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Sehr geehrte Kundin, sehr geehrter Kunde

Wir gratulieren Ihnen zum Kauf dieses Heimsport-Trainingsgerates und
winschen Ihnen viel Vergnigen damit.

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

Wenn Sie irgendwelche Fragen haben, kdnnen Sie sich selbstverstandlich

jederzeit an uns wenden.

Mit freundlichen GriBen |hre Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55
42551 Velbert
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Achtung:

Vor Benutzung

Bedienungsan-

leitung lesen!

Wichtige Empfehlungen und Sicherheitshinweise

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

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

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

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

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

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

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

7. ACHTUNG! Bei unsachgeméassem und tibermassigen Training sind Ge-
sundheitsschaden méglich. Vor der Aufnahme eines gezielten Trainings ist
daher ein geeigneter Arzt zu konsultieren. Dieser kann definieren welcher
maximalen Belastung (Puls, Watt, Trainingsdauer u.s.w.) man sich aussetzen
darf und genaue Auskiinfte bzgl. der richtigen Kérperhaltung beim Training,
der Trainingsziele und der Erndhrung geben. Es darf nicht nach schweren
Malzeiten trainiert werden.

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

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

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

11. Es sind Trainingskleidung und Schuhe zu tragen die fiir ein Fitness-
Training mit dem Gerat geeignet sind. Die Kleidung muss so beschaffen
sein, dass diese aufgrund ihrer Form (z.B. Lange) wéhrend des Trainings
nicht hangen 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 Sportgeréte kein Spielzeug sind. Sie diirfen daher nur
bestimmungsgemass und von entsprechend informierten und unterwiesenen
Personen benutzt werden.

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

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

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

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

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

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

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

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

20. Die zulédssige maximale Belastung (=K&rpergewicht) ist auf 150 kg festge-
legt worden. Dieses Gerat ist gemass der EN 20957-1:2013 + 20957-9:2016
H/C geprift 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. 99252 (C) + 99261 weif3, 99254 (C) +
99262 silber, 99260 (C) + 99263 ,,Black Edition"
Technische Daten: Stand: 01. 07.2018

Magnet-Brems-System

ca. 10 kg Schwungmasse

Widerstandseinstellung 8-stufig regelbar

Trittflache 3-fach verstellbar

Handpulsmessung,

Transportrollen vorne,

Bedienungsfreundlicher Computer mit digitaler Anzeige von:

Zeit, Geschwindigkeit, Entfernung, ca. Kalorienverbrauch,

Pulsfrequenz und SCAN.

e Eingabe von Grenzwerten wie Zeit, Entfernung und ca.
Kalorienverbrauch
Uberschreitung der Grenzwerte wird angezeigt.

* Geeignet bis zu einem Kdrpergewicht von max. 150 kg

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

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

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

Adresse:

Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55

42551 Velbert

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

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

0 5 10 15 20 25 30 35 40 50 60 70 80 90 100 mm
Abb.- | Bezeichnung Abmessung Menge Montiert an ET-Nummer ET-Nummer ET-Nummer
Nr. mm Stiick 99252(C)/99261 99254(C)/99262| 99260(C)/99263
1 Grundrahmen 1 33-9925451-WS 33-9925451-SI 33-9925451-SW
2 FuB vorne 1 1 33-9925452-WS 33-9925452-SI 33-9925452-SW
3 FuB hinten 1 1 33-9925453-WS 33-9925453-SI 33-9925453-SW
4L FuBkappe mit Transportrolle links 1 2 36-9925459-BT 36-9925459-BT | 36-9925459-BT
4R FuBkappe mit Transportrolle rechts 1 2 36-9925460-BT 36-9925460-BT | 36-9925460-BT
5 FuBkappe Hohenverstellbar 2 3 36-9906310-BT 36-9906310-BT | 36-9906310-BT
6 Schlossschraube M8x75 4 1,2+3 39-10019-CR 39-10019-CR 39-10019-CR
7 Unterlegscheibe gebogen 8//19 12 6+39 39-9966-CR 39-9966-CR 39-9966-CR
8 Federring fiir M8 22 6,14,39+58 39-9864-VC 39-9864-VC 39-9864-VC
9 Hutmutter M8 4 6 39-9900-CR 39-9900-CR 39-9900-CR
10 Kunststoff Distanzstiick 35x19x29 2 11 36-1721-14-BT 36-1721-14-BT | 36-1721-14-BT
11 Pedalarm 2 70 33-9925454-WS 33-9925454-S| 33-9925454-SW
12 Sensorkabel 1 1 36-9925450-BT 36-9925450-BT | 36-9925450-BT
13 Schraube 5x55 1 59 39-10406 39-10406 39-10406
14 Innensechskantschraube M8x20 4 11+58 39-9886-CR 39-9886-CR 39-9886-CR
15 Unterlegscheibe 8//25 2 14 39-10018-CR 39-10018-CR 39-10018-CR
16 Kunststofflager 12x32x15 4 19 36-9217-36-BT 36-9217-36-BT | 36-9217-36-BT
17 Schraubenkappe M10 4 18+21 36-9214-34-BT 36-9214-34-BT | 36-9214-34-BT
18 Sechskantschraube M10x55 2 19+31 39-9976 39-9976 39-9976
19 FuBhebelhalter 2 31 33-9217-10-WS 33-9217-10-SI 33-9217-10-SW
20 Unterlegscheibe 10//20 2 18 39-9989-CR 39-9989-CR 39-9989-CR
21 Selbstsichernde Mutter M10 3 18+82 39-9981-VC 39-9981-VC 39-9981-VC
22 Schlossschraube M6x50 4 23 39-10450 39-10450 39-10450
23L FuBschale Links 1 31L 36-9925548-BT 36-9925548-BT | 36-9925548-BT
23R FuBschale rechts 1 31R 36-9925549-BT 36-9925549-BT | 36-9925549-BT
24 Stahllager 14x12.5x10 4 31 36-9217-37-BT 36-9217-37-BT | 36-9217-37-BT
25 Unterlegscheibe 8//16 4 29+58 39-9962-CR 39-9962-CR 39-9962-CR
26 Selbstsichernde Mutter M8 2 29 39-9918-CR 39-9918-CR 39-9918-CR
27 Kreuzschlitzschraube 4.2x18 31 12,28,95+96 36-9825339-BT 36-9825339-BT | 36-9825339-BT
28L FuBhebelabdeckung links 2 28R+31 36-9217-21-BT 36-9217-21-BT | 36-9217-21-BT
28R FuBhebelabdeckung rechts 2 28L+31 36-9217-22-BT 36-9217-22-BT | 36-9217-22-BT
29 Sechskantschraube M8x75 2 31+38 39-10272 39-10272 39-10272
30 Unterlegscheibe 5//10 20 27+50 39-10111-SW 39-10111-SW 39-10111-SW
31L FuBhebel links 1 11+38L 33-9925458-WS 33-9925458-SI 33-9925458-SW
31R FuBhebel rechts 1 11+38R 33-9925459-WS 33-9925459-SI 33-9925459-SW
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Bezeichnung

Unterlegscheibe (wie Abb 36)
Kreuzschlitzschraube
Distanzrohr
Kunststofflager
Unterlegscheibe
Kunststofflager
Verbindungsrohr
Innensechskantschraube
Unterlegscheibe gebogen
Handgriff links
Handgriff rechts
Griffiberzug
Griffknauf

Computer
Pulsgriffiiberzug
Pulskabel
Kabelschutz

Pulsgriff

Stiitzrohr
Kreuzschlitzschraube
Innensechskantschraube
Wellscheibe
Sterngriffmutter
Wellscheibe
Verbindungskabel
Griffabdeckung
Stitzrohrverkleidung
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
Schraube
Achsmutter
Pulssensor

U-Teil
Augenschraube
Mutter
Schwungradachse
Kugellager
Distanzstiick
Schwungrad
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Montiert an
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4
35
38
14
38+49
31+41
38+49
39
38L
38R
41
41
49

44
48
49

44
48
11470
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
88
48
86
88
88
91
88+91
88
88

ET-Nummer
99252(C)/99261
39-10111-VC
39-10188
36-9217-25-BT
36-9217-07-BT
39-10166
36-9825328-BT
33-9925461-WS
39-9888
39-9844-CR
33-9925456-WS
33-9925457-WS
36-9825307-BT
36-9825315-BT
36-9925253-BT
36-1721-06-BT
36-1721-08-BT
36-9821-13-BT
33-1720-03-WS
33-9925563-WS
39-9903-SW
39-9809
36-9925523-BT
36-9925521-BT
36-9925114-BT
36-1122-08-BT
36-9110-13-BT
36-1720-05-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
36-9713-56-BT
39-10000
39-9820
36-9925456-BT
36-9516-27-BT
36-9214-31-BT
36-9925458-BT

ET-Nummer
99254(C)/99262
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-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-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
36-9713-56-BT
39-10000
39-9820
36-9925456-BT
36-9516-27-BT
36-9214-31-BT
36-9925458-BT

ET-Nummer
99260(C)/99263
39-10111-VC
39-10188
36-9217-25-BT
36-9217-07-BT
39-10166
36-9825328-BT
33-9925461-SW
39-9888
39-9844-CR
33-9925456-SW
33-9925457-SW
36-9825307-BT
36-9825315-BT
36-9925453-BT
36-1721-06-BT
36-1721-08-BT
36-9821-13-BT
33-1720-03-SW
33-9925563-SW
39-9903-SW
39-9809
36-9925523-BT
36-9925521-BT
36-9925114-BT
36-1122-08-BT
36-9110-13-BT
36-9926025-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-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
36-9713-56-BT
39-10000
39-9820
36-9925456-BT
36-9516-27-BT
36-9214-31-BT
36-9925458-BT
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Bezeichnung

Distanzstiick

Achsmutter schmal

Rundstopfen

Verkleidung links

Verkleidung rechts
Rundverkleidung

Magnet

Werkzeug Set

Montage- und Bedienungsanleitung

Abmessung
mm
10x16x6
M10x1

Menge
Stiick
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Montiert an

88
88
96
1+95R
1+95L
11
69

ET-Nummer
99252(C)/99261
36-1211-15-BT
39-9820
36-9925546-BT
36-9925221-BT
36-9925222-BT
36-1720-04-BT
36-1122-23-BT
36-9217-38-BT
36-9925420-BT

ET-Nummer
99254(C)/99262
36-1211-15-BT
39-9820
36-9925546-BT
36-9925421-BT
36-9925422-BT
36-1721-04-BT
36-1122-23-BT
36-9217-38-BT
36-9925420-BT

ET-Nummer
99260(C)/99263
36-1211-15-BT
39-9820
36-9925546-BT
36-9926021-BT
36-9926022-BT
36-9926024-BT
36-1122-23-BT
36-9217-38-BT
36-9925420-BT




Montageanleitung

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

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

1.

Montieren Sie den vorderen FuB3 (2) mit den vormontierten Transportrollen
(4) am Grundgestell (1). Benutzen Sie dafir je zwei Schlossschrauben
MB8x75 (6), gebogene Unterlegscheiben 8//19 (7), Federringe fir 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 wahrend des
Trainings ausgeschlossen werden.

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

1.

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

. Auf das untere Ende des Stltzrohres (49) die Stltzrohrverkleidung (57)

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 Stiitzrohr (49) ragende Ende des Compu-
terkabelstrangs (55) darf nicht in das Rohr rutschen, da es zur weiteren
Montage noch bendétigt wird.) Ebenso darauf achten, dass beim Zusam-
menstecken der Rohre die Kabelverbindung nicht eingequetscht wird.

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

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 méglichst aus dem Mantel steht (Stufe 1).
Dann den Knopf am Ende des Drahtes der Widerstandseinstellung in
den in der Aufnahme (60) befindlichen Haken einhangen (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.

Schritt 4:

. Schieben Sie anschlieBend die Stiitzrohrverkleidung (57) in Position.

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 fiir
M8 (8) und eine Unterlegscheibe 8//38 (36) aufstecken und in die Achse
(58) des Stutzrohres 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 fir M8 (8) und Schraube M8x20 (14)
verschrauben.

. Den FuBhebel links (31L) mit dem Verbindungsrohr incl. allen erfor-

derlichen Teilen auf der linken Seite des Geréates, 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.

Sy
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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 gegenlber 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 Léngsseiten der FuBschalen méglich.
Die hohen Rénder der FuBschalen (23L+23R) missen jeweils nach innen
(zum Grundrahmen hin) ausgerichtet sein. Die eingestellte Position sollte
auf beiden Seiten immer gleich sein. Die Positionen kdnnen 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 Stitzrohr (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 Stitzrohr (49) fihren, und so aus-
richten, dass das Lochbild des Haltegriffes (48) und des Stiitzrohres (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 Stiitzrohr (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 Rickseite des Computers (44) ein. (Batterien flr den
Computer liegen nicht im Lieferumfang bei. Bitte beziehen Sie diese im
Handel.)

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

(55) 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 Stiitzrohr (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 ordnungsgemaBe
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 Gerétes

Transport des Gerétes:

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

Auf/Absteigen vom Gerét und Benutzung:

Aufsteigen:

Stellen Sie sich neben das Gerat und halten sie sich am feststehendem
Griff fest. Fiihren 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 gegeniiberliegenden 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 gleichmaBiger Trainingslauf erfolgt. Um den Oberk&rper mit
zu trainieren fassen sie an die mitlaufenden Armhebel Rechts und Links in
gewulnschter Position. Mit Steigerung oder Verminderung der Geschwin-
digkeit und des Bremswiderstandes |&sst 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 fir einen sicheren
Stand auf den Boden und danach den zweiten FuB und steigen Sie zu einer
Seite Uber das Gerét ab.

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

Ein vermindertes Risiko besteht durch ein wetterunabhéngiges Training
ohne auBere Einflisse, sowie bei evtl. 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 Extremitéten, 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, Verdinner oder andere
aggressive Reinigungsmittel zur Oberflachenreinigung da dadurch
Beschadigungen verursacht werden.

Das Gerat ist nur fir 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
Geréat 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 aufgefihrten
Informationen beheben kénnen, so kontaktieren Sie lhren Handler

oder den Hersteller.

Problem

Maogliche
Ursache

Lésung

Der Computer
schaltet sich
durch Driicken
einer Taste nicht
ein.

Keine Batterien
eingesetzt oder
Batterien leer

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

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

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

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

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

Fehlender
Sensorimpuls
aufgrund nicht
ordnungsgema-
Ber Position des

Schrauben Sie die linke Verklei-
dung ab und Uberprifen Sie

ob der Mitnehmer vom Sensor
sich mit der Schwungmasse
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-
zeige

Pulssensor nicht
ordnungsgeman
angeschlossen

Schrauben Sie die Handpuls-
sensoren ab und Uberprifen

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

Widerstand ver-
andert sich bei
Verstellung nicht
splrbar.

Seilzugver-
bindung nicht
ordnungsgeman
verbunden.

Uberpriifen Sie die im Sttitzrohr
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 ungeféahre Kalorienverbrauch, zurlickgelegte
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 Abstanden von ca. 6 Sekunden wechselt die Anzeige dann
von einer Funktion zur N&chsten.

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

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

Anzeigen:

1. ,KM/H* SPEED-Anzeige:

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

2. ,ZEIT (TIME)-Anzeige:

Es wir die aktuell benétigte Zeit in Minuten und Sekunden angezeigt. Eine
Vorgabe eines bestimmten Wertes mittels der ,E“-Taste ist mdglich. Ist
eine bestimmte Zeit vorgegeben, so wird die noch zuriickzulegende 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 zurlickzulegende
Strecke angezeigt. Wird der vorgegebene Wert erreicht, wird dieses durch
ein akustisches Signal angezeigt. Eine Speicherung der zuletzt erreichten
Werte in dieser Funktion erfolgt. (Hochstgrenze 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 Schldgen pro Minuten angezeigt. Eine Vorgabe
bestimmter Werte mittels der ,E“-Taste ist moglich.

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

Achtung:

Zur Pulsmessung mussen die beiden Kontaktflaichen 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 mdéglich. Dazu muB zuvor die
gewdlnschte Funktion mit der ,F“-Taste ausgewahlt werden.

Langeres Driicken |6st einen Schnellvorlauf aus. Beim Trainingsbeginn wird
dann, von den vorgegebenen Werten ab, gegen Null gezéhlt.

3. ,L“- Taste (Loschen):

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

Durch ein langeres Driicken der Taste (ca. 3 Sekunden) erfolgt eine Loschung
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 Berticksichtigung, dass die Batteriesdure nicht mit Haut in Kontakt
kommt und reinigen Sie das Batteriefach griindlich.)

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

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

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



Trainingsflache in mm
(fir Gerat und Benutzer)

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

2200

Garantiebestimmungen

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

Bei Feststellung eines Mangels sind Sie verpflichtet diesen unverziglich
dem Hersteller zu melden. Es steht im Ermessen des Herstellers die Garantie
durch Ersatzteilversand oder Reparatur zu 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 Garantieverkilrzung
oder Garantieverlust zur Folge.

Die Garantieleistung gilt nur fir Material oder Fabrikationsfehler. Bei Ver-
schleiBteilen oder Beschadigungen durch missbréduchliche 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 fur 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 evil. auBerhalb des Gerates
entstehen (sofern eine Haftung nicht zwingend gesetzlich geregelt ist) sind
ausgeschlossen.

Hersteller:

Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55

42551 Velbert




Trainingsanleitung

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

1. Intensitat:

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

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

2. Haufigkeit:

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

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

3. Gestaltung des Trainings

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

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

Danach sollte das eigentliche Training (, Trainings-Phase®) beginnen. Die
Trainingsbelastung sollte erst einige Minuten gering sein und dann fir eine
Periode von 15 bis 30 Minuten so gesteigert werden, daB3 sich der Puls im
Bereich zwischen 70% und 85% des Maximalpulses befindet.

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

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

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

4. Motivation

Der Schlussel fiir ein erfolgreiches Programm ist ein regelmaBiges Training.
Sie sollten sich einen festen Zeitpunkt und Platz pro Trainingstag einrichten
und sich auch geistig auf das Training vorbereiten. Trainieren Sie nur gut
gelaunt und halten Sie sich stets Ihr Ziel vor Augen. Bei kontinuierlichem
Training werden Sie Tag fiir Tag feststellen, wie Sie sich weiterentwickeln
und lhrem persoénlichen Trainingsziel Stlck fir Stlick ndher kommen.

220

215
210
205
200
. 195
190
190
185
185
180
180
175
e 175
- 171 170
Q166
165 165
165
161 162
160 P~ 2 S
155 '\ \"\157 155
K53 | \¢153
b {48 9148 150
145 144 \
\'% —&— Maximalpuls (220-Alter)
140 Maximum pulse rate (220-age)
140 ) XET
136 136
135 ~%133 135| —@—90% des Maximalpulses
‘\ \ 131 90% of the maximum pulse rate
129 x
130 5
125 120 127) —%—85% des Maximalpulses
85% of the maximum pulse rate
122
¥
120 79
115 —X— 70% des Maximalpulses
115 70% of the maximum pulse rate
112
Y o
105 105
100

20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70

220 - Alter

(220 - Alter) x 0,9
(220 - Alter) x 0,85
(220 - Alter) x 0,7

Berechnungsformeln: Maximalpuls
90% des Maximalpuls
85% des Maximalpuls
70% des Maximalpuls

Aufwédrmiibungen (Warm Up)

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

ist. Diese Position dann etwas halten.

B B L M

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

Extremitaten zu beenden.
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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. 99252 (C) + 99261 weiB3, 99254 (C) +

99262 silber, 99260 (C) + 99263 ,Black Edition™

Technical data: Issue: 01. 07. 2018

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

e Announcement of higher limits.

* 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 check after opening the packing that all the parts shown in

the following parts lists are there. Once you are sure that this is the
case, you can start assembly.

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 ET number ET number
No. mm illustration No. | 99252(C)/99261 | 99254(C)/99262 | 99260(C)/99263
Main frame 1 33-9925451-WS 33-9925451-SI 33-9925451-SW
2 Front foot tube 1 1 33-9925452-WS 33-9925452-SI 33-9925452-SW
3 Rear foot tube 1 1 33-9925453-WS 33-9925453-SI 33-9925453-SW
4L Front end cap left 1 2 36-9925459-BT 36-9925459-BT 36-9925459-BT
4R Front end cap right 1 2 36-9925460-BT 36-9925460-BT 36-9925460-BT
5 Rear eccentric cap 2 3 36-9906310-BT 36-9906310-BT 36-9906310-BT
6 Bolt M8x75 4 1,2+3 39-10019-CR 39-10019-CR 39-10019-CR
7 Curved washer 8//19 12 6+39 39-9966-CR 39-9966-CR 39-9966-CR
8 Spring washer for M8 22 6,14,39+58 39-9864-VC 39-9864-VC 39-9864-VC
9 Cap nut M8 4 6 39-9900-CR 39-9900-CR 39-9900-CR
10 Bushing 35x19x29 2 11 36-1721-14-BT 36-1721-14-BT 36-1721-14-BT
11 Crank 2 70 33-9925454-WS 33-9925454-S| 33-9925454-SW
12 Sensor wire 1 1 36-9925450-BT 36-9925450-BT 36-9925450-BT
13 Bolt 5x55 1 59 39-10406 39-10406 39-10406
14 Bolt M8x20 4 11+58 39-9886-CR 39-9886-CR 39-9886-CR
15 Washer 8//25 2 14 39-10018-CR 39-10018-CR 39-10018-CR
16 Bushing 12x32x15 4 19 36-9217-36-BT 36-9217-36-BT 36-9217-36-BT
17 Screw cap M10 4 18+21 36-9214-34-BT 36-9214-34-BT 36-9214-34-BT
18 Allen screw M10x55 2 19+31 39-9976 39-9976 39-9976
19 Pedal tube bracket 2 31 33-9217-10-WS 33-9217-10-SI 33-9217-10-SW
20 Washer 10//20 2 18 39-9989-CR 39-9989-CR 39-9989-CR
21 Nylon nut M10 3 18+82 39-9981-VC 39-9981-VC 39-9981-VC
22 Carriage bolt M6x50 4 23 39-10450 39-10450 39-10450
23L Pedal left 1 31L 36-9925548-BT 36-9925548-BT 36-9925548-BT
23R Pedal right 1 31R 36-9925549-BT 36-9925549-BT 36-9925549-BT
24 Alloy bushing 14x12.5x10 4 31 36-9217-37-BT 36-9217-37-BT 36-9217-37-BT
25 Washer 8//16 4 29+58 39-9962-CR 39-9962-CR 39-9962-CR
26 Nylon nut M8 2 29 39-9918-CR 39-9918-CR 39-9918-CR
27 Phillips pan head screw 4.2x18 31 12,28,95+96 36-9825339-BT 36-9825339-BT 36-9825339-BT
28L Protective guard left 28R+31 36-9217-21-BT 36-9217-21-BT 36-9217-21-BT
28R Protective guard right 2 28L+31 36-9217-22-BT 36-9217-22-BT 36-9217-22-BT
29 Allen hex bolt M8x75 31+38 39-10272 39-10272 39-10272
30 Washer 5//10 20 27+50 39-10111-SW 39-10111-SW 39-10111-SW
31L Pedal support left 1 11+38L 33-9925458-WS 33-9925458-SI 33-9925458-SW
31R Pedal support right 1 11+38R 33-9925459-WS 33-9925459-SI 33-9925459-SW

16



lllus.
No.
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
84
85
86
87
88
89
90
91

Designation

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
Screw

Axle nut
Pulse sensor
U-bracket
Eye bolt

Nut

Flywheel axle
Bearing
Bushing
Flywheel

Dimensions
mm
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
Mé
440 PL6
for M10
10x16x6
M6x12
6//14
C12

M10x40
M10x1

M6x50
M10x1

6001Z

Quantity

N O N & NN =

-
N

A A N =2 =2 DN N NN = =2 ad a4 D ON = = =4 D O = =2 B NN = =2 NDNNDN = = =& =2 =2 =2 =2 D ON-I=L a2 N 2N =2 NN = = p

Attached to
illustration No.
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
22476
79
81
81
79
1+64
88
48
86
88
88
91
88+91
88
88
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ET number
99252(C)/99261
39-10111-VC
39-10188
36-9217-25-BT
36-9217-07-BT
39-10166
36-9825328-BT
33-9925461-WS
39-9888
39-9844-CR
33-9925456-WS
33-9925457-WS
36-9825307-BT
36-9825315-BT
36-9925253-BT
36-1721-06-BT
36-1721-08-BT
36-9821-13-BT
33-1720-03-WS
33-9925563-WS
39-9903-SW
39-9809
36-9925523-BT
36-9925521-BT
36-9925114-BT
36-1122-08-BT
36-9110-13-BT
36-1720-05-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
36-9713-56-BT
39-10000
39-9820
36-9925456-BT
36-9516-27-BT
36-9214-31-BT
36-9925458-BT

ET number
99254(C)/99262
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
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

ET number
99260(C)/99263
39-10111-VC
39-10188
36-9217-25-BT
36-9217-07-BT
39-10166
36-9825328-BT
33-9925461-SW
39-9888
39-9844-CR
33-9925456-SW
33-9925457-SW
36-9825307-BT
36-9825315-BT
36-9925453-BT
36-1721-06-BT
36-1721-08-BT
36-9821-13-BT
33-1720-03-SW
33-9925563-SW
39-9903-SW
39-9809
36-9925523-BT
36-9925521-BT
36-9925114-BT
36-1122-08-BT
36-9110-13-BT
36-9926025-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
36-9713-56-BT
39-10000
39-9820
36-9925456-BT
36-9516-27-BT
36-9214-31-BT
36-9925458-BT




lllus.
No.
92
93
94
95L
95R
96
97
98
99

Designation

Bushing

Axle nut flat

Rubber cap

Chain cover left

Chain cover right

Turn plate

Magnet

Tool set

Assembly and exercise Instruction

Dimensions
mm
10x16x6
M10x1

Quantity

- ek = N = = NN =

Attached to

illustration No.

88
88
96
1+95R
1+95L
11
69
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ET number
99252(C)/99261
36-1211-15-BT
39-9820
36-9925546-BT
36-9925221-BT
36-9925222-BT
36-1720-04-BT
36-1122-23-BT
36-9217-38-BT
36-9925420-BT

ET number
99254(C)/99262
36-1211-15-BT
39-9820
36-9925546-BT
36-9925421-BT
36-9925422-BT
36-1721-04-BT
36-1122-23-BT
36-9217-38-BT
36-9925420-BT

ET number
99260(C)/99263
36-1211-15-BT
39-9820
36-9925546-BT
36-9926021-BT
36-9926022-BT
36-9926024-BT
36-1122-23-BT
36-9217-38-BT
36-9925420-BT



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
(39). 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.

Sy

—-IL'Illllll"‘.

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
(563) 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
MB8x25 (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 fithess of your body also.

Training area in mm
(for home trainer and user)

2200

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

2200

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.

Computeris | Sensor impulse Check the plug connections at

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

data and do not well plugged bar support.

not switch connection

on after start

cycling.

Computeris | Sensor impulse Uberpriifen Sie das Bremsband

not counting | missing base on auf ordnungsgemaBe

data and do not correct position | Einstellung wie in Montage

not switch of sensor. Schritt 5 beschrieben.

on after start

cycling.

No pulse Pulse cable is not Check the separately pulse

value plugged in. cable is well connected with
computer.

No pulse Pulse sensors not Screw out the screw for pulse

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

Resistance Connection of resi- | Check the resistance connec-

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




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 M

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

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

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

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

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

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

Chere cliente, cher client,

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

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

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

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

2. Avant la 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 I‘étanchéite.

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

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

8. Ne s’entrainer avec I'appareil que lorsque celui-ci est en parfait état de
fonctionnement. Pour les réparations éventuelles, n’utiliser que des piéces
de rechange originales. RESPECT: Si des parties sont excessivement
chaudes a I‘utilisation de I‘appareil ils remplacent immédiatement celui-ci
et sOr cet equipement de I‘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’empiloi, I'appareil ne doit étre
utilisé que par une personne pour I’entrainement. Le temps d‘entrainement
ne devait pas dépasser au total 60 Min./ chaque jour.

11. Il faut porter des vétements et des chaussures adaptés a un entrainement
fitness avec I'appareil. Les vétements doivent étre congus de maniere 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. E Ce produit ne peut pas étre enlevé les déchets a la fin de sa durée
de vie sur les déchets budgétaires normaux, main doit étre livre a un point
collectif pour le recyclage des appareils électriques et électroniques. Le
symbole sur le produit du mode d’emploi ou de I’emballage fait rem arguer
sur cela.

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

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

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

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

20. La charge (=poids) maximale admise a été fixée a 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.

Francais



Liste des piéces- Liste des piéces de rechange
CS 5 N° de commande 99252 (C) + 99261 weiB,
99254 (C) + 99262 silber, 99260 (C) +

99263 ,,Black Edition™

Caractéristiques techniques : Version du : 01/ 07/ 2018

Systéme 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 brilées 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

Apres avoir ouvert I’emballage, veuillez controler s’il y a toutes les piéces
conformément a la liste suivante. Si c’est le cas, vous pouvez commencer
'assemblage.

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

Service- Internet et les pieéces de rechange base de données
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

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 Numéro ET Numeéro ET

n° en mm Unités schéma n° 99252(C)/99261 | 99254(C)/99262 99260(C)/99263

1 Cadre de base 1 33-9925451-WS | 33-9925451-SI 33-9925451-SW

2 Tube du pied avant 1 1 33-9925452-WS | 33-9925452-SI 33-9925452-SW

3 Tube du pied arriére 1 1 33-9925453-WS | 33-9925453-SI 33-9925453-SW
4L Chapeaux finaux avec roulette de transport gauche 1 2 36-9925459-BT 36-9925459-BT 36-9925459-BT
4R Chapeaux finaux avec roulette de transport droit 1 2 36-9925460-BT 36-9925460-BT 36-9925460-BT

5 Capuchons de tube de pied arriére 2 3 36-9906310-BT 36-9906310-BT 36-9906310-BT

6 Boulon brut a téte bombée et collet carré M8x75 4 1,2+3 39-10019-CR 39-10019-CR 39-10019-CR

7 Rondelle intercalaire 8//19 12 6+39 39-9966-CR 39-9966-CR 39-9966-CR

8 Rondelle élastique hombée pour M8 22 6,14,39+58 | 39-9864-VC 39-9864-VC 39-9864-VC

9 Ecrou chapeau M8 4 6 39-9900-CR 39-9900-CR 39-9900-CR

10 Camp du plastique 35x19x29 2 11 36-1721-14-BT 36-1721-14-BT 36-1721-14-BT
11 Bras de pédale 2 70 33-9925454-WS | 33-9925454-SI 33-9925454-SW
12 Céble de capteur 1 1 36-9925450-BT 36-9925450-BT 36-9925450-BT
13 Vis 5x55 1 59 39-10406 39-10406 39-10406

14 Vis M8x20 4 11+58 39-9886-CR 39-9886-CR 39-9886-CR

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

16 Camp du plastique 12x32x15 4 19 36-9217-36-BT 36-9217-36-BT 36-9217-36-BT
17 Coiffe de vis M10 4 18+21 36-9214-34-BT 36-9214-34-BT 36-9214-34-BT
18 Vis hexagonal M10x55 2 19+31 39-9976 39-9976 39-9976

19 Piéce de logement de pied 2 31 33-9217-10-WS 33-9217-10-SI 33-9217-10-SW
20 Rondelle 10//20 2 18 39-9989-CR 39-9989-CR 39-9989-CR

21 Ecrou borgne automatique M10 3 18+82 39-9981-VC 39-9981-VC 39-9981-VC

22 Boulon brut a téte bombée et collet carré M6x50 4 23 39-10450 39-10450 39-10450
23L Logement de pied gauche 1 31L 36-9925548-BT 36-9925548-BT 36-9925548-BT
23R Logement de pied droit 1 31R 36-9925549-BT 36-9925549-BT 36-9925549-BT
24 Campo de P'acier 14x12.5x10 4 31 36-9217-37-BT 36-9217-37-BT 36-9217-37-BT
25 Rondelle 8//16 4 29+58 39-9962-CR 39-9962-CR 39-9962-CR

26 Ecrou borgne automatique M8 2 29 39-9918-CR 39-9918-CR 39-9918-CR

27 Vis 4.2x18 31 12,28,95+96 | 36-9825339-BT 36-9825339-BT 36-9825339-BT
28L Revétement de logement de pied gauche 2 28R+31 36-9217-21-BT 36-9217-21-BT 36-9217-21-BT
28R Revétement de logement de pied droit 2 28L+31 36-9217-22-BT 36-9217-22-BT 36-9217-22-BT
29 Vis hexagonal M8x75 2 31438 39-10272 39-10272 39-10272

30 Rondelle 5//10 20 27+50 39-10111-SW 39-10111-SW 39-10111-SW
3L Coup de pied gauche 1 11+38L 33-9925458-WS | 33-9925458-SI 33-9925458-SW
31R Coup de pied droit 1 11+38R 33-9925459-WS | 33-9925459-SI 33-9925459-SW
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Sché.
e
32
33
34
35
36
37
38
39

41L
41R
42

44

46
47
48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63

&

67

69
70
n
72
73
74
75
76
77
78
79
80
81
82
83

85
86
87
88
89

Désignation

Rondelle

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

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 hombée
Ecrou borgne automatique
Cable plat

Rondelle élastique hombée
Piéce d’écartement

Vis

Rondelle

Bague de sécurité

Axe d’étrier magnétique
Serrage

Etrier magnétique

Vis

Ecrou d’axe

Unité de pouls

Piéce d’U

Vis de serres

Ecrou

Axe de volant cinétique
Roulement a billes

Dimensions
en mm
5//10
3.5x10

27x28
8x38x2
38x19

M8x16
8//20

M5x10
M8x25
21//27
M6
19//37

M10x1.25
C20
6904Z

M5x60
M5

M6x15

pour M6
M6
440 PL6
pour M10
10x16x6
M6x12
6//14
C12

M10x40
M10x1

M6x50
M10x1

6001Z

Quantité
Unités
1

N © N & NN

—
N
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Monté sur
schéma n°
13
4
35
38
14
38+49
31+41
38+49
39
38L
38R
3l
M
49

44

49

11+70
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
1+64

48

88

91
88+91

Numéro ET
99252(C)/99261
39-10111-VC
39-10188
36-9217-25-BT
36-9217-07-BT
39-10166
36-9825328-BT
33-9925461-WS
39-9388
39-9844-CR
33-9925456-WS
33-9925457-WS
36-9825307-BT
36-9825315-BT
36-9925253-BT
36-1721-06-BT
36-1721-08-BT
36-9821-13-BT
33-1720-03-WS
33-9925563-WS
39-9903-SW
39-9809
36-9925523-BT
36-9925521-BT
36-9925114-BT
36-1122-08-BT
36-9110-13-BT
36-1720-05-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
36-1127-07-BT
36-9713-56-BT
39-10000
39-9820
36-9925456-BT
36-9516-27-BT

Numéro ET
99254(C)/99262
39-10111-VC
39-10188
36-9217-25-BT
36-9217-07-BT
39-10166
36-9825328-BT
33-9925461-SI
39-9388
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-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
36-9713-56-BT
39-10000
39-9820
36-9925456-BT
36-9516-27-BT

Numéro ET
99260(C)/99263
39-10111-VC
39-10188
36-9217-25-BT
36-9217-07-BT
39-10166
36-9825328-BT
33-9925461-SW
39-9388
39-9844-CR
33-9925456-SW
33-9925457-SW
36-9825307-BT
36-9825315-BT
36-9925453-BT
36-1721-06-BT
36-1721-08-BT
36-9821-13-BT
33-1720-03-SW
33-9925563-SW
39-9903-SW
39-9809
36-9925523-BT
36-9925521-BT
36-9925114-BT
36-1122-08-BT
36-9110-13-BT
36-9926025-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-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
36-9713-56-BT
39-10000
39-9820
36-9925456-BT
36-9516-27-BT
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Sché.

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

Désignation

Campo de I'acier
Volant cinétique
Campo de I’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

10x16x6
M10x1

Quantité
Unités
1

- ek e N = = NN = -

28

Monté sur
schéma n°
88
88
88
88
96
1+95R
1+95L
1"

69

Numéro ET
99252(C)/99261
36-9214-31-BT
36-9925458-BT
36-1211-15-BT
39-9820
36-9925546-BT
36-9925221-BT
36-9925222-BT
36-1720-04-BT
36-1122-23-BT
36-9217-38-BT
36-9925420-BT

Numéro ET
99254(C)/99262
36-9214-31-BT
36-9925458-BT
36-1211-15-BT
39-9820
36-9925546-BT
36-9925421-BT
36-9925422-BT
36-1721-04-BT
36-1122-23-BT
36-9217-38-BT
36-9925420-BT

Numéro ET
99260(C)/99263
36-9214-31-BT
36-9925458-BT
36-1211-15-BT
39-9820
36-9925546-BT
36-9926021-BT
36-9926022-BT
36-9926024-BT
36-1122-23-BT
36-9217-38-BT
36-9925420-BT



Instructions de montage

Sortez toutes les piéces de '’emballage, posez-les sur le sol et contrélez
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.

2. Attachez le pied arriére (3) avec des capu-

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.

. Diriger I'extrémité inferieure du tube support (49) vers le cadre de base

. Dirigez I’extrémité du réglage de la résistance (59) vers le logement du

. Placer une rondelle élastique bombée (8) ainsi qu’une rondelle (7) sur

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 aprés assemblage.
Faites attention a la fleche sur le tuyau de
pied avant. Celle-ci doit faire face vers le
haut.

chons de protection déja assemblés (5) au
corps de l'appareil (1). Utilisez a cet effet
deux vis (6), rondelles (7), rondelle élastique
bombée (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.

Francais

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).

(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.)

céable 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).

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. 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.

2. 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.)

3. 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)

4. 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
al’aide de la rondelle 8//25 (15), de rondelle élastique bombée pour M8
(8) et de vis M8x20 (14).

5. 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.

6. 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.

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

Sy

—-IL'Illllll"‘.

Etape n°4:
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.

2. 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.

3. 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
(28R+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 |‘extérieur (du tube de
support (49)).

. 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.

. Poser le coiffe de poignée (56) sur la poignée de maintien (48).

Etape n° 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 |‘ordinateur ne sont pas
jointes dans le volume des livraisons. S'il vous plait, appliquez celui-ci
dans le commerce.)

. Prenez ensuite I'ordinateur (44) et fixez son cable de connexion (55) a

I'arriere de 'ordinateur (44).

. Fixez les cables 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:
Contrdle

1.

2.

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

Si tout 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.

31

Francais



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 coté 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 l'intensité 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 I‘utilisateur)

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

2200

Nettoyage, Entretien et stockage de ergomeétre:

1. nettoyage

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

L‘appareil est uniqguement pour un usage domestique privé et pour
un usage intérieur approprié. Gardez |‘appareil propre et I'humidité
de '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 I‘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 lumiere du soleil et de la
poussiere.

3. Entretien

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

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

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

La résistance Cable de conne- Vérifiez la connexion du cable

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 Pordinateur

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

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

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

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

Affichages :

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Attention :

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

6. Fonction ,,SCAN*“:

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

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

1. Touche ,,F* (Fonction):

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

2. Touche ,E“ (préalablement):

Pour fixer préalablement et par étape des valeurs dans les fonctions
individuelles, appuyer une fois sur cette touche. A cet effet, il faut d’abord
sélectionner la fonction souhaitée a 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
I‘acide de la batterie n‘est pas en contact avec la peau venir et nettoyez le
compartiment de la batterie a fond.)

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

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

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

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

1. Intensité:

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

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

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

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

2. Fréquence

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

3. Programmation de I’entrainement

Chague séance d’entrainement devrait comprendre trois phases:

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

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

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

4. Motivation

Un entrainement régulier est la clef de la réussite de votre programme.
Vous devriez prévoir votre entrainement a heure fixe chaque jour et vous y
préparer mentalement. Il est primordial d’étre de bonne humeur au moment
de I'entrainement et de ne pas perdre I'objectif visé. Jour apres jour, en
vous entrainant continuellement, vous verrez les progrés accomplis et votre
objectif se rapprocher progressivement.
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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 |‘'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 légére rési-

stance sentir. Cette position va tenir quelque chose.

B B L M

Atteindre avec votre main Penchez-vous aussi loin

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

que possible et laissez vos
jambes presque tendue.
Montrez-le avec vos doigts
dans la direction de I‘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.

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

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

d‘entrainement avec le tremblement des extrémités.
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Geachte klant

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

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

Met vriendelijke groeten,
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. Vooér de eigenlijke
opbouw de volledigheid van de levering aan de hand van de leveringsnota en
de volledigheid van de kartonnen verpakking aan de hand van de montage
staps van de montage-instructies en van de gebruiksaanwijzing controleren.

2. 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. V6or 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. V66r 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
omuwille van het milieu niet samen met het huishoudelijk afval evacueren,
maar in daarvoor bestemde opslagtanks werpen of op geschikte inzamel-
punten afgeven.

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

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

20. 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/EG).

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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Controleer na het openen van de verpakking a.u.b. aan de hand van
de onderstaande stuklijst of alle onderdelen aanwezig zijn. Wanneer
dit het geval is, kunt u met de montage beginnen.

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

Stuklijst - reserveonderdelenlijst
CS 5 best.nr. 99252 (C) + 99261 wei3, 99254 (C) +

99262 silber, 99260 (C) + 99263 , Black Edition"
Technische specificatie: Stand: 01. 07. 2018

Internet service- en onderdelen data base:

Magnetisch remsysteem i " .
9 Y www.christopeit-service.de

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

Overschrijding van de grenswaarden worden aangeduid.

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

Belastbaar met een lichaamsgewicht tot ca. 150 kg

Gewicht van het product: 41kg
Training ruimte: minstens 3,5m?2

Afmeting: ca. L 140x B 59 x H 161 cm

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 90 100 mm

Afb.- Beschrijving Afmetingen Aantal Gemonteerd aan ET-nummer ET-nummer ET-nummer

nr. mm stuks afbeeldingsnr. 99252(C)/99261 99254(C)/99262 99260(C)/99263

1 Basis frame 1 33-9925451-WS 33-9925451-S| 33-9925451-SW

2 Voethuis voor 1 1 33-9925452-WS 33-9925452-S| 33-9925452-SW

3 Voethuis achter 1 1 33-9925453-WS 33-9925453-S| 33-9925453-SW

4L Eindkappen met transportrol links 1 2 36-9925459-BT 36-9925459-BT 36-9925459-BT

4R Eindkappen met transportrol rechts 1 2 36-9925460-BT 36-9925460-BT 36-9925460-BT

5 Kappen met hoogtecompensatie 2 3 36-9906310-BT 36-9906310-BT 36-9906310-BT

6 Schlotschroef M8x75 4 1,2+3 39-10019-CR 39-10019-CR 39-10019-CR

7 Onderlegplaatje gebogen 8//19 12 6+39 39-9966-CR 39-9966-CR 39-9966-CR

8 Veerring voor M8 22 6,14,39+58 39-9864-VC 39-9864-VC 39-9864-VC

9 Dop moer M8 4 6 39-9900-CR 39-9900-CR 39-9900-CR

10 Kunstof Afstandsstuk 35x19x29 2 11 36-1721-14-BT 36-1721-14-BT 36-1721-14-BT

11 Pedaalkruk 2 70 33-9925454-WS 33-9925454-S| 33-9925454-SW

12 Sensorkabel 1 1 36-9925450-BT 36-9925450-BT 36-9925450-BT

13 Schroef 5x55 1 59 39-10406 39-10406 39-10406

14 Binnenzeskantschroef M8x20 4 11+58 39-9886-CR 39-9886-CR 39-9886-CR

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

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

17 Schroef dop M10 4 18+21 36-9214-34-BT 36-9214-34-BT 36-9214-34-BT

18 Zeskantschroef M10x55 2 19+31 39-9976 39-9976 39-9976

19 Voetschalbefestigings houder 2 31 33-9217-10-WS 33-9217-10-SI 33-9217-10-SW

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

21 Zelfborgende moer M10 3 18+82 39-9981-VC 39-9981-VC 39-9981-VC

22 Schlotschroef M6x50 4 23 39-10450 39-10450 39-10450
23L Voetschaal links 1 31L 36-9925548-BT 36-9925548-BT 36-9925548-BT
23R Voetschaal rechts 1 31R 36-9925549-BT 36-9925549-BT 36-9925549-BT

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

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

26 Zelfborgende moer M8 2 29 39-9918-CR 39-9918-CR 39-9918-CR

27 Kruiskopschroef 4.2x18 31 12,28,95+96 36-9825339-BT 36-9825339-BT 36-9825339-BT
28L Kunststofafdekking links 2 28R+31 36-9217-21-BT 36-9217-21-BT 36-9217-21-BT
28R Kunststofafdekking rechts 28L+31 36-9217-22-BT 36-9217-22-BT 36-9217-22-BT

29 Zeskantschroef M8x75 31438 39-10272 39-10272 39-10272

30 Onderlegplaatje 5//10 20 27+50 39-10111-SW 39-10111-SW 39-10111-SW
31L Voetschaalbevestiging links 1 11+38L 33-9925458-WS 33-9925458-S| 33-9925458-SW
31R Voetschaalbevestiging rechts 1 11+38R 33-9925459-WS 33-9925459-S| 33-9925459-SW
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Afb.-
nr.
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
84
85
86
87
88
89

Beschrijving

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

Computer

Overtrek handvat
Polskabel
Kabelvaszet
Polshandvat
Steunbuis
Kruiskopschroef
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

As moer

Polssensor

U-part

Riemspan

Moer

Viiegwielas

Kogellaager

Afmetingen
mm
5//10
3.5x10

27x28
8x38x2
38x19

M8x16
8//20

M5x10
M8x25
21/127
M6
19//137

M10x1.25
C20
6904Z

M5x60
M5

Méx15

voor M6
M6
440 PL6
voor M10
10x16x6
M6x12
6//14
C12

M10x40
M10x1

M6x50
M10x1

6001Z

Aantal
stuks
1

N © D NN

ey
N
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Gemonteerd aan
afbeeldingsnr.
13
4
35
33
14
38+49
31+41
38+49
39
38L
38R
4
4
49

]

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
48
86
88
88
91
88+91
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ET-nummer
99252(C)/99261
39-10111-VC
39-10188
36-9217-25-BT
36-9217-07-BT
39-10166
36-9825328-BT
33-9925461-WS
39-9888
39-9844-CR
33-9925456-WS
33-9925457-WS
36-9825307-BT
36-9825315-BT
36-9925253-BT
36-1721-06-BT
36-1721-08-BT
36-9821-13-BT
33-1720-03-WS
33-9925563-WS
39-9903-SW
39-9809
36-9925523-BT
36-9925521-BT
36-9925114-BT
36-1122-08-BT
36-9110-13-BT
36-1720-05-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
36-9713-56-BT
39-10000
39-9820
36-9925456-BT
36-9516-27-BT

ET-nummer
99254(C)/99262
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
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

ET-nummer
99260(C)/99263
39-10111-VC
39-10188
36-9217-25-BT
36-9217-07-BT
39-10166
36-9825328-BT
33-9925461-SW
39-9888
39-9844-CR
33-9925456-SW
33-9925457-SW
36-9825307-BT
36-9825315-BT
36-9925453-BT
36-1721-06-BT
36-1721-08-BT
36-9821-13-BT
33-1720-03-SW
33-9925563-SW
39-9903-SW
39-9809
36-9925523-BT
36-9925521-BT
36-9925114-BT
36-1122-08-BT
36-9110-13-BT
36-9926025-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-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
36-9713-56-BT
39-10000
39-9820
36-9925456-BT
36-9516-27-BT
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Afb.-
nr.
90
91

93

95L
95R

97
98

Beschrijving

Afstandsstuk
Viiegwiel
Afstandsstuk

As moer

Ronde kap
Bekleding links
Bekleding rechts
Ronde bekleding
Magneet
Gereedschapsset
Montage-en bedieningshandleiding

Afmetingen
mm

10x16x6
M10x1

Aantal
stuks
1

- =2 A N = = NN = =
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Gemonteerd aan
afbeeldingsnr.
88
88
88
83
96
1+95R
1+95L
1
69

ET-nummer
99252(C)/99261
36-9214-31-BT
36-9925458-BT
36-1211-15-BT
39-9820
36-9925546-BT
36-9925221-BT
36-9925222-BT
36-1720-04-BT
36-1122-23-BT
36-9217-38-BT
36-9925420-BT

ET-nummer
99254(C)/99262
36-9214-31-BT
36-9925458-BT
36-1211-15-BT
39-9820
36-9925546-BT
36-9925421-BT
36-9925422-BT
36-1721-04-BT
36-1122-23-BT
36-9217-38-BT
36-9925420-BT

ET-nummer
99260(C)/99263
36-9214-31-BT
36-9925458-BT
36-1211-15-BT
39-9820
36-9925546-BT
36-9926021-BT
36-9926022-BT
36-9926024-BT
36-1122-23-BT
36-9217-38-BT
36-9925420-BT



Montagehandileiding

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:

. Schuiv de steunbuis bekleding (57) in positie.

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.

Sy

—-IL'IllllI"".

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).

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.
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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

2200

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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85% van de maximale hartslag = (220 - leeftijd) x 0,85
70% van de maximale hartslag = (220 - leeftijd) 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.
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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.




0630p copepxaHUA

1. BaxHble pekomMeHaauun n ykasaHua

no 6e3onacHocTu ctp. 45
2. O630p OTAENbLHBIX AeTanewn ctp. 3 - 4
3. Cneuudwmkauma cTp. 46 - 48
4. PykoBoAcTBO No cO60pKe C OTAENbHbIMU

UNCTPaLmnAMU cTp. 49 - 51
5. YucTka, VicnpasneHve Henonagok, YrnpaxxHeHua cTp. 52 - 54
6. PykoBOACTBO MO TPEHNPOBKaM ctp. 55

YBaxaemble nokKynaTtenbHULbI U I'IOKyI'IaTeJ'IVI!

MosppaBnAem Bac ¢ NoKynkon TPeHMPOBOYHOIO CHapAAa ANnA AOMAaLIHUX
3aHATUIA CNOPTOM U Xernaem Bam cambix NPUATHBIX BNeYaTneHun.
CnepyiTe, noxanymncra, yKkazaHMAM 1 UHCTPYKLMAM Hallero pyKoBoACTBa
Mo MOHTaXy U 3KCryaTaumm.

Ecnu y Bac BO3HVKHYT kakume-H1byab BOnpockl, To Bbl MoxeTe B moboe
BpemA 6e3 cTecHeHnA obpallaTtbCcA K HaM.

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

BaxHble pekoMeHOayuu u yKkasaHusi
no 6esonacHocmu

Hawm nagenvsa npyHUmMnuansHoO NoaBepratoTcs UCTbITaHUSIM CO CTOPOHbI
TbV-GS 1 Tem cambIM OTBEYAIOT aKTyanbHOMY, CAMOMY BbICOKOMY CTaHAApTy
6e3onacHocTn. OgHako aToT haKT He 0cBObOXAAET OT 0693aHHOCTUN CTPOro
cobntofatb NpYBEAEHHBIE HKE NPUHLMNUAIbHbIE YKa3aHus.

1. MoHTMpoBaTb TpeHaxep B TOYHOM COOTBETCTBUM C MOHTaXHOMN
VIHCTPYKLMEN M MCMOMb30BaTh TOMBKO T€ OTHOCSILLMECS K TPEHaXepy AeTany,
KOTOPbIE MPUIOXKEHBI AN MOHTaXa TPeHaxepa 1 yKkasaHbl B
cneundukaumu. Nepea NpoBefeHMEM MOHTaXa NMPOBEPUTL KOMMIIEKTHOCTb
MOCTaBKM HA OCHOBaHUW HaKMagHoOM 1 KOMMNIEKTHOCTb

COLEPXKMMOTO KAPTOHHOW KOPOGKU-YNaKoBKM Ha OCHOBaHMV crieLudmKaLmu,
npvBeaeHHON B PYKOBOACTBE MO MOHTaXy U SKCrnyaTaLuu.

2. MNMepen nepBbIM UCMOMNBb30BAHUMEM U Yepe3 PEryrsipHble NPOMEXYTKM
BpemeHu (MpumepHo Yepes kaxable 50 Yackl paboTbl) repMeTU4HOCTb BCEX
BWHTOB, raek 1 Apyrux npoBepbTe COeAMHEHNS 1 Barnbl 4OCTYNa U CycTaBbl C
HEKOTOPbIMU NEeYUTb CMasky Tak, YTo 6e3onacHas CoCcTosiHMe 06opyaoBaHNs
obecneunBaetcs.

OcobeHHO NpoBEPUTL CEANO0 U PETYIIMPOBKY Pyrisi HA repMETUYHOCTb.

3. Pa3amecTuTb TpeHaxep B CyXOM, POBHOM MeCTe U NpeaoXpaHnTb ero ot
Briarn 1 cblipocTn. CKOMMNEHCMpoBaTh HEPOBHOCTM Nora 3a cHeT
COOTBETCTBYIOLLMX MEP, OCYLLECTBSIEMbIX Ha MOSY, U NPEAYCMOTPEHHbIX
AnNs 9TOro, CTUPYEMbIX AeTanei TpeHaxepa, ecrnv OHW ecTb Ha AaHHOM
TpeHaxepe. VCKMiounTb KOHTaKT C BRarow U CbipocThbio.

4. Ecnu cnegyeT 3almUTUTb MECTO pa3MeLLEHSI TPEHaxepa B 0COGEHHOCTH
OT MpOAaBNUBAHUS, 3arpsi3HEHWN U TOMY MOAOGHOro, NOANOXUTL Mog
TPEHaxep NOAXOASLLYIO, HECKOMb3SILLLYO MPOKNaAKY (Harnpumep, Pe3viHOBbIN
KOBPWK, AEPEBSAHHYIO NAUTY UMK T. MN.).

5. MNepepn TpeHUPOBKOW yAanuTb BCe NPEAMETHI B paanyce 2 METPOB BOKPYT
TpeHaxepa.

6. [Insa oumnctkn TPEeHaXkepa Herb34 NoMnb30BaTbCs arpeCCnBHbIMY OHUCTHBIMU
cpeacteamMu, a anda MoHTaXXa 1 BO3MOXXHOIo peMoHTa UCMo1ib30BaThb TONbKO
NMOCTaBMEHHbI BMECTE C HUM UMW NOAXOASALLMIA COBCTBEHHbIN NWHCTPYMEHT.
Ypanutb ¢ TpeHaXepa crnefbl NoTa cpasy Xe nocrie OKOH4YaHUsA TDEHNPOBKN.

7. BHUMAHMUE: Cuctembl cepae4HON 4acToTbl KOHTPOMb MOryT ObiTh
HETOYHbI. [OBbILLEHHAs TPDEHUPOBKA MOXET K CEPbE3HOMY FMIMEHNYECKOMY
NOBPEXAEHWNIO UK BeAyT K cMepTu. HekBanudmumpoBaHHas 1 YpeamepHas
TPEHUPOBKa MOXET NPUYNHUTD

Bpes 300poBbI0. [109TOMyY nepep Tem, Kak IpUCTynathb K LeneHanpasnieHHon
TPEHVpPOBKE, MPOKOHCYMbTUPOBATLCA C COOTBETCTBYHOLMM BpayoM. OH
MOXET OMNpefenuTb, KakuM MakcumarbHbIM Harpyskam (nynbc, BaTT,
NPOAOIMKUTENBHOCTL TPEHMPOBKM U T. [.) pas3pellaeTcsi nogBepratbes,
M gaTb TOYHYH MHGOPMaUU O NMpaBUIIbHOM MOMOXEHUW Tena BO
BpeMsi TPEHUPOBKU, O LIENsiX TPEHMPOBKM U O NUTaHWW. 3anpelyaeTcs
TpeHnpoBaTbCs nocrie 0bunbHON eapl.

8. TpeHupoBaTbCs Ha TpeHaxepe TOMbKO Toraa, korga oH paboTaer
6e3ynpeyHo. [1ns BO3MOXHOrO peMOoHTa UCMornb30BaTh TONbKO OPUrMHAIbHbIE
3anacHble yact. BHUMAHME: Ecnu yacTtv npy MCNonb30BaHWUM yCTPONCTBA
CTaHOBSITCSl YPE3MEPHO FrOPSIHN OHU 3aMEHSIHOT ee BbINN CPOYHbI U OHY eLLle
He rapaHTUPYHT YCTPOWCTBO MPOTUB MCMOMb30BaHNSA 4O TEX MOp noka 3To
B COCTOSIHUM ObINv MOMELLEHBI.

9. HacTpauBas perynupyemble AeTanu, cneauTb 3a NpaBuiibHbIM
NOMOXEHWEM UIK, COOTB., YYUTLIBATbL NMOMEYEHHYIO MaKCUMarbHYH0 NMO3uLyio
HacTpoiikn 1 obecneynBaTh HagnexaLlyto hUKcaLmio 3aHOBO HACTPOEHHOTO
NOMNOXeHUsI.

10. Ecnu B pyKOBOACTBE HE yKa3aHO MHOMO TO TPEHaXepOM MOXET
nonb30BaTbCs TOMbKO OAMH YenoBek. Bpemsi TpeHNPOBKU He [OMKHO ObIno
npeBocxoanTb B Lenom 60 Min./exxegHeBHO.

45

11. Heo6x0aAMMO HOCUTb TPEHWPOBOYHYIO oaexay M obyBb, KOTOpblE
noaxoasiT AN 0340POBUTENBHON TPEHNPOBKM Ha TpeHaxepe. Oaexaa
[OIKHa Takon, 4Tobbl Mo cBoen hopme (Hanpumep, ANMHE) OHa He Morna
3auennTbcs BO Bpemsi TpeHnposku. Cnegyet noabvpaTb TPEHVPOBOYHYO
00yBb, KOTOpas NOAXOAUT K TpeHaxepy, obecneunBaeT yCTONUYMBOCTL ANS
HOT U MMEeEeT HEeCKOMb3SILLYIO MOAOLLBY.

12. BHUMAHME: Ecrnin BO3HUKHYT ronoBOKPY>XeHWUe, ToLHOoTa, 6onu B rpyan
1 Apyrme aHoMarnbHble CUMNTOMbI, NpepBaTb TPEHVPOBKY 1 0BpaTUTLCA K
COOTBETCTBYIOLLIEMY Bpauy.

13. CniegyeT NpUHUMNUANIBHO YYECTb, YTO CMOPTUBHbLIE CHApSAbl - He
UTPYLLKHA.

MoaToMy Mx paspeliaeTcsi MCMONb30BaTb TOMbKO B COOTBETCTBUU C
Has3HayeHWeM W nuuamMmu, KOTOpble pacnonaralwT COOTBETCTBYIOLLEN
MHOpMaLen 1 KOTOpbIe NMPOLLIIM COOTBETCTBYIOLLMIA UHCTPYKTaX.

14. TakuMm nuuam Kak geTu, MHBanuabl U M4 C yBeYbAMU criegyet
Nofb30BaTbCA TPEHAXEPOM TOMBKO B MPUCYTCTBMU €LLie OAHOro YernoBeka,
KOTOPbI MOXET OKka3aTb MOMOLLb M 4aTb PYKOBOASILLME YKa3daHusi. MickmnounTb
BO3MOXXHOCTb MCMOMb30BaHUsi TpeHaxepa AeTbMu 6e3 Hag3opa, NpuHSB
COOTBETCTBYHOLLME MEPDI.

15. Cnegutb 3a Tem, YTOObI TPEHUPYOLLMECS U Apyrie Nnuua HUKOrda He
nonaganu Kakumu-nmbo 4acTsiMM CBOEro Tena B 30HY eLle ABMXKYLUMXCS
netanemn unu 4tobbl OHWM HE HAaXOQUINMUCL TaMm.

16. 2 B koHLe cpoka cry>k0bl 3TOT NPOAYKT He A0IMKEH ObiTb yTUNU3NPOBaH
B [IOMALLIHVE 0TX0Abl, @ AOIMKEH ObITb OTAaH Ha COOPHbLIN MYHKT yTURN3aumn
MCMNONb30BaHHbIX ANEKTPUYECKUX W INEKTPOHHbIX nNpubopoB. Ha aTo
yKa3blBaeT CUMBOI Ha NPOAYKTE, HA MHCTPYKLMM MO 3KCMnyaTauum unm Ha
ynakoBke.

Bce matepuanbl MOryT 6bITb CHOBa MCMOMNb30BaHbl COMMAacHO MapKMpOBKe.
[Mpn NOBTOPHOM MCMONb30BaHUW, BTOPUYHON nepepaboTke unm Apyrux
dopmax BTOPMYHOTO MCMOMb30BaHWSA cTapbix Npnbopos Bl BHOCKTE cBOM
BKNaj B 3aLLMTy OKpyXatoLlen cpeabl.

MoxanywcTa, y3HanTe B KOMMyHanbHOM yNpaBneHun agpec bnmnsnexatlero
COOPHOTrO MyHKTa yTUNU3aLmu.

17. YuntbiBasd TpeboBaHNS 3KOMOrMK, He yAansaTb yNakoBOYHbIN maTepuan,
nspacxofoBaHHble BaTapenkn n getanu TpeHaxepa BMecTe € ObITOBbIMU
oTX0AaMK, a KnacTb UX B NMPedyCMOTPEHHble AN 3TOro KOHTeWHepbl-
COOPHVMKM MNK cAaBaThb NX B COOTBETCTBYHOLLME NMYHKTbI COOpa yTUNbChIPbS.

18. OT1OT TpeHaxep NpeAcTaBnseT cobomn CNOPTVBHLIV CHAPSA, AEVICTBYHOLLMI
B 3aBMCKMMOCTM OT CKOPOCTW, T. €. ero MOLLHOCTb BO3pacTaeTt no mepe
YBEMWYEHWS YaCTOTbI BPaLLEHNs U HA0BOopPOT.

19. [aHHbI NprbBop SBSETCS 3aBUCMMbIM OT CKOPOCTH, T.€. C YBENUYEHNEM
yucna o6opoTOB MOLLHOCTL YBENUYMBAETCA U Hao6opoT. Mprubop cHabxeH
chuKkcrpyemoli B 8-Mu NMOMOXKEHUSIX PEryIIMPOBKOiA CONPOTUBEHMS, KOTOpast
MO3BOMSET CHU3UTb MO0 MOBLICUTL TOPMO3HOE COMPOTUBIIEHWE U, TEM
cambIM, TPEHUPOBOYHYHO Harpyaky. Mpu 3ToM BpaLleHue pydku perynmpoBKm
COMPOTUBEHWS B HAaNpaBneHuy CTyneHn 1 Be4eT K CHPKEHUI0 TOPMO3HOTO
COMNPOTUBMEHMS 1, TEM CaMblM, TPEHUPOBOYHOM Harpysku. BpalleHue pyyku
PerynmpoBKY COMPOTUBIEHNS B HANPaBNeHWUN CTyneHn 8 BeET K NOBbILLEHMIO
TOPMO3HOTO COMPOTUBMEHUS U, TEM CambIM, TPEHUPOBOYHON Harpy3Ku.

20. Jonyctumasa MakcumarnbHas Harpys3ka (= BeC Tena) ycTaHoBreHa B
150 kr. KomnbtoTep npoLuen ncnbiTaHus n ceptrdurkaumnio cornacHo Hopme
EN 20957-1:2013 + 20957-9:2016 H/C n EMC Directive 2014/30/EC.

21. WNHcTpykumm no cbopke 1 akcrnyaTauuy AOMKHbI paccMaTpuBaThbes
Kak YacTb npofykTa. 3Ta AOKYMEHTaLMUsS AOIKHA NPefoCTaBnsATLCs Npy
npogaxe unv nepeaade NpoaykTa.




Cneuucdukauma - Cnucok 3anacHbIX Yacteun
CS 5 Ne 3akaza 99252 (C) + 99261 weiB, 99254 (C) +
99262 silber, 99260 (C) + 99263 ,Black Edition"

TexHu4yeckue xapakTepucTUKMn

MarHuTHaA cuctema Harpy>keHuA
WHHepumoHHaA macca 10 kr

8 ypoBHeWn Harpysku

3 cTeneHun perynnpoBKu neganem
M3amepeHune nynbca agatynkamm Ha pyKoATKax
TpaHCNopTUPOBOYHBLIE PONUKK BREpeau
KomnbloTep ¢ uHankaumen cnegyowmx napameTpoBs: Bpems,

Mo coctoaHuio Ha 01.07.2018

CKOpOCTb, AUCTaHumaA, Npubn. pacxoq Kkanopwu, nynsc n SCAN

* B03MOXHOCTb 3a4aBaTb COGCTBEHHbIE NapameTpbl: Bpems,

AncTaHumA, Npubn 1 pacxon Kanopum
/3BeLleHne 0 npeBblleHUN 3a4aHHbIX NapaMeTpoB
MakcumanbHbIn Bec nonb3oBatensa: 150 kr

Bec: 41 kr

Heobxoommas nnoLaap: MyH. 3,5M2
[abapuTHble pa3mepsbl: npmbn. [1 140 x B 59 x B 161 cm

CHsIB ynakoBKy, MPOBepbLTe Mo CUCKY, BCe N1 AieTanu Ha mecTe. Ecrin
BCE B MNopsiike, TO MOXHO HauMHaTb cOopky. Ecrnu kakoin-HMbyab
arperat He B NMopsiike UK OTCYTCTBYET, obpallaiTech K HaMm:

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 KOHBeMep K TONbKO AJIA YacTHO o6nacTu cnopTa Aoma
Ka)keTCA M He ANA MPOMbIWIEHHOrO0 UM KOMMEPYeCcKoro
ucnonb3oBaHUA noaxoaAwmi. Ucnonb3oBaHue cnopTa AgoMa

knacc H/C

0 5 10 15 20 25 30 35 40 50 70 80 90 100 mm
Ne kap. | HaumeHoBaHue Paswmep, K-Bo, MoHTupyetcs ET-Ne ET-Ne ET-Ne
MM WT. Ha Ne 99252(C)/99261 | 99254(C)/99262 | 99260(C)/99263
1 OcHoBHas pama 1 33-9925451-WS 33-9925451-SI 33-9925451-SW
Tpy6a HOXKM Bnepeaun 1 1 33-9925452-WS 33-9925452-S| 33-9925452-SW
Tpy6a HOXKM c3aaun 1 1 33-9925453-WS 33-9925453-SI 33-9925453-SW
4L Konnayku Hoxek ¢ TpaHCNOPTUPOBOYHbLIMMU 1 2 36-9925459-BT 36-9925459-BT | 36-9925459-BT
ponvkamu cneBa
4R Konnayku HOXeK ¢ TPaHCMOPTMPOBOYHbLIMU 1 2 36-9925460-BT 36-9925460-BT | 36-9925460-BT
ponukamu cnpasa
5 Konnauku Hoxek 3 36-9906310-BT 36-9906310-BT | 36-9906310-BT
6 KpenexHbin 6ont M8x75 4 1,2+3 39-10019-CR 39-10019-CR 39-10019-CR
7 IHyTas nogkanagHas wanba 8/119 12 6+39 39-9966-CR 39-9966-CR 39-9966-CR
8 MpyxuHsLiee KonbLo ana M8 22 6,14,39+58 39-9864-VC 39-9864-VC 39-9864-VC
9 KonnaukoBas raiika M8 4 6 39-9900-CR 39-9900-CR 39-9900-CR
10 lMnacTuk pacnopka 35x19x29 2 1" 36-1721-14-BT 36-1721-14-BT 36-1721-14-BT
1 LlaTyH nepanu 2 70 33-9925454-WS 33-9925454-S| 33-9925454-SW
12 Ka6enb cepBoaBuratens 1 1 36-9925450-BT 36-9925450-BT 36-9925450-BT
13 Bont 5x55 1 59 39-10406 39-10406 39-10406
14 Bont M8x20 4 11+58 39-9886-CR 39-9886-CR 39-9886-CR
15 MnacTmMaccoBbIi NOALWMMHUK 8//125 2 14 39-10018-CR 39-10018-CR 39-10018-CR
16 MnacTmaccoBbIv NOALWUMHUK 12x32x15 4 19 36-9217-36-BT 36-9217-36-BT 36-9217-36-BT
17 3arnywku ansa 6ontos M10 4 18+21 36-9214-34-BT 36-9214-34-BT 36-9214-34-BT
18 Bont M10x55 2 19+31 39-9976 39-9976 39-9976
19 KpenneHune HoXHOro pbiyara 2 31 33-9217-10-WS 33-9217-10-SI 33-9217-10-SW
20 MnacTmaccoBbIv NOALWUMHUK 10//20 2 18 39-9989-CR 39-9989-CR 39-9989-CR
21 KonnaukoBas raiika M10 3 18+82 39-9981-VC 39-9981-VC 39-9981-VC
22 KpenexHbivi 6ont M6x50 4 23 39-10450 39-10450 39-10450
23L MpaBbIn hukcaTop cTonbl 1 31L 36-9925548-BT 36-9925548-BT | 36-9925548-BT
23R JleBbIN chukcaTop cTonbl 1 31R 36-9925549-BT 36-9925549-BT | 36-9925549-BT
24 CTranbHble NoALWUNHUKN 14x12.5x10 4 31 36-9217-37-BT 36-9217-37-BT 36-9217-37-BT
25 MnacTmaccoBbIf NOALWMUMHUK 8//16 4 29+58 39-9962-CR 39-9962-CR 39-9962-CR
26 KonnauykoBas raiika M8 2 29 39-9918-CR 39-9918-CR 39-9918-CR
27 Bont 4.2x18 31 12,28,95+96 36-9825339-BT 36-9825339-BT | 36-9825339-BT
28L MpaBbIv hukcaTop cTonbl 2 28R+31 36-9217-21-BT 36-9217-21-BT 36-9217-21-BT
28R JleBbIN cbukcaTop cTonbl 2 28L+31 36-9217-22-BT 36-9217-22-BT 36-9217-22-BT
29 Bont M8x75 2 31+38 39-10272 39-10272 39-10272
30 MnacTmaccoBbIi NOALWMNHUK 5/110 20 27+50 39-10111-SW 39-10111-SW 39-10111-SW
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Ne kap.

31L
31R
32
33
34
35
36
37
38
39
40
41L
41R
42
43
44
45
46
47
48
49
50
51
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53
54
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56
57
58
59
60
61
62
63
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67
68
69
70
71
72
73
74
75
76
77
78
79
80
81
82
83
84
85
86
87

HaumeHoBaHue

HoxHow pbivar cneBa
HoxHoW pbivar cnpaBa
MnacTmaccoBbIN NOALWMMHUK
Bont

lMpomexyTouHoe Teno
MnacTmaccoBbIi NOALMMNHUK
MnacTmaccoBbIi NOALWMNHUK
MnacTmaccoBbIf NOALWMUMHUK
CoepguHuTenbHas Tpy6a
Bont

HyTas nogkanagHas wanba
MopyueHb cneBa

MopyyeHb cnpaBa

OGonoyka pyKoATK1
Kpyrnbie 3arnywku
Komnblotep

O6LMBKa NOPYUHSA

CeHcop u3MepeHus nynbca
MpepoxpaHuTens kabens
MopyyeHb

OnopHoW TpyObl

Bont

Bont

MyTas nogknapHas wanba
F'pubkoBas ravka

MHyTas nogknapHas wan6a
CoeavHUTENbHbLIN Kabenb
O6onouka pyns

O6LwwKMBKa ONOPHOM TPY6GbI
Ocb

PerynupoBka conpoTuBneHus
Tara

Ocb ravika

CTonopHoe KonbLo
LllapukonoAWMUNHUK
HaTtsxxHow ponuk

Bont

Fanka

LliTekepbl 3aWmThI

BonTt

[Wck nepanbHOro pblyara
Ocb

MpyXuHsLiee KonbLo
KonnaukoBas ravika

Mnockun pemeHb
MpyxuHsLee KonbLo
Pacnopka

Bont

MnacTmaccoBbIf NOALIMMHUK
CTonopHoe KonbLo

Ocb [lepxaTtenb XoMyTa MarHuTa
Mepo

XomyT marHuTa

Bont

Ocb raka

MnacTmaccoBbIf NOALIMMHUK
U-yactb

Bont

lanka

Pa3swmep,
MM

5//10
3.5x10

27x28
8x38x2
38x19

M8x16
81120

M5x10
M8x25
211127
M6
19//137

M10x1.25
C20
6904Z

M5x60
M5

M6x15

ona M6
Mé
440 PL6
ana M10
10x16x6
M6x12
6/114
Cc12

M10x40
M10x1

M6x50
M10x1

K-Bo,

E
=

N O NN A NN =2 2

_1NNNN_\_;_\_\NQN_;_\_\,pc;_n_n.pNN_\_nNNNaaa_n_x_;_\.pmnp_\_\n_;nann_\_np;

N
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MoHTupyetcs
Ha Ne
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
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
48
86
88
88

ET-Ne
99252(C)/99261
33-9925458-WS
33-9925459-WS
39-10111-VC
39-10188
36-9217-25-BT
36-9217-07-BT
39-10166
36-9825328-BT
33-9925461-WS
39-9888
39-9844-CR
33-9925456-WS
33-9925457-WS
36-9825307-BT
36-9825315-BT
36-9925253-BT
36-1721-06-BT
36-1721-08-BT
36-9821-13-BT
33-1720-03-WS
33-9925563-WS
39-9903-SW
39-9809
36-9925523-BT
36-9925521-BT
36-9925114-BT
36-1122-08-BT
36-9110-13-BT
36-1720-05-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
36-1127-07-BT
36-9713-56-BT
39-10000
39-9820

ET-Ne
99254(C)/99262
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-S|
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-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-SI
39-9868
39-9861-VZ
36-9825329-BT
39-9995
36-1211-15-BT
39-10120-VvC
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
36-9713-56-BT
39-10000
39-9820

ET-Ne
99260(C)/99263
33-9925458-SW
33-9925459-SW
39-10111-VC
39-10188
36-9217-25-BT
36-9217-07-BT
39-10166
36-9825328-BT
33-9925461-SW
39-9888
39-9844-CR
33-9925456-SW
33-9925457-SW
36-9825307-BT
36-9825315-BT
36-9925453-BT
36-1721-06-BT
36-1721-08-BT
36-9821-13-BT
33-1720-03-SW
33-9925563-SW
39-9903-SW
39-9809
36-9925523-BT
36-9925521-BT
36-9925114-BT
36-1122-08-BT
36-9110-13-BT
36-9926025-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
36-1127-07-BT
36-9713-56-BT
39-10000
39-9820




Ne kap.

88
89
90
91
92
93
94
95L
95R
96
97
98
99

HaumeHoBaHue

Ocb MaxoBuKa
LlapukonoALwmnHUK
Pacnopka
MaxoBoe koneco
Pacnopka

Ocb ravika
Kpyrnas 3arnyiuka
O6wwuBKa cneBa
O6wuBKa cnpaBa
Kpyrnas o6wmBka
MaruuTt

laey4HbIN KNy

MHCTPYKLUMA NO MOHTaXY

Pa3swmep,
MM

6001Z

10x16x6
M10x1

K-Bo,

E
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MoHTupyetcs
Ha Ne
91
88+91
88
88
88
88
96
1+95R
1+95L
11
69

ET-Ne
99252(C)/99261
36-9925456-BT
36-9516-27-BT
36-9214-31-BT
36-9925458-BT
36-1211-15-BT
39-9820
36-9925546-BT
36-9925221-BT
36-9925222-BT
36-1720-04-BT
36-1122-23-BT
36-9217-38-BT
36-9925420-BT

ET-Ne
99254(C)/99262
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
36-1721-04-BT
36-1122-23-BT
36-9217-38-BT
36-9925420-BT

ET-Ne
99260(C)/99263
36-9925456-BT
36-9516-27-BT
36-9214-31-BT
36-9925458-BT
36-1211-15-BT
39-9820
36-9925546-BT
36-9926021-BT
36-9926022-BT
36-9926024-BT
36-1122-23-BT
36-9217-38-BT
36-9925420-BT



PykoBoACTBO NO MOHTaXy

MoxanyicTa, BbIHbTE BCE OTAeNbHbIe YacTU U3 KOPOGKM U NpoBepLTe UX
Ha KOMMJIEKTHOCTb B COOTBETCTBUM cO cneuudukaumen. Mpummte Bo
BHMMaHMe, YTO HEKOTOpble YacTu NpeaBapUTenbHO CMOHTUPOBaHbI HA
OCHOBHYI0 pamy Ui CMOHTUPOBaHbI B 61oku . 3To nomoxeT Bam npu
c6opke TpeHaxepa. Bpemsa moHTaxa: npubn. 50 MUHYT.

LWar 1:
MoHTax HoXeK (2+3) Ha ocHOBHYyto pamy (1).

1. CMOHTUMpYWTE NEePEenHIO HOXKY (2) C TPaHCMOPTUPOBOYHBLIMU
ponukamu (4) Ha ocHoBHYytO pamy (1). Vicnonbsyiite ana atoro
no aesa 6onta M8x75 (6), ABe noaknagHble wanbel 8//19 (7),
OBE€ TMpY>XWHHble wWwanbbl anA M8 (8) m aBe KonmavkoBble
ravkm M8 (9). YkasaHue: NpyMuTe BO BHUMaHMe, 4YTO Mocrne
KPEMNEHNA  HOXHbIX  Tpyob,
TpeHaxkep He JOAXEH CTOATb Ha
TPaHCMOPTMPOBOYHbIX POMMKAX.
CTpenka [omkHa yKasblBaTb
BBEpPX.

2. CMOHTMpYATE 3a[HIOI HOXKY
(3) Ha ocHoBHytO pamy (1).
Wcnonb3yiiTe anA aToro no Asa
6onta (6), pBe nogknagHble
wanbbl (7) ABe MPYyXWHHbIE
wanbbl (8) n ABe KonmnavykoBble

ravikm (9).

MNocne TOrO, Kak Bbl
CMOHTMPOBAsIN BECb TPEHaxep,
npaBuIbHO BbICTaBUTE

komneHcaTopbl (5) HEpPOBHOCTU
nona. dtum Bel npeaynpeonTte
HenpeaHaMepeHHbIe ABWXKEHUSA
TpeHaxkepa BO Bpems
TPEHUPOBKMW.

LWar 2:
CoeauHeHue KoOMMNbloTepHOro kabens (55) c kabenem cepsoasuraTtensa
(12) n moHTa)k onopHou Tpy6bl (49) Ha ocHOBHYtO pamy (1).

1. MonoxuTte 60onTbl M8x16 (39), nogknagHble warnbbl 8//19 (7)
1 NPY>XMHHble Wwarbbl anAa M8 (8) paoom ¢ nepenHen YacTblo
OCHOBHOW pawmbl (1).

2. MNopBeanTe HMXKHIOK YacTb OMOPHON TPybbl (49) K OCHOBHOWM

pame (1) 1 ToNYOK OBLIMBKA OMOPHON TPY6bI (57) HA OMOPHOM
TpyO6bl (49) 1 KOHLbI 060MX KOMMbIOTEPHbIX Kabenen (55+12),
BbIxogAwme u3 (49+1), coegnHuTe.
(BHMMaHue! BbixogAawmn u3 OnopHom Tpybbl (49) KoHel
KOMMbIOTEPHOrO Kabena (55) He pomkeH 3anagatb B Tpyoby,
T.K. OH Bam ele noHagobuTcA npu NOCNeayWeM MOHTaXe).
Takxe obpaTuTe BHMMaHWE Ha TO, YTOObI MPWU COEAUHEHUMU
Tpy6 KOMMbIOTEPHbIE Kabenu He 6bin 3aXkaTbl.

3. MNpoBeanTe KOHUbI PerynmpoBkn conpotmeneHua (59) K Kpe-
NAeHno TPpocoBoM TArK (60) 1 coeamHnTe Ux Apyr ¢ ApYrom, Kak
npencTaBfeHo Ha pucyHkax A1-3. PerynupoBky conpoTuBAeHUA
yCTaHOBUTE Tak, 4YTOObl TAra C rOMOBKOW BbIXOoAMNa Kak
MOXHO Janblue u3 obwmeku. Mocne 4ero 3auenute rofoBKy
Ha KOHLe TAru perynupoBkmu conpoTmeneHuna (59) Ha KproYoK,
Haxo4AWMNCA Ha KpenneHun TpocoBon TArm (60) (Puc.1).
MoTAHMTE BCK OMOPHYK TPyby C MNPULENNIEHHON TONOBKOM
TAMM BBEPX TakK, YTOObI KPHOYKMN B KPEMMEHUN NEPEMECTUNCH
HaBepx (Puc.2) n obumneBka KpenneHma sactonopunacs (Puc.3).

4. HageHbTe Ha kaxkapii 6onT (39) No 04HOWN NPY>XMHHOWN Lanbe
(8) v ogHOM NoaoknagHow wanbe (7) u BCTaBbTE OMOPHYHO TPyOy
(49) B ocHoBHytO pamy (1). BctaBbTe 6onThl (39) B oTBEpPCTUA
n crierka 3atAHuTe. (BHMMaHue: aTo 6onToBOE CoOeAUHEHME
npUKpy4YnBaeTca Kpenko B ware 3.)
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LWar 3:
MoHTa)x npaBoro HoXHoro pbiyara (31) ¢ coeauHUTENbHLIMU
Tpy6amum (38) Ha waTyH neganu (11) u Ha onopHyto Tpyby (49).

1.

LWar 4:

BcTaBbTe ocb (58) nocepennHe B onopHyto Tpyby (49), HafeHbTe
NoAKNaAHyHo Wwawnby (54) n nocne aToro CoeaVHUTENbHYIO Tpyby
(38) Ha ocb (58). HapeHbTe Ha 60nT M8x20 (14) Npy>KMHHYIO
wanby ana M8 (8) n nogknagHyto wanby 8//38 (36) BkpyTuTE
ocb (58) onopHom Tpybbl M KPENKO MPUKPYTUTE.

. MpunoxwnTte HoxHOW pbiyar (31R) Ha coeamHUTENbHYIO TPYOy

(38) Taknm 06pa3om, 4TO6bI OTBEPCTUA pacnonaranucb Apyr
Hag apyrom. (BHumaHwue! MNpaBasa cTopoHa nogpasymeBaeTcA
13 MOMOXEHWA CTOA Ha TPeHaXkepe Npw TPEHVPOBKE.)

. BctaBbTe 60nThl M8X75 (29) B 0OTBEPCTUA M MPUKPYTUTE HOXXHOM

pbidar (31R) ¢ nomoLubto nogknaaHbix waib 8//16 (25) nraek M8
(21) k coeguHuTENbHON TPY6E (38). (3TO BONTOBOE COEAMHEHNE
NPUKPYTUTb HEKPENKO, TONMbKO YTOBbI OHO NIETKO ABUranoch).

. HapeHbTe npaBbin HOXXHOW pblyar (31R) Ha KpenneHne HOXHOro

pbidara (19) n HageHbTe NoaKNaaHyHo Wawnby (52) NpaBbIi WaTyH
neganv (11) n NpMKpyTUTE C MOMOLLBIO NOAKaAHOW Wainbbl 8//25
(15), npy>xvHHOM wanbsbl ana M8 (8) n 6ontos M8x20 (14).

. CMOHTUMpYWTE neBbIn HOXHOM pbidar (31L) npyu nomowm Bcex

Heob6X0AMMbIX HAcTeN K NTEBOW CTOPOHE TpeHaXkepa Kak onMcaHo
Bbllle B NyHKTax 2-4.

. Kpenko npukpyTuTe 60n1TOBOE COEANHEHME ONMOPHOM TPYObI (49)

13 wara 2 K 0OCHoBHoW pame (1).
OaTem COBVHbTE KPbILKY OMOPHON Tpy6bl (57) B MONOXEHNW.

Sy

—-1.'I|I|||fll.

MoHTa)x npaBoro ukcaTtopa (23) Ha Ho)XHOM pbiyar (31).

1.

MpucTaBbTe Npasbin dukcaTop ctonbl (23R) Ha NpaBbIn HOXHOWN
pbiyar (31R) Takum o6pasom, 4Tobbl OTBEPCTMA pacnonaraamcb
Opyr Hag Opyrom.

. BctaBbTe 60nThl M6X50 (22) cBepxy B oTBepcTuA. HageHbTe

C 0obpaTHOW CTOPOHbI OA4HY noAknagHyt wanby 6//14 (77),
BKPYTUTE rpubKOBYIO ranky (53) 1 Kpenko 3akpyTuTe.

. CMOHTUMpynTE NeBbIn chnkecaTop cTonbl (23L) Ha NeBbI HOXHON

pblyar (31L), kak onucaHo Bbiwe B NyHKTax 1-2.

(BHumaHwue! [1nA pasnmyma npaBoro 1 NeBoro hmkcaropa CTonbl
(23R+23L) obpaTnTe BHUMaHUE Ha BbICOTY KaHTa. BbICOKUIA KaHT
OOMKeH 6bITb C BHYTPEHHEN CTOPOHbI, T.e. 6/I>Ke K OCHOBHOW
pawme.)
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LWar 5:
MoHTa)XX pykoATOK (41) Ha coeguHuUTESIbHbIE TPYObI (38).

1.

BctaBbTe pykoAaTku (41L+41R) Ha coeguHUTENbHbIE TPY6bI
(38) Taknm 06pasom, 4TObbI OTBEPCTUA pacnonaranucb Apyr
Hag gpyrom. (BHumaHne! PyKOATKU MOHTUPYIOTCA Tak, YToObI
BEPXHME YacTW PacXo4nncb OT ONOpHOM Tpybbl (49).

. BctaBbTe 60nTbl M8x16 (39) B 0TBEPCTUA 1 KPENKO NPUKPYTUTE

pykoATKM (41) ¢ nomoLiblo nogknagHblx wanb 8//20 (40) n
NPY>XMHHBIX Wanb ana M8 (8).

LWar 6:
MoHTa)x nopyu4Heli (48) Ha onopHyto Tpyoy (49).

1.

HapeHbTe Ha Kaxapin 6ont M8x25 (51) no ogHOW Npy>XUHHOW
wawnbe anAa M8 (8) n ogHon nogknagHonm wanbe 8//16 (25) n
BCTaBbTe MOPYy4HeN (48) B ONOpHyto Tpyby (49).

. 3akpownTe coeamHeHna obonoyka pyna (56).

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

1.

BctaBbTe 6aTtaperiku (2x Mignon AAA 1,5V) B komnbloTep
(44). (batapen pnA KoMmMbtoTepa He npunaralTcA B 06beme
nocTtaBoK. NoxanyincTa, 3aiMmMuTe ee B TOProBerie.)

. Bosbmute komnbtoTep (44) n BCTaBbTe COEOMHUTENBHLIM Kabernb

(55) ¢ obpaTHOI CTOPOHbI KOMMblOTEPA (44).

. BctaBbTe Kabernb nynbca (46) B COOTBETCTBYHOLLIEE THE3A0 Ha

KomnbloTepe (44), NPUNOXNUTE KOMMbLIOTEP (44) Ha KpenneHue
KOMMbOTEpPA, HaxodAweecA CBEpXy Ha OnopHou Tpybe (49),
N nNpukpenuTe ero ¢ nomouwbo 6ontoB M5x10 (50) u aBe
nogknagHele warnbbl 8//19 (30). (O6paTuTe BHUMaAHME Ha TO,
4YTO6bI Kabenb He 6bin 3axar.)

LLar 8:
KoHTposb

1.

MNMpoBepbTe BCE COEAMHEHUA Ha MpPaBUIIbHOCTb COOPKMU ”
npoBeanTe NPoBeEpKY (OYHKLMOHANBHOCTM. [py 9TOM MOHTaX
CYMTaETCA 3aKOHYEHbIM.

. Ecnu Bce B nopaake, npoBeanTe Npo6HYIO TPEHWPOBKY Mpw

MaieHbKO Harpyske, ¥ UHAMBUAYanbHO HACTPOWTE TpeHaxep.

3ameyvaHue:

MoxanyncTa, coxpaHAnTe Habop MHCTPYMEHTOB A7A NOCNEAYHOLLMX
BO3MOXHbIX PEMOHTOB ¥ MHCTPYKLIMIO MO MOHTaXY AJ1A BO3MOXHbIX
3aKa30B 3anacHbIX YacTen.
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Ucnonb3oBaHne TpeHaxxepa

Monb3oBaHue TpeHaxxepom
Ha nepenHeln HoXke HaxogATCA ABa TPaHCMOPTUPOBOYHBLIX ponvka. [nAa

TOro, 4TobbI nepenBuHyTb TpeHakep Ha Apyroe mMecto Uin nomMecTuTb
Ha MeCTO XpaHeHWA, BO3bMUTECb 3a Py/ib U HAKJIOHUTE TpeHaXXep Ha
nepegHoo HOXKY Tak, 4YTObbI TPpeHaXXep MOXHO 6bIn10 Nerko nepenBuHyTb
C NMOMOLLBK TPaHCMOPTUPOBOYHbIX POSTMKOB Ha HY>XHOE€ MeCTO.

CaauTbcA U CrycKaTbCA C TpeHaXepa:

CaauTbCA Ha TpeHaxep:

BcTaHbTe pAAOM C TPEHAXEpPOM ¥ BO3bMUTECH 3@ MOPYYHU. YCTaHOBUTE
6nvKanLLyto neaarb B HAXKHIOK MNO3ULMIO M MOCTaBbTe Ha Hee CTYMHIO Tak,
YTO6bl OHA HAXOAMNAaCh B HAAEXKHOM MOMOXEHUN Ha nejanu. MNepeknHbTe
LPYryto HOry Ha MpOTMBOMOMOXHYIO CTOPOHY U HOCTaBbTE CTYMHIO Ha
nenanb. Kpenko Aep>utechb Npu 3TOM ABYMA pyKamu 3a NOPy4HW.

Monb3oBaHue:

[epxunTechb ABYMA pyKaMmu cHayana 3a ckoby B yAobHOM AnA Bac MecTe u
LiaraniTe Npv OAHOBPEMEHHOM MEepeHoce Beca C OAHOM nejany Ha apyryto
Takum 06pa3om, YTobbl TONbKO MATKA HEMHOrO MPUMoAHUManacb OT
neAany v ocyLLeCTBANOCHL paBHOMEPHOE ABUXEHUE. [1nA OQHOBPEMEHHON
TPEHVPOBKUN BEPXHEW YacTu Tena AEepXWTEChb 3a ABWXKYLUMECA MOPYYHU
cnpasa v crieBa. C yBeNnM4eHNEM UIN YMEHBLLIEHUM CKOPOCTH U TOPMO3HOTO
COMPOTUBNEHNA MOXHO PerynmpoBaTtb UHTEHCMBHOCTb TPEHVWPOBKMU.
MocToAHHO AepXuTech 3a CKoby UM NOpyYHU BO BPEMA TPEHNPOBKMW.

CnyckaTbCA C TpeHaXxepa:

MpekpaTuTe TPEHMPOBKY, KPEMKO Aep>Xach 3a HEMOABUXKHbIE MOPYYHMU.
CHVMMUTE cHayvana ofHy CTYMHIO C nepany v NnoctaBbTe ee HaAEeXHOM
MONOXeHUN Ha non. CHUMUTE NOTOM APYryLo CTYMHIO C NeAaNn U NocTaBbTe
ee Ha Mon 1 conauTe M TpeHaxepa.
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OTOT TpeHaxep — HEMOABWXHbIA AOMALUHUA TPeHaxep, UMUTUPYIOLWKWIA
coyeTaHue e3abl Ha Benocunene, 6era n 3aHATUI Ha cTennepe. M3-3a
TPEeHNPOBKKU npu nobor noroae, 6€3 BHELWHNX BO3AENCTBUMN, a Takxe
6e3 naBneHus Npu e3ae B rpynne YMEeHbLIaeTCA BEPOATHOCTb NafeHusA
1 NepeyTOMMEHMA.

M3-32 BO3MOXHOCTU U3MEHEHWA COMPOTUBIIEHWA, COYETaHWe e3pbl Ha
Benocunene, 6era u 3aHATUIA Ha cTennepe NPefoCTaBNAET BO3MOXHOCTb
TPEHUPOBKU CEpPAEYHO-COCYAUCTON cucTembl 6e3 YyepesaMepHoro
HanpaxeHusa. MNpu 3ToM BO3MOXHa 60fiee UM MeHee WHTEHCHUBHasA
TpeHupoBKa. Npu 3TOM TPEHUPYIOTCA BEPXHUE U HUXXHUE KOHEYHOCTH,
yKpennaeTcA cepAeyvHO-cocyaucTan cucTemMa U cnocobecTByeTcA
noaAep)aHue XopoLueli CrIopTUBHOWM hOpPMBbl.




PykoBoAcTBO o ncnosib30BaHuIo
KomnbloTEepa

BxopAwmi B KOMNNekT obopynoBaHuA cHapAaa KomnbioTep obecrneunt
Bam makcmmansHbIi KoMpopT BO BpemA TPEeHNPOBKW. JTlo60oi BaxkHbIN ANA
TPEHVPOBOYHOrO NpoLiecca nokasaTenb oTpaXkaeTcA Ha aucnnee.

C Hayanom TPEeHVWPOBKWU Ha Aucniee BbICBEYMBAKOTCA Heobxoanmoe
Bpems, hakTuyeckan CKOPOCTb, MPUMEPHbIN PacXom, Kanopuin, NPonaAeHHoe
paccToAHME W NYNbC TPEHVPYIOLLEroCA B MOMEHT CHATWA NokadaHui. OTcyeT
BCEX 3Ha4eHun HaumHaeTcA oT 0 C yCTaHOBKOW cyeTa Briepea.
KomnbloTep BKNOYaeTCA NPOCTbIM HaXaTuem KHomku ,F*“ unm npocto ¢
Ha4anoMm TPeHUPOBKMW. KOMNbOTEp HauMHaeT OTCHET BCEX MoKas3aHui u
oTobpaxkaTb UX Ha Aucnnee.

YT106bl OCTAHOBUTbL KOMMblOTEP, HEOHXOAMMO MPOCTO 3aBEPLIMNTb
TPEHNPOBKY. KoMMNbloTep ocTaHaBNMBaeT BCe U3MEPEHVA U AEMOHCTPUPYeT
KOHeYHble pe3ynbTaTtbl. Camble nocneaHue pesynbTtatbl yHKUMn BPEMA,
KANTOPUW n KWITOMETPAX 3aHocATCA B NamMATb, 1 MPY BO30OHOBNEHNN
TPEHVPOBKYM Bbl MOXETE HavaTb C 3TUX Nokasarenen.

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

Nucnnen:

1. Nlucnnen ,,ZEIT (Bpems):

MokasbiBaeT hakTnyeckn 3aTpavyeHHoe BpeMA B MWHyTax W CekyHaax.
C nomoLpto KHoMnkK ,E“ MOXHO npeaBapuTenbHO 3a4aTh ONpeaeneHHble
nokasarenu. Ecnu Bbl 3apanv onpeaeneHHoe BpemA, TO yka3blBaeTcA
BpemA, oCcTaBLUeecA A0 3aAaHHoro npeaena. Kak Tonbko ykasaHHbIv npeaen
[OCTUTHYT, TYT Xe pa3faeTcA akyCTUHECKUA curHarn.

MponsBoamnTcA 3anmch B NamMmATb NOCNEAHNX Pe3yNnbTaToB B 3TOW OyHKLIMN.
(MakcumanbHana rpaHuua nokasatensa 99 MUHYT.)

2. Nucnnen ,,KM/H“ (Km B yac):

MokasbiBaeTcA (hakKTU4EeCKM AOCTUTHYTas CKOPOCTb B KUIOMeTpax B
yac. HeBO3MOXHO npeaBapuTeNnbHO 3adaTb C NMOMOLWWbIO KHOMKK LE*
onpenesnieHHbIN nokasartesb. 3anicb B NaMATb NOC/ieQHUX pe3yfbTaToB B
3TON (PYHKLUUM HE NMPOU3BOANTCA.

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

3. Nlucnnen ,,KALORIEN“ (Kanopum):

YkasbiBaeTcA hakTUYeCKoe KONMMYEeCTBO M3PaCXOAOBaHHbIX Kanopun.
MoxHO npeaBapuTenbHO 3aAaTb OMpeneNieHHbll nokasaTtenb B 3TON
hyHKUMM C nomoubio KHonku L,E“ Ecnu Bbl 3aganu onpeaeneHHbin
nokasarvenb, TO yKa3blBaeTCA KOMMYECTBO OCTaBLUMXCA A0 3a4aHHOro
npenena Kanopuii. Kak TOnMbKO yKa3aHHbI npeaen AOCTUrHYT, TO TyT
e pas3faeTtcA aKyCTUYeCKUin curHan. 3anucb B namATb MOCNeOHMX
pe3ynbTaToB B 3TOW (DYHKLMWN NPON3BOAUTCA.

(MakcumanbHaa rpaHuua nokasatena 999,0 kanopui)

4. Nucnnen ,,KM“ (Kunometpax):

[MokasbiBaeTCcA KOMMYECTBO MPOWAEHHbBIX KUIOMETpoB. MOXHO
npeaBapuTenbHO 3a4aTh OnpefeSieHHbI nokasaTtesb B 3TON (hyHKUMUM C
MOMOLLbIO KHOMKM ,,+“ + ,-% Ecnu Bbl 3aaanu onpeaeneHHbIn nokasartersb,
TO yKasblBaeTCA KONMMYECTBO OCTaBLIMUXCA OO 3a[aHHOro npepena
KunomeTpoB. Kak TOSIbKO yKasaHHbIN npeden LOCTUTHYT, TO TyT Xe
pasfaeTcA akycTudeckuin curHan. NpomussoanTca 3anucb B NamATb
NocnefHNX pe3ynbTaToB B 3TOW PyHKLUMN.

(MakcumanbHana rpaHuua nokasartena 999,9 km)

5. Nlucnnen ,,PULS“ (MYJIbC):

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

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

BHumaHwme:

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

6. ®yHKumA ,,SCAN“ (JlemoHCTpauuA BCcex NoKasaHuUM No oyepenm):
Ecnu BbibupaeTca ata yHKUMA, TO B MHTepBane nNpuMepHO 6 CEeKyHA,
MOCTOAHHO CMEHAA ApYr Apyra, AEMOHCTPUPYIOTCA MO 04epean AOCTUTHYThIe
rokasaTenv Bcex OyHKLMA.

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

53

KHonku:

1. KHonka ,,F“ (PyHKumMA):

KOpOoTKMM 0AHOKpPAaTHBIM HaXkaTMeM KraBULLIM MOXHO NePEXoanTb OT OHOM
hyHKLUMM K OpPYrom, TO eCcTb BbIBUpaeTcA COOTBETCTBYOWAA (hyHKUMA, B
KOTOPYIO C MOMOLLBIO KHOMKK ,E“ BBOAATCA Xenaemble

2. KHonka ,,E“ (BBoa AaHHbIX):

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

Bonee AnuTenbHbIM HaXaTnem MHULMMPYETCA CKOPOCTHOW PeXxXuM BBOAA,
OCTaHOBWTb KOTOPbIA MOXHO MOBTOPHBIM HAXaTNEM.

3. KHonka ,,L (YaaneHue AaHHbIX):

KOpoTKUM Ha)kaTuem 3TON KHOMKU MOXHO YCTaHOBUTb BblOPaHHbIN C
MOMOLLbIO KHOMKM ,E“ noka3aTenb Ha Homb. COOTBETCTBYOLMIA MOKa3aTesb
BbICBEYMBAETCA Ha AuCnIee.

BaTapenHbin oTcek

barapenku AAA

3ameHa b6aTapen:

1. OTKpoWiTe KpbILLKY HaTapenHoro oTceka v yaanuTe UCNoNb30BaHHbIN
Bartapenku. (Ecnu 6atapen pa3pAaMnUCh, yaanuTe ux nog

yBenMunnach, y4UTbIBa, YTO KUCNOTHAA 6aTapen He HAaXOAWUTCA B KOHTaKTe
C KOXEN NPUXOAAT U TLaTEeNbHO OYNCTUTE BaTapemnHbli OTCEK.)

2. BctaBbTe HoBble 6aTaperiku (Tvn (AAA) 1.5V AA B npaBuibHOM NopAaKe
N MPUHMMaA BO BHMMaHWe MOMAPHOCTb B akKKyMyNATOPHOM OTCeke
n nogknioyerHne Kpblwka 6aTtapeinHoro otceka Tak, 4To6bl OoHa
3achukcmpoBanach Co LLEeNYKoM.

3. Ecnu komnbloTep He 06 aTou chyHKUMK cresyeT

Batapeu yonanAatoTtcA B TedeHne 10 CeKyHA 1 CHoBa BCTaBNAETCA.

4. YTUnuanpywTe paspaxxeHHble 6atapeu B COOTBETCTBUM C NPeAnMCaHNAMM
[OMKHBIM 06Pa30M U He AAI0T OCTATOYHbIE OTXOAbI.




YucTtka, TeXHU4YecKoe oGCrnyXuBaHue u
XpaHeHue TpeHaxepa

1. Yuctka

[Nst YNCTKM NCMNONb3yATE YACTYIO BMaXHYH candeTky.

BHyMaHue: Hukorga He ncnonb3yinTe Ans YucTkum 6eH3nH, pa3basu-
TEnb UMW Opyrue arpeccuBHble YUCTSLLME CPEACTBa, KOTopble
MOTyT NOBPEANTb MOBEPXHOCTb. TpeHaxep npeaHasHavyeH TOMNbKo
ONs JOMaLLHEero Mcrnonb3oBaHUs B nomelleHun. MpegoxpaHsainte
Tpe- HaXep OT CbIPOCTM U MbISN.

2. XpaHeHue TpeHaxepa

BbiHLTE GaTapeiiku, ecnv npubop He Ucnonb3yeTcs B TeveHne 6onee
4YeMm 4 Hepenb. [NocTaBbTe TPEHaXep B CyX0oe NoMeLLeHre 1 pachbl-
NTE HEMHOrO Macra Ha AOCTYMHbIE OCU U LUapHUPBI.

Hakpoite TpeHaxep, YTOObl 3aLLMTUTb €r0 OT COMHEYHbIX NyYen n
nbInY 1 3TUM NPefoBPaTUTL N3MEHEHNE OKPaCKU.

3. TexHuYeckoe obcnyxusaHue

Mbl pekomeHayem nocne kaxabix 50 4acoB Monb3oBaHUsi Npo-
BepsATb 6onToBble coednHeHns 1 nocne kaxgelx 100 yacoB nonb-
30BaHVs CMa3biBaTb OCU U LLAPHMPBI MAcroM 13 pacnbinuTens.

WcnpaBneHue Henonagok:
Ecnv npoGriema He MOXeT BbITh pellieHa C MOMOLLbH HUKECTOSALLIMX
yKasaHuii, noxarnyincra, o6paTuTecb B LEHTP, FAe Bbl Kynumnu Tpe-

Haxep.
Mpo6nema BoamoxHas PeweHue
npuyYnHa
KomnbtoTep He Batapeun He [MpoBepbTe GaTapenkm

BKIIOYaETCS
NOCpPeacTBOM
HaXaTusi Ha
nobyto KnaBuLLy.

BCTaBIeHbl Unu
Gatapeu nycTon.

B baTapenHblin 0Tcek
YCTaHOBMEHbI MPaBUIIbHO UMK
3aMeHuTe VX.

KomnbloTep He
BblAaeT
MHopMaLmo n
He BKIovaeTcst
C Havanom
TPEHNPOBKM.

OTcyTcTBME
umMnyrnsca
fartyvka no
npuynHe
HenpaBuWIIbHOMO
MOHTaxa unu
pasbefnHEHHOro
LUTEKEPHOTO
COefMHEHMSI.

MpoBepbTe WTEKepHoe
coeavHeHWe Ha KoMMbloTepe
1 B OMOPHOW TpyGe.

KomnbtoTep He
BblAaeT
VNH(OpMaLUnio n
He BKIO4aeTcs ¢

bes3 gatumka
nynbca,
BO3HUKAIOLLIEro n3-
3a HEMpPaBUITbHOTO

BUWHT neByto KPbILLKY U
npoBepbTe 6yab Kptoka oT
AaTymka ¢ MaxoBMKOM
BpalLaetcs n kabenb AaTymka

Havanom NONOXeHUs He UMeeT MoBPeXaeHWN.
TPEHNPOBKMN. aatyvka.

Conpotuenenve | KabenbHoe [MpoBepbTe noaknoyeHne
CYLLECTBEHHO coeavHeHne kabens, yCcTaHOBMEHHYIO B
He MeHsieTcst He MopaKnoyeH onopHow Tpybe HaxoguTcs
BO BpeMS npaBuIbHO. B XOPOLLEM COCTOSIHWM,
perynmpoBkKy. B COOTBETCTBUM C

NHCTPYKUMAMU MO YCTaHOBKE.

HeT nHankaumm
nynsca

Kabenb nynbca He
MOAKIHYEH

BcTaBbTe pasbem kabens
nynbca B COOTBETCTBYiOLLEE
rHe3no Ha KoMnbtoTepe

HeT nHankaumm
nynsca

Hatunk nynbca
HenpasuUbHO
NOAKIHOYEH

OTKpyTUTE AaTuMKM Nynbca
1 NpoBepbLTE LTEKEPHble
COEAIMHEHVS, NpoBepbLTe
kabenb Ha noBpexaeHne

O6nacTb 06y4eHuns B MM
(Ona ycTponcTea 1 nonb3oBaTena)

BecnnatHbI NOBEPXHOCTL B MM
(Mnowaab O6yyeHne 1 30HbI
6e3onacHocTu (Bpalatowwmeca 60cm))
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NHCTPYKLNA MO TPEHNPOBKE

Bbl AOMKHBI yUUTbIBaTb crefyowme pakTopbl, YTO6bl ONpeaenuTb
BEPHbIE NapamMeTpbl TPEHUPOBOK [NA JOCTUXKEHMUA OLLY TUMbIX (PUSUHECKINX
pes3ynbTaToB W NoMb3bl AN1A 3[0POBbA.

1. WHTeHcuBHOCTb

YpoBeHb PM3NYECKNX Harpy30K Mpu TPEHWPOBKaXx [AOMKEH NpeBbillaTb
YPOBEHb HOPMalnbHbIX (PU3NYECKNX Harpy3oK, HO Bbl HE AONKHbI
3aAbIXaTbCA U CUNTbHO NepeyTOMNATLCA. Y A0OHON Mepon apheKTUBHOCTH
TPEHMPOBKMN MOXET CNY>XMWTb YacToTa nynbca. Bo BpemA TpeHWpoBKM
YyacToTa nynbca MoxeT gocturatb 70-85% OT MakcumanbHOW (CMOTpM
Tabnuuy v opmynap AnA onpeneneHna u pacdeTa). B nepsyto Hepento
YacToTa nynbca AO/MKHA 0CTaBaTLCA HA HUXXHEN OTMETKe 3Ton 0bnacTu, T.e.
okoro 70% oT MakcumManbHou. B nocnepytolwme Hegenv n MecAubl YHacToTy
nynbca cnegyeTt MOCTENEHHO HapalwmBaTtb A0 85% OT MakcMMmanbHON.
JNlyywe Bcero anA pM3NYecKoro COCTOAHNA YenoBeKa, BbIMOMHAOLEro
ynpa>kHeHWA, ecnm YacToTa nynbca BO3pacTaeT, OcTaBaAChb B npeaenax
70-85% OT MakcumanbHOn. OTO JOCTUraeTCA yBeNMYeHMeM BPEMEHU
TPEHVPOBKW UIN YPOBHA CIIOXKHOCTU.

Ecnn yactoTta nynbca He nokasaHa Ha gucnnee KomnbtoTepa unm Bbl
XOTUTE MPOBEPUTb 4acTOTy Mynbca, KoTopad, BO3MOXHO, NokasaHa
HEBEpHO, BCNEACTBUE Kakon-nmbo owmnbkn . Bbl moxeTe npeanpuHATb
crnegylouee:

A) n3mepuTb HacTOTY Mynbca 06bI4HLIM CMOCOBOM (NOACUMTATb KONIMYECTBO
yOapoB Mynbca B MUHYTY Ha 3anAcTbe)

B) nameputb 4acToTy Nysnbca ¢ MOMOLLbO CrieumarnbHOro YCTPONCTBA (KOTopoe
MOXHO KynuTb Y MPOAABLIOB Creumanm3npoBaHHOro o6opyaoBaHmnA)

2. Yacrtorta

BonbLWMHCTBO 3KCMEPTOB PeKOMEHAYT KOMOMHaUMIO 340POBOW AMETHI,
KOTOpaA OCHOBaHa Ha uenu Bawmnx TpeHMpOBOK, U (dU3NYecKme 3aHATUA
3 pasa B Hegento. HopmasbHbIN B3pOCbli HeNIOBEK MOXET TPEHNPOBATLCA
OBaXKAbl B HeAento AnA NoagAepXXaHWsa ero HopMasnbHON (U3n4eckomn
hopmMbl. TpexpasoBble TPEHNPOBKM HEOOXOAMMbI ANA yny4leHua Bawen
hr3nyeckor hopMbl 1 yMeHbLLIEHUA Beca. VaeanbHasa YyacToTa TPEHMPOBOK
- 5 pas B Hefento.

3. MMnaHupoBaHue TPEHMPOBOK

Kaxxpan TpeHMpoBKa AOMKHa COCTOATL U3 Tpex (has: pa3orpes (pasmMuHKa),
HenocpeaCcTBEHHO TPEHWPOBKa M OCTbiBaHWE Mocnie TPEHUPOBKMY,
3akntounTensHan casa. Temnepatypa Tena u NocTynieHve Kucnopoaa
B OpraHvM3M A0MKHO MeAneHHO Bo3pacTaTb BO BpeMA dasbl pasorpesa.
BbinonHAnTe rumHacTMyeckre ynpaxHeHus B TedeHue 5-10 MUHyT.

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

[ina Toro, 4Tobbl NoAAepPXKaTb LIMPKYNALMIO KPOBK MOCNE OCHOBHOM (has3bl
TPEHWPOBKM, NpeaynpeanTb BO3HUKHOBEHWE 6onei unv HanpaXeHuA B
MblLLLI@X Heobxoanma 3aknoumTenbHan haza TPEeHUPOBKU: BbIMOMHEHWE B
TeyeHue 5-10 MUHYT ynpaxKHEHW Ha PaCTAXKKY U NErknx rMMHacTUHeCcKunX
YMPa>KHEHWA.

Bbl HaxoguTe cnepylowme ceefeHnA 0 Teme YnpaKHeHnA Ha noJorpese,
YNpaXKHEHNAX Ha PaCTAXKEHMWE MbILLIL, UK O6LLMEe YNPasKHEHUA TMMHACTUKN
B Hallen obnacTu 3arpy3ku nog www.christopeit-sport.com

4. MoTtuBauua

Kno4yeBbiM MOMEHTOM ycrnexa nporpaMmMbl ABMAAIOTCA perynAapHble
TpeHupoBKK. Bam cnefyeT ycTaHOBUTb KOHKPETHOE BPEMA U MECTO Ha
KaXkabl AeHb ANnA TPEHVWPOBOK U BHYTPEHHE MOArOTOBUTb CeHA K HUM.
TpeHupyiTecb TONbKO Toraa, Korga y Bac ecTb HacTpoeHue n Bcerga
NoMHWTE CBO Uenb. Ecnn Bbl npogonkaete cBou 3aHATUA, TO Yepes
Kakoe-TO BpeEMA CMOXETe YBUAETb CBOV NPOrpecc AeHb OTO AHA 1 byaeTe
nNpubnmXaTbcA K NOCTaBIEHHOW LiENu Liar 3a warom.
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OOPMVYIA PACHETA YACTOTbI MYNbCA
Makc. yactoTa nynbca = 220 - Bo3pacTt

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

(220 - BospacT) x 0.85

(220 - BospacT) x 0.7

90% OT MaKc. YacToThbl Nynbca =
85% OT Makc. 4acToTbl nynbca =
70% OT MaKc. 4acToTbl Nynbca =

YnpakHeHUA AnAa pa3MUHKU Nepea TPeHUPOBKOW

HauHuTe PasMUHKy C xoAbbbl HA MecTe B TeyeHue 3 MWUHYT. [Mocne aToro BbINOMHUTE cnepywuwume ynpaxHeHnA, KOTopble NOMOryT BamM ONTUMasibHO
NOAroTOBUTLCA K TPEHNPOBKe. Bo BpemA BbINONHEHNA ynpa>KHeHvu7| Bbl HE OMXKHbI UCTMbITbIBATL 60Mb. BeinonHanTe ynpa>xHeHue 00 NoABNeHnA TAHyLWero

4yBCTBa B MblillLE.

B L

e

Mocne pa3mMUHKM NOTPACUTE HOramu 1 pyKamu, YToBbl paccrabuThb MbllLbl. He npekpalianTe TpeHUpoBKY BHe3anHo. CHayana yMeHbLUMTE TeMM TPEHUPOBKY,
YTOGbI MyNbC OnycTUncA Ao 06bl4HOro nokasatens (Cool down). Mbl pekoMeHAYeM B KOHLE TPEHUPOBKYM CHOBA BbIMOMHUTDL KOMMEKC YrpaXxHeHWi AnA

PaSMUHKN.

BcTaHbTe poBHO 1 3aBeguTe
OfHY PYKy 3a ronosy.
BTopyto pyky nonoxure
CBepXy, BO3bMUTECH 3a
NOKOTb M NOTAHUTE A0
OLLYLLEHMA pacTAXeHWA
Tpuuenca. OctaHbTech B
3TOM nornoxkeHun Ha 20
CEKyH[, MOBTOPUTE ApYroW
PYKOWA.

HaknoHutech Brnepen He
crnbas Hor 1 nonbITanTecb
[ocTtaTtb nanbuamu pyk

[0 nona. BeinonHawTe
ynpaxHeHwue 2 pasa no 20
CeKyHA.

CAgbTe Ha non v BbITAHUTE
OfHY Hory. HaknoHuTecb
Brepes 1 nonpobyite
[ocTaTb CTYMHIO.
BbinonHAnTe ynpaxxHeHve 2
pasa no 20 cekyHA.

B nonoxeHun LWMpoKoro
Bbinaza o6onpuTech pykamu
B MOM Y NOTAHUTE MbILLLbI
Hor. Yepes 20 cekyHf
NMOMEHANTE HOTY.
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Service / Hersteller

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

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

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

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