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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 GriiBen
lhre Top-Sports Gilles GmbH

Friedrichstr. 55
42551 Velbert
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Achtung:
Vor Benutzung
Bedienungsanleitung lesen!

Wichtige Empfehlungen und Sicherheitshinweise

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

1. Das Geréat genau nach der Montageanleitung aufbauen und nur die, fiir
den Aufbau des 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 regelméssigen Absténden den festen
Sitz aller Schrauben, Muttern und sonstigen Verbindungen priifen, damit der
sichere Betriebszustand des Trainingsgerates gewahrleistet ist.

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
dafir vorgesehene, justierbare Teile des Gerates auszugleichen. Der Kontakt
mit Feuchtigkeit und Nésse ist auszuschliessen.

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

5. Vor dem Trainingsbeginn alle Gegensténde in einem Umkreis von 2 Metern
um das Gerat 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! Systeme der Herzfrequenziiberwachung kénnen ungenau
sein. UberméaBiges Trainieren kann zu ernsthaftem gesundheitlichem Scha-
den oder zum Tod flhren. Vor der Aufnahme eines gezielten Trainings ist
daher ein geeigneter Arzt zu konsultieren. Dieser kann definieren welcher
maximalen Belastung (Puls, Watt, Trainingsdauer u.s.w.) man sich aussetzen
darf und genaue Auskiinfte bzgl. der richtigen Kérperhaltung beim Training,
der Trainingsziele und der Erndhrung geben. Es darf nicht nach schweren
Malzeiten trainiert werden. Es ist zu beachten, dass dieses Gerat nicht fur
therapeutische Zwecke geeignet ist.

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

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

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 Uberschreiten.

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) wahrend des Trainings
nicht hdngen bleiben kann. Die Trainingsschuhe sollten passend zum
Trainingsgerat gewahlt werden, grundsatzlich dem Fuss einen festen Halt
geben und eine rutschfeste Sohle besitzen.

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

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

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

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

16. E Dieses Produkt darf am Ende seiner Lebensdauer nicht tber den
normalen Haushaltsabfall entsorgt werden, sondern muss an einem Sam-
melpunkt fir das Recycling von elektrischen und elektronischen 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 Gerét handelt es sich um ein geschwindigkeitsabhéngiges
Gerét, d.h. mit zunehmender Drehzahl nimmt die Leistung zu und umgekehrt.

19. Das Gerét ist mit einer stufenlosen Widerstandseinstellung ausgestattet.
Diese ermdglichen eine Verringerung bzw. Erhéhung des Bremswider-
standes und damit der Trainingsbelastung. Dabei flihrt das Drehen des
Einstellknopfes der Widerstandseinstellung entgegen der Uhrzeigerrichtung
zu einer Verringerung des Bremswiderstandes und damit der Trainings-
belastung. Das Drehen des Einstellknopfes der Widerstandseinstellung in
Uhrzeigerrichtung flhrt zu einer Erhdhung des Bremswiderstandes und
damit der Trainingsbelastung.

20. Die zulassige maximale Belastung (=Kdérpergewicht) ist auf 100 kg fest-
gelegt worden. Dieses Gerét ist gemass der EN ISO 20957 -1 und EN 957-9
»H, C* gepruft und zertifiziert worden. Dieser Gerdtecomputer entspricht
den grundlegenden Anforderungen der EMV Richtlinie 2004/108/EG.






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:

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

Stiickliste - Ersatzteilliste
Crosstrainer CT 1 Best.-Nr. 1320

Stand: 01. 11. 2014

Kombination aus Laufband, Heimtrainer und Stepper
Ellipsenférmiger Bewegungsablauf vorwarts und riickwarts
Gelenkschonendes Training der Bein-, GesaB-, Hiift-,
Oberschenkel- und Armmuskulatur

Technische Daten:

Adresse:

stufenlose Widerstandseinstellung

Schleifband-Bremssystem

4-fach héhenverstellbare Handgriffe

Feststellmdglichkeit der Handgriffe

Transportrollen vorne

Bedienungsfreundlicher Computer mit digitaler Anzeige von:
Geschwindigkeit, Entfernung, Zeit, ca. Kalorienverbrauch und Scan.

Geeignet fur ein Kérpergewicht von max. 100Kg
Gerategewicht ca. 23Kg
StellmaBe ca. L 94 x B 51 x H 156 cm

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

Trainingsplatzbedarf: mind. 3,5m?

0 5 10 15 20 25 30 35 40 50 60 70 90 100 mm
Abbildungs-| Bezeichnung Abmessung Menge Montiert an ET-Nummer
Nr. mm Stiick
1 Grundrahmen 1 33-9825201-SI
2 FuB vorne 1 1 33-9825202-SI
3 FuB hinten 1 1 33-9825203-SI
4L Verbindungsrohr links 1 6L+12 33-9825204-SI
4R Verbindungsrohr rechts 1 6R+12 33-9825205-SI
5 Kettenrad groB 1 27 36-9825222-BT
6L FuBhebel links 1 4R+41R 33-9825206-SI
6R FuBhebel rechts 1 4L+41L 33-9825207-SI
7L Handgriff links 1 4L 33-9825208-SI
7R Handgriff rechts 1 4R 33-9825209-SI
8L Verkleidung links 1 1+4R 36-1320-01-BT
8R Verkleidung rechts 1 1+4L 36-1320-02-BT
9 Schwungrad 1 22 36-9825204-BT
10 Wellscheibe 16//28 1 12 36-9918-22-BT
11L FuBschale links 1 6L 36-1320-04-BT
11R FuBschale rechts 1 6R 36-1320-05-BT
12 Griffrohrachse 1 1+4 33-9825210-SI
13 FuBkappe 2” 4 2+3 36-9825207-BT
14 Griffiiberzug 2 7 36-9825208-BT
15 Endstopfen 1” 2 7 36-9825209-BT
16 Kunststoffeinsatz 1Va” 4 1+4 36-9825210-BT
17 Sterngriffschraube 2 4 36-9825211-BT
18 Transportrolle 2 2 36-9825212-BT
19 Stahllager 5/8” 10 1,4+6 36-9825213-BT
20 Stahllager 3/8” 4 6 36-9825214-BT
21 Buchse 10 2 22 36-9825215-BT
22 Schwungradachse 1 9 36-9825216-BT
23 Achsmutter schmal 3/8% 4 22 36-9825217-BT
24 Stopfen oval 2 8 36-1320-06-BT
25 Achsmutter 3/8” 2 22 36-9825219-BT
26 Sensorkabel 1 22+50 36-9825220-BT
27 Tretkurbel 1 1 36-9825221-BT
28 Schraube 4,2x18 4 1+8 36-9111-38-BT
29 Unterlegscheibe 23/38 1 27 36-9713-07-BT
30L Kugellagerabdeckung 1 M22 1 27 36-9713-03-BT
30R Kugellagerabdeckung 2 M23 1 27 36-9713-06-BT
31 Kugellager 30/45 2 27 36-9713-02-BT
32 Kugellageraufnahme 2 27 36-9713-01-BT
33 Mutter M22 1 27 36-9713-05-BT
34 Kette 1 5+53 36-9825229-BT
35 Bremsband 1 9 36-9825230-BT
36 Widerstandsregulierung 1 1 36-9825231-BT




Abbildungs-
Nr.
37
38
39
40
41L

41R
42
43
44
45
46
47

48L

48R
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62

Bezeichnung

Schraube

Schraube

Schraube
Kreuzschlitzschraube
Achsschraube links
Achsschraube rechts
Schraube
Schraubenkappe
Sechskantschraube
Selbstsichernde Mutter
Unterlegscheibe
Hutmutter
Selbstsichernde Mutter
Selbstsichernde Mutter
Sechskantschraube
Computer

Federring

Federring

Kettenrad klein
Selbstsichernde Mutter
Unterlegscheibe
Scheibe in D-form
Schraube
Sechskantschraube
Schraubenkappe
Schraubenkappe
Werkzeug Set
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Montiert an

1,2+3
8
8
36
6L
6R
22
4
6+11
44+49
37
37
41L
41R
4+6

M
57

58
27
57
12
18
45+49
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ET-Nummer

39-9811-SW
36-9825233-BT
36-9825234-BT
36-9825235-BT
36-1320-07-BT
36-1320-08-BT
39-10000
36-9988109-BT
39-10131
39-9981
39-10232-VC
39-9900-SW
36-9111-19-BT
36-9111-20-BT
39-9976-SW
36-1320-03-BT
36-9825247-BT
39-9995
36-1320-09-BT
36-9825238-BT
36-9713-04-BT
36-9825245-BT
39-10086
36-9825237-BT
36-9988109-BT
36-1386-24-BT
36-1320-10-BT
36-1320-11-BT




Montageanleitung

Entnehmen Sie alle Einzelteile der Verpackung, legen diese auf den
Boden und kontrollieren die Vollzdhligkeit grob anhand der Monta-
geschritte. Zu beachten ist dabei, dass einige Teile direkt mit dem
Grundgestell verbunden sind und vormontiert wurden. Des Weiteren
sind auch einige andere Einzelteile schon zu Einheiten zusammengefiigt
worden. Dieses soll lhnen den Zusammenbau des Gerates erleichtern
und schneller durchfiihrbar machen. Montagezeit: ca. 30 - 40 min.

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

1. Montieren Sie den vorderen FuB (2) mit den vormontierten Transportrol-
len nach Vorne ausgerichtet am Grundgestell (1). Benutzen Sie dafir je
zwei Schrauben M8x50 (37), gebogene Unterlegscheiben 8//20 (46) und
Hutmuttern (47).

2. Montieren Sie den hinteren FuB (3) am Grundgestell (1). Benutzen Sie
dafiir ebenso je zwei Schrauben M8x50 (37), gebogene Unterlegscheiben
8//20 (46) und Hutmuttern (47).

Schritt 2:
Montage der FuBhebel (6) und der Verbindungsrohre (4).

1. Entfernen Sie die Schrauben (57) samt Federringen (52), Wellscheibe
(10) und D-Form Scheiben (56) von der Griffrohrachse (12) um die Giriff-
rohrachse (12) mittig in die entsprechende Aufnahme am Grundrahmen
(1) einzuschieben. Stecken Sie dann auf einer Seite die Wellscheibe (10)
auf.

2. Schieben Sie das rechte Verbindungsrohr (4R) auf der rechten Seite der
Griffrohrachse (12) auf. (Achtung! Rechts ist aus der Blickrichtung zu
sehen, wenn man auf dem Gerét steht und trainiert.) Stecken Sie eine
D-Form Scheibe (56) passend auf das Achs-Ende auf und sichern Sie das
Verbindungrohr rechts (4R) auf der Griffrohrachse (12) durch Festziehen
der Schraube (57) mit Federring (52).

3. Den rechten FuBhebel (6R) auf der rechten Seite an die Tretkurbel (27)

halten und mittels der Achsschraube rechts (41R) den FuBhebel rechts
(6R) anschrauben.
(Achtung! Die Schrauben sind gekennzeichnet mit ,L“ fiir Links und
»,R“ fur Rechts. Dazu die Muttern entsprechend richtig zuordnen. Auf
der rechten Seite werden die Achsschraube (41R) und die Achsmutter
(48R) im Uhrzeigersinn fest geschraubt.) Die Achsschraube rechts (41R)
dann mittels Federring (51) und selbstsichernder Mutter (48R) sichern und
abschlieBend die Schraubenkappen (59+60) auf die FuBhebelverbindung
vorne und hinten montieren.

4. Den FuBhebel links (6L) und Verbindungsrohr links (4L) incl. allen zu-
satzlich erforderlichen Teile auf der linken Seite des Gerates, genauso
wie in 2.-3. beschrieben, montieren. Dabei darauf achten, dass die
Achsschraube links (41L) und die Achsmutter links (48L) entgegen des
Uhrzeigersinns festgeschraubt werden.




Schritt 3:
Montage der FuBschalen (11) an den FuBhebeln (6).

1. Die rechte FuBschale (11R) auf den rechten FuBhebel (6R) aufstecken.
Die Bohrungen in den Teilen so ausrichten, dass sie Ubereinander liegen.

2. Die Schrauben (44) von oben durch die Bohrungen stecken und von der
gegenlber liegender Seite mit je einer Mutter (45) fest anziehen.

3. Die linke FuBschale (11L), wie in 1.-2. beschrieben, an dem linken FuB-
hebel (6L) auf der linken Seite montieren.
(Achtung! Die Unterscheidung der FuBschalen in Rechts und Links ist
anhand der Rénder an den Langsseiten der FuBschalen moglich. Die
hohen Rénder der FuBschalen (11R+11L) missen jeweils nach innen
(zum Grundrahmen hin) ausgerichtet sein.)

Schritt 4:
Montage der Handgriffe links und rechts (7L+7R).

1. Die Handgriffe (7L+7R) kénnen flr lhr Training entweder beweglich oder
feststehend sein.

Bewegliche Griffstangen:

Wenn Sie méchten, das die Handgriffe sich zusammen mit den Pedalen
bewegen, stecken Sie diese in die Verbindungsrohre (4L+4R) ein.

Stellen Sie die Handgriffe (7L+7R) auf eine fiir Sie angemessene Hohe ein
und sichern Sie diese Position mittels der Sterngriffschrauben (17). Achten
Sie dabei drauf, dass beide Handgriffe gleich hoch montiert werden und das
die Handgriffe (7L+7R) die gebogenen Handgriffe zum K&rper ausgerichtet
sind.

Montieren Sie die Schraubenkappen (43) auf die angeschweiten Muttern an
den Verbindungsrohren (4L+4R).

Feststehende Griffstangen:

Wenn Sie mochten, dass die Handgriffe (7L+7R) feststehend sind, schieben
Sie diese in die Aufnahmen am Grundrahmen ein und stellen Sie auch hier
die Griffstangen auf eine fiir Sie angemessene Hohe ein. Sichern Sie an-
schlieBend mit Hilfe der Sterngriffschrauben (17) die entsprechende Position.




Schritt 5:
Montage des Computers (50) am Grundrahmen (1).

1. Nehmen Sie den mitgelieferten Computer (50) aus der Verpackung und
setzen Sie die Batterien (Type AA - 1,5V) unter Beachtung richtiger Po-
laritét in das Batteriefach auf der Rickseite des Computers (50) ein.
(Batterien fur den Computer liegen nicht im Lieferumfang bei. Bitte be-
ziehen Sie diese im Handel.) Schieben Sie den Trainingscomputer (50)
auf die Computeraufnahme am Grundrahmen und verbinden Sie das
Sensorkabel (26) mit dem Computer (50).

Funktionsprinzip der Widerstandsregulierung:

Durch Drehen an der Widerstandsregulierung in Richtung ,,+“ oder ,,-“ wird
das Bremsband (35) mehr oder weniger tber das Schwungrad gespannt,
sodass der Tretwiderstand sich vermindert oder steigt. Sollte sich das
Bremsband (35) gel6ést haben oder vom Schwungrad abgerutscht sein, so
drehen Sie zunachst die Widerstandsregulierung (36) in Richtung ,-“ bis
zum Anschlag. Legen Sie dann das Bremsband (35) in die Spur auf dem
Schwungrad (9) mittig auf und befestigen Sie das Ende des Bremsbandes
(85) am Grundrahmen mittels einer Gurtschlaufe wie dargestellt. (A) Spannen
Sie das Bremsband (35) nur gering von Hand und priifen Sie durch Drehen
in Richtung ,,+“ an der Widerstandsregulierung (36) ob sich der gewiinschte
Tretwiderstand einstellen l&sst.

Schritt 6:
Kontrolle

1. Alle Verschraubungen und Steckverbindungen auf ordnungsgemaBe
Montage und Funktion prifen. Die Montage ist hiermit beendet.

2. Wenn alles in Ordnung ist, mit leichten Widerstandseinstellungen mit dem
Gerat vertraut machen und die individuellen Einstellungen vornehmen.

Anmerkung:

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




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.
(Achtung: Sollte das Trainingsgerat ohne Haltegriff ausgestattet sein be-
nutzen sie vorsichtig die Handgriffe Links und Rechts fir die Handhabung.)

Auf/Absteigen vom Gerét und Benutzung:

Aufsteigen:

Stellen Sie sich neben das Gerat und halten sie sich am feststehendem
Griff fest. Fihren 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 lasst sich die Intensitat des Trainings
steuern. Stets am Haltegriff oder an den Armhebeln festhalten beim Training.

Absteigen:

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

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

Ein vermindertes Risiko besteht durch ein wetterunabh&ngiges Training
ohne &uBere 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 méglich. Es trainiert die unteren und oberen Extremitaten, starkt
das Herz-Kreislaufsystem und férdert somit die Gesamtfitness des Korpers.

Computeranleitung

Der mitgelieferte Trainingscomputer bietet lhnen den gréBten Trainings-
komfort. Jeder trainingsrelevante Wert wird im zweiteiligen Sichtfenster
angezeigt.

Von Trainingsbeginn an werden die Geschwindigkeit, die zurlickgelegte
Entfernung aller bereits erfolgten Trainingseinheiten, incl. der Aktuellen, die
bendtigte Zeit und der ungefahre Kalorienverbrauch angezeigt. Alle Werte
werden von Null an aufwérts zahlend festgehalten.

Schalten Sie den Computer ein indem Sie die ,F“-Taste kurz driicken oder
kurz die Pedale bewegen.

In der oberen Anzeige wird die Geschwindigkeit angezeigt. In der unteren
Anzeige alle anderen Werte

Wollen Sie permanent neben der Geschwindigkeit einen Wert wéhrend des
Trainings angezeigt haben, so wahlen Sie diesen mit der ,F“-Taste aus.
Wollen Sie diesen Werte im permanenten Wechsel angezeigt bekommen,
so wahlen Sie die Funktion ,SCAN*“ aus. In Abstédnden von ca. 6 Sekunden
wechselt die Anzeige dann von einer Funktion zur Nachsten.

Um den Computer zu starten, beginnen Sie einfach mit lhrem Training.
Der Computer beginnt alle erreichten Werte zu erfassen und anzuzeigen.
Um den Computer zu stoppen, beenden Sie einfach Ihr Training. Der Com-
puter stoppt alle Messungen und hélt die zuletzt gemessenen Werte fest.
Die zuletzt erreichten Werte in den Funktionen KM, ZEIT und KALORIEN
werden gespeichert und bei einem Neubeginn des Trainings angezeigt.
Ausgehend von diesen Werten kénnen Sie dann weitertrainieren.

Wollen Sie die zuletzt erreichten Werte 16schen, dann unterbrechen Sie lhr
Training und halten Sie die ,,F“-Taste ca. 5 Sekunden gedriickt. Die Werte
aller beeinfluBbarer Anzeigen werden dann auf Null gesetzt.

Ca. 5 Minuten nach Trainingsende schaltet sich der Computer automa-
tisch ab und I6scht die zuletzt erreichten Werte. Wenn Sie den Computer
danach neu starten werden alle Werte wieder von Null an aufwérts zéhlend
festgehalten.

1. ,SCAN“-Anzeige:

Durch anwahlen dieser Funktion werden im fortlaufendem Wechsel, in
Abstanden von ca. 6 Sekunden, die erreichten Werte der Funktionen KM,
ZEIT und KALORIEN angezeigt.

2. ,KM/H“-Anzeige-/SPEED).

Es wird die aktuelle Geschwindigkeit in Kilometern pro Stunde angezeigt.
Eine Speicherung der zuletzt erreichten Werte, wie zuvor beschrieben, erfolgt
flr diese Funktion nicht.

(Hochstgrenze der Anzeige 99,99 Km/h)

3. ,KM*“(DISTANCE)-Anzeige:

Es werden die zurlickgelegten Kilometer angezeigt. Eine Speicherung der
zuletzt erreichten Werte, wie zuvor beschrieben, erfolgt flr diese Funktion.
(Hochstgrenze der Anzeige 99,99 Km)

4. ,ZEIT“(TIME)-Anzeige:

Es wird die aktuell benétigte Zeit in Minuten und Sekunden angezeigt. Eine
Speicherung der zuletzt erreichten Werte, wie zuvor beschrieben, erfolgt
fur diese Funktion.

(Hochstgrenze der Anzeige 99,59 Minuten)

5.“KALORIEN“(CALORIES)-Anzeige:

Es wird der aktuelle Stand der ca. verbrauchten Kalorien angezeigt. Eine
Speicherung der zuletzt erreichten Werte, wie zuvor beschrieben, erfolgt
fur diese Funktion.

(Hochstgrenze der Anzeige 999,9 Kalorien)

SPEED

DISTANCE TIME
SCAN CALORIE




Trainingsflache in mm
(fur Gerat und Benutzer)

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

2200

Reinigung, Wartung und Lagerung des Heimtrainers:

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
Beschéadigungen verursacht werden.

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

2. Lagerung

Entnehmen Sie die Batterien aus dem Computer bei Beabsichtigung
das Gerét langer als 4 Wochen nicht zu nutzen. Wahlen Sie einen
trockenen Lagerort im Haus und geben Sie etwas Spriih-Ol an die
hinteren und vorderen FuBhebelverbindungen und an die Handhe-
belachse. Decken Sie das Gerat ab um es vor Verfarbungen durch
evtl. Sonneneinstrahlung und Staub zu schiitzen

3. Wartung

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

Stérungsbeseitigung:
Wenn Sie die Funktionsstérung nicht anhand der aufgeflhrten
Informationen beheben kénnen, so kontaktieren Sie Ihren Handler

oder den Hersteller.

Problem

Mégliche
Ursache

Lésung

Der Computer
schaltet sich
durch Driicken
einer Taste nicht
ein.

Keine Batterien
eingesetzt oder
Batterien leer

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

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

Fehlender
Sensorimpuls
aufgrund nicht
ordnungsgema-
Ber oder geloster

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

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

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

Sensorimpuls
aufgrund nicht
ordnungsgema-
Ber Position des
Sensors.

dung ab und Uberprifen Sie
ob der Mitnehmer vom Sensor
sich mit der Schwungmasse
dreht und das Sensorkabel
unbeschadigt ist.

Widerstand ver-
andert sich bei
Verstellung nicht
spurbar.

Bremsband nicht
ordnungsgeman
verbunden.

Uberpriifen Sie das Bremsband
auf ordnungsgemaBe
Einstellung wie in Montage
Schritt 5 beschrieben.

Garantiebestimmungen

Die Garantie beginnt mit dem Rechnungs- bzw. Auslieferdatum und betragt
24 Monate. Wahrend der Garantiezeit werden eventuelle Méngel kostenlos
beseitigt.

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

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

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

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

Eine Inanspruchnahme von Garantieleistungen erwirkt keine Verlangerung
der Garantiezeit.

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

Hersteller:

Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55

42551 Velbert



Trainingsanleitung

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

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

4. Motivation

Der Schlussel fir ein erfolgreiches Programm ist ein regelméaBiges 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 firr Tag feststellen, wie Sie sich weiterentwickeln
und lhrem persoénlichen Trainingsziel Stiick fur Stiick ndher kommen.

1. Intensitat:

Die Stufe der korperlichen Belastung beim Training muf3 den Punkt der
normalen Belastung tUberschreiten, ohne dabei den Punkt der Atemlosigkeit
und /oder der Erschdpfung zu erreichen. Ein geeigneter Richtwert fur ein
effektives Training kann dabei der Puls sein. Dieser sollte sich wéahrend
des Trainings in dem Bereich zwischen 70% und 85% des Maximalpulses
befinden (Ermittlung und Berechnung siehe Tabelle und Formel).
Wahrend der ersten Wochen sollte sich der Puls wéhrend des Trainings
im unteren Bereich von 70% des Maximalpulses befinden. Im Laufe der
darauffolgenden Wochen und Monate sollte die Pulsfrequenz langsam bis
zur Obergrenze von 85% des Maximalpulses gesteigert werden. Je groBer
die Kondition des Trainierenden wird, desto mehr mussen die Trainingsan-
forderungen gesteigert werden, um in den Bereich zwischen 70% und 85%
des Maximalpulses zu gelangen. Dieses ist durch eine Verldngerung der
Trainingsdauer und/oder einer Erhéhung der Schwierigkeitsstufen moglich.
Wird die Pulsfrequenz nicht in der Computeranzeige angezeigt oder wollen
Sie sicherheitshalber lhre Pulsfrequenz, die durch eventuelle Anwendungs-
fehler o.4. falsch angezeigt werden konnte, kontrollieren, kénnen Sie zu
folgenden Hilfsmitteln greifen:

a. Puls-Kontroll-Messung auf herkémmliche Weise (Abtasten des Pulsschla-
ges z.B. am Handgelenk und zahlen der Schlage innerhalb einer Minute). e
b. Puls-Kontroll-Messung mit entsprechend geeigneten und geeichten Puls- - 171
Mess-Geraten (im Sanitats- Fachhandel erhaltlich).

2. Haufigkeit:

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

Ein normaler Erwachsener muf3 zweimal pro Woche trainieren, um seine
derzeitige Verfassung zu erhalten. Um seine Kondition zu verbessern und
sein Korpergewicht zu verandern, bendétigt er mindestens drei Trainingsein-
heiten pro Wochen. Ideal bleibt natirlich eine Haufigkeit von funf Trainings-
einheiten pro Woche.
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126 —x— 85% des Maximalpulses

85% of the maximum pulse rate
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3. Gestaltung des Trainings

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

In der ,Aufwarm-Phase” soll die Kérpertemperatur und die Sauerstoffzufuhr
langsam gesteigert werden. Dieses ist durch gymnastische Ubungen tiber

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

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

119
—*— 70% des Maximalpulses
70% of the maximum pulse rate

115 115

Uy 108

105 105

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 Aufwérmphase durch Gehen auf der Stelle fiir mind. 3 Minuten und filhren Sie danach folgende gymnastische Ubungen durch um den

Kérper auf die Trainingsphase entsprechend vorzubereiten. Bei den Ubungen nicht (ibertreiben und nur soweit ausfiihren bis ein leichtes Ziehen zu spiiren
ist. Diese Position dann etwas halten.

G =

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

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

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

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

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

Horen Sie nach der Trainingsphase nicht abrupt auf, sondern radeln Sie gemditlich noch etwas ohne Widerstand aus um wieder in die normale Puls-Zone
zu gelangen. (Cool down) Wir empfehlen die 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

Important Recommendations and
Safety Instructions

Our products are all 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. Check the firm seating off all screws, nuts and other connections before
using the machine for the first time and at regular intervals to ensure that
the trainer is in a safe 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! Systems of the heart frequency supervision can be inexact.
Excessive training can lead to serious health damage or to the death. 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.

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.
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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. 4~ 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 infinitely adjustable resistance which al-
lows the braking resistance and thereby the training exertion to be reduced
or increased. Turning the adjusting knob for the resistance setting towards
the minus sign reduces the braking resistance and thereby the training
exertion. Turning the adjusting knob for the resistance setting towards the
plus sign increases the braking resistance and thereby the training exertion.

20. The maximum permissible load (=body weight) is specified as 100 kg.
This machine has been tested and certified in compliance with EN ISO
20957 -1 and EN 957-9 ,H, C“. This item’s computer corresponds to the
basic demands of the EMV Directive of 2004/108/EC.



Parts List — Spare Parts List Please check after opening the packing that all the parts shown in
Crosstrainer CT 1 Order No. 1320 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.

Technical data: Issue: 01. 11. 2014

Combination of jogging belt, home trainer and stepper
Elliptical movements forwards and backwards
Joint-protecting training of the leg, buttock, hip, Top-Sports Gilles GmbH
thigh and arm muscles Friedrichstr. 55

42551 Velbert

e friction band braking system .

¢ Infinitely variable resistance adjustment Telefon: +49 (0) 2051 - 6 06 70

¢ 4-times height adjustable hand grip Telefax: +49 (0) 2051 -6 06 74 4
¢ hand grip can be blocked e-mail: info @ christopeit-sport.com
e Front transport rollers www.christopeit-sport.com

L]

Easy to use computer with digital display of: speed,
distance, time, approx. calorie consumption and scan.

Load max. 100Kg body weight This product is created only for private Home sports activity

Weight of item approx.23Kg and not allowed to us in a commercial or professional area.
Space requirement approx. L 97 x W 52 x H 142 cm Home Sport use class H/C
Exercise space approx: min. 3,5 m2
et bbbt bt bbb bl
0 5 10 15 20 25 30 35 40 50 60 70 80 90 100 mm
lllustration Designation Dimensions Quantity Attached to ET number
No. mm illustration No.
1 Main frame 1 33-9825201-SI
2 Front bottom tube 1 1 33-9825202-SI
3 Back bottom tube 1 1 33-9825203-SI
4L Swing bar left 1 6L+12 33-9825204-SI
4R Swing bar right 1 6R+12 33-9825205-SI
5 Chain wheel 1 27 36-9825222-BT
6L Pedal tube left 1 4R+41R 33-9825206-SI
6R Pedal tube right 1 4L+41L 33-9825207-SI
7L Handle bar left 1 4L 33-9825208-SI
7R Handle bar right 1 4R 33-9825209-SI
8L Chain cover left 1 1+4R 36-1320-01-BT
8R Chain cover right 1 1+4L 36-1320-02-BT
9 Fly wheel 1 22 36-9825204-BT
10 Wave washer 16//28 1 12 36-9918-22-BT
11L Pedal left 1 6L 36-1320-04-BT
11R Pedal right 1 6R 36-1320-05-BT
12 Long axle 1 1+4 33-9825210-SI
13 Foot caps 2” 4 2+3 36-9825207-BT
14 Foam grip 2 7 36-9825208-BT
15 End cap 1”7 2 7 36-9825209-BT
16 Plastic bushing 1Ys” 4 1+4 36-9825210-BT
17 Knob 2 4 36-9825211-BT
18 Transportation roller 2 2 36-9825212-BT
19 Steel bushing 5/8” 10 1,4+6 36-9825213-BT
20 Steel bushing 3/8” 4 6 36-9825214-BT
21 Brass bushing 10 2 22 36-9825215-BT
22 Fan wheel axle 1 9 36-9825216-BT
23 Axle nut small 3/8“ 4 22 36-9825217-BT
24 Oval cover 2 8 36-1320-06-BT
25 Axle nut 3/8” 2 22 36-9825219-BT
26 Sensor 1 22+50 36-9825220-BT
27 Crank 1 1 36-9825221-BT
28 Bolt 4,2x18 4 1+8 36-9111-38-BT
29 Washer 23/38 1 27 36-9713-07-BT
30L Bearing cover 1 M22 1 27 36-9713-03-BT
30R Bearing cover 2 M23 1 27 36-9713-06-BT
31 Ball bearing 30/45 2 27 36-9713-02-BT
32 Ball bearing holder 2 27 36-9713-01-BT
33 Nut M22 1 27 36-9713-05-BT
34 Chain 1 5+53 36-9825229-BT
35 Tension belt 1 9 36-9825230-BT
36 Tension control 1 1 36-9825231-BT
37 Bolt M8x50 4 1,2+3 39-9811-SW
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lllustration
No.
38
39
40
41L
41R
42
43
44
45
46
47
48L
48R
49
50
51
52
53

55
56
57
58
59
60
61
62

Designation

Screw

Screw

Cross screw
Pedal bolt left
Pedal bolt right
Bolt

Screw cap

Hex bolt

Nylon nut
Washer

Cap nut

Nylon nut left
Nylon nut right
Hex bolt
Computer
Spring washer
Spring washer
Small chain wheel
Nylon nut
Washer

D sharp washer
Bolt

Hex bolt

End cap

End cap

Tool Set
Assembly and exercise instruction
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Dimensions
mm
4,2x20
4,2x40
M5x15
Y2”

Y2”
M6x35
for M8-13
M10x45
M10
8//20
M8
¥2"x 8
Y2"x 8
M10x55

for 12”
for M10

1/4”
22//35

M10x18
Va” x 27
for M10
for M12

Quantity

= = N A D DNDMN=2N=DNDNN=N = =B O P NDN= =L 2 0N

Attached to
illustration No.
8

8

36

6L

6R

22

4

6+11

44+49

37

37

41L

41R

4+6

M
57

58
27
57
12
18
45+49
48

ET number

36-9825233-BT
36-9825234-BT
36-9825235-BT
36-1320-07-BT
36-1320-08-BT
39-10000
36-9988109-BT
39-10131
39-9981
39-10232-VC
39-9900-SW
36-9111-19-BT
36-9111-20-BT
39-9976-SW
36-1320-03-BT
36-9825247-BT
39-9995
36-1320-09-BT
36-9825238-BT
36-9713-04-BT
36-9825245-BT
39-10086
36-9825237-BT
36-9988109-BT
36-1386-24-BT
36-1320-10-BT
36-1320-11-BT



Assembly Instructions

Remove all the separate parts from the packaging, lay them on the
floor and check roughly that all are there on the base of the assembly
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: 30 - 40 min.

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

1. Attach the front foot (2) with the preassembled transport rollers to the

main frame (1). Do this with the two screws M8x50 (37) curved washers
8//20 (46) and cap nuts (47).

2. Attach the rear foot (3) to the main frame (1). Do this with the two screws

M8x50 (37), curved washers 8//20 (46) and cap nuts (47).

Step 2:
Attach the pedal tube (6) and the swing tubes (4).

1.

Remove the screws (57), wave washer (10), spring washers (52) and
D-shape washers (56) from long axle (12) and push the long axle (12)
centered into the holder of main frame (1). Put on one side the wave
washer (10) onto one axle (12).

. Place the swing tube right (4R) on the right hand side of the main frame

(1) onto the end of long axle (12). (Note: Right is specified as viewed
standing on the machine during training.) Put the D-shape washer (56) in
position and secure swing tube right (4R) by using screw (57) and spring
washer (52).

. Screw the right pedal tube (6R) at the pedal crank (10) with axle screw

right (41R) tightly and secure position with spring washer (51) and right
nut (48R) firmly. Then put the screw caps (59+60) onto the front and rear
connection pointsof pedal tube right (6R).
(Note: The screws (41L+R) are marked with “L” for left and “R” for right.
Please use appropriate nut for left and right screw. On right side the axle
screw and nut have to screw clock wise.)

. Install the left pedal tube (6L) and swing tube (4L) incl. all additionally

required parts on the left hand side of the machine as described in 2. - 3.
(Note: The screw direction on left side for axle screw and nut is anti-clock
wise.)
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Step 3:
Attach the pedals (11) at the pedal tubes (6).

1. Push the right footrest (11R) onto the right pedal tube (6R). Adjust the
holes in the parts so that they are aligned.

2. Push the screws (44) from above through the holes and from the opposite
side screw on a nut (45) and tighten firmly.

3. Install the left footrest (11L) on the left pedal tube (6L) as described in
1.— 2. (Note: The right and left footrests can be discerned by the edges
of the longitudinal sides of the footrests. The high edges of the footrests
(11L+11R) must point inwards (towards the main frame (1)).)

Step 4:
Attach the handle bars (7L+7R) at swing tubes (4) or main frame (1).

1. You can easily switch your handlebars (7L+7R) between the dual-action
mode and the fixed mode during your workout.

Dual - action mode:

To allow the handlebars to move along with the pedals, attach them to
the swing tubes (4L+4R). Select a height setting that is comfortable to the
user, and make sure both handlebars in place with a hand grip knob (17).
Also take care at assembling that the upper bended hand grip has direction
towards to your body. Place the screw caps (43) onto the welded nuts on
swing tubes (4L+4R).

Fixed Mode:

To keep the handlebars (7L+7R) stationary, attach them to the holder at
main frame (1). As with the dual-action mode. Set both handlebars at the
same comfortable height and secure them with knob bolts (17).

16




Step 5:
Attach the computer (50) at main frame (1).

1. Take the computer (50) that has been supplied out of the packaging and
insert the batteries (Type “AA”-1.5 V pencells) by watching for the right
polarity on the back of the computer (50).

(Batteries for the computer are not included in this item. Please buy them
at your located market.) Push the computer (50) onto appropriate holder
of main frame (1) and connect the sensor cable (26).

Function principle of resistance regulation:

By turning the resistance knob in ,,+“ or ,,-“ direction, the brake belt (35) will
get more or less tension over the flywheel so that the exercise resistance
decreases or increases. If the brake belt (35) is loosely or be slipped off from
the flywheel, so you first have to turn the resistance knob (36) towards ,,-“.
Then put the brake belt (35) in the track on the flywheel (9) and attach the
end of the brake belt (35) at base frame by means of a belt loop as shown. (A)
Clamp the brake band (35) only slightly by hand and check by turning towards
.+ of resistance regulation (36) whether the desired level of resistance can
be adjusted.

Step 6:
Checks

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

2. When everything is in order, familiarise 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.
(Attention: If this item hasn’t got a fixed handlebar, please use carefully the
left and right arms for procedure.)

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:

Keep your hands in desired position on the fixed handlebar.

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.

o

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.

Computer Instructions

The supplied training computer allows the most convenient training. Every
value relevant to training is displayed in the two-part window.

The speed, the distance covered during the current training session, the
time required, the distance covered for all completed training units and
including the current session, the approximate calorie consumption and
the pulse rate are shown from the start of the training session. All values
count upwards from zero.

Switch the computer on by briefly pressing the ‘F’ button or moving a
pedal slightly.

The speed is indicated on the upper display. All other values are indicated
on the lower display.

If you wish to see one value displayed constantly as well as the speed 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.

Simply begin your training to start the computer. The computer begins to
record and display all the values reached.

Simply end your training to stop the computer. The computer stops all
measurements and retains the last values that were measured. The most
recently reached values in functions KM, TIME and CALORIES are saved
and are displayed again when training restarts. You can continue training
on the basis of these values.

If you wish to delete the most recently reached values, stop your training
session and hold down the ‘F’ button for around 5 seconds. The values for
all displays that can be modified are reset to zero. The computers switches
itself off automatically approx. 5 minutes after the end of training and deletes
the most recent values. All the displays are reset to zero when the computer
is restarted and count upwards.

1. ,,SCAN“ display:
Selecting this function causes the achieved values of the functions KM, TIME
and CALORIES to be displayed alternately at intervals of approx. 6 seconds.

2. ’KM/H” display:

The current speed in kilometres per hour is displayed. The values most
recently reached can not be saved in this function, as described above.
(Max. display limit is 99.99 kmh)

3. ’KM” display:

This shows the number of kilometres covered. The values most recently
reached can be saved in this function, as described above.

(Max. display limit is 99.99 km)
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4. "TIME” display:

This displays the time currently required in minutes and seconds. The values
most recently reached can be saved in this function, as described above.
(Max. display limit is 99.59 minutes)

5. ”CALORIES” display:

The approximate number of calories consumed up to that moment is dis-
played. The values most recently reached can be saved in this function, as
described above.(Max. display limit is 999.9 calories)

SPEED

DISTANCE
SCAN

TIME
CALORIE




Training area in mm
(for home trainer and user)

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

Cleaning, Checks and Storage of the exercise pro-
duct:

1. Cleaning

Use only a less wet cloth for cleaning.

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

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

2. Storage

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

3. Checks

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

you press any
key.

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.

don’t change

stance not well

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.

Resistance Connection of resi- | Check the right adjustment of

the tension belt as
mentioned in assembling step 5.




Training instructions

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

1. Intensity:

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

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

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

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

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

2.Frequency

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

3. Planning the training

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

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

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

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

4. Motivation

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

220 - age

(220 minus your age)
(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 A R

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

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

Sit down with one leg

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

hands. 2 x 20sec.

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

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

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

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

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

Si vous avez des questions, vous pouvez bien s(r vous adresser a nous.

Trés cordiales salutations
Top-Sports Gilles GmbH

Friedrichstr. 55
42551 Velbert

Recommandations importantes et
consignes de sécurité

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

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

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

3. Mettre en place I'appareil a un endroit sec et plan, et le protéger contre
I’humidité. Les inégalités du sol doivent étre compensées par des mesures
appropriées et par les 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 slr cet équipement de [‘utilisation jusqu‘a réparé.

9. Pour le réglage des pieces, faire attention a régler la bonne position ou
la position de réglage maximale marquée, et a bloguer 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.
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11. |l faut porter des vétements et des chaussures adaptés a un entrainement
fitness avec I'appareil. Les vétements doivent étre congus de maniére a ce
que de par leur forme (p. ex. longueur), ils ne puissent pas rester accrocher
pendant I'entrainement. Les chaussures d’entrainement doivent étre choisies
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 maniére conforme a I’emploi prévu
et uniqguement par des personnes informées et initiées en conséquence.

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

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

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

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

17. Les matériaux d’emballage, les piles vides et les pieces de I'appareil
doivent étre évacués en respectant I’environnement, pas avec les ordures
meénageres, 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 progressif de résistance qui permet la
réduction et ’'augmentation de la résistance de freinage, et ainsi du niveau
d’entrainement. En tournant le bouton de réglage de la résistance vers le
moins, cela entraine une réduction de la résistance de freinage et ainsi du
niveau d’entrainement. En tournant le bouton de réglage de la résistance
vers le plus, cela entraine une augmentation de la résistance de freinage et
ainsi du niveau d’entrainement.

20. La charge (=poids) maximale admise a été fixée a 100 kg. Cet appareil a
été contrdlé et certifié suivant les normes EN ISO 20957 -1 et EN 957-9 ,H,
C“. Cet ordinateur d‘appareils correspond aux demandes fondamentales
d‘elle EMV Directive en 2004/108/C.E.

Francais



Liste des piéces - Liste des piéces de rechange
CT 1 N° de réf. 1320

Caractéristiques techniques :  Version : 01. 11. 2014

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

e réglage variable de résistance

e Poncage systéme de ceinture de freinage

e 4-position de poignées réglables en hauteur

e Détection de la capacité des poignées

e Roulettes de déplacement a I'avant

e Ordinateur a grand confort de manceuvre avec affichage numérique de: la
vitesse, la distance, du temps, de la consommation approximative des calories
brllées et du scan.

Convient pour un poids corporel de max. 100 kg
Poids produit environ 23kg

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

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

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

Dimensions approximatives Longueur 94 x Largeur 51 x Hauteur 156 cm RARARNATE IRTTIRTETI ARRRTNUNN] IYRRARTNNA INNRARNRR] ERRTAUUTON INURURRRR] ERRRRITATE INUNNARRR] RRRAIAATL

Espace de formation: au moins 3,5 m2 0 5

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

Schéma | Désignation

n°
1 Cadre de base
2 Piet avant
3 Piet arriére
4L Tube de jonction gauche
4R Tube de jonction droit
5 Roue a chaine grand
6L Logement de coque gauche
6R Logement de coque droit
7L Poignée de maintien gauche
7R Poignée de maintien droit
8L Revétement gauche
8R Revétement droit
9 Roue volante
10 Rondelle ondulée

11L Coque gauche
11R Coque droit
12 Axe de poignées

13 Coiffe

14 Revétement de poignée
15 Bouchon d’extrémité
16 Insert en caoutchouc
17 Vis a poignée étoile
18 roulette de transport
19 roulements en acier
20 roulements en acier
21 Banque de roulement
22 Axe de roue volante
23 Ecrou d’axe faible

24 Bouchon ovale

25 Ecrou d’axe

26 Cable de palpeur

27 Plateau-manivelle de pédalier
28 Vis

29 Rondelle

30L Piece de roulement 1

30R Piece de roulement 2

31 Roulement a billes de pédalier
32 Support de roulement

33 Ecrou

34 Chaine

35 Bande de freinage

36 Réglage de la résistance

37 Vis
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Dimensions Quantité Monté sur Numéro ET
en mm Unités schéma n®
1 33-9825201-SI
1 1 33-9825202-SI
1 1 33-9825203-SI
1 6L+12 33-9825204-SI
1 6R+12 33-9825205-SI
1 27 36-9825222-BT
1 4R+41R 33-9825206-SI
1 4L+41L 33-9825207-SI
1 4L 33-9825208-SI
1 4R 33-9825209-SI
1 1+4R 36-1320-01-BT
1 1+4L 36-1320-02-BT
1 22 36-9825204-BT
16//28 1 12 36-9918-22-BT
1 6L 36-1320-04-BT
1 6R 36-1320-05-BT
1 1+4 33-9825210-SI
2” 4 2+3 36-9825207-BT
2 7 36-9825208-BT
1” 2 7 36-9825209-BT
1Ya” 4 1+4 36-9825210-BT
2 4 36-9825211-BT
2 2 36-9825212-BT
5/8” 10 1,446 36-9825213-BT
3/8” 4 6 36-9825214-BT
10 2 22 36-9825215-BT
1 9 36-9825216-BT
3/8“ 4 22 36-9825217-BT
2 8 36-1320-06-BT
3/8” 2 22 36-9825219-BT
1 22+50 36-9825220-BT
1 1 36-9825221-BT
4,2x18 4 1+8 36-9111-38-BT
23/38 1 27 36-9713-07-BT
M22 1 27 36-9713-03-BT
M23 1 27 36-9713-06-BT
30/45 2 27 36-9713-02-BT
2 27 36-9713-01-BT
M22 1 27 36-9713-05-BT
1 5+53 36-9825229-BT
1 9 36-9825230-BT
1 1 36-9825231-BT
M8x50 4 1,243 39-9811-SW



Schéma
ne
38
39
40
41L
41R
42
43
44
45
46
47
48L
48R
49
50
51
52
53
54
55
56
57

59
60
61
62

Désignation

Vis

Vis

Vis

Vis d’axe gauche
Vis d’axe droit

Vis

Bouchon fileté

Vis hexagonal
Ecrou borgne
Rondelle

Ecrou a chapeau
Ecrou borgne
Ecrou borgne

Vis hexagonal
Ordinateur
Rondelle élastique
Rondelle élastique
Roue a chaine petit
Ecrou borgne
Rondelle

Rondelle D-Formulaire
Vis

Vis hexagonal
Bouchon fileté
Bouchon fileté
Jeu d’outils

Instructions de montage et mode d’emploi
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Dimensions
en mm
4,2x20
4,2x40
M5x15
Y2”

Yo”
M6x35
pour M8-13
M10x45
M10
8//20
M8
¥2"x 8
¥2"x 8
M10x55

pour ¥2”

pour M10

Al
22//35

M10x18
Ya” x 27
pour M10
pour M12

Quantité
Unités
2

4 4 DA NDNNN=2LND=ANMNN2AN= 2 5 BO0ANDNN-S2 2@

Monté sur
schéma n®
8

8

36

6L

6R

22

4

6+11
44+49

37

37

41L

41R

4+6

4
57

58
27
57
12
18
45449
48

Numéro ET

36-9825233-BT
36-9825234-BT
36-9825235-BT
36-1320-07-BT
36-1320-08-BT
39-10000
36-9988109-BT
39-10131
39-9981
39-10232-VC
39-9900-SW
36-9111-19-BT
36-9111-20-BT
39-9976-SW
36-1320-03-BT
36-9825247-BT
39-9995
36-1320-09-BT
36-9825238-BT
36-9713-04-BT
36-9825245-BT
39-10086
36-9825237-BT
36-9988109-BT
36-1386-24-BT
36-1320-10-BT
36-1320-11-BT
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Instructions de montage

Sortez toutes les piéces de ’emballage, posez-les sur le sol et contrélez
si rien ne manque en vous basant grossiérement sur la étapes de
montage. Il faut tenir compte du fait que certaines piéces ont été reliées
au cadre et prémontrés. Quelques autres piéces ont également déja
été jointes. Ceci afin de faciliter et d’accélérer le montage définitif.
Temps de Montage: 30 - 40 min.

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

1. Attachez le pied avant (2) aux rouleaux de transport sur le corps de
I’appareil (1). Servez-vous des deux vis M8x50 (37), rondelles intercalaires
8//20 (46) et écrou a chapeau (47).

2. Attachez le pied arriere (3) au corps de I'appareil (1). Utilisez a cet effet
deux vis M8x50 (37), les rondelles intercalaires 8//20 (46) et les ecrous
chapeau (47).

Etape n° 2:
Montage les logements de coque (6) et les tubes de jonction (4).

1. Retirer les vis (57) et les rondelles (52), la rondelle ondulée (10) et les
rondelle en forme de D (56) de |‘axe de poignée (12) autour de I‘axe de
la poignée de tube (12) centre insérer dans I‘emplacement approprié sur
le chéssis de base (1). Ensuite, connectez un c6té a la rondelle ondulée
(10).

2. Glisser le tube de jonction droite (4R) sur le c6té droit de I‘axe du tube
de poignée (12). (Remarque: Sur la droite est de la ligne de visée quand
onregarde I’appareil et est formé.) Insérez un rondelle en forme de D (56)
pour s‘adapter a la essieu fin et fixer la droite de tube de raccordement
(4R) sur I‘axe du tube de poignée (12) en serrant la vis (57) avec la rondelle
élastique (52).

3. Monter le logement de coque droite (6R) sur le c6té droit de la manivelle

(27) avec le droit de boulon de I‘axe (41R).
(Remarque: Les vis sont marquées ,L“ pour la gauche et ,R* pour le
droit attribuez ce droit en conformité avec les écrous sur le c6té droit, le
boulon de I‘axe (41R) et I‘écrou d‘axe (48R) vissés dans le sens horaire.)
Le droit de la vis d‘axe (41R), puis par une bague a ressort (51) et un
écrou auto-blogquant sécurisé (48R), et enfin monter le bouchon a vis
(59+60) sur le logement de coque (6) devant et le dos.

4. Lapédale de gauche (6L) et reliant gauche du tube (4L), y compris toutes
les piéces supplémentaires nécessaires sur le c6té gauche de I‘appareil,
ainsi que dans 2-3 décrit assembler. Assurez-vous que la gauche vis
d‘essieu (41L) et I'écrou d‘axe a gauche (48L) sont vissés dans le sens
antihoraire.
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Etape n° 3:
Montage les coques (11) sur le logement des coques (6).

1. Placer la coque de pied droit (11R) sur le logement de coque droit (6R)
en position. Alignez les trous dans les parties afin qu‘ils soient alignés.

2. Les vis (44) en haut a travers les trous et les serrer chaque cété opposé
avec un écrou (45).

3. Lebol delacoque de pied gauche (11L), comme en 1-2. décrit a gauche
pédale (6L) monté sur le c6té gauche.
(Remarque: La distinction entre le pied droit et gauche repose dans
possible sur la base des bords sur les cotés du pied coquilles. la haute
bords du pied coquilles (11R+11L) doit chaque intérieur (vers le Etre
orientée vers le chassis de base.))

Etapen°4:
Assemblée des poignées gauche et droite (7L+7R).

1. Les poignées (7L+7R) peuvent pour votre entrainement soit étre mobile
ou immobile.

Mobiles poignées:

Si vous voulez les poignées avec les pédales déplacer, insérer dans les
tubes de jonction (4L+4R). Ajustez les poignées (7L+7R) a une hauteur
appropriée pour vous et fixer cette position par les vis a poignées étoile (17).
Assurez-vous vous aimez que les deux poignées sont montés aussi haut et
le les poignées (7L+7R), les poignées incurvées sont alignées avec le corps.
Installez les bouchons filetés (43) pour les écrous soudés sur les tuyaux
de liaison (4 L+4R).

Poignées fixes:

Si vous voulez les poignées (7L+7R) sont fixés, faites-le glisser dans les
fentes sur le chassis de base et également ici le guidon a une hauteur
appropriée pour vous. Puis sécurisé a I‘aide d‘vis a poignée étoile (17), la
position correspondante.
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Etapen°5:
Le montage de I‘ordinateur (50) sur le chassis de base (1).

1. Prenez |‘ordinateur fourni (50) de I‘emballage et insérer les piles (type AA
-1,5 V) par rapport polarité dans le compartiment a piles situé a I‘arriere
de I‘ordinateur (50). (Les batteries ne sont pas incluses avec I‘ordinateur
a |*. Veuillez consulter ceux dans le commerce).

Faites glisser I‘ordinateur d‘entrainement (50) pour |‘enregistrement
informatique le cadre de base et relier le cable de capteur (26) a
I‘ordinateur (50).

Principe de fonctionnement de la régulation de la résistance:

En tournant la régulation de la résistance dans le ,,+“ ou ,,-“ est le frein bande
(85) plus ou moins excités du volant afin que le étape résistance du canal
diminue ou augmente. Si la bande de frein (35) ont résolu ou étre glissé du
roue volante, de sorte que vous mettez d‘abord le contréle de la résistance
(36) vers ,,-“ pour arréter. Ensuite, placez la bande de frein (35) dans la roue
volante (9) sur le milieu et fixer I‘extrémité de la bande de frein (35) le cadre
de base par l'intermédiaire d‘une boucle de ceinture, comme indiqué (A).
Fixer la bande de frein (35) seulement légerement a la main et d‘arrivée en
tournant vers ,.+“ a la régulation de la résistance (36) si le niveau souhaité
de résistance peut étre ajustée.

Etape n° 6:
Contrdle

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

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

Remarques:

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

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

Monter, utiliser & descendre

Monter :

a. Tandis que vous vous trouvez a coté de la machine, mettez le repose-
pied qui se trouve a votre coté 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 I'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.

Directives d’utilisation de I'ordinateur

L’ordinateur d’entrainement livré avec I'appareil vous offre le plus
grand confort d’entrainement. Chaque paramétre important dans votre

entrainement s’affiche dans la fenétre en deux parties.

Dés le début de I'entrainement, la vitesse, la distance parcourue pendant
I’entrainement actuel, le temps nécessaire, la distance parcourue pendant
tous les entrainements effectués y compris I'entrainement actuel. Toutes les
valeurs sont enregistrées comptées de maniére croissante a partir de zéro.

Mettez en marche le compteur électronique en appuyant sur la touche «F”
ou en bougeant la pédale.

Dans la partie supérieure s’affiche la vitesse. Toutes les autres valeurs
s’affichent dans la partie inférieure de la fenétre.

Si outre la vitesse vous voulez que la valeur d’un autre paramétre
s’affiche en permanence pendant votre entrainement, choisissez ce
parametre a I'aide de la touche ,,F“. Si vous voulez que les valeurs des
différents parametres s’affichent en alternance permanente, choisissez la
fonction ,SCAN*. Dans ce cas, les fonctions s’affichent successivement,
en boucle, selon un intervalle de 6 secondes.

Pour arréter le compteur électronique, terminez simplement votre entraine-
ment. Le compteur électronique arréte tous les enregistrements et conserve
les derniéres valeurs mesurées. Les dernieres valeurs obtenues dans les
fonctions KM, TEMPS et CALORIES sont enregistrées et seront affichées
lorsque I’entrainement reprendra. Vous pouvez donc reprendre votre ent-
rainement a partir de ces valeurs.

Si vous voulez effacer les derniéres valeurs obtenues, interrompez votre
entrainement et appuyez sur la touche «F” pendant env. 5 secondes. Les
valeurs de tous les affichages influencables seront mises a zéro. Environ 5
minutes apres la fin de I’entrainement, le calculateur s’arréte automatique-
ment et efface les dernieres valeurs obtenues. Si vous redémarrez ensuite
le calculateur, toutes les valeurs sont enregistrées de maniére croissante
en partant de zéro.

1. Affichage en mode ,,SCAN* :

Le fait de choisir cette fonction permet d’afficher, en alternance permanente
et toutes les 6 secondes, les valeurs atteintes par les parameétres KM,
TEMPS et CALORIES.

2. Affichage «KM/H”(SPEED) :

La vitesse actuelle en kilometres par heure est affichée. Pour cette fonction,
il n’y a pas d’enregistrement des derniéres valeurs obtenues, comme il I'est
décrit ci-dessus.

(Limite maximale de I’affichage 99,99 Km/h)
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3. Affichage «KM” (DISTANCE):

Les kilometre parcourus sont affichés. Pour cette fonction, il y a
I’enregistrement des derniéres valeurs obtenues, comme il I'est décrit
ci-dessus.

(Limite maximale de I'affichage 99,99 Km)

4. Affichage «TEMPS”(TIME):

Le temps actuel nécessaire est affiché en minutes et secondes. Pour cette
fonction, il y a I’enregistrement des derniéres valeurs obtenues, comme il
Iest décrit ci-dessus.

(Limite maximale de I’affichage 99,59 Minuten)

5. Affichage «<CALORIES” :

Le niveau actuel de dépense approximative des calories est affiché. Pour
cette fonction, il y a I’enregistrement des dernieresvaleurs obtenues, comme
il 'est décrit ci-dessus.

(Limite maximale de I’affichage 999,9 calories).

SPEED

DISTANCE
SCAN

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

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

Nettoyage, Entretien et stockage de I‘exercice:

1. Nettoyage

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

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

2. Stockage

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

3. Entretien

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

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

Probléme Cause Possible Solution

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

Pas de piles ou de
batteries insérées
vide.

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

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

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

Manquant impul-
sion du capteur
en raison de

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

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

Manquant impul-
sion du capteur
en raison de la

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

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

La résistance Bande de frein ne | Vérifiez la bande de frein sur

ne change est pas correcte- | bon

pas sensible- ment ajusté. Configuration comme décrit
ment lors de dans Installation Etape 5.
|‘ajustement




Recommandations pour ’entrainement

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

1. Intensité:

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

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

a. Mesure de contrdle du pouls de maniére classique (c.-a-d. en posant le
pouce sur la veine du poignet et en comptant les battements en une minute).
b Mesure de contréle du pouls au moyen d’un dispositif approprié (vendu
dans un magasin spécialisé).

2. Fréquence

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

3. Programmation de I’entrainement

Chaque séance d’entrainement devrait comprendre trois phases:

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

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

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

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

4. Motivation

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

objectif se rapprocher progressivement.
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—&— Maximalpuls (220-Alter)
Maximum pulse rate (220-age)

—®—90% des Maximalpulses
90% of the maximum pulse rate

—x— 85% des Maximalpulses
85% of the maximum pulse rate

—X— 70% des Maximalpulses
70% of the maximum pulse rate

Formules de calcul:

Pouls maximum

90% du pouls maximum
85% du pouls maximum
70% du pouls maximum

220 - 4ge

(220 - 4ge) x 0,9
(220 - &4ge) x 0,85
(220 - age) x 0,7

Exercices d‘échauffement (Warm Up)

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

stance sentir. Cette position va tenir quelque chose.

B B L

Penchez-vous aussi loin
que possible et laissez vos
jambes presque tendue.
Montrez-le avec vos doigts

Atteindre avec votre main

gauche derriére votre téte

vers |‘épaule droite et tirez
avec la main droite légere-
ment au coude gauche.

Apres 20sec. Mettez bras x 20sec.

dans la direction de l‘orteil. 2

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.

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

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

d‘entrainement avec le tremblement des extrémités.
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Geachte klant

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

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

Met vriendelijke groeten,
Top-Sports Gilles GmbH

Friedrichstr. 55
42551 Velbert

Belangrijke aanbevelingen en veiligheids
instructies

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

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

2. Vooraleer het toestel voor het eerst gebruikt wordt en met regelmatige
tussentijden nakijken of alle schroeven, moeren en overige verbindingen vast
zitten, opdat een veilige operationele toestand gewaarborgd is.

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

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

5. V66r 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
mogen daarom uitsluitend in overeenstemming met de bepalingen en door
op gepaste wijze geinformeerde en geinstrueerde personen gebruikt worden.

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

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

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

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

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

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

19. Het toestel is uitgerust met een traploze weerstandsinstelling, die
respectievelijk een verlaging en een verhoging van de remweerstand en
daardoor van de trainingsbelasting mogelijk maakt. Daarbij leidt het draai-
en van de instelknop van de weerstandsinstelling in de richting van het
symbool “Minus” tot een verlaging van de remweerstand en daardoor van
de trainingsbelasting. Het draaien van de instelknop van de weerstandsin-
stelling in de richting van het symbool ,,Plus” leidt tot een verhoging van de
remweerstand en daardoor van de trainingsbelasting.

20. De toegelaten maximale belasting (= lichaamsgewicht) werd op 100 kg
bepaald. Dit toestel werd conform de EN ISO 20957 -1 en EN 957-9 ,H,
C* gekeurd en gecertificeerd en in overeenstemming is met het EG-richtlijn
(2004/108/EG).



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:

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

Stuklijst - lijst met reserveonderdelen
CT 1 bestelnummer 1320

Technische gegevens: stand: 01. 11. 2014

Combinatie van loopband, hometrainer en stepper Ellipsvormige verloop
van de beweging vooruit en achteruit Gewrichtsbesparende training van
been-, bil-, heup-, bij- en armspieren.
Adresse:
Remsband Systeem
traploze instelling van de weerstand
4 —weg verstelbare ergonomisch geoptimaliseerde handgrepen
Mogelijkheid van vergrendelknoppen
Transportrollen voor
Gemakkelijk te bedienen computer met digitale weergave van: Snelheid,
afstand, tijd, ca. Calorieverbruik en scan.

Geschikt voor een lichaamsgewicht van max. 100kg
Gewicht van het product ca. 23kg

Afmetingen ca. 194 x b 51 x h 156 cm

Training ruimte: minstens 3,5 m?

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

0 5 10 15 20 25 30 35 40 50 60 70 80 90 100 mm
Afbeeldings- | Beschrijving Afmetingen Aantal Gemonteerd aan ET-nummer
nr. mm stuks afbeeldingsnr.
1 Basisframe 1 33-9825201-SI
2 Voetbuis voor 1 1 33-9825202-SI
Voetbuis achter 1 1 33-9825203-SI
4L Verbindingsbuis links 1 6L+12 33-9825204-SI
4R Verbindingsbuis rechts 1 6R+12 33-9825205-SI
5 Kettingwiel 1 27 36-9825222-BT N
6L Voetschalbefestigung links 1 4R+41R 33-9825206-SI -g
6R Voetschalbefestigung rechts 1 4L+41L 33-9825207-SI g
7L Handgreep links 1 4L 33-9825208-SI %
7R Handgreep rechts 1 4R 33-9825209-SI ()
8L Bekleiding links 1 1+4R 36-1320-01-BT <
8R Bekleiding rechts 1 1+4L 36-1320-02-BT
9 Fliegwhiel 1 22 36-9825204-BT
10 Gegolfte ring 16//28 1 12 36-9918-22-BT
11L Voetschal links 1 6L 36-1320-04-BT
11R Voetschal rechts 1 6R 36-1320-05-BT
12 Greepas 1 1+4 33-9825210-SI
13 Voetkappen 2” 4 2+3 36-9825207-BT
14 Greepovertrek 2 7 36-9825208-BT
15 Eindknop 1”7 2 7 36-9825209-BT
16 Kunststof inzetstuk 1Vs” 4 1+4 36-9825210-BT
17 Handgrepschroef 2 4 36-9825211-BT
18 Transportrol 2 2 36-9825212-BT
19 Lager 5/8” 10 1,4+6 36-9825213-BT
20 Lager 3/8” 4 6 36-9825214-BT
21 Afstandsstuck 10 2 22 36-9825215-BT
22 Fliegwhielas 1 9 36-9825216-BT
23 Asmoer 3/8¢ 4 22 36-9825217-BT
24 Dop oval 2 8 36-1320-06-BT
25 Asmoer 3/8” 2 22 36-9825219-BT
26 Sensorkabel 1 22+50 36-9825220-BT
27 Pedalkruk 1 1 36-9825221-BT
28 Schroef 4,2x18 4 1+8 36-9111-38-BT
29 Onderlegplaatje 23/38 1 27 36-9713-07-BT
30L Kogellaagerafdekking 1 M22 1 27 36-9713-03-BT
30R Kogellaagerafgdekking 2 M23 1 27 36-9713-06-BT
31 Kogellager 30/45 2 27 36-9713-02-BT
32 Kogellageropname 2 27 36-9713-01-BT
33 Moer M22 1 27 36-9713-05-BT
34 Ketting 1 5+53 36-9825229-BT
35 Remsband 1 9 36-9825230-BT
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Afbeeldings-
nr.
36
37
38
39
40

41L
41R
42
43
44
45
46
47
48L
48R
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62

Beschrijving

Weerstandsinstelling
Schroef

Schroef

Schroef
Kruiskopfschroef
Asschroef links
Asschroef rechts
Riemspan schroef
Schroefkap
Zeskantschroef
Zelfborgene Moer
Onderlegplaatje
Dop moer
Zelfborgene moer
Zelfborgene moer
Zeskanteschroef
Computer

Verring

Verring

Kleine Kettingwiel
Zelfborgene moer
Onderlegplaatje
Schijf met D-form
Schroef
Zeskantschroef
Schroefkap
Schroefkap
Gereedschapsset

Montage-en bedieningshandleiding

Afmetingen
mm

M8x50
4,2x20
4,2x40
M5x15
V2"
V2”
M6x35
voor M8-13
M10x45
M10
8//20
M8
2"x 8
¥2”x 8
M10x55

voor 2”
voor M10

Va”
22//35

M10x18
Ya” x 2”7
voor M10
voor M12
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Aantal
stuks
1
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Gemonteerd aan
afbeeldingsnr.
1

1,2+3

8

8

36

6L

6R

22

4

6+11

44+49

37

37

41L

41R

4+6

41
57

58
27
57
12
18
45+49
48

ET-nummer

36-9825231-BT
39-9811-SW
36-9825233-BT
36-9825234-BT
36-9825235-BT
36-1320-07-BT
36-1320-08-BT
39-10000
36-9988109-BT
39-10131
39-9981
39-10232-VC
39-9900-SW
36-9111-19-BT
36-9111-20-BT
39-9976-SW
36-1320-03-BT
36-9825247-BT
39-9995
36-1320-09-BT
36-9825238-BT
36-9713-04-BT
36-9825245-BT
39-10086
36-9825237-BT
36-9988109-BT
36-1386-24-BT
36-1320-10-BT
36-1320-11-BT



Montagehandleiding

Neem alle losse onderdelen uit de verpakking, leg deze op de grond
en bruto controleer aan de hand van de montageen staps of alle
onderdelen aanwezig zijn. Hierbij moet er op worden gelet dat een
aantal onderdelen rechtstreeks met het onderstel zijn verbonden en
voorgemonteerd zijn. Bovendien zijn enkele andere losse delen ook al
tot eenheden samengevoegd. Hierdoor kunt het apparaat gemakkelijker
en sneller monteren. Montage tijd: 30 - 40 min.

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

1.

Monteer de voorste poot (2) met de vooraf gemonteerde transportrollen
op het onderstel (1). Gebruik daarvoor 2 bouten M8x50 (37), gebogene
tussenringen 8//20 (46) en dop moeren (47).

. Monteer de achterste poot (3) op het onderstel (1). Gebruik daarvoor 2

bouten M8x50 (37), gebogene tussenringen 8//20 (46) en dop moeren
47).

Stap 2:
Montage van de voetschalbefestigung (6) en den verbindingsbuizen (4).

1.

Verwijder de schroeven (57) en borgringen (52), golf ring (10) en D-vormige
tussenring (56) van de greep as (12) en shuiv de greep as (12) midden te
voegen in de juiste sleuf op het basisframe (1). Sluit vervolgens de ene
kant naar de golf ring (10).

. Schuif de verbindingsbuis rechts (4R) aan de rechterzijde van de greep as

(12). (Let op: Aan de rechterkant is uit de lijn van het zicht bij het kijken
naar de Apparaat en wordt getraind.) Plaats een D-vormige tussenring
(56) om te passen op de as einde en zet de verbindingsbuis rechts (4R)
op de greep as (12) door het aandraaien van de schroef (57) met veering
(52) vast.

. Houd het rechter voetschalbefestigung (6R) aan de rechterzijde van

de kruk (27) en schroef m.b.v. de asbout rechts (41R) het rechter
voetschalbefestigung (6R) vast.

(Opmerking: De schroeven zijn gemarkeerd met ,L“ voor links en
»,R“ voor rechts wijs dit recht in overeenstemming met de moeren
aan de rechterkant, de asbout (41R) en de asmoer (48R) geschroefd
met de klok.) De asbout rechts (41R) dan met veerring (51) en veilige
zelfborgende moer (48R) en ten slotte monteert u de schroefdoppen
(59+60) voetschalbefestigung aan de voor-en achterkant.

. Hetlinker voetschalbefestigung (6L) en verbindingsbuis links (4L) inclusief

alle toebehorende delen aan de linkerzijde van de inrichting en de 2-3
beschreven monteren. Zorg ervoor dat de as bout links (41L) en de
asmoer aan de linkerkant (48L) zijn geschroefd tegen de klok.

Nederlands
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Stap 3:
Montage van de voetschalen (11) aan de voetschalbefestigungen (6).

1. Plaats de rechter voetschal (11R) op de rechter voetschalbefestigung
(6R) stel de gaten in de delen zodat ze zijn uitgelijnd.

2. De schroeven (44) van boven door de gaten en de tegenoverliggende
zijde vast met elk een moer (45).

3. De linker voetschal (11L), zoals in 1-2. links is beschreven Pedaal (6L)
gemonteerd aan de linkerkant.
(Opmerking: Het onderscheid tussen de linker en rechter voetschal in
mogelijk op basis van de randen aan de zijkanten van de voet schalen.
De hoge randen van de voet schelpen (11R+11L) moeten van elk naar
binnen (richting de zijn van het basisframe.)

Stap 4:
Montage van de handgrepen links en rechts (7R+7L).

1. De handgrepen (7L+7R) kan voor uw training, hetzij mobiel of stationair.

Beweegbare handvatten:

Als u wilt dat de handvatten samen met de pedalen verplaatsen, plaatst u
deze in de verbindingsbuizen (4L+4R).

Stel de handgrepen (7L+7R) op een juiste hoogte voor u en zet deze positie
door de handgreep schroeven (17). Maken je vindt het leuk dat beide grepen
zo hoog en het zijn gemonteerd de handgrepen (7L+7R) worden de gebogen
handgrepen uitgelijnd met het lichaam. Installeer de schroev kappen (43)
aan de gelaste moeren op de verbindingsbuizen (4L+4R).

Vast handvatten:

Als u wilt dat de handvatten (7L+7R) zijn bevestigd, schuif het in de sleuven
van het basisframe en ook hier het stuur naar een geschikte hoogte
voor u. Vervolgens veilig met de hulp van Handgreepschroeven (17), de
overeenkomstige positie.
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Stap 5:
Montage van de computer (50) op het basisframe (1).

1. Neem de bijgeleverde computer (50) uit de verpakking en plaats de
batterijen (type AA -1,5 V) met respect juiste polariteit in het batterijvak
aan de achterkant van de computer (50). (Batterijen zijn niet meegeleverd
met de computer op. Zie die in de handel.) Schuif de training computer
(50) aan op de computer houder van het basisframe en sluit de sensor-
kabel (26) aan de computer (50).

Functie principe van weerstand regelgeving:

Door het draaien van de weerstand regelgeving in de richting ,,.+* of ,,-“ is de
Remband (35) meer of minder enthousiast over het vliegwiel, zodat de Stap
weerstand afneemt of toeneemt. Als de remband (35) hebben opgelost of
worden gleed van het vliegwiel, zodat u eerst de sturing van de weerstand
(36) naar ,,-“ te draain. Dan zet de rem band (35) in het spoor op het vliegwiel
(9) op de middelste en bevestig het einde van de rem-band (35) het frame
door middel van een riem zoals, afgebeeld (A). Klem de remband (35)
slechts licht met de hand en controle door draaien naar ,+“ de weerstand
verordening (36) of de gewenste weerstand kan worden aangepast.

Stap 6:
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. (Opgemerkt: Indien de beveiligingsinrichting
niet gebruik de handvatten zachtjes links en rechts voor de goederenbe-
handeling.)

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.

Computerhandleiding

De meegeleverde computerhandleiding biedt u het grootste
trainingscomfort. Elke trainingsrelevante waarde wordt in het uit twee
delen bestaande venster weergegeven.

Vanaf het begin van de training worden de snelheid, het afgelegde traject
tijdens de actuele training, de daarvoor benodigde tijd, het afgelegde traject
van alle trainingssessies tot nu toe inclusief dat van de actuele training, het
globale aantal verbruikte calorieén en de hartslag op het display weergege-
ven. Alle waarden worden vanaf nul oplopend vastgehouden.

Schakel de computer in door de “F”-toets kort in te drukken of door de
pedalen even te bewegen.

In de bovenste indicatie wordt de snelheid aangegeven. In de onderste
indicatie worden alle andere waarden weergegeven.

Indien u wilt dat tijdens de training naast de snelheid permanent

een waarde aangegeven wordt, dan moet u deze met de ,F“-toets
selecteren. Indien u deze waarde in de permanente wissel wenst aan te
geven dan moet u functie ,SCAN* selecteren. In afstanden van ongeveer
6 seconden gaat de indicatie dan van de ene naar de andere functie.

Om de computer stop te zetten, stopt u gewoon met uw training. De
computer stopt alle metingen en houdt de laatst gemeten waarden vast.
Na vier minuten schakelt de computer automatisch uit. De laatst bereikte
waarden voor de functies KM, TIJD en CALORIEEN worden opgeslagen en
weergegeven bij het begin van de volgende training. U kunt dan op basis
van deze waarden verder trainen.

Wanneer u de laatst bereikte waarden wilt wissen, stopt u met uw training
en drukt u de “F”-toets ca. 5 seconden in. De waarden van alle wisbare
aanduidingen worden dan op nul gezet. Ca. 5 minuten na afloop van de
training wordt de computer automatisch uitgeschakeld waarbij de laatst
bereikte waarden worden gewist. Wanneer de computer opnieuw wordt
ingeschakeld, krijgen alle functies weer de waarde nul en kunt u op basis
daarvan met een nieuwe training beginnen.

1. ,SCAN“-indicatie:
Door deze functie te selecteren worden in de voortlopende wissel, in
intervallen van ongeveer 6 seconden, de bereikte waarden van de functies

KM, TIJD en CALORIEEN aangegeven.

2. “KM/H” (SPEED)-aanduiding:

Hiermee wordt de actuele snelheid in kilometers per uur weergegeven. Voor
deze functie geldt niet, zoals hierboven beschreven, dat de laatst bereikte
waarde wordt opgeslagen.

(Max. aanduiding 99,99 km/h)
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3. “KM”(DISTANCE)-aanduiding:

Het aantal afgelegde kilometers wordt weergegeven. Voor deze functie
geldt, zoals hierboven beschreven, dat de laatst bereikte waarde wordt
opgeslagen.

(Max. aanduiding 99,99 km)

4. “TIJD”(TIME)-aanduiding:

De actueel benodigde tijd wordt in minuten en seconden weergegeven.
Voor deze functie geldt, zoals hierboven beschreven, dat de laatst bereikte
waarde wordt opgeslagen.

(Max. aanduiding 99,59 minuten)

5.”CALORIEEN”(CALORIES)-aanduiding:

actuele globale aantal verbruikte calorieén wordt weergegeven. Voor deze
functie geldt, zoals hierboven beschreven, dat de laatst bereikte waarde
wordt opgeslagen.

(Max. aanduiding 999,9 calorieén).

SPEED

DISTANCE
SCAN

TIME
CALORIE




Oefenterrein in mm
(Voor de apparaat-en
gebruikers)

Oefenterrein in mm
(Voor de apparaat-en
gebruikers)

Reiniging, onderhoud en opslag van de hometrainer:

1. Reiniging

Gebruik alleen een vochtige doek voor het reinigen.

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

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

2. Opslag

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

3. Onderhoud

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

Fixes:

Als u niet kunt oplossen met behulp van de genoemde storing

informatie, kunt u contact opnemen met uw dealer of Fabrikant.

Probleem

Mogelijke oorzaak

Oplossing

De computer
wordt niet
ingeschakeld
door het
indrukken van
een knop.

Geen batterijen of
accu‘s geplaatst
leeg

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

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

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

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

De computer

Ontbrekende sen-

Schroef het linker deksel en

niet merkbaar
veranderen bij
verstelling

correct ingesteld.

telt niet en sor puls door een controleer de of de hoek van de
gaat niet aan | onjuiste positie van | sensor naar het vliegwiel

de start van de sensor. draait en de sensor kabel onbe-
de opleiding schadigd is.

een.

Weerstand Remband is niet Controleer de remvoering van

de juiste instelling zoals be-
schreven in installatie Stap 5.
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Trainingshandleiding

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

1. Intensiteit:

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

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

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

2. Frequentie:

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

3. Planning van de training

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

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

Voor meer informatie over uitoefening van warme up, oefening te rekken
of algemene gymnastische oefenen in onze downloadarea onder www.
christopeit-sport.com

4. Motivatie

De sleutel tot een succesvol programma is een regelmatige training. U kunt
het beste een vaste tijd en plaats per trainingsdag vaststellen en u ook
geestelijk op de training voorbereiden. Train alleen met een goed humeur
en houd uw doel voor ogen. Met een continue training zult u zien dat u per
dag vooruitgang boekt, dat u zich verder ontwikkelt en dat u uw persoonlijke
trainingsdoel beetje bij beetje nadert.
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Berekeningsformules: Maximale hartslag (220 - leeftijd) = 220 - leeftijd
90% van de maximale hartslag = (220 - leeftijd) x 0,9
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.

B B A R

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

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

Ga zitten met een been ge-
strekt op de grond en buig
naar voren en proberen om
de voet te bereiken met je
handen. 2 x 20sec

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

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 coaepxaHuA

1. BaxHble pekomMeHaalmn n ykasaHuAa

no 6e3onacHocTu ctp. 39
2. O630p oTAENbHBIX AeTanen ctp. 3
3. Cneuudwmkaumna cTp. 40 - 41
4. PykoBoacCTBO Mo cOopke C OTAENbHbIMU

unacTpaumnaMm cTp. 42 - 44
5. Yuctka, VicnpaBneHune Henonanok, YnpaxHeHus,

Vcnonb3oBaHue TpeHaxepa cTp. 45
6. PykoBOACTBO NO MCMOMb30BAHUIO KOMMbIOTEPA cTp. 46
7. PykoBoACTBO MO TPEHWpOBKaM cTp. 47

YBaxkaemble MoKynaTenbH1LbI 1 nokynartenw!

Mo3apaBnAem Bac ¢ NOKYyMNKov TPEHMPOBOYHOIO cHapAAa ANA AOMALLHUX
3aHATUI CNOPTOM U >kenaem Bam cambix MPUATHbLIX BNeYaTneHni.
CnepyviTe, noxanymncra, yKasaHnaM v MHCTPYKLUMAM Hallero pykoBoAcTBa
Mo MOHTaXy 1 3KCnyaTauum.

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

C yBaxkeHuem, Baw

Top-Sports Gilles GmbH

Ba>kHble peKoMeHAaUnn u yKa3aHuA
no 6e3onacHoCTH

Haww nagenuna npuHUMnuanbHO noasepraroTcA UCMbITaHUAM CO CTOPOHbI
N TeMm caMbiM OTBe4YalT aKTyaJlbHOMYy, CaMOMYy BbICOKOMY CTaHOApTy
6e3onacHocT. OgHaKo 3TOT CpaKT He ocBObOXAaeT 0T 06A3aHHOCTH CTporo
cobnogatb npueeneHHble H1UXXe NpuHunnuanbHble yKasaHuA.

1. MoHTUpoBaTb TpeHaxxep B TOYHOM COOTBETCTBUM C MOHTaXHOW
WHCTPYKLUUEN 1 MCMONb30BaTh TOMbKO T€ OTHOCALUMECA K TpeHaxepy
[eTanu, KoTopble MPUoXeHbl ANA MOHTaXa TpeHaxepa W yKa3aHbl B
cneuvndmkaumu. Mepen NpoBeaeHEM MOHTaXa NPOBEPUTH KOMMIIEKTHOCTb
MOCTaBKM Ha OCHOBAHWU HaKNagHOW W KOMMNEKTHOCTbCOAEPXKMMOTO
KapTOHHOW KOPOBKM-yNaKkoBKY Ha OCHOBaHWM creumdmkaumm, npuBeaeHHo
B PYKOBOZLCTBE MO MOHTa>KY M 3KCMyaTauum.

2. Mepen nepBbIM UCMONb30BAHMEM U YEPEe3 perynapHble HTepBarbl
BPEMEHU MPOBEPATb MPOYHOCTb MOCAAKM BCEX BMHTOB, raek W MpoYMx
COEAUHEHUI ¢ TeM, 4Tobbl 0obecneynTb HaAEeXKHOoe IKCnyaTaumMoHHoe
COCTOAHVE TPeHaxepa.

3. PaamecTuTb TpeHaxep B CyXOM, POBHOM MECTE W MPeaoXpaHuTb ero
OT Bnarn n cblpoctn. CKOMMNEHcMpoBaTb HEPOBHOCTM Mona 3a cyeT
COOTBETCTBYIOLMX Mep, OCYLLECTBIAEMbIX Ha MOMY, U NPeayCMOTPEHHbIX
ANA 3TOro, I0CTUPYEMbIX AeTanen TpeHaxepa, eCNv OHW eCTb Ha JaHHOM
TpeHaxepe. VICKMoUYMTb KOHTaKT C BMaroii 1 CbipoCTbHO.

4. Ecnv cnepyeT 3aluMTTb MeCcTO pa3MeLleH A TpeHaxepa B 0CO6eHHOCTY
OT NpOoAaBNMBaHUA, 3arpA3HEHUIA N TOMY NOLOGHOrO, MOASOXUTL MOA
TpeHaxkep NOAXOAALLYIO, HECKOMNb3ALLYHO MPOKNaAKY (HanpuMep, pe3vHOBbI
KOBPVIK, AEPEBAHHYIO NAUTY UKW T. M.).

5. MNepen TPeHUPOBKOW yaanuTb BCE NPeAMETbI B paanyce 2 MeTPOB BOKPYT
TpeHaxepa.

6. [InA O4YNCTKM TpeHaxkepa Hemnb3A NoNb30BaTbCA arpeCcCUBHbLIMM
YUCTAWMMM cpeAcTBamMu, a ANnA MOHTa)xa U BO3MOXHOIo peMoHTa
NCMonb30BaTb TOMbKO MOCTABMEHHbIN BMECTE C HUM WU NOAXOAALUMN
COBCTBEHHbIN UHCTPYMEHT. Y aanuTb ¢ TpeHaxkepa cneapl noTa cpasy xe
nocne OKOH4YaHNA TPEHVPOBKW.

7. BHUMAHMUE! HekBanuguunpoBaHHaa n Yype3MepHasa TpeHUMpoBKa
MOXEeT MPUYUHUTBL Bpea, 340p0Bbi0. [103TOMy Nepea, Tem, Kak npuctynartb
K ueneHanpaBfleHHON TPeHWPOBKE, MPOKOHCYNbTUPOBaTbCA C
COOTBETCTBYIOLMM Bpa4oM. OH MOXET onpeaenvTb, KakuM MakCUMarnbHbIM
Harpyskam (nynbc, BaTT, NPOAOIKUTENbHOCTb TPEHUPOBKN U T. A.)
paspeluaeTcA NoABepraTbea, U AaTb TOHHYIO MHCPOPMAaLMIO O MPaBUITbHOM
NMoNoXeHWn Tena BO BPEMA TPEHUPOBKWU, O LenAX TPEHWPOBKMW U O
nuTaHun. 3anpeLiaeTcA TpeHMpoBaTbcA nocne obunbHom eapl. Mpumnte BO
BHVMaHWe, 4TO TPeHaXkep He NpeAHasHaYveH AnA TepaneBTUYeCcKuX Lenen.

8. TpeHnpoBaTbCA Ha TpeHaxepe TOMbKO Toraa, Korga oH pabortaer
6e3ynpe4Ho. [1nA BO3MOXHOIO PEMOHTA UCMOMb30BaTb TOMbKO OPUrMHANBHbIE
3anacHble yact. BHUMAHMUE! Ecnv Bo BpemA Nonb3oBaHNEM TPpeHaXXepoM
KakafA-nnbo 4acTb HarpeBaeTCA, HeOH6XOAMMO CPOYHO 3aMEHUTb ee U He
nofib30BaTbCA TPEHaXepom [0 Tex rop, Moka OH He byaeT npueeaeH B
paboyee COCTOAHME.

9. HacTpauBana perynupyemble geTanu, cneanTb 3a NpaBUbHbIM
MNOMNOXXEHNEM UITU, COOTB., YHUTbIBATH NMOMEYEHHYIO MAKCUMabHYHO MO3ULMIO
HaCTPOViKM 1 06ecneumBaTb Haanexatlyto hMKcaLmio 3aHOBO HACTPOEHHOTO
MOMOXeHUA.
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10. Ecnu B pyKoBOACTBE He yKa3aHO MHOrO0 TO TpeHaXepoMm MOXeT
nonb30BaTbCA TOMbKO OAUH 4YenoBeK. BpemA TpeHMpOoBKKM He [OMKHO
npesocxoauTb B Lenom 90 Min./exxenHeBHO.

11. Heob6x0aMMO HOCUTbL TPEHUPOBOYHYIO OAeXAy M 06yBb, KOTOPbIE
noaxoAAT ANA O340POBUTENbHON TPEHUPOBKM Ha TpeHaxkepe. Opexaa
[omKHa 6biTb Takow, Y4TOObl MO CBOEN hopme (Hanpumep, ANMHE) oHa
He morna 3auenuTbCA BO BpemA TpeHupoBku. CnepyeT noabupaTb
TPEHUPOBO4HYIO 06yBb, KOTOPaA NOAXOAUT K TpeHaxepy, obecrneunsaeT
YCTONYUBOCTb AJSIA HOT Y UMEET HECKOINb3ALLYIO MOAOLLBY.

12. BHUMAHME: Ecnv BO3HUKHYT ronloBOKPY>XKeHWe, TOLHOTa, 60511 B rpyan
1 Opyrve aHomarbHble CUMMTOMbI, NMPepBaTh TPEHUPOBKY M 06paTUTbCA K
COOTBETCTBYHOLLEMY Bpayy.

13. CnepyeT nNpvHUMNUanNbHO Yy4YeCTb, YTO CMNOPTUBHbIE CHapAAbl — He
nrpyLku. MoaTomy nx paspeluaeTcaA NCnonb30BaTh TOMLKO B COOTBETCTBUAN
C Ha3HayeHWem W nuuamun, KoTopble pacrnonaratT COOTBETCTBYIOLLEN
VNHdOpMaLumen n KOTopble NPOLLN COOTBETCTBYIOWMIN MHCTPYKTaXK.

14. Takum nUUaM Kak OeTW, UHBaNWAbl U NIOAN C yBEYbAMMU criedyeT
Nonb30BaTbCA TPEHAXKEPOM TOJBKO B NMPUCYTCTBUM eLLe OAHOTO YeNoBeKa,
KOTOPbIi MOXET OKasaTb MOMOLb M AAaTb PYKOBOAALIME yKasaHuA.
MCKIoUmMTL BO3MOXHOCTb MCTONb30BaHMA TpeHaxkepa AeTbMu 6e3 Haasopa,
MPVHAB COOTBETCTBYOLWME Mepb.

15. Cneauntb 3a Tem, YTOObl TPEeHUpyoLWMeCH 1 Apyrme nuua HUKoraa He
nonajanv KakMmu-nmbo 4acTAMM CBOEro Tefla B 30HY elle ABUXKYLLMXCA
netanei Uny YTobbl OHU HEe HaXOAUNNCh TaMm.

16.@ B KoHLe cpoka cry>k6bl 3TOT MPOAYKT HE AOMKEH ObITb yTUAN3MPOBaH
B IOMaLLHNE OTXOfbl, @ AOIDKEH 6bITb OTAaH Ha COOPHBIV MYHKT yTUIn3aumm
NCMOMb30BAHHbIX 3MIEKTPUYECKUX U INEKTPOHHbIX Npubopos. Ha aTo
yKasblBaeT CYMBOJT Ha MPOAYKTE, HA UHCTPYKLUMU MO 3KCnyyartauum unm
Ha ynakoBke. Bce maTepuansl MOryT 6bITb CHOBA UCMOMb30BaHbl COrMacHoO
mMapkupoBke. Npy NOBTOPHOM MCMOMb30BaHWM, BTOPUYHON nepepaboTke
nnn apyrux opmax BTOPMYHOTO UCMONb30BaHUA CTapbix NpMoopos Bel
BHOCUTE CBOWN BKNaf B 3alUMTy OKpy>KatoLen cpeabl.

MoxanywcTa, y3HanTe B KOMMYHaNbHOM yNpaBieHnn agpec bnmnsnexaliero
CHOPHOro MyHKTa yTUAM3aLmu.

17. YunTbiBaA TpeboBaHMA 9KONOrnm, He yaandaTb YyNakoBOYHbIN MaTepuarn,
n3pacxofoBaHHble 6aTapeinku u getanu TpeHaxepa BMecTe ¢ 6bITOBbIMM
oTxXxogamun, a KnacTb UX B NpefyCMOTPEeHHble AnA 3Toro KOHTeI7IHepr-
COOPHMKM MU CAABaTb WX B COOTBETCTBYIOLLME MYHKTbI c60pa yTUIbChIPbA.

18. 3TOT TpeHaxep ABNAETCA TPEHAXEePOM, AeNCTBYIOLMM B 3aBUCUMOCTM
OTCKOPOCTU BpaLLEeHUA, YTO 03HAYAET, MPU YBENMYEeHUN Yucna 060poToB,
yBENM4MBaeTCA MOLLHOCTb U HA06OPOT.

19. TpeHaxkep obopynoBaH 6e3CcTyneH4aTbiM PerynaTopoM CONPOTMBIIEHNS,
obecneynBaloLLMM yMEHbLUEHNE UMM COOTBETCTBEHHO YyBENUYeHune
TOPMO3HOro conpoTuBfieHUA, a TeM CaMblM U Harpy3km BO BpemA
TpeHupoBKkW. MNpy 3TOM NOBOPOT KMaBMLIN NPOTUB YACOBOW CTPEnKu
NPUBOAUT K YMEHbLUEHUIO TOPMO3HOIO COMPOTUBEHUA, a TEM CambIM U
Harpysku BO BpeMA TPEeHWpOBKMW. [MOBOPOT KNnaBumLIM MO 4acon CTpenke
NPUBOANT K YBESIMYEHUIO TOPMO3HOIO COMPOTUBNEHUA, & TEM CambIM U
Harpys3ku Bo BpemAa TPEHNPOBKW.

20. TpeHaxxep NpoLLen UCnbITaHWA U cepTudunkaumio cornacHo Hopme EN
ISO 20957 -1 n EN 957-9 ,H, C* [JonycTumaa MakcumanbHas Harpyska
(= Bec Tena) yctaHosneHa B 100 Kr. KomnbloTep npoLlen cepTugukaumio
cornacHo Hopme EMV Richtlinie 2004/108/EG.




Cneuucdukauma — CnUcok 3anacHbIX YacTen
CT 1 Ne 3akasa 1320

TexHMYecKne xapakTepUCTUKM NO cocToAHMIo Ha: 01. 11. 2014

BeccTyneryarana perynmposKa conpoTmBneHnA
PemeHHana cuctema Harpysku

[Mopy4HW AnA TPEHNPOBKM PyK, perynvpyemMblie no BbICOTe
TpaHCnopTUPOBOYHbIE PONKH

CKOPOCTb, ANCTaHLMA, BPEMA, Npubin. pacxoa kanopun n Scan

MakcumanbHbi Bec nonb3osatena: 100 Kr

Bec TpeHaxepa: npunbn. 23 kr

[abapuTHble pa3mepbl: npubn. [ 94 x LW 51 x B 156 cm
O6y4eHue nroLaab: He MeHee 3,5 M2

KomnbloTep ¢ 0AHOBPEMEHHON UHAMKAUMEN CrieAyOLLMX NapaMmeTpoB:

CHAB ynakoBKy, NpoBepbTe MO CMWCKY, BCE N AeTanu Ha MecTe.
Ecnu Bce B nopAnke, TO MOXHO HauuHaTb c6opky. Ecnn kakoii-
HMbyab arperaT He B NMopAAKe WU OTCYTCTBYeT, obpallanTech K

HaM:

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

JTOT KOHBelep K TONbKO ANA YacTHOMU obnacTu cnopTa goma
Ka)XkeTCA U He ANA NPOMbIWIEHHOro UM KOMMEpPYecKoro
ucnosnb3oBaHuA noaxoaAawmn. Ucnonb3oBaHue crnopTta goma

knacc H/C

0 5 10 15 20 25 30 35 40 50 60 70 80 90 100 mm
Ne HaunmeHoBaHue Pa3mepbl B MM Kon-Bo MoHTupyetca Ha Ne ET-Ne
KapTUHKU WITYK
1 OcHoBHaA pama 1 33-9825201-SI
MepeaHAA HOXKa 1 1 33-9825202-SI
3agHAA HOXKa 1 1 33-9825203-SI
4L CoepuHuTenbHana Tpyba cnesa 1 6L+12 33-9825204-SI
4R CoeauHuTenbHaA Tpyba cnpasa 1 6R+12 33-9825205-SI
5 LlenHoe koneco 6onbluoe 1 27 36-9825222-BT
6L HoxxHoW pblyar cnesa 1 4R+41R 33-9825206-SI
6R HoxkHou pbiyar cnpaBa 1 4L+41L 33-9825207-SI
7L Mopy4eHb cneBa 1 4L 33-9825208-SI
7R Mopy4eHb cnpaBa 1 4R 33-9825209-SI
8L O6wuBKa cnesa 1 1+4R 36-1320-01-BT
8R O6wuBKa cnpasa 1 1+4L 36-1320-02-BT
9 MaxoBuk 1 22 36-9825204-BT
10 FHyTaAa noaknapHaA wanba 16//28 1 12 36-9918-22-BT
11L JleBbIi hukcaTop cTonbl 1 6L 36-1320-04-BT
11R MpaBbii hukcaTop cTonbI 1 6R 36-1320-05-BT
12 Ocb 1 1+4 33-9825210-SI
13 Konnayku HoXek 2¢ 4 2+3 36-9825207-BT
14 O60noyka nopyyHa 2 7 36-9825208-BT
15 Konnauku 1“ 2 7 36-9825209-BT
16 MNMnacTmaccoBan BCcTaBKa 11/4« 4 1+4 36-9825210-BT
17 I'pubKOBBLIN GONT 2 4 36-9825211-BT
18 TpaHCNOPTUPOBOYHbIE PONTUKU 2 2 36-9825212-BT
19 CTanbHOW NOJILUMMHUK 5/8« 10 1,4+6 36-9825213-BT
20 CTanbHOW NONLWMUMHUK 3/8“ 4 6 36-9825214-BT
21 MHespo 10 2 22 36-9825215-BT
22 Ocb MaxoBMKa 1 9 36-9825216-BT
23 OceBan raka TOHKanA 3/8* 4 22 36-9825217-BT
24 OBanbHbie 3arnywKu 2 8 36-1320-06-BT
25 OceBan raika 3/8“ 2 22 36-9825219-BT
26 Kabenb patuuka 1 22+50 36-9825220-BT
27 LWatyH nepaanu 1 1 36-9825221-BT
28 bont 4,2x18 4 1+8 36-9111-38-BT
29 MopknapHaA wanba 23/38 1 27 36-9713-07-BT
30L 3arnywka nopgwwunHuka 1 M22 1 27 36-9713-03-BT
30R 3arnywka nogwunHuka 2 M23 1 27 36-9713-06-BT
31 LLlapukonoAwmunHukK 30/45 2 27 36-9713-02-BT
32 KpenneHue wapukononiwmnHuka 2 27 36-9713-01-BT
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40
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HaumeHoBaHue

favika

Uenb

TopmMO3HOW peMeHb
PerynupoBka conpoTuBfieHUA
Bont

BonT

bont

BonT ¢ KpecToo6pa3HbIM WULEem
OceBoWi 6onT cneBa

OceBoii 60nT cnpaBa

Bont

Konnavyok

BonT ¢ BHYyTPEHHUM LIECTUTPAaHHUKOM
CaMOKOHTpALLanAcA raka
MoaknapHaA wanba
KonnaukoBas ravka
CaMOKOHTpALLaAcA ramka
CamMOKOHTpALAACA ranka

BonT ¢ wecTUrpaHHOW ros1I0BKOWM
Komnblotep

Mpy>XuHHaA wanba

Mpy>xuHHaA wanba

LlenHoe Koneco maneHbkoe
CaMOKOHTpALIaAcA ranka
MopknapHaA wanba

Lllan6a B hopme D

bont

BonT ¢ WwecTUrpaHHOM rosI0BKOWM
Konnavok

Konnavok

Ha6op nHcTpymeHTOB

WHCTPYKLMA NO MOHTaXy

Pa3mepbl B MM

M22

M8x50
4,2x20
4,2x40
M5x15
1/2«
1/2«
M6x35
anAa M8-13
M10x45
M10
8//20
M8
1/2“x8
1/2“x 8
M10x55

ana 1/2
1/4*
22//35
M10x18
1/4“x 2«

ana M10
ana M12
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36-9825233-BT
36-9825234-BT
36-9825235-BT
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36-1320-03-BT
36-9825247-BT
39-9995
36-1320-09-BT
36-1320-09-BT
36-9713-04-BT
36-9825245-BT
39-10086
36-9825237-BT
36-9988109-BT
36-1386-24-BT
36-1320-10-BT
36-1320-11-BT




PykoBoACTBO MO MOHTaXy

MoxxkanyucTta, BbIHbTE BCE OTAEJIbHbIE YaCTU U3 KOPOOGKU U
rnpoBepbTe UX Ha KOMMJIEKTHOCTb B COOTBETCTBUM CO CheLl-
udpukauuven. NMpumute BO BHMMaHUe, YHTO HEKOTOPbIE 4acTu
npensapuTesribHO CMOHTUpPOBaHbl. Bpems yctaHoBku 30-40MUH.

War 1:
MoHTa)x HoXek (2+3) Ha ocHOBHYt0 pamy (1).

1. CMOHTUMpYWTE NEepeaHo HOXKY (2) C TPaHCMOPTUPOBOYHBLIMU
ponvKamm Ha OCHOBHYO pamy (1). Vicnonb3dynTe AnA 3Toro no
nBa 6onta M8x50 (37), rHyTble noaknaaHble warbsl 8//20 (46)
1 KONMNayKoBble ranku (47).

2. CMOHTUpYMTE 3a4HI00 HOXKY (3) Ha OCHOBHYytO pamy (1). Vicnonb-
3ynTe AnA aToro no asa 6onta M8x50 (37), rHyTble nogknagHble
wawnbbl 8//20 (46) n Konnaykosble raviku (47).

LWar 2:
MoHTa) HOXHbIX pblyaros (6) U coeAMHUTENbHbIX TPY6 (4).

1. Ypanute 6ontbl (57) ¢ npy>XuHHbIMK wanbamu (52), rHyTble
nogknagHble wanbel (10) n wanbsl B dpopme D (56) ¢ ocm (12),
4TO6bI BCTABUTL OCb (12) B COOTBETCTBYIOLWEE KpenneHne Ha
OCHOBHOW pame (1). HageHbTe ¢ OAHOW CTOPOHbI FHYTYIO MOA-
KnagHyto warby (10).

2. HapeHbTe npaByto coeanHuTenbHyto Tpyby (4R) Ha npasyto cTo-
poHy ocu (12). (BHumaHue! MpaBaA cTopoHa noapasymeBaeTcA
13 MONOXEHNA CTOA HA TPEHaxKepe Npu TPeHNpoBke.). HageHsTe
wawnby B chopme D (56) Ha KOoHeL, ocx 1 3adhMKCUpPynTe npaByto
coegnHuTensHyto Tpyby (4R) Ha ocu (12) ¢ nomowbto 601TOB
(57) v npy>XnHHbIX Wawnb (52).

3. HapeHbTe npaBbin HOXHOM pbiyar (6R) Ha NpaBbIn WaTyH nefanm

(27) v NpUKpyTUTE €ro K C NMOMOLLbIO MPaBoro ocesoro 6onta
(41R).
(BHumaHue! bonTbl MapkupoBaHs! L ana nesoro u ,R“ npaso-
ro. CooTBETCTBEHHO OTCOPTUPYNTE rakn. Ha npaBow cTopoHe
3aTAarnBanTe ocesble 60nTbl (41R) 1 oceBble ranku (48R) no
yacoBoW cTpeske.) 3akpyTuTe npaebii oceBon 6onT (41R) ¢
MOMOLLBIO MPY>XXMHHOM Wanbbl (51) 1 CAMOKOHTPALLENCA rarku
(48R). Mocne vero HageHbTe konnayky (59+60) Ha coeanHeHnA
HOXHbIX Pbl4aroB.

4. CMOHTMpYWTE NEBbLIN HOXHOW pblyar (6L) 1 neByo coeanHUTENb-
Hyto Tpyby (4L) BkntovyaA Bce HeOOXoOMMbIE YaCTW Ha NEBON
CTOpPOHE TpeHaxepa Kak onucaHo B nyHkTax 2-3. Obpatute
BHMMaHWe Ha TO, 4YTO NeBbI oceBor 60nT (41L) n neBaA ocesaA
rarika (48L) sarArmBaloTCA NPOTMB YaCOBOW CTPENKM.
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LWar 3:
MoHTax chukcaTopoB ctonbl (11) Ha HOXHbIe pbiyaru (6).

1. MpucTtaebTe Npasbl mnkcaTop cTonbl (11R) Ha NpaBbI HOXHOM
pbiyar (6R) Takum ob6pasom, 4To6bl OTBEPCTMA pacnonaranmcb
Opyr Hag gpyrom. BctaBbTe 60nThl (44) cBEpXy B OTBEPCTUA.
HapeHbTe ¢ 06paTHOM CTOPOHbLI MO OAHOW NOAKNaAHOW Wwanbe
(45) n kpenko 3akpyTuTe.

2. CmoHTUpynTe neBbiv hukcaTop cTonbl (11L) Ha NeBbI HOXHON
pblyar (6L) kak onucaHo Bbiwe B nyHkTax 1-2. (BHumanue! nA
pasnuyua npaBoro u neeoro gpukcaropa cronbl (11R+11L) obpa-
TUTE BHUMaAHMWE Ha BbICOTY KaHTa. BbICOKWI KaHT JOMXeH bbITb
C BHYTPEHHEN CTOPOHBI, T.€. 6nn>Ke K OCHOBHOWN pame.

LWar 4:
MoHTaX pykoATOK cnpaBa u cneBa(7L+7R)

1. PykoAaTku (7L+7R) BO BpemA TPEHUPOBKM MOTYT ObITb MOABUX-
HbIMW UMW HENOABWKHBLIMM.

MoABWMXXHbIE PYKOATKM:

Ecnu Bbl X0TUTE, 4TOOLI PYKOATKM ABUraniMchb BMECTE C neganamu,
HadeHbTe NX Ha COeANHUHTENbHbIE TPYOb! (4L+4R).

YcTaHoBuTe pyKoATKM (7L-F7R) Ha >kenaemyto BbICOTY 1 3adhnKCh-
pynTe 3Ty NO3MLMIO C NMOMOLLbIO FpubKoBbIX 6onToB (17). O6paTute
BHUMaHWe Ha TO, YTO6bl PYKOATKN HAXOAUUCH HA OLHOMN BbICOTE
W MpY 9TOM BbIFHYTble YacTu pacnonaranucb B HanpasfeHuu
Tynosuwa. HageHbTe konnayku (43) Ha NpuBapeHHble ravky Ha
coeavHUTenbHbIX Tpybax (4L+4R).

HenoasumxHble pyKOATKM:

Ecnu Bbl xoTUTeE, 4TO6LI PYyKOATKM (7L+7R) He aBuranvcb BMecTe
C nejanAmu, HaJeHbTe UX Ha KPenJieHA B OCHOBHOW pame U ycTa-
HOBWTE Ha Ha >kenaemyio BbICOTY. 3auKcpynTe 3Ty NO3nLMIO C
NOMOLLbIO rPMBKOBBIX 60NTOB (17).
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Lar 5:
MoHTaxx komnbloTepa (50) Ha ocHOBHYIO pamy (1)

1. OocTtaHbTe komnbroTep (50) N3 ynakoBKu 1 BCTaBbTe HaTapenkn
(AA-1,5V) B rHe3no ana baTtapeek, HaxogALeecA Ha obpaTHOM
cTopoHe komnbtoTepa (50). (MprmuTe BO BHMMaHue, 4To b6aTta-
perikun He BxogAT B 06bemM noctaBku. Kynute 6arapenku B ma-
rasuHe.) NMonseanTte komnbtoTep (50) K KPEneHno Ha ONMOPHOW
pame u coegmHnTe Kabenb aatymka (26) ¢ komnbtoTepom (50).

MpuHUUN paboTbl perysiMpoBKU COMPOTUBIIEHUA:

MocpencTBoM NOBOPOTA PEFYIMPOBKU CONPOTUBIIEHNA B HaNpaB-
NEHUN ,+» UK ,,-» TOPMO3HOW peMeHb (35) HaTArMBaeTCcA Ha Maxo-
BUK B 6ONbLUEN N MEHbLLEN CTENEHU, MPU 3TOM COMNPOTUBIIEHNE
YBENUYMBAETCA UNN yMeHbluaeTcA. Ecnm TopmosHon pemeHb (35)
COCKOJ1b3HYJ1 C MaxoBUKa, MOBEPHUTE PETYSIMPOBKY CONPOTUBIIEHUSA
(36) mo ynopa B HanpaBneHum ,-». Hanoxmte TOPMO3HON PEMEHD
(35) B KOneto Ha MaxoBuKe (9) M 3aKpenuTe KOHeL TOPMO3HOro
pemMHA (35) Ha OCHOBHOW pamMe C MOMOLLbIO PEMEHHOW NEeT/IN KaK Mo-
KasaHo Ha pucyHke. OCTOPOXXHO HATArMBaNTE TOPMO3HOWN PEMEHD
(35) pykon n npoBepAnTe BO3MOXHOCTb YCTAHOBKMW PErYIMPOBKU
conpoTuBneHna (36) NnocpeacTBOM MNOBOPOTA B HAMPABNEHUM ,,+».

Lar 6:
Kontrolle

1. MpoBepbTe BCe COEAUHEHUA Ha MPaBUSIBHOCTb COOPKU ”
npoBeauTe NPOBeEPKY (hyHKLMOHANBHOCTU. py 3TOM MOHTaX
cuYMTaeTCA 3aKOHYEHbIM.

2. Ecnu Bce B nopAagke, NnpoBeanTe NPO6HY TPEHUPOBKY Mpu
MasneHbKOW Harpy3ke, U UHANBUAYyaribHO HACTPONTE TPEHaXep.

3ameuaHue:

MoxkanyrcTa, coxpaHanTe Habop MHCTPYMEHTOB A7A NOCNEAYHOLLUMX
BO3MOXXHbIX PEMOHTOB M UHCTPYKLMIO MO MOHTaXY A/1A BO3MOXHbIX
3aKas3oB 3arnacHbIX YacTen.




Monb3oBaHWe TpeHaXXxepom

TpaHcnopTupoBKa:

Ha nepenHen HOoXKe Haxo4ATCA ABa TPAHCMOPTMPOBOYHbIX ponuka. [na
TOro, YTo6bl NepeABVNHYTb TPEHaXep Ha Apyroe MecTo UM MOMeCcTUTb Ha
MEeCTO XpaHEeHWA, BO3bMUTECH 3a PyJib U HAKIIOHUTE TPeHaxep Ha nepea-
HIOIO HOXKY Tak, 4TOobbl TpeHaxep MOXHO ObIo NIerko nepeasuHyTb C
MOMOLLIO TPAHCMOPTUPOBOYHbBIX POMMKOB HA HY>KHOE MECTO.

(BHumaHue: Ecnn TpeHaxkep He ocHaLLEH pyreM, OCTOPOXHO NepeasuranTe
TpeHaxep 3a Mopy4Hu.)

CapuTbCA U cnyckaTbCA C TpeHaXkepa:

CapuTbCA Ha TpeHaXxep:

Mocne ycTaHOBNEHWA MPaBUNIbHOWM BbICOThI CeAflia BO3bMUTECH 32 Pyrib.
YcTaHoBuUTe bnvpkaniuyio nefasnb B HUKHIOK MO3WLMIO Y BAEHbTE CTYMHIO
B (DUKCHPYIOLLMIA PEMELLIOK TaK, YTOObl OHa HaxXoAMNach B HAAEXXHOM MoJo-
»KeHun Ha neganu. MNepexknHbTE APYryto HOrY Ha MPOTUBOMOMNOXHYIO CTOPOHY
1 cAabTe Ha ceano. MNpu 3TOM Kpenko Aep>KUTeCh ABYMA pyKamu 3a pyrib.
[Mocne aToro BAEHbTE APYryto CTYMHIO B (OUKCUPYIOLLMIA PEMELLOK Neaanu.

Monb3oBaHue:

[epxunTecb ABYMA pyKaMmu cHayana 3a ckoby B yaobHOM AnA Bac MecTe u
LiaraniTe Npu 04HOBPEMEHHOM MEepeHoce Beca C OAHOW nejanv Ha Apyryto
Takum 06pas3oM, 4TO6bl TOMNBKO NATKA HEMHOIO NPUMNOoAHMManach oT nejanv
1 OCYLLECTBNANOCh PAaBHOMEPHOE ABMXXeHWE. [1nA 0OQHOBPEMEHHOW TPEHU-
POBKM BEPXHEW YaCcTu Tena Aep>XXMTECh 3a ABWXXYLUMECA MOPYYHU cripaBa u
cneBa. C yBenMYeHVEM NN YMEHbBLLEHUM CKOPOCTU U TOPMO3HOIO COMpPOo-
TVBIEHNA MOXHO PerynMpoBaTtb MHTEHCUBHOCTb TPEHNPOBKW. MNOCTOAHHO
[epXnTech 3a ckoby 1m NOPyYHU BO BPEMsA TPEHVPOBKM.

CnyckaTbCA C TpeHaXepa:

MpekpaTuTe TPEHMPOBKY, KPEMKo AepXacb 3a HEMOABUXKHbIE MOPYYHW.
CHUMUTE cHavana ofHy CTYMHIO C Nejanu U NocTaBbTe ee HAAEXKHOM Mo-
noXeHwn Ha non. CHUMMTE NOTOM APYryto CTYMHIO C Nefany 1 noctTaBbTe
ee Ha Mon 1 conauTe M TpeHaxepa.

OTOT TpeHaxep — HEMOABWXXHbIA AOMALUHUA TPEeHaXep, NMUTUPYIOLWKIA
coyeTaHue e3abl Ha Benocunene, 6era n 3aHATUI Ha cTennepe. M3-3a
TPEHNPOBKMU Npu nobor noroae, 6€3 BHELWHNX BO3AENCTBUN, a Takxe
6e3 faBneHnA Npu e3ae B rpynne yMeHblaeTcA BEPOATHOCTb NaaeHua n
repeyToMneHus.

M3-32 BO3MOXHOCTU U3MEHEHWUA COMPOTUBIIEHWA, COYETaHWe e3ipl Ha
Benocunene, 6era u 3aHATUIA Ha cTennepe NPefoCTaBNAET BO3MOXHOCTb
TPEHVPOBKW CepAeYHO-COCYANUCTON cUCTEMbI 6e3 Yepe3MepHOro Hamnps-
>eHwA. MNpy 9ToOM BO3MOXHA 6onee Un MeHee UHTEHCUBHAA TPEHUPOBKA.
Mpy 9TOM TPEHUPYIOTCA BEPXHUE U HUXKHUE KOHEYHOCTHW, YKpenmnaeTca
cepAeyHo-cocyaMcTan cucTema 1 cnoco6CTByeTCA NofaepXKaHne XopoLuen
CMOPTUBHOW (hOPMBI.

OnucaHue KoMMnblOTEpPa

BxopAwmi B KOMNNekT obopynoBaHUA cHapAaa KomnbioTep obecrneunt
Bam makcumanbHbIi KOMGOPT BO BpemsA TPEHNPOBKU. JTlo601 BaxkHbIV AnA
TPEHVPOBOYHOrO NpoLiecca nokasaTenb oTpaXkaeTcA Ha aucnnee.

C MOMeHTa Hauana TPeHVPOBKM 0TOBpadKatoTCA CKOPOCTb, MPoiiaeHHanA BO
BPEMsA BCEX TPEHUPOBOK, BKIIOYaA TEKYLLYO, ANCTAHUMA, BpeMA npuonu-
3uUTesNbHbIA pacxos Kanopu. Bce napameTpbl (hUKCHPYOTCA NOACHETOM C
HyNA NO BO3pacTaloLLeil.

KomnbloTep BKAOYaAETCA MPOCTbIM HaXaTuem KHomku ,F* nnm npocto
HayanoM TPEHVPOBKM TPEHVPOBKY.

B BepxHEeM OKOLLKe Npomn3BoAnUTCA NHOUKAaLMA CKOPOCTHU. B HMXXHEeM oKoluke
nponseoanTCcA MHONKaumMA BCeX OCTallbHbIX nokasaTtenem.

Ecnn Bbl xoTUTe, 4TO6BI BO BPEMA TPEHUPOBKU BMECTE C UHAMKALMEN
rokasartesifa CKOpOCTU NpoM3BoAMIach MHANKaLMA OLHOIO onpeaeieHHoro
nokasarens, BblbepuTe 3TOT nokasaresb ¢ MOMOLbIO Knasuwm ,F* Ecnn
Bbl xoTUTE, 4TOOBLI BO BpEMA TPEHUPOBKU NPOM3BOAMIACH MHANKALMA BCEX
nokasatenen no o4epeau, Boibepute yHkumo ,SCAN’ C neproanyHoCTbo
B 6 CEKyHA MEHAETCA MHAMKAUUA nokasaTenen.

KomnbloTep BKAOYaAETCA MPOCTbIM HaXaTuem KHomku ,F* nnm npocto
HayanoM TpeHUpoBKU. KOMMNbIOTEP HAYMHAET yuYnTbIBaTb BCE NoKasaHuA
n oTobpaxkaTb X Ha aucnnee. YTobbl OCTAHOBUTbL KOMMbOTEP, HEOOXO-
OVMMO MPOCTO 3aBepLUMTb TPEHUPOBKY. KoMMbloTep ocTaHaBnMBaeT Bce
N3MepeHnA 1 AeMOHCTPUPYET KOHEeYHble pedynbTaTbl. CaMble nocnegHve
pe3ynbTathl pyHkumn BPEMA, KANTOPUWN, ONCTAHUNA n OBLLAA
OVNCTAHLMA 3aHocATCA B NamMATb U Npu BO30OHOBIIEHNW TPEHNPOBKY Bbl
MOXKETE HayaTb C 3TUX NokasaTesnen.

Ecnu Bbl xoTuTe cTepeTb Bce AOCTUTHYThIE NoKasaTenu, NpepBuTe TpeHu-
POBKY U B Te4eHWe 5 CeKyH HaxumanTe Ha Knaeuy ,F». Bce nokasarenu
YCTaHBNMBAIOTCA Ha HyIb.

KomnbioTep aBTOMaTU4eCcKy OTKITI04aeTCA NPUMEPHO Yepes3 5 MUHYT nocre
OKOHYaHWA TPEHWPOBKKW. Bce AOCTUrHYTbIE [0 3TOrO MokasaTtenu cTupa-
toTcA. [pu BO306HOBNEHNN TPEHMPOBKM BCe NapameTpbl (PUKCUPYIOTCA Mo
HOBOW MOACHETOM C HyfA Mo Bo3pacTatoLei.

1. dyHkuma ,SCAN*:
Mpu BbIGOPE AaHHOW HyHKLMM C MOMOLLBIO KnaBuwm ,F* B pexxume no-
CTOAHHON CMEeHbI NPUGMN3NTENBHO Kaxaple 6 CEKyHA, NocnenoBaTenbHO
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oTobpaxkaroTcA Tekylme 3HadeHna dyHkuuii KM, BPEMA n KAJTOPUW.

2. ®yHkumAa ,KM/H* / KM/M (CKOPOCTb/SPEED):

Mpoun3BoanTCcA MHAMKaUMA hakTUHECKN JOCTUTHYTON CKOPOCTU B KUNOMe-
Tpax B Yac.CoxpaHeHue nocneaHnx n3 4OCTUrHYThIX NokKasaTenen ana AaH-
HOM cpyHKUMM He npon3BoaunTcA. (BepxHAsa rpaHnua nokasanui 99,9 kv/y).

3. ®yHkumna ,KM“ / PACCTOAHWE / DISTANCE :

MpousBoauTCA UHAMKAUMA NPONAEHHBIX KnnoMeTpos. MpoussoamTca
COXpaHeHWe NOocNeaHUX AOCTUIHYTbIX MapaMeTpoB ANA AaHHOW DYHKLMN.
(BepxHAA rpaHuua nokasaHui 999,9 km).

4. ®yukumna ,ZEITY / BPEMA / TIME:

MpounsBoanTCA MHANKaUMA (haKTUHECKN 3aTPaveHHOr0 BPEMEHM B MUHYTax
1 cekyHaax. [pon3BoanTCA coxpaHeHne NocnenHNX JOCTUMHYTbIX napame-
TPOB ANA AaHHoW pyHKuMK. (BepxHAA rpaHuua nokasanui: 99,59 MUHyT).

5. « ®yHkuma ,KALORIEN® / KAJTOPUW / CALORIES:

npOMSBO,ﬂ,MTCH MHOnKauma CbaKTVHECKOFO Konnu4yecTBa U3pacxonoBaHHbIX
Kanopmﬁ. |_|p0VI3BO,D,VITCF| CoxpaHeHune nocnegHnx AOCTUrHYTbIX

SPEED

DISTANCE
SCAN

TIME
CALORIE




O6nacTb 06y4eHns B MM
(Ona ycTponcTea 1 nonb3oBaTena)

BecnnarHbI NOBEPXHOCTL B MM
(Mnowaab O6yyeHne n 30HbI
6e3onacHocTu (Bpalatowwmeca 60cm))

UncTka, TexHU4YecKoe obcnyxuBaHme u
XpaHeHue TpeHaxepa

1. Yuctka

[na YNCTKM MCNONb3ynTe YACTYIO BIIAXKHYIO candeTky.

BHumaHune: Hukorga He ucnonb3ynte Ans YACTKU GeH3WH, pa3baBu-
Tenb UNU Opyrve arpeccuBHble YUCTSLLME CPEACTBA, KOTOpble
MOTyT MOBPeaUTb MOBEPXHOCTb. TpeHaxep npegHasHayeH TOrnbKo
AN JOMaLLHEero MCnonb30BaHUs B nomelleHun. MNMpegoxpaHante
Tpe- HaXep OT CbIPOCTU U MbISN.

2. XpaHeHue TpeHaxepa

BbIHbTE BaTapeiikn, ecnv npubop He ncnonb3yeTcs B TeveHne bonee
yeMm 4 Hegenb. [ocTaBbTe TPEHaxep B Cyxoe NoMeLLeHre 1 pachbl-
NTe HEMHOrO Macra Ha AOCTYMHbIE OCU W LUapHWPBI.

Hakpovite TpeHaxep, YTOObI 3aLUTUTb €ro OT COSTHEYHbIX JTyYen 1
NbInv 1 3TUM NPEOoBPaTUTb N3MEHEHNE OKPaCKU.

3. TexHnyeckoe obcnyxuBaHme

Mbl pekomeHayem nocne kaxabix 50 4acoB nonb3oBaHWS Npo-
BepATb OonToBble coeanHenns 1 nocne kaxabix 100 yacos nonb-
30BaHMs CMasblBaTb OCY U LLUAPHUPBLI MAcrioM U3 pacnbinnTens.

WcnpaBneHne Henonapok:

Ecnu npobnema He MOXeT ObITb peLleHa C MOMOLLbIO HMKECTOSLLMX
yKasaHui, noxanyncra, obpaturecb B LEHTP, rAe Bbl Kynunu Tpe-
Haxep.

Mpo6nema Bo3amoxxHas PewieHue
npuynHa
KomnbtoTep He Batapeu He MpoBepbTe GaTapeiku

BKIIOYaETCS BCTaBIeHbl Unn B GaTapeHblii 0OTCeK
NOCPEACTBOM GaTapew nycTomn. yCTaHOBMEHbI NPaBUIIbHO WK
HaxxaTusa Ha 3aMeHnTe UX.

nobyto KnasuLLy.

Komnbtotep He OTtcyTcTBUE lMpoBepbTe LWTEKEPHOE
BblaaeT uMnyneca coefVHeHne Ha KoMMbloTepe
MHdOpMaLmo 1 | AaTymka no 1 B ONOpHON Tpybe.
He BkntovaeTcst | NnpuyvHe
C Hayanom HenpaBuIIbHOTO
TPEHVPOBKU. MOHTaxa 1nm

pas3beaMHEHHOro

LUTeKepHOro

coeanHeHust.

KomnbloTep He
BblJaeT nynbca,

MHdOpMaLMio U | BO3HUKaIOLLEro 13-
He BKIOYaeTcs ¢ | 3a HenpaBUITbHOTO

Bes gatuunka BUWHT neByto KPbILLKY U
nposepbTe Oyab Kproka oT
AaTymka ¢ MaxoBMKOM

BpawlaeTca u kabenb gaTyuka

Havyanom NosoXeHust He VMeeT NOBPEeXAEeHW.
TPEHWPOBKMU. natyuka.

Conpotuenenue | JleHta TopmosHas | MpoBepbTe TOPMO3HYHO MEHTY
CYLLEECTBEHHO He CTOUT Ha OT NpPaBUIIbHOTO

He MeHsieTcst MecTe unm YcTaHoBKa, Kak onncaHo B

BO Bpemsi HanpsikKeHHbIMU. YcTaHoBka Lar

perynvpoBku




UHCTPYKLNA NO TPEHNPOBKE

Bbl AOMKHBI yUnUTbIBaTh crnegytowme hakTopbl, YTOObl ONpeaenuTb
BEPHbIE NapamMeTpbl TPEHUPOBOK AN1A OCTUXKEHUA OLLY TUMbIX (PU3NHECKNX
pe3ynbTaToB Y NOMb3bl ANA 340POBbA.

1. WHTeHcuBHOCTb

YpoBeHb PM3NHECKNX Harpy30K Mpu TPEHUPOBKax LOMKEH NpeBbillaTbh
YPOBEHb HOPManbHbIX (PU3NYECKNX Harpy3oK, HO Bbl HE AOSKHbI
3a4bIXaTbCA U CUIbHO NepeyToMATLCA. Y, A06HON Meport adheKTUBHOCTM
TPEHMPOBKN MOXET CNY>XUTb YacToTa nynbca. Bo BpemMA TpeHWpoBKM
yacToTa nynbca MOXeT gocturatb 70-85% OT MakcumanbHOW (CMOTpU
Tabnuuy v opmynap AnA onpeneneHna u pacyeta). B nepsyto Hepento
YacToTa nynbca AOMKHA 0CTaBaTbCA HA HUXXHEN OTMETKE 3ToN 0bnacTu, T.e.
okorno 70% oT MakcumanbHou. B nocneaytowme Hefenv n MecAubl YacToTy
nynbca cneayeT MOCTENEHHO HapalwmBaTtb A0 85% OT MakCMManbHOW.
Jlyywe Bcero anA M3NYecKoro COCTOAHUA YerloBeKa, BbIMOMHAOLEro
ynpa>kHeHWA, ecnu 4yacToTa nynbca BO3pacTaeT, OcTaBaACh B npeaenax
70-85% OT MakcumanbHOW. OTO JOCTUraeTcA yBENIMYEHNEM BpPEMEHU
TPEHVPOBKW UMN YPOBHA CIIOXHOCTMY.

Ecnun yacToTa nynbca He nokasaHa Ha avcnnee komnbioTepa unm Bel xotute
NpoOBEPUTbL YacTOTy Nynbca, KOTOpaA, BO3MOXHO, NoKa3aHa HeBEepHO,
BCNeACTBUE Kakon-nmbo ownbku . Bl MoXeTe npeanpuHATL crneayioLee:
A) N3MepuTb H4acTOTy Nyrbca 06bI4HLIM CNIOCOOOM (MOACHUTATL KONTMHECTBO
yOapoB Mynbca B MUHYTY Ha 3anAcTbe)

B) namepuTtb 4acTtoTy nynbca C MOMOLbIO CrMeuuanbHOro ycTponcTaa
(KOTOPOE MOXHO KynWTb Y MPOAABLIOB CreLman3vpoBaHHOro 060pyaoBaHNA)

2. YacrtoTta

BonbLWMHCTBO 3KCNEPTOB PEKOMEHAYIOT KOMOUHaUMIO 300POBOV AMETHI,
KOTOpaA OCHOBaHa Ha uenu Bawmnx TPeHUPOBOK, U In3NYECKMe 3aHATUA
3 pasa B Heaento. HopmanbHbI B3pOCSIbiv YENOBEK MOXET TPEHUPOBATLCA
ABaXk[Abl B HeAeno AnA NogaepXaHusa ero HopMasnbHON (hU3n4eckomn
hopmbl. TpexpasoBble TPEHNPOBKM HEOOXOAMMbI AnA yny4lieHua Bawen
hranyeckor hopMbl 1 yMeHbLLIEHUA Beca. ViaeanbHas YyacToTa TPeHMPOBOK
- 5 pas B Hefento.

3. lMnaHupoBaHue TPEHMPOBOK

Kaxxaan TpeHmMpoBKa A0MKHa COCTOATL U3 Tpex (has: pa3orpes (pasmMuHKa),
HenocpeACTBEHHO TPEHWPOBKA U OCTbiBaHWE NOCe TPEHUPOBKMW,
3aknmounTensHana gasa. TemnepaTypa Tena u nocTynneHne Kucnopoaa
B OpraHu3M A0IMKHO MeAJIeHHO BOo3pacTaTb BO BpemA a3kl pasorpesa.
BbinonHANTe rumHacTMHeckre ynpaxHeHna B TedeHune 5-10 MuHyT.

3arem npucTynante K OCHOBHOW hase TPeHUPOBKM. Harpy3ka AomkHa 6biTb
OTHOCUTENbHO HU3KOW B NMEPBbIE HECKOMbKO MUHYT, & 3aTeM Bo3pacTaTh B
TeyeHve 15-30 MuHyYT, 4TObbI YacToTa nynbca 6bina B npegenax 70-85%
OT MaKCUMasbHOW.

[ina Toro, 4Tobbl NoAAepPXaTb LMPKYNALMIO KPOBY MOCHE OCHOBHOM (ha3bl
TPEHNPOBKMU, NpeaynpeanTb BO3HUKHOBEHME 6onei unm HanpaXeHuA B
MblLLIaX Heobxoauma 3aknoymMTenbHanA gha3a TPeHUPOBKU: BbINOMHEHNE B
TeyeHune 5-10 MUHYT ynpaxkHeHWA Ha pacTAXKKY UMK NIErKUX TMMHACTUHECKMX
yNpa>KHEHW.

Bbl HaxoauTe cnepylowme cBefeHnA 0 TeMe YNpakHeHVA Ha nogorpese,
YNPa>kHEHNAX Ha PacTAXEHUE MbILLIL, Ny 06LLUMe YNPaskKHEHNA TMMHACTUKN
B Hawew obnacTtu 3arpy3ku nog www.christopeit-sport.com

4. MoTtuBauuna

Knwo4yeBblIM MOMEHTOM ycnexa nporpamMmbl ABMAKTCA perynAapHbie
TpeHupoBkK. Bam cnefyeT ycTaHOBUTb KOHKPETHOE BPEMA U MECTO Ha
KaXabln OeHb ANA TPEHVWPOBOK U BHYTPEHHE MOAroTOBUTbL CE6A K HUM.
TpeHupynTechb TONbKO Toraa, Korga y Bac ecTb HacTpoeHue un Bcerga
NoMHUTE CBOK Uenb. Ecnn Bbl npogomkaeTe cBom 3aHATWA, TO 4epes
Kakoe-TO BpeMA CMOXETe YBUAETb CBOW Nporpecc AeHb 0TO AHA 1 byaeTe
npubAMXaTbCA K NOCTABIEHHON LieNnn war 3a Lwarom.
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OOPMVYIA PACHETA YACTOTbI MYNbCA
Makc. yactoTa nynbca = 220 - Bo3pacTt
(220 - Baw Bo3pacT)
90% OT Makc. YacToTbl nynbca = (220 - Bo3pacT) x 0.9
85% OT Makc. 4yacToTbl nynbca = (220 - Bo3pacT) x 0.85
70% oT Makc. YacToTbl nynbca = (220 - Bo3pacT) x 0.7

Ynpa)KxHeHuA anAa pasMmuHKuU nepen TPEHMpOBKOFI

HayHuTe PasMUHKy C xoapbbl HA MecTe B TeyeHue 3 MUHYT. [Mocne aToro BbINOAHUTE cnegywowme ynpaxHeHUA, KOToOpble NoOMOoryT samMm OonTuManbHO
noAroToBUTLCA K TDEHUPOBKeE. Bo BpemMA BbINOSIHEHUA yl'lpa)KHeHVIIh Bbl HE JOMXXHbI UCMbITbIBATb 60M1b. BbinonHanTe ynpa>xHeHue 00 NnoABneHnA TAHyLWero

4yBCTBa B MblllLE.

R =

e

BcTaHbTe poBHO 1 3aBeauTe
O[HY PYKy 3a rosiosy.
BTopyto pyky nonoxuTe
CBepXy, BO3bMUTECH 3a
NIOKOTb M NOTAHUTE A0
OLLYyLLEHNA pacTAXeHnA
Tpuuenca. OcTaHbTeCh B
3TOM NONOXEHUN Ha 20
CeKyH[, MOBTOPUTE ApYyroW
PYKOM.

HaknoHuTecb Bnepep He
crnbas Hor 1 nonbiTanTecb
[ocTaTb nanbuamm pyk

0o nona. BeinonHante
ynpaxHeHune 2 pasa ro 20
CEeKyH[.

CApapbTe Ha Non v BbITAHUTE
0fHy Hory. HaknoHutecb
Brepes v nonpobynTte
[0CTaTb CTYMHIO.
BbinonHavTe ynpaxHeHue 2
pasa no 20 CeKkyHA.

B nonoxeHun wmpokoro
Bbinajaa 06onpuTech pykamu
B MO U NOTAHWUTE MbILLLbI
Hor. Yepes 20 ceKyHA
NMOMEHAWTE HOrY.

Mocne pasMyMHKW NOTPACUTE HOraMu 1 pykamu, 4Tobbl paccnabuTb MbiLuLbl. He npekpaluanTe TpeHMpoBKY BHe3anHo. CHavyana yMeHbLUMTE TeMM TPEHNPOBKMY,
4106kl MyNbC onycTuncA Ao obbl4Horo nokasarenaA (Cool down). Mbl pekoMeHAyem B KOHLE TPEHMPOBKU CHOBA BbIMOMHWUTL KOMMIEKC YNPaXkHEHWA ANA

PasMUHKN.
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Service / Hersteller

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

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