1 3 1 4 3 2 1 3 2 1 1
L2 1 2 3 6 4 6 5 5 2 3 1 6 3 2 3 6 5 3 2 1
L3 2 4 2 6 3 6 4 4 5 2 6 3 6 2 6 2 5 4 6 1
Segments | 1 2 3 4 5 6 7 8 9 |10 | 11 |12 | 13 | 14 |15 | 16 | 17 | 18 | 19 | 20
L1 1.6 24 4 4.3 4 4.8 4.3 7.2 4 24 4.8 24 7.2 5.6 4.3 2.4 4.8 4 2.4 1.6
Speed L2 16| 4 | 56| 8 4 8 | 35| 32|48 | 72| 8 8 |56 | 32|64 | 72| 8 |56 48|32
L3 32 | 32| 4 | 75|64 | 72| 96|72 |96 |88 |96 |72|75)|64]|56]| 48| 56| 8 4 | 32
Segments | 1 2 3 4 5 6 7 8 9 |10 | 11 |12 |13 |14 |15 | 16 | 17 | 18 | 19 | 20
L1 1 1 2 2 3 3 4 4 5 5 5 4 4 3 3 2 2 1 1 1
Incline L2 2 2 3 3 4 4 5 5 6 6 6 5 5 4 4 3 3 2 2 2
L3 1 3 4 4 5 5 6 6 7 7 7 6 6 5 5 4 4 3 3 2
UPHILL
Segments | 1 2 3 4 5 6 7 8 9 |10 | 11 |12 | 13 |14 |15 | 16 | 17 | 18 | 19 | 20
CLIMB
L1 16 | 24 | 32 | 4 | 48 | 56 | 64 | 72| 8 8 8 | 72 | 64 |56 |48 | 4 | 32| 24| 16| 16
L2 32 | 4 | 48 |56 |64 | 72| 8 |88 |96 | 96|96 |88 | 8 |72|64 |56 )| 48| 4 | 32|32
Speed
10. | 10. | 10.
L3 48 | 56 | 64 | 72 | 8 | 88 | 96 | 96 96 | 96 | 88 | 8 | 72 | 64 | 56 | 48 | 32
4 4 4
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Segments | 1 [ 2 | 3 | 4 |5 | 6 | 7 |8 | 9 |10 |1 12|13 |14 |15 |16 |17 | 18 | 19 | 20
L1 1 1 1 2 2 2 3 3 3 4 4 4 3 3 3 2 2 2 1 1
Incline L2 2 2 2 3 3 3 4 4 4 5 5 5 4 4 4 3 3 3 2 2
PYRAMI L3 3 3 3 4 4 4 5 5 5 6 6 6 5 5 5 4 4 4 3 3
D CLIMB Segments | 1 | 2 | 3 | 4 | 5 | 6 | 7 | 8 | 9 |10 |1 | 12|13 |14 |15 |16 |17 | 18 | 19 | 20
L1 16 1.6 2.4 3.2 3.2 4 48 | 4.8 5.6 6.4 6.4 6.4 5.6 4.8 4.8 4 3.2 3.2 24 16
Speed L2 3.2 3.2 4 48 | 4.8 5.6 6.4 6.4 7.2 8 8 8 7.2 6.4 6.4 56 | 4.8 4.8 4 3.2
L3 3.2 4.8 5.6 6.4 6.4 7.2 8 8 8.8 9.6 9.6 9.6 8.8 8 8 7.2 6.4 6.4 5.6 3.2
Segments | 1 | 2 | 3 | 4 | 5 | 6 | 7 | 8| 9 |10 |1 12|13 |14 |15 |16 |17 | 18 | 19 | 20
L1 1 1 2 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 2 1 1
Incline L2 1 1 2 3 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 3 2 1 1
PLATEA L3 2 2 3 4 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 4 3 2 2 1 1
U CLIMB Segments | 1 | 2 | 3 | 4 | 5 | 6 | 7 | 8| 9 | 10| 1 |12 |13 |14 |15 |16 |17 | 18 | 19 | 20
L1 16 24 3.2 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 3.2 24 1.6
Speed L2 24 24 32 4 5.6 5.6 5.6 5.6 5.6 5.6 5.6 5.6 5.6 5.6 5.6 5.6 4 3.2 24 2.4
L3 3.2 3.2 4.8 6.4 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 6.4 4.8 3.2 3.2
Segments | 1 | 2 | 3 | 4 | 5 | 6 | 7 | 8| 9 |10 |1 |[12|13 |14 |15 |16 |17 | 18 | 19 | 20
L1 1 1 2 3 4 2 3 4 2 3 4 2 3 4 2 3 4 3 2 1
Incline L2 2 2 3 4 5 3 4 5 3 4 5 3 4 5 3 4 5 4 3 2
LADDE L3 2 3 4 5 6 4 5 6 4 5 6 4 5 6 4 5 6 5 4 3
R Segments | 1 | 2 | 3 | 4 | 5 | 6 |7 | 8| 9 | 10| 1 |12|13 |14 |15 |16 |17 | 18 | 19 | 20
L1 16 24 3.2 4.8 6.4 4 4.8 6.4 4 4.8 6.4 4 4.8 6.4 4 4.8 6.4 5.6 3.2 16
Speed L2 3.2 4 4.8 5.6 8 5.6 6.4 8 5.6 6.4 8 5.6 6.4 8 5.6 6.4 8 5.6 4.8 3.2
L3 3.2 4.8 6.4 8 9.6 6.4 8 9.6 6.4 8 9.6 6.4 8 9.6 6.4 8 9.6 8 6.4 4.8
Segments | 1 | 2 | 3 | 4 | 5 | 6 | 7 | 8| 9 |10 |1 12|13 |14 |15 |16 |17 | 18 | 19 | 20
L1 1 1 2 3 2 3 2 3 2 3 2 3 2 3 2 3 2 3 2 1
Incline L2 2 2 4 2 4 2 4 2 4 2 4 2 4 2 4 2 4 2 2 2
UPHILL
L3 2 3 5 3 5 3 5 3 5 3 5 3 5 3 5 3 5 3 3 2
INTERV
Segments | 1 | 2 | 3 | 4 | 5 | 6 | 7 | 8 | 9 |10 |1 |12 |13 |14 |15 |16 |17 | 18 | 19 | 20
At L1 16 3.2 4.8 32 | 438 3.2 4.8 3.2 4.8 3.2 4.8 3.2 4.8 3.2 4.8 3.2 4.8 3.2 3.2 1.6
Speed L2 3.2 3.2 7.2 3.2 7.2 3.2 7.2 3.2 7.2 3.2 7.2 3.2 7.2 3.2 7.2 3.2 7.2 3.2 3.2 3.2
L3 3.2 4.8 8 4.8 8 4.8 8 4.8 8 4.8 8 4.8 8 4.8 8 4.8 8 4.8 4.8 4.8
Segments | 1 | 2 | 3 [ 4 | 5 |6 | 7 |8 |9 |10 |1 12|13 |14 |15 |16 |17 |18 | 19 | 20
L1 1 2 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 2 1
Incline L2 2 2 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 2 2
STEADY L3 2 3 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 3 2
PACE Segments | 1 | 2 | 3 | 4 | 5 | 6 | 7 |8 | 9 |10 |1 |12|13 |14 |15 |16 |17 | 18 | 19 | 20
L1 3.2 4 4.8 4.8 4.8 4.8 48 | 4.8 4.8 4.8 4.8 4.8 4.8 4.8 4.8 4.8 4.8 4.8 4 3.2
Speed L2 4.8 5.6 7.2 7.2 7.2 7.2 7.2 7.2 7.2 7.2 7.2 7.2 7.2 7.2 7.2 7.2 7.2 7.2 5.6 4.8
L3 3.2 5.6 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 5.6 3.2
Segments | 1 | 2 | 3 | 4 | 5 | 6 | 7 |8 |9 101 |[12|13 |14 |15 |16 |17 | 18 | 19 | 20
L1 1 1 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 1 1
Incline L2 2 2 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 2 2
LONG
L3 2 3 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 3 2
sLow
Segments | 1 | 2 | 3 | 4 |5 | 6 | 7 |8 | 9 |10 |1 |12|13 |14 |15 |16 |17 | 18 | 19 | 20
DIST-2
L1 16 16 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 16 1.6
Speed L2 3.2 3.2 5.6 5.6 5.6 5.6 5.6 5.6 5.6 5.6 5.6 5.6 5.6 5.6 5.6 5.6 5.6 5.6 3.2 3.2
L3 3.2 4.8 7.2 7.2 7.2 7.2 7.2 7.2 7.2 7.2 7.2 7.2 7.2 7.2 7.2 7.2 7.2 7.2 4.8 3.2
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Segments 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1" 12 13 14 15 16 17 18 19 20
L1 1 1 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 1 1
Incline L2 2 2 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 2 2
CARDIO L3 3 4 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 4 3
RUN Segments 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 " 12 13 14 15 16 17 18 19 20
L1 16 | 24 | 56 | 56 | 56 | 56 | 56 | 56 | 56 | 56 | 56 | 56 | 56 | 56 | 56 | 56 | 56 | 56 | 4 | 24
Speed L2 32 | 4 |72 |72 |72 |72 |72 |72 |72 |72 |72 |72 |72 |72 |72|72| 72|72 ]| 56| 4
L3 48 | 72 | 88 | 88 | 88 | 88 | 88 | 88 | 88 | 88 | 88 | 88 | 88 | 88 | 88 | 88 | 88 | 56 | 4 | 24
Segments 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1" 12 13 14 15 16 17 18 19 20
L1 1 2 3 4 2 4 2 4 2 4 2 4 2 4 2 4 2 4 3 2
Incline L2 2 3 4 5 3 5 3 5 3 5 3 5 3 5 3 5 3 5 4 3
SHORT
L3 2 3 5 6 4 6 4 6 4 6 4 6 4 6 4 6 4 6 5 3
INTERV
Segments 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 " 12 13 14 15 16 17 18 19 20
AL L1 16 | 32 | 56 | 48 | 4 | 48 | 4 | 48 | 4 | 48 | 4 | 48 | 4 | 48| 4 | 48| 4 | 48 | 56 | 32
Speed L2 32 |48 |72 | 8 |56 | 8 |56 | 8 | 56| 8 |56 | 8 |56 | 8 |56| 8 |56 8 | 72|48
L3 32 | 48 | 72 | 96 | 72 | 96 | 72 | 96 | 72 | 96 | 72 | 96 | 72 | 96 | 72 | 96 | 72 | 96 | 56 | 3.2
Segments 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 " 12 13 14 15 16 17 18 19 20
L1 1 1 2 2 2 3 3 3 4 4 4 5 5 5 6 6 6 5 3 2
Incline L2 2 2 3 3 3 4 4 4 5 5 5 6 6 6 7 7 7 6 4 3
UPHILL L3 2 2 3 3 4 4 4 5 5 5 6 6 6 7 7 7 6 5 4 3
WALK Segments 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1" 12 13 14 15 16 17 18 19 20
L1 16 | 16 | 24 | 24 | 24 | 24 | 32 | 32 | 32 | 4 4 4 | 48 | 48 | 48 | 56 | 56 | 48 | 3.2 | 16
Speed L2 32 | 32 | 56 | 56 | 56 | 64 | 64 |64 | 72| 72|72 8 8 8 | 88 | 88 | 88 | 64 | 48 | 32
L3 48 | 48 | 64 | 64 | 64 | 72 | 72 | 72| 8 8 8 |88 |88 |88 | 96|96 | 96| 8 |64 | 48
Wettkampf-Programme:
Zeitunterteilung | 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 |16
Programme
Special forces-1 km/h 6 6 8 8 8 6 6 6 4 4 4 4 4 4 3 3
Special forces-2 km/h 8 8 10 10 10 8 6 6 5 5 5 4 4
Special forces-3 | km/h 8 8 10 10 12 12 12 10 10 8 8 6 6 6 4 4
Olympics game-1 | km/h 3 6 6 6 4 4 6 6 4 4 6 6 6 4 3
Olympics game-2 | km/h 4 8 8 8 4 4 4 4 8 8 8 4 4
Olympics game-3 | km/h 6 10 10 10 8 8 12 12 12 8 8 6 6 6 4 4
Professional km/h 6 8 8 8 6 6 8 8 8 6 6 8 8 8 6 6
game-1
Professional km/h 6 10 10 10 6 6 10 10 10 6 6 10 10 10 6 6
game-2
Professional km/h 8 10 10 10 8 8 12 12 12 8 8 8 8 8 6 6
game-3
Outdoor km/h 4 4 6 6 6 8 8 8 6 6 6 6 6 6 4 4
running-1
Outdoor km/h 6 6 6 8 8 10 10 10 8 8 8 6 6 6 4 4
running-2
Outdoor km/h 8 8 8 10 10 12 12 12 10 10 10 8 8 8 6 6
running-3
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Trainingsanleitung

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

1. Intensitéat:

Die Stufe der korperlichen Belastung beim Training muB den Punkt der
normalen Belastung Uberschreiten, ohne dabei den Punkt der Atemlosig-
keit und /oder der Erschopfung zu erreichen. Ein geeigneter Richtwert fiir
ein effektives Training kann dabei der Puls sein. Dieser sollte sich wahrend
des Trainings in dem Bereich zwischen 70% und 85% des Maximalpulses
befinden (Ermittlung und Berechnung siehe Tabelle und Formel).
Wahrend der ersten Wochen sollte sich der Puls wahrend des Trainings
im unteren Bereich von 70% des Maximalpulses befinden. Im Laufe der
darauffolgenden Wochen und Monate sollte die Pulsfrequenz langsam bis
zur Obergrenze von 85% des Maximalpulses gesteigert werden. Je gréBer
die Kondition des Trainierenden wird, desto mehr missen die Trainingsan-
forderungen gesteigert werden, um in den Bereich zwischen 70% und 85%
des Maximalpulses zu gelangen. Dieses ist durch eine Verlangerung der Trai-
ningsdauer und/oder einer Erhdhung der Schwierigkeitsstufen méglich.
Wird die Pulsfrequenz nicht in der Computeranzeige angezeigt oder wollen
Sie sicherheitshalber Ihre Pulsfrequenz, die durch eventuelle Anwendungs-
fehler o.4. falsch angezeigt werden konnte, kontrollieren, kénnen Sie zu
folgenden Hilfsmitteln greifen:

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

2. Haufigkeit:

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

Ein normaler Erwachsener muB zweimal pro Woche trainieren, um seine der-
zeitige Verfassung zu erhalten. Um seine Kondition zu verbessern und sein
Kérpergewicht zu verandern, bendétigt er mindestens drei Trainingseinheiten
pro Wochen. Ideal bleibt natirlich eine Haufigkeit von finf Trainingseinheiten
pro Woche.

3. Gestaltung des Trainings

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

In der ,Aufwérm-Phase* soll die Kérpertemperatur und die Sauerstoffzufuhr
langsam gesteigert werden. Dieses ist durch gymnastische Ubungen tber
eine Dauer von funf bis zehn Minuten méglich.

Danach sollte das eigentliche Training (, Trainings-Phase®) beginnen. Die
Trainingsbelastung sollte erst einige Minuten gering sein und dann fir eine
Periode von 15 bis 30 Minuten so gesteigert werden, daf3 sich der Puls im
Bereich zwischen 70% und 85% des Maximalpulses befindet.

Um den Kreislauf nach der ,Trainings-Phase“ zu unterstitzen und einem
Muskelkater oder Zerrungen vorzubeugen, muf3 nach der ,Trainings-Phase”
noch die ,Abkiihl-Phase” eingehalten werden. In dieser sollten, finf bis zehn
Minuten lang, Dehnungsiibungen und/oder leichte gymnastische Ubungen
durchgefihrt werden.

Weitere Informationen zum Thema Aufwarmibungen, Dehnungsubungen
ungen finden Sie in unserem Downloadbereich

oder allgemeine Gymnastikub
unter www.christopeit-sport.c

4. Motivation

Der Schlussel fiir ein erfolgreiches Programm ist ein regelmaBiges Training.
Sie sollten sich einen festen Zeitpunkt und Platz pro Trainingstag einrichten
und sich auch geistig auf das Training vorbereiten. Trainieren Sie nur gut
gelaunt und halten Sie sich stets |hr Ziel vor Augen. Bei kontinuierlichem
Training werden Sie Tag fiur Tag feststellen, wie Sie sich weiterentwickeln

om

und lhrem personlichen Trainingsziel Stlck fir Stlick ndher kommen.
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Aufwédrmiibungen (Warm Up)

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

ist. Diese Position dann etwas halten.

G =

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

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

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

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

Nach den Aufwarmuibungen durch etwas schiitteln die Arme und Beine lockern.

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 Aufwadrmiibungen zum Abschluss des Trainings erneut durchzufiihren und das Training mit Ausschutteln der

Extremitaten zu beenden.
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Keere kunde,

Vi lykgnsker dig med dit keb af denne sportsudstyr til hjemmetraening og
haber, at vi vil have en stor glaede med det. Veer opmaerksom pa de
vedlagte noter og instruktioner, og fglg 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

igtige anbefalinger og sikkerhed

Instruktioner

Vores produkter er alle TUV-GS testet og reprasenterer derfor de hojeste aktuelle
sikkerhedsstandarder. Denne kendsgerning gor det imidlertid ikke unedvendigt
at overholde folgende principper strengt.

1. Montér maskinen nejagtigt som beskrevet i installationsvejledningen, og brug
kun de lukkede, specifikke dele af maskinen, der er indeholdt i delelisten. For
montering skal du kontrollere, om leveringen er fuldsteendig mod
leveringsmeddelelsen og kartonens indhold mod monteringstrinnene i
installations- og betjeningsvejledningen. I tilfeelde af reparation bedes du kontakte
din forhandler.

2. Kontroller, at firmaet sidder fast pa alle skruer, motrikker og andre tilslutninger,
for du bruger maskinen forste gang og med regelmassige intervaller (hver 1-2
maned) for at sikre, at treeneren er i sikker stand. Udskift defekte komponenter
omgaende og / eller opbevar udstyret, der er brugt, indtil reparation.

3. Seet maskinen op pa et tort, plant sted og beskyt den mod fugt og vand. Ujevne
dele af gulvet skal kompenseres ved passende forholdsregler og med de
medfolgende justerbare dele af maskinen, hvis sddanne er installeret. Sorg for, at
der ikke kommer nogen kontakt med fugt eller vand.

4. Placer en passende base (f.eks. Gummimitte, traeplade osv.) Under maskinen,
hvis maskinens omrade skal vere specielt beskyttet mod stgv, snavs osv.

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

6. Brug ikke aggressive rengeringsmidler til at rengore maskinen, og brug kun det
medfolgende vaerktoj eller egnet veerktoj, der er egnet til at samle maskinen og til
nedvendige reparationer. Fjern svedraber fra maskinen umiddelbart efter feerdig
treening.

7. ADVARSEL! Systemer med hjertefrekvensoverviagning kan veere uprecise.
Overdreven treening kan fore til alvorlig helbredsskade eller dodsfald. Konsulter en
leege, inden du starter et planlagt treeningsprogram. Han kan definere den
maksimale anstrengelse (puls, watt, treeningens varighed osv.), Som du kan
udseette dig selv og kan give dig preacise oplysninger om den korrekte
kropsholdning under traening, mélene for din treening og din kost. Traen aldrig
efter at have spist store maltider.

8. Treen kun pa maskinen, nar den er i korrekt funktionsdygtig tilstand. Brug kun
originale reservedele til nodvendige reparationer. ADVARSEL: Udskift ormens
dele straks, og hold dette udstyr ude af brug, indtil det er repareret.

9. Nar du indstiller de justerbare dele, skal du observere den korrekte position og
de markerede, maksimale indstillingspositioner og sikre, at den nyligt justerede
position er korrekt sikret. Fjern de vaerktojer, du har brug for at justere, nar du har
justeret en ny position.

10. Medmindre andet er beskrevet i instruktionerne, ma maskinen kun bruges til
treening af en person ad gangen. Traeningstiden bor ikke overhales 90 minutter /
dagligt.
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11. Beer traeningstej og sko, der er egnede til treening med maskinen. Dit toj skal
veere sddan, at de ikke kan treene i treening pa grund af deres form (f.eks. Langde).
Dine traeningssko skal vare passende til treeneren, skal stotte dine fodder solidt og
skal have skridsikre saler.

12. ADVARSEL! Hvis du bemaerker 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. Mennesker som bern, handicappede og handicappede skal kun bruge
maskinen i neerveerelse af en anden person, der kan hjelpe og radgive. Tag
passende forholdsregler for at sikre, at born aldrig bruger maskinen uden tilsyn.
15. Serg for, at den person, der leder treening, og andre mennesker aldrig beveeger
sig eller holder nogen dele af kroppen i neerheden af ~ beveegelige dele.

16. Efter udlebet af levetiden mé dette produkt ikke bortskaffe det normale
husﬁdningsaffald, men det skal gives til et samlingssted til genanvendelse af
elek®ske og elektroniske komponenter. Du finder muligvis symbolet pa
produktet, i instruktionerne eller p4 emballagen.

Materialerne kan genbruges i overensstemmelse med deres merkning. Med
genanvendelse, materialebrug eller beskyttelse af vores miljo. Sporg den lokale
administration om det ansvarlige bortskaffelses sted.

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

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

19. Den maksimalt tilladte belastning (= kropsvaegt) er specificeret som 150 kg.
Evaluer din kropsvaegt, inden du starter traeningen.

20. Hyvis tilslutningskablet til dette produkt er beskadiget, skal dette udskiftes af
producenten eller kundeservicen eller med en elektrisk certificeret person.

21. Denne maskine er testet i overensstemmelse med EN ISO 20957-1: 2013, EN
957-6:2010 / A1: 2014 + EMC-direktiv 2014/30 / EU.

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



Deleliste - Reservedelsl iste TM 50008
ordrenr. 1840
Tekniske data: Udgave: 01. 11. 2014

dklap automatisk (Soft-Drop-System) for en sikkerhed og let nedlukning af
slidbanen

« 4 transportvalser for en nem og behagelig bevzegelse til placering.

« Indlaes maks. 150 kg (kropsveegt

« Gangoverflade ca. L 141 xB 51 cm

« Elektriske data: 220-240V / 50-60Hz / 1.700 Watt

o Produktvegt: ca. 106 kg

Pladsbehov ca.: L 194x B 88 x H 136 cm

Pladsbehov sammenfoldelig ca. L 125x B 88 x H 154 cm

2,25 HP Motor kontinuerlig (1,7kw), maks. 4 HP Motor Peak (3kW)
« Hastighed fra 1 km/ t - 22km / t (justerbar i 0,1 km / t trin)
« 20 individuelle programmer

« 12 konkurrenceprogrammer

« 17 udholdenhedsprogrammer

o 1 mél HRC-programmer (pulsstyret)

« 6 praktisk talt programmer

o Hurtigknapperi3km/t,6 km/tog9km/h

« Power Incline 0-15Niveau, elektronisk justerbar

« Hurtige heeldningsknapper til 3, 6 og 9 haeldningsniveau

« Hastighed og heeldning justerbar ved handskinne

Kontakt os, hvis komponenter mangler eller mangler, eller hvis du har
brug for reservedele eller udskiftninger i fremtiden:
Database over internettjeneste- og reservedele:

« Maling af handpuls www.christopeit-service.de
« Vibrationsabsorberende lobeflade (Pude System) Adresse: Top-Sports Gilles GmbH
« Sikkerhedsnal til ned stop

« Sammenfoldelig for at spare plads

« Blat baggrundsbelyst LCD-display, der viser: Tid, hastighed, afstand,

ca. Kalorieforbrug, heeldning og puls

« Computer med 7 “-TFT-skeerm og kraftfulde underholdningshgijttalere.

« Stor aflaesning af: Tid, afstand, hastighed og heeldning / samt i 5 sekunders
skiftepuls og ca. Kalorier. (Displatoplysninger kan vises eller skjules.)

« Underholdningsknapper til video / musik / rutevalg / programvalg / input af
personlige data (sikret via logisfunktionen)

« Tilslutning til MP 3-afspiller og hovedtelefoner, USB-port for eksempel egne
videoer

« Bluetooth-forbindelse til Fitshow APP

« holder til tablet / smartphone

« Modtager til tradlost pulsbeelte

FriedrichstraBe 55

42551 Velbert

Telefon: +49(0)2051/6067-0
Telefax: +49(0)2051/6067-44
e-mail: info@christopeit-sport.com
www. christopeit-sport.com

Denne lobeband oprettes kun til privat hjemmesportsaktivitet og er
ikke tilladt for os i et kommercielt eller professionelt omrade.
Hjemmesport bruger klasse H/ C

0 5 10 15 20 25 30 35 40 50 60 70 80 90 100 mm
lllustration Designation Dimension Quantity Attached to ET-Number
No. mm lllustration No.
1 Bottom frame 1 2 33-1840-01-SW
2 Main frame 1 1 33-1840-02-SW
3L Support tube left 1 1 33-1840-03-SW
3R Support tube right 1 1 33-1840-04-SW
4 Linking metal plate 2 2 5 33-1840-05-SW
5L Computer support tube left 1 3L 33-1840-06-SW
5R Computer support tube right 1 3R 33-1840-07-SW
Front armrest 1 11 33-1840-08-SW
Computer frame 1 5 33-1840-09-SW
Incline frame 1 1+2 33-1352-09-SW
9 Strengthen tube 1 2 33-1840-11-SW
10 Transport wheel bracket 2 1 36-1352-35-BT
11L Armrest left 1 3L 33-1840-10-SW
11R Armrest right 1 3R 33-1840-12-SW
12L Base cover metal plate left 1 1 33-1840-13-SW
12R Base cover metal plate right 1 1 33-1840-14-SW
13 Front roller 1 2 33-1352-06-SI
14 Rear roller 1 2 33-1352-05-SI
15 Cylinder 1 1+2 33-1352-08-SW
16L Non-slip rubber left 1 25L 36-1840-08-BT
16R Non-slip rubber right 1 25R 36-1840-09-BT
17 Speaker net 2 36 36-1840-47-BT
18 Transport wheel support 2 19 36-1840-12-BT
19 D-shaped axle 2 1 36-1352-38-BT
20 Transport wheel axle 2 66+67 36-1352-37-BT
21 Spacer 2 19 36-1352-39-BT
22 Side step toggle 8 75 36-1352-13-BT
23 Running belt 1 13+14 36-1352-11-BT
24 Motor cover 1 2 36-1840-01-BT
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lllustration
No.
25L
25R
26L
26R
27
28L
28R
29L
29R
30L
30R
31L
31R
32L
32R
33L
33R
34
35
36
37
38L
38R
39
40
41
42
43
44
45
46
47

49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
7
72
73
74

Designation

Edgings left

Edgings right

Wheel cover left

Wheel cover right

End cover

Motor side cover left
Motor side cover right
Foam grip left

Foam grip right

Base cover 1 left

Base cover 1 right
Bottom frame cover left
Bottom frame cover right
LED cover left

LED cover right

LED rear cover left
LED rear cover right
Front armrest upper cover
Front armrest bottom cover
Speaker cover

Rear upright tube plug
Anti-skid pad left
Anti-skid pad right
Computer

Computer bottom cover
Tablet holder

Running deck

Rear moving roller
Moving wheel plug
Foot pad

Protective plug
Running board bumper
Power cord buckle
Rear roller

Square cap
Rectangular cap

Belt

Front moving roller
Plastic cushion

Hex bolt

Hex bolt

Hex bolt

Hex bolt

Hex bolt

Inner-hex bolt
Inner-hex bolt
Inner-hex bolt

Hex bolt

Hex bolt

Inner-hex sunk bolt
Socket head cap bolt
Socket head cap bolt
Socket head cap bolt
Socket head cap bolt
Inner-hex sunk bolt
Inner-hex sunk bolt
Phillips screw

Phillips screw

Phillips screw

Dimension
mm

M10x55
M10x50
M10x40
M10x15
M8x50
M8x45
M8x40
M8x15
M8x75
M8x55
M6x16
M8x18
M6x45
M6x55
M6x10
M6x30
M6x25
M5x16
M5x8
M4x8
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33L

33R

32L

32R
6+35
6+34

2
8
1
16+103
69
2+42
1+104
2+8
2+104
1,3+11
10
15
15,43+49
3,5,6,+12
103
103
38
2+103
2+13
2+14
2+9
2+42
2+42
2+27
2+24
95,108

ET-Number

36-1840-06-BT
36-1840-07-BT
36-1840-13-BT
36-1840-14-BT
36-1840-02-BT
36-1840-15-BT
36-1840-16-BT
36-1840-17-BT
36-1840-18-BT
36-1840-04-BT
36-1840-05-BT
36-1840-19-BT
36-1840-20-BT
36-1840-21-BT
36-1840-22-BT
36-1840-23-BT
36-1840-24-BT
36-1840-25-BT
36-1840-26-BT
36-1840-27-BT
36-1840-28-BT
33-1840-15-SI
33-1840-16-SI
36-1840-03-BT
36-1840-11-BT
36-1840-29-BT
36-1352-12-BT
36-1352-23-BT
36-1352-24-BT
36-1352-25-BT
36-1352-44-BT
36-1352-18-BT
36-1241-19-BT
36-1352-16-BT
36-1352-27-BT
36-1840-30-BT
36-1352-14-BT
36-1352-34-BT
36-1840-31-BT
39-9976
39-9976
39-10131
39-10086
39-9811
39-9914-SW
39-10000
39-10095
39-10157
39-10056
36-1840-32-BT
39-9823-CR
39-9976
39-10141
39-9920
39-10306
39-9970-SW
39-10165
39-9903-SW
39-10188



lllustration
No.
75
76
77
78
79
80
81
82
83
84
85
86
87
88
89
90
91
92
93
94
95L
95R
96
97
98
99
100
101
102
103
104
105
106
107
108
109
110
111
112
113
114
115

Designation

Phillips tapping screw
Phillips tapping screw
Phillips tapping screw
Washer

Washer

Washer

Washer

Socket head cap bolt

Spring washer

Nylon nut

Nylon nut

Nylon nut

C-Clip

Cross head screw

Inductor

Left backlight connection cable
Right backlight connection cable
Left backlight cable

Right backlight cable

Plug

Motor side cover left

Motor side cover right

Net filter

Pulse cable

Pulse connection cable 1
Pulse connection cable 2
Computer connection cable 2
Computer connection cable 1
Computer cable

DC Motor

Incline motor

Main switch

Overload protector

Power wire

Controller

Loudspeaker

Audio cable

USB/Bluetooth module

MP3/ Earphone jack
Amplifier board

Tool Set

Assembly and exercise instructions

Dimension
mm
4x16
4x8
4x12
10//20
8//16
6//12
8//13
M8x15
for M8
M10
M8
M6

M6x15
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Quantity

56
12
12
18
30
3
10
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Attached to
lllustration No.
22,26,28-35,40
109+113
25,36+95
55-58
59
67+68
66
103
66
55-57
19,59+61
47,69+70
20
45
2
92+108
93+108
32L+90
32L+91
75
2
2
108
98
97+99
39+88
101+108
100+102
39+101
2
1+2
2
2
105

39
39
39
39
39

ET-Number

39-10187
39-10188
39-10187
39-9989-CR
39-9962-CR
39-10013-CR
39-9962
39-10247
39-9864-VC
39-10032
39-9818
39-9891-CR
36-1352-40-BT
39-9911
36-1840-49-BT
36-1840-33-BT
36-1840-34-BT
36-1840-35-BT
36-1840-36-BT
36-1840-37-BT
36-1840-38-BT
36-1840-39-BT
36-1840-40-BT
36-1840-41-BT
36-1840-42-BT
36-1840-43-BT
36-1840-44-BT
36-1840-45-BT
36-1840-46-BT
33-1840-17-SI
33-1352-10-SI
36-1352-21-BT
36-1352-20-BT
36-1352-22-BT
36-1840-10-BT
36-1352-46-BT
36-1142-30-BT
36-1840-48-BT
36-1352-47-BT
36-1840-50-BT
36-1840-51-BT
36-1840-52-BT




Installations instruktioner

Lag alt tydeligt pa jorden, og kontroller alle dele baseret pa
samlingen trin.

Nogle skruer er allerede placeret pa monteringsstedet for en nem
tildeling. Samlingstid er cirka 40 min.

Trin 1:

1. Fjern alle sma dele, loft emballagemateriale ud af kassen, og tag
derefter bundrammen ud, der skal vaere to personer
(1) emballage. Klip ikke kabelforbindelserne til fjernelse endnu!

Step 2:
1. Klip nu kabelbandene, og flyt ikke lobebandet, det er klar

til samling. Sat hejre og venstre bundafdeking af metalplader
(12L + R) pa forsiden af bundrammen (1), og spand dem med
skuerne M8x15 (62) og skver 8 // 16 (79).

Step 3:
1. For det hojre stotteror (3R) med de indsatte forbindelseskabler (93 +
101) til hojre side af bundrammen (1) og tilslut med de passende
kabelforbindelser (91 + 100), der rager ud fra bundrammen (1) ).

2. Indsaet det hojre stotteror (3R) i bundrammen (1) (uden at klemme et
kabel), s& hullerne ligner op og skru forbindelsen taet sammen med
skruerne M10x15 (58) og skiver 10 // 20 (78) .

3. For det venstre stotteror (3L) med den indsatte tilslutningskabel (92) til
venstre side af bundrammen (1), og tilslut med en passende ledning af
kabler (90), der rager ud fra bundrammen (1).

4. Indseat det venstre stotteror (3L) i bundrammen (1) (uden at klemme
et kabel), s& hullerne monster og skru forbindelsen teet sammen med
skruerne M10x15 (58) og skiver 10 // 20 (78) .



Step 4:
1. Seet puls grebet (6) ved hjelp af en anden person til stottergrene til
venstre og hojre (3L + R), og tilslut stikkene til impulskablet (97) med
pulsforbindelses kablet 1 (98).

2. Indsaet puls grebet (6) i understottelserne (3L + R) (uden at klemme et
kabel), s& hullerne ligner op og skru forbindelsen taet med skruerne
M10x15 (58) og skiver 10 // 20 (78) .

Step 5:

1. Placer computeren (7) ved hjalp af en anden person til stotterorene til
venstre og hejre (3L + R), og tilslut stikkene til impulskabel 2 (99) med
puls forbindelseskablet 1 (98) og computerkablet ( 102) med
computerforbindelseskabel (101).

2. Indsaet computeren (7) i computerholderen (5L + R) (uden at klemme
et kabel), s& hullerne monster og skru forbindelsen teet sammen med
skruerne M8x15 (62) og skiver 8 // 16 (79) .

3. Seet gummiproppen (37) i computerholderen (5L + R)
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Step 6:

. Seet bunddzekslerne til venstre og hejre (30L + R) i den rigtige position
til stotterne til venstre og hejre (3L + R), og fastger dem ved hjeelp af
skruer 4x16 (75).

2. St de nederste rammedaeksler til venstre og hejre (31L + R) i den
rigtige position pa bundmetalpladerne (12L + R), og fastger dem ved
hjeelp af skruer 4x16 (75).

Step 7:
Checks
1. Kontroller den korrekte installation og funktion af alle skruer og
stikforbindelser.

2. Tilslut stremforsyningskablet, nar alt er i orden

(107) med veegstrom (220-240V ~ 50-60Hz) og teend for
hovedafbryderen under frontrammen.

3. Las sikkerhedsneglen (87) pa computeren i “on” -position. Saet
sikkerhedsklemmen (87) pé din traeningstej, og sta pa sideskinnerne (38).
Skub med handen over computeren, sa computeren tendes til
starttilstand. Tryk pa Start-knappen, og efter en 3 sek. Teller lobebandet
ned og begynder at bevaege sig. Begynd at ga pa gangeoverfladen (23),
hastigheden er langsomt, folg hastigheden. Gor dig bekendt med
maskinen ved indstillinger med lav hastighed.

4. Lob midt pa lgbens overflade (23), hold dig fast ved handgreb (11),
hvis du feler dig usikker og ikke traeder pa sidefodskinnerne (38). kig pa
computeren under lgb, ikke pa lobefladen. I nodstilfeelde skal du traede
ud pa trinnene(38) pa lobebandets sider og holde fast i hdndgrebene (11).
5. Hvis du f.eks. Vil bruge en ekstern MP3-afspiller, skal du tilslutte til
kabel (110) og computer.

Bemeerk:
Opbevar verktejssattet og instruktionerne pa et sikkert sted, da det kan
vaere nedvendigt for senere reparationer eller reservedels bestillinger.
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Foldning / udfoldning og transport af lobeband 2. Fold sammen for at spare plads og flytte:
Loft lobebdndet i position ,,A“, og skub lobebandet i lodret stilling,

1. Fold ned til treening: indtil laseknappen (15) lases fast.
Seet heenderne pa lobebinds positionen ,,A“, og tryk pa knappen y (15) Ved helt at folde ud, aktiveres de forreste transportruller automatisk,
for at 1ase den op. Lad lgbebandet gé ned, indtil det udfoldes helt. sd du nemt kan flytte til et andet sted.

Advarsel:
For foldning af Iobeband slukkes, og vent, indtil lobefladen helt stoppede.
Start ikke lobebandet i foldbar position!

Frit omréde i mm
(Treeningsomrade og sikkerhedsomréade
(cirkulerer 600 mm og pé bagsiden 2000mm))

Treeningsomrade i mm
(til hjemmetraener og bruger)

2200

2200
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Vedligeholdelse og justering

1. Smoring til lobebandet:

For at holde maskinen i bedste stand, skal du tilfeje nogle silikoneolie
mellem lgbebandet og lobebordet efter 50 timer eller 1 til 2 méaneders
brug. Men lgbebandet kan glide, hvis du smerer for meget. For at smore
beeltet skal du traekke baltet op og sprojte silikone olien ind i
mellemrummet mellem beelte og deek.

2. Justering af lobeband:

Du skal justere beltet til den normale position i de folgende trin, hvis det
er slukket.

1. Indstil hastighed pa 3-5 km.

2. Brug unbrakoneglen (114) til at justere bandets speendingsbolt pa
systemrammen.

3. Drej den hejre spaendingsbolt med uret, hvis du vil beveege beeltet mod
venstre.

4. Drej venstre spaendingsbolt med uret, hvis du vil beveege baltet mod
hojre.

5. Hvis du allerede har gjort i henhold til ovenstaende trin, og det stadig
ikke er i det rigtige omrade, skal lobebandet allerede veere beskadiget, skal
du kontakte din lokale forhandler for udskiftning.

Bemeerk: Serg for, at lobefladen er sa centreret som muligt. Nar disse
bevaeger sig for langt fra midten (ca. 10 mm), skal de justeres ind i
midten.

3. Lobebzelts Tips:

1. Sorg for, at beeltet ikke er for lost.

2. Serg for, at motorremmen ikke er for lgs.

4. Intet lys pa skeermen:

1. Kontroller, om stromstikket er korrekt tilsluttet.

2. Kontroller, om sikkerhedstasten pa computeren er pa plads.
3. Kontroller, om ledningen i hojre stolpe er korrekt tilsluttet.

Husk! For du inspicerer en ledning eller elektriker, skal du
kontrollere, at stremforsyningen er slukket.

5. Unormal stej fra maskinen

1. Kontroller, om maskinens skrue er lgs.

2. Kontroller, om motorremmen er slukket.
3. Kontroller, om lobebandet er slukket.

Bemeerk:
Kontakt din lokale forhandler, hvis du har kontrolleret alle de
ovennavnte ting, men problemet er stadig der.
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Metoden til at bruge hylden:

37

Part. No| Description Qty
A Board 1
B Extended frame 1
C Supported frame 1
D PAD/Phone 1

Trin et:

Hold styret i rammen A, treek den udstrakte ramme B og den
understottede ramme C ud af computeren. (Feerdig position vises som
billede 4).

Trin to:
Drej breettet A som pilens retning pé billedet 2, og skub det derefter til
venstre.

Trin tre:
Seet PAD / telefonen pa den udvidede ramme B og den
understottede ramme C, klem den fast med plade A.

Trin et:
Traek breettet A ud som pilens retning pa billedet, tag PAD / telefon
vaek.

Trin to:
Skub tavlen A til hojre, og drej den derefter som pilens retning pa
billedet.

Trin tre:
Hold bordet A, lad den udvidede ramme B og den understottede
ramme C vende tilbage i computeren.




BETJENINGSINSTRUKTIONER TM 50008
I- COMPUTER

Cl @ @ © © @ © © (& (© [
Ol & © © U © @ © O [« ©

1. Vinduesvisning
Nar der er teendt for hovedatbryderen, viser displayet Christopeit Sport-logoet i nogle sekunder. Hvis
lgbebandet er klar til indtastning af data skifter displayet til Start-menuen.

1.1 | (&) Vindue: Vis aktuelt stigningsniveau eller kalorievardiindikator pa,
vindue viser det aktuelle heeldningsniveau;

indikator teendt, vinduet viser den aktuelle kalorieveerdi, 5 sek. switch.
1.2 Vindue: Vis samlet driftstid.
1.3 / i\ Vindue: Vis total kerselsafstand.

1.4 53:' | Vindue: Vis den aktuelle korselshastighed eller pulsveerdi indikator
teendt, vinduet viser den aktuelle hastighedsveerdi;

indikator teendt, vinduet viser den aktuelle plusveerdi (kun veerdi til reference, IKKE til medicinsk formal). Efter visning af et hjertefrekvenssignal viser
hjertefrekvensvaerdien prioritet.

1.5 7 ”TFT-vindue: Multimedievindue, for mere specifikke funktioner, der henviser til folgende detaljer. (Bemzerk: TFT-skaermen inkluderer IKKE

TFI-internetadgang og bergringsfunktioner.)

1.6
Logo Indikator: Angiv den aktuelle korestatus for lobebandet Sandbytilstand, Logo

pa gront lys, betyder lobeband OK, der skal bruges; Korselstilstand, logo pa redt lys,

betyder, at lobeband er under brug, vent venligst.
2. Knapfunktioner
Standby mere end 10 sekunder, alle knapbaglygter og LED-lys slukkes, ror ved en vilkarlig tast for at aktivere knapfunktioner.

2.1 Korefunktionsknapper: @, D, @, @, @, @, @, , , @, @, @

[O] START: Tryk pa START-knappen under Luk tilstand, TFT-skaerm beder om 3 sek. Nedtelling sammen med ,,Di-Di-Di“ -lyd og derefter lobeband
starter med laveste hastighed 1,0 km / t.
STOP: Tryk pa STOP-knappen under korselstilstand, lobebandet stopper langsomt.

9

| % INCLINE +/-: Juster INCLINE ved at kore;

Juster veerdien via parameterindstilling.

HASTIGHED +/-: Juster HASTIGHEDEN ved at kore;

@ 00

©

Juster veerdien via parameterindstilling.

, @ Hurtig haeldning: Indstil heeldningsniveau ved hjeelp af enkelt Tryk via Lob eller vaelg Haeldningsniveau

)

@ e
@e

, @ under brugerdefineret program. Hurtighastighed: Indstil hastighed med enkelt Tryk via Lob eller veelg Hastighed under

brugerdefineret program.

D ) P
2.2 Mediefunktionsknapper: @, @, @, @, @
@
Seenk lydstyrken;
(@)
N Skru op for lydstyrken;
)
&% AFSPIL / PAUSE: Afspil eller pause baggrundsmusikken;
)
NWPREV: Afspil forrige spor;
@N/ESTE: Spil neeste spor;
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2.3 TFT-funktionsknapper: @, @, , , @,

S

[@J HJEM: Tilbage til hovedgransefladen;

@

@7 OP: Gi op for at veelge;

@ NED: Ga ned for at vaelge;

@ ENTER: Bekreaft den valgte funktion;
2

[GJ VENSTRE: Flyt til venstre for at vaelge;

@ HQJRE: Flyt til hojre for at vaelge;

RETURN: Vend tilbage til den forrige

NS

grenseflade.
Initial Value Initial Setting Setting Range Display Range
3. Visningsomréde for Value
parameter: Time (h:m:s) 0:00:00 0:30:00 0:05:00 - 9:59:00 | 0:00:00 - X:59:59
Speed 0.0 N/A N/A 1.0-22.0 KMH
Metric Units (km/h) 0.6 - 13.6 MPH
Imperial Units (mph)
Incline (%) 0 N/A N/A 0-15
Distance (km/mile) 0.00 N/A 0.5-99.5 0.00 - 99.99
Calorie (kcal) 0 N/A 10-995 0-999

II- FUNKTIONSBESKRIVELSE 1.
Hovedgrenseflade

Incline Pulse Steps Distance

0 0 :00: 0

a3 o

Movies

Work Out  User Program User Settingd

Calories Speed
0 0.0

)

Incline

0

a3 @

Movies

Time Steps

0:00:00 (0]

Distance Calories

0.00 0

»

Work Out  User Program User Settingg

Metrisk system (km) Imperial System (mile)

Under hovedgraenseﬂade@y@ Flytning af tasten for at veelge andet menuikon, og tryk pa @ ENTER-tast for at abne den valgte menu.

g
el Tryk @r at abne undermenuen ,,Virtual Active, indbygget 6 eksklusive simuleringsscener, kan hver scene vere Looped-afspilning; simulering
Virtual Active|

af Scenens bevaegelseshastighed er underlagt lobshastighed.

@ Tryk @r at dbne undermenuen ,, Traening®: ,,Program” indbygget 12 forudindstillede bevegelsesprofiler & 3 Nedtellingstilstand; "Udfordring"
indbygget

Work Out 12 Sportstilstande, vil brugeren konkurrere med System.

Tryk @ for at abne undermenuen ,,Brugerprogram®, indbygget 20 brugerdefinerbare
programmer

User Program

Tryk @ for at abne undermenuen ,,Brugerindstillinger*: Brugeradministration, Justering af baggrundsbelysning, Sprog / enhedskontakt &
(mulighed). Projektindstillinger

User Settings

Tryk @ for at dbne undermenuen ,Musik®, der er i stand til at afspille U-Disk MP3 / WAV-
lydfile

Music

Tryk @ for at dbne undermenuen "Film", der er i stand til at afspille U-Disk MP4 / WKV / MOV / AVI ...
videoer.

Tryk @r at gd ind i indstillingsfunktionen ,,HRC Speed*: Koringsfase er opdelt i: Opvarmningsfase, Hastighedsstyringsfase & Cool-

D

b
2

Down pogram .
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2. Specifikationer for hovedgranseflade
2.1 Quick Start

Tryk @ START-tast, hovedskaermbilledet viser ,,3 - 2 - 1 - GO, og derefter vil lobebandet starte (,,3 - 2 - 1 - GO” nedtzllingsproces sammen med

hver start):

Speed
0.0

Distance Calories

0.00

Incline Time Steps

0 0:00:00 0

Under treeningen kan du kontrollere hastigheden og heeldningen ved at trykke pa de

tilsvarende knapper pa panelet.

Tryk D STOP-nogle, lobeband stoppe med at kere og pop-up treeningsdata over-

visningsvindue, tryk p RETURN Nogle til
lukning

bres

User Program User Settings

Work Out

Time Steps

0:00:00 0

Distance Calories Speed

0.00 0 0.0
: - Tryk @ START-tast for at starte lobebandet og kere den aktuelle simuleringsscene:

Incline Pulse

)
0 0 Brug QUP | @DOWN Tast for at veelge simuleringsscene

Click the "START" button
to start the treadmill

Distance Calories

0.10 15

Speed
8.0

Incline Pulse Time Steps

[+
) 0:01:03 0 LOJ @ HASTIGHED +/- Tast p panelet, simuleringen

Scenens bevagelseshastighed aendres ogsd sammen med lgbebandets lobhastighed.

Tryk pd | under lobet

Under simulerings tilstand er systemets standard stigningsniveau pa 0%, brugeren kan justere
efter behov, men pavirker ikke selve simulerings scenen.

2.3 Fitness Program

@ for at indtaste ,, Workoutmenue*

(M Veelg Treening, og tryk pa
Velg Progam, og tryk pa @ for at dbne ,,Undermenue® 17 treeningsprogrammer: L°J | @ Nogle til at skifte & b Nogle til at indstille
il Velg, tid).
T (Brug

Distance Calories

0.00 0

Speed
0.0

Distance Calories Speed Incline Heart Rate Time Steps
0:00:00 0

0.00 0 0 0

M kca v s

Incline Heart Rate

0 0

Time Steps

0:00:00 0

—
([LonG sHowDisT-1]
ot

SPEED INCLINE | )

There are 17 kinds of program
the enter button to enter pa

Click the "START" button
to start the treadmill




Incline Heart Rate Time Steps Distance Calories

0 0 0:00:02 0 0.00 0

Efter indstillingen @ START pa panelet for at starte lobebandet og kore
skal du trykke pa det

i ktuell :
Sultinnnnn.. aktuelle program

17 forudindstillede profiler har markeret hastighed og haeldning i belgeform, s& brugerne visuelt kan forstd programmets treeningsstyrke og tendenser.

Beveegelsesprofiler: Veelg de onskede profiler, og indstil keretid, derefter Start. Indbyggede profiler opdelt i 20-tidssektioner, hver sektionstid = Indstil tid / 20.
Hastigheden og heeldningen for hvert programafsnit vil vaere pr. "Programparameterark” vedlagt nedenfor,

Nar programmet lober ind i det naeste afsnit, viser vinduet Haeldning og hastighed vardierne for det nye afsnit.

17 Motion Profiles

Velg "LONG SLOW DIST-1" -profil, gd gennem stignings- / hastighedsvaerdierne per sektion, indstil ensket tid, og tryk derefter pa [0]
START for at komme ind i greensefladen ,,LANG SLOW DIST-1

Velg "KORT INTERVAL-1" -profil, g igennem stignings- / hastighedsvaerdierne per sektion, indstil ensket tid, og tryk derefter @
pa START for at ga ind i "KORT INTERVAL-1" -greensefladen.

Velg "MID INTERVAL" -profil, gd igennem stignings- / hastighedsvaerdierne per sektion, indstil ensket tid, og tryk @ START
derefter for at dbne "MID INTERVAL" -grensefladen.

R S
H !r ﬁ I Velg "LANG INTERVAL" -profil, ga igennem stignings- / hastighedsvaerdierne per sektion, indstil ensket tid, og tryk derefter DSTART
for at dbne "LANG INTERVAL" -grensefladen.

it j

pé START for at &bne "NEG INTERVAL-1" interface.

!H ? !r ﬁ I Velg "NEG INTERVAL-1" -profil, gi igennem stignings- / hastighedsvaerdierne per sektion, indstil ensket tid, og tryk derefter @
[ —

P Velg "NEG INTERVAL-2" -profil, ga igennem stignings- / hastighedsvaerdierne per sektion, indstil ensket tid, og tryk derefter @

pa START for at ébne "NEG INTERVAL-2" -graensefladen.

Velg "FARTLEK" -profil, ga igennem stignings- / hastighedsvaerdierne per sektion, indstil ensket tid, og tryk derefter [)] START to
pa enter "FARTLEK" -grensefladen.

Velg "UPHILL CLIMB" -profil, ga gennem stignings- / hastighedsverdierne per sektion, indstil ensket tid, og tryk derefter @ START
for at ébne "UPHILL CLIMB" -graensefladen.

Velg "PYRAMID CLIMB" -profil, ga igennem stignings- / hastighedsvaerdierne pr. Sektion, indstil ensket tid, og tryk derefter @ START
for at abne interface "PYRAMID CLIMB".

Velg "PLATEAU CLIMB" -profil, ga gennem stignings- / hastighedsverdierne per sektion, indstil ensket tid, og tryk derefter @ START
for at &bne interface "PLATEAU CLIMB".

Vealg "LADDER" -profil, ga igennem stignings- / hastighedsveerdierne per sektion, indstil ensket tid, og tryk derefter @ START to enter
pa "LADDER" -graensefladen.
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Vealg “UPHILL INTERVAL” -profil, ga gennem stignings- / hastighedsvaerdierne pr. Sektion, indstil ensket tid, og tryk derefter @
pa START for at dbne “UPHILL INTERVAL” -graensefladen.

Velg "STEADY PACE" -profil, gi gennem stignings- / hastighedsveerdierne per sektion, indstil ensket tid, og tryk derefter @ START
for at dbne "STEADY PACE" -greensefladen.

Velg "LONG SLOW DIST-2" -profil, g igennem stignings- / hastighedsvardierne per sektion, indstil ensket tid, og tryk derefter @
pa START for at abne greensefladen “LONG SLOW DIST-2”.

Valg "CARDIO RUN" -profil, ga gennem stignings- / hastighedsvardierne per sektion, indstil ensket tid, og tryk derefter [)] START to
pa enter for at ’"CARDIO RUN” -gransefladen.

V)

Velg "KORT INTERVAL-2" -profil, ga igennem stignings- / hastighedsvaerdierne pr. Sektion, indstil ensket tid, og tryk derefter
pa START for at abne "KORT INTERVAL-2" -graensefladen.

Velg "UPHILL WALK" -profil, ga igennem stignings- / hastighedsvaerdierne per sektion, indstil ensket tid, og tryk derefter @ START
for at bne "UPHILL WALK" -graensefladen.

Challenge Fitness

»Challenge*:
Incline Heart Rate Time Steps Distance Calories Speed
0 0 0:00:00 0 0.00 0.0

Incline Time Steps Distance Calories
0 0:00:00 0 0.00 0

tysteps 1 tys HK

The user lead

2 O

Special forces-1
] 7
(| ® Time

WL
[T Imn"‘ln '.i 5

‘1N }
Use the up and down buttons to select icon,
“I"I" Use the left and right buttons to set parameters.
Special forces-2

There are 12 kinds of program selection, use
the enter button to enter parameter Settings.

Indbyggede 12 sportstilstande vil brugeren udfordre med systemets standardbruger:

) e
Brug Q IL°J Nogle til at skifte & Velg, LGJ | @ Nogle til at indstille tid. Hastigheden for hvert programafsnit vil som pr.
Sheet” attached below. ”Udfordringsprogramparameter

Indstilling, tryk pa @ START pé panelet for at starte lobebdndet og kere den aktuelle
udfordring:

Inchine Time Steps Destance Calories Speed

0 0:05:42 0 0.75 90 b

“ ” 400 Meters standard Track;

W7 User Icon; “ % ” System Icon;

Nar udfordringen korer, beder den brugerens eller systems sammenlignede position.

0:39:18

Special forces-2

@

Udfordringstilstand: Nér lobebandet korer, skal du trykke pa "RETURN" eller "HOME" -tasten for at ga tilbage til den forrige interface eller til hovedgraensefladen, og
derefter ga ind i ikke-gvelsesfunktionsgraensefladen, kan ogsé vende tilbage til "Challenge Mode", men hvis du indtaster de andre treeningsfunktioner ("Virtuel aktiv" /
"Programfacilitet” / "Brugerprogram" / "HRC"), vises det folgende vindue (det samme gelder for alle treeningsfunktioner):
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’ Notice

Stop current exercise? Velg ,Bekreeft, og tryk pa den @ at STOP den aktuelle treening stopper lobebandet og kan derefter gé ind
anden traeningsfunktion;

Velg ,,Annuller” og tryk pé
g »Annier og Ty pd @ for at fortsette med at kore den aktuelle treening.

Confirm Cancel

12 Challenge
Profiles

Velg "Specielle kreefter-1" -profil, ga gennem hastighedsveerdierne pr. Sektion, indstil ensket tid, og tryk derefter pa D START to

enter i "Specialstyrker-1" -greensefladen.

Velg "Special kraefter-2" -profil, ga gennem hastighedsvaerdierne per sektion, indstil ensket tid, og tryk derefter pa @ START to

enter for at fi vist "Special kreefter-2" interface.

Velg "Specielle kreefter-3" -profil, ga gennem hastighedsveerdierne per sektion, indstil gnsket tid, og tryk derefter pa @ START to

enter for at fa vist "Specialstyrker-3" -graensefladen.

Velg "Olympics game-1" -profil, g gennem hastighedsverdierne per sektion, indstil ensket tid, og tryk derefter pa c START to

enter "Olympics game-1" interface.

Veelg "Olympics game-2" -profil, g gennem hastighedsverdierne per sektion, indstil ensket tid, og tryk derefter pa D START to

enter for at fa "Olympics game-2" interface.

Veelg "Olympics game-3" -profil, g gennem hastighedsverdierne per sektion, indstil ensket tid, og tryk derefter pa [] START to

enter "Olympics game-3" interface.

Velg "Professionelt spil-1" -profil, gd gennem hastighedsverdierne per sektion, indstil gnsket tid, og tryk derefter pa [] START to

enter for at fa "Professionelt spil-1" interface.

Vealg "Professionel spil-2" -profil, ga gennem hastighedsvzrdierne per sektion, indstil ensket tid, og tryk derefter pa enter E START to

for at fa "Professionelt spil-2" interface.

Velg "Professionelt spil-3" -profil, ga gennem hastighedsveerdierne per sektion, indstil ensket tid, og tryk derefter pa D START to

enter for at fa "Professionelt spil-3" -interface.

Velg "Udendors korsel-1" -profil, gd gennem hastighedsvaerdierne per sektion, indstil ensket tid, og tryk derefter pa @ START to

enter i "Udendors lob-1" -graensefladen.

Velg "Udenders lob-2" -profil, ga gennem hastighedsveerdierne pr. Sektion, indstil ensket tid, og tryk derefter pa enter C START to
i"Udenders lob-2" -graensefladen.

Velg "Udendors korsel-3" -profil, gd gennem hastighedsvaerdierne per sektion, indstil ensket tid, og tryk derefter pa D START to

enter i "Udendeors korsel-3" -interface.
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2.4 User Program

U

Velg og tryk @ for at abne undermenuen ,,Brugerprogram®:

User Program
NN 72
Indbyggede 20 brugerprogrammer: @4@" a@r at skifte & Velg, | Nogle ti@m@ tid.

Veelg og tryk @ @

cyklisk for at ga ind i "Indstilling" -greensefladen, vaelg Heeld / Hastighed-menu for at indstille veerdien for hvert afsnit, tryk pafor at gemme og indstille nzeste

Seet med klik pa tastaturet ,,“, indtast keregreensefladen Efter indstilling gemmer systemet parametrene,

Incline Pulse Time Steps Distance Calories Speed

0 0 0:00:00 0 0.00 0 6.0

ster 9 mi & kea

~
User Program-1
User Program-2
s

User Program-4

User Program-5 | I I ' I
User Program-6 s TTT I T elelololole coee

User Program-7

User Program-8 ( @ Time )

~

Incline g Usethe up and down buttons to select icon,use the left and right buttons to set parameters;
Click ENTERinto the Setup stage, select the in d button set the parameters,
@  click ENTER to save the parameter and enter the next setting parameters
Speed lick ENTER h d hy g

Tryk @TART pa panelet for at starte lobebdndet og ker nuverende
Bruger Program.

Speed Incline Pulse Time Steps Distance Calories

6.0 1 0 0:00:10 0 0.00 0

Hkeal

pr

Incline »

N I l | ' I |
YT T L L L L FoY-tote oVeVeVlaeVlalVlone

0:29:50

Veelg og tryk @for at ga i ,HRC* undermenu :

A 72
Velg og tryk or at ga ind i "Setting" -greensefladen: BrugLQA | @ Nogle til at skifte & Velg, LGJ | @ Nogle til at indstille de kraevede parametre.

Incline Heart Rate Time Steps Distance Calories Speed
0 0 0:00:00 0 0.00 0 0.0

fyst 9 mile y

{ |8 HrCType HRC 2 | )
Mode ‘ speed Incline

\ 20 Tryk @TART pa panelet for at starte lobebandet og kor nuveerende
Target 120

Heart Rate
HRC Program ...
() 0:22:00
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Incline Heart Rate Time Steps Distance Calories Speed
2 0 0:00:19 0 0.00 1 6.4

¥bpm Mkcal

Incline =
Speed =

0:01:41

The warm-up stage time is 3 minutes

Incline Heart Rate Time Steps Distance Calories
2 125 0:09:12 1610 1.37 60

bpm Hkcal

Incline =
Speed =

.'.-_--__. DOO0OOE
0:20:48

Heart rate speed stage

Incline Heart Rate Time Steps Distance Calories
0 109 0:29:12 4610 3.78 170

bpm Hkcal

Incline =
Speed =

0:00:48

Cooldown stage

Incline Heart Rate Time Steps Distance Calories
7 0 0:02:29 (0] 0.21 1

¥bpm Hkeal

Incline =
Speed =

0:19:31

System didn't detect your heart rate HRC can't run.

OPVARMINGSFASE (3min.)

HEART RATE CONTROL SPEED STAGE

COOLING STAGE (1 Min.)

System NOT Detect Heart Rate Signal,
HRC CAN’T RUN:
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2.6 Music Play

7
Ml Vlg og tryk @For at ga i ,Music” undermenu :

Incline Pulse Time Steps Distance Calories Speed

0 0 0:01:11 0 0.04 5 2.5 )
" 0 & Brug N op | @Ned Key for at veelge musik, tryk @for play; brug
oo.o6 8
N7 3 NG /N /

for Baggrundsmusik.

aster pa panelet til at udfore relevante handlinger;

Coldplay - Ink. mp3
Coldplay - Magic.ape

=
Coldplay - Paradise.mp3 ‘iii, i_g

Coldplay - Up&Up.mp3

(o} A Head Full Of 2 Coldplay
Dreams

2.7 Movies Play

L]
Velg og tryk @For at gai,Movies” undermenu:

Incline Pulse Time Steps Distance Calories Speed

2 0 0:02:33 0 0.10 13 25

- t o

% Cornell Lab o('ﬂm'ul‘la 'y
The Ma.@ilmsl.il)mrv
& e '

B MPEG4-121-MP3.mov

A = T ™
Brug @A op | @Ned tast for at veelge Video, tryk @ for brug @/ @ & @ / LOJ / @ Taster pa panelet for at udfere relevante operationer

Tryk @w)jre tast for at vaelge skeerm og trykke pi@ fa fuld skaerm.

2.8 Bruger Settings
§1 13 [ )

i Velg og tryk ijor at g i,User Settings“ undermenu :
ser Settings

Incline Heart Rate Time Steps Distance Calories Speed
0 0 0:00:00 0 0.00 0 0.0

#yste 9 Hkeal

startup is not supported.

Velg og tryk @or at dbne "Baggrundslys":

Incline Pulse Time Steps Distance Calories Speed

0 0 0:00:00 0 0.00 0 0.0

. "
s M

Backlight
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E Veelg og tryk @for at gé ind i "Switch" -Interface :

Incline Time Steps Distance Calories Speed

0 0:00:00 0 0.00 0 0.0

[ 9 )

[ElLanguage ‘ [ e

,':;’ Work Unit ‘ Imperial Units

Cancel

Indstillingssprog: Engelsk / Kinesisk; Indstilling af arbejdsenhed: metriske enheder eller kejserlige enheder.

e o )
Flyt valg til “sprog”, tryk pa NWjFor at gemme :
Metric Units: Speed (km/h) | Distance (km)

Imperial Units: Speed (mph) | Distance (mile)

3. Status Bar ,, _ - ,,Lyser, systemet leeser lagrede lyd- og videofiler, tag USB-enheden ud, ikonet slukkes;
Indsat USB-Device, USB-icon ,,

Nar lobebandets reekkevidde er naet for at opretholde kilometertal, Lyser op, minder brugeren om at udfere relateret vedligeholdelse, nar det er gjort,
slukkes vedligeholdelsesikonet

4. Advarselsmeddelelse
Frakobl sikkerhedsldsen, hovedskeermen dbner en advarselsmeddelelse som fig .:

Incline Pulse Time Steps Distance Calories Speed
0 0 0:00:00 0 0.00 0 0.0
(A 9 'Y K

S | oL

Movies Virtual Active Work Out  User Program | User Settings

Alle advarselsmeddelelser, der er forarsaget af relevant handling eller fejlmeddelelse om
lobebdnd, vises et meddelelsesvindue pa hovedskaermen.

5. Fit show Bluetooth-app

Systemet inkluderer en Fit show Bluetooth-app, ga til den store app

butikker for at downloade eller direkte scanne QR-koden for at downloade appen. Bestemt
betjeningsreference vedhzftet fil.

FITsHOWw
iOS & Android APP
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6. Error Code

CODE Possible Reasons Solutions
ERR1 Communication Fails Check the Connector condition or Wire Joint connection between the Console and Control Board, Replace
the Connector or Re-Plug Wire Joints will be helped if so.
ERR2 Explosion-Proof Protection 1. Motor open Circuit or Poor connection;
2. Check the Controller.
ERR4 Incline Learning Fails 1. Broken Incline Wire or Poor connection;
2. Check the Controller.
ERR5 Instantaneous Over-current 1. Overload;
Protection 2. Large Resistance over Running Deck, need Lubrication;
3. Re-write the Controller Current Parameter;
ERR6 Over-current Protection Controller not matching the outer Electric, to change a compatible Controller.
ERR7 Parameter Verification Fails Re-write the Controller Parameter;
ERR8 EPPROM Error Change the Controller.
Name Fitness workout
Segments 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
L1 1 1 2 2 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 2 2 1 1
Incline L2 1 1 3 3 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 3 3 1 1
LONG L3 1 1 4 4 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 4 4 1 1
sSLow Segments 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1" 12 13 14 15 16 17 18 19 20
DIST-1 L1 16 | 16 | 32 | 32 | 48 | 48 | 48 | 48 | 48 | 48 | 48 | 48 | 48 | 48 | 48 | 48 | 32 | 32 | 16 | 16
Speed L2 32 | 32 | 48 |48 |72 | 72 |72 |72 |72 |72 |72 |72 |72 |72 |72 |72 | 48 | 48 | 32 | 32
L3 48 | 48 | 56 | 56 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 56 | 56 | 48 | 48
Segments 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1" 12 13 14 15 16 17 18 19 20
L1 1 1 2 2 4 2 4 2 4 2 4 2 4 2 4 2 4 2 1 1
SHORT Incline L2 2 2 3 3 5 3 5 3 5 3 5 3 5 3 5 3 5 3 2 2
INTERV L3 2 2 3 3 6 3 6 3 6 3 6 3 6 3 6 3 6 3 2 2
AL Segments | 1 2 | 3| 4|5 |6 |7 |8 |9 10|11 |12]|13 |14 |15 |16 | 17 | 18 | 19 | 20
Speed L1 16 | 16 | 32 | 32 | 48 | 32 | 48 | 32 | 48 | 32 | 48 | 32 | 48 | 32 | 48 | 32 | 48 | 32 | 16 | 16
L2 32 | 32 | 48 | 48 | 72 | 32 | 72 | 32 | 72 |32 | 72|32 |72 |32 |72 |32 | 72| 48| 32| 32
L3 48 | 48 | 64 | 64 8 4.8 8 4.8 8 4.8 8 4.8 8 | 48 8 | 48 8 64 | 48 | 48
Segments 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1" 12 13 14 15 16 17 18 19 20
L1 1 1 2 2 3 2 3 2 3 2 3 2 3 2 3 2 3 2 1 1
MID Incline L2 3 3 4 4 5 3 5 3 5 3 5 3 5 3 5 3 5 4 3 3
INTERV L3 3 3 4 4 6 4 6 4 6 4 6 4 6 4 6 4 6 5 4 4
AL Segments 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1" 12 13 14 15 16 17 18 19 20
Speed L1 32 | 32 | 48 | 48 | 56 | 32 | 56 | 32 | 56 | 32 | 56 | 72 | 48 | 72 | 48 | 72 | 56 | 48 | 48 | 32
L2 48 | 48 | 59 | 59 | 72 | 48 | 72 | 48 | 72 | 48 | 72 | 48 | 72 | 48 | 72 | 48 | 59 | 59 | 48 | 48
L3 59 | 59 8 8 96 | 72 | 96 | 72 | 96 | 72 | 96 | 72 | 96 | 72 | 96 | 72 | 96 | 7.2 | 59 | 59
Segments 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1" 12 13 14 15 16 17 18 19 20
L1 1 1 2 2 3 3 1 3 3 1 3 3 1 3 3 1 3 3 2 1
Incline L2 2 2 3 3 4 4 2 4 4 2 4 4 2 4 4 2 4 4 3 2
LONG L3 3 3 4 4 5 5 2 5 5 2 5 5 2 5 5 2 5 5 4 3
INTERV Segments | 1 2 3 4 5 6 7 8 9 [10 | 11 |12 | 13 | 14 | 15 | 16 | 17 | 18 | 19 | 20
AL Speed L1 16 | 16 | 32 | 32 | 48 | 48 | 32 | 32 | 48 | 48 | 32 | 32 | 48 | 48 | 32 | 32 | 48 | 48 | 32 | 16
L2 32 | 32 | 48 | 48 | 72 | 72 |32 |32 |72 |72 | 32|32 |72 | 72|32 |32 |48 | 48 | 32 | 32
L3 48 | 48 | 64 | 64 8 8 48 | 4.8 8 8 48 | 4.8 8 8 48 | 48 | 64 | 64 | 48 | 48
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Segments 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1 12 | 13 | 14 | 15 | 16 | 17 | 18 | 19 | 20
L1 2 3 3 4 4 4 5 5 5 6 6 5 5 5 4 4 4 3 3 2
Incline L2 1 2 2 2 3 3 4 4 4 5 5 4 4 4 3 3 2 2 2 1
NEG
L3 1 1 1 2 2 2 3 3 3 4 4 3 3 3 2 2 2 1 1 1
INTERV
Segments 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1" 12 | 13 | 14 | 15 | 16 | 17 | 18 | 19 | 20
AL-1
L1 1.6 1.6 24 3.2 3.2 4 4.8 4.8 5.6 6.4 6.4 5.6 4.8 4.8 4 3.2 3.2 24 1.6 1.6
Speed L2 3.2 3.2 4 4.8 4.8 5.6 6.4 6.4 7.2 8 8 7.2 6.4 6.4 5.6 4.8 4.8 4 3.2 3.2
L3 4.8 4.8 5.6 5.9 5.9 7.2 8 8 8.8 9.6 9.6 8.8 8 8 7.2 5.9 5.9 5.6 4.8 4.8
Segments 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 | 13 | 14 | 15 | 16 | 17 | 18 | 19 | 20
L1 2 2 2 3 3 3 4 4 4 5 5 4 4 4 3 3 3 2 2 2
Incline L2 2 2 3 4 4 4 5 5 5 6 6 5 5 5 4 4 4 3 2 2
NEG
L3 3 3 4 5 5 5 6 6 6 7 7 6 6 6 5 5 5 4 3 3
INTERV
Segments 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 | 13 | 14 | 15 | 16 | 17 | 18 | 19 | 20
AL-2
L1 1.6 24 3.2 3.2 4 4.8 4.8 4.8 5.6 6.4 6.4 6.4 5.6 4.8 4.8 4 3.2 3.2 24 1.6
Speed L2 3.2 4 4.8 4.8 5.6 7.2 7.2 7.2 7.5 8 8 8 7.5 7.2 7.2 5.6 4.8 4.8 4 3.2
L3 4.8 5.6 7.2 7.2 7.5 8 8 8 8.8 9.6 9.6 9.6 8.8 8 8 7.5 7.2 7.2 5.6 4.8
FARTLE Segments 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1" 12 | 13 | 14 | 15 | 16 | 17 | 18 | 19 | 20
K Incline L1 1 2 3 4 2 3 4 4 2 1 3 1 4 3 2 1 3 2 1 1
L2 1 2 3 6 4 6 5 5 2 3 1 6 3 2 3 6 5 3 2 1
L3 2 4 2 6 3 6 4 4 5 2 6 3 6 2 6 2 5 4 6 1
Segments 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 | 1 12 | 13 | 14 | 15 | 16 | 17 | 18 | 19 | 20
L1 1.6 24 4 43 4 4.8 43 7.2 4 24 4.8 24 7.2 5.6 4.3 24 4.8 4 24 1.6
Speed L2 1.6 4 5.6 8 4 8 3.5 3.2 4.8 7.2 8 8 5.6 3.2 6.4 7.2 8 5.6 4.8 3.2
L3 3.2 3.2 4 75 6.4 7.2 9.6 7.2 9.6 8.8 9.6 7.2 75 6.4 5.6 4.8 5.6 8 4 3.2
Segments 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 | 1 12 | 13 | 14 | 15 | 16 | 17 | 18 | 19 | 20
L1 1 1 2 2 3 3 4 4 5 5 5 4 4 3 3 2 2 1 1 1
Incline L2 2 2 3 3 4 4 5 5 6 6 6 5 5 4 4 3 3 2 2 2
L3 1 3 4 4 5 5 6 6 7 7 7 6 6 5 5 4 4 3 3 2
UPHILL
Segments 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 | 1 12 | 13 | 14 | 15 | 16 | 17 | 18 | 19 | 20
CLIMB
L1 1.6 24 3.2 4 4.8 5.6 6.4 7.2 8 8 8 7.2 6.4 5.6 4.8 4 3.2 24 1.6 1.6
L2 3.2 4 4.8 5.6 6.4 7.2 8 8.8 9.6 9.6 9.6 8.8 8 7.2 6.4 5.6 4.8 4 3.2 3.2
Speed
10. | 10. | 10.
L3 4.8 5.6 6.4 7.2 8 8.8 9.6 9.6 9.6 9.6 8.8 8 7.2 6.4 5.6 4.8 3.2
4 4 4
Segments 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 | 1 12 | 13 | 14 | 15 | 16 | 17 | 18 | 19 | 20
L1 1 1 1 2 2 2 3 3 3 4 4 4 3 3 3 2 2 2 1 1
Incline L2 2 2 2 3 3 3 4 4 4 5 5 5 4 4 4 3 3 3 2 2
PYRAMI L3 3 3 3 4 4 4 5 5 5 6 6 6 5 5 5 4 4 4 3 3
D CLIMB Segments 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 | 1 12 | 13 | 14 | 15 | 16 | 17 | 18 | 19 | 20
L1 1.6 1.6 24 3.2 3.2 4 4.8 4.8 5.6 6.4 6.4 6.4 5.6 4.8 4.8 4 3.2 3.2 24 1.6
Speed L2 3.2 3.2 4 4.8 4.8 5.6 6.4 6.4 7.2 8 8 8 7.2 6.4 6.4 5.6 4.8 4.8 4 3.2
L3 3.2 4.8 5.6 6.4 6.4 7.2 8 8 8.8 9.6 9.6 9.6 8.8 8 8 7.2 6.4 6.4 5.6 3.2
Segments 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 | 1 12 | 13 | 14 | 15 | 16 | 17 | 18 | 19 | 20
L1 1 1 2 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 2 1 1
Incline L2 1 1 2 3 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 3 2 1 1
PLATEA L3 2 2 3 4 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 4 3 2 2 1 1
U CLIMB Segments 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 | 1 12 | 13 | 14 | 15 | 16 | 17 | 18 | 19 | 20
L1 16 | 24 | 32 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 32 | 24 | 16
Speed L2 24 24 3.2 4 5.6 5.6 5.6 5.6 5.6 5.6 5.6 5.6 5.6 5.6 5.6 5.6 4 3.2 24 2.4
L3 3.2 3.2 4.8 6.4 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 6.4 4.8 3.2 3.2
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Segments 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1" 12 13 14 15 16 17 18 19 20
L1 1 1 2 3 4 2 3 4 2 3 4 2 3 4 2 3 4 3 2 1
Incline L2 2 2 3 4 5 3 4 5 3 4 5 3 4 5 3 4 5 4 3 2
LADDE L3 2 3 4 5 6 4 5 6 4 5 6 4 5 6 4 5 6 5 4 3
R Segments 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1" 12 13 14 15 16 17 18 19 20
L1 1.6 2.4 3.2 4.8 6.4 4 4.8 6.4 4 4.8 6.4 4 4.8 6.4 4 4.8 6.4 5.6 3.2 1.6
Speed L2 3.2 4 4.8 5.6 8 5.6 6.4 8 5.6 6.4 8 5.6 6.4 8 5.6 6.4 8 5.6 4.8 3.2
L3 3.2 4.8 6.4 8 9.6 6.4 8 9.6 6.4 8 9.6 6.4 8 9.6 6.4 8 9.6 8 6.4 4.8
Segments 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1" 12 13 14 15 16 17 18 19 | 20
L1 1 1 2 3 2 3 2 3 2 3 2 3 2 3 2 3 2 3 2 1
Incline L2 2 2 4 2 4 2 4 2 4 2 4 2 4 2 4 2 4 2 2 2
UPHILL
L3 2 3 5 3 5 3 5 3 5 3 5 3 5 3 5 3 5 3 3 2
INTERV
Segments 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1" 12 13 14 15 16 17 18 19 20
AL
L1 1.6 3.2 4.8 3.2 4.8 3.2 4.8 3.2 4.8 3.2 4.8 3.2 4.8 3.2 4.8 3.2 4.8 3.2 3.2 1.6
Speed L2 3.2 3.2 7.2 3.2 7.2 3.2 7.2 3.2 7.2 3.2 7.2 3.2 7.2 3.2 7.2 3.2 7.2 3.2 3.2 3.2
L3 3.2 4.8 8 4.8 8 4.8 8 4.8 8 4.8 8 4.8 8 4.8 8 4.8 8 4.8 4.8 4.8
Segments 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1" 12 13 14 15 16 17 18 19 20
L1 1 2 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 2 1
Incline L2 2 2 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 2 2
STEADY L3 2 3 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 3 2
PACE Segments 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1" 12 13 14 15 16 17 18 19 20
L1 3.2 4 4.8 4.8 4.8 4.8 4.8 4.8 4.8 4.8 4.8 4.8 4.8 4.8 4.8 4.8 4.8 4.8 4 3.2
Speed L2 4.8 5.6 7.2 7.2 7.2 7.2 7.2 7.2 7.2 7.2 7.2 7.2 7.2 7.2 7.2 7.2 7.2 7.2 5.6 4.8
L3 3.2 5.6 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 5.6 3.2
Segments 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
L1 1 1 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 1 1
Incline L2 2 2 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 2 2
LONG
L3 2 3 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 3 2
sSLOW
Segments 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1" 12 13 14 15 16 17 18 19 20
DIST-2
L1 1.6 1.6 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 1.6 1.6
Speed L2 3.2 3.2 5.6 5.6 5.6 5.6 5.6 5.6 5.6 5.6 5.6 5.6 5.6 5.6 5.6 5.6 5.6 5.6 3.2 3.2
L3 3.2 4.8 7.2 7.2 7.2 7.2 7.2 7.2 7.2 7.2 7.2 7.2 7.2 7.2 7.2 7.2 7.2 7.2 4.8 3.2
Segments 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 " 12 13 14 15 16 17 18 19 20
L1 1 1 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 1 1
Incline L2 2 2 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 2 2
CARDIO L3 3 4 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 4 3
RUN Segments 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1" 12 13 14 15 16 17 18 19 20
L1 1.6 24 5.6 5.6 5.6 5.6 5.6 5.6 5.6 5.6 5.6 5.6 5.6 5.6 5.6 5.6 5.6 5.6 4 24
Speed L2 3.2 4 7.2 7.2 7.2 7.2 7.2 7.2 7.2 7.2 7.2 7.2 7.2 7.2 7.2 7.2 7.2 7.2 5.6 4
L3 4.8 7.2 8.8 8.8 8.8 8.8 8.8 8.8 8.8 8.8 8.8 8.8 8.8 8.8 8.8 8.8 8.8 5.6 4 24
Segments 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
L1 1 2 3 4 2 4 2 4 2 4 2 4 2 4 2 4 2 4 3 2
Incline L2 2 3 4 5 3 5 3 5 3 5 3 5 3 5 3 5 3 5 4 3
SHORT
L3 2 3 5 6 4 6 4 6 4 6 4 6 4 6 4 6 4 6 5 3
INTERV
Segments 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1" 12 13 14 15 16 17 18 19 20
AL-2
L1 1.6 3.2 5.6 4.8 4 4.8 4 4.8 4 4.8 4 4.8 4 4.8 4 4.8 4 4.8 5.6 3.2
Speed L2 3.2 4.8 7.2 8 5.6 8 5.6 8 5.6 8 5.6 8 5.6 8 5.6 8 5.6 8 7.2 4.8
L3 3.2 4.8 7.2 9.6 7.2 9.6 7.2 9.6 7.2 9.6 7.2 9.6 7.2 9.6 7.2 9.6 7.2 9.6 5.6 3.2
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Segments 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 | 14 | 15 16 | 17 18 19 | 20

L1 1 1 2 2 2 3 3 3 4 4 4 5 5 5 6 6 6 5 3 2

Incline L2 2 2 3 3 3 4 4 4 5 5 5 6 6 6 7 7 7 6 4 3

UPHILL L3 2 2 3 3 4 4 4 5 5 5 6 6 6 7 7 7 6 5 4 3
WALK Segments 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 | 14 | 15 16 | 17 18 19 | 20
L1 1.6 1.6 2.4 24 2.4 2.4 3.2 3.2 3.2 4 4 4 4.8 4.8 4.8 5.6 5.6 4.8 3.2 1.6

Speed L2 3.2 3.2 5.6 5.6 5.6 6.4 6.4 6.4 7.2 7.2 7.2 8 8 8 8.8 8.8 8.8 6.4 4.8 3.2

L3 4.8 4.8 6.4 6.4 6.4 7.2 7.2 7.2 8 8 8 8.8 8.8 8.8 9.6 9.6 9.6 8 6.4 4.8

Program Parameter:

Time Section 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16
Program
Special forces-1 SPEED | 6 6 8 8 8 6 4 4 4 4 4 4 3 3
Special forces-2 SPEED | 8 8 10 10 10 8 8 8 6 6 5 5 5 4 4
Special forces-3 SPEED | 8 8 10 10 12 12 12 10 10 8 8 6 6 6 4 4
Olympics game-1 | SPEED |3 6 6 6 4 4 6 6 6 4 4 6 6 6 4 3
Olympics game-2 | SPEED | 4 8 8 8 4 4 4 4 8 8 8 4 4
Olympics game-3 | SPEED | 6 10 10 10 8 8 12 12 12 8 8 6 6 6 4 4
Professional SPEED | 6 8 8 8 6 6 8 8 8 6 6 8 8 8 6 6
game-1
Professional SPEED |6 10 10 10 6 6 10 10 10 6 6 10 10 10 6 6
game-2
Professional SPEED |8 10 10 10 8 8 12 12 12 8 8 8 8 8 6 6
game-3
Outdoor SPEED | 4 4 6 6 6 8 8 8 6 6 6 6 6 6 4 4
running-1
Outdoor SPEED |6 6 6 8 8 10 10 10 8 8 8 6 6 6 4 4
running-2
Outdoor SPEED |8 8 8 10 10 12 12 12 10 10 10 8 8 8 6 6
running-3

Warm up exercises (Warm Up)

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

B B L

Reach with your left hand Bend forward as far forward | Sit down with one leg Kneel in a wide lunge for-
behind your head to the right | as possible and let your stretched out on the floor ward and support yourself
shoulder and pull with the legs almost stretched. Show | and bend forward and try with your hands on the

right hand slightly to the left | it with your fingers in the to reach the foot with your floor. Press the pelvis down.
elbow. After 20sec. switch direction of toe. 2 x 20sec. hands. 2 x 20sec. Change after 20 sec leg.
arm.

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

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

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 follo-
wing 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 exer-
cises or general gymnastics exercises in our download area under www.
christopeit-sport.com

Service / Hersteller

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

Service:
Tel.: +49 (0)2051/6067-0

Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstrasse 55
D - 42551 Velbert

Fax: +49 (0)2051/6067-44

http://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 progres-
sing 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
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