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Sehr geehrte Kundin, sehr geehrter Kunde

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

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

Wenn Sie irgendwelche Fragen haben, kdnnen Sie sich selbstversténdlich

jederzeit an uns wenden.

Mit freundlichen GriiBen lhre Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55
42551 Velbert
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leitung lesen!
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Wichtige Empfehlungen und Sicherheitshinweise

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

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

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

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

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

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

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

7. ACHTUNG! Bei unsachgemassem und tbermassigen Training sind Ge-
sundheitsschdden moglich. 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 Auskuiinfte bzgl. der richtigen Kérperhaltung beim Training,
der Trainingsziele und der Erndhrung geben. Es darf nicht nach schweren
Malzeiten trainiert werden.

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

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

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

11. Es sind Trainingskleidung und Schuhe zu tragen die flr ein Fitness-
Training mit dem Gerét geeignet sind. Die Kleidung muss so beschaffen
sein, dass diese aufgrund ihrer Form (z.B. Lange) wahrend des Trainings
nicht hédngen bleiben kann. Die Trainingsschuhe sollten passend zum

Trainingsgerat gewahlt werden, grundsatzlich dem Fuss einen festen Halt
geben und eine rutschfeste Sohle besitzen.

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

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

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

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

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

Die Werkstoffe sind gemaB ihrer Kennzeichnung wiederverwertbar. Mit der
Wiederverwendung, der stofflichen Verwertung oder anderen Formen der
Verwertung von 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 Hausmuill entsorgen sondern in dafiir
vorgesehene Sammelbehalter werfen oder bei geeigneten Sammelstellen
abgeben.

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

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

20. Die zulassige maximale Belastung (=Koérpergewicht) ist auf 150 kg festge-
legt worden. Dieses Gerat ist gemass der EN 20957-1:2013 + 20957-9:2016
H/C gepruft und zertifiziert worden. Dieser Gerdtecomputer entspricht den
grundlegenden Anforderungen der EMV Richtlinie 2014/30/EG.

21. Die Montage- und Bedienungsanleitung ist als Teil des Produktes zu
betrachten. Bei Verkauf oder der Weitergabe des Produktes ist diese Do-
kumentation mitzugeben.
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Stiickliste - Ersatzteilliste
CS 5 Best.-Nr. 99254 (C)

Technische Daten: Stand: 01. 09. 2019

Magnet-Brems-System

ca. 10 kg Schwungmasse
Widerstandseinstellung 8-stufig regelbar
Trittfliche 3-fach verstellbar
Handpulsmessung,

Transportrollen vorne,

Zeit, Geschwindigkeit, Entfernung, ca. Kalorienverbrauch,
Pulsfrequenz und SCAN.

e Eingabe von Grenzwerten wie Zeit, Entfernung und ca.
Kalorienverbrauch

¢ Uberschreitung der Grenzwerte wird angezeigt.

e Geeignet bis zu einem Kdrpergewicht von max. 150 kg

Gerategewicht: 41 kg
Trainingsplatzbedarf: mind. 3,5m?
StellmaBe: ca. L 140 x B59 x H 161 cm

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

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

Adresse:  Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55
42551 Velbert
Telefon: +49 (0) 2051 - 6 06 70
Telefax: +49 (0) 2051 -6 06 74 4
e-mail: info@christopeit-sport.com
www.christopeit-sport.com

Bedienungsfreundlicher Computer mit digitaler Anzeige von:

Dieses Produkt ist nur fiir den privaten Heimsportbereich ge-
dacht 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
Abb.-Nr. | Bezeichnung Abmessung Menge Montiert an ET-Nummer
mm Abb.-Nr.
1 Grundrahmen 1 33-9925451-SI
FuB vorne 1 1 33-9925452-S|
FuB hinten 1 1 33-9925453-SI
4L FuBkappe mit Transportrolle links 1 2 36-9925459-BT
4R FuBkappe mit Transportrolle rechts 1 2 36-9925460-BT
5 FuBkappe Hohenverstellbar 2 3 36-9906310-BT
6 Schlossschraube M8x75 4 1,2+3 39-10019-CR
7 Unterlegscheibe gebogen 8//19 12 6+39 39-9966-CR
8 Federring fiir M8 22 6,14,39+58 39-9864-VC
9 Hutmutter M8 4 6 39-9900-CR
10 Kunststoff Distanzstiick 35x19x29 2 11 36-1721-14-BT
11 Pedalarm 2 70 33-9925454-SI
12 Sensorkabel 1 1 36-9925450-BT
13 Schraube 5x55 1 59 39-10406
14 Innensechskantschraube M8x20 4 11+58 39-9886-CR
15 Unterlegscheibe 8//25 2 14 39-10018-CR
16 Kunststofflager 12x32x15 4 19 36-9217-36-BT
17 Schraubenkappe M10 4 18+21 36-9214-34-BT
18 Sechskantschraube M10x55 2 19+31 39-9976
19 FuBhebelhalter 2 31 33-9217-10-SI
20 Unterlegscheibe 10//20 2 18 39-9989-CR
21 Selbstsichernde Mutter M10 3 18+82 39-9981-VC
22 Schlossschraube M6x50 4 23 39-10450
23L FuBschale Links 1 31L 36-9925548-BT
23R FuBschale rechts 1 31R 36-9925549-BT
24 Stahllager 14x12.5x10 4 31 36-9217-37-BT
25 Unterlegscheibe 8//16 4 29+58 39-9962-CR
26 Selbstsichernde Mutter M8 2 29 39-9918-CR
27 Kreuzschlitzschraube 4.2x18 31 12,28,95+96 36-9825339-BT
28L FuBhebelabdeckung links 2 28R+31 36-9217-21-BT
28R FuBhebelabdeckung rechts 28L+31 36-9217-22-BT
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Bezeichnung

Sechskantschraube
Unterlegscheibe
FuBhebel links
FuBhebel rechts
Unterlegscheibe (wie Abb 36)
Kreuzschlitzschraube
Distanzrohr
Kunststofflager
Unterlegscheibe
Kunststofflager
Verbindungsrohr
Innensechskantschraube
Unterlegscheibe gebogen
Handgriff links
Handgriff rechts
Griffliberzug

Griffknauf

Computer
Pulsgriffiiberzug
Pulskabel

Kabelschutz

Pulsgriff

Stiitzrohr
Kreuzschlitzschraube
Innensechskantschraube
Wellscheibe
Sterngriffmutter
Wellscheibe
Verbindungskabel
Griffabdeckung
Stiitzrohrverkleidung
Griffachse
Widerstandseinstellung
Seilzug

Achsmutter
Sicherungsring
Kugellager

Spannrolle

Schraube

Mutter

Schutzstopfen
Schraube
Tretkurbelscheibe
Tretkurbelachse
Federring
Selbstsichernde Mutter
Flachriemen

Federring

Distanzstiick

Schraube
Unterlegscheibe
Sicherungsring
Magnetbiigelachse
Feder

Magnetbiigel

Abmessung
mm

M8x75
5//10

5//10
3.5x10

27x28
8x38x2
38x19

M8x16
8//20

M5x10
M8x25
21//27
M6

19//37

M10x1.25
C20
6904Z

M5x60
M5

M6x15

fur M6
M6

440 PL6
fir M10
10x16x6
M6x12
6//14
C12

Menge

MO’N#NM-‘—‘-‘B

-
N

- = = NN = = o DA O = =2 B NN =2 =2 N NN = =S om om oa oo BDA ON D =2 AN =N = NN = = pn

Montiert an
Abb.-Nr.

31+38
27+50
11+38L
11+38R
13

4

35

38

14
38+49
31+41
38+49
39

38L
38R

41

41

49

44

49

44

11470
22
58
12+44

49
38+49
1+12
59+81
70

70
1+70

65

69+70
70
63+69
68+76
68+86
69+91
82
82
81
22+76
79
81
81
79

ET-Nummer

39-10272
39-10111-SW
33-9925458-SI
33-9925459-SI
39-10111-VC
39-10188
36-9217-25-BT
36-9217-07-BT
39-10166
36-9825328-BT
33-9925461-SI
39-9888
39-9844-CR
33-9925456-SI
33-9925457-SI
36-9825307-BT
36-9825315-BT
36-9925453-BT
36-1721-06-BT
36-1721-08-BT
36-9821-13-BT
33-1720-03-SI
33-9925563-SI
39-9903-SW
39-9809
36-9925523-BT
36-9925521-BT
36-9925114-BT
36-1122-08-BT
36-9110-13-BT
36-1721-05-BT
33-9925462-SI
36-9213-06-BT
36-9213-07-BT
39-9820-SW
36-9925520-BT
36-9217-32-BT
36-9211-28-BT
39-10406
39-10012
36-1721-11-BT
39-10120
36-9825326-BT
33-9925460-SI
39-9868
39-9861-VZ
36-9825329-BT
39-9995
36-1211-15-BT
39-10120-VC
39-9863
36-9111-39-BT
36-9211-26-BT
36-9211-27-BT
33-9211-10-SI
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Bezeichnung

Schraube
Achsmutter
Pulssensor

U-Teil
Augenschraube
Mutter
Schwungradachse
Kugellager
Distanzstiick
Schwungrad
Distanzstiick
Achsmutter schmal
Rundstopfen
Verkleidung links
Verkleidung rechts
Rundverkleidung
Magnet

Werkzeug Set

Montage- und Bedienungsanleitung

Abmessung
mm

M10x40
M10x1

M6x50

M10x1

6001Z

10x16x6
M10x1

Menge
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Abb.-Nr.

1+64
88

48

86

88

88

91
88+91
88

88

88

88

96
1+95R
1+95L
1

69

ET-Nummer

39-10400
36-1721-12-BT
36-1127-07-BT
36-9713-56-BT
39-10000
39-9820
36-9925456-BT
36-9516-27-BT
36-9214-31-BT
36-9925458-BT
36-1211-15-BT
39-9820
36-9925546-BT
36-9925421-BT
36-9925422-BT
36-1721-20-BT
36-1122-23-BT
36-9217-38-BT
36-9925461-BT




Montageanleitung

Entnehmen Sie alle Einzelteile der Verpackung, legen diese auf den
Boden und kontrollieren die Vollzahligkeit anhand der Montageschritte.
Das Gerat wurde groBtmaoglich vormontiert, sodass der Zusammenbau
des Gerates leicht und schnell durchfiihrbar ist. Montagezeit ca. 50Min.

Schritt 1:
Montage der FuBrohre (2+3) am Grundrahmen (1).

1.

Schritt 2:
Montage des Stiitzrohres (49) am Grundrahmen (1) und Verbindung des /
Sensorkabels (12) mit dem Verbindungskabel (55). A- 1

1.

. Auf das untere Ende des Stiitzrohres (49) die Stiitzrohrverkleidung (57)

. Fuhren Sie das Ende der Widerstandseinstellung (59) zur Seilzugauf-

Montieren Sie den vorderen FuB (2) mit den vormontierten Transportrollen
(4) am Grundgestell (1). Benutzen Sie dafir je zwei Schlossschrauben
M8x75 (6), gebogene Unterlegscheiben 8//19 (7), Federringe fur M8 (8)
und Hutmuttern M8 (9).

Hinweis: Das Grundgerat darf nach FuBrohrmontage nicht auf den
Transportrollen aufstehen. Achten Sie auf den Pfeil am vorderen FuBrohr.
Diese muss nach oben zeigen.

. Montieren Sie den hinteren FuB (3) am

Grundgestell (1). Benutzen Sie dafir je
zwei Schrauben (6), Unterlegscheiben (7),
Federringe (8) und Hutmuttern (9).Nach
Beendigung der Gesamtmontage kdnnen
Sie durch Drehen an den beiden hinteren
FuBkappen (5) kleine Unebenheiten des
Untergrundes ausgleichen. Das Gerat wird
damit so ausgerichtet, dass ungewollte Ei-
genbewegungen des Gerates wéhrend des
Trainings ausgeschlossen werden.

Die 8 Schrauben M8x16 (39) mit gebogenen Unterlegscheiben 8//19
(7) und Federringen fir M8 (8) griffbereit neben den vorderen Teil des
Grundrahmens (1) legen.

aufschieben und dann zum Grundrahmen fiihren. Die beiden Enden der
Computerkabelstrange (12+55), die aus (1+49) heraus ragen zusammen-

stecken.

(Achtung! Das oben aus dem Stitzrohr (49) ragende Ende des Compu- \
terkabelstrangs (55) darf nicht in das Rohr rutschen, da es zur weiteren
Montage noch benétigt wird.) Ebenso darauf achten, dass beim Zusam-
menstecken der Rohre die Kabelverbindung nicht eingequetscht wird. \

nahme (60) und verbinden Sie diese miteinander wie im Bild (A1-A3)
dargestellt. Dazu die Widerstandregulierung so einstellen, dass der
Seilzug mit dem Knopf weit moglichst aus dem Mantel steht (Stufe 1).
Dann den Knopf am Ende des Drahtes der Widerstandseinstellung in
den in der Aufnahme (60) befindlichen Haken einhdngen (Bild 1). Dann
das ganze Stitzrohr (mit eingehaktem Seilzugknopf kraftig nach oben
ziehen, sodass sich der Haken in der Aufnahme nach oben schiebt (Bild
A2) und der Mantel oben auf die Aufnahme ein arretiert werden kann
(Bild A3).

. Auf die Schrauben (39) je einen Federring (8) und eine gebogene Unter-

legscheibe (7) stecken und durch die Bohrungen stecken und nur leicht
in die Gewindelocher eindrehen. (Achtung diese Schraubenverbindung
wird erst in Schritt 3 richtig fest verschraubt.)




Schritt 3:
Montage der FuBhebel (31) und der Verbindungsrohre (38) an
der Pedalkurbel (11) und am Stiitzrohr (49).

1.

Schieben Sie die Griffachse (58) in das Stutzrohr (49) mittig ein und
stecken Sie eine Wellscheibe (54) und beide Verbindungsrohre (38) auf
die Achse (58) auf. Auf die Schrauben M8x20 (14) einen Federring fir
M8 (8) und eine Unterlegscheibe 8//38 (36) aufstecken und in die Achse
(58) des Stltzrohres eindrehen und fest anziehen.

Die FuBschalenaufnahme (31R) an das Verbindungsrohr (38) stecken und
die Bohrungen in den Rohren so ausrichten, dass diese Ubereinander
liegen. (Achtung! Rechts ist aus der Blickrichtung zu sehen, wenn man
auf dem Gerét steht und trainiert.)

Die Sechskantschraube M8x75 (29) durch die Bohrungen stecken und
die FuBschalenaufnahme (31R) mittels Unterlegscheibe 8//16 (25) und
Mutter M8 (21) an dem Verbindungsrohr (38) nur so fest schrauben,
sodass sich diese Verbindungen noch leicht bewegen lassen.

Eine Wellscheibe (52) und den FuBhebel rechts (31R) mit dem FuBhe-
belhalter (19) auf den rechten Pedalarm (11) stecken und mit der Un-
terlegscheibe 8//25 (15), Federring fiir M8 (8) und Schraube M8x20 (14)
verschrauben.

Den FuBhebel links (31L) mit dem Verbindungsrohr incl. allen erfor-
derlichen Teilen auf der linken Seite des Gerates, genauso wie in 2.-4.
beschrieben, montieren.

Drehen Sie vorsichtig den Antrieb 3-4 Umdrehungen von Hand und
schrauben Sie nun die in Schritt 2 hergestellte Schraubenverbindung
des Stiitzrohres (49) zum Grundrahmen (1) richtig fest.

Schieben Sie anschlieBend die Stutzrohrverkleidung (57) in Position.

@1‘—
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Schritt 4:
Montage der FuBschalen (23) an den FuBhebeln (31).

1.

2.

Die rechte FuBschale (23R) auf den rechten FuBhebel (31R) auflegen und
die Bohrungen in den Teilen so ausrichten, dass sie Ubereinander liegen.
Die Schlossschrauben M6x50 (22) von oben durch die Bohrungen stek-
ken. Von der gegentiiber liegender Seite je eine Unterlegscheibe 6//14
(77) aufstecken und eine Sterngriffmutter (53) aufdrehen und moderat
anziehen.

Die linke FuBschale (23L), wie in 1.-2. beschrieben, an dem FuBhebel (31L)
montieren. (Achtung! Die Unterscheidung der FuBschalen in rechts und
links ist anhand der Rander an den Langsseiten der FuBschalen méglich.
Die hohen Rander der FuBschalen (23L+23R) miissen jeweils nach innen
(zum Grundrahmen hin) ausgerichtet sein. Die eingestellte Position sollte
auf beiden Seiten immer gleich sein. Die Positionen kénnen jederzeit
durch herausnehmen der Schlossschrauben (22) und verschieben der
FuBschalen auf den FuBhebeln beliebig verandert werden, so dass eine
angenehme Trainingsposition in einer optimalen Entfernung zu den
Griffen und zum Computer gegeben ist. Je weiter die FuBschalen nach
hinten positioniert sind, desto gewaltiger ist der Bewegungsablauf.)




Schritt 5:
Montage der Griffrohre (41) an den Verbindungsrohren (38).

1.

Die Griffrohre (41L+41R) auf die Verbindungsrohre (38) stecken und die
Bohrungen in den Rohren so ausrichten, dass sie Ubereinander liegen.
(Achtung! Die Griffrohre miissen nach der Montage so ausgerichtet sein,
dass die oberen Enden nach auBen (vom Stiitzrohr (49) weg) gebogen
sind.)

Die Schrauben M8x16 (39) mit den gebogenen Unterlegscheiben 8//20
(40) und Federringen fir M8 (8) durch die Bohrungen stecken und die
Griffrohre (41) fest verschrauben.

Schritt 6:
Montage des Haltegriffes (48) am Stiitzrohr (49).

1.

Den Haltegriff (48) zur Aufnahme am Stutzrohr (49) fUhren, und so aus-
richten, dass das Lochbild des Haltegriffes (48) und des Stlitzrohres (49)
Ubereinstimmen. Auf die Schrauben M8x25 (51) jeweils einen Federring
fir M8 (8) und eine Unterlegscheibe 8//16 (25) aufstecken und damit den
Haltegriff (48) am Stutzrohr (49) festschrauben.

. AnschlieBend die Verschraubung mit der Haltegriffverkleidung (56) ab-

decken.

Schritt 7:
Montage des Computers (44) am Stiitzrohr (49).

1.

Nehmen Sie den mitgelieferten Computer (44) aus der Verpackung und
setzen Sie die Batterien (Type AAA - 1,5V) unter Beachtung richtiger
Polaritat auf der Ruckseite des Computers (44) ein. (Batterien fir den
Computer liegen nicht im Lieferumfang bei. Bitte beziehen Sie diese im
Handel.)

. Nehmen Sie den Computer (44) und stecken Sie das Verbindungskabel

(65) in den Anschlussstecker des Computers (44) ein.

. Stecken Sie die Pulskabel (46) in die entsprechende Anschlussbuchse

des Computers (44) ein und legen Sie den Computer (44) auf die Compu-
teraufnahme oben am Sttitzrohr (49) auf, sodass die Gewindebohrungen
fluchten. Befestigen Sie den Computer (44) mittels der Schrauben M5x10
(50) und Unterlegscheiben 5//10 (30). (Bitte achten Sie darauf, dass die
Kabel beim Auflegen des Computers nicht eingeklemmt werden.)

Schritt 8:
Kontrolle

1.

2.

Alle Verschraubungen und Steckverbindungen auf ordnungsgeméBe
Montage und Funktion prifen. Die Montage ist hiermit beendet.
Wenn alles in Ordnung ist, mit leichten Widerstandseinstellungen mit
dem Gerat vertraut machen und die individuellen Einstellungen vor-
nehmen.

Anmerkung:

Bitte das Werkzeug-Set und die Anleitung sorgsam aufbewahren, da
diese bei ggf. spater einmal erforderlichen Reparaturen und Ersatzteil-
bestellungen bendtigt werden.
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Benutzung des Geriétes

Transport des Gerates:

Es befinden sich 2 Transportrollen im vorderen FuB3. Um das Gerat an einen
anderen Ort zu stellen oder zu lagern, fassen sie den Haltegriff und kippen Sie
das Gerat auf den vorderen FuB so weit, sodass sich das Gerét leicht auf den
Transportrollen bewegen lasst und schieben Sie es zum gewiinschten Ort.

Auf/Absteigen vom Gerét und Benutzung:

Aufsteigen:

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

Schwingen Sie nun das andere Bein zur gegentiberliegenden FuBschalen-
seite und stellen Sie ihn auf die FuBschale auf.

Dabei mit den Handen am Haltegriff festhalten.

Benutzung:

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

Absteigen:

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

Dieses Fitnessgerét ist ein stationdres Heimsportgerat und simuliert eine
Kombination aus Radfahren, Steppen und Laufen.

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

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

Reinigung, Wartung und Lagerung des Ergometers:

1. Reinigung

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

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

2. Lagerung

Stecken Sie das Netzgerat aus bei Beabsichtigung das Gerat langer
als 4 Wochen nicht zu nutzen. Wahlen Sie einen trockenen Lagerort
im Haus und geben Sie etwas Spriih-Ol an die hinteren und vorderen
FuBhebelverbindungen und an die Handhebelachse. Decken Sie das
Gerat ab um es vor Verfarbungen durch evtl. Sonneneinstrahlung
und Staub zu schitzen

3. Wartung

Wir empfehlen alle 50 Betriebsstunden eine Uberpriifung der
Schraubenverbindungen auf festen Sitz, welche bei der Montage
hergestellt wurden. Alle 100 Betriebsstunden sollten Sie etwas
Spriih-Ol an die hinteren und vorderen FuBhebelverbindungen und
an die Handhebelachse geben.
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Stérungsbeseitigung:
Wenn Sie die Funktionsstérung nicht anhand der aufgeflihrten
Informationen beheben kénnen, so kontaktieren Sie Ihren Handler

oder den Hersteller.

Problem

Mogliche
Ursache

Losung

Der Computer
schaltet sich
durch Driicken
einer Taste nicht
ein.

Keine Batterien
eingesetzt oder
Batterien leer

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

Der Computer
zahlt nicht und
schaltet sich
durch Beginn
des Trainings

Fehlender
Sensorimpuls
aufgrund nicht
ordnungsgema-
Ber oder geldster

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

z&hlt nicht und
schaltet sich

Sensorimpuls
aufgrund nicht

nicht ein. Steckverbin-
dung.
Der Computer Fehlender Schrauben Sie die linke Verklei-

dung ab und Uberprifen Sie
ob der Mithehmer vom Sensor

angeschlossen

durch Beginn ordnungsgema- | sich mit der Schwungmasse

des Trainings Ber Position des | dreht und das Sensorkabel

nicht ein. Sensors. unbeschadigt ist.

Keine Pulsan- Pulsstecker nicht | Stecken Sie den separaten

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

Keine Pulsan- Pulssensor nicht | Schrauben Sie die Handpuls-

zeige ordnungsgemaB | sensoren ab und Uberpriifen

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

Widerstand ver-
andert sich bei
Verstellung nicht
spurbar.

Seilzugver-
bindung nicht
ordnungsgeman
verbunden.

Uberpriifen Sie die im Stiitzrohr
hergestellte Seilzugverbindung

auf ordnungsgemaBen Zustand
laut Montageanleitung.




Computeranleitung

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

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

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

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

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

Anzeigen:

1. ,KM/H“ SPEED-Anzeige:

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

2. ,ZEIT* (TIME)-Anzeige:

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

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

3. ,KM“ (DIST)-Anzeige:

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

4. ,KALORIEN¥“ (CAL)-Anzeige:

Es wird der aktuelle Stand der verbrauchten Kalorien angezeigt. Eine
Vorgabe eines bestimmten Wertes mittels der ,E“-Taste ist mdglich.
Ist eine bestimmte Verbrauchsmenge vorgegeben, so wird die noch
zu verbrauchenden Kalorienmenge angezeigt. Wird der vorgegebene
Wert erreicht, wird dieses durch ein akustisches Signal angezeigt. Eine
Speicherung der zuletzt erreichten Werte in dieser Funktion erfolgt.
(Hochstgrenze der Anzeige 999,0 Kalorien)

5. ,PULS“-Anzeige:

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

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

Achtung:

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

6. ,,SCAN“-Funktion:

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

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

1. ,F“-Taste (Funktion):

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

Die jeweils ausgewahlte Funktion wird im Sichtfenster angezeigt.

2. ,E“-Taste (Eingabe):

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

Langeres Driicken 16st einen Schnellvorlauf aus. Beim Trainingsbeginn wird
dann, von den vorgegebenen Werten ab, gegen Null gezéhlt.

3. ,L“- Taste (Loschen):

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

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

Batteriefach

AAA Batterien

Austausch der Batterien:

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

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

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

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



Trainingsflache in mm
(fr Gerat und Benutzer)

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

Garantiebestimmungen

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

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

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

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

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

Eine Inanspruchnahme von Garantieleistungen erwirkt keine Verlangerung
der Garantiezeit.

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

Hersteller:

Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55

42551 Velbert




Trainingsanleitung

Um spurbare korperliche und gesundheitliche Verbesserungen zu erreichen,
missen fir die Bestimmung des erforderlichen Trainingsaufwandes die
folgenden Faktoren beachtet werden:

1. Intensitat:

Die Stufe der korperlichen Belastung beim Training muB den Punkt der
normalen Belastung Uberschreiten, ohne dabei den Punkt der Atemlosig-
keit und /oder der 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 groBer
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 moglich.
Wird die Pulsfrequenz nicht in der Computeranzeige angezeigt oder wollen
Sie sicherheitshalber Ihre Pulsfrequenz, die durch eventuelle Anwendungs-
fehler o.4a. falsch angezeigt werden konnte, kontrollieren, kénnen Sie zu
folgenden Hilfsmitteln greifen:

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

2. Haufigkeit:

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

Ein normaler Erwachsener muf3 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 naturlich eine Haufigkeit von finf Trainingseinheiten
pro Woche.

3. Gestaltung des Trainings

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

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

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

Um den Kreislauf nach der , Trainings-Phase“ zu unterstiitzen und einem
Muskelkater oder Zerrungen vorzubeugen, muB nach der , Trainings-Phase“
noch die ,Abkiihl-Phase” eingehalten werden. In dieser sollten, fiinf bis zehn

Minuten lang, Dehnungsiibungen und/oder leichte gymnastische Ubungen
durchgefiihrt werden.

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

4. Motivation

Der Schlussel fir ein erfolgreiches Programm ist ein regelméBiges 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 lhr Ziel vor Augen. Bei kontinuierlichem
Training werden Sie Tag fur Tag feststellen, wie Sie sich weiterentwickeln
und Ihrem persoénlichen Trainingsziel Stiick fur Stick naher kommen.
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90% des Maximalpuls
85% des Maximalpuls
70% des Maximalpuls

Aufwédrmiibungen (Warm Up)

Starten Sie Ihre Aufwéarmphase durch Gehen auf der Stelle fir mind. 3 Minuten und filhren Sie danach folgende gymnastische Ubungen durch um den
Kérper auf die Trainingsphase entsprechend vorzubereiten. Bei den Ubungen nicht tibertreiben und nur soweit ausfiinren bis ein leichtes Ziehen zu spiren

ist. Diese Position dann etwas halten.

B B L

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

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

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

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

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

Extremitaten zu beenden.
14



Contents

1. Summary of Parts Page 3 - 4

2. Important Recommendations and Safety Information Page 15

3. Parts List-List of spare parts-tec. Data Page 16 -18

4. Assembly Instructions With Exploded Diagrams Page 19 -21
Mount, use and dismount

5. Computer instructions-trouble shooting Page 22 -23
Cleaning, Check and Storage

6. Training Instructions-Warm-up Page 24

Dear customer,

We congratulate you on your purchase of this home training sports unit and
hope that we will have a great deal of pleasure with it. Please take heed of
the enclosed notes and instructions and follow them closely concerning
assembly and use.

Please do not hesitate to contact us at any time if you should have any
questions.

Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55
42551 Velbert

[1i]

Important Recommendations and
Safety Instructions

Our products are all TUV-GS tested and therefore represent the highest
current safety standards. However, this fact does not make it unnecessary
to observe the following principles strictly.

1. Assembly the machine exactly as described in the installation instructions
and use only the enclosed, specific parts of the machine. Before assembling,
verify the completeness of the delivery against the delivery notice and the
completeness of the carton against the assembly steps in the installation
and operating instructions.

2. Before the first use and at regular intervals (approximately every 50 Operat-
ing hours) check the tightness of all screws, nuts and other connections and
the access shafts and joints with some lubricant so that the safe operating
condition of the equipment is ensured. In particular, the adjustment of saddle
and handlebar need smooth function and good condition.

3. Set up the machine in a dry, level place and protect it from moisture and
water. Uneven parts of the floor must be compensated by suitable measures
and by the provided adjustable parts of the machine if such are installed.
Ensure that no contact occurs with moisture or water.

4. Place a suitable base (e.g. rubber mat, wooden board etc.) beneath the
machine if the area of the machine must be specially protected against
indentations, dirt etc.

5. Before beginning training, remove all objects within a radius of 2 metres
from the machine.

6. Do not use aggressive cleaning agents to clean the machine and employ
only the supplied tools or suitable tools of your own to assemble the machine
and for any necessary repairs. Remove drops of sweat from the machine
immediately after finishing training.

7. WARNING! Your health can be impaired by incorrect or excessive train-
ing. Consult a doctor before beginning a planned training programme. He
can define the maximum exertion (pulse, Watts, duration of training etc.)
to which you may expose yourself and can give you precise information
on the correct posture during training, the targets of your training and your
diet. Never train after eating large meals.

8. Only train on the machine when it is in correct working order. Use original
spare parts only for any necessary repairs. WARNING: Replace the worm
parts immediately and keep this equipment out of use until repaired.

9. When setting the adjustable parts, observe the correct position and the
marked, maximum setting positions and ensure that the newly adjusted
position is correctly secured.

10. Unless otherwise described in the instructions, the machine must only
be used for training by one person at a time. The exercise time should not
overtake 60 min./daily.
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11. Wear training clothes and shoes which are suitable for fitness training
with the machine. Your clothes must be such that they cannot catch dur-
ing training due to their shape (e.g. length). Your training shoes should be
appropriate for the trainer, must support your feet firmly and must have
non-slip soles.

12. WARNING! If you notice a feeling of dizziness, sickness, chest pain or
other abnormal symptoms, stop training and consult a doctor.

13. Never forget that sports machines are not toys. They must therefore
only be used according to their purpose and by suitably informed and
instructed persons.

14. People such as children, invalids and handicapped persons should
only use the machine in the presence of another person who can give aid
and advice. Take suitable measures to ensure that children never use the
machine without supervision.

15. Ensure that the person conducting training and other people never move
or hold any parts of their body into the vicinity of moving parts.

16.2 At the end of its life span this product is not allowed to dispose over
the normal household waste, but it must be given to an assembly point for
the recycling of electric and electronic components. You may find the symbol
on the product, on the instructions or on the packing.

The materials are reusable in accordance with their marking. With the re-use,
the material utilization or the protection of our environment. Please ask the
local administration for the responsible disposal place.

17. To protect the environment, do not dispose of the packaging materials,
used batteries or parts of the machine as household waste. Put these in
the appropriate collection bins or bring them to a suitable collection point.

18. This machine is a speed-dependant machine, i.e. the power increases
with increasing speed, and the reverse.

19. The machine is equipped with 8-speed resistance adjustment. This
makes it possible to reduce or increase the braking resistance and thereby
the training exertion. Turning the adjusting knob for the resistance setting
towards stage 1 reduces the braking resistance and thereby the training
exertion. Turning the adjusting knob for the resistance setting towards
stage 8 increases the braking resistance and thereby the training exertion.

20. The maximum permissible load (=body weight) is specified as 150 kg.
This machine has been tested and certified in compliance with EN 20957-
1:2013 + 20957-9:2016 H/C. This item’s computer corresponds to the basic
demands of the

EMV Directive of 2014/30/EC.

21. The assembly and operating instructions is part of the product. If selling
or passing to another person the documentation must be provided with
the product.




Parts list — List of spare parts
CS 5 order No. 99254 (C)

Technical data: Issue: 01. 09. 2019

Magnetic brake system

approx. 10 KG flywheel

8-manually adjustable load steps

Hand Pulse measurement;

Pedals three times adjustable

Wheels for easier transportation

Computer, showing: Speed, time, distance, approx. calories
and heart rate.

Input of limits for time, distance and approx. calories
¢ Announcement of higher limits.

e Max. body weight 150 KG

ltems weight: 41kg
Exercise space approx: min. 3,5m?
Space requirement approx. L 140, W 59, H 161 cm

Please contact us if any components are defective or missing, or if

you need any spare parts or replacements in future.

Internet service- and spare parts data base:
www.christopeit-service.de

Top-Sports Gilles GmbH

Friedrichstr. 55
42551 Velbert

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

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

www.christopeit-sport.com

This product is created only for private Home sports activity
and not allowed to us in a commercial or professional area.
Home Sport use class H/C

0 5 10 15 20 25 30 35 40 50 60 70 80 90 100 mm
lllus. Designation Dimensions Quantity Attached to ET number
No. mm illustration No.

1 Main frame 1 33-9925451-SI
Front foot tube 1 1 33-9925452-SI

3 Rear foot tube 1 1 33-9925453-SI

4L Front end cap left 1 2 36-9925459-BT

4R Front end cap right 1 2 36-9925460-BT

5 Rear eccentric cap 2 3 36-9906310-BT

6 Bolt M8x75 4 1,243 39-10019-CR

7 Curved washer 8//19 12 6+39 39-9966-CR

8 Spring washer for M8 22 6,14,39+58 39-9864-VC

9 Cap nut M8 4 6 39-9900-CR

10 Bushing 35x19x29 2 11 36-1721-14-BT

11 Crank 2 70 33-9925454-S|

12 Sensor wire 1 1 36-9925450-BT

13 Bolt 5x55 1 59 39-10406

14 Bolt M8x20 4 11458 39-9886-CR

15 Washer 8//25 2 14 39-10018-CR

16 Bushing 12x32x15 4 19 36-9217-36-BT

17 Screw cap M10 4 18+21 36-9214-34-BT

18 Allen screw M10x55 2 19+31 39-9976

19 Pedal tube bracket 2 31 33-9217-10-SI

20 Washer 10//20 2 18 39-9989-CR

21 Nylon nut M10 3 18+82 39-9981-VC

22 Carriage bolt M6x50 4 23 39-10450

23L Pedal left 1 31L 36-9925548-BT

23R Pedal right 1 31R 36-9925549-BT

24 Alloy bushing 14x12.5x10 4 31 36-9217-37-BT

25 Washer 8//16 4 29+58 39-9962-CR

26 Nylon nut M8 2 29 39-9918-CR

27 Phillips pan head screw 4.2x18 31 12,28,95+96 36-9825339-BT

28L Protective guard left 2 28R+31 36-9217-21-BT

28R Protective guard right 28L+31 36-9217-22-BT
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Illus.
No.

29
30
31L
31R
32
33

35
36
37

39
40
41L
41R
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
71
72
73
74
75
76
77
78
79
80
81

Designation

Allen hex bolt
Washer

Pedal support left
Pedal support right
Washer

Phillips pan head screw
Spacer

Spacer

Washer

Bushing

Swing tube left
Allen head bolt
Arc washer
Handlebar left
Handlebar right
Foam grip
Mushroom cap
Computer

Foam pulse grip
Pulse wire

Cable plug

Pulse grip

Handle bar tube
Phillips pan head screw
Allen head screw
Wave washer
Hand grip nut
Wave washer
Connection cable
Handlebar cover
Handlebar post cover
Grip axle

Tension Control
Tension wire

Axle nut

C-clip

Bearing

Idler wheel

Bolt

Nut

End cap

Bolt

Belt wheel

Axle

Spring washer
Nylon nut

Belt

Spring washer
Bushing

Screw

Washer

C-clip

Magnetic board axle
Spring

Magnetic board

Dimensions
mm

M8x75
5//10

5//10
3.5x10

27x28
8x38x2
38x19

M8x16
8//20

M5x10
M8x25
21//27
M6

19//37

M10x1.25
C20
6904Z

M5x60
M5

M6x15

for M6
M6

440 PL6
for M10
10x16x6
M6x12
6//14
C12

Quantity

N
o

N O N A DN = 2 2

-
N

- = =2 N O N = - a DN O = = DA NN = =2 N NN = = o oad oad oa oA DN WON D A2 AN =2 N =2 NN = = pn

Attached to
illustration No.

31+38
27+50
11+38L
11+38R
13

4

35

38

14
38+49
31+41
38+49
39
38L
38R
41

41

49

48

44

48

49

44

48
11+70
22

58
12+44
48

49
38+49
1+12
59+81
70

70
1+70

65

69+70
70
63+69
68+76
68+86
69+91
82
82
81
22+76
79
81
81
79

ET number

39-10272
39-10111-SW
33-9925458-SI
33-9925459-SI
39-10111-VC
39-10188
36-9217-25-BT
36-9217-07-BT
39-10166
36-9825328-BT
33-9925461-SI
39-9888
39-9844-CR
33-9925456-SI
33-9925457-SI
36-9825307-BT
36-9825315-BT
36-9925453-BT
36-1721-06-BT
36-1721-08-BT
36-9821-13-BT
33-1720-03-SI
33-9925563-SI
39-9903-SW
39-9809
36-9925523-BT
36-9925521-BT
36-9925114-BT
36-1122-08-BT
36-9110-13-BT
36-1721-05-BT
33-9925462-SI
36-9213-06-BT
36-9213-07-BT
39-9820-SW
36-9925520-BT
36-9217-32-BT
36-9211-28-BT
39-10406
39-10012
36-1721-11-BT
39-10120
36-9825326-BT
33-9925460-SI
39-9868
39-9861-VZ
36-9825329-BT
39-9995
36-1211-15-BT
39-10120-VC
39-9863
36-9111-39-BT
36-9211-26-BT
36-9211-27-BT
33-9211-10-SI
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Illus.
No.

82
83

85
86
87

89
920
91
92
93
94
95L
95R
96
97
98
99

Designation

Screw

Axle nut

Pulse sensor
U-bracket

Eye bolt

Nut

Flywheel axle
Bearing
Bushing
Flywheel
Bushing

Axle nut flat
Rubber cap
Chain cover left
Chain cover right
Turn plate
Magnet

Tool set

Assembly and exercise Instruction

Dimensions
mm

M10x40
M10x1

M6x50

M10x1

6001Z

10x16x6
M10x1

Quantity

_ ek = N = =2 NN = o o D= = NN DNDMNND =

Attached to
illustration No.

1+64
88

48

86

88

88

91
88+91
88

88

88

88

96
1+95R
1+95L
1

69

ET number

39-10400
36-1721-12-BT
36-1127-07-BT
36-9713-56-BT
39-10000
39-9820
36-9925456-BT
36-9516-27-BT
36-9214-31-BT
36-9925458-BT
36-1211-15-BT
39-9820
36-9925546-BT
36-9925421-BT
36-9925422-BT
36-1721-20-BT
36-1122-23-BT
36-9217-38-BT
36-9925461-BT
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Installation instructions

Remove all the separate parts from the packaging, lay them on the floor
and check that all are there on the basis of the assembling steps. Please
note that a number of parts have been connected directly to the main
frame and preassembled. In addition, there are several other individual
parts that have been attached to separate units. This will make it easier
and quicker for you to assemble the equipment. Assembly time ap-
prox. 50min.

Step 1:
Attach the stabilizer (2+3) at main frame (1).

1. Attach the front foot (2) with the preassembled transport rollers (4) to
the main frame (1). Do this with the two carriage bolts M8x75 (6), curved
washers 8//19 (7), spring washers for M8 (8) and cap nuts M8 (9).
Attention: Mount the front foot into right
direction, so that the transport rollers don’t
touch the floor during exercising. The arrow
show top side.

2. Attach the rear foot (3) to the main frame (1).
Do this with the two screws (6), washers (7),
spring washers (8) and cap nuts (9).

After assembly has been complete, you can
compensate for minor irregularities in the
floor by turning the end cap (5). The equip-
ment should be set up that the equipment
does not move of its own accord during a
training session.

Step 2:
Assembling of the connection cable (55) to the sensor cable (12) and
installation of support (49) at the main frame (1).

1. Place 8 screws M8x16 (39) with curved washers 8//19 (7) and spring
washers for M8 (8) accessibly beside the front part of the main frame (1).

2. Place the lower end of the support (49) against the main frame (1) and
slide first the handlebar tube cover (57) onto the support (49). Plug the
ends of the two computer cables (12+55) projecting from (1+49) together.
(Note: The connection cable (55) projecting from the support (49) must
not slide into the tube, as it is required for later steps of installation.) When
joining the tubes, ensure that the cable connection will not trapped.

3. Connect the middle section tension cable (59) to the bracket of lower
section cable tension (60) (See figure A1-A3). Before this step of the
installation, it is advisable to adjust the resistance setting to the lowest
stage 1, at which the cable extends furthest from the sheath. Put the
lowest part of cable (59) into the small hook (figure A1). Pull it until the
small hook get in higher position (A2) and then insert the cable (59) onto
the bracket (60) (figure A3).

4. Put one spring washer (8) and one curved washer (7) on each screw
(89). Push the screws (39) through the holes in the support (1), screw
into the threaded holes of the main frame (1) and tighten lightly. (This
screw connection point will screw firmly at least in Step 3.)
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Step 3:
Installation of the footrest holder (31) and connecting tubes (38)
to the pedal crank (1) and support (49).

1.

Step 4:

Push the grip axle (58) into the middle position at handlebar support (49)
and put one wave washer (54) and then both connecting tubes (38) onto
the axles’ end (58). Put on the screws M8x20 (14), a spring washer for
M8 (8) and a washer 8//38 (36) and tighten it firmly.

Push the footrest holder (31R) at the connecting tube (38) and adjust the
holes in the tubes so that they are aligned. (Note: Right is specified as
viewed standing on the machine during training.)

Push the hex bolt M8x75 (29) through the holes and tighten the footrest
holder (31R) at connection tube (38) with washers 8//16 (25) and nut M8
(21) firmly. (This connection point has to move easily. So please don’t
tighten the screw too much.)

Put one wave washer (52) and the right footrest holder (31R) with pedal
tube bracket (19) at the pedal crank (11) and tighten them with washer
8//25 (15), spring washer for M8 (8) and screw M8x20 (14) firmly.

Install the left footrest holder (31L) incl. all additionally required parts on
the left hand side of the machine as described in 2. - 4.

Now turn the construction by hand 3-4 times and tighten the screws (14)
of support (49) as mentioned in Step 2 firmly.

Put the handlebar tube cover (57) into right position.

@1‘—

— O |

Installation of the footrests (23) at footrest holder (31).

1.

2.

Push the right footrest (23R) onto the right footrest holder (31R). Adjust
the holes in the parts so that they are aligned.

Push the carriage bolts M6x50 (22) from above through the holes. Push
on a washer 6//14 (77) from the opposite side, screw on a handgrip nut
(53) and tighten firmly.

Install the left footrest (23L) on the left footrest holder (31L) as described
in 1. - 2. (Note: The position adjusted in this way should always be equal
at both sides. The right and left footrests (23) can be discerned by the
edges of the longitudinal sides of the footrests. The high edges of the
footrests (23) must point inwards (towards the main frame.) The positions
can change as desired at all times by removing the carriage bolts (22)
and sliding the footrests on the footrest brackets to get a comfortable
exercise position close to the hand grip.)
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Step 5:
Installation of handgrips (41) at connecting tubes (38).

1. Push the handgrip bars (41L+41R) onto the connecting tubes (38) and
adjust the holes in the tubes so that they are aligned.
(Note: the handgrip bars must be aligned after assembly so that the
upper ends are inclined outwards (away from the support (49)).

2. Push the bolt M8x16 (39) with curved washers 8//20 (40) and spring
washer for M8 (8) through the holes and tighten the handgrip bars (41)
firmly.

Step 6:
Attach the handle grip (48) at support (49).

1. Push awasher 8//16 (25) and a spring washer for M8 (8) onto each screw
M8x25 (51). Place the handle grip (48) against the holder at support (49)
and tighten the handle grip (48) at handlebar support (49) firmly.

2. Cover the connectionpoint of handlegrip (48) with handlebarcover (56).

Step 7:
Attach the computer (44) at support (49).

1. Take the computer (44) that has been supplied out of the packaging and
insert the batteries (Type “AAA”-1.5 V pencells) by watching for the right
polarity on the back of the computer (44). (Batteries for the computer are
not included in this item. Please buy them at your located market.)

2. Put the plug of connection cable (55) into the plug from computer (44)
backside.

3. Insert the plug of pulse cable (46) to the jack of the computer (44) and
attach the computer (44) to top monitor bracket of front post (49) with
screws M5x10 (50) and washers 5//10 (30). (Attention: Ensure that the
cables are not crunched or pinched during installation.)

Step 8:
Checks

1. Check the correct installation and function of all screwed and plug con-
nections. Installation is thereby complete.

2. When everything is in order, familiarize yourself with the machine at a
low resistance setting and make your individual adjustments.

Note:
Please keep the tool set and the instructions in a safe place as these may
be required for repairs or spare parts orders becoming necessary later.
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Mount, Use & Dismount

Transportation of Equipment:

There are two rollers equipped on the front foot. For moving, you can lift
up the rear foot and drive it to where you would like to locate or store it.

Mount, Use & Dismount
Mount:
a. Stand beside the item, put the nearest footrest into deepest position
and hold the fixed handlebar tightly.
b.  Put your foot onto the footrest, try to put whole body weight on your
foot and simultaneously cross over

with your another foot on the other side footrest and place there on
the footrest too.
c. Now you are in the position to start your training.

Use:

a. Keep your hands in desired position on the fixed handlebar.

b.  Pedal your exercise item by step your feet on footrests and balance
the body weight to left and right side of footrest

c. If you like to exercise the upper body too, you can place the hands
from fixed handle bar to the left and right handle grips.

d. Thenyou can increase the pedaling speed gradually and adjust braking
resistance levels to increase the exercise intension.

e. Keep always your hands on fixed handle bar or hand grips left and
right.

Dismount:
a. Slow down the pedaling speed until it comes to rest.
b.  Keep the hands grabbing the fixed handlebar tightly, put one foot cross
over the equipment and land on the floor, then
land the other one.

This training equipment is a stationary exercise machine used to simulate
a combination of biking, stepping and walking without

causing excessive pressure to the joints, hence decreasing the risk of
impact injuries.

Exercise this item offer a non-impact cardiovascular workout that can vary
from light to high intensity based on the resistance preference set by the
user. It will strengthen your muscles of upper and lower body and increase

cardio capacity and maintain fitness of your body also.

Training area in mm
(for home trainer and user)

Free area in mm
(Training area and security area
(rotating 60cm))

J
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Cleaning, Checks and Storage of the Ergometer
bike:

1. Cleaning

Use only a less wet cloth for cleaning. Caution: Never use benzene,
thinner or other aggressive cleaning agents for surface cleaning as
this damage caused.

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

2. Storage

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

3. Checks

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

Problem Possible Cause Solution

Computer No Batteries insert | Check the position of batte-

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

at Display if replace batteries.

you press any

key.

Computer is Sensor impulse Check the plug connections at

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

data and do not well plugged bar support.

not switch connection

on after start

cycling.

Computer is Sensor impulse Uberpriifen Sie das Bremsband

not counting | missing base on auf ordnungsgemaBe

data and do not correct position | Einstellung wie in Montage

not switch of sensor. Schritt 5 beschrieben.

on after start

cycling.

No pulse Pulse cable is not Check the separately pulse

value plugged in. cable is well connected with
computer.

No pulse Pulse sensors not Screw out the screw for pulse

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

Resistance Connection of resi- | Check the resistance connec-

don’t change | stance not well tion inside of handlebar support
as manual mention.




Computer instructions

The supplied computer allows the most convenient training. Every value
relevant to training is displayed in a corresponding window.

From the beginning of the training session, the required time, the current
speed, the approximate calorie consumption, the travelled distance ad the
current pulse rate are displayed. All values are counted from zero upwards.
If you wish to see one value displayed constantly during training, select this
with the ,F“ key. If you wish to see these values in constant alternation,
select the ,SCAN* function. The display then changes from one function to
the next at intervals of approx. 6 seconds.

The computer is switched on by briefly pressing the F- key or simply by
beginning training. The computer begins to register and display all values.
To stop the computer, just stop training. The computer stops all
measurements and retains the last attained values. The last attained values in
the functions TIME, CALORIES and KM are stored and training can continue
with these values when training is resumed.

The computer switches of automatically approx. 4 minutes after training
is stopped. All values attained until that time are stored and are displayed
again when training is resumed. It is then possible to continue training from
these values or to reset all functions to zero using the L- key.

Displays:

1. ,SPEED* (KM/H) display:

The current speed is displayed in kilometres per hour. It is not possible to
specify a particular value using the ,E“ key. The values last attained by this
function are not stored. (Limit of the display: 999.9 km/h.)

2., TIME“ (ZEIT) display:

The currently required time is displayed in minutes and seconds. It is possible
to specify a particular value using the ,,E“ key. If a particular time

has been specified, the remaining time is displayed. When the specified value
is attained, this is indicated by an acoustic signal. The values last attained
by this function are stored. (Limit of the display: 99 minutes.)

3. ,DIST (KM)“ display:

The current status of the travelled distance is displayed. It is possible to
specify a particular value using the ,,E* key. If a particular distance has been
specified, the remaining distance is displayed. When the specified value is
attained, this is indicated by an acoustic signal. The values last attained by
this function are stored. (Limit of the display: 999,9 km.)

4. ,,CALORY*“ (CAL) display:

The current status of the consumed calories is displayed. It is possible to
specify a particular value using the ,E“ key. If a particular consumption
has been specified, the remaining number of calories to be consumed
is displayed. When the specified value is attained, this is indicated by an
acoustic signal. The values last attained by this function are stored. (Limit
of the display: 999,0 calories.)

5. ,,PULSE* display:

The current pulse rate is displayed in beats per minute. It is possible to
specify a particular value using the ,E“ key.

The values last attained by this function are not stored. (Limit of both displays:
40 - 240 pulse beats per minute.)

Note:

For pulse measurement, the two contact surfaces of the pulse measuring
handle unit must be gripped simultaneously. The contact surfaces should
be located centrally in the palms of the hands.

6. ,,SCAN“ function:
If this function is selected, the current values of all functions are displayed
successively in a constant sequence approx. every 5 seconds.

7. ,STOP* display:
Display of Stopmode. Presets can be set.
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Keys:

1. ,F“ key (Fuction):

Pressing this key once briefly makes it possible to change from one function
to another, i.e. the respective functions can be selected for which entries
can be made using the ,,E“ key. The currently selected function is indicated
in the window.

2. ,E“ key (Enter):

By pressing this key once, it is possible to specify values step by step in the
respective functions. For this, the desired function must firstly be selected
using the ,F* key.

Holding the key pressed activates faster running. When training begins, the
specified values are then counted down to zero.

3. ,L“-key = (Delete):

When this key is pressed briefly, the values chosen with the ,F* key are
reset to zero. If the key is held longer (approx. 3 seconds), all last attained
values are deleted.

Battery compartment

AAA batteries

Replacing the batteries:

1. Open the battery compartment cover and then remove the used Batteries.
(If the batteries should leak remove them under increased considering that
the battery acid is not into contact with skin come and clean the battery
compartment thoroughly.)

2. Insert the new batteries (type (AAA) 1.5 V in the correct order and taking
into account the polarity in the battery compartment and close the battery
cover so that it clicks into place.

3. If the computer does not pick up immediately, the function should Batteries
are removed for 10 seconds and re-inserted.

4. The empty batteries properly in accordance with the disposal regulations
disposed of and do not give residual waste.




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

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

a. Pulse rate measurement in the conventional way (feeling the pulse at the
wrist, for example, and counting the number of beats in one minute).

b. Pulse rate measurement with a suitable specialised device (available from
dealers specialising in health-related equipment).

2.Frequency

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

3. Planning the training

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

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

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

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

4. Motivation

The key to a successful program is regular training. You should set a fixed
time and place for each day of training and prepare yourself mentally for
the training. Only train when you are in the mood for it and always have
your goal in view. With continuous training you will be able to see how you
are progressing day by day and are approaching your personal training
goal bit by bit.
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Calculation formula: Maximum pulse rate

220 - age

(220 minus your age)
(220 - age) x 0.9
(220 - age) x 0.85
(220 - age) x 0.7

90% of the maximum pulse rate
85% of the maximum pulse rate
70% of the maximum pulse rate

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

Bend forward as far forward

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

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

Sit down with one leg

stretched out on the floor
and bend forward and try
to reach the foot with your

hands. 2 x 20sec.

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

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

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

Cheére cliente, cher client,

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

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

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

Trés cordiales salutations, Top-Sports Gilles GmbH

Friedrichstr. 55
42551 Velbert

[1i]

Recommandations importantes et
consignes de sécurité

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

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

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

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

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

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

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

7. RESPECT! Des systémes de la fréquence de coeur peuvent étre in-
exacts. Le fait de s‘entrainer excessif sait dommage de santé sérieux ou
menent vers la mort

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

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

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

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

11. Il faut porter des vétements et des chaussures adaptés a un entrainement
fitness avec I'appareil. Les vétements doivent étre congus de maniére a ce
que de par leur forme (p. ex. longueur), ils ne puissent pas rester accrocher
pendant I’entrainement. Les chaussures d’entrainement doivent étre choisies
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en fonction de I'appareil, doivent systématiquement bien tenir le pied et
posséder une semelle antidérapante.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

20. La charge (=poids) maximale admise a été fixée a 150 kg. Cet appareil a
été controlé et certifié suivant les normes EN 20957-1:2013 + 20957-9:2016
H/C. Cet ordinateur d‘appareils correspond aux demandes fondamentales
d‘elle EMV Directive en 2014/30/C.E.

21. Les instructions de montage et d‘utilisation doivent étre considérées
comme faisant partie du produit. Cette documentation doit étre fournie lors
de la vente ou du passage du produit.
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Liste des pieces- Liste des piéces de rechange
CS 5 N° de commande 99254 (C)

Caractéristiques techniques : Version du : 01/ 09/ 2019

Systeme de freinage magnétique

masse tournante: environ 10 kg

Changement de cran a 8 degrés

Mesure des pulsations

Poignées ergonomiques optimisées

Roulettes de déplacement a I'avant,

Ordinateur a grand confort de manceuvre avec affichage
numérique de: la vitesse, la distance, du temps, de la
consommation approximative des calories brillées et du pouls
e Adapté pour des poids jusqu’environ 150 kg.

Poids du produit : 41kg

Espace de formation : au moins 3,5m?

Dimensions approximatives Longueur 140 x Largeur 59 x Haut-
eur 161 cm

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

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

Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55

42551 Velbert

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

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

0 5 10 15 20 25 30 35 40 50 60 70 80 90 100 mm
Sché. | Désignation Dimensions | Quantité Monté sur Numéro ET
n° en mm Unités schéma n°
2 Tube du pied avant 1 1 33-9925452-S|
3 Tube du pied arriére 1 1 33-9925453-SI
4L Chapeaux finaux avec roulette de transport gauche 1 2 36-9925459-BT
4R Chapeaux finaux avec roulette de transport droit 1 2 36-9925460-BT
5 Capuchons de tube de pied arriére 2 3 36-9906310-BT
6 Boulon brut a téte bombée et collet carré M8x75 4 1,2+3 39-10019-CR
7 Rondelle intercalaire 8//19 12 6+39 39-9966-CR
8 Rondelle élastique bombée pour M8 22 6,14,39+58 39-9864-VC
9 Ecrou chapeau M8 4 6 39-9900-CR
10 Camp du plastique 35x19x29 2 11 36-1721-14-BT
11 Bras de pédale 2 70 33-9925454-SI
12 Cable de capteur 1 1 36-9925450-BT
13 Vis 5x55 1 59 39-10406
14 Vis M8x20 4 11+58 39-9886-CR
15 Rondelle 8//25 2 14 39-10018-CR
16 Camp du plastique 12x32x15 4 19 36-9217-36-BT
17 Coiffe de vis M10 4 18+21 36-9214-34-BT
18 Vis hexagonal M10x55 2 19+31 39-9976
19 Piéce de logement de pied 2 31 33-9217-10-SI
20 Rondelle 10//20 2 18 39-9989-CR
21 Ecrou borgne automatique M10 3 18+82 39-9981-VC
22 Boulon brut a téte bombée et collet carré M6x50 4 23 39-10450
23L Logement de pied gauche 1 31L 36-9925548-BT
23R Logement de pied droit 1 31R 36-9925549-BT
24 Campo de 'acier 14x12.5x10 | 4 31 36-9217-37-BT
25 Rondelle 8//16 4 29+58 39-9962-CR
26 Ecrou borgne automatique M8 2 29 39-9918-CR
27 Vis 4.2x18 31 12,28,95+96 | 36-9825339-BT
28L Revétement de logement de pied gauche 2 28R+31 36-9217-21-BT
28R Revétement de logement de pied droit 28L+31 36-9217-22-BT
29 Vis hexagonal M8x75 31+38 39-10272
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Sché.

o

30
31L
31R
33
34
35
36
37
38
39
40
1L
41R
42
43
44
45
46
47
48
49
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
71
72
73
74
75
76
77
78
79
80
81
82
83

Désignation

Rondelle

Coup de pied gauche
Coup de pied droit

Vis

Piéce d’écartement

Camp du plastique
Rondelle

Camp du plastique

Tube de jonction

Vis

Rondelle intercalaire
Poignée de maintien gauche
Poignée de maintien droite
Revétement de manche
Coiffe

Ordinateur

Revétement de poignée de maintien
Cable de pouls

Bouchon de sécurité
Poignée de maintien

Tube support

Vis

Rondelle intercalaire

Ecrou a poignée étoile
Rondelle intercalaire

Cable de connexion

Coiffe de poignée
Revétement de tube support
Axe de poignée

Réglage de la résistance
Cable de transmission
Ecrou d’axe

Bague de sécurité
Roulement a billes
Roulement de serrage

Vis

Ecrou

Bouchon ronde

Vis

Plateau-manivelle de pédalier
Axe de pédalier

Rondelle élastique bombée
Ecrou borgne automatique
Cable plat

Rondelle élastique bombée
Piece d’écartement

Vis

Rondelle

Bague de sécurité

Axe d’étrier magnétique
Serrage

Etrier magnétique

Vis

Ecrou d’axe

Unité de pouls

Dimensions

en mm

5//10

3.5x10

27x28
8x38x2
38x19

M8x16
8//20

M8x25
21/127
M6

19//37

M10x1.25
C20
6904Z

M5x60
M5

M6x15

pour M6
M6

440 PL6
pour M10
10x16x6
M6x12
6//14
C12

M10x40
M10x1

Quantité
Unités
20

N O N A DN = =

-y
N

N N = = ad ad N ON = = =2 B O = = B NN = =2 N DNDMDN = = o o = = =2 BN = =2 N =N = NN = = »

Monté sur
schéma n°

27+50
11+38L
11+38R
4

35

38

14
38+49
31+41
38+49
39

38L

M
M
49

44

49

48
11470
22

12+44

49
38+49
1+12
59+81
70

70
1+70

65

69+70
70
63+69
68+76
68+86
69+91
82

82

81
22+76
79

81

81

79
1+64
88

Numéro ET

39-10111-SW
33-9925458-SI
33-9925459-SI
39-10188
36-9217-25-BT
36-9217-07-BT
39-10166
36-9825328-BT
33-9925461-SI
39-9888
39-9844-CR
33-9925456-SI
33-9925457-SI
36-9825307-BT
36-9825315-BT
36-9925453-BT
36-1721-06-BT
36-1721-08-BT
36-9821-13-BT
33-1720-03-SI
33-9925563-SI
39-9809
36-9925523-BT
36-9925521-BT
36-9925114-BT
36-1122-08-BT
36-9110-13-BT
36-1721-05-BT
33-9925462-SI
36-9213-06-BT
36-9213-07-BT
39-9820-SW
36-9925520-BT
36-9217-32-BT
36-9211-28-BT
39-10406
39-10012
36-1721-11-BT
39-10120
36-9825326-BT
33-9925460-SI
39-9868
39-9861-VZ
36-9825329-BT
39-9995
36-1211-15-BT
39-10120-VC
39-9863
36-9111-39-BT
36-9211-26-BT
36-9211-27-BT
33-9211-10-SI
39-10400
36-1721-12-BT
36-1127-07-BT
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Sché.

o

85
86
87

89
90
91
92
93
94
95L
95R
96
97
98
99

Désignation

Piece d’U

Vis de serres

Ecrou

Axe de volant cinétique
Roulement a billes
Campo de l’acier
Volant cinétique
Campo de P’acier
Ecrou d’axe
Bouchon d’extrémité
Revétement gauche
Revétement droit
Revétement ronde
Aimant

Jeu d’outils

Instructions de montage et mode d’emploi

Dimensions
en mm

M6x50
M10x1

6001Z

10x16x6
M10x1

Quantité
Unités

- = = N = =2 NN = = oA N = = NN

Monté sur
schéma n°

86

88

88

91
88+91
88

88

88

88

96
1+95R
1+95L
11

69

Numéro ET

36-9713-56-BT
39-10000
39-9820
36-9925456-BT
36-9516-27-BT
36-9214-31-BT
36-9925458-BT
36-1211-15-BT
39-9820
36-9925546-BT
36-9925421-BT
36-9925422-BT
36-1721-20-BT
36-1122-23-BT
36-9217-38-BT
36-9925461-BT
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Instructions de montage

Sortez toutes les piéces de I’emballage, posez-les sur le sol et contrdlez
si rien ne manque en vous basant sur la montage étape de cette Notice
de montage et d’utilisation. Il faut tenir compte du fait que certaines
piéces ont été reliées au cadre et prémontrés.

Quelques autres piéces ont également déja été jointes. Ceci afin de
faciliter et d’accélérer le montage définitif. Temps de Montage : 50 min.

Etapen°1:
Montage du pied avant et arriére (2+3) sur le cadre de base (1).

1. Attachez le pied avant (2) aux coiffe a palier (4) sur le corps de I'appareil
(1). Servez-vous des deux boulons a téte bombée et collet carré M8x75
(6), rondelles 8//19 (7), rondelle élastique bombée pour M8 (8) et écrous
chapeau M8 (9). Remarque: L‘unité de base ne peut pas se lever sur
les rouleaux de transport apres assemblage.
Faites attention a la fleche sur le tuyau de
pied avant. Celle-ci doit faire face vers le
haut.

2. Attachez le pied arriére (3) avec des capu-
chons de protection déja assemblés (5) au
corps de 'appareil (1). Utilisez a cet effet
deux vis (6), rondelles (7), rondelle élastique
bombeée (8) et écrous chapeau (9).

Une fois le montage complétement terminé,
vous pouvez égaliser les petites irrégularités
du sol en faisant tourner les deux poulie
de protection égalisation de la hauteur (5).
L’appareil est alors ajusté de sorte qu’il ne
puisse pas se mettre a bouger au cours de
I’entrainement.

Etape n° 2:

Jonction du faisceau de cable de connexion (55) avec le faisceau de
cable du capteur (12) et montage du tube support (49) sur le cadre de
base (1).

1. Placer les vis M8x16 (39) ainsi que de rondelles 8//19 (7) et rondelles
élastiques bombées pour M8 (8) a la portée de la main, a cote de la partie
frontale du cadre de base (1).

2. Diriger I'extrémité inferieure du tube support (49) vers le cadre de base
(1). Glissez le revétement de tube de support (57) sur le tube de support
(49) et fixer les extrémités des deux faisceaux de cables de I'ordinateur,
ensemble (12+55), dépassant du cadre de base (1) et du tube support
(49). (Attention ! L’extrémité du faisceau de cable de I'ordinateur (55)
dépassant de la partie supérieure du tube de support (49) ne doit pas
glisser dans le tube car elle sera indispensable pour poursuivre le mon-
tage.)

3. Dirigez I'extrémité du réglage de la résistance (59) vers le logement du
cable de transmission (60) et raccordez-les ensemble conformément aux
schémas (A1-A3). Avant d’entamer cette phase, nous vous conseillons de
régler la résistance au niveau minimal, auquel le cable est le plus éloigné
de son enveloppe. Mettez le dessous du cable (59) dans le petit crochet
(figure A1). Tirez le cable jusqu’a ce que le petit crochet s’élance (figure
A2) et placez ensuite le cable (59) dans le support (60) (figure A3).

4. Placer une rondelle élastique bombée (8) ainsi qu’une rondelle (7) sur
chacune des vis (39). Introduire les vis (39) a travers les trous de forage
du cadre de base (1), visser dans les trous taraudes du tube support
(49) ne puis pas serrer a bloc. (Ce point d’assemblage a vis sera visse
solidement au moins dans I’étape 3)
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Etape n° 3:
Montage des logements de pieds (31) et tubes de jonction (38) y
compris, sur le bras de pédale (11) et du tube support (49).

1.

Etape n°4:

Placer I'axe (58) sur le tube de support (49). Placer une rondelle interca-
laire (18) et les tubes de jonction (38) sur I'axe (58) du tube de support
(49). Poser une rondelle élastique bombée (15) et rondelle 8//38 (36) sur
les vis (14) et serrer a bloc.

. Placer le logement de la coque droit (31R) sur le tube de jonction (38) en

veillant a ce que les trous de forage des tubes soient situés les un au-
dessus des autres. (Attention ! La direction de visée est a droite lorsque
I’on se trouve sur I'appareil et que I’'on s’entraine.)

. Introduire les vis hexagonal M8x75 (29) a travers les trous de forage a

rondelles 8//16 (25) et écrou borgne automatique M8 (21) et serrer a bloc.
(Il faut que ce point d’assemblage puisse bouger facilement. Pour cette
raison ne vissez pas trop solidement les vis)

Placer une rondelle intercalaire (52) et le piéce de logement de pied (19)
a logement de la coque droit (31R) sur le bras de pédale (11) puis visser
a l'aide de la rondelle 8//25 (15), de rondelle élastique bombée pour M8
(8) et de vis M8x20 (14).

Monter le logement du pied gauche (31L) avec I'ensemble des pieces
supplémentaires nécessaires sur la partie latérale gauche de I'appareil
conformément aux instructions figurant aux points 2.-4.

Tourner I‘actionneur a la main quelques tours et visser du tube support
(49) aux vis (39) sur cadre de base (1) et serrer a bloc.

Puis faire glisser le revétement den tube de support (57) en position.

@1‘—
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Montage des coups des pieds (23) sur les logements des pieds (31).

1.

Poser la coque de la pédale droite (23R) sur le logement de la coque de
la pédale (31R) en veillant a ce que les trous de forage des piéces soient
situés les uns au-dessus des autres.

Sur la partie supérieure, introduire les boulons a téte bombée et collet
carré M6x50 (22) a travers les trous de forage. Du c6té opposé, poser
une rondelle 6//14 (77) sur chacun d‘eux, desserrer un écrou a poignée
étoile (53) et serrer a bloc.

Monter la coque de la pédale gauche (23L) sur le logement de la coque
de la pédale (31L) conformément aux instructions figurant aux points
1.-2.

(Attention! Les bords situés sur les parties longitudinales des coques
des pédales permettent de distinguer les coques des pédales droite
(23R+23L). Les bords élevés des coques des pédales (23R+23L) doivent
étre chacun dirigés vers I'intérieur (en direction du cadre de base (1)).
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Etape n° 5:
Montage des manches (41) sur les tubes de jonction (38).

1. Placer les manches (41L+41R) sur les tubes de jonction (38) en veillant
a ce que les trous de forage des tubes soient situés les uns au-dessus
des autres. (Attention ! Apres le montage des manches, veillez a ce que
leurs extrémités supérieures soient courbées vers I‘extérieur (du tube de
support (49)).

2. Introduire les vis M8x16 (39) avec les rondelles élastique bombée pour
M8 (8) et les rondelles 8//20 (40) a travers les trous de forage et serrer a
bloc.

Etape n° 6:
Montage de poignée de maintien (48) sur le tube de support (49).

1. Poser une rondelle élastique bombée pour M8 (8) et une rondelle 8//16
(25) sur les vis M8x25 (51). Dirigez la poignée de maintien (48) vers le
tube support (49) et vissez la poignée de maintien (48) dans le tube de
support (49) avec des vis (51) et serrer a bloc.

2. Poser le coiffe de poignée (56) sur la poignée de maintien (48).
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Etapen° 7:
Montage I'ordinateur (44) sur le tube de support (49).

1. Sortez I'ordinateur (44) fourni de son emballage et installez les piles
(Type “AAA“ piles rondes - 1,5V) et faites attention a la polarité correcte
al’arriere de I'ordinateur (44). (Des batteries pour I‘ordinateur ne sont pas
jointes dans le volume des livraisons. S'il vous plait, appliquez celui-ci
dans le commerce.)

2. Prenez ensuite I'ordinateur (44) et fixez son céble de connexion (55) a
I’arriére de 'ordinateur (44).

3. Fixez les cébles de pulsation (46) a la douille prévue dans le dos de
I’ordinateur (44) et monter I'ordinateur (4) au tube de support (49) avec le
vis M5x10 (50) et rondelle 5//10 (30). Evitez ce faisant d’abimer le cable.

Etape n° 8:
Contréle

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

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

Remarques :

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

Transport de la machine:
La machine est équipée de 2 rouleaux sur le pied avant. Si vous voulez
transporter la machine, soulevez le pied postérieur et roulez la machine
vers la destination désirée.

Monter, utiliser & descendre

Monter :

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

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

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

Utiliser :

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

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

c. Si vous voulez également entrainer la partie supérieure du corps, placez
vos mains sur les poignées mobiles, au lieu de la poignée fixe.

d. Ensuite, augmentez graduellement la vitesse et modifiez la résistance
afin d’intensifier I'exercice.

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

Descendre :

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

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

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

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

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

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

2200

Nettoyage, Entretien et stockage de ergométre:

1. nettoyage

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

L‘appareil est uniquement pour un usage domestique privé et pour
un usage intérieur approprié. Gardez I‘appareil propre et [‘humidité
de I'appareil.

2. stockage

Branchez le bloc d‘alimentation tout en entendant I‘'unité pour de
4 semaines de ne pas utiliser. Faire glisser le coulisseau de |‘étrier
vers le guidon et la Tube de selle aussi profondément que possible
dans le cadre. Choisissez un stockage a sec dans la maison et
mettre un peu d‘huile de pulvérisation pour les connexion de tube de
pied avant a et arriére et sur le axe de poignée. Couvrir le dispositif
pour le protéger d‘étre décolores par la lumiére du soleil et de la
poussiére.

3. Entretien

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

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

Probléme Cause Possible Solution

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

Pas de piles ou de
batteries insérées
vide.

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

Vérifiez le connecteur sur
I‘ordinateur et le connecteur
dans le tube de support pour un

L‘ordinateur ne
compte pas et
ne s‘allume pas

Manquant impul-
sion du capteur
en raison de

par le début mauvais connec- | bon ajustement.
de la formation | teur ou dissous.
d‘un.

L‘ordinateur ne
compte pas et
ne s‘allume pas

Manquant impul-
sion du capteur
en raison de la

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

par le début position incorrec- | et fait tourner le cable du cap-
de la formation | te du capteur. teur ne est pas endommagé.
d‘un.

Branchez le connecteur du
céable d‘impulsion séparée dans
le connecteur approprié sur
I‘ordinateur.

Pas de lecture
du pouls

Prise d‘impulsion
n‘est pas branché.

Pas de lecture
du pouls

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

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

La résistance Cable de conne- Vérifiez la connexion du céble

ne change xion n‘est pas fait dans le tube de support
pas sensible- correctement pour bon état selon les instruc-
ment lors de connecté. tions de montage.

|‘ajustement




Mode d’emploi de Iordinateur

L’ordinateur livré vous offre le plus grand confort d‘entrainement. Chaque
valeur importante pour I’entrainement est affichée dans une fenétre.
Le temps nécessaire, la vitesse actuelle, la consommation de calories
approximative, la distance parcourue et le pouls actuel sont affichés des le
commencement de I’entrainement. Toutes les valeurs sont sauvegardées
a partir du nombre zéro.

L’ordinateur se met en marche des que I’'on appuye brievement sur la touche
F ou que I'on commence tout simplement I'entrainement. L’ordinateur
commence a saisir I’ensemble des valeurs et a les afficher.

Pour éteindre I'ordinateur, terminer simplement I’entrainement. L’ordinateur
arréte ’ensemble des mesures et sauvegarde les derniéres valeurs obtenues.
Les dernieres valeurs obtenues dans les fonctions ZEIT, KALORIEN
et KM sont sauvegardées et peuvent étre réutilisées pour redémarrer
I’entrainement.

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

Affichages :

1. Affichage ,,TIME* (affichage du temps) :

Permet d’afficher le temps nécessaire actuellement en minutes et en
secondes. La touche « E » permet de fixer préalablement une valeur
déterminée. Si une valeur déterminée est fixée préalablement, le temps
qu’il reste a parcourir est affiché. Si la valeur fixée est atteinte, un signal
acoustique l'indique. Cette fonction permet de sauvegarder les valeurs
obtenues jusqu’a présent. Affichage limité au maximum a 99 minutes.)

2. Affichage ,,SPEED* (affichage des km/h) :

Permet d’afficher la vitesse actuelle en kilometres par heure. La touche
« E » ne permet pas de fixer préalablement une valeur déterminée. Cette
fonction ne permet pas de sauvegarder les valeurs obtenues jusqu’a présent.
(Affichage limité au maximum a 999,9 km/h)

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

Permet d’afficher I'état actuel des calories consommées. La touche « E »
permet de fixer préalablement une valeur déterminée. Si une valeur de
consommation déterminée est fixée préalablement, la quantité de calories
qu’il reste a consommer est affichée. Si la valeur fixée est atteinte, un signal
acoustique l'indique. Cette fonction permet de sauvegarder les valeurs
obtenues jusqu’a présent. (Affichage limité au maximum a 999,0 calories)

4. Affichage ,,DIST“ (affichage des km) :

Permet d’afficher les kilométres parcourus jusqu’a présent. La touche
« E » permet de fixer préalablement une valeur déterminée. Si un parcours
déterminé est fixé préalablement, la distance qu’il reste a parcourir est
affichée. Si la valeur fixée est atteinte, un signal acoustique I'indique. Cette
fonction permet de sauvegarder les valeurs obtenues jusqu’a présent.
(Affichage limité au maximum a 999,9 km)

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

Permet d’afficher le pouls actuel par battement par minute. La touche « E »
permet de fixer préalablement une valeur déterminée.

Cette fonction ne permet pas de sauvegarder les valeurs obtenues jusqu’a
présent. (Les Affichages limité au maximum a 40- 240 battements par minute)

Attention :

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

6. Fonction ,SCAN“:

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

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

1. Touche ,,F“ (Fonction):

Pour passer d’une fonction a une autre, appuyer une fois et brievement
sur cette touche ; c’est-a-dire qu’il est possible de sélectionner la fonction
en question permettant d’effectuer des entrées a I'aide de la touche ,E“.
En appuyant plus longuement sur cette touche (pendant environ 3 secondes),
il est possible d’effacer la totalité des valeurs atteintes jusqu’a présent.
Toutes les valeurs affichées sont remises a zéro.

2. Touche ,,E“ (préalablement):

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

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

3. Touche ,L“(effacement):

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

compartiment de
la batterie

AAA batteries

Remplacement des piles:

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

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

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

4. Les batteries vides correctement en conformité avec les reglements
d‘élimination éliminés et ne pas donner les déchets résiduels.
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Recommandations pour I’entrainement

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

1. Intensité:

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

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

a. Mesure de contréle du pouls de maniere classique (c.-a-d. en posant
le pouce sur la veine du poignet et en comptant les battements en une
minute).

b Mesure de contréle du pouls au moyen d’un dispositif approprié (vendu
dans un magasin spécialisé).

2. Fréquence

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

3. Programmation de ’entrainement

Chaque séance d’entrainement devrait comprendre trois phases:

«phase d’échauffement», «phase d’entrainement» et «phase de ralentis-
sement». La température du corps et I'absorption d’oxygéne doivent aug-
menter lentement durant la phase «d’échauffement». Ce qui est possible
en effectuant de la gymnastique pendant cing a dix minutes.
L’entrainement proprement dit (<phase d’entrainement») devant commen-
cer ensuite. Choisir une faible résistance pendant quelques minutes puis
accroitre entre 15 et 30 minutes de sorte que le pouls se situe entre 70%
et 85% de son maximum.

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

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

4. Motivation

Un entrainement régulier est la clef de la réussite de votre programme.
Vous devriez prévoir votre entrainement a heure fixe chaque jour et vous y
préparer mentalement. Il est primordial d’étre de bonne humeur au moment
de I’entrainement et de ne pas perdre I'objectif visé. Jour aprés jour, en
vous entrainant continuellement, vous verrez les progrés accomplis et votre
objectif se rapprocher progressivement.
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Formules de calcul: Pouls maximum = 220 -age
90% du pouls maximum = (220 - age) x 0,9
85% du pouls maximum = (220 - &ge) x 0,85
70% du pouls maximum = (220 - age) x 0,7

Exercices d‘échauffement (Warm Up)

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

stance sentir. Cette position va tenir quelque chose.

B B L

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

Penchez-vous aussi loin

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

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

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

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

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

d‘entrainement avec le tremblement des extrémités.
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Geachte klant

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

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

Met vriendelijke groeten,
Met vriendelijke groeten, Top-Sports Gilles GmbH

Friedrichstr. 55
42551 Velbert

[1i]

Belangrijke aanbevelingen
en veiligheidsinstructies

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

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

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

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

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

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

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

7. Waarschuwing! Systemen van hart koers kan zijn onnauwkeurig. Buiten-
sporige kunnen opleiden tot een ernstige aandoeningen of door overlijden
In geval van een ondeskundige en bovenmatige training zijn nadelige ge-
volgen voor de gezondheid mogelijk. Voor het begin van een doelgerichte
training dient daarom een geschikte geneesheer te worden geraadpleegd.
Deze geneesheer kan bepalen, aan welke maximale belasting (impulsie,
watt, duur van de training enz.) men zich mag blootstellen, en kan nauw-
keurige inlichtingen met betrekking tot een correcte lichaamshouding bij de
training, de doelstellingen van de training en de voeding geven. Er mag niet
na uitgebreide maaltijden getraind worden.

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

9. Bij de instelling van verstelbare onderdelen op respectievelijk de correcte
positie of de gemarkeerde, maximale instelpositie alsook op een reglementair
voorgeschreven positie letten.
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10. Voor zover in de gebruiksaanwijzing niet anders beschreven, mag het
toestel met het oog op de training uitsluitend door één persoon gebruikt
worden. De totale uitoefening tijd mag niet hoger dan 60 min. /dagelijks.

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

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

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

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

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

16. 2\ Dit produkt kan aan het einde van de levensduur niet via het gewone
huisafval worden afgevoerd, maar dient naar een verzamelpunt voor recycling
electrische apparaten gebracht te worden.Het symbool op het produkt, de
gebruiksaanwijzing, of de verpakking wijst u daarop.

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

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

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

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

20. De toegelaten maximale belasting (= lichaamsgewicht) werd op 150 kg
bepaald. Dit toestel werd conform de EN 20957-1:2013 + 20957-9:2016
H/C gekeurd en gecertificeerd en in overeenstemming is met het EG-richtlijn
(2014/30/EQG).

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

CS 5 best.nr. 99254 (C)
Technische specificatie: Stand: 01. 09. 2019

Magnetisch remsysteem

ca. 10 kg vliegwielmassa

8-traps vergrendeling

handpolsslag meting

loopvlak 3-voudig verstelbaar

Stelvoeten om waterpas te zetten transportrollen

Bedieningsvriendelijke computer met gelijktijdige aanduiding

van; tijd, snelheid, afstand, ca. calorieverbruik,

polsslagfrequentie en SCAN.

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

e Overschrijding van de grenswaarden worden aangeduid.

e Belastbaar met een lichaamsgewicht tot ca. 150 kg

Gewicht van het product: 41kg
Training ruimte: minstens 3,5m?
Afmeting: ca. L 140x B 59 x H 161 cm

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

Internet service- en onderdelen data base:
www.christopeit-service.de

Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55

42551 Velbert

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

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

0 5

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

Afb.- | Beschrijving
nr.

1 Basis frame
Voetbuis voor
Voetbuis achter

4L Eindkappen met transportrol links

4R Eindkappen met transportrol rechts
5 Kappen met hoogtecompensatie

6 Schlotschroef

7 Onderlegplaatje gebogen

8 Veerring

9 Dop moer

10 Kunstof Afstandsstuk

11 Pedaalkruk

12 Sensorkabel

13 Schroef

14 Binnenzeskantschroef
15 Onderlegplaatje

16 Kunstoflaager

17 Schroef dop

18 Zeskantschroef

19 Voetschalbefestigings houder
20 Onderlegplaatje

21 Zelfborgende moer

22 Schlotschroef

23L Voetschaal links

23R | Voetschaal rechts

24 Staallager

25 Onderlegplaatje

26 Zelfborgende moer

27 Kruiskopschroef

28L Kunststofafdekking links
28R Kunststofafdekking rechts

Afmetingen
mm

M8x75
8//19
voor M8
M8
35x19x29

5x55
M8x20
8//25
12x32x15
M10
M10x55

10//20
M10
M6x50

14x12.5x10
8//16

M8

4.2x18

Aantal stuks | Gemonteerd aan ET-nummer
afbeeldingsnr.

1 33-9925451-SI

1 1 33-9925452-SI

1 1 33-9925453-SI

1 2 36-9925459-BT

1 2 36-9925460-BT

2 3 36-9906310-BT

4 1,243 39-10019-CR

12 6+39 39-9966-CR

22 6,14,39+58 39-9864-VC

4 6 39-9900-CR

2 11 36-1721-14-BT

2 70 33-9925454-SI

1 1 36-9925450-BT

1 59 39-10406

4 11+58 39-9886-CR

2 14 39-10018-CR

4 19 36-9217-36-BT

4 18+21 36-9214-34-BT

2 19+31 39-9976

2 31 33-9217-10-SI

2 18 39-9989-CR

3 18+82 39-9981-VC

4 23 39-10450

1 31L 36-9925548-BT

1 31R 36-9925549-BT

4 31 36-9217-37-BT

4 29+58 39-9962-CR

2 29 39-9918-CR

31 12,28,95+96 36-9825339-BT

2 28R+31 36-9217-21-BT
28L+31 36-9217-22-BT
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Afb.-
nr.

29
30
31L
31R
32
33
34
35
36
37
38
39
40
41L
41R
42
43

45
46
47

49
51
52
53

55
56
57

59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
71
72
73
74
75
76
77
78
79
80
81
82

Beschrijving

Zeskantschroef
Onderlegplaatje
Voetschaalbevestiging links
Voetschaalbevestiging rechts
Onderlegplaatje
Kruiskopschroef
Afstandsstuk
Kunstoflaager
Onderlegplaatje
Kunstoflaager
Verbindingsbuis
Binnenzeskantschroef
Onderlegplaatje gebogen
Handgreep links
Handgreep rechts
Overtrek handgreep
Eindknop

Computer

Overtrek handvat
Polskabel
Kabelvaszet
Polshandvat
Steunbuis
Binnenzeskantschroef
Gegolfte schijf

Ster grep moer
Gegolfte schijf
Verbindingskabel
Stuurbekleding
Steunbuis bekleding
Greep as
Weerstandsinstelling
Bowdenkabel

As moer

Vastzetring
Kogellaager

Spanrol

Schroef

Moer

Ronde dop

Schroef
Pedaalaandrijfschijf
Pedaalas

Veerring
Zelfborgende moer
Flakke riem

Veerring
Afstandsstuk
Schroef
Onderlegplaatje
Vastzetring
Magneetbeugelas
Veer

Magneetbeugel
Schroef

Afmetingen
mm

M8x75
5//10

5//10
3.5x10

27x28
8x38x2
38x19

M8x16
8//20

M8x25
21//27
M6

19//37

M10x1.25
C20
6904Z

M5x60
M5

M6x15

voor M6
M6

440 PL6
voor M10
10x16x6
M6x12
6//14
C12

M10x40

Aantal stuks

n
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Gemonteerd aan
afbeeldingsnr.
31+38
27+50
11+38L
11+38R
13

4

35

38

14
38+49
31+41
38+49
39

38L
38R

4

41

49

48

a4

48

49

48
11+70
22

58
12+44
48

49
38+49
1+12
59+81
70

70
1+70

65

69+70
70
63+69
68+76
68+86
69+91
82

82

81
22476
79

81

81

79
1+64

ET-nummer

39-10272
39-10111-SW
33-9925458-SI
33-9925459-SI
39-10111-VC
39-10188
36-9217-25-BT
36-9217-07-BT
39-10166
36-9825328-BT
33-9925461-SI
39-9888
39-9844-CR
33-9925456-SI
33-9925457-SI
36-9825307-BT
36-9825315-BT
36-9925453-BT
36-1721-06-BT
36-1721-08-BT
36-9821-13-BT
33-1720-03-SI
33-9925563-SI
39-9809
36-9925523-BT
36-9925521-BT
36-9925114-BT
36-1122-08-BT
36-9110-13-BT
36-1721-05-BT
33-9925462-SI
36-9213-06-BT
36-9213-07-BT
39-9820-SW
36-9925520-BT
36-9217-32-BT
36-9211-28-BT
39-10406
39-10012
36-1721-11-BT
39-10120
36-9825326-BT
33-9925460-SI
39-9868
39-9861-VZ
36-9825329-BT
39-9995
36-1211-15-BT
39-10120-VC
39-9863
36-9111-39-BT
36-9211-26-BT
36-9211-27-BT
33-9211-10-SI
39-10400
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Afb.-
nr.
83
84
85
86
87

89
90
91
92
93
94
95L
95R
96
97
98
99

Beschrijving

As moer
Polssensor
U-part
Riemspan

Moer
Vliegwielas
Kogellaager
Afstandsstuk
Vliegwiel
Afstandsstuk

As moer

Ronde kap
Bekleding links
Bekleding rechts
Ronde bekleding
Magneet
Gereedschapsset

Montage-en bedieningshandleiding

Afmetingen

mm

M10x1

M6x50

M10x1

6001Z

10x16x6
M10x1

Aantal stuks

- =k = N = = NN = = o N = = NMDNMNDNMNDND

Gemonteerd aan
afbeeldingsnr.
88

48

86

88

88

91

88+91

88

88

88

88

96

1+95R

1+95L

11

69

ET-nummer

36-1721-12-BT
36-1127-07-BT
36-9713-56-BT
39-10000
39-9820
36-9925456-BT
36-9516-27-BT
36-9214-31-BT
36-9925458-BT
36-1211-15-BT
39-9820
36-9925546-BT
36-9925421-BT
36-9925422-BT
36-1721-20-BT
36-1122-23-BT
36-9217-38-BT
36-9925461-BT

38



Montagehandleiding

Neem alle losse onderdelen uit de verpakking, leg deze op de grond
en controleer aan de hand van de montage staps uit de montageen
bedieningshandleiding of alle onderdelen aanwezig zijn. Hierbij moet
er op worden gelet dat een aantal onderdelen rechtstreeks met het
onderstel zijn verbonden en voorgemonteerd zijn.

Bovendien zijn enkele andere losse delen ook al tot eenheden
samengevoegd. Hierdoor kunt het apparaat gemakkelijker en sneller
monteren. Montage tijd: 50 min.

Stap 1:
Montage van de voets (2+3) aan het basisframe (1).

1. Monteer de voorste poot (2) met de vooraf gemonteerde transportrol-
len (4) op het onderstel (1). Gebruik daarvoor twee bouten M8x75 (6),
tussenringen 8//19 (7), veerringen M8 (8) en
dopmoeren M8 (9). Besteed aandacht aan
de pijl op de voorste poot. Dit moet naar
boven wijzen.

2. Monteer de achterste poot (3) met de
vooraf gemonteerde afdekdoppen (5) op
het onderstel (1). Gebruik daarvoor twee
bouten (6), tussenringen (7), veerringen (8)
en dopmoeren (9).

Na de montage kunt u kleine oneffenheden
van de vloer compenseren door aan de
afdekdoppen (5) te draaien.

Het apparaat moet zo worden opgesteld,
dat het tijdens de training niet uit zichzelf
beweegt.

Nederlands

Stap 2:
Verbinding van de stuursteunbuis (49) met het basisframe (1) en de
verbindingskabel (55) met de sensorkabel (12).

1. De 8 schroeven M8x16 (39) met gebogen ringen 8//19 (7) en veerringen
voor M8 (8) toegankelijke naast het voorste deel van de basisframe (1)
klaarleggen.

2. Breng de steunbuis (49) naar het basisframe (1), schuif de steunbuis
bekleding (57) op het steunbuis (49) en verbind de stekkers van de
sensorkabel (12) en verbindingskabel (55) met elkaar.

3. Breng het uiteinde van de weerstandsinstelling (59) naar de opneming
van de Bowdenkabel (60) en verbind deze met elkaar zoals in afbeelding
(A1-A3) weergegeven. Wij raden u aan om, voordat u aan deze instal-
latiestap begint, de weerstand in te stellen op het low level, waarbij de
kabel het verst verwijderd is van de kabelmantel. Plaats de onderkant
van de kabel (58) in het haakje (afbeelding A1). Trek aan de kabel totdat
het haakje omhoog schiet (afbelding A2) en plaats vervolgens de kabel
(59) in de houder (60)(afbeelding A3).

4. Schuif de steunbuis (49) op het basisframe (1) Let erop dat er geen
kabelverbinding gekneld geraakt. Speld op iedere schroef M8x16 (39)
een veerring voor M8 (8) en een onderlegplaatje 8//19 (7) en schroef ze
eerst allemaal met de hand vast. (Deze schroefverbinding zal in ieder
geval bij stap 3 stevig worden aangedraaid.)
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Stap 3:
Montage van de voetschaalbevestiging (31) en de verbindings-
buizen (38) op de pedaalkruk (11) en de steunbuis (49).

1.

Stap 4:

Schuif de greep as (58) in het steunbuis (49) en steck een gegolfte schijf
(54) en de twee verbindingsbuizen (38) op de greep as (58). Een onder-
legplatje 8//38 (36) and veerring for M8 (8) op het schroef M8x20 (14)
aanbrengen. De schroef (14) opdraaien en stevig vastdraaien.

(Let op! Rechts is vanuit de kijkrichting gezien, de rechterkant wanneer
men op het apparaat staat en traint.)

De rechter voetschaalbevestiging (31R) op de verbindingsbuizen (38)
steken. De openingen in de delen zo uitlijnen dat ze precies boven elkaar
liggen.

De zeskantschroef M8x75 (29) door de openingen steken. Vanaf de
andere kant een onderlegplatje 8//16 (25) aanbrengen en met een moer
M8 (21) vastdraaien. (Dit verbindingspunt moet gemakkelijk kunnen
bewegen. Draai de schroef daarom niet al te strak aan.)

Een gegolfte schijf (52) en de houder voor de voetschalenbevestigings (19)
van de rechter voetschaalbefestiging (31R) op de pedaalkruk (1) steken
en met de schroef M8x20 (14), veerring for M8 (8) en onderlegplatje
8//20 (15) vastschroeven.

De linkse voetschaalbevestiging (31L) incl. alle noodzakelijke onderdelen
op de linkerzijde van het apparaat monteren, precies zoals in hoofdstuk
2.-4. is beschreven.

Draai de aandrijving met de hand een paar slagen en schroef nu de
steunbuis (49) op het basisframe (1) van stap 2 stevig vastdraaien.
Schuiv de steunbuis bekleding (57) in positie.

@1‘—
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Montage van de voetschaalen (23) aan de voetschaalbevestiging (31).

1.

2.

De rechter voetschaal (23R) op de bevestiging (31R) steken. De openingen
in de delen zo uitlijnen dat ze precies boven elkaar liggen.

De sluitschroefen M6x50 (22) door de openingen steken. Vanaf de andere
kant een onderlegplatje 6//14 (77) aanbrengen en een stergreepmoer (53)
insteken en stevig vastdraaien.

De linker voetschaal (23L), zoals onder 1 en 2 beschreven aan de beve-
stiging (31L) monteren.

(Let op! Het onderscheid tussen de voetschalen rechts en links is aan
de hand van de randen aan de lange zijden van de voetschalen mogelijk.
De hoge randen van de voetschalen (23R+23L) moet steeds naar binnen
(naar basisframe (1) toe) zijn uitgelijnd. De zo ingestelde posities moeten
op beide zijden altijd gelijk zijn. De posities kunnen altijd door het uitne-
men van de sluitschroeven (22) en het verschuiven van de voetvlakken
altijd veranderen).
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Stap 5:
Montage van de greepbuizen (41) aan de verbindingsbuizen (38).

1.

De greepbuizen (41L+41R) op de verbindingsbuizen (38) steken en de
openingen in de buizen zo uitlijenen dat ze boven elkaar liggen.

(Let op! De greepbuizen moeten na de montage zo zijn uitgelijnd dat de
bovenste uiteinden naar buiten (van steunbuis (49) af) zijn gebogen.

De schroef M8x16 (39) met der onderlegplatje 8//20 (40) en veerring
for M8 (8) door de openingen steken en de greepbuitzen (41) op de
verbindingsbuizen (38) vastdraaien.

Stap 6:
Montage van de handgreep (48) aan het steunbuis (49).

1.

Voorzie de bouten M8x25 (51) van een veerring for M8 (8) en een
onderlegplatje 8//16 (25). Breng de handgreep (48) naar de steunbuis
(49) zodat de gaten in een lijn liggen steek ze door de gaten en ver vast
de handgreep (48) aan het steunbuis (49).

. Steekt verfolgens de stuurbekleding (56) aan de handgreep (48).

Nederlands

Stap 7:
Montage van de computer (44) aan het steunbuis (49).

1.

Neem de bijgeleverde computer (44) uit de verpakking en plaats de
Batterijen, (Type ,AAA® penlite - 1,5 V) let darbij op de goede polen,
in het batterijvak aan de achterzijde van de computer (44). (Batterijen
voor de computer ligt niet bij de levering. Raadpleeg ze voor de handel.)

2. Neemt u de computer (44) en steekt u de verbindingskabel (55) in de
achterkant van de computer (44).

3. Steekt vervolgens de polskabel (46) in de vanzelfsprekende ontvanger
aan de achterzijde van de computer (44). Plaats de computer (44) op
de computerhouder aan het steunbus (49) and schroef met de schroef
M5x10 (50) en tussenring 5//10 (30) vast, zonder de kabel daarbij de
beschadigen.

Stap 8:

Controle:

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

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

Opmerking:

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

nll.r.x
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Opstappen, Gebruiken & Afstappen

Transport van Apparaat:

Aan de voorzijde bevinden zich twee rollers. Om het apparaat te verplaatsen
kunt u de achterzijde van het apparaat optillen en sturen naar waar u wilt
om het te plaatsen of te stallen.

De Opstappen, Gebruiken en Afstappen

Opstappen:

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

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

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

Gebruik:

a. Houdt uw handen op de gewenste positie op het vaste stuur.

b. Beweeg het apparaat door met uw voeten op de voetsteunen uw gewicht
van links naar rechts te verplaatsen

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

e. Houdt uw handen altijd ofwel op de vaste stuur, ofwel op het linker en
rechter handvat.

Afstappen:

a. Verminder de trapsnelheid tot het apparaat tot stilstand komt.

b. Houdt het vaste stuur stevig vast, zwaai één been over het apparaat
heen en plaats uw voet op de grond. Hierna kunt u ook met de andere
voet afstappen.

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

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

Oefenterrein in mm
(Voor de apparaat-en
gebruikers)

A

Oefenterrein in mm
(Voor de apparaat-en

gebruikers)

Reiniging, onderhoud en opslag van de Ergometer:

1. Reiniging

Gebruik alleen een vochtige doek voor het reinigen.

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

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

2. Opslag

Steek de stroom adapter uit met de intentie het apparaat voor dan
4 weken te gebruiken. Schuif de zadel glijder naar het stuur en de
zadelbuis zo diep mogelijk in het frame. Kies een droge opslag in het
huis en doe er wat nevel olie aan het verbinding van den poot voor en
achterste zijde en de as van de greep buizen. Bedek de apparaat om
het te beschermen tegen verkleuring door een zon en stof.

3. Onderhoud

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

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

Probleem

Mogelijke oorzaak

Oplossing

De computer

Geen batterijen of

Controleer de batterijen in de

wordt niet accu's geplaatst batterijhouder voor een goede
ingeschakeld | leeg pasvorm of vervangen.

door het

indrukken van

een knop.

De computer | Ontbrekende Controleer de stekker van de
telt niet en sensor impuls als computer en de stekker in de
gaat niet aan gevolg van onjuiste | ondersteunende buis voor een
de start van of opgelost con- goede pasvorm.

de opleiding nector.

een.

De computer

Ontbrekende sen-

Schroef het linker deksel en

niet merkbaar
veranderen bij
verstelling

niet goed aanges-
loten

telt niet en sor puls door een controleer de of de hoek van de

gaat niet aan onjuiste positie van | sensor naar het vliiegwiel

de start van de sensor. draait en de sensor kabel onbe-

de opleiding schadigd is.

een.

Geen hartsla- | Pols stekker niet in | Steek de connector van de

gindicatie het steekcontact. afzonderlijke puls kabel in de jui-
ste aansluiting op de computer.

Geen hartsla- | Pols-sensor is niet | Schroef de handsensoren en

gindicatie goed aangesloten | controleer het., Zijn de connec-
tors goed zitten en de kabel
voor de mogelijke schade.

Weerstand Kabelverbinding is | Controleer de kabelaansluiting

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




Computerhandleiding

De bijgeleverde computer zorgt voor een uitstekend trainingscomfort. Elke
trainingsrelevante waarde wordt in het venster weergegeven. Vanaf het
begin van de training worden de benodigde tijd, de actuele snelheid, het
verbruikte aantal calorieén, de afgelegde afstand en de actuele hartslag
weergegeven. Vanaf nul worden alle waarden verhoogd en vastgehouden.
De computer wordt door het indrukken van een toets of gewoon aan het
begin van de training ingeschakeld. De computer registreert dan alle waarden
en geeft deze weer.

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

Na beéindiging van de training wordt de computer automatisch na ca. 4
minuten uitgeschakeld. Alle tot dan toe bereikte waarden worden opgeslagen
en wanneer de training wordt hervat worden ze opnieuw weergegeven.

Weergave:

1. ,,TIME“-tijd-weergave:

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

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

2. ,SPEED“-Km/h-weergave:
De actuele snelheid wordt in kilometers per uur weergegeven. Een bepaalde
waarde kan niet worden ingesteld met behulp van de ,E -toets. Ook wordt
de laatst bereikte waarde bij deze functie niet opgeslagen. (De maximale
snelheid bedraagt 999,9 km/h)

3. ,CAL“-weergave:

De actuele stand van het aantal verbruikte calorieén wordt weergegeven.
Een bepaalde waarde kan worden ingesteld met behulp van de ,E“ -toets.
Wanneer het aantal te verbruiken calorieén is ingesteld wordt het aantal
nog te verbruiken calorieén weergegeven. Wanneer de ingestelde waarde
wordt bereikt, wordt dat door een akoestisch signaal weergegeven. De
laatst bereikte waarde bij deze functie wordt automatisch opgeslagen. (De
maximale waarde bedraagt 999,0 calorieén)

4. ,DIST“-weergave:

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

De laatst bereikte waarde bij deze functie wordt automatisch opgeslagen.
(De maximale afstand bedraagt 999,9 km)

5. ,PULSE“-weergave:

De actuele hartslag wordt in slagen per minuut weergegeven. Het is mogelijk
om vooraf een waarde in te voeren met de ,,E“ -toets. Ook wordt de laatst
bereikte waarde bij deze functie niet opgeslagen. (Maximaal kan 40-240
slagen per minuut worden weergegeven)

Opgepast:

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

6. ,SCAN“-functie :

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

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

1. ,F“-toets (Functie):

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

2. ,E“-toets (Invoer):

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

Door deze toets langer ingedrukt te houden verspringen de waarden sneller.
Bij het begin van de work-out wordt dan vanaf de ingestelde waarde
teruggeteld naar nul.

3. ,L“-toets (Verwijderen):

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

batterijcompartiment

AAA batterijen

Vervangen van de batterijen:

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

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

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

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

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

1. Intensiteit:

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

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

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

2. Frequentie:

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

3. Planning van de training

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

Om de bloedsomloop na de “trainingsfase” te ondersteunen en om
spierpijn of verrekte spieren te voorkomen, moet de trainingsfase door
een “cooling down” worden gevolgd. Hierbij moeten vijf tot tien minuten
lang stretchoefeningen en/of lichte gymnastiekoefeningen worden gedaan.
Voor meer informatie over uitoefening van warme up, oefening te rekken
of algemene gymnastische oefenen in onze downloadarea onder www.
christopeit-sport.com

4. Motivatie

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

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

Warming-up oefeningen (Warm Up)

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

B B L M

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

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

Ga zitten met een been ge-
strekt op de grond en buig
naar voren en proberen om
de voet te bereiken met je

handen. 2 x 20sec

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

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




O630p coaepxaHuA

1. BaxHble pekoMeHJaumm u ykasaHus

no 6e3onacHocTn ctp. 45
2. 0O630p oTAeNbHbIX AeTanei ctp. 3 - 4
3. Cneuudmkaumnsa cTp. 46 - 48
4. PykoBOACTBO No cOOpKe C OTAENMbHbIMU

unncTpaumamm cTp. 49 - 51
5. Yuctka, icnpaBneHune Henonaaok, YnpaxHeHnsa cTp. 52 - 54
6. PykoBOACTBO N0 TPEHVpOBKam cTp. 55

YBaxxaemble nokKynaTesibHUbI U I'IOKyI'IaTeJ'IVI!

Mo3apaBnAem Bac ¢ NOKyMNKo# TPeHMPOBOYHOIO cHapAAa ANA AOMALLHUX
3aHATUIA CNOPTOM U1 >enaem Bam cambix MPUATHbLIX BNeYaTneHni.
CnepyviTe, noxanymncra, ykasaHuaMm 1 MHCTPYKLUMAM Hallero pykoBoacTBa
Mo MOHTaXy U 3KCryaTauum.

Ecnu y Bac BO3HUKHYT Kakune-HMbyab BOnpockl, TO Bbl MoxeTe B nioboe
BpemA 6e3 cTecHeHnA obpallaTbCA K HaM.

C yBaxeHuem, Baw  Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55
42551 Velbert

Ba)kHble PEK: MeHOauuu U yKasaHus

no oe3ornacHocmu
Hawun n3genna npuHumnuanbHO noaseprarnTca UCMbITaHUAM CO CTOPOHbI
TbV-GS 1 Tem caMblM OTBEYAIOT aKTyarnbHOMY, CaMOMY BbICOKOMY CTaHAAPTY
6esonacHocTu. OgHako aTOT haKT He 0cBOBOXAAET OT 06A3aHHOCTH CTPOro
cobntofatb NpUBELAEHHbIE HXKE NPUHLMMNASIbHBIE YKa3aHus.

1. MoHTupoBaTb TpeHaxep B TOYHOM COOTBETCTBUM C MOHTAXKHOM
VHCTPYKLMEN U UCMOSb30BaTh TOMNBKO Te OTHOCSILLIMECS K TPEHaXepy AeTany,
KOTOPbIE MPUIOXKEHbI AS1 MOHTaXa TpeHaxepa 1 ykasaHbl B
cneundukaumu. MNepen NpoBeAeHNEM MOHTaXa NMPOBEPUTL KOMMIIEKTHOCTb
NMOCTaBKU Ha OCHOBAHWUWN HaKMagHOM U KOMMNEKTHOCTb

COAEPXKMMOTO KapTOHHOM KOPOGKM-YNaKoBKM Ha OCHOBaHWK crieumdrKkaumm,
npuvBeaeHHOW B PYKOBOACTBE MO MOHTAXY M 3KCMnyaTaLuu.

2. lMepen nepBbIM MCNONb30BaHWEM W Yepe3 perynspHble MPOMEXYTKM
BpeMeHu (MprMepHo Yepes kaxable 50 Yacbl paboTbl) repMeTUYHOCTb BCEX
BVIHTOB, raek 1 Apyrix NpoBepbTe COeAVMHEHNS 1 Barbl 4OCTYyNa v CyCTaBbl C
HEeKOTOPbIMW NeYnTb CMa3Ky Tak, 4To 6e3onacHasi CocTosiHne 06opyaoBaHUs
obecneunsaetcs.

OcobeHHO NpoBepUTL Ceano 1 PerynmpoBKy pynsi Ha repMeTUYHOCTb.

3. PaamecTuTb TpEHaXep B CyXOM, POBHOM MECTE 1 NPeaoXpaHuTb ero ot
Bnarv u cbipoctn. CKoMneHcMpoBaTb HEPOBHOCTM Mona 3a cyeT
COOTBETCTBYIOLLMX Mep, OCYLLECTBASIEMbIX Ha MOy, ¥ NPeLyCMOTPEHHbIX
ANs 3TOro, CTUPYEMbIX AeTanei TpeHaxepa, eCn OHW ecTb Ha AaHHOM
TpeHaxepe. VICKMIoUnTb KOHTaKT C BMaron 1 CbipoCTbHO.

4. Ecnv cnepyeT 3alUTUTL MECTO pa3MeLLEHNs TpeHaxepa B 0COBEHHOCTM
OT NpOAaBnMBaHuWs, 3arpsi3HEHUI U TOMY MOAOGHOro, NOANOXKUTL MOA
TPEeHaXxxep NOAXOASLLYI0, HECKOMb3SILLYIO NPOKNaaky (HanpuMep, pe3MHOBbIN
KOBPVIK, A€PEBSHHYIO MIANTY UMK T. 1.).

5. Mepen TpeHUPOBKOW yaanuTb Bce NpeaMeThl B paguyce 2 METPOB BOKPYT
TpeHaxepa.

6. [111 0O4MCTKM TpEHAXKEPA HETb3st MONb30BaTLCS arpecCBHLIMU OYUCTHLIMM
cpeacTeamMu, a st MOHTaXa 1 BO3MOXHOTO PEMOHTA MCMOSb30BaTh TOSNBKO
NOCTaBIEHHbI BMECTE C HUM UMW NOAXOASALLMIA COBCTBEHHDI MHCTPYMEHT.
Yaanute ¢ TpeHakepa Criefibl oTa cpasy e nocrie OKOHYaHUs TPEHUPOBKU.

7. BHUMAHMUE: Cuctembl cepAeyHOn 4acToTbl KOHTPOMNb MOryT ObiTb
HeTOYHbI. MoBbILLIEHHAst TPEHNPOBKA MOXET K CEPbE3HOMY MMIMEeHNYECKOMY
NOBPEXAEHNIO UMW BEAYT K CMepTu. HekBanudurumnpoBaHHas 1 YpeaMmepHas
TPEHUPOBKa MOXET NPUYNHUTL

BpeA 340poBbi0. [103TOMY nepen TeM, Kak NpUcTynaTh K LiefieHanpaeneHHon
TPEHNPOBKE, NMPOKOHCYMLTMPOBATLCS C COOTBETCTBYOLWMUM BpavyoMm. OH
MOXeT OnpeAenuTb, KakuM MakcumarnbHbIM Harpyskam (mynbc, BaTT,
NPOAOIMKNTENBHOCTE TPEHVMPOBKM M T. A.) pa3peluaeTcs NoABepraTbes,
1N AaTb TOYHYK WHMOPMaUWO O MPaBUNbHOM MOMOXEHWW Tena BO
BpeMS TPEHMPOBKW, O LEnsX TPEHMPOBKM U O nNuTaHuu. 3anpelyaercs
TPeHMpoBaTbLCA nocre obunbHoON eabl.

8. TpeHnpoBaTbCsl Ha TpeHaxepe TONbKo Torga, korga oH pabortaet
6e3ynpeyHo. [1ns BO3MOXHOIO peMOHTa UCMONb30BaTh TOIBKO OPUrMHASbHbIE
3anacHble Yactn. BHUMAHUE: Ecnu yactu npy Mcnonb3oBaHWM yCTPOMCTBA
CTaHOBSITCS YPE3MEPHO ropsivM OHU 3aMEHSIIOT ee BblNM CPOYHbI U OHY eLle
He rapaHTVpyT YCTPOMUCTBO NPOTMB MUCMOMb30BaHUS A0 TeX Mop Moka aT1o
B COCTOSIHUM ObINy NOMELLEHBI.

9. Hactpausasa perynupyemble getanu, cneguTb 3a NpaBUIIbHbIM
MOMNOXEHNEM WUNK, COOTB., YYUTBIBATL MOMEYEHHYIO MaKCUMarbHYH0 MO3ULMIO
HacTpovikm 1 obecnevmBaTb Haanexally durKcaLmio 3aHOBO HACTPOEHHOTO
MONOXEHWS.

10. Ecnu B pykoBOoACTBE He yKa3aHO MHOrFO TO TpEeHaXepoM MOXeT
Nnonb30BaTbCHA TONbKO OAMH YenoBeKk. Bpemsi TpeHMPOBKM He AOMKHO ObIno
npesocxoanTb B Lienom 60 Min./exxegHeBHO.
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11. Heo6x04nmMo HOCUTb TPEHMPOBOYHYH ofexay u obyBb, KOTOpble
noaxoasT Ansi 0340POBUTENBHON TPEHUPOBKM Ha TpeHaxepe. Ogexaa
[OOIMKHA Takon, YToObl MO cBoen hopme (Hanprmep, ANvHE) OHa He Morna
3aUenuTbCst BO BpeMsi TpeHnpoBku. Crnedyet nogbupatb TPEHVPOBOYHYHO
06yBb, KOTOpasi MOAXOAMUT K TPeHaxepy, obecrneymBaeT yCTONYMBOCTb Af1st
HOT U UMEET HECKOSb3SILLYIO NOAOLLBY.

12. BHUMAHME: Ecnu BO3HUKHYT rofIoBOKPYXeHUe, TOLLHOTa, 6onu B rpyau
1 Opyrme aHomarsbHble CUMMTOMbI, NPepBaTh TPEHNPOBKY U 0OpaTUTLCS K
COOTBETCTBYIOLLEMY Bpayy.

13. CnepyeT NpUHUMMIMANBLHO Y4YecTb, YTO CMOPTUBHbIE CHapsiAbl - He
UTPYLLKK.

MoaToMy ux paspellaeTcsi UCNONb30BaTb TOMbKO B COOTBETCTBUU C
HasHa4YeHUMEM U nuuamMmu, KOTopble pacronaralT COOTBETCTBYHOLLEN
MHpopmaLmelt 1 KOTopble NPOLUNN COOTBETCTBYHOLLMIA UHCTPYKTaX.

14. Takum nmMuam Kak geTu, UHBanUAbl U NOAM C YBeubsAMU criegyet
MOMb30BaTLCA TPEHAKEPOM TOSLKO B MPUCYTCTBUM €LLe OOHOTO YeroBekKa,
KOTOPbI MOXET OKa3aTb NOMOLLb M [iaTh PYKOBOASLLME YKazaHus. VckmioumTs
BO3MOXHOCTb MCMOMb30BaHNA TpeHaxkepa AeTbMU 6e3 Haasopa, NpuHas
COOTBETCTBYIOLLME MEPBI.

15. CneguTb 3a Tem, YTOObl TPEHUPYIOLLMECS U ApYrvMe Nuua HuKorga He
nonaganu Kakumm-nnbo 4acTsMi CBOEro Tena B 30HY elle OBVKYLLMXCS
getanemn unu 4Tobbl OHY HEe HAaXOAUMUCL TaMm.

16. 2 B KoHLie cpoka crnyx0bl 3TOT NPOAYKT He A0SHKeEH ObiTb yTUNN3NPOBaH
B IOMALLHVE OTXOAbI, @ AOIMKEH ObITb OTAAH Ha COOPHBIN MYHKT yTUNN3aLMm
NCMNOMb30BaHHbIX ANEKTPUYECKUX M 3NEKTPOHHbIX nNpubopos. Ha aTo
yKa3blBaeT CUMBOJ Ha NPOAYKTE, Ha MHCTPYKLMK NO dKCnyaTaumm unm Ha
ynakoBke.

Bce matepuankl MOryT 6bITb CHOBA MCMOMNb30BaHbl COMMacHO MapK/poBKe.
[Mpn NOBTOPHOM KCMOMNbL30BaHUN, BTOPUYHOW MepepaboTke nnu Apyrux
cdhopmax BTOPUYHOTO MCMOMNb30BaHUA CTapbix NpMbopos Bl BHOCKTE cBON
BKNaf B 3aLLMUTY OKpyXatoLlen cpeabl.

MoxanyvicTa, y3HaliTe B KOMMYHarnbHOM yrnpaeneHuy agpec bnuanexatiero
cBOpPHOro NyHKTa yTUNn3aLmm.

17. YuntbiBas TpeboBaHUs 3KOMOMMK, He YAAnsATb YNakoBOYHbLIN MaTepuan,
nspacxogoBaHHble GaTapenkn 1 aetanu TpeHaxepa BMecTe ¢ ObIToBbIMM
oTXo4amMu, a KnacTb UX B MPEeAyCMOTPEHHbIE AN 3TOT0 KOHTEWHepbl-
COOPHWMKN NN caaBaTb NX B COOTBETCTBYHOLLME MYHKTbI COOpa yTUIbChIPbS.

18. 3TOT TpeHaxep NpeacTaBnseT cobo CMOPTUBHBIN CHapsA, ASVCTBYOLWMN
B 3aBMCKMMOCTM OT CKOPOCTW, T. €. er0 MOLLHOCTb BO3pacTaeT no mepe
YBEMNWYEHUS YaCcTOTbl BpaLLEHWS 1 HAOGOPOT.

19. [laHHbIN NpMBOp SBMSETCS 3aBUCUMbIM OT CKOPOCTU, T.€. C YBENMUYEHNEM
yncna o6opoTOB MOLLLHOCTb YBENUYMBAETCSA 1 HA060pPOT. Mprbop cHabxeH
hmKcUpyemoit B 8-MU NONOXKEHMUSIX PErynupoBKOi CONPOTUBNEHNS, KOTOpast
NO3BOSMSIET CHU3WUTL NGO MOBLICUTL TOPMO3HOE COMPOTUBMEHUE U, TEM
caMbIM, TPEHMPOBOYHYIO Harpy3ky. IMpn 3TOM BpaLleHre pyyKku perynmpoBKu
COMPOTUBIEHUS B HanpaBneHun cTyneHn 1 Be4eT K CHUXKEHUIO TOPMO3HOTo
COMPOTUBMNEHMS 1, TEM CaMbIM, TPEHUPOBOYHON Harpy3ku. BpalleHve pyyku
perynmpoBK1 CONPOTUBNEHWS B HANPaBeHUN CTyneHn 8 BeAET K NMOBbILLEHIO
TOPMO3HOIO COMPOTUBMEHUS U, TEM CaMbIM, TPEHUPOBOYHOW HArpysKku.

20. lonycTmasa makcumanbHas Harpyska (= BeC Tena) ycTaHoBreHa B
150 kr. KomnboTep npoLuen ncnbiTaHusa n cepTudmkaumnio cornacHo Hopme
EN 20957-1:2013 + 20957-9:2016 H/C n EMC Directive 2014/30/EC.

21. VIHCTpyKUMM No cGopke 1 aKCnilyaTaumm AOMKHbl paccMaTpyBaTbcst
KaK YacTb npoaykta. Ta [JOKyMEHTaLUmMs JOMKHA NpeaoCcTaBAaTLCA npu
npofaxe wnv nepefave nNpoaykTa.




Cneuundukauma - CnMcok 3anacHbIX YacTen
CS 5 Ne 3aka3sa 99254 (C)

TexHunyeckue xapaktepuctuku  [lo coctoaHuio Ha 01.09.2019

MarHutHaA cnctema Harpy>keHuA
MHHepumoHHaa macca 10 kr

8 ypOBHeW Harpysku

3 CcTeneHu perynnupoBku neganen
M3mepeHue nynbca gatynkamm Ha pyKoATKax
TpaHCnopTUPOBOYHbLIE PONNKK BNeEpeau

KomnbloTep ¢ MHanKaumeii cneayrowmx napameTpoB: Bpems,

CKOpOCTb, AucTaHumA, npubn. pacxoq kanopun, nynsc u SCAN

e B03MOXHOCTb 3afaBaTb COOCTBEHHbIE MapameTpbl: BpeEMH,
ancTaHumAa, npubn u pacxog Kanopumn

e ll3BelleHne 0 NpeBbIEHN 3aaHHbIX NapaMeTpoB

e MakcumanbHbI Bec nonb3oBatena: 150 kr

Bec: 41 kr
Heobxoaumas nnowab: MUH. 3,5M?
[abapuTHble pa3mepbl: Npubn. [ 140 x B 59 x B 161 cm

CHsB ynakoBKy, NpoBepbTe M0 CMUCKY, BCe Ny AeTanu Ha mecTe. Ecrin
BCE B MopsiAKke, TO MOXHO HauvHaTtb cOopky. Ecnu kakon-Hubyab
arperart He B Nopsiake Uim OTCyTCTBYeT, obpallanTech K HaM:

WHTepHeT-cepBuC 1 3anacHble YacTu noprana:
www.christopeit-service.de

Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55

42551 Velbert

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

OTOT KOHBeWep K TONbKO AJIA YacTHOM obnacTtu cnopTta Agoma
Ka)XkeTCA M He ONA NMPOMbIWJIEHHOro UMM KOMMEepP4YeCcKOoro
ucnonb3oBaHUA noaxoaAwmi. Mcnonb3oBaHue crnopTa goma
knacc H/C

0 5

10 15 20 25 30 35 40 50 60 70 80 920

100 mm

Ne HaumeHoBaHue

Kap.
1 OcHoBHas pama
2 Tpy6a HOXKM Bnepeau

Tpy6a HOXKM c3aau

4L | Konnauku HOXeK ¢ TPaHCMOPTMPOBOYHLIMU PONMKaMu cresa
Konnayku HoXek ¢ TpaHCNOPTUPOBOYHbLIMMU PONIMKaMK crnipaBa
5 Konnauku Hoxek

6 KpenexHbiv 6ont

7 HyTas nogkanagHas wanba

8 MpyXuHsLEee KONbLO

9 KonnauykoBas raika

10 lNMnacTuk pacnopka

1 LaTyH neganu

12 Ka6enb cepBoaBuratens

13 Bont

14 Bont

15 MnacTmaccoBbIv NOALWUMHUK

16 MnacTmaccoBbIf NOALWUMHUK

17 3arnywku gna 6onToB

18 Bont

19 KpenneHue HOXHOro pblvara

20 MnacTmaccoBbIN NOAWMNHUK

21 KonnaykoBas raika

22 KpenexHbivi 6ont

23L | MpaBbli hukcaTop cTONbI
23R | IleBbIN doukcaTop cTonbl

24 CTanbHble NoAWUNHUKN

25 MnacTmaccoBbIf NOALWUMHUK
26 KonnaukoBas raika

27 Bonrt

28L | MpaBbIn dhukcaTop CTONbI
28R | IleBbIN chukcaTop cTonbi

Pa3swmep, K-Bo, MoHTupyetcs ET-Ne
1 33-9925451-SI
1 1 33-9925452-S|
1 1 33-9925453-S|
1 2 36-9925459-BT
1 2 36-9925460-BT
2 3 36-9906310-BT
M8x75 4 1,243 39-10019-CR
8/119 12 6+39 39-9966-CR
ana M8 22 6,14,39+58 39-9864-VC
M8 4 6 39-9900-CR
35x19x29 2 11 36-1721-14-BT
2 70 33-9925454-S|
1 1 36-9925450-BT
5x55 1 59 39-10406
M8x20 4 11+58 39-9886-CR
8//25 2 14 39-10018-CR
12x32x15 4 19 36-9217-36-BT
M10 4 18+21 36-9214-34-BT
M10x55 2 19+31 39-9976
2 31 33-9217-10-SI
10//20 2 18 39-9989-CR
M10 3 18+82 39-9981-VC
M6x50 4 23 39-10450
1 31L 36-9925548-BT
1 31R 36-9925549-BT
14x12.5x10 | 4 31 36-9217-37-BT
8//16 4 29+58 39-9962-CR
M8 2 29 39-9918-CR
4.2x18 31 12,28,95+96 36-9825339-BT
2 28R+31 36-9217-21-BT
2 28L+31 36-9217-22-BT
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Kap.
29
30
31L
31R
32
33
34
35
36
37
38
39
40
41L
41R
42
43
44
45
46
47
48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
71
72
73
74
75
76
77
78
79
80
81
82
83

HaumeHoBaHue

Bont

MnacTmaccoBbIN NOALWMMHUK
HoxHow pbivar cneBa
HoxHoW pbivar cnpaBa
MnacTmaccoBbIf NOAWUMHUK
Bont

lMpomexyTouHoe Teno
MnacTmaccoBbIN NOALWMMHUK
MnacTMaccoBbI NOAWMNHUK
MnacTmaccoBbIN NOALWMMHUK
CoepuHuTenbHas Tpy6a
Bont

HyTas nogkanagHas wanba
MopyyeHb cneBa

MopyyeHb cnpaBa

OGonoyka pyKoATKn
Kpyrnbie 3arnywku
Komnblotep

O6LwMBKa NOpPYyYHs

CeHcop u3mepeHus nynbca
MNpepoxpaHuTenb kabens
MopyueHb

OnopHon Tpy6bI

Bont

Bont

MyTas nogknapHas wanba
IpnbkoBas ramka

MHyTas nogknapHas wanba
CoeavHUTEnNbHbLIN Kabenb
O6onouka pyns

O6LMBKa ONOpHOW TPYObI
Ocb

PerynupoBka conpoTvMBneHus
Tara

Ocb ravka

CTonopHoe KonbLo
LLlapmkonoALwmnH1K
HaTtsxxHow ponuk

Bont

lanka

LiTekepbl 3aWmTbI

Bont

[uck nepanbHOro pbiyara
Ocb

MpyXuHsLee KONbLO
KonnauykoBas raiika

Mnockui pemeHb
MpyXuHsLee KONbLO
Pacnopka

Bont

lMnacTmaccoBbIN NOALWMNHUK
CTonopHoe KonbLo

Ochb [lepxaTenb XoMyTa MariuTa
Mepo

XomyT marHuta

BonTt

Ocb ravka

Pa3mep,

M8x75
5110

51110
3.5x10

27x28
8x38x2
38x19

M8x16
8120

M5x10
M8x25
211127
M6
191137

M10x1.25
C20
6904Z

M5x60
M5

M6x15

ona M6
Mé

440 PL6
ana M10
10x16x6
M6x12
6/14
C12

M10x40
M10x1

K-Bo,

NO’NANN—\_\_\S

=y
N

N = =2 a a2 N O N = =2 a A O = =2 B NN = =2 N NN = =2 @2 a2 2 a2 2 B WO N B =2 a2 N =2 N =2 NN = a2 B

MoHTupyetcsa

31+38
27+50
11+38L
11+38R
13

4

35

38

14
38+49
31+41
38+49
39
38L
38R
Y|

Y|

49

48

44

48

49

44

48
11+70
22

58
12+44
48

49
38+49
1+12
59+81
70

70
1+70

65

69+70
70
63+69
68+76
68+86
69+91
82

82

81
22+76
79

81

81

79
1+64
88

ET-Ne

39-10272
39-10111-SW
33-9925458-S|
33-9925459-S|
39-10111-VC
39-10188
36-9217-25-BT
36-9217-07-BT
39-10166
36-9825328-BT
33-9925461-SI
39-9888
39-9844-CR
33-9925456-SI
33-9925457-S|
36-9825307-BT
36-9825315-BT
36-9925453-BT
36-1721-06-BT
36-1721-08-BT
36-9821-13-BT
33-1720-03-SI
33-9925563-SI
39-9903-SW
39-9809
36-9925523-BT
36-9925521-BT
36-9925114-BT
36-1122-08-BT
36-9110-13-BT
36-1721-05-BT
33-9925462-Sl
36-9213-06-BT
36-9213-07-BT
39-9820-SW
36-9925520-BT
36-9217-32-BT
36-9211-28-BT
39-10406
39-10012
36-1721-11-BT
39-10120
36-9825326-BT
33-9925460-SI
39-9868
39-9861-VZ
36-9825329-BT
39-9995
36-1211-15-BT
39-10120-VC
39-9863
36-9111-39-BT
36-9211-26-BT
36-9211-27-BT
33-9211-10-SI
39-10400
36-1721-12-BT
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Kap.
84
85
86
87
88
89
90
91
92
94
95L
95R
96
97
98
99

HavmeHoBaHue

lMnacTmaccoBbIf NOALWMMHUK
U-yactb

Bont

[anka

Ocb MaxoBukKa
LLlapukonoawmnnHuK
Pacnopka

MaxoBoe koneco
Pacnopka

Kpyrnas 3arnywka
O6wwuBKa cneea
O6wwuBKa cnpaBa
Kpyrnas o6wmBka
Maruut

[aeyHbIN KntoY

MHCTpYKUMA NO MOHTaXy

Pa3mep,

M6x50
M10x1

6001Z

10x16x6

K-Bo,

PR G U O U = U O U CRERE G S U X

MoHTupyetcs

48

86

88

88

91
88+91
88

88

88

96
1+95R
1+95L
1

69

ET-Ne

36-1127-07-BT
36-9713-56-BT
39-10000
39-9820
36-9925456-BT
36-9516-27-BT
36-9214-31-BT
36-9925458-BT
36-1211-15-BT
36-9925546-BT
36-9925421-BT
36-9925422-BT
36-1721-20-BT
36-1122-23-BT
36-9217-38-BT
36-9925461-BT
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PykoBoACTBO MO MOHTaXy

MoxanyncTa, BbIHLTE BCe OTAESbHbIE YacTu U3 KOPOOKK U NpoBepLTe UX
Ha KOMNJIEKTHOCTb B COOTBETCTBUM CcO cneuucpukaumen. lMpumute BO
BHUMaHu1e, YTO HEKOTOpPbIe YacTy NpeaBapuUTesibHO CMOHTUPOBaHbI Ha
OCHOBHYIO pamy Ui CMOHTUPOBAaHbI B 651oku . 3To nomoxeT Bam npu
c6opke TpeHaxepa. Bpemsa MoHTaxa: npubn. 50 MUHYT.

War 1:
MoHTaX HoXeK (2+3) Ha OCHOBHYto pamy (1).

1. CMOHTUPYNTE NepenHio HOXKY (2) C TPaHCMOPTMPOBOYHBIMA
ponvkamu (4) Ha ocHoBHyto pamy (1). Micnonb3yinTe ana atoro
no aea 6onta M8x75 (6), ABe nogknagHble wawbsl 8//19 (7),
OBe MpY>XWHHble Wwanbbl anA M8 (8) v OBe KonnaykoBble
ranku M8 (9). Ykasanwue: [pumnTe BO BHUMaHWe, 4TO nocne
KpenneHna  HOXHbIX  Tpyob,
TpeHaXkep He [OMOXEH CTOATb Ha
TPaHCMOPTUPOBOYHLIX PONMKaX.
Ctpenka pomkHa ykasbiBaTb
BBEpPX.

2. CMOHTMpYNTE 3a[HIO HOXKY
(3) Ha ocHOBHylO pamy (1).
Wcnonb3yrTe anA aToro no Asa
6onta (6), OBe nogknagHble
wanbbl (7) OBe MPY>XWHHbIE
warbbl (8) U ABe KonnaykoBble

ramku (9).

Mocne TOro, Kak Bbi
CMOHTMPOBANN BeCb TpeHaxep,
NpaBusbHO BbICTaBUTE

KomneHcartopbl (5) HepoBHOCTU
nona. Otum Bbl npegynpepuTe
HenpegHaMepeHHble ABUXEHUA
TpeHaxepa BO BpemA
TPEHVPOBKM.

War 2:
CoeauHeHue KomnbloTepHoro kabens (55) c kabenem cepBoasurarena
(12) 1 mOHTaXk onopHow TPy6bi (49) Ha OCHOBHYIO pamy (1).

1. MNonoxuTe 6onTbl M8x16 (39), nogknagHble wanbsl 8//19 (7)
N Npy>XuHHble Wwanbbl ana M8 (8) pAoom ¢ nepefHen YacTbio
OCHOBHOM pambl (1).

2. MNMoaBeanTe HWXKHIOK YacTb OMOPHOWN TPybbl (49) K OCHOBHOM

pame (1) n Ton4yok obLMBKa ONOPHON TPy6bl (57) HA ONOPHOW
Tpy6bl (49) 1 KOHUbI 060MX KOMMBIOTEPHbIX Kabenen (55+12),
BbIxogAwme u3 (49+1), coegnHute.
(BHumaHue! BbixogAawmi m3 onopHon Tpybbl (49) KoHey
KOMMblOTEpPHOro KabenAa (55) He pomkeH 3anagatb B Tpyoby,
T.K. OH Bam elle noHagobutcA nNpu nocrnenyoweM MOHTaxe).
TakxXe obpaTuTe BHUMaHwe Ha TO, YTOObl NPU COEAUHEHWUU
Tpy6 KOMMbIOTEPHbIE Kabenu He Bbin 3axaThbl.

3. lpoBeanTe KOHUbI PerynMpoBku conpoTusneHns (59) K kpe-
NneHnio TPocoBow TArM (60) N coeanHNTE NX APYT C APYroM, Kak
npeacTasneHo Ha pucyHkax A1-3. PerynmpoBsKy conpoTuBneHua
yCTaHOBUTE Tak, 4TOObl TAra C rOMOBKOM BbIXOAWna Kak
MOXHO panblue n3 obwmskuy. Nocne 4ero 3auenute rofoBKy
Ha KOHLe TArn perynnupoBkmn conpoTtmeneHuna (59) Ha KproYok,
HaxogAWMACA Ha KpenneHun Tpocoson TArm (60) (Puc.1).
MoTAHWTE BClO OMOpHYK Tpyby C NPUUENSIEHHOW TONOBKOW
TAMM BBEPX TaK, YTOObI KPIOYKM B KPEnieHUn nepemecTnnmch
HaBepx (Puc.2) n obwmska KpenneHua sactonopunacs (Puc.3).

4. HapeHbTe Ha Kaxabii 60nT (39) No 0gHOW NMPY>KMHHOW Lwanbe
(8) v ogHoOM NoaknaaHom Wwanbe (7) n BCTaBbTe OMOPHYIO TPydy
(49) B ocHoBHYytO pamy (1). BctaBbTe 6onThl (39) B 0TBEPCTUA
n cnerka 3ataHuTe. (BHMMaHue: 3To 60nToBOE coeguHEHUE
NpUKpy4YuBaeTcA Kpenko B ware 3.)
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War 3:
MoHTa)k npaBoro HoXXHoro pbiyara (31) ¢ coegUHUTENIbHbIMU
Tpy6amu (38) Ha waTtyH neaanu (11) n Ha onopHyto Tpyoy (49).

1.

LWar 4:

BcTaBbTe ocb (58) nocepeanHe B ONopHyto Tpyby (49), HaaeHbTe
nogknazHyto wawby (54) n nocne 3Toro CoeanHUTESNBHYIO TPyby
(38) Ha ocb (58). HageHbTe Ha 6onT M8x20 (14) Npy>KUHHYHO
wanby ana M8 (8) un noaknapgHyto wanby 8//38 (36) BKpyTUTE
ocb (58) onopHou Tpy6bl 1 KPEMNKO NPUKPYTUTE.

. Mpunoxwute HoxHoW pbidar (31R) Ha coeanHUTENbHYO TPyby

(38) Taknm 06pa3oM, 4TOObLI OTBEPCTMA pacnonarannucb opyr
Han apyrom. (BHumanwme! NpaBas cTopoHa nogpasymeBaeTcA
13 NMOMNOXEHMA CTOA Ha TPEHaXXepe Npu TPEHNPOBKE.)

. BctaBbTe 60nTbl M8x75 (29) B 0OTBEPCTUA U MPUKPYTUTE HOXXHOW

pbidar (31R) ¢ nomoLubio noaknaaHbIx waib 8//16 (25) uraek M8
(21) kK coeauHuTensHom Tpybe (38). (310 6ONTOBOE COEAMHEHUNE
NPUKPYTUTb HEKPEMKO, TOMBbKO YTOObl OHO NIErKo ABUranoch).

. HapeHbTe npaBbin HoXHOM pbiyar (31R) Ha KpenneHne HOXXHOro

pbidara (19) n HageHbTe noaknagHyo Wwawby (52) NpaBbIi LWaTyH
neganu (11) n NpUKpyTUTE C NOMOLLILIO MOAKNAAHOW Wanbbl 8//25
(15), Npy>kvHHOW Wwarnbbl ana M8 (8) n 6ontos M8x20 (14).

. CMOHTVpyWTe NeBbln HOXHOM pbiyar (31L) npu nomowm Bcex

HeobXoAUMbIX YacTel K JIEBOW CTOPOHE TPeHaXXepa Kak onmMcaHo
Bbille B NyHKTax 2-4.

. Kpenko npukpyTrTe 6onTOBOE COEAMHEHUE OMOPHON TPYObI (49)

n3 wara 2 K ocHoBHou pame (1).
OaTeM cABWHBTE KPbILLKY OMOPHOW TPY6bI (57) B MONOXEHNM.

S

-q."lllllr‘.'.

MoHTaxx npaBoro chukcatopa (23) Ha HoOXXHOM pbiyar (31).

1.

2.

MpuctaBbTe NpaBbI donkcaTop ctonbl (23R) Ha NpaBbI HOXHOW
pbiyar (31R) Takum 06pa3oM, 4Tobbl OTBEPCTUA pacnonaranncb
Apyr Haf opyrom.

BcTtaBbTe 60nTol M6x50 (22) cBepxy B oTBepcTuA. HageHbTe
Cc obpaTHOM CTOPOHbI OAHY NogknagHyto wanby 6//14 (77),
BKpYTUTE rpubKoByIo ranky (53) 1 Kpenko 3akpyTuTe.

. CMOHTupyWiTe neBbIn dhukcaTop ctonbl (23L) Ha NeBbIN HOXXHOM

pbiyar (31L), kak onucaHo Bbille B NyHKTax 1-2.

(BHumanwue! [1na pa3nuymna npasoro v ieBoro hmkcaTopa CTonbl
(28R+23L) obpaTuTe BHMMaHME Ha BbICOTY KaHTa. BbICOKMIA KaHT
[OMXKeH 6blTb C BHYTPEHHEN CTOPOHbI, T.€. bnmXe K OCHOBHOW
pawme.)
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War 5:
MoHTax pykoAaTok (41) Ha coeauHuTenbHbIe TPyO6bI (38).

1.

BctaBbTe pykoATku (41L+41R) Ha coeamHuTensbHble TPy6bI
(38) Taknm 06pa3oM, 4TOObLI OTBEPCTMA pacnonaranncb opyr
Han opyroM. (BHuMaHue! PYKOATKN MOHTUPYIOTCA TakK, YTOObI
BEPXHME YacTu Pacxoamnnce 0T ONOpHOM Tpybbl (49).

. BctaBbTe 60nTbl M8x16 (39) B 0OTBEPCTUA M KPENKO NPUKPYTUTE

pyKoATKM (41) ¢ nomoLblo noaknagHbix wanb 8//20 (40) w
NPY>XUHHbIX Wwanb ana M8 (8).

LWar 6:
MoHTa)k nopy4Hen (48) Ha onopHyto Tpyby (49).

1.

HapeHbTe Ha kaxabii 6ont M8x25 (51) no oaHOW NPy>XUHHOWA
wanbe ona M8 (8) n ogHon nopgknanHon warbe 8//16 (25) n
BCTaBbTe NOpYy4Hen (48) B onopHyto Tpyby (49).

. 3akponTte coegnHeHua obonoyka pyna (56).

War 7:
MoHTaxx komnbioTepa (44) Ha onopHyto Tpy6y (49).

1.

BctaBbTe 6aTtaperikm (2x Mignon AAA 1,5V) B komnbioTep
(44). (batapeu onAa KoMnblOTepa He npwunararTcA B obbeme
noctasok. NoxanyincTa, 3aimMnTe ee B TOProsrie.)

. Bo3bmuTte KomnbioTep (44) 1 BCTaBbTe COEAVHUTENBHBIV Kabenb

(55) c obpaTHoM CTOPOHLI KOMMNbIOTEPA (44).

. BctaBbTe kabenb nynbca (46) B COOTBETCTBYHOLLEE THE3A0 Ha

KoMMbloTepe (44), NPUNOXNTE KOMMbIOTEP (44) Ha KpenneHue
KOMMbIOTEpa, HaxoAAwWweecA CBepXy Ha OmnopHon Tpybe (49),
W npukpenuTe ero ¢ nomowpto 6ontoB M5x10 (50) n gBe
nogknagHble wavbel 8//19 (30). (ObpatuTe BHMMaHWE Ha TO,
4YTObbI Kabernb He 6bIn 3aXar.)

LWar 8:
KoHTponb

1.

FIpOBepre BCe coegnHeHMA Ha NpaBUIbHOCTb CGOpKVI n
nposenunTe nNpoBepkKy beHKLl,I/IOHaI'IbHOCTI/I. I'Ipm OTOM MOHTaX
cHnTaeTCA 3aKOH4YEeHbIM.

. Ecnn Bce B nopAaake, npoBeauTte NpobHYD TPEHUPOBKY Mpw

ManeHbKowm Harpyske, u nHgnsmayanbHoO HaCTpOVITe TpeHaxep.

3ameuvaHue:

MoxanyrncTa, coxpaHAanTe Habop MHCTPYMEHTOB AA NOCNEeAYOLWMX
BO3MOXHbIX PEMOHTOB M UHCTPYKLMIO MO MOHTaXY [/1A BO3MOXHbIX
3aKas30B 3arnacHbIX YacTeu.
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Ucnonb3oBaHune TpeHaxxepa

Monb3oBaHue TpeHaXxepom

Ha nepenHen Hoxxke HaxoAATCA ABa TPAHCMOPTUPOBOYHbIX ponuka. AnA
TOro, 4TObbI nepenBuHyTb TpeHaXkep Ha Apyroe mMecTto unin nomMecTuUTb
Ha MeCTO XpaHeHUA, BO3bMUTECb 3a PYy/lb U HaKNIOHUTe TPpeHaXkep Ha
nepenHo HOXKY Tak, 4TObbI TpeHaXkep MOXXHO 6bIn0 Nnerko nepegBuHyTb
C NOMOLLbK TPAHCNOPTUPOBOYHbIX POSIMKOB HA HY>XHOe MeCTO.

CaaunTbCA U cnycKaTbCA C TPeHaXkepa:

CaaunTbcA Ha TpeHaXkep:

BcTaHbTe pAAOM C TPeHaXXepoM M BO3bMUTECH 3a NOPYYHWU. YcTaHOBUTE
6nmkanLuyto nefasb B HUXKHIOK NMO3ULUMIO 1 NOCTaBbTe Ha Hee CTYMHIO Tak,
4TO6bI OHA HAaXOAMNACh B HAAEXHOM MOMOXEHUW Ha nepanu. MNepeknHbTe
OPYryto HOry Ha NPOTUBOMOMOXHYIO CTOPOHY M HOCTaBbTe CTYMHIO Ha
nenanb. Kpenko aepxxuTech Npy 3TOM ABYMA pyKamu 3a MOpyYHM.

Monb3oBaHue:

[epxunTecb AByMA pyKamu cHavyana 3a ckoby B yalobHOM AnA Bac MecTe 1
Liaraite npu o4HOBPEMEHHOM NepeHoCce Beca C OAHOW Neaany Ha apyryto
TakKnum 06pa30M, 4TOObl TONbKO MATKA HEMHOro npunogHnmanacb oT
nejasnm v ocyLLecTBANOCL PABHOMEPHOE ABMKEHME. [InA 04HOBPEMEHHON
TPEeHUPOBKK BerHeVI HacTn Tena OepXutecCb 3a OABUXYLLIMECA MOPYHHU
cnpaBa v cnesa. C yBennyeHnem uim yMeHbLLIEHUN CKOPOCTMN 1 TOPMO3HOTO
conpoTuUBIEHNA MOXHO perynunposatb MHTEHCUBHOCTb TPEHUPOBKW.
[MocToAHHO AepXuUTech 3a CKOBY 1M NOPYYHU BO BPEMA TPEHNPOBKMU.

CnyckaTbCA C TpeHaXkepa:

[MpekpatuTe TPEHUPOBKY, KPEnKo AepXacb 3a HemnoaBMXXHbIE MOPYYHMU.
CHMMUTE cHavana ofHy CTYMHIO C Nejanu U NnocTaBbTe ee HaAeXHOM
nonoxXxeHum Ha non. CHUMUTE NoToMm AOPyryto CTYNHIO C neaanu n noctaebTe
ee Ha rnon u conamTe M TpeHaxkepa.
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OTOT TpeHaxep — HenoABMXKHbIN AOMALLHUA TPeHaxep, UMUTUPYOLLMIA
coveTaHne e3fbl Ha Benocunefe, 6era n 3aHATUN Ha cTennepe. M3-3a
TPEHUPOBKM Mpu nitobon noroge, 6€3 BHEWHNX BO3AENCTBUN, a Takxe
6e3 JaBneHuA Npu e3ae B rpynne yMeHbluaeTcA BEPOATHOCTb NafeHns
1 nepeyToMeHunA.

N3-3a2 BOBMOXHOCTU U3MEHEHUA conpoTuB/ieHUA, coveTaHMe e3dbl Ha
Benocuneae, 6era u 3aHATWIA Ha cTennepe NpefocTaBAeT BO3MOXHOCTb
TPEHNPOBKU CEpAEYHO-COCYAUCTON CUCTEeMbl 6e3 Yyepe3MepHOro
HanpA>XeHuA. I'Ipm 3TOM BO3MOXHa 6onee unm MeHee WHTEHCUBHaA
TpeHupoBKa. [pn aTOM TPEHUPYIOTCA BEPXHWE U HUXKHUE KOHEYHOCTH,
yKpennAeTCcA cepAevyHO-cocyaucTana cuctema u cnocobcrtByeTcaA
noaaep>kaHme XopoLuen CnopTUBHON hOpMbI.




PykoBoacTBO 1o ucrnosib30BaHuIO
KomnbloTEepa

BxopAwmin B KOMNneKT obopyaoBaHWA CHapAda KOMMbloTep obecrnevnt
Bam makcmmanbHbIi KOMOPT BO BPeMA TPEHNPOBKN. JTlo601 BaXkHbIV AnA
TPEHVMPOBOYHOIO NpoLecca nokasaTenb oTpaXxaeTcA Ha aucnee.

C Hayanom TPEeHWpPOBKMU Ha AuUCnee BbiICBEYMBaAlOTCA Heobxoanmoe
BpeMA, haKTnyeckan CKOPOCTb, MPUMEPHbIN PaCcXof, Kanopwn, NpoaeHHoe
paccTOAHWE W MyNbC TPEHUPYIOLLEroCA B MOMEHT CHATUA nokasaHui. OTcyet
BCEX 3HA4YeHM HauMHaeTcA oT O C yCTaHOBKOW cyeTa Brepea.
KomnbloTep BKMOYaETCA MPOCTbIM HaxaTnem KHonku ,F* unm npocto ¢
HayanoMm TPeHMpPoBKW. KOMMbIOTEP HauyMHaeT OTCYET BCEX MOoKa3aHun U
oTobpaxkaTb UX Ha aucnnee.

YT06blI OCTAHOBUTbL KOMMbIOTEP, HEOOXOAMMO MPOCTO 3aBEpPLWUTb
TPEHNPOBKY. KOMMbIOTEP OCTaHaBMMBAET BCE N3MEPEHVA N [EMOHCTPUPYET
KOHe4Hble pe3ynbTaTthbl. Camble nocneaHve pesynbtartbl oyHkumin BPEMA,
KAJNNOPUN n KUNTOMETPAX 3aHOCATCA B NamATb, U NPy BO30OHOBIEHWM
TPEHUPOBKN Bbl MOXETE HavaTb C 3TUX nMokasarenen.

KomnbloTep aBTOMaTnyecKn OTKIKOYAeTCA NMPUMEPHO Yepe3 4 MUHYThI
nocrne OKOHYaHWA TPEeHMPOBKK. Bce JOCTUrHyTbIE A0 3TOro nokasarenu.

Nucnnen:

1. llucnnen ,,ZEIT* (BpemsA):

[MokasbiBaeT hakTUHECKN 3aTpavyeHHOe BPeMA B MUHYTax M CeKyHaax.
C nomoLpio KHOMkK ,E“ MOXXHO npeaBapuTenbHO 3a4aTtb onpeaesnieHHble
nokasartenu. Ecnn Bbl 3apganu onpeageneHHoe BpeMA, TO yKa3biBaeTCA
BpemsA, OCTaBLUeecA A0 3a4aHHOrOo npeaena. Kak TonbKo ykasaHHbIv npeaen
OOCTUTHYT, TYT Xe pa3faeTcA aKyCTUYECKNIA curHan.

[Mpon3BoanTCA 3annchb B NaMATb NOCNEAHWX PE3YNbTaToB B 3TOW (hyHKLMN.
(MakcumanbHanA rpaHuua nokasarena 99 MUHYT.)

2. Nucnnein ,,KM/H“ (Km B 4ac):

[MokasbiBaeTcA (hakTU4eCcKn AOCTUTHYyTaA CKOPOCTb B KuiomMeTpax B
yac. HeBo3MOXHO MpeaBapuTenbHO 3a4aTb C NMOMOLLbIO KHOMKK ,E“
onpeaeneHHbln nokasaresb. 3anvMcb B NaMATb NOCNEAHNX Pe3ynbTaToB B
3TOM hyHKLMUN HE MPON3BOANTCA.

(MakcumanbHanA rpaHuua nokasarena 999,9 km/yac)

3. Nucnnein ,,KALORIEN*“ (Kanopum):

YKasbiBaeTcA PakTU4ECKoe KONMMYECTBO M3PaCXOA0BaHHbBIX Kanopwn.
Mo>kHO npenBapuTenbHO 3afaTb ONpPeAeNeHHbI nokasaTens B 3TON
dyHKUMM € nomMowblo KHoMku ,E% Ecnu Bbl 3aganun onpeneneHHbin
rnokasarernb, TO yKa3blBaeTCA KONMMYECTBO OCTaBLUMXCA OO 3a4aHHOro
npepena kanopuin. Kak TONbkO yKasaHHbI npeaen AOCTUrHYT, TO TyT
>XXe pasfaeTcA aKyCTUYeCKWi curHan. 3anucb B NMamATb MOCNEeAHUX
pesynbTaToB B 3TOW (OyHKLMM MPOM3BOANTCA.

(MakcumanbHanA rpaHunua nokasarena 999,0 kanopun)

4. Nucnnein ,,KM“ (Kunometpax):

[MokasbiBaeTCA KOMMYECTBO MPOWAEHHbIX KUNOMeTpoB. MOXHO
npeaBapuTenbHO 3a4aTb ONpefeneHHbI nokasartenb B 3TON (PYHKLUUK C
NMOMOLLbIO KHOMKM ,+“ + ,-% Ecnn Bl 3aganu onpegeneHHbin nokasarersb,
TO yKasblBaeTCA KONMMYEeCTBO OCTaBWWUXCA OO 3a[aHHOro npepena
KunomeTpoB. Kak TONbKO yKasaHHbIN Mpefen AOCTUTHYT, TO TyT e
paspaeTtcA akycTmyeckun curHan. lNpomssBoamTcA 3anncb B NamMATb
NoCnefHNX pesynbTaToB B 3TOW PyHKLUMN.

(MakcumanbHana rpaHuua nokasatensa 999,9 km)

5. Nlucnnen ,,PULS* (MYJIbC):

[lemoHcTpupyeTcA hakTU4eckoe COCTOAHUE MNynbca B yaapax B MUHYTY.
C nomoLwpio KHOMkK ,E“ MOXHO npeaBapuTenbHO 3a4aTth onpeaenieHHble
nokasatenu. 3anncb B NamATb NMOCMNEAHNX Pe3yNbTaToB B 3TON PyHKLUMM
He NPOVN3BOAUTCA.

(MakcumanbHaa rpaHunua nokasatena ot 40 go 220 yaapoB B MUHYTY)

BHumaHue:

[nAa na3mepeHna nynbca HeO6X0AUMO OOHOBPEMEHHO B3ATbCA 06enmmu
pykamm 3a 06e KOHTaKTHble MOBEPXHOCTU Ha KomnbioTepe. [Npyn aToM
KOHTaKTHbI€ MOBEPXHOCTU AOMKHbI HAXOANTbLCA N0 cepeanHe BHYTPEHHEN
CTOPOHbI NaoHEN.

6. ®yHKumA ,,SCAN“ (JemoHCTpauma Bcex nNokasaHUi No ovepenm):
Ecnn BbibupaeTcA aTa OyHKUUA, TO B UHTEpBane NpuMepHO 6 CeKyHA,
NMOCTOAHHO CMEHAA Apyr Apyra, AEMOHCTPUPYIOTCA MO o4epean AOCTUTHYTbIEe
nokasatenu Bcex PyHKLMWIA.

7. NMucnnen ,STOP“ (CTOMN):
WHaukauma cton mogyca. BoamoxeH BBOA AaHHbIX.
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KHonku:

1. KHonka ,,F“ (®PyHKuuMA):

KopoTKMM 0AHOKpPaTHBIM HaXkaTueM KnasuLn MOXKHO NepexoamnTb OT O4HON
YHKLUMM K OpYrou, TO eCTb BbIBMpaeTcA COOTBETCTBYIOWAaA PYHKUMA, B
KOTOPYIO C MOMOLLbIO KHOMKM ,E* BBOAATCA >XXenaemble

2. KHonka ,,E“ (BBoA AaHHbIX):

OfOHOKpPaTHbIM HaXKxaTeM KHOMKW MPOW3BOAUTCA BBOJ 3HAYEHWN TOW
NN UHOM pyHKUMK. [InA 3TOro ¢ NOMOLbIO KHOMKK ,F“ Heobxoammo
npeaBapuTenbHO BbIGpaTh Xenaemyto yHKuUmio.

Bonee AnnMTenbHbIM HaXKaTMeM MHULMMPYETCA CKOPOCTHOWM pexxuM BBOAA,
OCTaHOBUTb KOTOPbIN MOXHO NMOBTOPHbIM HaXKaTtnem.

3. KHonka L (YaaneHue paHHbIX):

KOpOTKUM Ha)kaTuem 3TON KHOMKU MOXXHO YCTaHOBUTb BbIOPaHHbIN C
NMOMOLLbIO KHOMKM ,E“ nokasaresib Ha Honb. COOTBETCTBYOLMI NOKa3aTesb
BbICBEYMBAETCA Ha aucrnee.

BartapenHbi oTcek

GaTtapenkmn AAA

3ameHa 6aTapeii:

1. OTKponTe KpbILKY HaTapenHoro oTceka u yaanuTe UCrnob30BaHHbIN
Barapenkun. (Ecnu 6atapeun pa3pagnnuc, yoanute ux nog

YyBENMUUNUACh, y4UTbIBAA, YTO KACNIOTHaA 6aTapen He HaXxoaAWUTCA B KOHTaKTe
C KOXeWN NPUXoAAT U TLATENbHO O4NCTUTE baTaperHblii OTCeK.)

2. BctaBbTe HoBble 6atapeviku (Tvn (AAA) 1.5V AA B npaBuibHOM NOpALKe
M NpUHMManA BO BHMMaHve NOMAPHOCTb B aKKyMYNATOPHOM OTCeke
n nogknioyveHne Kpbiwka 6aTtapenHoro orceka Tak, 4Tobbl OHa
3adonkcupoBanach COo LEHKOM.

3. Ecnn komnbtloTep He 06 9Ton (hyHKUMM cneayeT

Barapeu ypanatotca B TedeHve 10 ceKyHA 1 CHOBa BCTaBMAETCA.

4. YTunusmpynTte paspaxKxeHHble 6atapen B COOTBETCTBUM C NPeanvcaHnAaMmn
[OMKHBIM 06pa3oM 1 He AatoT OCTaTOYHble OTXOAbI.




YucTka, TeXHU4Yeckoe obGenyxuBaHume u
XpaHeHue TpeHaxepa

1. Ynctka

[nsa YnCTKM MCNONb3ynTe YACTYIO BIIAXKHYIO CandeTky.

BHumaHue: Hukorga He ucnonb3ynte Anst YACTKM GeH3VH, pa3baBu-
Tenb UNN Opyrve arpeccuBHblE YMCTSLLME CPEACTBa, KOTOpble
MOTyT NOBPeanTb MOBEPXHOCTb. TpeHaxep npegHasHayeH TOnbKo
0N JOMALLHEero MCnonb30BaHUSA B nomelleHun. MpegoxpaHante
Tpe- HaXep OT CbIPOCTU U MbISIN.

2. XpaHeHue TpeHaxepa

BbiHbTE BaTapeliku, ecnv npubop He ncnonb3yeTcs B TedeHne bonee
yeMm 4 Hegenb. [ocTaBbTe TPeHaxep B Cyxoe NoMeLLeHNe 1 pachbl-
NMTE HEMHOTO Macrna Ha AOCTYMHbIE OCU U LLIapHMWPBI.

HakponTe TpeHaxep, 4ToObl 3aLUMTUTL €ro OT COSNTHEYHbIX JTy4Yen n
MbI 1 3TUM NPefoBPaTUTb U3MEHEHME OKPACKMU.

3. TexHuuyeckoe obcnyxnBaHme

Mbl pekomeHayem nocne kaxgapix 50 4acoB nonb3oBaHUSA Npo-
BEPATbL GONTOBbIE COeAMHeHNst 1 nocne kaxabix 100 yacos nonb-
30BaHMs CMasblBaTb OCY W LLAPHUPBLI MAcrioM U3 pacnbinTens.

UcnpaBneHue Henonagok:

Ecnu npobnema He MOXET ObITb peLleHa C MOMOLLbH HUKECTOSLLIMX
yKasaHui, noxanyncra, obpatutecb B LEHTP, IAe Bbl Kynunu Tpe-
Haxep.

Mpobnema Bo3moxHas PelweHue
npuvyvHa
Komnblotep He Batapeu He MpoBepkbTe GaTapelku

BKIno4aeTcA BCTaBJ1€HbI NN B 6aTapel7IHbll7l OTCeK
nocpencTtsom 6aTapeM I'IyCTOVI. YCTaHOBIEHbI NPaBUITIbHO UITK
HaXXatna Ha 3aMeHuTe ux.

nobyto KnaBwLLy.

Komnbtotep He OrtcyTcTBUE [MpoBepbTe WTEKEPHOE
BblaaeT nmnynsca coeauHeHve Ha KoMnbloTepe
MHdOopMaLmio 1 | gatymka no 1 B ONOpPHON Tpybe.
He BKMoYaeTcs npuymHe
C Havyanom HenpaBuUbHOIO
TPEHMPOBKU. MOHTaXa unm

pasbeanHEHHOro

LUTEKEPHOTrO

coeanHeHus.

Komnbtotep He
BblOaeT
MHopMaLmo 1
He BKIoYaeTcs ¢

Bes paTtunka
nyneca,
BO3HMKAlOLLEro 13-
3a HenpaBWbHOIO

BUWHT NneByto KPbILLKY 1
nposepbTe Byab Kptoka ot
JaTyrKka C MaxoBUKOM
BpalyaeTcs v kabenb gatynka

Hayanom NoroXeHust He MeEeT MoBpPeXaEHWN.
TPEHNPOBKU. naryuvka.

Conpotusnexue | KabenbHoe [MpoBepkTe NogknoyeHne
CyLLEeCTBEHHO coegvHeHve kabens, yCTaHOBMEHHYO B
He MeHsieTcs He noakroYveH onopHow Tpybe HaxoauTcs
BO Bpemsi NpaBuIbHO. B XOPOLLUEM COCTOSHUN,
perynmpoBKu. B COOTBETCTBUN C

WHCTPYKUMNAMU NO YCTaHOBKE.

HeTt nugukaumm
nynsca

Kabenb nynbca He
NoAKIoYeH

BcraBbTe pasbem kabens
nynbca B COOTBETCTBYHOLLEE
rHE340 Ha KOMMbloTEPE

Het nngukaumm
nynsca

[artyuk nynsca
HenpaBuibHO
noakntoyeH

OTprTMTe AaT4nKK nynbca
1 npoBepbTe LWUTEKEePHbIe
coeaviHeHud, npoeepbTe
Kabenb Ha nospexgeHve

ObnacTb 06y4eHUs B MM
(Onsa ycTpoiicTBa 1 nonb3oBaTens)
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BecnnaTHbI NOBEPXHOCTb B MM
(Mnowanb O6yyeHne n 30HbI
6e3onacHocTu (Bpawlatomecs 60cm))
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WHCTPYKLUWA NO TPEHNPOBKE

Bbl OOMXHBI yunTbiBaTh criegyowme aktopbl, 4TO6blI onpeaennTb
BEPHble NapaMeTpbl TPEHUPOBOK AM1A AOCTUXEHUA OLLY TUMbIX (DU3NHECKUX
pes3ynbTaToB U Nonb3bl ANA 340POBbA.

1. WHTeHcUBHOCTb

YpoBeHb ON3NHECKNX Harpy30K Mpu TPEHUPOBKax AOSMKEH MpeBbillaTb
YpOBEeHb HOPMaJibHbIX CbVISI/IHeCKVIX Harpys3ok, HO Bbl He OO/IXKHbI
3a/bIXaTbCA U CUITbHO NepeyToMIATLCA. Y A06HON Mepolt 3hheKTUBHOCTM
TPEHNPOBKN MOXET CMy>XWTb YacToTa nynbca. Bo BpemAa TpeHnpoBku
YyacToTa nynbca MoXeT pocturatb 70-85% OT MakcumasnbHOW (CMOTpU
Tabnuuy n opmynAp AnA onpegeneHua u pacyeta). B nepsyto Hegento
YyacToTa nynbca A0MKHA 0CTaBaTbCA Ha HUXXHEN OTMETKe 3Ton obnacTu, T.e.
okono 70% oT MakcumanbHol. B nocneaytowwme Heaeny u MecALbl YacToTy
nynbca crnegyeT NOCTEeNneHHO HapalwmBaTb A0 85% OT MakcuMasibHOM.
Jlyqwe Bcero anA u3nM4eCcKoro COCTOAHUA YeNloBeKa, BbIMOMHAIOLLEro
yrpaXKHeHWA, ecnu YactoTa nynbca BO3pacTaeT, ocTaBaACb B npeaenax
70-85% OT MakcumanbHOW. OTO [OCTUraeTCA yBeNMYeHNEM BPEMEHM
TPEHUPOBKU UNTN YPOBHA CNOXXHOCTW.

Ecnu yacToTa nynbca He nokasaHa Ha Aucrnniee KomnbtoTepa unu Bbl
XOTUTE NPOBEpPUTb HacTOTy Mynbca, KoTopad, BO3MOXHO, MokasaHa
HeBEpHO, BCNeACTBME KakoW-NM6o OWMBKM . Bbl MOXETE NMpeanpuHATb
cnegytoulee:

A) U3MEpUTb HaCcTOTY Mysbca 06bI4HBIM CNIOCOGOM (MOACUMTATb KONMYECTBO
yaapoB Mynbca B MUHYTY Ha 3anfcTbe)

B) M3MepuTb 4acToTy Nysibca C NOMOLLbHO CreLMarnbHOro yCTpoicTBa (KoTopoe
MOXHO KyNUTb Y NPOAaBLOB CreuuanM3ampoBaHHoOro o6opyaoBaHua)

2. Yacrtota

BONbLIMHCTBO 3KCNEPTOB PEKOMEHAYIOT KOMOMHALMIO 340POBON ANETHI,
KOTOpaA OCHOBaHa Ha Lenu Balumx TpeHpoBoK, 1 hmnsndeckne 3aHATUA
3 pasa B Hegento. HopManbHbI B3pOCIbI HeNOBEK MOXET TPEHUMPOBATLCA
OBaXKAbl B HeOeno AnA NoanepXkaHuA ero HopMasibHOW (U3NYecKown
opmbl. TpexpasoBble TPEHUPOBKM HEOOXOAMMbI ANA yny4lweHna Bawewn
husnyeckon hopMbl M yMeHbLLEHUA Beca. VioeanbHasa yacToTa TPEHUPOBOK
- 5 pa3 B Hepento.

3. MnaHupoBaHue TPEeHMPOBOK

Kaxxpaaa TpeHnpoBka A0mKHa COCTOATL U3 Tpex dhas: pa3orpes (pasmMmHKa),
HenocpeacTBEHHO TPEHWPOBKA M OCTbiBAHME NOCNE TPEHUPOBKMU,
3aknounTenbHan asa. Temnepatypa Tena u nocTynneHne kucnoposa
B OpraHuaM AOSKHO MeAJIeHHO BO3pacTaTb BO BpemA (hasbl pasorpesa.
BbInonHANTe rumHacTUYecKme ynpaxHeHna B TedeHne 5-10 MUHyT.

3arem npucTynanTe K OCHOBHOMN ha3e TPEeHMPOBKU. Harpyaka AomkHa 6biTb
OTHOCUTENBHO HU3KOMN B NEPBbIE HECKOMNBLKO MUHYT, a 3aTeM Bo3pacTaTb B
TeyeHne 15-30 MUHYT, 4TOBLI YacToTa nynbca 6bina B npegenax 70-85%
OT MaKCMMasbHOW.

[inA Toro, 4To6bI MoAAepXaTb LMPKYNALMIO KPOBU NOCNE OCHOBHOW ¢hasbl
TPEHVPOBKM, NpeaynpeanTb BO3HUKHOBEHWE 6oner unu HanpAXXeHuA B
MbiLLLIAX HeO6X0AMMa 3aKnounTenbHaA pas3a TPEHNPOBKN: BbINOTHEHUE B
Te4yeHne 5-10 MUHYT yNpa>kHEHWIN Ha PACTAXKY UM NErKNX MTMMHaCTU4ECKNX
yMpa>kHEeHW.

Bbl HaxoamTe cnepyowme cBefeHnA 0 TeMe YNpaXKHEHNA Ha NoJorpese,
YNPaXXHEHNAX Ha PACTAXKEHME MbILLL, UK 0BLUME YNPasKHEHUA TMMHACTUKN
B Hawewn obnacTtu 3arpy3ku nog www.christopeit-sport.com

4. MoTtuBauuna

Kno4yeBbiIM MOMEHTOM ycnexa nporpamMmmbl ABMIAKTCA perynAapHble
TpeHupoBku. Bam cnepyeTt ycTaHOBUTbL KOHKPETHOE BPEMA U MEeCTO Ha
KaXAbll AeHb ANA TPEHWPOBOK M BHYTPEHHE MOArOTOBUTb Ce6A K HUM.
TpeHupynTecb TONbKO Toraa, Korga y Bac ectb HacTpoeHne u Bceraa
NoMHUTE CBOW Uenb. Ecnu Bbl npogomkaeTe cBOM 3aHATUA, TO Yepes
Kakoe-TO BPeMA CMOXEeTe YBUAETb CBON NPOrpecc AeHb 0TO AHA 1 byaeTte
npubnmXaTbCA K NOCTaBIEHHOM Lenu wwar 3a Larom.
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135 135| ——90% des Maximalpulses

133
90% of the maximum pulse rate
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126 127| _w—85% des Maximalpulses

85% of the maximum pulse rate
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—*— 70% des Maximalpulses
70% of the maximum pulse rate
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DOOPMVYIIA PACHETA YACTOTbI MYJNIbCA
Makc. yacTtoTa nynbca = 220 - Bo3pacT

(220 - Baw Bo3pacT)
(220 - BogpacT) x 0.9

(220 - BospacT) x 0.85

90% OT Makc. 4acToTbl Mynbca
85% OT MaKc. 4acToTbl Mynbca

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

Ynpa)kxHeHuA AnAa pasMMHKU nepen TPEHMpOBKOﬁ

HauHute PasMUHKy C X0apbbl HA MecTe B TeyeHue 3 MUHYT. [Mocne aToOro BbINOMHUTE cnegywuwme ynpaxxHeHuA, KOTopble NOMOryT sam onTtuManbHO
noaAroToBUTLCA K TDEHUPOBKe. Bo BpeMA BbINOJSIHEeHUA yl'lpa)KHeHI/IVI Bbl HE AOMKHbI UCMbITbIBATb 60/1b. BbinonHanTe ynpa>kHeHne 00 noABneHnA TAHYyLWero

4yBCTBa B MblLlLE.

Sl

=

BcTaHbTe poBHO 1 3aBeguTe
OfHY PYKY 3a roniosy.
BTopyto pyky nonoxuTe
CBepXy, BO3bMUTECH 3a
NIOKOTb M NOTAHUTE A0
OLLYLLIEHNA pacTAXeHnA
Tpuuenca. OcTaHbTeCh B
3TOM NONOXeEHUN Ha 20
CeKyH[, MOBTOPWTE Apyron
PYKOM.

HaknoHuTech Bnepes He
crnbas Hor v nonbiTanTechb
[ocTaTb nanbuamm pyk

0o nona. BeinonHante
ynpaxHeHune 2 pasa rno 20
CEeKyHA.

CApapTe Ha Non U BbITAHUTE
0[Hy Hory. HaknoHuTechb
Brepen v nonpobynte
[0CTaThb CTYMHIO.
BbinonHAavTe ynpaxHeHue 2
pas3a no 20 CekyHA.

B nonoxeHun wmpokoro
BbiMaaa 06onpuTech pykamm
B MO U NOTAHWUTE MbILLLbI
Hor. Yepes 20 ceKyHA
NMOMEHAWTE HOTY.

[Mocne pa3MuHKM NOTPACUTE HOraMu 1 pyKamu, 4Tobbl paccnabuTb MbiwiLbl. He npekpatiante TpeHMpoBKy BHe3anHo. CHavana yMeHbLIMTe TeMN TPEHNPOBKMY,
4TO6bI MynbC ONyCcTUNCA A0 06bi4HOro nokasarena (Cool down). Mbl pekomMeHayeM B KOHLE TPEHVPOBKM CHOBA BbIMOIHUTL KOMIMIIEKC YNPaXKHEHWN AnA

PasMUHKMN.
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Vazena zakaznice, vazeny zakazniku,

Blahopfejeme vam k vasemu nakupu této domaci tréninkové
sportovni jednotky a doufame, ze si s ni uzijete spoustu potéSeni.
Vénuijte prosim pozornost pfilozenym poznamkam a pokyndm a
peclivé je dodrzujte ohledné montaze a pouziti.

Nevahejte nas prosim kdykoliv kontaktovat, pokud budete mit
jakékoliv

otazky.

Va§  Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55

42551 Velbert

Dulezita doporuceni a bezpeénostni pokyny

Nas$e vyrobky jsou zasadné kontrolovany stanici technické kontroly TUV-
GS a odpovidaji tak aktualnim nejvyssim bezpecnostnim standardim. Tato
skute€nost Vas vSak nezbavuje povinnosti striktné dodrzovat nasledujici
zasady

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

2. Zkontrolujte pfed prvnim pouzitim a poté v pravidelnych intervalech pevné
dotaZeni vSech Sroubu, a oSetfete mazivem pfistupné osy a klouby , matic
a jinych spojl, aby byl vzdy zaruéen bezpecény provozni stav Vaseho tré-
ninkového pfistroje. Spravné upevnéni zkontrolujte pfedevsim na regulatoru
sedla a fiditek.

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

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

5. Nez zacnete s tréninkem, odstrarite vSechny pfedméty v okruhu 2 metri
kolem pfistroje.

6. K CiSténi nepouzivejte zadné agresivni Cistici prostfedky a pfi montazi a
pfipadnych opravach pouzivejte pouze dodané popf. vhodné vlastni naradi.
Zbytky potu na pfistroji je tfeba hned po skonc&eni tréninku odistit.

7. VAROVANI! Systémy sledovani srdeéni frekvence mohou byt neptesné.
Nadmérny trénink mlze vest k zavaznému poskozeni zdravi nebo ke smrti.
Obrat‘te se na Iékafe pfed zahajenim planovaného tréninkového program.
Muze definovat maximalni namahu (polz, watty, trvani tréninku atd.), které
se mlzete vystavit, a miize vam poskytnout presné informace o spravném
drzeni téla b&hem tréninku, cilech vaseho tréninku a vasi stravé. Nikdy
netrénujte po snézeni velkych jidel.

8. Trénujte pouze na pfistroji, kdyZ je ve funkénim stavu. Pro jakékoliv nezbyt-
né opravy pouzivejte pouze originalni nahradni dily. VAROVANI! Opotfebené
dily okamzité vyménte a zafizeni nepouzivejte, dokud nebude opraveno.

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

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

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

13. Zasadné plati, ze sportovni pfistroje nejsou hracky. Z tohoto dtivodu smi
byt pouzivany pouze v souladu se svym U¢elem a pfislusné informovanymi
a pouc¢enymi osobami.

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

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

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

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

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

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

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

20. Povolené maximalni zatizeni (= hmotnost téla) je stanovena na 150 kg.
Tento pfistroje je testovan dle norem EN 20957-1:2013 + 20957-9:2016
,H/C" a dale certifikovan. Tento pfistrojovy pocita¢ odpovida zakladnim
pozadavkim smérnice EMV 2014/30 EU.

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



Pokud je néktera sou¢ast mimo provoz nebo chybi,
nebo pokud v budoucnu potfebujete nahradni dil,
kontaktujte nas.

Seznam dili — seznam nahradnich dilt
CS 5 Best.-Nr. 99254 (C)
Technické udaje Stav k:  01. 09. 2019

Internetovy servis a databaze nahradnich dila:

Kombinace bézeckého pasu, rotopedu a stepperu s elip-
www.christopeit-service.de

tickym pribéhem pohybu vpred a vzad

» Systém s magnetickou brzdou a setrvaéni hmotnosti cca 10kg

» 8stupriové ru¢ni nastaveni

* Ruéni méfeni pulsu

» Naslapna plocha 3-krat nastavitelna

» Pohybliva madla pro pohyb vpfed a vzad

» Specialni drzadlo

* nastaveni urovné na Urovni zemé

* prepravni kolecka

» Velky LCD display s digitalnim ukazatelem: ¢as, rychlost,
vzdalenost, pfibl. spotfeba kalorii, srde¢ni frekvence a Scan.
Drzak pro tablet a smartphone

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

Adresa: Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55

42551 Velbert

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

Tento vyrobek je vytvoren pouze pro soukromou domaci spor-
tovni aktivitu a jeho uziti neni povoleno v komerénich €i profe-

Vhodné do télesné hmotnosti max. 150 k
0dne do telesne hmotnosi max g sionalnich oblastech. Trida domaciho sportovniho pouziti H/C.

Rozméry nastaveni: ccad 140 x § 59 x v 161cm
Hmotnost pfistroje: 41Kg
Prostorova naro¢nost tréninku: alespori 3,5m? RTTNRNRTA RRRRARREN) AYRRUNNIR] ARRRANNRTA INNRTRNRNY CRNNUCRRNA AYRRANRATA ARNRARNRNY (RURUNTHNR ANRRANRRRY

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

obr. | nazev dilu rozméry pocet kus namontovat islo dilu
mm na obr. Cislo

1 Hlavny ram 1 33-9925451-SI

Predna zékladova rurka 1 1 33-9925452-S|
3 Zadna zakladova rarka 1 1 33-9925453-SI
4L Krycie viecko — predné spodné lavé 1 2 36-9925459-BT
4R Krycie viecko — predné spodné pravé 1 2 36-9925460-BT
5 Krycie viecko 2 3 36-9906310-BT
6 Skrutka M8x75 4 1,2+3 39-10019-CR
7 Podlozka 8/119 12 6+39 39-9966-CR
8 Pruzna podlozka pro M8 22 6,14,39+58 39-9864-VC
9 Zatvorena matica M8 4 6 39-9900-CR
10 Plastova rozpérka 35x19x29 2 1" 36-1721-14-BT
11 Kruka pedala 2 70 33-9925454-S|
12 Kabel k senzoru 1 1 36-9925450-BT
13 | Skrutka 5x55 1 59 39-10406
14 | Skrutka M8x20 4 11+58 39-9886-CR
15 | Podlozka 8//25 2 14 39-10018-CR
16 Lozisko z umelej hmoty 12x32x15 4 19 36-9217-36-BT
17 Sroubovaci uzavéry M10 4 18+21 36-9214-34-BT
18 | Skrutka M10x55 2 19+31 39-9976
19 Drzak nozni paky 2 31 33-9217-10-SI
20 | Podlozka 10//20 2 18 39-9989-CR
21 Osova matka M10 3 18+82 39-9981-VC
22 | Skrutka M6x50 4 23 39-10450
23L | Lavy pedal 1 31L 36-9925548-BT
23R | Pravy pedal 1 31R 36-9925549-BT
24 | Ocelova loziska 14x12.5x10 | 4 31 36-9217-37-BT
25 | Podlozka 8//16 4 29+58 39-9962-CR
26 | Osova matka ] 2 29 39-9918-CR
27 | Skrutka 4.2x18 31 12,28,95+96 36-9825339-BT
28L | Kryt paky nohy vlevo 2 28R+31 36-9217-21-BT
28R | Kryt paky pravé nohy 28L+31 36-9217-22-BT
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obr.

29
30
31L
31R
32
33
34
35
36
37
38
39
40
41L
41R
42
43
44
45
46
47
48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
7
72
73
74
75
76
77
78
79
80
81
82
83

nazev dilu

Skrutka

Podlozka

Lava paka pedala
Prava paka pedala
Podlozka

Skrutka

Distanéna vlozka
Lozisko z umelej hmoty
Podlozka

Lozisko z umelej hmoty
Spojovacia rurka
Skrutka

Podlozka pod maticu
Lavé drzadlo

Pravé drzadlo

Pot'ah drzadla
Koncova hlavica
Pogitac

Pot'ah drzadla

Kabel na meranie pulzu
Ochrana kabell
Drzadlo

Oporna rurka

Skrutka

Skrutka

VInita podlozka
Krizova matica
Podlozka

Kabel k pocitacu na opornt rurku
Rukojet’ kryt

Kryt opornej rurky

Osa

Ovlada¢ brzdného odporu
Lanové vedenie (lanova spojka)
Osova matka

Poistna podlozka
Lozisko

Napinaci role

Skrutka

Matka

Ochranny kolik
Skrutka

Sliapaci kruhovy kotté
Osa

Pruzna podlozka
Samosvorna matka
Plochy remen

Pruzna podlozka
Distanéna vlozka
Skrutka

Podlozka pod maticu
Poistna podlozka
Magnet tfmen osa
Pruzina

Magnet klip

Skrutka

Osova matka

rozméry
mm
M8x75
5/110

5/110
3.5x10

27x28
8x38x2
38x19

M8x16
8120

M5x10
M8x25
211127
Mé
191137

M10x1.25
C20
6904Z

M5x60
M5

M6x15

pro M6
M6

440 PL6
ana M10
10x16x6
M6x12
6//14
Cc12

M10x40
M10x1

pocet kus

N
o

N © N A NN 2 a2

-
N

N N = a2 a2 N ON = a2 a2 A O = =2 B NN = =2 N NN = a2 a4 a a a2 a2 B WON B 22 a2 N =2 N =2 NN = a2 &

namontovat
na obr. Cislo
31+38
27+50
11+38L
11+38R
13

4

35

38

14
38+49
31+41
38+49
39

38L
38R

41

41

49

48

44

48

49

44

48
11470
22

58
12+44
48

49
38+49
1412
59+81
70

70
1+70

65

69+70
70
63+69
68+76
68+86
69+91
82
82
81
22+76
79
81
81
79
48
86

islo dilu

39-10272
39-10111-SW
33-9925458-SI
33-9925459-SI
39-10111-VC
39-10188
36-9217-25-BT
36-9217-07-BT
39-10166
36-9825328-BT
33-9925461-SI
39-9888
39-9844-CR
33-9925456-S|
33-9925457-SI
36-9825307-BT
36-9825315-BT
36-9925453-BT
36-1721-06-BT
36-1721-08-BT
36-9821-13-BT
33-1720-03-SI
33-9925563-SI
39-9903-SW
39-9809
36-9925523-BT
36-9925521-BT
36-9925114-BT
36-1122-08-BT
36-9110-13-BT
36-1721-05-BT
33-9925462-S|
36-9213-06-BT
36-9213-07-BT
39-9820-SW
36-9925520-BT
36-9217-32-BT
36-9211-28-BT
39-10406
39-10012
36-1721-11-BT
39-10120
36-9825326-BT
33-9925460-S|
39-9868
39-9861-VZ
36-9825329-BT
39-9995
36-1211-15-BT
39-10120-VC
39-9863
36-9111-39-BT
36-9211-26-BT
36-9211-27-BT
33-9211-10-SI
39-10400
36-1721-12-BT
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obr.

84
85
86
87
88
89
90
91
92
93
94

95L
95R
96
97
98
99

nazev dilu

Senzor na meranie pulzu
U-cast

Napinac klinového remena
Matka

Napinaci koleéko
Lozisko

Distanéni

Zotrvacnik

Distanéni

Osova matka zazit
Kruhova zatka

Lavy kryt

Pravy kryt

Kruhovy kryt 2

Magnet

Suprava naradia

Navod k montazi a obsluze
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rozmeéry
mm

M6x50

M10x1

6001Z

10x16x6
M10x1

pocet kus

N N =2 2 a N =2 =2 DN DN

A A A N = A

namontovat
na obr. Cislo
48

86

88

88

91

88+91

88

88

88

88

96

1+95R
1+95L
1"
69

islo dilu

36-1127-07-BT
36-9713-56-BT
39-10000
39-9820
36-9925456-BT
36-9516-27-BT
36-9214-31-BT
36-9925458-BT
36-1211-15-BT
39-9820
36-9925546-BT

36-9925421-BT
36-9925422-BT
36-1721-20-BT
36-1122-23-BT
36-9217-38-BT
36-9925461-BT




Pokyny k montazi

Odstrante vSechny jednotlivé ¢asti baleni, polozte je na podlahu
a na zakladé montaznich krokl zhruba zkontrolujte tGplnost.
Vezméte prosim na védomi, Zze nékteré dily byly pfimo pfripojeny
k hlavnimu ramu a predem namontovany.

Navic je zde nékolik dalSich jednotlivych dila, které byly
pripojeny k oddélenym jednotkam. To vam usnadni a urychli
montaz zarizeni. Doba montaze: 35 - 50 min.

Krok 1:

Montaz stojanovych patek (2+3) k zakladnimu ramu (1).

1. Namontujte pfedni stabilizator (2) s pfedmontovanymi krytkami
stabilizatoru (4) na zakladni kostru (1). Pouzijte k tomu vzdy dva
Srouby M8x75 (6), prohnuté podlozky 8//19 (7), krouzky M8 (8)
a zaviené matice M8 (9). ”

Poznamka: Zakladni zafizeni mdze byt nainstalovano po instalaci
nozni trubice nevstavejte na transportni valecky. Vénujte pozorn-
ost Sipce na trubce pfedni nohy. To musi sméFovat nahoru.

. Namontujte zadni stabilizator (3) s krytkami stabilizatoru s

na-stavitelnou vyskou (5) na zakladni kostru (1). PouZijte k tomu
vzdy dva Srouby (6), prohnuté podlozky (7), krouzky (8) a zaviené
matice (9). Po ukoné&eni celkové montaze muzete pomoci otaceni
koncovymi ¢epic¢kami (5) vyrovnat drobné nerovnosti podkladu.
Pristroj tim vyrovnate tak, aby byly vylou¢eny nechténé vlastni
pohyby pfistroje b&éhem cviceni.

Krok 2:
Montaz opérné tyce (49) na zakladni ram (1).

1. 8 Sroubd M8x16 (39) se zakfivenymi podlozkami 8//19 (7) a pruzné
podlozky pro M8 (8) po ruce vedle pfedni ¢asti polozte zakladni
ram (1). Oplasténi opérné trubky (57) nasurite na spodni konec
opérné trubky (49).

2. Vedte opérnou ty¢€ (49) k uchyceni na zakladni ram (1) a spojte
zastréku spojovaciho kabelu (55), ktera vyéniva dole z opérné
tyCe Fiditek (49) se zastr¢kou kabelu senzoru (12), ktera vyéniva
ze zakladniho ramu (1). (Pozor! Konec spojovaciho kabele
(55) vodice pocitace precnivajici zopérné trubice (49) nahore
nesmi sklouznout do trubice, jelikoz je nutny k dalSi montazi.)
Také se ujistéte, Ze pfi pfipojovani potrubi neni kabelové pfipojeni
stlaceno.

3. Konec regulatoru odporu (59) vedte k adaptéru tazného lanka (60)
a spojte je dohromady jako na obrazku (A1-A3]). Regulator odporu
(59) pritom nastavte tak, aby tazné lanko (60) ¢nélo Upo—nem
co mozna nejdal z plasté (stupen 8). Potém zavéste upon dratu
regulatoru odporu za hacek, ktery se nachazi na regulatoru (obr.
1). Poté celou opérnou ty¢ (se zahaknutym Uponem tazného
lanka) silou tahnéte smérem nahoru tak, Ze se hacek regulatoru
posunuje nahoru (obr. 2) a plast mze byt nahofe na regulatoru
zaaretovan (obr. 3).

4. Na Srouby (39) nasadte po jednom krouzku pro (8) a jednu proh-
nutou podlozku (7). Nasurite opérnou ty¢ (49) na zakladni ram a
umistéte ji tak, aby se pfedvrtané otvory pfekryvaly. Pfedvrtanymi
otvory prostréte Srouby (16) a lehce je zaSroubujte do otvoru se
zavitem. (Pozor: toto Sroubové spojeni pevné dotahnete az
v kroku 3).
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Krok 3:
Montaz ukotveni stupatek (31) na spojovaci tyce (38).

1

Krok 4:

. Posurite kryt opérné trubky (57) do spravné polohy na postrannich

. Nasadte osu drzadlové tyCe (58) do stfedu na ukotvovaci ¢ast

opérné tyCe (49) a na osu (58) nasurite vinitou podlozku (54). Pra-
vou spojovaci ty€ (38) nasurite na osu (58). Na Sroub M8x20 (14)
nasadte krouzek pro M8 (8) a podlozku 8//38 (36), zaSroubujte
do osy (58) a pevné utadhnéte.

. Pravé ukotveni stupatkal (31R) s pravou spojovaci ty&i (38) pfilozte

k pravé strané zakladniho ramu.
(Pozor! Pravou stranou je mySlena prava strana z vaseho poh-
ledu, stojite-li na pfistroji a trénujete.)

. Pfedvrtanymi otvory prostréte Srouby M8x75 (29), ukotevni

stupat-ka (31L) pfiSroubujte pomoci podlozky 8//16 (25) a sa-
mojistici matice M8 (21) na spojovaci ty¢ (38) a utahnéte jen tak
pevné, aby se se spojenim dalo jesté trochu pohnout.

. Nasad‘te pravou paku pedalu (31R) na osu pedalu (11) a pruzné

podlozky pro M8 (8), podlozky 8//25 (15) podlozky (52) a Sroubu
M8x20 (14).

. Ukotveni levého stupatka (31L) v€etné vSech nutnych soucastek

namontujte na levé strané stejné, jako bylo popsano v bodech 2-4.

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

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

krytech.

S

-—l-'lllllll".' .

Montaz stupatek (23) na ukotveni stupatek (31).

1

2.

. Pravé stupatko (23R) nasadte na pravé ukotveni stupatka (31R).

Predvrtané otvory na soucastkach umistéte tak, aby se prekryvaly.
Srouby M6x50 (22) zvrchu zasufite do pfedvrtanych otvord. Z
protilehlé strany nasadte vzdy po jedné podlozce 6//14 (77) a
jedné krizova matica M6 (53) a pevné utahnéte.

. Levé stupatko (23L) namontujte na levé strané na levé ukotveni

stupatka (31L), jak je popsano v bodech 1-2. (Pozor! Pravé a levé
stupatko je mozné odlisit podle okrajii podélnych stran stupatek.
Vysokeé strany stupatek (23R+23L) musi sméfovat vzdy dovnitf
(smérem k zakladnimu ramu).)
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Krok 5:
Montaz madla (41) na spojovaci tyce (38).

1. Madla (41L+41R) nasadte na spojovaci tyCe (38) a umistéte tak,
aby se predvrtané otvory na tyCich prekryvaly.
(Pozor! Ty¢e madel musi byt po dokon€eni montaze umistény
tak, aby byly jejich horni konce zahnuté ven smérem od opérné
ty€e (49).)

2. Predvrtanymi otvory prostréte Srouby M8x16 (39) a madla (41)
pevné pFisroubuijte ke spojovacim ty¢im (38) pomoci krouzkl pro
M8 (8) a prohnutych podlozek 8/19 (40).

Krok 6:
Montaz drzadla (48) na opérné tyci (49).

1. Drzadlo (48) pfilozte k ukotveni na opérné tyci (49) a umistéte
jej tak, aby se predvrtané otvory na drzadle (48) a na opérné
ty€i (49) pekryvaly. Na Srouby M8x25 (51) nasadte po jednom
krouzku pro M8 (8) a po jedné podlozce 8/16 (25), a tim drzadlo
(48) prisroubujte k opérné tyci (49).

2. Nasledné Sroubovy spoj zakryjte krytem drzadla (56).

Krok 7:
Montaz pocitace (44) na opérnou ty¢ (49).

1. Vyjméte dodany pocita¢ (44) z obalu a do zadni strany pocitace
(44) vlozte baterie (typ AAA - 1,5V), pficemz dbejte na spravnou
polaritu. (Baterie do pocitace nejsou soucasti tohoto baleni.
Poridte si je prosim v obchodé.)

2. Prilozte pocitac (44) k opérné tyci a zastréte spojovaci kabel (55)
a kabel ke snimani pulzu (50) do odpovidajicich zdifek na zadni
strané pocitace (44). Posunite pocita¢ (44) nahoru na opérnou ty¢
fiditek (49) a upevnéte ho pomoci Sroubd M5x10(50) a podlozek
5//10 (30). (Dbejte prosim na to, aby pfi posunuti pocitace nedoslo
ke skfipnuti kabeld. Upevriovaci Srouby k pocitaci najdete na
zadni strané pocitace.)

Krok 8:
Kontrola

1. Prezkou$ejte vSechny Sroubové spoje a konektorové spoje na spravnou
montaz a funkci. Tim je montaz ukonéena.

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

Pripominka:

Uschovejte si, prosim, peclivé sadu s naradim a navod k montazi, protoze
je mlzete pfipadné pozdéji potfebovat v pfipadé opravy nebo objednani
nahradnich dild.
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Pouzivani pfistroje

Preprava pristroje:

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

Nasedanil/vysedani z pristroje a pouzivani:

Nastupovani:

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

Pouzivani:

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

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

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

Diky treninky nezavislém na poc&asi a vné&jsich vlivech hrozi nizsi
riziko, v€etné natlaku skupiny s rizikem pfiliSné namahy a padu.
Kombinace jizdy na kole, stepovani a béhu nabizi trénink srdecni-
ho obéhu bez pretizeni z divodu moznosti nastavitelného odporu.
Takto je mozny vice nebo méné intenzivni trénink.Trénuje dolni a
horni koncetiny, posiluje kardiovaskularni systém a tim podporuje
celkovou kondici téla.




Navod na obsluhu pocitace

Pocitac, ktery je soucasti tohoto baleni, nabizi nejvyssi mozny tréninkovy
komfort. V8echny hodnoty, které jsou pro trénink relevanti, se zobrazi v
odpovidajicim poli¢ku na ukazateli.

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

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

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

Pocita¢ zapnete kratkym stisknutim tlacitka ,F* nebo se zapne automaticky
zahajenim tréninku. Pocita¢ zacne evidovat a zobrazovat vSechny hodnoty.
K zastaveni pocitace staci ukongit trénink. Pocita¢ ukon¢i vSechna méreni
a zaznamena hodnoty, kterych jste dosahli jako posledni. Finalni dosazené
hodnoty ve funkcich CAS, KALORIE a KM se uloZi a pfi opétovném zahajeni
tréninku Ize trénovat od téchto hodnot dale.

Pocitac se po ukon&eni tréninku asi po 4 minutach automaticky vypne.
V8echny hodnoty, jichZ jste do té doby dosanhli, se ulozi a pfi zahajeni dalSiho
tréninku budou zobrazeny. MzZete potom z téchto hodnot pfi dal$im tréninku
vyjit, nebo muzete pomoci tlacitka ,L“ vSechny funkce vynulovat.

Zobrazované udaje:

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

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

2. ,ZEIT“ (TIME) — ukazatel ¢asu:

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

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

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

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

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

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

5. ,,PULS* — ukazatel pulzu:

Zobrazuje aktualni pulz v tepech za minutu. Nastaveni urcitych konkrétnich
hodnot pomoci tlacitka ,E* je mozné.

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

Pozor:

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

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

7. Modus ,,STOP*:
Ukazatel modu preruseni tréninku. Je mozné prenastavit pozadované
hodnoty.

Tlagitka:

1. Tlacitko ,,F* (Funkce):

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

Funkce, ktera je prave vybrana, je zobrazena na displeji.
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2. Tlagitko ,,E“ (Zadani pozadovanych hodnot):

Jednorazovym stisknutim tohoto tlacitka je mozné zadavat pozadované
hodnoty do jednotlivych funkci. K tomu musi byt nejprve vybrana pozadovana
funkce pomoci tlacitka ,F*.

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

3. Tlacitko ,,L“ (smazat):

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

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

Zditka na baterie

Baterie AAA

Vyména baterii

1. Otevrete kryt zditky pro baterie a vyjméte vybité baterie. (Pokud baterie
vytekla, odstrarite ji se zvySenou opatrnosti tak, aby kyselina z baterii nepfisla
do kontaktu s pokozkou, a zditku na baterie dikladné vycistéte.)

2. Vlozte nové baterie (typ AAA) Mignon 1,5V ve spravném poradi a ve
spravné polarité do zditky na baterie a zavrete kryt zditky na baterie tak,
Ze zaklapne.

3. Pokud pocita¢ okamzité nezacne fungovat, vyjméte

baterie na dobu 10 sekund a znovu je vlozte do zditky.

4. Vybité baterie zlikvidujte podle predpist a nehazejte je do smésného
odpadu.



Oblast cviéeni v mm
(pro domaciho trenéra a
uzivatele)

Volna oblast v mm
(Oblast cviceni a bezpecnostni oblast

(60cm otaceni))

Cisténi, kontrola a skladovani domaciho treningoveho
pristroje:

1. Cisténi

K Cisténi pouzivejte pouze lehce namoceny hadfik.

Pozor: Nikdy nepouzivejte benzen, fedidlo nebo jiné agresivni Cistici
prostfedky na ¢isténi povrchu, jelikoZ zpusobuji poskozeni.
Zafizeni je pouze k soukromému domacimu pouziti je je vhodné pro
pouziti v interiéru. UdrZujte jednotku €istou a vihkost mimo zafizeni.

2. Skladovani

PFi nepouzivani pfistroje po dobu delSi nez 4 tydny odpojte napajeni.
Posurite liziny sedla ve sméru k fiditkim a sedlovou trubici zasurite
co mozna nejhloubgji do ramu. Ke skladovani zvolte suché misto
v interiéru a aplikujte néjaky sprejovy olej na zadni a pfedni stra-
nu pfipojeni nozni paky a napravy ru¢ni paky. Olej aplikujte i na
montazni Sroub fiditek, v€etné rychloupinaku.

Pristroj zakryjte, abyste jej ochranili pfed zménou zabarveni
zpusobenou napf. slune¢nim svétlem a prachem.

3. Kontroly

Kazdych 50 hodin doporuéujeme zkontrolovat Sroubova spojeni kvili
utaZeni, ktera byla pfipravena pfi montazi. Po kazdych 100 hodinach
provozu byste méli nastfikat trochu oleje na zadni a pfedni spojeni
pedald a na osu madel.
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Reseni potizi

Pokud nedokazete problém vyfesit pomoci nasledujicich informaci,
obratte se prosim na autorizované servisni stfedisko.

Problém

Mozna pric¢ina

Reseni

Pocitac se sti-
sknutim klavesy
nezapne.

Nejsou vlozeny
baterie nebo jsou
baterie vybité.

Zkontrolujte, zda jsou baterie
ve zdifce vlozeny spravné nebo
baterie vymérnite.

Pocita¢ neu-
kazuje zadné
hodnoty a se
zacatkem trénin-
ku se nezapina.

Chybéjici impulz
senzoru z divodu
nespravného
nebo uvolnéného
zapojeni.

Zkontrolujte spravnost zapojeni
na pocitaci a v opérné tyci.

Pocitac neu-
kazuje zadné
hodnoty a se
zacatkem trénin-
ku se nezapina.

Chybéjici impulz
senzoru z divodu
nespravné pozice
senzoru.

Odsroubuijte levy kryt a zkontro-
lujte, zda se pfenasec€ senzoru

otaci zaroven se setrvacnikem a
zda je kabel senzoru neporusen.

Nezobrazuje se
pulz.

Neni zapojen
snimac pulzu

Zapojte samostatnou zastr¢ku
kabelu na snimani pulzu do
odpovidajici zdifky na po¢itaci.

Nezobrazuje se
pulz.

Senzor pulzu
neni spravné
zapojen.

OdSroubujte senzory na snimani
pulzu a zkontrolujte spravné
zapojeni kabell a pfipadna
poskozeni kabell.

Brzdny odpor se
pfi pfenastaveni
nijak citelné
nemeéni.

Tazné lanko neni
spravné zapo-
jeno.

Zkontrolujte spravnost zapo-
jeni tazného lanka v opérné
ty€i. Zapojeni musi odpovidat
montaznimu navodu.




Navod k tréninku

Abyste dosahli znatelného télesného a zdravotniho zlepSeni, musite pfi
uréovani potfebného tréninku dbat nasledujicich faktoru:

1. Intenzita

Stupeni télesného zatizeni pfi tréninku musi prekracovat bod normainiho
zatiZzeni, aniz byste dosahli stavu, kdy nemuzete dychat nebo kdy jste
zcela vyc€erpani. Vhodnou smérnou hodnotu pro efektivni trénink muze
predstavovat puls. Ten by se mél béhem tréninku nachazet v oblasti mezi
70% a 85% maximalniho pulsu (stanoveni a vypocet viz tabulka a vzorce).
Béhem prvnich tydn(i by se mél puls pfi tréninku nachazet ve spodni oblasti
70% maximalniho pulsu. V prabéhu nasledujicich tydnt a mésict by méla
frekvence pulsu pomalu stoupat k horni hranici 85% maximainiho pulsu. Cim
vétSi bude kondice trénujici osoby, tim vice je nutné tréninkové pozadavky
stupriovat, aby bylo dosazeno oblasti mezi 70% a 85% maximalniho pulsu.
Toho Ize dosahnout prodlouzenim doby tréninku nebo zvysSenim stupné
obtiznosti.

Pokud se puls na displeji pocitace nezobrazuje nebo pokud chcete pro jistotu
kontrolovat Vasi frekvenci pulsu, ktera by se mohla v dusledku pfipadnych
chyb v uzivani apod. nespravné zobrazovat, muzete sahnout po nasledu-
jicich pomuckach:

a) kontrolni méreni pulsu béZnym zpusobem (méfeni tepu napf. na zapésti
a pocitani tept za minutu).

b) kontrolni méFeni pulsu pomoci odpovidajicich vhodnych a kalibrovanych
meéficich pristrojl (k dostani v obchodech se zdravotni technikou).

2. Cetnost

Vétsina expertl doporu¢uje kombinaci zdravé vyzivy, kterou je nutné
pfizplUsobit s ohledem na cil tréninku, a télesného posilovani trikrat az
pétkrat tydné.

Normalni dospély Clovék musi trénovat dvakrat tydné, aby si udrzel svou
soucasnou kondici. Aby ji bylo mozné vylepSit nebo aby bylo mozné snizit
télesnou hmotnost, jsou nutné minimalné tfi tréninkové jednotky za tyden.
Ideaini je samoziejmé pét tréninkovych jednotek za tyden.

3. Usporadani tréninku

Kazda tréninkova jednotka by se méla skladat ze tfi tréninkovych fazi:
,zahrati“ — trénink” — ,zchladnuti®.

Béhem ,zahfati“ by se méla pomalu stupriovat télesna teplota a pfisun kysli-
ku. Toho Ize pomoci gymnastickych cvi¢eni dosahnout za pét az deset minut.
Nasledné by mél zacit samotny ,trénink“. Tréninkové zatizeni by mélo byt
nejprve nekolik minut nizké a pak by se mélo po dobu 15 — 30 minut stupfovat
tak, aby se puls nachazel v oblasti mezi 70% a 85% maximalniho pulsu.
Za Ucelem podpory obé&hu po ,tréninkové fazi“ a pro vylou¢eni namozeni
nebo natrzeni svall je nutné po ,tréninku“ provést jesté ,ochlazovaci fazi“.
Béhem této faze bychom méli pét az deset minut provadét protahovaci nebo
lehka gymnasticka cviceni.

4. Motivace

Kli¢em k uspé&Snému programu je pravidelny trénink. Na kazdy tréninkovy den
byste si méli stanovit pfesny €as a misto a pfipravovat se na né&j i duSevné.
Trénujte pouze tehdy, kdyz mate dobrou naladu a méjte Vas cil neustéle
pred o€ima. PFi kontinualnim tréninku budete den za dnem zjist‘ovat, jak
se vyvijite a jak se postupné blizite k Vademu osobnimu tréninkovému cili.
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Zahfivaci cviceni (zahrati)

Zahajte zahfati chGzi na misté po dobu alespon 3 minut a poté provadéjte nasledujici gymnasticka cviceni kvuli fadné pfipravé na fazi tréninku. Cviceni
nepretahujte a provadéjte je pouze, dokud nepocitite jemny tah. V této poloze chvili zGstarite.

B B L

Sahnéte si levou rukou za
hlavou na pravé rameno a
tahnéte pravou rukou jemné
za levy loket. Po 20 sekun-
dach paze vymeérite.

Co nejvice se predklonte
a nechejte nohy

témeér natazené. Prsty na
rukou smérujte smérem k
prstim na nohou. 2 x 20

sekund.

Sednéte si s jednou nohou
natazenou na podlaze a
predklonte se a rukama si
sahnéte na chodidlo. 2 x 20
sekund.

Kleknéte si do Sirokého
vypadu vpred a opfete se
rukama

o podlahu. Panev tisknéte
dold. Po 20 sekundach
vymeérite nohu.

Po zahfivacich cvi¢enich paze a nohy uvolnéte volnym tfesenim.

Fazi cviCeni nekoncete nahle, ale jedte chvili volné bez odporu, abyste se vratili do zény normalniho tepu. (Vychladnuti) Doporu€ujeme provadéni zahfivacich

cvi¢eni na konci tréninku a ukonceni cviceni tfesenim koncéetinami.
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Service / Hersteller

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

Internet S.erwcg- und .Ersatztellportal: © by Top-Sports Gilles GmbH
www.christopeit-service.de D-42551 Velbert (Germany)

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