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Sehr geehrte Kundin, sehr geehrter Kunde

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

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

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

Mit freundlichen GriiBen
Top-Sports Gilles GmbH

FriedrichstraBe 55
42551 Velbert
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Achtung:
Vor Benutzung
Bedienungsan-
eitung lesen!

Wichtige Empfehlungen und Sicherheitshinweise

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

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

2. Vor der ersten Benutzung und in regelméssigen Abstanden (alle 1-2
Monate) den festen Sitz aller Schrauben, Muttern und sonstigen Verbin-
dungen prifen, damit der sichere Betriebszustand des Trainingsgerétes
gewahrleistet ist. Defekte Einzelteile miissen unverziiglich ausgetauscht oder
entfernt werden. Gegebenenfalls das Geréat bis zur Instandsetzung sperren.

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

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

5. Vor dem Trainingsbeginn alle Gegenstande in einem Umkreis von 2 Metern
um das 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. UbermaBiges Trainieren kann zu ernsthaftem gesundheitlichem Scha-
den oder zum Tod flihren. 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 Ernahrung geben. Es darf nicht nach schweren
Malzeiten trainiert werden. Es ist zu beachten, dass dieses Gerat nicht fur

therapeutische Zwecke geeignet ist.

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

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

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

11. Es sind Trainingskleidung und Schuhe zu tragen die fiir ein Fitness-
Training mit dem Gerat geeignet sind. Die Kleidung muss so beschaffen
sein, dass diese aufgrund ihrer Form (z.B. Lange) wéhrend des Trainings
nicht hdngen bleiben kann. Die Trainingsschuhe sollten passend zum
Trainingsgerat gewahlt werden, grundsatzlich dem Fuss einen festen Halt
geben und eine rutschfeste Sohle besitzen.

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

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

14. Personen wie Kinder, Invalide und behinderte Menschen sollten, das Ge-
rét nur im Beisein einer weiteren Person, die eine Hilfestellung und Anleitung
geben kann, benutzen. Die Benutzung des Gerétes durch unbeaufsichtigte
Kinder ist durch geeignete MaBnahmen 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. . Dieses Produkt darf am Ende seiner Lebensdauer nicht tiber den
normalen Haushaltsabfall entsorgt werden, sondern muss an einem Sam-
melpunkt fir das Recycling von elektrischen und elektronischen Geréten
abgegeben werden. Das Symbol auf dem Produkt, der Gebrauchsanleitung
oder der Verpackung weist darauf hin.

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

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

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

18. Die zulassige maximale Belastung (=Kdrpergewicht) ist auf 120 kg fest-
gelegt worden. Stellen Sie vor Trainingsbeginn sicher, dass das zulédssige
Gesamtgewicht nicht Uberschritten wird.

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

20. Dieses Gerat ist gemass der EN ISO 20957-1:2013, EN 957-6:2010/
A1:2014 + EMC Directive 2014/30/EU.

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









Stiickliste-Ersatzteilliste

TM 2 Pro de Luxe Best.-Nr. 12416(A)
Technische Daten: Stand: 01. 05. 2018

0,92KW (1,25PS) Motor mit Peak-Leistung 1,3KW (1,75PS)
Geschwindigkeitsregelung von 1 km/h bis 16 km/h

25 Trainingsprogramme mit programmierter Geschwindigkeitsregelung
3 manuelle Programme mit Vorgabe von Zeit, Entfernung und Kalorien
Einstellmoglichkeiten an den Handlaufen der Geschwindigkeit und
Start/Stop

Handpulsmessung an den Handldufen

mehrfache manuelle Steigungsverstellung

Schwingungsgedémpfte Laufflache

Sicherheitsbandstopp

Platz sparend hochklappbar

Blue-Back-Light LCD Display mit gleichzeitiger Anzeige von: Zeit,
Geschwindigkeit, Entfernung, ca. Kalorienverbrauch und Pulsfrequenz
Direktwahltasten fiir 2, 4, 6, 8, 10, 12, 14 und 16km/h
Technische Daten 220-240Volt~50-60Hz/925Watt
Geeignet bis zu einem Korpergewicht von max. 120 kg
Anschluss fur MP 3 Player

Gerategewicht 52,7kg

Trainingsplatzbedarf: mind. 6m?

Abmessung der Laufflache: ca. L 120 x B 40 cm
StellmaBe ca. L 165 x B 71 x H 125 cm

StellmaBe hochgeklappt: ca. L 80 x B 71 x H 148 cm

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

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

Deutsch

Adresse:  Top-Sports Gilles GmbH
FriedrichstraBe 55
42551 Velbert
Telefon: +49(0)2051/6067-0
Telefax: +49(0)2051/6067-44
e-mail: info@christopeit-sport.com
www. christopeit-sport.com

Dieses Laufband ist nur fiir den privaten Heimsportbereich
gedacht und nicht fiir gewerbliche oder kommerzielle Nutzung
geeignet. Heimsportnutzung Klasse H/C
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Abbildungs- | Bezeichnung Abmessung | Menge Montiert an ET-Nummer
Nr. mm Stiick Abbildungs Nr.

1 Grundrahmen 1 6 33-1241101-SW
2 Transportrolle 2 1 36-1241-07-BT
3 FuB hohenverstellbar M8 4 1 36-1241-08-BT
4 Vierkantstopfen 40x40 2 1 36-1241-09-BT
5 Rundstopfen 22 2 1 36-1241-10-BT
6 Laufrahmen 1 1 33-1241-02-SI
7 Steigungsbiigel 1 6 33-1241303-SW
8 Schraube M10x21 2 7 36-1241-11-BT
9 Feder 2 7 36-1241-12-BT
10 Endkappe links 1 6 36-1241305-BT
11 Endkappe rechts 1 6 36-1241306-BT
12 Dampfungsplatte 4 6 36-1241-12-BT
13 Gummidampfer 2 6 36-1241-13-BT
14 Rechteckstopfen 30x20 2 6 36-1241-14-BT
15 Rechteckstopfen 40x25 2 6 36-1241-15-BT
16 Steuerungsplatine 1 6 36-1241104-BT
17 Hauptschalter 1 6 36-1241-17-BT
18 Anschlusskabel 1 16 36-1241-18-BT
19 Kabelschutz 1 18 36-1241-19-BT
20 Motor 1 21 33-1241-04-SI
21 Motorplatte 1 6+20 33-1241-05-SI
22 Abschirmung 1 20 36-1241-20-BT
23 Sensor 1 6+16 36-1241-21-BT
24 Kabelbinder 5x150 5 23+85 36-1241-22-BT
25 Verkleidung 1 6 36-1241301-BT
26 Dampfung 1 1+6 36-1241-23-BT
27 Abdeckung unten 1 6 36-1241-24-BT
28 Kabelverbindung blau 1 16 36-1241-25-BT
29 Kabelverbindung braun 1 16 36-1241-26-BT
30 Kabelbinder 3x100 5 16 36-1241-27-BT
31 Gleitbrett 1 6 36-1241-28-BT
32 Laufflache 400x2545 1 33+34 36-1241-04-BT
33 Hintere Rolle 1 6 33-1241-06-SI
34 Vordere Rolle 1 6 33-1241-07-SI
35 Seitenleiste 2 6+31 36-1241307-BT




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

37 Flachriemen 180 J6 1 20+34 36-1241-31-BT
38 Distanzstiick 6 31+35 36-1241-32-BT
39L Stiitzrohr links 1 1 33-1241601-SW
39R Stiitzrohr rechts 1 1 33-1241602-SW
40 Verbindungsrohr 1 39L+39R 33-1241601-SW
41L Handgriff links 1 39L 33-1241104-SW
41R Handgriff rechts 1 39R 33-1241105-SW
44L Stitzrohrverkleidung links 1 1+39L 36-1241601-BT
44R Stiitzrohrverkleidung rechts 1 1+39R 36-1241602-BT
45 Rundstopfen 32 2 41 36-1241-34-BT
46 Griffiiberzug 2 41 36-1241304-BT
47L-51 Handpuls/Ferntasten links 1 41L 36-1241105-BT
47R-51 Handpuls/Ferntasten rechts 1 41R 36-1241106-BT
52-58 Computer 1 41L+41R 36-1241603-BT
59 Sicherungs-Clip 1 52 36-1241-29-BT
60 Innensechskantschraube M8x45 14 1,39,40,41+91 39-10110

61 Unterlegscheibe 8//16 25 60,66,68,69,73+76 39-9862-CR

62 Mutter M8 60,69 39-9918-CR

63 Schraube M10x28 1+6 36-1241-37-BT
64 Innensechskantschraube 2 8 36-1241-38-BT
65 Kreuzschlitzschraube 4x12 15 10,11+27 39-10188

66 Innensechskantschraube M8x80 2 6+33 39-9956

67 Kreuzschlitzschraube 4x15 18 31+52 39-10187

68 Innensechskantschraube M8x55 1 6+34 39-10056

69 Innensechskantschraube M8x35 1 26 39-10133

70 Schraube M4x10 13 6,25,92+93 39-10188

71 FuBkappe 2 7 36-1241-39-BT
72 Schraube M4x15 2 16 39-10187

73 Innensechskantschraube M8x15 4 6,20+21 39-9888

74 Federring fiir M8 6 73+76 39-9864-VC

75 Sechskantschraube M8x40 1 6+21 39-10125-VC
76 Innensechskantschraube M8x35 2 6+21 39-10133

77 Schraube M5x10 6 1+44 39-9903

78 Senkkopfschraube M6x25 4 31 39-9959

79 Senkkopfschraube M6x20 2 31 39-9958

80 Innensechskantschraube M8x12 2 39 39-9922

81 Unterlegscheibe gebogen 8//19 2 80 39-9966-CR
82 Schraube 4x20 2 47+52 39-9909-SW

83 Kreuzschlitzschraube 3x8 15 52 39-10076-SW
84 Audiokabel 1 52 36-1142-30-BT
85 Verbindungskabel 1 1 16+86 36-1241107-BT
86 Verbindungskabel 2 1 85+87 36-1241108-BT
87 Verbindungskabel 3 1 86+52 36-1241109-BT
88 Puls-/Tastenkabel 1 1 47+52 36-1241110-BT
89 Puls-/Tastenkabel 2 1 47+52 39-10111-SW
90 Schnellverschluss 1 91 36-1241-44-BT
91 Teleskopsicherung 1 146 33-1241-13-SI
92 AC Kondensator 1 16 36-1241-45-BT
93 Transformator 1 16 36-1241-46-BT
94 Werkzeug Set 1 36-1241-47-BT
95 Montage- und Bedienungsanleitung 1 36-1241605-BT




Montageanleitung

Bevor Sie mit der Montage beginnen, unbedingt unsere Emp-
fehlungen und Sicherheitshinweise beachten!

Entnehmen Sie alle Einzelteile aus dem Karton und legen Sie den
vormontierten Grundkdrper mit Unterstiitzung einer zweiten Person
auf den Boden. Montagezeit: ca. 30 - 40 min.

Deutsch

Schritt 1:

1. FuUhren Sie das rechte Stutzrohr (39R) mit dem eingelegten Ver-
bindungskabel 2 (86) zum Grundrahmen (1) und verbinden Sie
die Stecker vom Verbindungskabel 1 (85) und Verbindungska-
bel 2 (86).

2. Stecken Sie das rechte und linke Stiitzrohr (39R+39L) an den
Grundrahmen (1), sodass die Bohrungen Ubereinander stehen
und verschrauben Sie diese Verbindung mit den Schrauben
(80+60) und Unterlegscheiben (81+61). Achten Sie darauf,
dass die hergestellte Kabelverbindung nicht eingequetscht
wird.

Schritt 2:

1. FUhren Sie das Verbindungsrohr (40) zwischen die Stitzrohre
(39L+39R) und schrauben Sie dies mittels der Schrauben (60)
und Unterlegscheiben (61) fest.

Schritt 3:

1. Fuhren Sie die Handgriffe (41L+41R) zu den Stltzrohren
(89L+39R) und fuhren Sie das Computerkabel (86) durch den
Handgriff (41R).

2. Verschrauben Sie die Griffe (41) an den Stutzrohren (39) mittels
der Schrauben (60).




Schritt 4:

1.

Legen Sie den Computer (52) auf die Enden der Handgriffe
(41) auf und stecken Sie die Computer-Steckverbindung 2+3
(86+87) und die Puls/Tastenkabel 1+2 (88+89) zusammen.
Achten Sie darauf, dass keine Kabel bei der Montage einge-
quetscht werden.

. Schrauben Sie den Computer (52) mit Hilfe der Schrauben

(67+82) an den Handgriffen (41) fest.

Schritt 5:

1.

Montieren Sie Stutzrohrverkleidungen (44L+44R) Uber die Ver-
schraubungen von Grundrahmen (1) und Stitzrohr (39L+39R)
mittels der Schrauben (77).

Schritt 6:
Kontrolle und Inbetriebnahme

1.

2.

Alle Verschraubungen und Steckverbindungen auf ordnungs-
gemaBe Montage und Funktion prifen.

Wenn alles soweit in Ordnung ist, stecken Sie den Netz-
kabel (18) in eine vorschriftsmaBig installierte Steckdose
(220-240V~50-60Hz) ein und schalten Sie den Hauptschalter
(17) unten vorne am Grundgerat ein.

Legen Sie dann den Sicherungsclip (59) auf die entsprechende
Stelle am Computer (52) und der Computer signalisiert die Be-
triebsbereitschaft. Legen sie den Sicherheitsclip an lhre Trai-
ningskleidung (z. B. Hosenbund) an und stellen Sie sich auf
die seitlichen Trittleisten (35) am Laufband. Driicken Sie die
Start/Stop -Taste um das Laufband zu starten. Nach einem
Sek. Count-Down setzt sich die Laufflache (32) in Bewegung.
Unmittelbar nach Anlauf der Laufbandes auf die Laufflache (32)
treten und der eingestellten Geschwindigkeit folgen. Machen
Sie sich mit geringen Geschwindigkeiten mit dem Gerét ver-
traut.

Laufen Sie mittig auf der Laufflache (32), halten Sie sich bei
Unsicherheit beim Laufen am Handlauf (41) fest und treten Sie
nicht auf die seitlichen Trittauflagen (35). Laufen Sie nur mit
Blickrichtung zum Computer auf dem Laufband. Steigen Sie
im Notfall seitlich vom Laufband ab und halten Sie sich dabei
am Handlauf (41) fest.

Bei Verwendung eines externen Audiogerates kann der Com-
puter (52) mit den eingebauten Lautsprechern mittels eines Au-
diokabels (84) verbunden werden.

Anmerkung:

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




Steigungsverstellung:

Ziehen Sie den Sicherungsknopf (90) und heben Sie den Grundrah-
men mit einer Hand an und klappen Sie das Laufband zusammen
bis es aufrecht arretiert ist. Ziehen Sie dann den Steigungsbugel
(7) aus der vorhandenen, arretierten Position heraus und verschie-
ben Sie den Steigungsbulgel (7) in die gewtnschte Position bis
dieser wieder einrastet. AnschlieBend kann das Laufband wieder
heruntergeklappt werden. Dazu wieder den Sicherungsknopf (90)
ziehen. Die Steigungsverstellung ist dazu gedacht um die Bela-
stung zu erhdéhen wie beim Bergauflaufen.

Transportieren des Laufbandes

1. Ziehen Sie den Sicherungsknopf (90) und klappen Sie das Lauf-
band durch Anheben an einer Endkappe hochkant zusammen
bis diese Position automatisch durch Einrasten gesichert ist.

2. Fassen Sie das Laufband an den Endkappen mit beiden Handen
an, ziehen Sie das Laufband zu sich bis es auf den Transpor-
trollen steht und es sich leicht bewegen lasst.

Achtung:

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

Trainingsflache in mm
(fir Gerat und Benutzer)

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

»

2200

Deutsch



Anmerkungen zur Wartung und Einstellung

. Pflegen der Laufflache:

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

2. Einstellen des Laufbandes :

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

ein.

Benutzen Sie den Innensechskantschliissel um an den End
kappen das Band mittig auszurichten.

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

Um die Laufflaiche nach Rechts auszurichten, drehen Sie die
linke Seite im Uhrzeigersinn

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

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

wn o 2o

—

Durchrutschen des Bandes:

Die Laufflache ist nicht richtig gespannt. Beide Schrauben an
den Endkappen etwas fester schrauben.

Der Keilriemen ist nicht richtig gespannt.

Zuviel Schmiermittel mit einem Tuch entfernen.

Keine Anzeige :
Uberpriifen ob Stecker in der Steckdose und ob die Steckdose
Strom hat.

. Uberpriifen ob Hauptschalter am Grundrahmen eingeschaltet

2
3.

und Sicherheits-Clip richtig am Computer positioniert ist.
Uberpriifen ob die Steckverbindungen im Standrohr rechts
zusammengesteckt sind.

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

5.

_Fremde Betriebsgerausche

1. Uberprifung aller Schraubverbindungen auf festen Sitz.
2. Uberpriifen ob der Flachriemen in Ordnung ist.
3. Uberprifen ob die Laufflache in Ordnung ist.

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

Anzeigen:

Puls-Display (Pulse):

Zeigt die Herzfrequenz an, wenn die Hadnde an den Pulssensoren
aufliegen.

km/h- Display (Speed):
Zeigt die Geschwindigkeit des Laufbandes in Kilometer pro Stun-
de an.

Zeit-Display (Time):
Zeigt an, wie lange Sie gelaufen sind in Minuten und Sekunden.

Entfernung-Display (Distance):
Zeigt an, wie weit Sie gelaufen sind in Kilometer.

Kalorien-Display (Calories):
Zeigt die ca. verbrauchten Kilokalorien in kcal an.

Programmnummer-Display (P1-P25):
Zeigt die gewdhlte Programm Nr. P1-P25 an.

Programmprofil-Display (P1-P25):
Zeigt das Trainingsprofil des gewéhlten Trainingsprogrammes P1-
P25 an.

Tasten:

Tasten 2, 4, 6, 8, 10, 12, 14 und 16:

Direktwahltasten fur 2, 4, 6, 8, 10, 12, 14 + 16 km/h

Durch Driicken einer dieser Tasten wird das Laufband direkt auf
die entsprechend ausgewahlte Geschwindigkeit eingestellt.

F-Taste: (Funktion)
Durch Driicken dieser Taste wéhlt man das entsprechende Pro-
gramm aus. (Trainingsprogramme P1 — P25)

E/L-Taste: (Eingabe/L6schen)

Mit der E/L-Taste kann eines der Vorgabeprogramme Zeit, Entfer-
nung und Kalorien ausgewahlt werden. Driicken dieser Taste nach
Programmstop setzt alle Werte auf null.

Start/Stop -Taste

Durch Drlicken dieser Taste startet das ausgewahlte Programm
und die Laufflache lauft 5 Sekunden verzdgert an oder man unter-
bricht/stoppt damit das Programm.

»+“ -Taste:

Driicken dieser Taste erhoht die Geschwindigkeit wahrend des
Betriebs des Laufbandes. Bei Stillstand kdnnen Eingabewerte er-
hoht werden.

»- —Taste:

Driicken dieser Taste verringert die Geschwindigkeit wahrend des
Betriebs des Laufbandes. Bei Stillstand kénnen Eingabewerte ver-
mindert werden.
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Inbetriebnahme

Manuelles Programm

1. Stecken Sie den Netzstecker in eine vorschriftsmaBig installierte
Steckdose (230V~50Hz) und schalten Sie den Netzschalter (17)
unten vorne am Grundgerat ein.

2. Stellen Sie sich auf den schwarzen Flachen am Seitenrand.

3. Legen Sie den Sicherheits-Clip an lhre Trainings Kleidung (z. B.
Hosenbund) an und in die entsprechende Aufnahme am Computer
und der Computer zeigt Ihnen das manuelle Programm an und ist
startbereit.

4. Driicken Sie die Start/Stop-Taste um das Laufband zu starten.

Nach einem 5 Sek. Count- Down setzt sich die Laufflache in Be-
wegung.

Unmittelbar nach Anlauf des Bandes auf das Laufband

gehen und der eingestellten Geschwindigkeit folgen.

Programme mit Zeit-, Entfernungs- oder Kalorien-Vorgabe.
Zeit- Programm:

Wabhlen Sie mit der E/L-Taste das Zeit- Programm aus, dann blinkt
das Zeit-Display und zeigt einen Vorschlag von 20:00 Minuten an.
Diesen kénnen Sie auf Wunsch mit den ,+“ und ,-“ -Tasten ab-
andern. (Vorgabemdglichkeit 8:00-99:00Minuten.) Starten Sie das
Programm nach Vorgabe der Zeit mit der Start/Stop-Taste und der
Vorgabewert z&hlt rickwarts bis auf ,,0“. Ist dieser Wert erreicht
ertdnt ein Signal und das Laufband stoppt.

Entfernungs- Programm:

Wahlen Sie mit der E/L-Taste das Entfernungs- Programm aus,
dann blinkt das Entfernungs-Display und ein Vorschlag von
5,00KM wir angezeigt. Diesen kdnnen Sie auf Wunsch mit den ,,+“
und ,-“ -Tasten abé&ndern (Vorgabemd&glichkeit 1,00-99,00KM)
Starten Sie das Programm nach Vorgabe der Entfernung mit der
Start/Stop-Taste und der Vorgabewert z&hlt riickwérts bis auf ,,0“.
Ist dieser Wert erreicht ertdnt ein Signal und das Laufband stoppt.

Kalorien- Programm:

Wahlen Sie mit der E/L-Taste das Kalorien- Programm aus, dann
blinkt das Kalorien-Display und ein Vorschlag von 500kcal wird
angezeigt.

Diesen konnen Sie auf Wunsch mit den ,+“ und ,-“ -Tasten ab-
andern.

(Vorgabemaoglichkeit 10-990 kcal.) Starten Sie das Programm nach
Vorgabe der Kalorien mit der Start/Stopp Taste und der Vorgabe-
wert zahlt rlckwarts bis auf ,,0“. Ist dieser Wert erreicht ertdnt ein
Signal und das Laufband stoppt.

Eingabeméglichkeiten:

Anzeige| Anzeige | Vorgabe- Anzeige-
Wert | méglichkeit | mdglichkeit
ZEIT(MIN:SEK) 0:00 20:00 | 8:00-99:00 | 0:00-99:59
KM/H 0.0 N/A N/A 1.0-16.0
KM 0.00 5.00 | 1.00-99.00 | 0.00-99.99
PULS P N/A N/A 40-199
KALORIEN (Kcal) 0 500 10-990 0-999

Geschwindigkeitsprogramme P1-P25

Wahlen Sie mittels der F —Taste zwischen 25 unterschiedlichen
Geschwindigkeitsprogrammen aus. In diesen Programmen wird
die vorgegebene Zeit in 10 Teilintervalle unterteilt und die Ge-
schwindigkeit &ndert sich automatisch wie in nachfolgender Ta-
belle ausgewiesen ist.

Durch Driicken der Start/Stop Taste wird das Programm gestartet.
Nach Ablauf des Programms ertdnt ein Signal und das Laufband
stoppt.

Um das Programm zu unterbrechen drlicken Sie erneut die Start/
Stop-Taste.
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P1-P25 Programmablauftabelle:

PRO- v | min-> 1 213 4 5 6 7 8 9 10 1 12 13 14 | 15 | 16 17 18 191 2 |21 22 23 24 25 26 27 28 29 30
GRAMM

1 km/h : 3 3 4 4 4 4 5 5 5 5 6 6 6 6 7 7 7 7 6 6 6 6 5 5 5 4 4 4 3 3
2 km/h : 4 415 7 9 1m|n " 9 7 5 5 7 9 " 1 1A " 9 7 5 5 7 9 " 1 9 5 4 4
3 km/h : 5 5 5 5 12 | 12 5 5 5 12 12 5 5 5 12 | 12 5 5 5 12 | 12 5 5 5 12 12 5 5 5 5
4 km/h : 5 5 6 6 6 6 7 7 7 7 8 8 8 8 9 9 9 9 8 8 8 8 7 7 7 6 6 6 5 5
5 km/h : 517 9 7 5 7 9 7 5 7 9 1 9 7 5 7 9 1Al 9 7 5 5 7 9 7 5 7 9 7 5
6 km/h : 516 7 8 9 8 7 6 5 6 7 8 9 8 7 6 5 6 7 8 9 8 7 6 5 6 7 8 9 8
7 km/h : 717 8 10 12 | 14 | 14| 14 12 10 8 8 10 12 | 14| 14 14 14 12110 |8 8 10 12 14 14 12 8 8 8
8 km/h : 707 8 9 10 | 11 12| 13 14 15 15 15 15 15 |15 | 15 15 15 15| 15 | 13 13 1l " 1 9 9 6 6 6
9 km/h 41416 6 8 8 10 | 10 1 " 12 12 10 10 8 8 7 7 8 8 7 7 6 6 5 5 4 4 3 3
10 km/h : 71719 9 11 1 |13 | 13 14 14 13 13 11 11 10 | 10 12 12 11 1 10 10 9 9 8 8 7 7 6 6
1Al km/h : 41416 6 8 8 10 | 10 8 8 6 6 4 4 3 3 2 2 3 3 5 5 7 7 9 9 7 7 5 5
12 km/h 2 3|4 5 4 3 2 3 4 5 6 7 8 9 10 9 8 7 6 5 4 3 4 5 6 7 6 5 4 3
13 km/h : 3 3 4 4 5 5 6 6 7 7 8 8 9 9 10 | 10 9 9 8 8 7 7 6 6 5 5 4 4 3 3
14 km/h : 3145 6 7 6 5 4 7 9 9 7 6 5 4 5 6 7 7 6 5 4 7 9 8 7 6 5 4 3
15 km/h 9 9 9 8 8 8 7 7 7 6 6 6 5 5 5 5 5 5 6 6 6 7 7 7 8 8 8 9 9 9
16 km/h : g | 8|10 10 12 |12 | 14 | 14 14 14 14 14 13 13 112 | 12 11 1 13 ] 13 | 14 14 14 14 12 12 10 10 8 8
17 km/h : 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 " 12 1 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 2 3 4 5 6 5 4
18 km/h 6 6 6 4 4 4 8 8 8 10 10 10 8 8 8 6 6 6 4 4 4 6 6 6 8 8 8 6 6 6
19 km/h : 2 2 3 3 3 3 4 4 4 4 5 5 5 5 6 6 6 6 5 5 5 5 4 4 4 3 3 3 2 2
20 km/h : 3 3| 4 6 8 10 | 10 | 10 8 6 4 4 6 8 10 | 10 10 10 8 6 4 4 6 8 10 10 8 6 4 4
21 km/h 6|66 13 13 6 6 6 13 13 6 6 6 13 ] 13 6 6 6 13| 13 |6 6 6 13 13 6 6 6 13 13
22 km/h : 41 4 5 5 5 5 6 6 6 6 7 7 7 7 8 8 8 8 7 7 7 7 6 6 6 5 5 5 4 4
23 km/h 81818 8 7 7 6 6 6 5 5 5 4 4 4 4 4 4 5 5 5 6 6 6 7 7 7 8 8 8
24 km/h : 41516 7 8 9 9 8 7 6 5 4 4 5 6 7 8 9 9 8 7 6 5 4 4 5 6 7 8 9
25 km/h : 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1 12 12 1 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 1 2 3 4 5 6

Sicherungs- Clip

Der Sicherungsclip dient zu Absicherung in Notféllen. Er muss auf
dem Computer aufliegen um Eingaben zu machen und das Lauf-
band zu starten.

Legen Sie den Sicherungs-Clip (59) bei jedem Training an. Es dient
zu lhrer Sicherheit, damit bei Notabstieg das Laufband schnell
stoppt. Befindet sich der Sicherungs- Clip nicht auf dem Compu-
ter zeigt der Computer die Fehlermeldung ,,EQ“ an. Durch Auflegen
des Sicherungs- Clips werden alle Werte auf null gesetzt und der
Computer ist startbereit.

Fehlercodes:

E 0 = Sicherungs-Clip fehlt - Sicherungs-Clip auflegen
E 1 = Stérung in der Drehzahlmessung - Sensor priifen
E 3 =St6rung in der Steuerung - Steuerung prifen

Garantiebestimmungen

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

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

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

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

Eine Inanspruchnahme von Garantieleistungen erwirkt keine Verlangerung
der Garantiezeit.

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

Hersteller:

Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55

42551 Velbert



Trainingsanleitung

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

1. Intensitat:

Die Stufe der korperlichen Belastung beim Training mu3 den Punkt der
normalen Belastung tuberschreiten, ohne dabei den Punkt der Atemlosigkeit
und /oder der Erschdpfung zu erreichen. Ein geeigneter Richtwert fir ein
effektives Training kann dabei der Puls sein. Dieser sollte sich wéhrend
des Trainings in dem Bereich zwischen 70% und 85% des Maximalpulses
befinden (Ermittlung und Berechnung siehe Tabelle und Formel).
Waéhrend der ersten Wochen sollte sich der Puls wahrend des Trainings
im unteren Bereich von 70% des Maximalpulses befinden. Im Laufe der
darauffolgenden Wochen und Monate sollte die Pulsfrequenz langsam bis
zur Obergrenze von 85% des Maximalpulses gesteigert werden. Je gréBer
die Kondition des Trainierenden wird, desto mehr missen die Trainingsan-
forderungen gesteigert werden, um in den Bereich zwischen 70% und 85%
des Maximalpulses zu gelangen. Dieses ist durch eine Verlangerung der
Trainingsdauer und/oder einer Erhéhung der Schwierigkeitsstufen moglich.
Wird die Pulsfrequenz nicht in der Computeranzeige angezeigt oder wollen
Sie sicherheitshalber Ihre Pulsfrequenz, die durch eventuelle Anwendungs-
fehler o.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).
b. Puls-Kontroll-Messung mit entsprechend geeigneten und geeichten Puls-
Mess-Geréaten (im Sanitats- Fachhandel erhéltlich).

2. Haufigkeit:

Die meisten Experten empfehlen die Kombination einer gesundheitsbewu3-
ten Erndhrung, die entsprechend dem Trainingsziel abgestimmt werden muf3,
und koérperlicher Ertlichtigungen drei- bis funfmal in der Woche.

Ein normaler Erwachsener mul3 zweimal pro Woche trainieren, um seine
derzeitige Verfassung zu erhalten. Um seine Kondition zu verbessern und
sein Koérpergewicht zu verandern, benétigt er mindestens drei Trainingsein-
heiten pro Wochen. Ideal bleibt naturlich eine Haufigkeit von finf Trainings-
einheiten pro Woche.

3. Gestaltung des Trainings

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

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

Danach sollte das eigentliche Training (, Trainings-Phase*) beginnen. Die
Trainingsbelastung sollte erst einige Minuten gering sein und dann fir eine
Periode von 15 bis 30 Minuten so gesteigert werden, 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 ,Abkihl-Phase* eingehalten werden. In dieser sollten, finf bis zehn

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

Weitere Informationen zum Thema Aufwarmibungen, Dehnungstibungen
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 fir Tag feststellen, wie Sie sich weiterentwickeln
und lhrem persoénlichen Trainingsziel Stiick fur Stiick néher kommen.
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Berechnungsformeln: Maximalpuls = 220 - Alter
90% des Maximalpuls = (220 - Alter) x 0,9
85% des Maximalpuls = (220 - Alter) x 0,85
70% des Maximalpuls = (220 - Alter) x 0,7

Aufwédrmiibungen (Warm Up)

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

ist. Diese Position dann etwas halten.

B B A R

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 schiitteln die Arme und Beine lockern.
Horen Sie nach der Trainingsphase nicht abrupt auf, sondern radeln Sie gemditlich noch etwas ohne Widerstand aus um wieder in die normale Puls-Zone
zu gelangen. (Cool down) Wir empfehlen die 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
FriedrichstraBe 55
42551 Velbert

Important Recommendations and Safety
Instructions

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

1. Assembly the machine exactly as described in the installation instructions
and use only the enclosed, specific parts of the machine contained in the
parts list. Before assembling, verify the completeness of the delivery against
the delivery notice and the completeness of the carton against the parts list
in the installation and operating instructions. In case of repair please ask
your dealer for advice.

2. Check the firm seating off all screws, nuts and other connections before
using the machine for the first time and at regular intervals (every 1-2 months)
to ensure that the trainer is in a safe condition. Replace defective compo-
nents immediately and/or keep the equipment put of the use until repair.

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. Please remove the Tools you need to adjust
after adjusting a new position.

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

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

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

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

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

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

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

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

18. The maximum permissible load (=body weight) is specified as 120 kg.
Evaluate your body weight before you starting the exercise.

19. If the connecting cable of this item is damaged, this must be replaced
by the manufacturer or the customer service or with an electrically certified
person.

20. This machine has been tested and certified in compliance with EN ISO
20957-1:2013, EN 957-6:2010/A1:2014 + EMC Directive 2014/30/EU.

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



Part-List + Spare-Part List

TM 2 Pro de Luxe Order No. 12416(A)
Technical data: Issue: 01. 05. 2018

0,92KW (1,25PS) Motor with Peak power 1,3KW (1,75PS)
Speed from 1 — 16 km/h adjustable

25 installed training programs

3 individual program with

Speed and Start/Stop functions at hand rails

Hand pulse measurement at hand rails

Manually incline adjustable

Vibration absorbing running surface

Safety pin for emergency stop

Foldable for save space

distance, time, heart rate and approx. calories

Quick Speed buttons for 2, 4, 6, 8, 10, 12, 14 and 16 km/h
Technical data 220-240Volt~50-60Hz/925Watt

Max. body weight 120 KG

Possible connection for MP 3 Player

Treadmill weight 52,7Kg

Exercise space approx: min. 6 m?

Walking surface approx. L 120, W 40 cm

Space requirement approx. L 165, W 71, H 125 cm

Space requirement foldable approx. L 80 W, 71, H 148 cm

Blue Back Light LCD Display computer showing at same time: speed,

Please check after opening the packing that all the parts shown
in the following assembly steps are there. Once you are sure that
this is the case, you can start assembly.

Please contact us if any components are defective or missing, or
if you need any spare parts or replacements in future:

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

Adresse:  Top-Sports Gilles GmbH
FriedrichstraBe 55
42551 Velbert
Telefon: +49(0)2051/6067-0
Telefax: +49(0)2051/6067-44
e-mail: info@christopeit-sport.com
www. christopeit-sport.com

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

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

lllustration | Designation Dimensions | Quantity Attached to ET number
No. mm Stiick illustration No.

1 Bottom frame 1 6 33-1241101-SW
2 Transportation wheel 2 1 36-1241-07-BT
3 Height adjustable foot M8 4 1 36-1241-08-BT
4 Square cap 40x40 2 1 36-1241-09-BT
5 End cap 22 2 1 36-1241-10-BT
6 Main frame 1 1 33-1241-02-SI
7 Incline bar 1 6 33-1241303-SW
8 Screw M10x21 2 7 36-1241-11-BT
9 Tension spring 2 7 36-1241-12-BT
10 End cap left 1 6 36-1241305-BT
11 End cap right 1 6 36-1241306-BT
12 Cushion pad 4 6 36-1241-12-BT
13 Rubber cushion pad 2 6 36-1241-13-BT
14 End cap 30x20 2 6 36-1241-14-BT
15 End cap 40x25 2 6 36-1241-15-BT
16 PC controller board 1 6 36-1241104-BT
17 Main switch 1 6 36-1241-17-BT
18 AC power cable 1 16 36-1241-18-BT
19 AC power cable protector 1 18 36-1241-19-BT
20 Motor 1 21 33-1241-04-SI
21 Motor base assembly 1 6+20 33-1241-05-SI
22 Magnet ring 1 20 36-1241-20-BT
23 Speed sensor 1 6+16 36-1241-21-BT
24 Nylon strap 5x150 5 23+85 36-1241-22-BT
25 Cover of motor 1 6 36-1241301-BT
26 Gas spring 1 1+6 36-1241-23-BT
27 Bottom cover of motor 1 6 36-1241-24-BT
28 Blue connecting plug 1 16 36-1241-25-BT
29 Brown connecting plug 1 16 36-1241-26-BT
30 Cable strap 3x100 5 16 36-1241-27-BT
31 Running board 1 6 36-1241-28-BT
32 Running belt 400x2545 1 33+34 36-1241-04-BT
33 Rear roller 1 6 33-1241-06-SI
34 Front roller 1 6 33-1241-07-SI
35 Side rail 2 6+31 36-1241307-BT
36 Double glue tape 2 35 36-1241-30-BT
37 Flat belt 180 J6 1 20+34 36-1241-31-BT
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lllustration | Designation Dimensions | Quantity Attached to ET number

No. mm Stiick illustration No.

38 Plastic buckle 6 31+35 36-1241-32-BT
39L Lift post left 1 1 33-1241601-SW
39R Lift post right 1 1 33-1241602-SW
40 Connection tube 1 39L+39R 33-1241603-SW
41L Handle bar left 1 39L 33-1241104-SW
41R Handle bar right 1 39R 33-1241105-SW
44L Stiitzrohrverkleidung links 1 1+39L 36-1241601-BT
44R Stiitzrohrverkleidung rechts 1 1+39R 36-1241602-BT
45 End cap 32 2 41 36-1241-34-BT
46 Hand grip foam 2 41 36-1241304-BT
47L-51 Hand pulse unit with remote buttons left 1 41L 36-1241105-BT
47R-51 Hand pulse unit with remote buttons right 1 41R 36-1241106-BT
52-58 Computer unit 1 41L+41R 36-1241603-BT
59 Safety key 1 52 36-1241-29-BT
60 Inner hex screw M8x45 14 1,39,40,41+91 39-10110

61 Flat washer 8//16 25 60,66,68,69,73+76 39-9862-CR

62 Nut M8 60,69 39-9918-CR

63 Screw M10x28 146 36-1241-37-BT
64 Inner hex screw 8 36-1241-38-BT
65 Inner hex screw 4x12 15 10,11+27 39-10188

66 Inner hex screw M8x80 2 6+33 39-9956

67 Cross head screw 4x15 18 31+52 39-10187

68 Inner hex screw M8x55 1 6+34 39-10056

69 Inner hex screw M8x35 1 26 39-10133

70 Screw M4x10 13 6,25,92+93 39-10188

7 Foot cap 2 7 36-1241-39-BT
72 Screw M4x15 2 16 39-10187

73 Inner hex screw M8x15 4 6,20+21 39-9888

74 Spring washer for M8 6 73+76 39-9864-VC

75 Hex screw M8x40 1 6+21 39-10125-VC
76 Inner hex screw M8x35 2 6+21 39-10133

77 Screw M5x10 6 1+44 39-9903

78 Sunk screw M6x25 4 31 39-9959

79 Sunk screw M6x20 2 31 39-9958

80 Inner hex screw M8x12 2 39 39-9922

81 Curved washer 8//19 2 80 39-9966-CR

82 Screw 4x20 2 47+52 39-9909-SW

83 Cross head screw 3x8 15 52 39-10076-SW
84 Audio cable 1 52 36-1142-30-BT
85 Connection cable 1 1 16+86 36-1241107-BT
86 Connection cable2 1 85+87 36-1241108-BT
87 Connection cable 3 1 86+52 36-1241109-BT
88 Cable for hand pulse and remote buttons 1 1 47+52 36-1241110-BT
89 Cable for hand pulse and remote buttons 2 1 47+52 39-10111-SW
920 Quick Release 1 91 36-1241-44-BT
91 Telescopic security 1 1+6 33-1241-13-SI
92 AC capacitor 1 16 36-1241-45-BT
93 Transformer 1 16 36-1241-46-BT
94 Tool set 1 36-1241-47-BT
95 Assembly and exercise instruction 1 36-1241605-BT
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Assembly Instructions

Before beginning assembly, be sure to observe our recom-
mendations and safety instructions.

Put the preassembled machine out of carton and place the base
frame on an even floor. Assembly time: 30 - 40 min.

Step 1:

1. Place the right lift post (39R) with connection cable 2 (86) to
the bottom frame (1) on right side and connect the connection
cable 1 (85) with connection cable 2 (86).

2. Put both lift posts (39R+39L) at bottom frame (1) that screw
holes are aligned and bolt it together by using screws (60+80)
and washers (61+81). Ensure that the cable connections made
are not squashed.

Step 2:

1. Place the connection tube (40) between the lift posts (39L+39R)
and fasten with screws (60) and washers (61) tightly.

Step 3:

1. Put the computer cable (86) through the handle bar right (41R)
and screw the handle bars (41L+41R) at side posts (39L+39R)
with screws (60) tightly.




Step 4:

1.

Put the computer (52) onto the ends of handle bars (41) and
connect the computer cable 1+2 (86+87) and key-/pulse ca-
bles 1+2 (88+89). Take care that the cables won’t be squas-
hed.

Tighten the computer (52) at handle bars (41) with screws
(67+82).

Step 5:

1.

Attach handlebar support cover (44L+44R) to main frame (1)
and supports (39L+39R) and fix them by using screws (77).

Step 6:
Checks and How to start

1.

2.

Check the correct installation and function of all screwed and
plug connections.

When everything is in order, connect the power supply cable
(18) with wall power (220-240V~50-60Hz) and switch on the
main switch (17) below the front frame.

Put the safety key (59) onto the computer (52) and the com-
puter will show normal manual mode. Put the safety clip (59)
at your exercising cloth and stand on the side rails (35). Press
Start-Button and after a Count Down the treadmill start mo-
ving. Start walking onto the walk surface (32) when speed is
slowly and follow the speed. Familiarize yourself with the ma-
chine at a low speed settings.

Run in the middle of the running surface (32), hold yourself
tight at handrail (41) if you feel insecure and don’t step on the
side foot rails (35). Only run with look at the Computer on the
treadmill during the running. In emergency case, step of the
treadmill lateral and hold on to the handle (41).

If you like to use an external MP3 player for example, connect
with cable (84) and computer (52).

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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Incline adjustment:

Fold up the running frame in upright position by unlock the security
knob (90) until it is automatically locked. Pull out the incline bar (7)
of arrested position and place into another incline position. Unlock
security knob (90) and fold down the running frame into exercise
position for start exercising. The incline adjustment is an additional
exercise level for running, as to a mountain.

& 2—<)

How to move/store your treadmill:

1. Unlock the security knob (90) and put one hand at the end
caps of the running frame and lift up into vertically position that
it automatically locks the upright position.

2. Place your hands on top of the handrails, than lean the machi-
ne toward your body until it is easy moveable on transportation
rollers.

Warning:

Before folding up the treadmill switch off and wait until the running
surface totally stopped.

Don’t start the treadmill in fold up position!

Training area in mm
(for home trainer and user)
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Free area in mm
(Training area and security area
(rotating 60cm))

»
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Maintenance and adjusting

1. Lubrication for the running belt:
In order to keep the machine in the best condition, please add
some Silicone oil between the running belt and the running board
after 50 hours or 1 to 2 month of use. But the running belt may
slip, if you lubricate too much. To lubricate the belt please pull
the walking belt up and injection the silicone oil into the gap
between belt and walking deck.

2. Adjusting running belt:
You need to adjust the walking belt to the normal position, per
the following steps if it is off.
1. Set speed at 3-5km.

2. Using the Allen key to adjust the belt tension bolt on the end
cap of the system frame.

3. If you want to move the belt towards left, turn the right tension
bolt clockwise.

4. If you want to move the belt towards right, turn the left tension
bolt clockwise.

5. If you have already done according to the steps above and
it is still not at the good range, then the running belt should be
damaged already, please contact your local dealer for replace-
ment.

Note: Make sure that the running surface is as centered as possible.
Once these moves too far from the center, (about 10 mm) it should
be readjusted into the center.

3. Running belt slips:
1. Make sure the walking belt is not too loose.

2. Make sure the motor belt is not too loose.

4. No light on the Display:
1. Check if the power plug is properly connected.

2. Check if the safety key on the computer is in place.
3. Check if the wire in the right post is properly connected.

Remind ! Before you inspect any wire or electrician part, ple-
ase ensure that the Power supply has been turned off.

5. Abnormal noise from the machine
1. Check if any screw of machine is loose.

2. Check if the motor belt is off.
3. Check if the running belt is off.

Note:
Please contact your local dealer if you have checked all the
above listed things but the problem is still there.
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USER MANUAL OF COMPUTER

Function of Displays:
Pulse-Display:
Shows actually heart rate data.

Speed-Display:
Shows actually speed in km/h.

Distance-Display:
Shows actually distance in KM.

Time-Display:
Shows actually time of exercising in minutes and seconds.

Calories-Display:
Shows actually calories in kcal.

Program-No. Display:
Shows actually exercise programs P1~P25.

Program-profile Display:
Shows the exercise profile of exercise programs P1~P25.

Function of keys:

F-key:

PROGRAM key: On the stop status, press F-key to select exer-
cising speed programs -P1-P25-

E/L-key:
Select key of time-program, distance program or calories pro-
gram. Pressing this key after program stop deletes all settings.

Start/Stop: Press Start/Stop-key to start exercise program (motor
starts running) and press Start/Stop-key during exercising stops
program (running motor will slow stop).

“+7-key:
Press speed up key increase settings or motor speed.

“-”-key:
Press speed down key decrease settings or motor speed.

Quick Speed- keys 2, 4, 6, 8, 10, 12, 14, 16km/h:
Press one of these keys and the speed changes direct into 2, 4, 6,
8, 10, 12, 14, and 16km/h

MANUAL MODE:

How to start manual mode:

Put in the AC plug in wall power 230V~50Hz and put on the power
switch (17).

Put safety clip (59) onto the computer and it will show normal ma-
nual mode.

Stand your feet on both side rails.

Put the safety key at you exercise cloth and press start/stop-key
to start with exercising. After a 5 sec. count down, the motor begin
to run slowly and you can step on the running belt and follow the
speed. Adjust the speed with “+” and “-“ -keys into desired speed.
If put off the safety clip from computer at any time, the motor stop
slowly and the display will show EO. After put on the safety key on
computer the normal manually program will show.

Press “+” or “-* -key to adjust value of speed.

Press quick speed -key to adjust speed quickly.

All values of the displays will counter up.

Setting Programs Time-Distance-Calories:

Time Program:

On the normal manual mode, press E/L-key, to enter time program
The time display will flash and the initial value is 20:00. Press “+”-
key or “-“-key to set value. The range is: 8:00-99:00. If set a value
the display counts up till zero and then stops running motor.

Distance-Program:

On the normal manual mode, press E/L-key, to enter distance pro-
gram The distance display will flash and the initial value is 5,00KM.
Press “+”-key or “-“-key to set value. The range is: 1,00-99:00KM.
If set a value the display counts up till zero and then stops running
motor.

Calories-Program:

On the normal manual mode, press E/L-key, to enter calories pro-
gram. The calories display will flash and the initial value is 500kcal.
Press “+”-key or “-“-key to set value. The range is: 10-990kcal. If
set a value the display counts up till zero and then stops running
motor.

RANGE OF ALL FUNCTIONS:
INITAL | INITIAL | SETTING | DISPLAY
VALUE | RANGE | RANGE
TIME(MIN:SEC) | 0:00 | 20:00 | 8:00-99:00 | 0:00-99:59
SPEED(KM/H) 0.0 N/A N/A 1.0-16.0
DISTANCE(KM) | 0.00 | 5.00 |1.00-99.00 |0.00-99.99
PULSE(BPM) P N/A N/A 40-199
CALORIES(KCAL) | 0 500 10-990 0-999




Exercise programs P1-P25:

On the normal manual mode, press F-key to chose one of the ex-
ercise speed programs P1-P25. Each program is divided into 10
intervals of time and the speed changes as following program list
shows. Initial setting time is 20mins, set a time for training session
and press Start/Stop to start the program. Pressing Start/Stop
again to have a break or finish earlier the program. Press speed
“+” or “-“-key to adjust speed during the program if it is to quick or
slow. With next intervals of time the speed level will change back
to program mode.

If the program runs till end of time the motor will stop running after
the display counts down time to zero.

PROGRAM SPEED TABLE:

PRO- | min -> 1 213 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 | 15 | 16 17 18 19| 20 | 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30
GRAM v

1 km/h : 3|34 4 4 4 5 5 5 5 6 6 6 6 7 7 7 7 6 6 6 6 5 5 5 4 4 4 3 3
2 km/h : 41415 7 9 mn 1 9 7 5 5 7 9 " 1l 1 1 9 7 5 5 7 9 1 1Al 9 5 4 4
3 km/h 5 515 5 12 | 12 5 5 5 12 12 5 5 5 12 | 12 5 5 5 12 | 12 5 5 5 12 12 5 5 5 5
4 km/h : 5 516 6 6 6 7 7 7 7 8 8 8 8 9 9 9 9 8 8 8 8 7 7 7 6 6 6 5 5
5 km/h : 5 719 7 5 7 9 7 5 7 9 1 9 7 5 7 9 " 9 7 5 5 7 9 7 5 7 9 7 5
6 km/h : 5 6 |7 8 9 8 7 6 5 6 7 8 9 8 7 6 5 6 7 8 9 8 7 6 5 6 7 8 9 8
7 km/h : 7 7 8 10 12 | 14 | 14| 14 12 10 8 8 10 12 | 14 | 14 14 14 121 10 |8 8 10 12 14 14 12 8 8 8
8 km/h : 7 7 8 9 10 |11 12 )13 14 15 15 15 15 15 | 15| 15 15 15 15 15 | 13 13 1A 1 " 9 9 6 6 6
9 km/h : 41 4 6 6 8 8 10 | 10 1" 1 12 12 10 10 8 8 7 7 8 8 7 7 6 6 5 5 4 4 3 3
10 km/h : 707 9 9 1l 1113 | 13 14 14 13 13 " " 10 | 10 12 12 1l 1 10 10 9 9 8 8 7 7 6 6
" km/h : 41 4 6 6 8 8 10 | 10 8 8 6 6 4 4 3 3 2 2 3 3 5 5 7 7 9 9 7 7 5 5
12 km/h : 213 |4 5 4 3 2 3 4 5 6 7 8 9 10 9 8 7 6 5 4 3 4 5 6 7 6 5 4 3
13 km/h : 313 |4 4 5 5 6 6 7 7 8 8 9 9 10 | 10 9 9 8 8 7 7 6 6 5 5 4 4 3 3
14 km/h : 3 415 6 7 6 5 4 7 9 9 7 6 5 4 5 6 7 7 6 5 4 7 9 8 7 6 5 4 3
15 km/h : 9 919 8 8 8 7 7 7 6 6 6 5 5 5 5 5 5 6 6 6 7 7 7 8 8 8 9 9 9
16 km/h : 8 g8 | 10| 10 12 | 12 | 14 | 14 14 14 14 14 13 13|12 | 12 1 1 13 ] 13 | 14 14 14 14 12 12 10 10 8 8
17 km/h 1 213 4 5 6 7 8 9 10 1 12 1 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 2 3 4 5 6 5 4
18 km/h : 6 6|6 4 4 4 8 8 8 10 10 10 8 8 8 6 6 6 4 4 4 6 6 6 8 8 8 6 6 6
19 km/h : 2 2 3 3 3 3 4 4 4 4 5 5 5 5 6 6 6 6 5 5 5 5 4 4 4 3 3 3 2 2
20 km/h : 3 3 4 6 8 10 | 10 | 10 8 6 4 4 6 8 10 | 10 10 10 8 6 4 4 6 8 10 10 8 6 4 4
21 km/h : 6 6 6 13 13 6 6 6 13 13 6 6 6 13 | 13 6 6 6 13 13 ]6 6 6 13 13 6 6 6 13 13
22 km/h : 41 4 5 5 5 5 6 6 6 6 7 7 7 7 8 8 8 8 7 7 7 7 6 6 6 5 5 5 4 4
23 km/h 8|8 8 8 7 7 6 6 6 5 5 5 4 4 4 4 4 4 5 5 5 6 6 6 7 7 7 8 8 8
24 km/h 415 6 7 8 9 9 8 7 6 5 4 4 5 6 7 8 9 9 8 7 6 5 4 4 5 6 7 8 9
25 km/h : 1 213 4 5 6 7 8 9 10 1 12 12 1Al 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 1 2 3 4 5 6

Function of safety key

The safety clip has an emergency function. In fear or danger or if
you fall down Or jumped from it, the safety clip will lose position at
computer and stops the motor with break system.

Put the safety key out from computer on any status, the display is
EO, the buzzer beep each second. Put the safety key on compu-
ter, then the display will enter normal manual mode. All parameter
reset to zero.

Error codes:

E 0 = Safety key not found, put on Safety key

E 1 = Speed signal missing, check speed Sensor
E 3 = Self check error, controller defective
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Training instructions

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

1. Intensity:

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

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

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

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

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

2.Frequency

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

3. Planning the training

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

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

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

You find further information on the subject warm-up exercises, stretch exer-

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

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 L

Reach with your left hand Bend forward as far forward
behind your head to the right | as possible and let your
shoulder and pull with the
right hand slightly to the left
elbow. After 20sec. switch
arm.

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.

legs almost stretched. Show

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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Exercices d‘échauffement (Warm Up)

Cheére cliente, cher client,

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

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

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

Tres cordiales salutations
Top-Sports Gilles GmbH

FriedrichstraBe 55
42551 Velbert

Recommandations importantes et
consignes de sécurité

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

1. Monter I'appareil en suivant exactement les instructions de montage et
n’utiliser que les piéces spécifiques a I'appareil, mentionnées dans la liste
des pieces et ci-jointes pour le montage de I'appareil. Avant le montage en
lui-méme, contrdler I'intégralité de la livraison a I'aide du bon de livraison
et I'intégralité des emballages en carton a I'aide de la liste des piéces dans
les instructions de montage et d’utilisation. En cas de réparation, demandez
conseil a votre vendeur.

2. Avant la premiére utilisation et a intervalles réguliers (tous les 1 a 2
mois), controler si tous les écrous, vis et autres raccords sont bien serrés,
afin d’assurer un état de service s(r de I'appareil d’entrainement. Veillez a
remplacer ou a enlever immédiatement les piéces défectueuses. Interdire
I'accés a I'appareil, le cas échéant.

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 pieces réglables de I'appareil, prévues a cet effet, si
présentes. Il faut exclure tout contact avec I’humidité et I’eau.

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

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

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

7. RESPECT! Des systemes 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.

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

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

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

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

14. Les personnes, telles que les enfants, les invalides ou les handicapés,
ne doivent utiliser I'appareil qu’en présence d’une autre personne qui peut
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 piéces encore
en mouvement.

16. E Ce produit ne peut pas étre enlevé les déchets a la fin de sa durée
de vie sur les déchets budgétaires normaux, main doit &tre 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.

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

18. La charge (=poids) maximale admise a été fixée a 120 kg. Avant de
commencer I’entrainement, assurez-vous de ne pas dépasser le poids
total admissible.

19. Si la direction de correspondance de cet appareil est endommagée,
celui-ci doit étre remplacé par le fabricant ou le service de client ou par une
personne électriquement qualifiée.

20. Cet appareil a été controlé et certifi é suivant les normes EN ISO 20957-
1:2013, EN 957-6:2010/A1:2014 + EMC Directive 2014/30/EU.

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



Liste des piéces de rechange -
TM 2 Pro de Luxe N° de commande 12146(A)

Technical data: Issue: 01. 05. 2018

0,92KW (1,25CV) Moteur et Peak performance 1,3KW (1,75PS)

vitesse réglable entre 1km/h et 16 km/h

25 programmes d’entrainement avec programmation de la vitesse

3 programme manuel du temps, de la distance et du nombre
approximatif de calories briilées

Touches Start/Stop et de réglage de la vitesse sur les poignées
Capteurs des pulsations cardiaques sur les poignées

Multiples niveaux de difficulté manuellement réglables

Tapis roulant absorbeur de vibrations

Bande d’arrét d’urgence

Repliable pour un gain de place

Blue Back Light LCD écran avec affichage simultané du temps, de la
vitesse, de la distance, du nombre approximatif de calories brillées, de
la fréquence cardiaque

Touches rapides de réglage de la vitesse pour 2, 4, 6, 8, 10,12, 14 et 16
km/h

Caractéristiques techniques 220-240Volt~50-60Hz/925Watt

Cable de connection mp3

Charge max. 120 kg

Espace de formation: au moins 6m?2

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

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

sera:

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

Top-Sports Gilles GmbH

FriedrichstraBe 55

42551 Velbert

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

Ce ruban de cours 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: du tapis roulant: L 120 x | 40 cm

Dimensions approximatives : L 165 x| 71 x H 125 cm 0 5 10 15 20 25 30 35 40 50 60 70 80 90 100 mm

Dimensions approximatives en position repliée: L 80 x 171 x H 148 cm
Schéma | Désignation Dimensions Quantité Monté sur Numéro ET
n° en mm Unités schéma n°®
1 Cadre de base 1 6 33-1241101-SW
2 Roulette de transport 2 1 36-1241-07-BT
3 Pied en caoutchouc M8 4 1 36-1241-08-BT
4 Buchons carrés 40x40 2 1 36-1241-09-BT
5 Bouchon rond 22 2 1 36-1241-10-BT
6 Cadre principal 1 1 33-1241-02-SI
7 Commande du niveau de difficulté 1 6 33-1241303-SW
8 Vis M10x21 2 7 36-1241-11-BT
9 Tension spring 2 7 36-1241-12-BT
10 Capuchon d’extrémité gauche 1 6 36-1241305-BT
11 Capuchon d’extrémité droit 1 6 36-1241306-BT
12 Rondelle en caoutchouc 4 6 36-1241-12-BT
13 Piéce d’écartement en caoutchouc 2 6 36-1241-13-BT
14 Buchons rectangulaire 30x20 2 6 36-1241-14-BT
15 Buchons rectangulaire 40x25 2 6 36-1241-15-BT
16 Régulateur 1 6 36-1241104-BT
17 Interrupteur 1 6 36-1241-17-BT
18 Cable d’ électrique 1 16 36-1241-18-BT
19 Sécurité pour cable 1 18 36-1241-19-BT
20 Moteur 1 21 33-1241-04-SI
21 Fixation du moteur 1 6+20 33-1241-05-SI
22 Blindage 1 20 36-1241-20-BT
23 Capteur 1 6+16 36-1241-21-BT
24 Serre-cables 5x150 5 23+85 36-1241-22-BT
25 Revétement 1 6 36-1241301-BT
26 Amortisseur a gaz 1 1+6 36-1241-23-BT
27 Revétement inférieure 1 6 36-1241-24-BT
28 Connexion par cables bleu 1 16 36-1241-25-BT
29 Connexion par cables Brown 1 16 36-1241-26-BT
30 Serre-cables 3x100 5 16 36-1241-27-BT
31 Planche de glisse 1 6 36-1241-28-BT
32 Surface de course 400x2545 1 33+34 36-1241-04-BT
33 Roulette arriere 1 6 33-1241-06-SI
34 Roulette avant 1 6 33-1241-07-SI
35 Carénage latéral 2 6+31 36-1241307-BT
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Schéma | Désignation Dimensions Quantité Monté sur Numéro ET

n° en mm Unités schéman®

36 Double adhésive bande 2 35 36-1241-30-BT
37 Courroie de transmission 180 J6 1 20+34 36-1241-31-BT
38 Piéce d’écartement 6 31+35 36-1241-32-BT
39L Tube d’appui gauche 1 1 33-1241601-SW
39R Tube d’appui droit 1 1 33-1241602-SW
40 Tube de connexion 1 39L+39R 33-1241603-SW
41L Poignée gauche 1 39L 33-1241104-SW
41R Poignée droite 1 39R 33-1241105-SW
44L Revetment de tube d’appui gauche 1 1+39L 36-1241601-BT
44R Revetment de tube d’appui droite 1 1+39R 36-1241602-BT
45 Bouchon rond 32 2 41 36-1241-34-BT
46 Revétement de poignée 2 41 36-1241304-BT
47L-51 Unité de pulsation et touché gauche 1 41L 36-1241105-BT
47R-51 Unité de pulsation et touché droit 1 41R 36-1241106-BT
52-58 Ordinateur 1 41L+41R 36-1241603-BT
59 Clip de sécurité 1 52 36-1241-29-BT
60 Vis a téte ronde et 6 pans creux M8x45 14 1,39,40,41+91 39-10110

61 Rondelle 8//16 25 60,66,68,69,73+76 | 39-9862-CR

62 Ecrou M8 60,69 39-9918-CR

63 Vis M10x28 1+6 36-1241-37-BT
64 Vis a téte ronde et 6 pans creux 8 36-1241-38-BT
65 Phillips vis 4x12 15 10,11+27 39-10188

66 Vis a téte ronde et 6 pans creux M8x80 2 6+33 39-9956

67 Phillips vis 4x15 18 31+52 39-10187

68 Vis a téte ronde et 6 pans creux M8x55 1 6+34 39-10056

69 Vis a téte ronde et 6 pans creux M8x35 1 26 39-10133

70 Vis M4x10 13 6,25,92+93 39-10188

71 Coiffe 2 7 36-1241-39-BT
72 Vis M4x15 2 16 39-10187

73 Vis a téte ronde et 6 pans creux M8x15 4 6,20+21 39-9888

74 Rondelle élastique bombée pour M8 6 73+76 39-9864-VC

75 Vis a téte hexagonal M8x40 1 6+21 39-10125-VC
76 Vis a téte ronde et 6 pans creux M8x35 2 6+21 39-10133

77 Vis M5x10 6 1+44 39-9903

78 Vis a téte fraisée M6x25 4 31 39-9959

79 Vis a téte fraisée M6x20 2 31 39-9958

80 Vis a téte ronde et 6 pans creux M8x12 2 39 39-9922

81 Rondelle intercalaire 8//19 2 80 39-9966-CR

82 Vis 4x20 2 47+52 39-9909-SW

83 Phillips vis 3x8 15 52 39-10076-SW
84 Cable d’audio 1 52 36-1142-30-BT
85 Cable d’ordinateur 1 1 16+86 36-1241107-BT
86 Cable d’ordinateur 2 1 85+87 36-1241108-BT
87 Cable d’ordinateur 3 1 86+52 36-1241109-BT
88 Cable de connexion de pulsation et touche 1 1 47+52 36-1241110-BT
89 Cable de connexion de pulsation et touche 2 1 47+52 39-10111-SW
90 Fermeture rapide 1 91 36-1241-44-BT
91 Entretoise de sécurité 1 1+6 33-1241-13-SI
92 Filtre électrique 1 16 36-1241-45-BT
93 Transformateur 1 16 36-1241-46-BT
94 Jeu d’outils 1 36-1241-47-BT
95 Instructions de montage et mode d’emploi 1 36-1241605-BT
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Instructions de montage

Il est strictement conseillé d’observer nos recommandations
et consignes de sécurité avant de commencer le montage !
Sortez du carton I'appareil préassemblé et mettre en place
I’appareil a un endroit sec et plan, et le protéger contre I’humidité.
Temps de Montage: 30 - 40 min.

Etape n° 1:

1. Placez le tube de d’appui droit (39R) sur le cadre principal (1)
et raccordez la fiche électrique de cable d’ordinateur 1 (85) et
de cable d’ordinateur 2 (86).

2. Placez chacun des tube d’appui (39L+39R) aux le cadre prin-
cipal (1) de maniére a ce que les trous filetés soient alignés et
fixez-les ensemble en utilisant les vis (60+80) et les rondelles
(61+81).

Francais

Etape n° 2:

1. Placez le tube de connexion (40) entre les tube d’appui
(39L+39R) et fixez avec de vis (60) et rondelle (61).

Etape n° 3:

1. Raccordez ensemble de céble d’ordinateur (86) sur de poig-
née droite (41R) et assemblez les poignées (41L+41R) aux tube
d’appui (39L+39R) a I’aide de vis (60).
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Etape n° 4:

1.

2.

Placez I'ordinateur (52) sur les poignées (69) et raccordez la
fiche électrique de cable de ordinateur 2+3 (86+87) et des ca-
bles de pulsation/touche 1+2 (88+89).

Fixez I'ordinateur (52) sur les poignées (41L+41R) et fixez avec
de vis (67+82).

Etape n° 5:

1.

Fixez les revétements de tube d’appui (44L+44R) sur les con-
nexions de cadre principal (1) et tube d’appui (39L+39R) avec
de vis (77).

Etape n° 6:
Contréle et mise en marche:

1.

2.

Vérifier si les assemblages et connexions ont été effectués
correctement et fonctionnent.

Si tout est en ordre, branchez la cable d’alimentation (18) dans
une prise AC (220-240V~50-60Hz) et mettez I'appareil sous in-
terrupteur (17).

Accrochez le clip de sécurité (59) a votre tenue de sport (par
exemple sur votre ceinture de pantalon) et a I’endroit prévu
sur I'ordinateur (52). L’ordinateur vous indique qu’il est prét a
démarrer. Placez-vous sur les surfaces noires (35) a c6té du
tapis. Appuyez sur la touche Start- (Marche) pour mettre en
route le tapis roulant. Aprés un décompte de secondes, le
tapis roulant se met en mouvement. Allez directement sur le
tapis (32) aprés son démarrage et suivez la vitesse donnée.
Brancher se familiariser avec I'appareil en effectuant de légers
réglages de la vitesse.

Aller du centre de la bande de roulement (32), prise en doute
lors de la marche sur la main courante (41) fixes et ne pas aller
sur les coussinets latéraux (35). Marche seulement avec une
vue sur la Poste de travail sur le tapis roulant. Obtenez cété
d‘urgence sur le tapis roulant et vous tenir tout a la main cou-
rante (41).

Lors de I‘application d‘un audio appareil extérieur I‘ordinateur
(52) avec les incorporant sait a des haut-parleurs au moyen
d‘un audio cable (84) sont liés.

Remarques :

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

Relachez le raccord rapide (90) retournez le tapis de course vers
le haut jusqu’a ce que ce soit arrété. Déplacez la commande du
niveau de difficulté (7) dans une autre position.

Le ruban de cours peut succéder de nouveau sont rabattus. Le
déguisement de montée s’est souvenu en plus pour augmenter la
charge de I’'accumulation de montagne.

Comment déplacer / ranger votre tapis de course :

1. Relachez le raccord rapide (90) retournez le tapis de course
vers le haut.

2. Placez votre main sur ’embout du cadre systéme puis pliez le
cadre et bloquez-le a I'aide de la poignée (90).

3. Placez vos mains en haut des poignées et inclinez I'appareil vers
votre corps, vous pourrez ainsi le déplacer plus aisément.

Attention:

Avant de replier le tapis roulant hors tension et attendre jusqu‘a
ce que la surface de roulement totalement arrété. Ne pas mettre le
tapis roulant en position haute pli!

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))
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Maintenance et réglages :

1. Lubrification du tapis de course

Afin de conserver votre appareil dans le meilleur état, veuillez
ajouter un peu d’huile de silicone entre la bande de roulement
et la base apres 50 heures d’entrainement (entre 1 a 2 mois
d’utilisation). La surface de course risque de glisser si vous lu-
brifiez trop. Afin de lubrifier le tapis de course, veuillez soulever
la bande de roulement et injecter I'huile de silicone dans I’espace
situé entre la bande et la base du tapis.

2. Réglage de la bande de roulement
Afin de régler la bande de roulement dans sa position normale,
veuillez suivre les étapes suivantes en veillant a ce que la bande
de roulement soit arrétée.
1. Régler la vitesse a 3-5 km/h.

2. Utiliser la clé Allen pour régler la tension des verrous de la
bande, situés au bout du cadre systeme.

3. Si vous souhaitez bouger la bande de roulement vers la
gauche, tourner le verrou droit dans le sens des aiguilles d’une
montre.

4. Sivous souhaitez bouger la bande de roulement vers la droite,
tourner le verrou gauche dans le sens des aiguilles d’'une montre.

5. Si vous avez déja effectué des réglages suivant les étapes
ci-dessus et que la bande de roulement n’est toujours pas
en place, la bande de roulement risque d’étre endommagée.
Veuillez contacter votre revendeur pour la remplacer.

Remarque: Assurez-vous que la surface de roulement est aussi
centré que possible. Une fois que ces mouvements trop loin du
centre, (environ 10 mm) doit étre réajusté a nouveau le centre de
la bande de roulement.

3. La bande de roulement glisse :
1. Assurez-vous que la bande de roulement n’est pas trop lache.

2. Assurez-vous que la bande du moteur n’est pas trop lache.

4. L’écran ne s’allume pas :
1. Vérifiez que la prise d’alimentation est correctement branchée.

2. Vérifiez que la clé de sécurité est en place sur I'ordinateur.
3. Vérifiez que le fil sur le poste droit est correctement branché.

Attention ! Avant de vérifier tout fil ou partie électrique, veuillez
vous assurer que appareil est bien éteint.

5. L’appareil émet un bruit anormal :
1. Assurez-vous qu’aucun écrou n’est desserré.

2. Vérifiez que le moteur soit éteint.
3. Vérifiez que la bande de roulement soit éteinte.

Note :
Veuillez contacter votre revendeur si le probleme persiste aprées
vérification des éléments présentés ci-dessus.
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Description de I'ordinateur

Affichages:

Ecran Pulse (Pulsation):

Indique la fréquence cardiaque lorsque les mains sont posées sur
les capteurs de pulsations (Affichage Pulsation)

Ecran Speed (km/h):
Indique la vitesse du tapis roulant en kilométre par heure (Afficha-
ge km/h)

Ecran Distance (KM):
Affichage de la distance en kilometre (Km).
Indique la distance parcourue en km.

Ecran Time (temps):
Affichage du temps en minute et seconde.
Indique la durée de la course.

Ecran Calories (kcal):
Affichage du nombre approximatif de calories br(lées (kcal).

Ecran de programme N° (P1-P25):
Affichage de programmes de vitesse P1~P25.

Ecran du profil de programme (P1-P25):
Affichage du profil des programmes de vitesse P1~P25.

Touches:

Touches 2, 4, 6, 8, 10, 12, 14 et 16 (km/h):

En appuyant sur 'une de ces touches, le tapis roulant se regle
automatiquement sur la vitesse désirée.

Touche F: (F=Fonction)
En appuyant sur cette touche, on choisit le programme désiré.
(Programmes de la vitesse P1-P25)

Touche E/L:

En appuyant sur cette touche, on choisit le programme désiré.
(Prog. de temps, Prog. de distance. Prog. du nombre approximatif
de calories br(lées). Appuyez sur cette touche pour définit toutes
les valeurs a zéro apres I‘arrét du programme.

Touche Start/Stop (Marche/Arrét)

En appuyant sur cette touche, le programme choisi commence ou
s’arréte, le tapis roulant réagissant avec un temps de réaction de
5 secondes.
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Touche «+»:

En appuyant sur cette touche lorsque I'appareil est en marche, la
vitesse du tapis roulant augmente. A I'arrét, la valeur des données
d’entrée peut étre augmentée.

Touche «-»

En appuyant sur cette touche lorsque I'appareil est en marche, la
vitesse du tapis roulant diminue. A I'arrét, la valeur des données
d’entrée peut étre diminuée.

Mise en marche

Programme manuel

1. Branchez la fiche male dans une prise conforme a la norme
(230V~50Hz) et appuyez sur I'interrupteur (17) qui se trouve en
bas, sur la face avant de I’'appareil.

2. Placez-vous sur les surfaces noirs a c6té du tapis.

3. Accrochez le clip de sécurité a votre tenue de sport (par exemple
sur votre ceinture de pantalon) et a I’endroit prévu sur I’ordinateur.
L’ordinateur vous indique qu’il est prét a démarrer.

4. Appuyez sur la touche Start/Stopp (Marche/Arrét) pour mettre
en route le tapis roulant.

Apres un décompte de 5 secondes, le tapis roulant se met en
mouvement. Allez directement sur le tapis aprés son démarrage et
suivez la vitesse donnée.

Programme de temps, de distance ou de calories imposés.
Programme Temps:

Choisissez a I'aide de la touche E/L le programme Temps ;

la durée de 20 :00 minutes apparait sur I’écran intermédiaire. Vous
pouvez la faire varier a votre guise a 'aide des touches «+» et
«-» (possibilité de contrainte 8:00-99:00 minutes). Commencez le
programme avec la contrainte de temps en appuyant sur la touche
Start/Stop, entrez une vitesse et I'affichage de données se met a
compter a rebours jusqu’a «0». Lorsque cette valeur est atteinte,
un signal sonore se fait entendre et le tapis roulant s’arréte.

Programme Distance:

Choisissez a I'aide de la touche E/L le programme Distance;

la distance de 5,00 KM minutes apparait sur I’écran intermédiaire.
Vous pouvez la faire varier a votre guise a I'aide des touches «+»
et «-» (possibilité de contrainte 1:00-99:00 KM).

Commencez le programme avec la contrainte de distance en ap-
puyant sur la touche Start/Stop, entrez une vitesse et 'affichage
de données se met a compter a rebours jusqu’a «0». Lorsque cet-
te valeur est atteinte, un signal sonore se fait entendre et le tapis
roulant s’arréte.

Programme Calories:

Choisissez a I'aide de la touche E/L le programme Calories; la va-
leur de 500 kcal apparait sur I’écran intermédiaire. Vous

pouvez la faire varier a votre guise a I'aide des touches «+» et «-»
(possibilité de contrainte 10-990 kcal). Commencez le programme
avec la contrainte de calories en appuyant sur la touche Start/
Stop, entrez une vitesse et I'affichage de données se met a comp-
ter a rebours jusqu’a « 0 ». Lorsque cette valeur est atteinte, un
signal sonore se fait entendre et le tapis roulant s’arréte.

Différentes données possibles:

Affichage| Valeur |Possibilité de | Possibilité
d’affichagel contrainte d’affichage
TEMPS(MIN:SEC) 0:00 20:00 8:00-99:00 | 0:00-99:59
KM/H 0.0 N/A N/A 1.0-16.0
KM 0.00 5.00 1.00-99.00 | 0.00-99.99
PULSATION P N/A N/A 40-199
CALORIES 0 500 10-990 0-999
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Programme Vitesse P1-P25

Choisissez a I'aide de la touche F entre 25 différents programmes
de vitesse. Dans ces programmes, le temps imposé est subdivisé
en 10 parties et la vitesse change automatiquement comme indi-
qué dans le tableau suivant. Chaque changement de vitesse est
signalé par un décompte sonore de 3 secondes.

Le programme est lancé en appuyant sur la touche Start/Stop.
Lorsque le programme est terminé, un signal sonore se fait enten-
dre et le tapis roulant s’arréte. Pour interrompre le programme,
appuyez a nouveau sur la touche Start/Stop.

Tableau du déroulement des programmes P1-P25

Clip de sécurité

Le clip de sécurité veille a votre sécurité en cas de besoin. Il doit
étre relié a l'ordinateur pour permettre I'entrée de données et la
mise en route du tapis roulant. Portez le clip de sécurité (59) a
chaque entrainement, il veille a votre sécurité afin que le tapis rou-
lant s’arréte en cas de descente imprévue. Si le clip de sécurité
n’est pas relié a I'ordinateur, I'ordinateur indique la présence d’une
erreur ,EOQ“. En branchant le clip de sécurité, toutes les données
sont mises a zéro et I'ordinateur est prét a démarrer.

PRO- v min -> 1 213 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 | 15 | 16 17 18 19| 20 | 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30
GRAMME

1 km/h : 31314 4 4 4 5 5 5 5 6 6 6 6 7 7 7 7 6 6 6 6 5 5 5 4 4 4 3 3
2 km/h : 41415 7 9 m|n 1 9 7 5 5 7 9 " 1 1 1 9 7 5 5 7 9 1 1Al 9 5 4 4
3 km/h : 5 515 5 12 | 12 5 5 5 12 12 5 5 5 12 | 12 5 5 5 12 | 12 5 5 5 12 12 5 5 5 5
4 km/h : 5 516 6 6 6 7 7 7 7 8 8 8 8 9 9 9 9 8 8 8 8 7 7 7 6 6 6 5 5
5 km/h : 5 719 7 5 7 9 7 5 7 9 1l 9 7 5 7 9 " 9 7 5 5 7 9 7 5 7 9 7 5
6 km/h : 5 6 |7 8 9 8 7 6 5 6 7 8 9 8 7 6 5 6 7 8 9 8 7 6 5 6 7 8 9 8
7 km/h : 7 7 8 10 12 | 14 | 14 | 14 12 10 8 8 10 12 | 14 | 14 14 14 12 ] 10 | 8 8 10 12 14 14 12 8 8 8
8 km/h : 7 7 8 9 10 |11 12|13 14 15 15 15 15 15 | 15 | 15 15 15 15 15 | 13 13 1A 11 1 9 9 6 6 6
9 km/h : 41 4 6 6 8 8 10 | 10 1 1 12 12 10 10 8 8 7 7 8 8 7 7 6 6 5 5 4 4 3 3
10 km/h : 707 9 9 1l 1113 | 13 14 14 13 13 1A " 10 | 10 12 12 1l 1 10 10 9 9 8 8 7 7 6 6
" km/h : 41 4 6 6 8 8 10 | 10 8 8 6 6 4 4 3 3 2 2 3 3 5 5 7 7 9 9 7 7 5 5
12 km/h : 2 13| 4 5 4 3 2 3 4 5 6 7 8 9 10 9 8 7 6 5 4 3 4 5 6 7 6 5 4 3
13 km/h : 313 |4 4 5 5 6 6 7 7 8 8 9 9 10 | 10 9 9 8 8 7 7 6 6 5 5 4 4 3 3
14 km/h 3 415 6 7 6 5 4 7 9 9 7 6 5 4 5 6 7 7 6 5 4 7 9 8 7 6 5 4 3
15 km/h : 9 919 8 8 8 7 7 7 6 6 6 5 5 5 5 5 5 6 6 6 7 7 7 8 8 8 9 9 9
16 km/h : 8 g8 | 10| 10 12 | 12 | 14 | 14 14 14 14 14 13 13|12 | 12 1 1 13 ] 13 | 14 14 14 14 12 12 10 10 8 8
17 km/h 1 213 4 5 6 7 8 9 10 1 12 1 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 2 3 4 5 6 5 4
18 km/h : 6 6|6 4 4 4 8 8 8 10 10 10 8 8 8 6 6 6 4 4 4 6 6 6 8 8 8 6 6 6
19 km/h : 2 2 3 3 3 3 4 4 4 4 5 5 5 5 6 6 6 6 5 5 5 5 4 4 4 3 3 3 2 2
20 km/h 3 3 4 6 8 10 | 10 | 10 8 6 4 4 6 8 10 | 10 10 10 8 6 4 4 6 8 10 10 8 6 4 4
21 km/h : 6 6 6 13 13 6 6 6 13 13 6 6 6 13 | 13 6 6 6 13 13 |6 6 6 13 13 6 6 6 13 13
22 km/h : 41 4 5 5 5 5 6 6 6 6 7 7 7 7 8 8 8 8 7 7 7 7 6 6 6 5 5 5 4 4
23 km/h 818 8 8 7 7 6 6 6 5 5 5 4 4 4 4 4 4 5 5 5 6 6 6 7 7 7 8 8 8
24 km/h : 415 6 7 8 9 9 8 7 6 5 4 4 5 6 7 8 9 9 8 7 6 5 4 4 5 6 7 8 9
25 km/h : 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1 12 12 1Al 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 1 2 3 4 5 6
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Recommandations pour I’entrainement

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

1. Intensité:

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

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

a. Mesure de contréle du pouls de 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’entrainement, et les exercices physiques trois ou quatre fois par semaine.
Un adulte normal doit s’entrainer deux fois par semaine pour conserver
la forme actuelle. Mais au moins trois fois par semaine pour améliorer et
modifier son poids. Cing fois par semaine étant idéal.

3. Programmation de ’entrainement

Chaque séance d’entrainement devrait comprendre trois phases:

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

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

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

4. Motivation

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

220 - age

(220 - age) x 0,9
(220 - age) 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 légére rési-

stance sentir. Cette position va tenir quelque chose.

B B L

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

Penchez-vous aussi loin

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

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

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

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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Warming-up oefeningen (Warm Up)
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

FriedrichstraBe 55
42551 Velbert

Belangrijke aanbevelingen en
veiligheidsinstructies

Onze producten werden in principe door de door de TUV-GS (Technische
Keuringsdienst) gecontroleerd en voldoen bijgevolg aan de actuele, hoog-
ste veiligheidsnorm. Dit feit impliceert echter niet dat de hierna volgende
beginselen niet strikt in acht genomen moeten worden. In geval van een
reparatie, vraag advies aan uw handelaar.

1. Het toestel nauwkeurig in overeenstemming met de montage-instructies
opbouwen en uitsluitend de voor de opbouw van het toestel bijgevoegde
en in de stuklijst vermelde, specifiek voor het toestel bestemde onderdelen
gebruiken. Vé6r de eigenlijke opbouw de volledigheid van de levering aan
de hand van de leveringsnota en de volledigheid van de kartonnen verpak-
king aan de hand van de stuklijst van de montage-instructies en van de
gebruiksaanwijzing controleren.

2. Vooraleer het toestel voor het eerst gebruikt wordt en met regelmatige
tussentijden (om de 1-2 maanden) nakijken of alle schroeven, moeren en
overige verbindingen vast zitten, opdat een veilige operationele toestand
gewaarborgd is. Bijkomende zin: Defecte delen moeten onmiddellijk vervan-
gen of verwijderd worden. Eventueel het toestel tot de reparatie blokkeren.

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

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

7. Waarschuwing! Systemen van hart koers kan zijn onnauwkeurig. Buiten-
sporige kunnen opleiden tot een ernstige aandoeningen of door overlijden
In geval van een ondeskundige en bovenmatige training zijn nadelige ge-
volgen voor de gezondheid mogelijk. Vé6r het begin van een doelgerichte
training dient daarom een geschikte geneesheer te worden geraadpleegd.
Deze geneesheer kan bepalen, aan welke maximale belasting (impulsie,
watt, duur van de training enz.) men zich mag blootstellen, en kan nauw-
keurige inlichtingen met betrekking tot een correcte lichaamshouding bij de
training, de doelstellingen van de training en de voeding geven. Er mag niet
na uitgebreide maaltijden getraind worden.

8. Met het toestel slechts trainen wanneer het foutloos functioneert. Voor
eventuele herstellingen uitsluitend van originele reserveonderdelen gebruik
maken.
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9. Bij de instelling van verstelbare onderdelen op respectievelijk de correcte
positie of de gemarkeerde, maximale instelpositie alsook op een reglementair
voorgeschreven positie letten.

10. Voor zover in de gebruiksaanwijzing niet anders beschreven, mag het
toestel met het oog op de training uitsluitend door één persoon gebruikt
worden.

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. Wanneer duizeligheid, misselijkheid, borstpijn en andere 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. == Dit produkt kan aan het einde van de levensduur niet via het gewone
huisafval worden afgevoerd, maar dient naar een verzamelpunt voor recycling
electrische apparaten gebracht te worden.Het symbool op het produkt, de
gebruiksaanwijzing, of de verpakking wijst u daarop.

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

17. Verpakkingsmaterialen, lege batterijen, delen van het produkt die in het
kader van de milieu wetgeving niet in het huisvuil terecht mogen komen.
Deze uitsluitend in de daarvoor bestemde containers storten of breng ze
naar de daarvoor bestemde verzamelplaatsen.

18. De toegelaten maximale belasting (= lichaamsgewicht) werd op 120 kg
bepaald. Verzeker, vooraleer met de training te beginnen, dat het toegelaten
totale gewicht niet overschreden wordt.

19. Als de verbinding lijn van deze apparatuur is beschadigd, moet worden
geleverd door de fabrikant of de dienst of worden vervangen door een
elektrisch gekwalificeerd persoon.

20. Dit toestel werd conform de EN ISO 20957-1:2013, EN 957-6:2010/
A1:2014 + EMC Directive 2014/30/EU gekeurd en gecertificeerd.

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



Stuklijst - reserveonderdelenlijst Controleer na het openen van de verpakking a.u.b. aan de hand

TM 2 Pro de Luxe No. 12416(A) van de montage staps of alle onderdelen aanwezig zijn. Wanneer
. L dit het geval is, kunt u met de montage beginnen.

Technische specificatie:  Stand: 01. 05. 2018 Wanneer een bepaald onderdeel niet in orde is of ontbreekt, of

0,92KW (1,25PK) Motor with Peak prestatie 1,3KW (1,75PS) wanneer u in de toekomst een reserveronderdeel nodig heeft, kunt

snelheidsregelaar voor tussen 1 en 16 kilometer per uur. u zich wenden tot:

25 trainingsprogramma‘s met voorgeprogrammeerde snelheidsregulering

3 manueel programma voor de tijd, afstand en het calorieénverbruik

ongeveer

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

e Start/Stop and snelheidsreguliering aan den handgrepen

e Direkt toets for snelheidsreguliering 2, 4, 6, 8, 10, 12, 14 en 16km/h

e Handpulsmeting aan de handgrepen Top-Sports Gilles GmbH

e Meervoudige manuele steigingshoekinstelling FriedrichstraBe 55

e Trillingsdempend loopopperviak 42551 Velbert

e Veiligheidsstop voor loopband Telefon: +49 (0)2051/6067-0

e Ruimtebesparend opklapbaar Telefax: +49(0)2051/6067-44

e Blue Back Light LCD beeldscherm voor de gelijktijdige indicatie van de tijd, e-mail: info@christopeit-sport.com

de snelheid, de afstand, het calorieénverbruik ongeveer, & de pulsfrequentie. www. christopeit-sport.com

e Technische soecificatie 220-240Volt~50-60Hz/925Watt

e mp3 - aansluitkabel Deze loopband alleen bedoeld voor persoonlijke home-fit-

e Geeigend voor een lichaamsgewicht tot maximaal 120 kg. ness-ruimte en niet geschikt voor industrieel of commercieel
e Training ruimte: minstens 6m? gebruik. Home fitness gebruik klasse H/ C

[ ]

Afmeting loopoppervlak: ca. L 120 x B 40 cm
Afmeting ca. L165xB 71 x H 125 cm

Afmeting opgeklapt: ca. L 80 x B 71 x H 148 cm  IRERY RN ERTRARTETe ITRRTRNRNI INTTATRTRA IRRNINRN] RN RNRN] ANRUNNANA INUNNNNNUA IRTURARERA INURIONENI |

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 Vloerframe 1 6 33-1241101-SW
2 Transportrol 2 1 36-1241-07-BT n
3 Rubberenvoet M8 4 1 36-1241-08-BT -g
4 Vierkante stop 40x40 2 1 36-1241-09-BT g
5 Ronde dop 22 2 1 36-1241-10-BT 8
6 Hoofdframe 1 1 33-1241-02-SI %
7 Steigingsbeugel 1 6 33-1241303-SW
8 Schroef M10x21 2 7 36-1241-11-BT
9 Veer 2 7 36-1241-12-BT
10 Afsluitkap links 1 6 36-1241305-BT
11 Afsluitkap rechts 1 6 36-1241306-BT
12 Rubberenschijf 4 6 36-1241-12-BT
13 Rubberendemper 2 6 36-1241-13-BT
14 Vierkante stop 30x20 2 6 36-1241-14-BT
15 Vierkante stop 40x25 2 6 36-1241-15-BT
16 Regelaar 1 6 36-1241104-BT
17 Schakelaar 1 6 36-1241-17-BT
18 Electriciteitskabel 1 16 36-1241-18-BT
19 Kabelvaszet 1 18 36-1241-19-BT
20 Motor 1 21 33-1241-04-SI
21 Motorhouder 1 6+20 33-1241-05-SI
22 AC-Filter 1 20 36-1241-20-BT
23 Sensorkabel 1 6+16 36-1241-21-BT
24 Kabelbinders 5x150 5 23+85 36-1241-22-BT
25 Bekleding 1 6 36-1241301-BT
26 Teleskopische zekeringsbuis 1 1+6 36-1241-23-BT
27 Lager bekleding 1 6 36-1241-24-BT
28 Blauwe kabelaansluiting 1 16 36-1241-25-BT
29 Brown kabelaansluiting 1 16 36-1241-26-BT
30 Kabelbinders 3x100 5 16 36-1241-27-BT
31 Loopplaat 1 6 36-1241-28-BT
32 Loopopperviak 400x2545 1 33+34 36-1241-04-BT
33 Achterste rol 1 6 33-1241-06-SI
34 Voorste rol 1 6 33-1241-07-SI
35 Zeijdebar 2 6+31 36-1241307-BT
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Afbeeldings- | Beschrijving Afmetingen Aantal Gemonteerd aan ET-nummer
nr. mm stuks afbeeldingsnr.

36 Dubbelzijdige tape 2 35 36-1241-30-BT
37 Flakke riem 180 J6 1 20+34 36-1241-31-BT
38 Afstandsstuk 6 31+35 36-1241-32-BT
39L Steunpijp links 1 1 33-1241601-SW
39R Steunpijp rechts 1 1 33-1241602-SW
40 Verbindingspijp 1 39L+39R 33-1241603-SW
41L Handgreep links 1 39L 33-1241104-SW
41R Handgreep rechts 1 39R 33-1241105-SW
44L Steunpijpbekleding links 1 1+39L 36-1241601-BT
44R Steunpijpbekleding rechts 1 1+39R 36-1241602-BT
45 Ronde dop 32 2 41 36-1241-34-BT
46 Greepovertrek 2 41 36-1241304-BT
47L-51 Toets-/Polseenheid links 1 41L 36-1241105-BT
47R-51 Toets-/Polseenheid rechts 1 41R 36-1241106-BT
52-58 Computer 1 41L+41R 36-1241603-BT
59 Veiligheidsclip 1 52 36-1241-29-BT
60 Binnenzeskantschroef M8x45 14 1,39,40,41+91 39-10110

61 Onderlegplaatje 8//16 25 60,66,68,69,73+76 | 39-9862-CR

62 Moer M8 60,69 39-9918-CR

63 Schroef M10x28 1+6 36-1241-37-BT
64 Binnenzeskantschroef 8 36-1241-38-BT
65 Kruiskopschroef 4x12 15 10,11+27 39-10188

66 Binnenzeskantschroef M8x80 2 6+33 39-9956

67 Kruiskopschroef 4x15 18 31+52 39-10187

68 Binnenzeskantschroef M8x55 1 6+34 39-10056

69 Binnenzeskantschroef M8x35 1 26 39-10133

70 Schroef M4x10 13 6,25,92+93 39-10188

71 Ronde kappen 2 7 36-1241-39-BT
72 Schroef M4x15 2 16 39-10187

73 Binnenzeskantschroef M8x15 4 6,20+21 39-9888

74 Veerring voor M8 6 73+76 39-9864-VC

75 Zeskantschroef M8x40 1 6+21 39-10125-VC
76 Binnenzeskantschroef M8x35 2 6+21 39-10133

77 Schroef M5x10 6 1+44 39-9903

78 Verzonkenschroef M6x25 4 31 39-9959

79 Verzonkenschroef M6x20 2 31 39-9958

80 Binnenzeskantschroef M8x12 2 39 39-9922

81 Onderlegplatje gebogen 8//19 2 80 39-9966-CR
82 Schroef 4x20 2 47+52 39-9909-SW

83 Kruiskopschroef 3x8 15 52 39-10076-SW
84 Audiokabel 1 52 36-1142-30-BT
85 Computerkabel 1 1 16+86 36-1241107-BT
86 Computerkabel 2 1 85+87 36-1241108-BT
87 Computerkabel 3 1 86+52 36-1241109-BT
88 Pols/toets verbindingskabel 1 1 47+52 36-1241110-BT
89 Pols/toets verbindingskabel 2 1 47+52 39-10111-SW
90 Snelslot 1 91 36-1241-44-BT
91 Teleskopische zekeringsbuis 1 1+6 33-1241-13-8SI
92 AC-Condensator 1 16 36-1241-45-BT
93 Transformator 1 16 36-1241-46-BT
94 Werktuig-set 1 36-1241-47-BT
95 Montage-en bedienings handleiding 1 36-1241605-BT
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Montagehandleiding

Voordat u met de montage begint, absoluut onze adviezen en
veiligheidsvoorschriften in acht nemen!

Neem de van te voren geinstalleerde machine uit de verpakking en
plaats het base frame on de droge en effen plaats.

Montage tijd: 30 - 40 min.

Stap 1:

1. Plaats de steunpijp (39R) met de Computerkabel 2 (86) op het
Vloerframe (1) aan de rechterkant en verbind de stekkers van
de Computerkabel 1 (85) en Computerkabel 2 (86).

2. Steek de steunpijps (39L+39R) op het basis zodat de schroef-
gaten overeenkomen en schroef het dan samen door gebruik
van de schroeven (60+80) en onderlegplaatje (61+81). Let hier-
bij op dat de gemaakte kabelverbindingen niet bekneld raken.

Stap 2:

1. Plaats de verbindings pijp (40) tussen de steunpijp (39L+39R)
en en schroef vast met de schroeven (60) en onderlegplaatje
(61).
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Stap 3:

1. Steek de computer kabel (86) door de handgreep rechts
(41R) en schroef het handgreep (41R+41L) aan de steunpijps
(39L+39R) vast door middel van de schroef (60).
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Stap 4:

1.

Plaats de computer (52) aan de handgreeps (41L+41R) en ver-
bind de stekkers van de Computerkabel 2+3 (86+87) en de
pols-/toetskabel 1+2 (88+89). Let op, dat de kabelstrengen
Niet geklemd worden.

Plaats de computer (52) op de handgreeps (41L+41R) en
schroef vast door middel van de schroef (67+82).

Stap 5:

1.

Plaats de steunpijp bekleding (44L+44R) aan de verbinding
van vloerframe (1) en steunpijps (39L+39R) en schroef vast met
de schroeven (77).

Stap 6:

1.

2.

Alle schroef- en stekkerverbindingen op een correcte montage
en juiste werking controleren.

Wanneer alles in orde is, steek de stekker de electriciteitskabel
(18) in een AC contact doos (220-240V~50-60Hz) en zet de
machine aan door drukken van de schakelaar (17).

Bevestig de veiligheidsclip (59) aan uw trainingskleding (bijv.
aan uw broeksband) en plug uzelf met de andere kant van de
draad in de computer, waardoor deze op het beeldscherm
aangeeft dat hij klaar voor gebruik is. Ga op de zich aan de zij-
kant bevindende zwart gemarkeerde viakken (35) staan. Druk
op de start-toets om de loopband op te starten. Na een count-
down van seconden zet de loopband zich in beweging. Stap
onmiddelijk na het opstarten op de loopband (32) en pas u aan
de ingestelde loopsnelheid van de band aan. Vervolgens kunt
u zich het beste eerst met een lage snelheid met het apparaat
vertrouwd maken.

Gaarne in het midden van het loopvlak (32) te lopen, houdt u
zich vast en stapt u niet tijdens op het opstapgedeelte (35).
U dient te lopen met uw gezicht richting de computer op de
loopband. In noodgeval stapt u aan de zijkant van de loopband
af en dient u zichzelf vast te leuning (41).

Bij het gebruik een externe elektroakoestische inrichting wordt
de computer (52) met de ingebouwde sprekers door middel
van een audio kabel (84) zullen worden aangesloten.

Opmerking:

De gereedschapsset en de gebruiksaanwijzing a.u.b. zorgvuldig
bewaren, omdat u ze wellicht later voor een reparatie of het bestel-
len van reserveonderdelen nodig heeft.
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Incline aanpassing:

Ontgrendel de snelslot (90) en neem de basisframe met een hand
en vouw de loopband samen totdat

het wordt vergrendeld. Plaats de incline beugel (7) passen in een
andere positie en. Aansluiten van de loopband kan worden gevou-
wen weer naar beneden. De helling aanpassing is bedoeld om de
lasten voor de Bergauflaufens.

Methode om uw loopband te verplaatsen/op te bergen:

1 Ontgrendel de snelslot (90) en plaats de loopband in vertical
positie.

2. Plaats uw hand op het uiteinde van het systeem frame en klap
dan het frame in en vergrendel het met de vergrendelaar (90).

Let op:

Voor het vouwen van de loopband uit te schakelen en wacht tot
het loopvlak helemaal gestopt. Gebruik de loopband niet starten
in opgevouwen positie!

Oefenterrein in mm
(Voor de apparaat-en
gebruikers)

Oefenterrein in mm
(Voor de apparaat-en
gebruikers)
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Onderhoud en aanpassing

1. Smeren van de loopband:

Om de machine in goede staat te houden smeer wat Siliconenolie
tussen de loopband en de loopplaat na gebruik van 50 uur of 1 tot 2
maanden. De loopband zal slippen als u teveel smeert. Om de band
te smeren trek de loopband omhoog en injecteer de siliconenolie
in het gat tussen de band en de loopplaat.

2. Loopband aanpassen:

Om uw loopband aan te passen tot de gewoonlijke positie volg de
volgende stappen wanneer het apparaat uit staat.

1. Zet snelheid op 3-5km.

2. Gebruik de Allen knop om de schroef op het uiteinde van het
systeem frame aan te passen die de strakheid van de band bepaalt.

3. Als ude band naar links wilt verplaatsen, draai de rechter schroef
met de klok mee.

4. Als u de band naar rechts wilt verplaatsen, draai de linker schroef
met de klok in.

5. Als u de bovenstaande stappen gevolgd heeft en de band is nog
steeds niet in de goede positie, dan zal hij beschadigd zijn.

Neem contact op met uw regionale dealer voor een vervangende
band.

Opmerking: Zorg ervoor dat het loopvlak zo gecentreerd is mogelijk.
Zodra deze bewegingen te ver van het centrum, (ongeveer 10 mm)
moet opnieuw het worden aangepast.

. Loopband slipt:
. Controleer of de loopband niet te los is gespannen.

e

N

. Controleer of de motorband niet te los is gespannen.

. Geen licht op de Display:
. Controleer of de stekker goed in het contact zit.

4
1

2. Controleer of de beveiligingssleutel correct op de computer zit.
3. Controleer of de kabel in de rechter steun goed aangesloten is.

Attentie ! Alvorens u enige kabel of elektrisch deel inspecteers,
controleer dat de elektriciteit uitgeschakeld is.

5. Abnormaal geluid van de machine
1. Controleer dat er geen schroeven aan de machine loszitten.

2. Controleer dat de motorband er niet af is.
3. Controleer dat de loopband er niet af is.

Opmerking:
Neem contact op met uw regionale dealer als u alle bovenstaande
dingen gecontroleerd hebt en het probleem is er nog steeds.
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Computerbeschrijving

Beeldschermen:

Beeldscherm Polsslag (Pulse):

Toont de hartfrequentie, wanneer u uw handen op de pulssen-
soren plaatst. (Pulsindicatie)

Beeldscherm Snelheid (Speed):
Toont de snelheid van de loopband in kilometer per uur. (km/u
indicatie)

Beeldscherm Tijd (Time):
Toont de door u gelopen tijd.(Minute/Sekunde)

Beeldscherm Afstand (Distance):
Toont de door u afgelegde aftand (KM).

Beeldscherm Calorien (Calories):
Toont de door u ongeveer verbruikte hoeveelheid kilocalorieén
(kcal).

Beeldscherm programma No. (P1-P25):
Tont de programmanummer P1~P25.

Beeldscherm programma profiel. (P1-P25):
Tont de programmas profiel P1~P25.

Toetsen:

Toetsen 2, 4, 6, 8, 10, 12, 14, 16 (km/u):

Wanneer u op één van deze toetsen drukt, stelt u de loopband
meteen op de door u uitgekozen snelheid in.

F-toets: (F=Functie)
Wanneer u op deze knop drukt, kunt u één van de voorgeprogram-
meerde programma'‘s uitkiezen. (Snelheidsprogramma‘s P1 — P25)

E/L-toets:

Wanneer u op deze knop drukt, kunt u één van de voor-gepro-
grammeerde programma's uitkiezen. (tijdprogramma, afstandpro-
gramma, calorieénprogramma). Druk op deze knop om alle waar-
den op nul te zetten na het programma te stoppen.

Start/Stop-toets:

Wanneer u op deze knop drukt, start of stopt u het ingestelde
programma en neemt de snelheid van de loopband gedurende 5
seconden vertraagd toe.

3|

»+“ —toets:

Wanneer u gedurende uw training op deze toets drukt, verhoogt u
de snelheid van de loopband. Als de loopband stilstaat, kunt u uw
gewenste waarden in de computer invoeren.

»- —toets:

Wanneer u gedurende uw training op deze toets drukt, verlaagt u
de snelheid van de loopband. Als de loopband stilstaat, kunt u uw
invoerwaarden verlagen.

Inbedrijfsname

Manueel programma

1. Steek de stekker in een reglementair geinstalleerd stopcontact
(230V~50Hz) en schakel de aan de voorkant onderaan de loop-
band geplaatste electriciteitsschakelaar (17) in.

2. Ga op de zich aan de zijkant bevindende zwart gemarkeerde
vlakken staan.

3. Bevestig de veiligheidsclip aan uw trainingskleding (bijv. aan uw
broeksband) en plug uzelf met de andere kant van de draad in op
de computer, waardoor deze op het beeldscherm aangeeft dat hij
klaar voor gebruik is.

4. Druk op de start/stop-toets om de loopband op te starten. Na
een count-down van 5 seconden zet de loopband zich in bewe-
ging. Stap onmiddelijk na het opstarten op de loopband en pas u
aan de ingestelde loopsnelheid van de band aan.

Programma met Tijds- Afstands-, of Calorieénvoorgaven.

Tijdprogramma:

Kies met de E/L-toets het tijdprogramma uit. Op het middelste
beeldscherm verschijnt een voorstel met 20 minuten looptijd.

U kunt desgewenst de tijd met de ,+“ en ,-“ toetsen aan uw
wenstijd aanpassen (looptijden tussen 8:00-99:00 minuten zijn
mogelijk). Start het programma na het ingeven van de tijdsduur
door de start/stop-toets in te drukken; stel de gewenste loopsnel-
heid in, waarna de op het beeldscherm getoonde waarde automa-
tisch aftelt tot ,,0“. Zodra de waarde ,,0“ angegeven wordt, hoort u
een signaal en stopt de loopband vanzelf.

Afstandprogramma:

Kies met de E/L-toets het afstandprogramma uit. Op het mid-
delste beeldscherm verschijnt een voorstel met 5,00 kilometer
loopafstand. U kunt desgewenst de loopafstand met de ,,+“ en
-~ toetsen aan uw wensafstand aanpassen (loopafstanden tussen
1:00-99:00 kilometer zijn mogelijk). Start het programma na het
ingeven van de afstand door de start/stop-toets in te drukken; stel
de gewenste loopsnelheid in, waarna de op het beeldscherm ge-
toonde waarde automatisch aftelt tot ,,0“. Zodra de waarde ,,0“ an-
gegeven wordt, hoort u een signaal en stopt de loopband vanzelf.

Calorieénprogramma:

Kies met de E/L-toets het calorieénprogramma uit. Op het mid-
delste beeldscherm verschijnt een voorstel met 500 kcal. U kunt
desgewenst de loopafstand met de ,,+“ en ,,-“ toetsen aan uw wen-
safstand aanpassen (waarden tussen 10-990 kcal zijn mogelijk).
Start het programma na het ingeven van de gewenste kcal door
de start/stop-toets in te drukken; stel de gewenste loopsnelheid
in, waarna de op het beeldscherm getoonde waarde automatisch
aftelt tot ,0“. Zodra de waarde ,,0“ angegeven wordt, hoort u een
signaal en stopt de loopband vanzelf.

Snelheidsprogramma‘s P1-P25

INITAL | INITIAL | SETTING DISPLAY
VALUE | RANGE RANGE
TIME(MIN:SEC) 0:00 20:00 | 8:00-99:00 |0:00-99:59
SPEED(KM/H) 0.0 N/A N/A 1.0-16.0
DISTANCE(KM) 0.00 5.00 | 1.00-99.00 |0.00-99.99
PULSE(BPM) P N/A N/A 40-199
CALORIES(KCAL) 0 500 10-990 0-999
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Kies met de F-toets één van de 25 verschillende
snelheidsprogramma’s uit. In deze programma‘s wordt de geko-
zen tijd in 10 deelintervallen verdeeld, waarbij de loopsnelheid zich
in deze intervallen automatisch op de in de onderstaande tabel
aangegeven snelheden instelt. Elke aanpassing van de snelheid
wordt door een 3 seconden count-down akoestisch ingeleid.
Druk op de start/stop-toets om het programma te starten.

Na afloop hoort u een signaal en de loopband stopt vanzelf. Wilt u
het programma (voortijdig) onderbreken, drukt u eveneens op de
start/stop-toets.

Programma speed table

PRO- v min -> 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1 12 13 14 | 15 16 17 18 19 2 | 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30
GRAMMA

1 km/h 3 3 4 4 4 4 5 5 5 5 6 6 6 6 7 7 7 7 6 6 6 6 5 5 5 4 4 4 3 3
2 km/h 4 4 5 7 9 1 11 11 9 7 5 5 7 9 " 11 11 11 9 7 5 5 7 9 11 i 9 5 4 4
3 km/h 5 5 5 5 12 12 5 5 5 12 12 5 5 5 12 12 5 5 5 12 12 5 5 5 12 12 5 5 5 5
4 km/h 5 5 6 6 6 6 7 7 7 7 8 8 8 8 9 9 9 9 8 8 8 8 7 7 7 6 6 6 5 5
5 km/h 5 7 9 7 5 7 9 7 5 7 9 1 9 7 5 7 9 " 9 7 5 5 7 9 7 5 7 9 7 5
6 km/h 5 6 7 8 9 8 7 6 5 6 7 8 9 8 7 6 5 6 7 8 9 8 7 6 5 6 7 8 9 8
7 km/h 7 7 8 10 12 14 | 14 14 12 10 8 8 10 12 14 | 14 14 14 12 10 8 8 10 12 14 14 12 8 8 8
8 km/h 7 7 8 9 10 11 12 13 14 15 15 15 15 15 15 15 15 15 15 15 13 13 1A 11 1A 9 9 6 6 6
9 km/h : 4 4 6 6 8 8 10 10 1" 1" 12 12 10 10 8 8 7 7 8 8 7 7 6 6 5 5 4 4 3 3
10 km/h : 7 7 9 9 1" 1 13 13 14 14 13 13 1 1 10 10 12 12 1" 1 10 10 9 9 8 8 7 7 6 6
" km/h : 4 4 6 6 8 8 10 10 8 8 6 6 4 4 3 3 2 2 3 3 5 5 7 7 9 9 7 7 5 5
12 km/h 2 3 4 5 4 3 2 3 4 5 6 7 8 9 10 9 8 7 6 5 4 3 4 5 6 7 6 5 4 3
13 km/h : 3 3 4 4 5 5 6 6 7 7 8 8 9 9 10 10 9 9 8 8 7 7 6 6 5 5 4 4 3 3
14 km/h 3 4 5 [ 7 6 5 4 7 9 9 7 6 5 4 5 6 7 7 6 5 4 7 9 8 7 6 5 4 3
15 km/h 9 9 9 8 8 8 7 7 7 6 6 6 5 5 5 5 5 5 6 6 6 7 7 7 8 8 8 9 9 9
16 km/h : 8 8 | 10 10 12 12 | 14 14 14 14 14 14 13 13 | 12 12 1" 1 13 13 14 14 14 14 12 12 10 10 8 8
17 km/h 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 1 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 2 3 4 5 6 5 4
18 km/h 6 6 6 4 4 4 8 8 8 10 10 10 8 8 8 6 6 6 4 4 4 6 6 6 8 8 8 6 6 6
19 km/h : 2 2 3 3 3 3 4 4 4 4 5 5 5 5 6 6 6 6 5 5 5 5 4 4 4 3 3 3 2 2
20 km/h 3 3 4 6 8 10 | 10 | 10 8 6 4 4 6 8 10 | 10 10 10 8 6 4 4 6 8 10 10 8 6 4 4
21 km/h 6 6 6 13 13 6 6 6 13 13 6 6 6 13 13 6 6 6 13 13 | 6 6 6 13 13 6 6 6 13 13
22 km/h : 4 4 5 5 5 5 6 6 6 6 7 7 7 7 8 8 8 8 7 7 7 7 6 6 6 5 5 5 4 4
23 km/h : 818 8 8 7 7 6 6 6 5 5 5 4 4 4 4 4 4 5 5 5 6 6 6 7 7 7 8 8 8
24 km/h : 4 5 6 7 8 9 9 8 7 6 5 4 4 5 6 7 8 9 9 8 7 6 5 4 4 5 6 7 8 9
25 km/h 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1 12 12 1 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 1 2 3 4 5 6

Veiligheidsclip

De veiligheidsclip dient voor uw eigen zekerheid in noodgevallen.
Hij dient in de computer ingeplugd zijn, om waarden in te kunnen
voeren en om de loopband te starten. Bevestig de veiligheidsclip
(59) voor elke training. Hij dient voor uw eigen veiligheid, omdat hij
bij een ongewild afstappen van de band (in bijv. een noodsitua-
tie) de loopband snel stilzet. Wanneer de veiligheidsclip niet aan-
gesloten is op de computer, verschijnt er de foutmelding ,,EO“ op
het beeldscherm. Door de veiligheidsclip op de computer aan te
sluiten worden alle waarden op nul terug gezet en is hij startklaar.

Foutcodes:

E 0 = zekering clip ontbreekt - vervang de zekering clip
E 1 = fout in de snelheidsregeling - controleer sensor
E 3 = fout in de controller - check control
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Trainingshandleiding

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

1. Intensiteit:

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

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

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

2. Frequentie:

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

3. Planning van de training

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

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

4. Motivatie

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

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

Warming-up oefeningen (Warm Up)

Begin uw warming-up door te lopen op de plek voor minimaal 3 minuten en voer de volgende gymnastische oefeningen om het lichaam voor de opleidingsfase
dienovereenkomstig te bereiden. De oefeningen overdrijf het niet en alleen zo ver draaien tot een lichte weerstand gevoeld. Deze positie zal iets vast te houden.
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Bereik met je linkerhand
achter je hoofd naar rechts
en trek met de rechterhand
iets naar links elleboog. Na
20sec. Switch arm

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

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

Knielen in een breed lunge
naar voren en ondersteunen
jezelf met je handen op de
grond. Druk op de bekken
naar beneden. Veranderen
na 20 sec been.
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Na de warming-up oefeningen door sommige armen en benen los te schudden.

Luister na de training fase is niet abrupt, maar wil cyclus ontspannen iets zonder verzet van om terug te keren naar de normale hartslag-zone. (Afkoelen)

Wij raden de warm-up oefeningen op het einde van de training worden uitgevoerd en om uw workout te beéindigen met het schudden van de ledematen.
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0630p coaepxaHuA

1. BaxHble pekomMeHaauun n ykasaHua

no 6e3onacHocTu ctp. 44
2. O630p OTAENbHBIX AeTanewn ctp. 3 - 4
3. Cneuudwmkauma cTp. 45 - 46
4. PykoBoAcTBO No cO60pKe C OTAENbHbIMU

UNCTPaLmnAMU cTp. 47 - 50
5. PyKoBOACTBO MO MCMOMb30BaHMIO KOMMbIOTEPa ctp. 51 - 52
6. PykoBOACTBO NO TPeHWpOBKam cTp. 53

YBaxkaemble MoKynaTenbH1UbI 1 nokynaTtenw!

Mo3apaBnAem Bac ¢ NOKyNKow TPEHMPOBOYHOIO cHapAAa ANA AOMALLHUX
3aHATUI CNOPTOM U >kenaem Bam cambix MPUATHbLIX BNeYaTneHni.
CnepyviTe, noxanymncra, yKasaHnaAM v MHCTPYKLUMAM Hallero pykoBoacTBa
Mo MOHTaXy W1 3KCnyaTauum.

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

C yBaxeHviem, Baw Top-Sports Gilles GmbH

BaxHble pekoMeHOayuu u yKa3aHusi
no 6eszonacHocmu

Haww nsgenvsa npuHumnmMansHo noaBeprarTcst ucnbitaHnam ThV-GS

1 TEM CaMbIM OTBEYAIOT aKTyarnbHOMY CaMOMYy BbICOKOMY CTaHAapTy
6e3onacHocTn. OgHako 3TOT hakT He OCBOOOXAAET OT 0OA3aHHOCTUN CTPOro
cobntogatb NPUBEAEHHbIE HUXKE OCHOBHBIE MONOXEHMSI.

1. MoHTMpoBaTb TpeHaxep B TOYHOM COOTBETCTBUM C UHCTPYKUMEW MO
MOHTaXy W WUCMONb30BaTh TOMbKO T€ AeTanu, KOTOpble MPUMOXEHbI Ansi
MOHTaXa TpeHaxepa 1 ykasaHbl B

cneundukaumu. Nepen NPoBeAEHNEM MOHTaXa NMPOBEPUTH KOMMIIEKTHOCTb
MOCTaBKM Ha OCHOBAHUM HaKIMaAHOM M KOMNIEKTHOCTb COAEPKaHMs KOPOOKM-
yNaKkoBKW Ha OCHOBaHUM crieumdukalmm, NpuBeaeHHON B PyKOBOACTBE MO
MOHTaXy W aKcnnyaTaumu. B cnyyae Heo6xoaMMoCT NpoBEAEHNS PEMOHTA,
obpaTecb B Mara3viH, B KOTOPOM Bbl Kynunu aToT TpeHaxep,

2. Mepef NepBbIM UCTONb30BAHUEM 1 YEPES PErYTsipHbIE MHTEPBaribl BPEMEHU
NpoBepsiTb NPOYHOCTb NOCAAKN BCEX BUHTOB, raek v MPOYMUX COEAUHEHUN
c TeM, 4To6bl 0BGecneynTb HagexHoe 3KCcrryaTaunoHHOE COCTOSIHUE
TpeHaxepa. HeucnpaBHble YacTu [OMXHbI ObiTb HE3aMeanuTenbHO
3aMeHeHbl Unu yaaneHsl. B cnyyae HeobxoaMMOCTH NpekpaTute 3aHATUs
Ha TpeHaxkepe [0 MOMHOro ero NPYBEAEHUS B UCTIPABHOCTb.

3. YCcTaHOBUTb TpeHaxep B CyXOM, POBHOM MECTEe U NpefoXpaHsATb
ero ot Brnaru u cbipocT. CKOMMNEHCUMPOBaTb HEPOBHOCTM Moria 3a cyeT
COOTBETCTBYIOLLMX Mep, OCYLLECTBAEMbIX Ha MOy, U NPefyCMOTPEHHbIX
[ONs 3TOro, HOCTUPYEMbIX AeTanei TpeHaxepa, eCiiu OHU eCTb Ha AAHHOM
TpeHaxepe. VICKNoUYnTb KOHTaKT C BIaroi 1 CbipoCTbHo.

4. Ecnv cnepyer 3alUnTUTL MECTO pa3MeLLeHUst TpeHaxepa B 0CO6eHHOCTH
OT NpofaBnvBaHus, 3arpsi3HEHUI A U TOMY NMOAOGHOr0, MOAMOXUTL MOA
TpeHaxep NOAXOASLLYI0, HECKOSb3SILLYO MPOKMaAKy (HanpuMep, pe3vHOBbIN
KOBPWK, AE€PEBSHHYIO NAUTY UMK T. N.).

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

6. [1ns1 04nCTKM TPEeHaxepa Herb3s NoNb30BaTbCA arpeCCUBHbLIMU MOKOLLMMU
cpeacrteamMmu, a ansg MOHTaXa 1 BO3MOXHOIro peMOHTa UCNoJb30BaTb TOJTIbKO
NOCTaBMNEHHbIA BMECTE C HUM UIN NOAXOAALLNIA COBCTBEHHbIN WHCTPYMEHT.
YpanavTte cnefpbl nota ¢ TpeHaxepa Cpagy Xe nocrie ToeHNpPOBKN.

7. BHUMAHWE: Cuctembl cepaeyHOn 4acTOTbl KOHTPONb MOryT ObiTh
HETOYHbI. [OBbILLEHHAs TPDEHUPOBKA MOXET K CEPbE3HOMY FMIMEHNYECKOMY
NOBPEXAEHUIO UK BeAyT K cMepTu. HekBanugmumpoBaHHas 1 YpeamepHas
TPEHUPOBKa MOXET NPUYNHUTD

Bpe[ 300p0oBbI0. [109TOMY nepep Tem, Kak MPUCTynaTh K LieneHanpaBiieHHON
TPEHMPOBKE, MPOKOHCYNbLTMPOBATLCA C COOTBETCTBYHOLWMM BpadoM. OH
MOXET OMNpefenuTb, KakuM MakcumarbHbIM Harpy3kam (nynbc, BaTT,
NPOAOIMKUTENBHOCTL TPEHUPOBKM U T. 4.) paspellaeTcsi nogBepratbes,
M OaTb TOYHYH MHGOPMaUU O MpaBUIIbHOM MOMOXEHUU Tena BO
BPEMSI TPEHUPOBKK, O LIENAX TPEHUPOBKM U O MUTaHuu. 3anpellaeTtcs
TpeHnpoBaTbCs nocre obunbHon eapl.

8. TpeHnpoBaTbCA Ha TpeHaxepe TONIbKO Toraa, Korga oH paboTtaer
GeaynpeyHo. [1nsi BO3MOXHOIO PeMOHTa UCMOMb30BaTh TOMLKO
opUrMHarnbHbIE 3anacHble YacTu.

9. HacTpauBas perynupyemble AeTanu, crneauTb 3a NpasBuiibHbIM
MOSNOXEHNEM WMN YUYNTbIBATb NMOMEYEHHYI0 MaKCHMarnbHyl0 MO3WLUI0
HaCcTpoik1 1 obecneynBaTh HagnexaLlyo UKCaLmIo 3aHOBO HACTPOEHHOTO
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nonoxexHus. MNMocne nMcnonb3oBaHUs BCNOMOraTenbHbIX cpencTe anda
HaCTONKM, yAanuTte Ux no oKoH4YaHuu HaCTOWKMN.

10. Ecnu B PYyKOBOACTBE HE yKa3aHO MHOINO TO TpeHaXepomM MOXeT
Nnosfib30BaTbCHA TOJIbKO OAMH YeroBeK.

11. Heo6x0aAMMO HOCUTb TPEHWPOBOYHYIO oaexay M 0byBb, KOTOpblE
NoAXOoAAT ANst 0340POBUTENBHON TPEHUPOBKM Ha TpeHaxepe. Ogexaa
[OMKHa Takon, YTobbl Mo cBOen hopme (Hanpumep, ANUHE) OHa He Morna
3auennTbcs BO BpeMs TpeHnpoBku. CreayeT noabupatb TPEHVPOBOYHYHO
00yBb, KOTOpas NMOAXOAMUT K TpeHaxepy, obecnevnBaeT yCTONYMBOCTb AN
HOT U MEET HECKOMb3SILLYI0 NOAOLLBY.

12. Ecnu BO3HWMKHYT rONIOBOKpYXeHWe, TolwHoTa, 6onu B rpyau u
Apyrue aHomarbHble CUMMTOMbI, MPepBaTh TPEHUPOBKY M 0BpaTUTLCA K
COOTBETCTBYHOLLEMY Bpady.

13. CnegyeT NpyvHUUMMANBHO YYeCTb, YTO CMOPTUBHbIE CHapSAbl — He
UFPYLLIKK.

[MoaTomy ux paspeluaeTcs Mcnonb3oBaTb TOMBKO B COOTBETCTBUU C
HasHayeHMeM W nuuamu, KOTopble pacrnonaratT COOTBETCTBYOLIEN
MHpopMaLMen N KOTOPbIe MPOLLIN COOTBETCTBYHOLLMIN UHCTPYKTAX.

14. TakvM nuuam Kak AeTu, UHBanuWAbl U fOAM C YBeYbsMU crieqyeT
MOMb30BaTbCH TPEHAXKEPOM TOSBLKO B MPUCYTCTBUN ELLIE OAHOTO YernoBeka,
KOTOPbI MOXET OKa3aTb MOMOLLb U AaTb PYKOBOASALLME yKa3aHus. MpuHsB
COOTBETCTBYIOLME MEPbI, UCKMIOYUTL BO3MOXHOCTb MCMNOMb30BAHUS
TpeHaxepa aeTbMu 6e3 Haa3opa,.

15. Cnegutb 3a Tem, YTOObI TPEHUPYIOLLMECS U Apyrie nuua HUKOr4a He
nonaganu Kakumu-nnbo 4acTsMu CBOEro Tena B 30HY elle ABUXKYLLMXCS
netanemn.

16.% B KoHLe cpoka crnyx6bl 3TOT NPOAYKT HE AOIKEH BbITh YyTUNM3UPOBaH
B JOMAaLLHVE OTXOAbl, 8 AOIDKEH BbiTb OTAAH Ha COOPHbIN MYHKT yTUNM3aLmm
MCMONb30BaHHbIX 3NEKTPUYECKUX U INEeKTPOHHbIX Npubopos. Ha aTo
yKasblBaeT CUMBOS Ha NPOAYKTE, HA UHCTPYKLMM MO 3KCMyaTauumy Unm Ha
yrnakoBkKe.

Bce maTepumarnbl MOryT GbiTb CHOBA UCMOMb30BaHbI COMNIACHO MapKUPOBKE.
Mpu NOBTOPHOM WCMOMNbL30BaHUM, BTOPUYHON nepepaboTke UMy APYrux
hopMax BTOPUYHOTO MCMOMNb30BaHUS CTapbiX Nprbopos Bbl BHOCKTE CBOW
BKMaj B 3aLLUMTY OKpYXatoLLemn cpeabl.

MoxanyiicTa, y3HanTe B KOMMYyHalIbHOM YNpaBneHnn agpec brivanexallero
cBOpHOro MyHKTa yTUNIM3aLUmMK.

17. YuutbiBas TpeboBaHUS 3KONOIMK, He yAansATb YNakoBOYHbIN MaTepuan,
n3pacxogoBaHHble baTaperiku 1 geTany TpeHaxepa BMecTe ¢ 6bIToBbIMU

oTXoA4amu, a KnacTtb UX B MPefyCMOTPEHHbIe ANA 9TOro KOHTeWHepbl-
COOPHUKYM MK cAaBaTh UX B COOTBETCTBYIOLLME NYHKTLI cBopa yTUMbCbIPbS.

18. [lonyctumas MakcumanbHas Harpyska (= Bec tena) -120 kr.
[Mepen Havyanom TpeHMPOBKM ybeanTecb B TOM, YTO MaKCUMarbHbI BEC HE
npesbILLaeT AONYCTUMBINA.

19. Npw noBpeXxaeHnn coeanHUTenNbHOro kabensi 0bpaTnTech B CEPBUCHBIN
OTAEN UMK K KBaNUMULUMPOBAHHOMY 3MEKTPUKY Ans 3aMeHbl COEAMHEHWS.

20. TpeHaxep npoLlen UCMbITaHUsA 1 cepTUdUKaLMIO COrflacHO HopMe
EN ISO 20957-1:2013, EN 957-6:2010/A1:2014 + EMC Directive 2014/30/EU.

21. MHCprKLWIM no c6op|<e N 3KCnyaTaunm OIMKHbI pacCMaTpmMBaTbCA Kak
YacTb NpoaykTa. Ota OOKyMeHTauua OormKHa NpeaoCcTaBnAaATbCA NPy npogaxe
nnun nepepadve npoaykra.



Cneuucdukauma - Cnucok 3anacHbIX Yacteun
TM 2 Pro de Luxe Ne 3aka3a 12416(A)

TexHU4ecKue xapakTepucTUKun Mo cocToAnuto Ha 01.05.2018

* MouwnocTb asuratens 0,92KW (1,25 n.c) Mukosas nponssoguTebH-
ocTb 1,3KW (1,75 n.c)

» Ckopoctb 1-16 km/M

+ 25 BCTPOEHHbLIX MPOrpaMm TPEHUPOBKX C 3anporpamypoBaHHON
perynmpoBKOii CKOPOCTK

+ 3 nporpamma py4HoOl yCTaHOBKM BpeMSl, AUCTaHLMS, Npubn. pacxop

Kanopumn

CKopOCTb HacTpoOWiKu 1 3anycka / OCTAaHOBKW Ha MOPYYHSIX

MN3mepeHue nynbca gatunkamu Ha nopyyHsx

MHOTOKpaTHOE MEXaHWYecKoe U3MEHEHME Yyrmna HaknoHa

AwmopTusupytoLias 6eroas noBepxHOCTb

Kntoy 6esonacHocTm

CknagHasi KOHCTPYKLWS Anst SKOHOMUK MecTa

Blue Back Light KomnbtoTep ¢ gucnneem ¢ o4HOBPEMEHHON MHAMKALM

eVl cneayioLyx napaMeTpoB: BpeMsi, CKOPOCTb, AUCTaHLMS, Npubn.

* pacxop Kanopwi, nynsc

* mp3 - Kabenb

* 3MeHeHWe CKopoCTM NOCPEACTBOM Knasumw ans 2, 4, 6, 8, 10, 12, 14,
16 km/y

CHAB ynakoBKyY, NpoBepbTe MO CMUCKY, BCe NW AeTanu Ha MecTe.
Ecnn Bce B nopAnke, TO MOXHO HauuHaTb c6opKy. Ecnu kakoii-
HMbYab arperaT He B MopAAKe WU OTCYTCTBYeT, obpallanTech K

HaM:

WHTepHeT-cepBUC U 3anacHble YacTu nopTtana:
www.christopeit-service.de

Adresse:

Top-Sports Gilles GmbH
FriedrichstraBe 55

42551 Velbert

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

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

* MakcumanbHbin Bec nonb3osatens: 120 kr knacc H/C

+  OByueHue nnoLaab: He MeHee 6 M 2

 bBerosasi noBepxHocTb npubn. [ 120 x LW 40 cm XA NRENE IRTRARRRR] ERTRYNNNN) IRRRRTNNA AXRRNRRRR] ERTRARTNNA INNRRRRRR) ERRRINRATR INNNNARRRA ARRRAIAERL

labaputHble pasmepsbl: npubn. [ 165 x LW 71 x H 125 cm 0 5 10 15 20 25 30 35 40 50 60 70 80 90 100 mm
Pasmepbl B cnioxeHHom Buge npuon. [ 80 x L 71 x H 148 cm

Ne HaumeHoBaHue Pa3wmepbl Kon-Bo MoHTupyeTcs ET-Ne
KapTUHKU B MM WITYK Ha Ne
1 HoxHas pama 1 6 33-1241101-SW
2 TpaHCNOpPTUPOBOYHbIE PONUKMU 2 1 36-1241-07-BT
3 Pe3nHoBas HoxkKa M8 4 1 36-1241-08-BT
4 YeTbipexyronbHas 3arnyLuka 40x40 2 1 36-1241-09-BT
&) Kpyrnas 3arnywka 22 2 1 36-1241-10-BT
6 OcHoBHasi pama 1 1 33-1241-02-SI
7 PerynupoBka nameHeHus yrna HaknoHa 1 6 33-1241303-SW
8 Bont M10x21 2 7 36-1241-11-BT
9 Mepo 2 7 36-1241-12-BT
10 Konnauok neBbin 1 6 36-1241305-BT
1" Konnavok npaBbin 1 6 36-1241306-BT
12 Lllan6a npoknapoyHas 4 6 36-1241-12-BT
13 Pe3nHoBLIN amopTU3aTop 2 6 36-1241-13-BT
14 YeTbipexyronbHas 3arnyLuka 30x20 2 6 36-1241-14-BT
15 YeTbipexyronbHas 3arnyiuka 40x25 2 6 36-1241-15-BT
16 MnatuHa ynpasneHus 1 6 36-1241104-BT
17 Bbikniovyatenb 1 6 36-1241-17-BT
18 Ka6enb 6rnoka nutanus 1 16 36-1241-18-BT
19 Pe3nHoBas 3arnyLka 1 18 36-1241-19-BT
20 Motop 1 21 33-1241-04-SI
21 HwxHee nokpbiTue 1 6+20 33-1241-05-SI
22 OKpaHupoBaHue 1 20 36-1241-20-BT
23 CeHcop 1 6+16 36-1241-21-BT
24 KabenbHble CTSXKM 5x150 5 23+85 36-1241-22-BT
25 O6wuBkKa 1 6 36-1241301-BT
26 Pacnopka 1 1+6 36-1241-23-BT
27 MokpoviTe HUXe 1 6 36-1241-24-BT
28 CuHui kabenb 1 16 36-1241-25-BT
29 BpayH kabens 1 16 36-1241-26-BT
30 KabenbHble CTsHKKN 3x100 5 16 36-1241-27-BT
31 [ocka CKonbXeHus 1 6 36-1241-28-BT
32 BeroBas noBepxHOCTb 400x2545 1 33+34 36-1241-04-BT
33 MepeaHun ponuk 1 6 33-1241-06-SI
34 3agHun ponuk 1 6 33-1241-07-SI
35 OGLIMBKa CTOPOHbI 2 6+31 36-1241307-BT
36 [ByCTOPOHHAA NeHTa 2 35 36-1241-30-BT
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Ne HanmeHoBaHue Pa3smepbl Kon-Bo MoHTupyeTcs ET-Ne
KapTUHKK B MM WITYK Ha Ne

37 MpuBOAHOW pemMeHb 180 J6 1 20+34 36-1241-31-BT
38 AuncTaHUMOHHAA YacTb 6 31+35 36-1241-32-BT
39L OnopHas Tpy6a cneBa 1 1 33-1241601-SW
39R OnopHas Tpy6a cnpaBa 1 1 33-1241602-SW
40 CoeauHuTenbHas Tpy6a 1 39L+39R 33-1241603-SW
41L Mopy4eHb cnpaBa 1 39L 33-1241104-SW
41R MopyyeHb cneBa 1 39R 33-1241105-SW
44L OGLIMBKa onopHou Tpy6bIl crneBa 1 1+39L 36-1241601-BT
44R O6LuMBKa ONOPHOW TPYObI cnipaBa 1 1+39R 36-1241602-BT
45 Kpyrnas sarnywka 32 2 41 36-1241-34-BT
46 O6ornouka pyns 2 41 36-1241304-BT
47L-51 [aTymk usmepeHus nynbca cnesa 1 41L 36-1241105-BT
47R-51 [aTtumnk namepeHus nynbca cnpasa 1 41R 36-1241106-BT
52-58 Komnbiotep 1 41L+41R 36-1241603-BT
59 MpeaoxpHUTENbLHbLINA KNUn 1 52 36-1241-29-BT
60 BUWHT ¢ LMNMHAPUYECKO rONIOBKOMN M8x45 14 1,39,40,41+91 39-10110

61 MNoaknanHas waiiba 8/116 25 60,66,68,69,73+76 39-9862-CR
62 lanka M8 6 60,69 39-9918-CR

63 Bont M10x28 1+6 36-1241-37-BT
64 BUWHT ¢ LMNMHAPUYECKON rofioBKON 8 36-1241-38-BT
65 @dunnunc BUHTOB 4x12 15 10,11+27 39-10188

66 BUWHT ¢ LMNMHApUYecKon ronoBKon M8x80 2 6+33 39-9956

67 DuUnnunc BUHTOB 4x15 18 31+52 39-10187

68 BWHT ¢ LMNUHAPUYECKON roNoBKOM M8x55 1 6+34 39-10056

69 BUWHT C LMNMHAPUYECKOW FONIOBKON M8x35 1 26 39-10133

70 Bont M4x10 13 6,25,92+93 39-10188

71 Konnauku Hoxek 2 7 36-1241-39-BT
72 Bont M4x15 2 16 39-10187

73 BUWHT ¢ LMUNUHAPUYECKON rONIOBKOW M8x15 4 6,20+21 39-9888

74 Llai6a npyxuHHasA ana M8 6 73+76 39-9864-VC

75 LllecTurpaHHbIn 6onT M8x40 1 6+21 39-10125-VC
76 BUWHT ¢ LMNMHAPUYECKON ronoBKOM M8x35 2 6+21 39-10133

77 Bont M5x10 6 1+44 39-9903

78 BUWHT C NOTalHOWN royIoBKOWM M6x25 4 31 39-9959

79 BUWHT C NOTalHOW rofI0BKOWM M6x20 2 31 39-9958

80 BUHT ¢ LIUNUHAPUYECKON FONOBKOW M8x12 2 39 39-9922

81 MopgknagHas wanba 8/19 2 80 39-9966-CR
82 Bont 4x20 2 47+52 39-9909-SW
83 dunnunc BUHTOB 3x8 15 52 39-10076-SW
84 AkycTuyeckum kabenb 1 52 36-1142-30-BT
85 Ka6enb komnbloTepa 1 1 16+86 36-1241107-BT
86 Ka6enb komnbloTepa 2 1 85+87 36-1241108-BT
87 Ka6enb komnbloTepa 3 1 86+52 36-1241109-BT
88 Kabenb coeguHuTenbHbLIN M3MepeHus nynbca 1 1 47+52 36-1241110-BT
89 Kabenb coeguHUTEeNbHLIN M3MepeHus nynbca 2 1 47+52 39-10111-SW
90 ObICTPO 3aBMHYMBaHUEM 1 91 36-1241-44-BT
91 Teneckonuyeckas oxpaHHoe nogpasgeneHue 1 1+6 33-1241-13-SI
92 CeTb. PunuTp 1 16 36-1241-45-BT
93 TpaHccopmaTop 1 16 36-1241-46-BT
94 Ha6op nHcTpymeHTOB 1 36-1241-47-BT
95 PyKoBOACTBO NO MOHTaXy M 3KCnnyaTtauuu 1 36-1241605-BT
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PyKOBOACTBO Mo MOHTaXy

Mpexpe 4eM HauyMHaTb COOPKY, 06A3aTeNbHO O3HAaKOMLTECH
C peKkoMeHZauUsiMM U UHCTPYKUUAMU NO TeXHUKe 6e3onacHo-
ctu!

BbiHbETE BCe OTAENbHbIE YacTh U3 KOPOOKM U MONOXUTE NpeaBapu-
TENbHO YyXXe CMOHTUPOBAHHYI OCHOBHYHO YacTb Ha non.

Bpems yctaHoBku 30-40MUH.

LWar 1:

1. MNopeegute onopHyto Tpyby (39R) ¢ BNoxeHHbIM B Hee kabe-
nem komnbtotepa 2 (86) Kk ocHoBHOW pame (1) U noakn4uTe
KomMmnbloTep kabenem 1 (85) n nogknoumTe KoMmnbloTEp Kabe-
nem 2 (86).

2. BcraBbTe npaeyk u nesyto Tpyby (39L+39R) Ha OCHOBHYHO
pamy (1) Takum obpa3om, 4Tobbl OTBEPCTUS CoBNaganu n npu-
KpyTUTE MX C nomolubto 6onToB (60+80) 1 nogknagHbIx LWanbd
(61+81).

LWar 2:

1. Bnoxute coepuHuTensbHyto TpyOy (40) mexay OnopHbIMM
Tpyb6amm (39L+39R) 1 Kpenko NpuKpyTUTE €e C MOMOLLbIO
6onTos (60) n nogknagHbIx wanb (61).

LWar 3:

1. MNopBeauTte nopyyhu (41L+41R) k onopHbiM Tpybam (39L+39R)
1 nposeauTe kabenb kKomnbloTepa (86) Yepes Npasbli MOPYYeHb
(41R). MpukpyTtute nopyyHn (41L+41R) k onopHbiM Tpybam
(39L+39R) ¢ nomouypsto 6onTos (60).




Lar 4:

1.

Monoxute komnbtoTep (52) Ha OnopHas Tpy6a (39) n coegnHu-
Te€ KOHTaKTHoe coeauHeHune 2+3 (86+87) wn kabenb nynbca/
KOHTpOnb-HbI 1+2 (88+89). Obpatute BHMMaHMe Ha TO, YTOObI
Npu MOHTa- e KOMMbIoTEepHbIe Kabenu He Obinu 3axarThbl.
Kpenko npukpytute komnbioTep (52) ¢ nomowbto 6onToB
(67+82) k no-pyyHsam (41).

LWar 5:

1.

CMOHTMpynTE  OOWMBKM  OMOpHbIX Tpy6 (44L+44R) Ha
pe3bboBble COeAuHEHNs Ha OCHOBHOW pame (1) n onopHown
Tpy6e (39L+39R) c nomoubto 6onToB (77).

Llar 6:

1.

[MpoBepbTe BCe coeavHeHUs GONTOB U COeQUHEHW Ha npa-
BUITBHOCTb MX COOPKU U pyHKLMOHMpOoBaHuA. Cbopka Ha 3Tom
3aBepLueHa.

Ecnun Bce B nopsigke, BctaBb KaGenb 6rioka nutaxua (18) B
posetky (220-240V~50-60Hz) n BntoumTe GeroBytd OOPOXKKY
Haxatvem (17) Ha BblkNOYaTeNb, HAXOOAWMWACA CHU3Y
nepegHen YacTn JOPOXKKN.

Mpukpenute kntoy 6e3onacHocTy (59) Ha Balwuem cnopTnBHOM
KOCTIOMe (Hanpumep, Ha Nnosice) 1 NonoXuTe Apyrov KOHeL, ero
B COOTBETCTBYyMOLLEEe rHe3no Ha komnbroTepe (52). Komnbiotep
nogaeT curHan roToBHOCTW. BCcTaHbTe Ha YepHYH0 NOBEPXHOCTb,
NpoxoAsLLyo no kpat Gerosoro nomotHa (35). Ana Havana
TPEHMPOBKM HaxkmuTe Ha knasuwy Start/Pause/ Ctapt/ nayasa.
Yepes cekyHn GeroBasi nMOBEpXHOCTb MPUAET B [ABWKEHMWE.
HenocpeacTBeHHO nocne Havana aBmkeHns 6eroBoro NnonoTHa
CTYNUTb Ha HEro 1 criefoBaTb YCTaHOBNEHHOW cKopocTu. Ecnn
BCEe B nopsake , To onpobynTe cHapsd, YyCTaHOBMB €ro Ha
caMbIii Nerkmin nokasartenb CONPOTMBIEHMS, 1 onpobynTe Tpe-
Haxep.

BexaTb HeobGXxoaMmo nocepeauHe [OPOXku (32) aepxacb
3a nopyyHu (41) nsberas BepTUKanNbHOW yOAPHOW Harpysku
(He penaTb npbiralowWmx OBMXeHun). Ha GeroBow [OpoOXke
[OBUranTechb TONbKO B CTOPOHY NOoAbema NNLIOM HanpasneHHbIM
Ha koMnbloTep. B cnyyae HeobxoanmocTn nokvaanTe 6erosyto
[OPOXKY TONMbKO B CTOPOHY WM NPUAEPXKMBaNTECh Npu 3TOM 3a
nopy4Hu (41).

Bawa apuoannapatypa MoxeT ObiTb coegvHeHa C
KOMMNbIOTEPOM (52) C BCTPOEHHBLIMW AMHAMUKaMW MPY MOMOLLN
akycTuyeckoro kabens (84).

3ameuaHue:

MoxxanyncTa, coxpaHAnTe Habop NHCTPYMEHTOB A1A NOCNeayLmx
BO3MOXXHbIX PEMOHTOB M UHCTPYKLMIO MO MOHTaXY AJ1A BO3MOXHbIX
3aKas0B 3anacHbIX YacTen.
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PerynupoBka yrna HakJioHa:

OTtkpowTe 6bicTpOro ocsoboxaeHna (90) NOAHMMUTE OCHOBHYHO
pamy OLHOW PYyKOW U CnoxuTte 6eroBytd OOPOXKY [0 MOSHOW
dukcauun. NepectaBbTe XOMYT yrna HaknoHa (7) B Heo6xoanmyto
nosununio. OTKponTe 6bicTporo ocsoboxaeHna (90) nocne
3TOro onycTute 6eroByto [OPOXKY. PerynmpoBka yrna HakfoHa
npegHasHayeHa Ana Toro, 4Tobbl yBeNMuMBaTb Harpysky, Kak,
Hanpumep, npu 6ere B ropy.

TpaHcnopTupoBKa 6eroBou [OPOXKKU:

1.

C nomoLbio kpenexHbix 6onTtos (90) ycTaHOBUTE KOMMNBIOTEP K
BEPTUKarNbHOE NONOXeHne.

2. CnoxuTe Gerosylo AOPOXKY MPU MOMOLLM NOAHATUSA 3agHEn
YacTu u 3auKCMpynTe ee B STOM MOMOXEHUN C MOMOLLbIO
ObICTpoAEeNCTBYOLLErO 3aTBOpA.

3. Bosbmutecb 3a nopyyHu 0BeMMu  pykamu, HaKMoHWUTe
OeroByto OOpPOXKY K cebe Ha cTonbko, 4TOObl oOnMpasicb
Ha TPaHCMNOPTUPOBOYHbLIE POIUKN AOPOXKY MOXHO ObIno
nepeasurathb.

BHumaHue:

Mepen cknagbiBaHMeM Ha 6eroson OOpPOXKe BbIKTKOYNTb U
noaoXaatb, noka paboyana NOBEPXHOCTb MOSIHOCTbLIO OCTaHOB/EHA.
BeroBaa gopoxka He BKNOYaeTcA, Korga OH nac.

O6nacTb 06y4eHUs B MM
(OnAa ycTponcTea 1 nonb3oBarena)
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(Mnowanb O6yyeHne n 30HbI
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UHankauna n pyHkumn:

1. Yxop 3a 6eroBoii NOBEPXHOCTbLHO:

Ona Toro, 4tobbl 6eroBan AOPOXKa Ha MPOTAXKEHUU AOSIFOro
BPEMEHM NErKO M XOPOLLO ABWranachk, HE06X0AMMO Moce KaxKAbIX
50 yacoB aKcnnyaTauuu npoBepATb HEroByt MOBEPXHOCTb,
KOTOpaAa HaXxoAMTCA Ha CKOMb3AWEN NOBEPXHOCTU, Ha
CMOCOBHOCTb CKOJBbXEHMA 1 Npu HeobxoanumocTu obpabaTtbiBaTb
€e CUITMKOHOBBIM CrpeeM (He ynoTpebnATb CMa3Ky Ha OCHOBE
macna un HedTenpoaykToB). [nA 3Toro nNpunogHUMuTEe 6eroByto
MOBEPXHOCTb OT CKOMb3ALLEN MOBEPXHOCTU U PACMbIIUTE CUNNKOH
mexxay 6eroBor MOBEPXHOCTHIO M BEPXHEN CTOPOHOMN CKOMb3ALLEN
noBepxHocTu. (BHumaHue: Cnnwkom 60nblIoe KONMYECTBO
CMas304yHOro Martepuana MoXeT CTaTb MPUYUHOW CKOMbXEHUA
6€eroBor NOBEPXHOCTU.)

2. YctaHoBKa 6eroBoi 4OPOXXKMU:
1. YcTtaHoBuTe 6€roByto JOPOXKKY B PyHHOM PEXUME Ha CKOPOCTb
3 -5 KM/M.

2. [nAa ueHTpupoBaHMA 6eroBoro NONOTHA NOMb3YNTECH KITHOYOM
C LWEeCTUrpaHHOM BHYTPEHHEN Hape3KOoM AJIA BMHTA Ha 3aOHuX
Konnaykax, KOTopbIM BbipaBHMBAETCA 6EroBOE MNOMOTHO MO LIEHTPY.

3. AnAa Toro, 4Tobbl BLIPOBHATL OEroByl0 NMOBEPXHOCTb BNEBO,
NMOBEPHMTE BUHT Ha NPaBOM 3aHEM KOMNMaYKe no YacoBOW CTPENKe.

4. [na TOro, 4YTO6bI BHIPOBHATL 6EroBYD NMOBEPXHOCTL BMNPaBo,
NMOBEPHUTE BUHT Ha JIEBOM 32AHEM KOJNa4yKe Mo 4acoBOW CTPerKe.

5. Ecnn He npencrtaBnAeTcA BO3SMOXHbIM BbIDOBHATb 6eroesoe
NMONOTHO KaK onucaHo Bblille, 3HAa4YNUT OHO ABJNIAETCA ,El,edf)eKTHbIM
1 ero Heo6xoaAMMO 3aMEHNUTD.

MpumeyaHue: Y6eamtech, 4To paboyan NnoBepxXHOCTb OyAeT Kak B
LIeHTPe, Kak 3TO BO3MOXHO. Kak TOMbKO 9TU Laru CIMLLKOM AaneKo
OT ueHTpa ropoAa, (okono 10 MM) JOMXKHbI 6bITb NEePecMOTPEHbI
elle pas NpoTeKTopa LeHTpa.

3. BeroBaa NOBEepPXHOCTb CKOMb3UT:
1. BeroBas NOBEpPXHOCTb HemnpaBuNbHO HaTAHyTa. Kpenue
3aBepHuTe 06a BUHTA Ha 3a4HMX Konnavkax .

2. KnnHOBOW pemMeHb HEMpaBUIIbHO HATAHYT.

3. Yaanutb ¢ NOMOLLBIO candeTKM USNLLKN CMasKu.

4. OTcyTCTBME MHAMKALMMU:
1. TMpoBepbTe, BKIOYEH NN WTEMNCESb B LUTENCESIbHYI0 PO3ETKY U
HaxXOAWTCA NN PO3eTKa MoA, HaNPAXEHUeM.

2. lMpoBepbTe, BKIIKOYEH NV MaBHbIV BbIK/OYaTENb Ha OCHOBHON
pame 1 HaxoAauUTCA N KoY 6e30NacHOCTM Ha npeaHasHa4YeHHOM
[ANA Hero MecTe Ha KOMMbIoTepe.

3. lpoBepbTe LWTEKEePHbIe COeANHEHUA B NPaBOW TPy6e OCHOBaHUA.

MocTopoHHMIA WyM
MpoBepbTe, KPEMKO /M 3aBUHYEHbI BUHTOBbIE COEAMHEHNA.

MpoBepbTe NNOCKWIA pEMEHD.

@ N oA

MpoBepbTe 6eroByto NOBEPXHOCTb.

3ameuaHwue:

B cny4vae, ecnn gedeKT HEBO3SMOXHO UCMPaBUTb C MOMOLLbIO
BbllLENepPeYnNCrIEHHbIX COBETOB, 06paTUTECh 3@ MOMOLLbIO B
marasuiH, rae Bbl Kynunu TpeHaxep, Wimn K NpouM3BOANTENIO.
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OnuncaHue KomnbroTEpa

DyHKLMMU:

Pulse / Ilesbiti gucnnen:

MHavkaumAa 4YactoTbl 6ueHuA ceppua (MpU KOHTakTe pyK C
CeHcopamu U3MepuTena nynbca)

Speed / MpaBbi gucnnei:
MHankauma ckopocTy 6eroBon OPOXKN B KM/Y

Time / Bpema gucnnei:
VHOVKauma NpoaoXnTelbHOCT TPEHUPOBKM

Distance / QuctaHuma gucnnemn:
MHaukauma gucTaHuuu, npeodosieHHas B Xo4e TPEHUMPOBKU B
KunomeTpax

Calories / Kanopuu gucnnei:
VHOvKauma npubn. pacxona Kanopui B Xofe TPEHVUPOBKM B KKa

P1-P25 / NIPOrPAMMA Ne aucnnei:
MHamkauma nporpamm Ne P1-P25.

P1-P25 / Mpocunb nporpammbl gucnnen:
MHamkauma npoduns nporpammbl P1-P25.

KnaBuwm:

Knasuwwm 2, 4, 6, 8, 10, 12, 14, 16 (km/4):

Mpyn HaxaTum Ha 3T KMABUWKN CKOPOCTb aBTOMATUYECKMU
yCTaHaBNMMBaETCA HA COOTBETCTBEHHO BbIOPaHHYI CKOPOCTb

F-Knasuwa: (F=chyHKuMA)
Mpu HaxaTumn Ha 3Ty knaeuwy Bel moxeTe BbibpaTb NporpamMmy
TPEHNPOBKM (Nporpammy ckopoctu P1-P25)

E/F-Knasuuwa:

Mpy HaxkaTun Ha 3Ty Knaewwy Bbl MoxeTe BbibpaTb NporpaMmy
TpeHupoBku (Mporpammbl ¢ LeNeBbIMA NoKasaTenAMn BPEMEHH,
paccToAHMA K pacxoja Kanopun). Haxmuite 3Ty KHOMKy AnA
cbpoca Bcex 3Ha4YeHWN B HYNEBOE J1I0CNE OCTaHOBKM NPOrpaMmbl

Start/Stopp /Ctapt/CTon

Mpy HaXkaTUM Ha 3Ty KNasuLy BbI6paHHaA Mporpamma BKIto4aeTcA
Unu BbiKIOYaeTcA 1 6eroBan NMOBEPXHOCTb HAYMHAET ABUraTbCA
C 3a[epXKon 5 ceKyHa.
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KnaBuwa ,,+“:

Mpu HaxxaTum Ha 3Ty KNaBuwy Bbl MOXeTe yBENUYUTb CKOPOCTb
BO BpemA TPEeHUpPOBKW. B COCTOAHWM MOKOA C MOMOLLBIO 3TOWN
Knaeuwu Bbl MoxeTe 3agatb He06XxoaMMble NapaMeTpbl.

KnaBuuwa ,,-“:

Mpu HaxkaTnm Ha 3Ty Knasuwy Bbl MOXeTe YMEHbLUUTb CKOPOCTb
BO BpemA TPEeHUpPOBKW. B COCTOAHMM MOKOA C MOMOLLbI 3TOWN
Knaeuwuy Bbl MoXeTe 3MeHUTb 3aaHHble NapaMeTpsbl.

BBopa B akcnnyatauuio

Mporpamma py4HOW yCTaHOBKMU

1. BcTtaBbTe wWTencenbHyto BUNKY B po3eTky (230V~50Hz)
n BnoYMTE 6EroByl0 [OPOXKY HaXaTuem Ha BblKnloyaTerb,
HaxoAALMACA CHU3Y NepenHen 4acTn JOPOXKKW.

2. BcTaHbTe Ha Y4epHylo MOBEPXHOCTb, MPOXOAALUYIO MO Kparo
6erosoro nonoTHa.

3. lNpukpenute kw4 6esonacHocT Ha Bawem cnopTuBHOM
KOCTIOME (Hanpvmep, Ha NofAce) 1 NoNoX1Te APYron KOHEL, ero B
COOTBETCTBYIOLLEE THE340 Ha KommnbloTepe. KomnbioTep nogaer
CUrHan rotToBHOCTW.

4. InA Hayana TPEHUPOBKM HaxxmuTe Ha Knaswwy Start/Stop /
CTtapT1/CTon. Yepes 5 cekyHn 6eroBas NMOBEPXHOCTb MpuaeT B
ABWXKeHne. HenocpeacTBeHHO nocne Havana aBuxeHna 6eroBoro
MosioTHa CTYNUTb Ha HEro 1 CNeaoBaTb YCTAaHOBNEHHOW CKOPOCTM.

Mporpammbl ¢ LeneBbIMU NokKasaTenAMUA BpemMeHMu, paccTo-
AHUA U pacxopa Kanopum

Mporpamma ¢ LeneBbIM NOKa3aTesieM BpeMeHM:

C nomouwpto knasuwm E/L“ BblibepuTe uenesylo nporpammy

BpemeHn (Time). Ha cpegHem gaucnnee BbiCBeYMBaeTCA
nokasareno 20:00 MuHYT. 3TOT nokasaTenb Bbl moxeTte
NU3MEHUTb C MOMOLWbIO Knasuw ,+“ 1 ,-“ B gnanasoHe ot 1:00

[0 99:00 MUHYT. ANA Havyana TPEeHUPOBKN HAXKMUTE Ha KnasuLly
Start/Stopp / Ctapt/ CTon u BbICTaBUTE >XEaeMyto CKOPOCTb.
HaunHaeTca oTcyeT BpemeHn no ybbiatowen. [MNpu gocTmxeHnm
nokasarenA 00:00 MuH. pa3gaeTcA 3BYKOBOW curHan v 6erosan
[OpPOXXKa OCTaHaB/IMBaETCA.

Mporpamma ¢ LeneBbIM NOKa3aTesieM pacCTOAHUA:

C nomouwpto knasuwm LE/I“ BbibepuTe UenesBylo nporpammy
pacctoAaHna (Distance). Ha cpegHem aucnnee BbiCBeuMBaeTCA
nokasarenb 5 KM. OQTOT nokasatenb Bbl mMoxeTe M3MeHWUTb C
noMoLLbio Knasuw ,+“ 1 ,-“ B gnanasoHe ot 1:00 go 99:00 Km.
[nA Hayana TPeHUPOBKM HaxkxmuTe Ha knasuwy Start/Stopp /
Crtapt/CTOn 1 BbICTABUTE >XENlaeMylo CKOpoCTb. HaumHaeTcA
oTcYeT BpeMeHn no ybbisatowwen. Mpu JocTmeHnsa nokasarensa
0 KM paspaeTcA 3BYKOBOM curHan wu 6eroBas [opoxka
ocTaHaBnuBaeTcA.

Mporpamma ¢ LueneBbiM NoKasaTesieM pacxona Kanopuim:

C nomouwpto knasuwm LE/I“ BbibepuTe UenesBylo nporpammy
pacxopga kanopui  (Calories). Ha cpegHem  gucnnee
BbicBeuMBaeTcA nokasatenb 500 kkan. OToT nokasaTenb Bbl
MOXETEe U3MEHUTb C MOMOLLBLIO KNaBull ,+“ 1 ,-“ B AManasoHe oT
10 no 990 kkan. [inA Hayana TPEeHNPOBKU HAXKMUTE Ha KrasuLLy
Start/Stopp / Ctapt CTOn u BbICTAaBUTE XXENAEMYK CKOPOCTb.
HaunHaeTca oTcyeT BpemeHn no ybbiatowen. Mpu goctmxeHuA
nokasatenA O Kkan pasgaeTcA 3BYKOBOW curHan u 6erosan
[OpoXKa ocTaHaBnMBaeTcA.

BBoA faHHbIX:

\mcnnen| gaHHble | hopa BO3- |aucnnei BO3-
MOXHOCTb | MOXHOCTb
Bpema (MIN:SEC) | 0:00 20:00 | 8:00-99:00 | 0:00-99:59
KM/4 0.0 N/A N/A 1.0-16.0
OucTaHuua (KM) 0.00 5.00 | 1.00-99.00 |0.00-99.99
JleBbii (BPM) P N/A N/A 40-199
Kanopumn (KCAL) 0 500 10-990 0-999




Moka3sarenb MNpeaBapuTenbHO 3afaHHbIN NoKa3aTesnen

C nomowpbto knasuwu ,F“ BbibepuTe ogHy M3 25 pasnu4HbIX
nporpaMm ckopocTu. B 3Tux nporpammax 3apaHHOe Bpems
pasgenAetcA Ha 10 WHTepBasioB W CKOPOCTb MeHAeTCA
aBTOMaTUYECKM Kak NnokasaHo B Tabnuie BHU3Y.

JTioboe n3meHeHne CKOpOCTWN COMpOoBOXAAETCA 3- X CEKYHAHbIM
aKyCTUY4ECKMM  CWUTHAaNoM, OTCHUTbIBAIOWMM  CEKyHAbl MO
ybbiBaOLLEN.

C HaxaTunem Ha knasuwy START/STOP /Ctapt/CTon TpeHnpoBka
HaumHaeTcA. lNocne oKoHYaHUA NporpaMmbl pa3aaeTcA 3ByKOBOM
curHan u 6eroBaA [OpOXKKa ocTaHaenmsaeTcA. [nA npepsaHuA
nporpaMmbl HaxmuTe Ha knasuwy START/STOP /Ctapt/CTon.

Awvarpammbl nporpamm P1-P25

;Z;; v min -> 1 213 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 115 | 16 | 17 18 | 19| 20 | 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30
1 KM/ 3|34 4 4 4 5 5 5 5 6 6 6 6 7 7 7 7 6 6 6 6 5 5 5 4 4 4 3 3
2 KM/ © 41415 7 9 1 n 9 7 5 5 7 9 | n 1 M 9 7 5 5 7 9 1" " 9 5 4 4
3 KM/ 51515 5 12 112 5 5 5 12 | 12 5 5 5 12 | 12 5 5 5 12 |12 5 5 5 12 12 |5 5 5 5
4 KM/Y 5156 6 6 6 7 7 7 7 8 8 8 8 9 9 9 9 8 8 8 8 7 7 7 6 6 6 5 5
5 KM/ 51719 7 5 7 9 7 5 7 9 1 9 7 5 7 9 1 9 7 5 5 7 9 7 5 7 9 7 5
6 KM/ 51617 8 9 8 7 6 5 6 7 8 9 8 7 6 5 6 7 8 9 8 7 6 5 6 7 8 9 8
7 KM/ © 7171810121414 14|12 | 10 8 8 10 12 | 14| 14| 14 14 |12 | 10 | 8 8 10 12 14 14 12 8 8 8
8 KM/Y 71718 9 10 |11 1213|1415 |15 | 15 15 15 |15 15| 15 15 |15 15 | 13 13 1 " 1 9 9 6 6 6
9 KM/ 41416 6 8 g |10 10| 1 1 12 | 12 10 0] 8 8 7 7 8 8 7 7 6 6 5 5 4 4 3 3
10 KM/ 71719 9 |11 |13 |13 | 14| 14 | 13 | 13 1 11 110 | 10 | 12 12 |1 1 110 10 |9 9 8 8 7 7 6 6
1 KM/ 41416 6 8 8 | 10| 10 8 8 6 6 4 4 3 3 2 2 3 3 5 5 7 7 9 9 7 7 5 5
12 KM/ © 2134 5 4 3 2 3 4 5 6 7 8 9 0] 9 8 7 6 5 4 3 4 5 6 7 6 5 4 3
13 KM/Y 3134 4 5 5 6 6 7 7 8 8 9 9 10| 10 9 9 8 8 7 7 6 6 5 5 4 4 3 3
14 KM/Y 31415 6 7 6 5 4 7 9 9 7 6 5 4 5 6 7 7 6 5 4 7 9 8 7 6 5 4 3
15 KM/ 91919 8 8 8 7 7 7 6 6 6 5 5 5 5 5 5 6 6 6 7 7 7 8 8 8 9 9 9
16 KM/ 8| 8 10|10 |12 12|14 |14 | 14| 14 | 14 | 14 13 13112122 1 1 13 ] 13 | 14 14 14 14 12 12 10 10 |8 8
17 KM/ © 1 2|3 4 5 6 7 8 9 10 | M 12 11 0] 9 8 7 6 5 4 3 2 1 2 3 4 5 6 5 4
18 KM/ : 61616 4 4 4 8 8 8 10 | 10 | 10 8 8 8 6 6 6 4 4 4 6 6 6 8 8 8 6 6 6
19 KM/ : 21213 3 3 3 4 4 4 4 5 5 5 5 6 6 6 6 5 5 5 5 4 4 4 3 3 3 2 2
20 KM/ 3134 6 8 10 | 10 | 10 8 6 4 4 6 8 10 ] 10 | 10 10 8 6 4 4 6 8 10 10 |8 6 4 4
21 KM/ 6|66 | 13|13 6 6 6 13 | 13 6 6 6 13 | 13 6 6 6 13| 136 6 6 13 13 6 6 6 13 13
22 KM/ © 41415 5 5 5 6 6 6 6 7 7 7 7 8 8 8 8 7 7 7 7 6 6 6 5 5 5 4 4
23 KM/ : 81818 8 7 7 6 6 6 5 5 5 4 4 4 4 4 4 5 5 5 6 6 6 7 7 7 8 8 8
24 KM/ : 4151|6 7 8 9 9 8 7 6 5 4 4 5 6 7 8 9 9 8 7 6 5 4 4 5 6 7 8 9
25 KM/Y 1 2|3 4 5 6 7 8 9 10 | 1 12 12 11 ]10] 9 8 7 6 5 4 3 2 1 1 2 3 4 5 6

Knto4y 6e3onacHocTu

Knto4 6e30MacHOCTY CNY>XUT AJ1A CTPaxXOBKKY B Clly4ae OnacHOCTHU.
OH pomkeH HaxoAMTbCA Ha KOMMbIOTEPE MPU BKITIOYEHUN [OPOXKKU
1 Npu ee nonb3oBaHuu. Monb3ynTech KNo4om 6e30nacHOCTU Npu
Kaxxaon TpeHupoBke. OH cnyxut anAa Bawen 6e3onacHocTv u
[enaeT BO3MOXHbIM 3KCTPEHHOE TOPMOXeHNe 6EroBov JOPOXKKMU.
Ecnu knto4 6e30nacHOCTN HE HAXOAUTCA Ha KOMMbOTEpe, TO Ha
aucnnee BbiBOAMTCA MHAMKaumA «EO0». MNMocne Toro, Kak KoY
6e3onacHOCTU OyoeT MONOXEH Ha KOMMbTep, BCe 3HaYeHuA
CTaBATCA B HYJlb U KOMMbIOTEP rOTOB K paboTe.

Koabl owmnbok:

E 0 = npenoxpaHuTenb Knun He XBaTaeT, - 3aMeHUTb
npenoxpaHuTesb Knun

E 1 = owwnbka B CKOPOCTY - MPOBEPUTbL AaTUMK

E 3 = owmnbka B KOHTpONNEpe - NpoBepKa yrnpaBneHusa
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WHCTPYKLINA MO TPEHNPOBKE

Bbl AOMXHBI YUUTbIBaTL cregyowme pakTopbl, YTO6bl ONpeaenuTb
BEPHbIE NapaMeTpbl TPEHUPOBOK ANA JOCTUXKEHMUA OLLY TUMbIX (PU3UHECKIMX
pes3ynbTaToB W Nonb3bl AN1A 3[0POBbA.

1. WHTeHcuBHOCTb

YpoBeHb PM3NYECKNX Harpy30K Mpu TPEHUPOBKaXx AOMKEH NpeBbillaTb
YPOBEHb HOPManbHbIX (PU3NYECKNX Harpy3oK, HO Bbl HE AONKHbI
3aAbIXaTbCA U CUMNTLHO NepeyTOMNATLCA. Y A0OHON Meporn apheKTUBHOCTH
TPEHMPOBKMN MOXET CNY>XMWTb YacToTa nynbca. Bo BpemA TpeHWpoBKu
YyacToTa nynbca MoxeT gocturatb 70-85% OT MakcumanbHOW (CMOTPM
Tabnuuy v opmynap AnA onpeneneHna u pacdeTa). B nepsyto Hepento
YacToTa nyrnbca AOMKHA 0CTaBaTLCA HA HUXKHEN OTMETKe 3Ton 0bnacTu, T.e.
okorno 70% oT MakcumManbHou. B nocnepytolwme Hefenv n MecAubl YHacToTy
nynbca cnegyeTt MOCTENEHHO HapawmBaTtb A0 85% OT MakcMmanbHOW.
Jlyywe Bcero anA M3NYecKoro COCTOAHNA YenoBeKa, BbIMOMHAOLWEro
ynpa>kHeHWA, ecnn YacToTa nynbca BO3pacTaeT, OCTaBaAChb B npeaenax
70-85% OT MakcumanbHOn. OTO JOCTUraeTCA yBeNMYeHNEM BPEMEHU
TPEHVPOBKW UIN YPOBHA CIIOKHOCTU.

Ecnun vacToTta nynbca He nokasaHa Ha avcnrnee komnbloTepa unn Bel xotute
NPOBEpPUTb YacTOTy Myfnbca, KOTOpaA, BO3MOXHO, NOKasaHa HEeBEepHO,
BCNeACTBUE Kakon-nmbo owmnbkuy . Bl MoXeTe npeanpuHATL creaytoLee:
A) n3mepuTb HacTOTY Mynbca 06bI4HLIM CMOCOBOM (MOACUMTATb KONIMYECTBO
yOapoB Mynbca B MUHYTY Ha 3anAcTbe)

B) namepuTtb 4acTtoTy nynbca C MOMOLUBIO CMeuuanbHOro ycTponcraa
(KOTOPOE MOXHO KynWTb Y MPOAABLIOB CreLmanv3vpoBaHHOro 060pynoBaHNA)

2. Yacrtorta

BonbLWMHCTBO 3KCMEPTOB PeKOMEHAYT KOMOMHaUMIO 340POBOWA AMETHI,
KOTOpaA OCHOBaHa Ha uenu Bawmnx TpeHMpOBOK, U (dn3NYecKme 3aHATUA
3 pasa B Hegento. HopmarsbHbIN B3pOCbli HeNIOBEK MOXKET TPEHNPOBATLCA
ABaXkAbl B HeAento AnA NoaAepXaHWsa ero HopManbHON (PU3N4eckomn
hopmMbl. TpexpasoBble TPEHNPOBKM HEOOXOAMMbI ANA yny4lieHua Bawen
pr3nyeckor hopMbl 1 YMeEHbLLIEHUA Beca. VaeanbHasa YyacToTa TPEHMPOBOK
- 5 pas B Hefento.

3. MMnaHupoBaHue TPEHMPOBOK

Kaxxpaa TpeHMpoBka AOMKHa COCTOATL U3 Tpex (had: pa3orpes (pasmMuHKa),
HenocpeaCcTBEHHO TPEHWPOBKa M OCTbiBaHWE Mocrie TPEHUPOBKMW,
3akntounTensHana casa. Temnepatypa Tena u NocTynneHve Kucnopoaa
B OpraHnM3M A0IMKHO MeAIeHHO Bo3pacTaTb BO BpeMA dasbl pasorpesa.
BbinonHANTe rumHacTMyeckre ynpaxHeHus B TedeHue 5-10 MUHyT.

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

[ina Toro, 4Tobbl NoAAepPXKaTb LIMPKYNALMIO KPOBW MOCHE OCHOBHOM (has3bl
TPEHUPOBKM, NpeaynpeanTb BO3HUKHOBEHWE 6onei unv HanpaXeHvuA B
MblLLLI@X Heobxoanma 3aknoumTenbHan aza TPEeHUPOBKU: BbIMOMHEHUE B
TeyeHune 5-10 MUHYT ynpaxkHEHW Ha PaCTAXKKY UM NErknx rmMMHacTUHeCKnX
YMPa>KHEHWA.

Bbl HaxoauTe cnepytowme cBefeHVA 0 TeMe YNpaXKHeHA Ha Nogorpese,
YNPa>KHEHNAX Ha PacTAXeHUe MbILLL, Uy 06LLUMe YNPaskKHEHNA TMMHACTUKN
B Hawei obnacTtu 3arpy3ku nog www.christopeit-sport.com

4. MoTtuBauua

Kno4yeBbiIM MOMEHTOM ycnexa nporpammbl ABJTAKTCA perysiapHble
TPeHVpoBKK. Bam cnefyeT ycTaHOBUTb KOHKPETHOE BPEMA U MECTO Ha
Ka)K,ElbII7I OeHb ONA TPeHUPOBOK N BHYTPEHHe NoAroToBUTb cebA K HUM.
TpeHupynTecb TONbKO Toraa, Korga y Bac ecTb HacTpoeHue n Bcerga
NoMHUTE CBOK Uenb. Ecnn Bbl npopomxaeTe cBow 3aHATUA, TO Yepes
Kakoe-TO BPeMA CMOXEeTe YBUAETb CBON NPOrpecc AeHb 0TO AHA 1 byneTte
npubnmXaTbCA K NOCTABIEHHON LieNn war 3a Larom.
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OOPMVYNA PACHETA YACTOTbI NMYNbCA
Makc. yactoTa nynbca = 220 - Bo3pacT
(220 - Baw Bo3pacT)
90% OT Makc. yacToTbl nynbca = (220 - Bo3pacT) x 0.9
85% OT Makc. 4yacToTbl nynbca = (220 - Bo3pacT) x 0.85
70% oT Makc. yacToTbl nynbca = (220 - Bo3pacT) x 0.7

Ynpa)xHeHUA AnAa pasmMuMHKU nepen TpeHMpOBKOﬁ

Haunute PasSMUHKyY C xoApbbl HA MecTe B TeyeHue 3 MUHYT. [Nocne aToro BbINOAHUTE cnegywuwme ynpaxxHeHuA, KoTopblie NOMOryT BamMm onTtuMasnbHO
noAroToBUTbLCA K TDEHUPOBKeE. Bo BpeMA BbIMNOSIHEHUA ynpa)KHeHvuZ Bbl HE AOIMKHbI UCMNbITbIBATbL 60/b. BbinonHAaiTe ynpa>xxHeHue 00 NoABNeHnA TAHyLWero

4YyBCTBa B MblLlLE.

B L

e

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

HaknoHuTecb Bnepep He
crnbas Hor 1 nonbiTanTechb
[ocTaTb nanbuamu pyk

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

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

B nonoxxeHun wmpokoro
Bbinaaa o6onpuTech pykamm
B MO U NOTAHWUTE MbILLLbI
Hor. Yepes 20 ceKyHA
NMOMEHAWTE HOTY.

MNocne pa3aMyHKM NOTPACUTE HOraMu 1 pykamu, 4Tobbl paccnabuTb MblLuLbl. He npekpaluainte TpeHMpoBKY BHe3anHo. CHayana yMeHbLUMTE TeMN TPEHNPOBKMY,
4106kl MyNbC onycTuncA Ao obblyHoro nokasarena (Cool down). Mbl pekoMeHAyem B KOHLIE TPEHUPOBKU CHOBA BbINOMHWUTL KOMMEKC YNPaXkHEHWUA Ana

Pa3MUHKM.
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Service / Hersteller

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

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

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

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

Sports
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