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Bedienungsanleitung lesen!

Wichtige Empfehlungen und Sicherheitshinweise

Unsere Produkte sind grundsétzlich TUV-GS gepriift und entsprechen damit
dem aktuellen, héchsten 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 Gerates beigefligten, geratespezifischen Einzelteile verwen-
den. Vor dem eigentlichen Aufbau die Vollstandigkeit der Lieferung anhand
des Lieferscheins und die Vollstandigkeit der Kartonverpackung anhand
der Montageschritte der Montage- und Bedienungsanleitung kontrollieren.

2. Vor der ersten Benutzung und in regelmafigen Abstéanden den festen
Sitz aller Schrauben, Muttern und sonstigen Verbindungen priifen, damit der
sichere Betriebszustand des Trainingsgerates gewahrleistet ist.

3. Das Gerat an einem trockenen, ebenen Ort aufstellen und es vor Feuch-
tigkeit und Nasse schitzen. Bodenunebenheiten sind durch geeignete Mas-
snahmen am Boden und, sofern bei diesem Gerat vorhanden, durch daflr
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.a.) unter das Gerat legen.

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

6. Fur die Reinigung des Gerates keine aggressiven Reinigungsmittel und
zum Aufbau und fir eventuelle Reparaturen nur die mitgelieferten bzw.
geeignete, eigene Werkzeuge verwenden. Schweillablagerungen am Gerat

sind direkt nach Trainingsende zu entfernen.

7. ACHTUNG! Systeme der Herzfrequenziiberwachung kénnen ungenau
sein. UberméRiges Trainieren kann zu ernsthaftem gesundheitlichem
Schaden oder zum Tod fiihren. 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
Mahlzeiten trainiert werden. Es ist zu beachten, dass dieses Gerat nicht fur
therapeutische Zwecke geeignet ist.

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

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

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

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

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

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

14. Personen wie Kinder, Invalide und behinderte Menschen sollten, das Ge-
rat nur im Beisein einer weiteren Person, die eine Hilfestellung und Anleitung
geben kann, benutzen. Die Benutzung des Gerates durch unbeaufsichtigte
Kinder ist durch geeignete Mallnahmen auszuschlief3en.

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

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

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

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

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

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

19. Dieses Gerat ist gemass der EN ISO 20957-1:2013 H/C
gepruft worden. Die zulassige maximale Belastung (=Kdrpergewicht )
ist auf 120 kg festgelegt worden. Dieser Geratecomputer entspricht
den grundlegenden Anforderungen der EMV Richtlinie 2014/30EU .

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






Stiickliste - Ersatzteilliste
Horse Glider Best.-Nr. 1730A

Technische Daten:  Stand: 19.06.2024 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 bendtigen, wenden Sie sich bitte an:

Fiir einen starken und gesunden Korper. Gelenkschonendes
Trainingsgerét. Ideal fiir die gesamte Arm-, Bein-, Riicken-, Po-
und Bauchmuskulatur. Der Horse Glider vermittelt ein duBerst
angenehmes Trainingsgefiihl.

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

» Scherensystem zum Heben und Senken des eigenen
Korpergewichts

» Kombiniertes Oberkorper- und Beintraining

» 7-fach hohenverstellbarer Haltegriff mit Schnellverschluss

+ Stabiler Stahlrohrrahmen

» Digitaler Computer mit Anzeige von: Zeit, Anzahl der HebezU-
ge, Hebezlige total und ca. Kalorienverbrauch

» Geeignet bis zu einem Kdrpergewicht von max. 120 kg

- Gerategewicht ca. 19 kg Dieses Produkt ist nur fiir den privaten Heimsportbereich ge-

dacht und nicht fiir gewerbliche oder kommerzielle Nutzung

StellmaRe: ca. L 125 x B 54 x H 84 cm geeignet. Heimsportnutzung Klasse H/C

0 5 10 15 20 25 30 35 40 50 60 70 80 90 100 mm
Abbildungs- | Bezeichnung Abmessung Menge Montiert an ET-Nummer
Nr. mm Stiick Abbildungs Nr.

1 Grundrahmen 1 2,3+4 33-1730-01-WS
2L Sitzrahmen links 1 1+4 33-1730-02-WS
2R Sitzrahmen rechts 1 1+4 33-1730-03-WS
3 FuB hinten 1 1 33-1730-04-WS
4 Mittelrahmen 1 1+5 33-1730-05-WS
5 Griffhalter 1 4+6 33-1730-16-WS
6 Griff 1 5 33-1730-17-WS
7 FuBstiitze 1 8+9 33-1730-08-WS
8 Mittelstrebe 1 4+7 33-1730-09-WS
9 Achse 1 1 1+7 33-1730-10-SI
10 Magnethalter 1 4 33-1730-11-WS
11 FuBkappe 2 3 36-1730-06-BT
12 Schraube M8x16 10 3,27+39 39-9888-CR
13 Unterlegscheibe 8/116 10 12 39-10018-CR
14 Dampfer 2 1 36-1730-07-BT
15 Gummifuss 3 3 36-1730-08-BT
16 Selbstsichernde Mutter M6 2 4 39-9861
17 Unterlegscheibe 6//12 2 16 39-9863
18 Rolle 2 4 36-1730-09-BT
19 Distanzstiick 1 2 4 36-1730-10-BT
20 Vierkantstopfen 40x40 2 4+7 36-9904-09-BT
21 Kabelschutz 3 4+5 36-9821-13-BT
22 Sitz 1 2 36-1730-01-BT
23 Rechteckstopfen 40x20 2 2 39-9892
24 Schraube M8x55 2 2+22 39-10281
25 Kunststofflager 6 2+7 36-1730-11-BT
26 Distanzstiick 2 2 27 36-1730-12-BT
27 Achse 2 1 2+4 33-1730-12-SI
28 Schnellverschluss 1 4 36-1260-09-BT
29 Kunststoffkappe 1 4 36-1730-13-BT
30 Sensorkabel 1 4+34 36-1730-05-BT
31 Schraube 3x10 2 30 39-10076-SW
32 Magnet 1 10 36-1260-24-BT
33 Schraube M5x15 2 10 39-9988
34 Verbindungskabel 1 30+36 36-1730-04-BT
35 Griffpolster 2 6 36-1730-02-BT
36 Computer 2 5 36-1730-03-BT
37 Kunststofflager 4 8+39 36-1730-14-BT
38 Rechteckstopfen 2 8 36-1730-15-BT
39 Achse 3 2 8 33-1730-11-SI
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Montageanleitung

Entnehmen Sie alle Einzelteile der Verpackung, legen diese
auf den Boden und kontrollieren die Vollzdhligkeit grob an-
hand der Montageschritte dieser Montage- und Bedienungs-
anleitung. Zu beachten ist dabei, dass einige Teile direkt mit
dem Grundgestell verbunden sind und vormontiert wurden.
Des Weiteren sind auch einige andere Einzelteile schon zu
Einheiten Zusammengefiigt worden. Dieses soll lhnen den Zu-
sammenbau des Gerétes erleichtern und schneller durchfiihr-
bar machen. Montagezeit: ca. 25 min.

Schritt 1:
Montage des hinteren FuBles (3) und des Griffhalters (5).

1. Die 4 Schrauben M8x16 (12), 4 Unterlegscheiben 8//16 (13)
und 2 Dampfer (14) griffbereit neben den hinteren Teil des
Grundrahmens (1) legen.

2. Heben Sie die bereits vormontierte Einheit vorsichtig am Sitz-
rahmen (2) hoch und fUhren Sie zuerst die vormontieren Rollen
vom Mittelrahmen (4) in die hinteren Aufnahmen am Grundrah-
men (1) ein. Schieben Sie dann die beiden Dampfer (14) mit der
Einbuchtung zuerst in den Grundrahmen (1) und stecken Sie
anschlieRend den hinteren Ful} (3) mit den Aufnahmen in den
Grundrahmen (1) ein, sodass die Bohrungen fluchten. Schrau-
ben Sie den hinteren Ful} (3) mittels der Schrauben (12) und
Unterlegscheiben (13) fest.

3. Schieben Sie die Achse 3 (39) in die Kunststofflager der Mit-
telstrebe (8) ein und stecken Sie die FuBstutze (7) mit der Auf-
nahme an die Mittelstrebe (8) sodass die Bohrungen fluchten.
Stecken Sie auf die Schrauben (12) eine Unterlegscheibe (13)
und schrauben Sie die Ful3stitze (7) an der Mittelstrebe (8) auf
beiden Seiten fest.

4. Fihren Sie den Griffhalter (5) mit dem unteren Ende zum Mit-
telrahmen (4) und verbinden Sie das Sensorkabel (30) mit dem
Verbindungskabel (34). Schieben Sie den Griffhalter (5) in die
entsprechende Aufnahme am Mittelrahmen (4) (ohne die Ka-
belverbindung einzuquetschen) und sichern Sie diesen in ge-
winschter Position mittels des Schnellverschlusses (28). (Der
Schnellverschluss (28) muss nur durch Drehen etwas geldst
werden, kann dann gezogen werden, um die Arretierung freizu-
geben und die Griffhdhe zu verstellen. Nach der gewtlinschten
Einstellung den Schnellverschluss (28) wieder durch Festdre-
hen sichern).

Schritt 2:
Montage der FuBschalen (44) und des Sitzpolsters (22).

1. Schrauben Sie die beiden FuRschalen (44), mittels der Schrau-
ben M12x155 (42) und Wellscheiben (43) in den Gewindeauf-
nahmen auf der rechten und linken Seite der FuRstltze (7) fest.

2. Legen Sie das Sitzpolster (22) passend mit den auf der Riicksei-
te befindlichen Gewindeeinsatzen auf die Bohrungen des Sitz-
rahmens (2L+2R) und schrauben Sie dieses mittels der Schrau-
ben M8x55 (24) und Unterlegscheiben 8//16 (13) fest.
(Hinweis: Das Sitzpolster (22) verfiigt tiber 6 Gewindeaufnah-
men und kann daher am Sitzrahmen (2L+2R) weiter nach vorne
oder nach hinten, je nach KérpergréRe befestigt werden.)




Schritt 3:
Montage des Griffes (6) und des Computers (36).

1. Legen Sie den Giriff (6) in die Aufnahme am Griffhalter (5) mit-
tig auf, sodass die Bohrungen fluchten und schrauben Sie den
Griff mittels der Schrauben M8x45 (45), Unterlegscheiben (46),
Federringen (47) und Hutmuttern (48).

2. Nehmen Sie den Computer (36) zur Hand und stecken Sie
das Verbindungskabel (34) in die entsprechende Buchse am
Computer (36) ein. Schieben Sie den Computer (36) auf die
Computeraufnahme am Griffhalter (5) schieben. Die erforder-
liche Batterie (1x Micro 1,5V AAA) in das, auf der Riickseite des
Computers befindliche Batteriefach unter Beachtung der Polari-
tat einlegen. (Die Batterie fur den Computer liegt nicht im Liefe-
rumfang bei. Bitte beziehen Sie diese im Handel.)

Schritt 4:
Kontrolle

1. Alle Verschraubungen und Steckverbindungen auf ordnungsge-
male Montage und Funktion prifen. Die Montage ist hiermit
beendet.

2. Wenn alles in Ordnung ist, mit leichten Ubungseinheiten mit dem
Geréat vertraut machen und die individuellen Einstellungen vor-
nehmen.

Anmerkung:
Bitte das Werkzeug-Set und die Anleitung sorgsam au bewahren,
da diese bei ggf. spater einmal erforderlichen Reparaturen bzw.
Ersatzteilbestellungen bendtigt werden.




Computeranleitung

Der mitgelieferte Computer bietet einen gro3en Trainingskomfort.
Jeder trainingsrelevante Wert wird in einem entsprechenden Sicht-
fenster angezeigt.

Vom Trainingsbeginn an werden die bendtigte Zeit, die Hebezlige,
Hebezlige Total und der ungefahre Kalorienverbrauch angezeigt.
Alle Werte werden von Null an aufwéarts zahlend festgehalten.
Wollen Sie diese Werte im permanenten Wechsel angezeigt be-
kommen, so wahlen Sie die Funktion ,SCAN“ aus. In Abstanden
von ca. 6 Sekunden wechselt die Anzeige dann von einer Funktion
zur Nachsten.

Der Computer schaltet sich durch kurzes Driicken der F-Taste oder
einfachem Trainingsbeginn ein. Der Computer beginnt alle Werte
zu erfassen und anzuzeigen.

Um den Computer zu stoppen, einfach das Training beenden. Der
Computer stoppt alle Messungen und halt die zuletzt erreichten
Werte fiir ca. 4Min. fest. Die zuletzt erreichten Werte werden in dieser
Zeit gespeichert und bei einer Wideraufnahme des Trainings kann
von diesen Werten aus weitertrainiert werden. Der Computer schaltet
sich ca. 4 Minuten nach Beendigung des Trainings automatisch ab
und setzt die Werte auf null.(ausser Hebezlige total)

Anzeigen:

1. ,ZEIT“ -Anzeige:
Es wird die aktuell benétigte Zeit in Minuten und Sekunden ange-
zeigt. (Hochstgrenze der Anzeige 99,59 Minuten.)

2. ,,Hebeziige“ -Anzeige:
Es werden die aktuellen Hebezlige angezeigt.
(Hochstgrenze der Anzeige 9999)

3. ,,Hebeziige Total*“ -Anzeige:

Es wird der aktuelle Stand der zurlickgelegten Hebezlige aller
bisherigen Trainingseinheiten incl. der aktuellen Trainingseinheit
angezeigt. Eine (Héchstgrenze der Anzeige 9999)

4. ,KALORIEN“ -Anzeige:

Es wird der aktuelle Stand der verbrauchten Kalorien angezeigt. Eine
Speicherung der zuletzt erreichten Werte in dieser Funktion erfolgt.
(Hochstgrenze der Anzeige 9999 Kalorien)

5. ,SCAN“-Funktion:

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

Tasten:

1. ,,F“-Taste:

Durch ein kurzes, einmaliges Driicken der Taste kann von einer zur
anderen Funktion gewechselt werden; d.h. die jeweilige Funktion
ausgewahlt werden. Die jeweils ausgewahlte Funktion wird durch
ein Pfeil-Symbol im jeweiligen Sichtfenster angezeigt. Durch ein
langeres Driicken der Taste (ca. 3 Sekunden) erfolgt eine Loschung
aller zuletzt erreichten Werte aller Anzeigen mit Ausnahme der Werte
in der ,Hebeziige-Total“-Anzeige.

Bedienungs- und Ubungsanleitung




Trainingsflache in mm
(fur Gerat und Benutzer)

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

Reinigung, Wartung und Lagerung des Heimtrai-
ners:

1. Reinigung

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

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

2. Lagerung

Entnehmen Sie die Batterien aus dem Computer bei Beabsichtigung
das Gerat langer als 4 Wochen nicht zu nutzen. Klappen Sie den
Sitzrahmen aufrecht hoch bis dieser einrastet. Wahlen Sie einen
trockenen Lagerort Im Haus und geben Sie etwas Sprih-Ol das
Gewinde der Sterngriffschraube, sowie des Schnellverschlusses.
Decken Sie das Gerat ab um es vor Verfarbungen durch evtl. Son-
neneinstrahlung und Staub zu schiitzen.

3. Wartung

Wir empfehlen alle 50 Betriebsstunden eine Uberpriifung der
Schraubenverbindungen auf festen Sitz, welche bei der Montage
hergestellt wurden. Alle 100 Betriebsstunden sollten Sie etwas
Spriih-Ol an die an das Gewinde der Sterngriffschraube und des
Schnellverschlusses geben.

Storungsbeseitigung:

Wenn Sie die Funktionsstérung nicht anhand der aufgefihrten
Informationen beheben kénnen, so kontaktieren Sie Ihren Handler
oder den Hersteller.

Problem Mogliche

Ursache

Losung

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

Keine Batterien
eingesetzt oder
Batterien leer

Der Computer
schaltet sich
durch Driicken
einer Taste nicht
ein.

Uberpriifen Sie die Steckverbin-
dung des Computers und des
Sensors am Verbindungskabel
auf ordnungsgemafen Sitz.

Fehlender
Sensorimpuls
aufgrund nicht
ordnungsgema-
Rer oder geldster
Steckverbin-
dung.

Der Computer
zahlt nicht und
schaltet sich
durch Beginn
des Trainings
nicht ein.

Uberpriifen Sie den Abstand von
Sensor zum Magneten. Ein Ma-
gnet ist am Sitzrahmen befestigt

Fehlender
Sensorimpuls
aufgrund nicht

Der Computer
zahlt nicht und
schaltet sich

durch Beginn ordnungsgema- | und sollte im
des Trainings Rer Position des | Abstand von kleiner als < 5mm
nicht ein. Sensors. am Sensor vorbeikommen.

Garantiebestimmungen

Die Garantie betragt 24 Monate, gilt fiir 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 unverzuglich dem
Hersteller zu melden. Es steht im Ermessen des Herstellers die Garantie
durch Ersatzteilversand oder Reparatur zu erfillen. Bei Ersatzteilversand
besteht die Befugnis des Austausches ohne Garantieverlust Eine Instand-
setzung am Aufstellort ist ausgeschlossen.

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

Die Garantieleistung gilt nur fir Material oder Fabrikationsfehler. Bei Ver-
schleilteilen oder Beschadigungen durch missbrauchliche oder unsachge-

mafRe Behandlung, Gewaltanwendung und Eingriffen die ohne vorherige
Absprache mit unserer Service Abteilung vorgenommen werden, erlischt
die Garantie.

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

Eine Inanspruchnahme von Garantieleistungen erwirkt keine Verlangerung
der Garantiezeit.

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

Hersteller:

Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55

42551 Velbert




Trainingsanleitung Allgemein

Um spulrbare, korperliche und gesundheitliche Verbesserungen zu
erreichen, mussen fir die Bestimmung des erforderlichen Training-
saufwandes folgende Faktoren beachtet werden.

INTENSITAT

Die Stufe der korperlichen Belastung beim Training muf3 den Punkt der
normalen Belastung Uiberschreiten, ohne dabei den Punkt der Atemlosig-
keit und /oder der Erschopfung zu erreichen. Ein geeigneter Richtwert
kann dabei der Puls sein. Mit jedem Training steigt die Kondition und
somit sollte mann die Trainingsanforderungen anpassen. Dieses ist durch
eine Verlangerung der Trainingsdauer, einer Erhéhung der Schwierig-
keitsstufen oder Veranderung der Trainingsart moglich.

TRAININGSPULS

Um den Trainingspuls zu bestimmen kénnen Sie wie folgt vorgehen. Bitte
beachten Sie, dass es sich hierbei um die Richtwerte handelt. Wenn Sie
gesundheitliche Probleme haben oder unsicher sind, wenden Sie sich an
einen Arzt oder Fitnesstrainer.

01 Maximalpuls-Berechnen

Die Ermittlung des maximalen Pulswertes kann auf vielen unterschiedli-
chen Wegen erfolgen, da der Maximalpuls von viel Faktoren abhangig
ist. Zur Berechnung nimmt mann gerne die Faust-Formel (Maximalpuls
= 220 - Lebensalter). Diese Formel ist sehr allgemein gehalten. Sie wird
in viele Heimsportprodukten verwendet, um den Maximalpuls zu bestim-
men. Wir empfehlen lhnen die Sally Edwards-Formel. Diese Formel be-
rechnet den Maximalpuls genauer und bericksichtigt das Geschlecht,
Alter und Koérpergewicht.

Sally Edwards-Formel

Manner:

Maximalpuls = 214 - (0,5 x Alter) - (0,11 x K&rpergewicht)
Frauen:

Maximalpuls = 210 - (0,5 x Alter) - (0,11 x K&rpergewicht)

02 Trainingspuls-Berechnen
Der optimale Trainigspuls wird durch das Ziel des Trainings festgelegt.
Dafiir wurden Trainingszonen definiert.

Gesundheits - Zone: REKOM - Regeneration und Kompensation.
Geeignet fiir: Anfanger

Trainingsart: sehr leichtes Ausdauertraining

Ziel: Erholung und Forderung der Gesundheit. Aufbau der Grundkondi-
tion.

Trainingspuls = 50 bis 60% von dem Maximalpuls

Fettstoffwechsel - Zone: GA1 - Grundlagen - Ausdauertraining 1.
Geeignet fiir: Anfanger und Fortgeschrittene
Trainingsart: leichtes Ausdauertraining

Ziel: Aktivierung des Fettstoffwechsels
Verbesserung der Ausdauerleistung.
Trainingspuls = 60 bis 70% vom Maximalpuls

(Kalorienverbrennung).

Aerobe - Zone: GA1/2 - Grundlagen - Ausdauertraining 1 bis 2.
Geignet fiir: Anfanger und Vortgeschrittene

Trainingsart: moderates Ausdauertraining.

Ziel: Aktivierung des Fettstoffwechsels (Kalorienverbrennung),
Verbesserung der Aerobenleistung, Steigerung der Ausdauerleistung.
Trainingspuls = 70 bis 80% vom Maximalpuls

Anaerobe - Zone: GA2 - Grundlagen - Ausdauertraining 2

Geeignet fiir: Fortgeschrittene und Leistungsportler

Trainingsart: moderates Ausdauertraining oder Intervalltraining

Ziel: Verbesserung der Laktattoleranz, maximale Steigerung der
Leistung.

Trainingspuls = 80 bis 90% vom Maximalpuls

Wettkampf - Zone: WSA - Laistung / Wettkampftraining

Geeignet fiir: Athleten und Hoch-Leistungsportler

Trainingsart: intensives Intervalltraining und Wettkampftraining

Ziel: Verbesserung der max. Geschwindigkeit und Leistung.
Achtung! Das Training in dem Bereich kann zu der Uberlastung des
Herz-Kreislauf-Systems und gesundheitliche Schaden fihren.

Trainingspuls = 90 bis 100% vom Maximalpuls

Beispielrechnung
Mannlich, 30 Jahre alt und wiege 80 Kg. Ich bin Anfanger und mochte
etwas Abnehmen und meine Ausdauerleistung steigern.

01: Maximal Puls - Berechnung

Maximalpuls = 214 - (0,5 x Alter) - (0,11 x K&rpergewicht)
Maximalpuls = 214 - (0,5 x 30) - (0,11 x 80)

Maximalpuls = ca. 190 Schlage/Min

02: Trainingspuls-Berechnen

Durch meine Ziele und Trainingsgrad passt fiir mich die Fettstoffwech-
sel-Zone am besten.

Trainingspuls = 60 bis 70% von dem Maximalpuls

Trainingspuls = 190 x 0,6 [60%]

Trainingspuls = 114 Schlage/ Min

Nachdem Sie lhren Trainingspuls fur lhre Trainingskondition oder Ziele
ermittelt haben, kdnnen Sie mit dem Training beginnen. Die meisten
Ausdauertrainingsgerate von uns verfligen Uber Pulssensoren oder
sind Pulsgurtkompatibel. Somit kénnen Sie lhren Puls wahrend des
Trainings Uberwachen. Wird die Pulsfrequenz nicht in der Computer-
anzeige angezeigt oder wollen Sie sicherheitshalber lhre Pulsfrequenz,
die durch eventuelle Anwendungsfehler o.a. falsch angezeigt werden
kénnte, kontrollieren, kénnen Sie zu folgenden Hilfsmitteln greifen:
a. Puls-Messung auf herkdémmliche Weise (Abtasten des Pulsschlages
z.B. am Handgelenk und z&hlen der Schlage innerhalb einer Minute).

b. Puls-Messung mit entsprechend geeigneten und geeichten Puls-Mess-
Geraten (im Sanitats- Fachhandel erhaltlich).

c. Pulsmessung mit weiteren Produkten wie Pulsuhr, Smartphone....

HAUFIGKEIT

Die meisten Experten empfehlen die Kombination von einer gesundheits-
bewufiten Erndhrung, die entsprechend dem Trainingsziel abgestimmt
werden muR, und koérperliche Ertichtigungen drei- bis funfmal in der
Woche. Ein normaler Erwachsener mull zweimal pro Woche trainieren
um seine derzeitige Verfassung zu erhalten. Um seine Kondition zu ver-
bessern und sein Korpergewicht zu verandern bendtigt er mindestens
drei Trainingseinheiten pro Wochen. Ideal bleibt naturlich eine Haufgkeit
von funf Trainingseinheiten pro Woche.

GESTALTUNG DES TRAININGS

Jede Trainingseinheit sollte aus drei Trainingsphasen bestehen:
JAufwarm-Phase®, ,Trainings-Phase® und ,Abkuhl-Phase®. In der
JAufwarm-Phase® soll die Korpertemperatur und die Sauerstoffzufuhr
langsam gesteigert werden. Dieses ist durch gymnastische Ubungen
Uber eine Dauer von fiinf bis zehn Minuten méglich. Danach sollte das
eigentliche Training ,Trainings-Phase“ beginnen. Die Trainingsbelas-
tung sollte nach dem Trainingspuls gestaltet werden. Um den Kreislauf
nach der ,Trainings-Phase” zu unterstitzen und einem Muskelkater oder
Zerrungen vorzubeugen, muf® nach der ,Trainings-Phase“ noch die
LAbkuhl-Phase® eingehalten werden. In dieser sollten, funf bis zehn
Minuten lang, Dehnungsiibungen und/oder leichte gymnastische Ubun-
gen durchgefihrt werden.

Beispiel - Dehniibungen fiir die Aufwarm/- und Abkihl-Phasen
Starten Sie lhre Aufwarmphase durch Gehen auf der Stelle flr
mind. 3 Minuten und fuhren Sie danach folgende gymnastische
Ubungen durch. Bei den Ubungen nicht ibertreiben und nur
soweit ausfiihren bis ein leichtes Ziehen zu splren ist. Diese
Position dann etwas halten. Wir empfehlen die Aufwarmibun-
gen zum Abschluss des Trainings erneut durchzufihren und das
Training mit Ausschutteln der Extremitaten zu beenden.

d Greifen Sie mit der linken Hand hinter den

Kopf an die rechte Schulter und ziehen Sie
mit der rechten Hand etwas an der linken
Armbeuge. Nach 20Sek. Arm wechseln.

\ Beugen Sie sich soweit wie mdglich nach
@ vorn und lassen Sie die Beine fast durch-
- § g’«?

Setzen Sie sich mit einem Bein
gestreckt auf den Boden und beugen Sie
sich vor und versuchen Sie den FuR mit den
Handen zu erreichen. 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.

gestreckt. Zeigen Sie dabei mit den Fingern

in Richtung FuBspitze. 2 x 20Sek.
MOTIVATION

Der Schllssel fir ein erfolgreiches Programm ist ein regelmaRiges
Training. Sie sollten sich einen festen Zeitpunkt und Platz pro
Trainingstag einrichten und sich auch geistig auf das Training vorbereiten.
Trainieren Sie nur gut gelaunt und halten Sie sich stets lhr Ziel vor
Augen. Bei kontinuierlichem Training werden Sie Tag fiir Tag feststellen,
wie Sie sich weiterentwickeln und Ihrem persdnlichen Trainingsziel Stiick
fur Stlick naher kommen.

Bein wechseln.
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Dear customer,

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

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

Top-Sports Gilles GmbH

Friedrichstr. 55
42551 Velbert

[1i]

Important Recommendations and
Safety Instructions

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

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

2. Check the firm seating off all screws, nuts and other connections before
using the machine for the first time and at regular intervals to ensure that
the trainer is in a safe condition.

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

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

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

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

7. WARNING! Systems of the heart frequency supervision can be inexact.
Excessive training can lead to serious health damage or to the death. Consult
a doctor before beginning a planned training programme. He can define the
maximum exertion (pulse, Watts, duration of training etc.) to which you may
expose yourself and can give you precise information on the correct posture
during training, the targets of your training and your diet. Never train after
eating large meals.

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

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

10. Unless otherwise described in the instructions, the machine must only
be used for training by one person at a time. The exercise time should not
overtake 60 min./daily.

1"

11. Wear training clothes and shoes which are suitable for fitness training with
the machine. Your clothes must be such that they cannot catch during 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.@ At the end of its life span this product is not allowed to dispose over
the normal household waste, but it must be given to an assembly point for
the recycling of electric and electronic components. You may find the symbol
on the product, on the instructions or on the packing.

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

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

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

19. This machine has been tested in compliance with EN ISO 20957-1:2013 H/C.
The maximum permissible load (=body weight) is specified as 120 kg. This item’s
computer corresponds to the basic demands of the EMV Directive of 2014/30EU .

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




Parts List — Spare Parts List
Horse Glider Order No. 1730A

Technical data: Issue: 19.06.2024

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

For a strong and healthy body. you need any spare parts or replacements in future:

A joint-gentle training equipment. Ideal for the whole arm-,
leg-, back-, bottom- and abdominal musculature.

The Horse Glider gives a very pleasant exercise feeling. Top-Sports Gilles GmbH

Friedrichstr. 55

» Scissors-system to heave your own body weight 42551 Velbert

» Combined an upper body and leg training

» Handle bar with a quick release and 7-times height adjustable

» Solid steel frame

» Digital computer displays: Time, approx. Calorie consumption,

Number of moves and Moves total
* Load max. 120 kg (body weight)

» Product weight approx. 19 kg

Space requirement approx.: L 125 x W 54 x H 84 cm

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

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

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

1 Base frame 1 2,3+4 33-1730-01-WS
2L Seat support left 1 1+4 33-1730-02-WS
2R Seat support right 1 1+4 33-1730-03-WS

3 Rear stabilizer 1 1 33-1730-04-WS

4 Middle frame 1 1+5 33-1730-05-WS

5 Handle post 1 4+6 33-1730-16-WS

6 Handlebar 1 5 33-1730-17-WS

7 Pedals support tube 1 8+9 33-1730-08-WS

8 Front support tube 1 4+7 33-1730-09-WS

9 Axle 1 1 1+7 33-1730-10-SI
10 Magnet bracket 1 4 33-1730-11-WS
11 End cap 2 3 36-1730-06-BT
12 Hex head bolt M8x16 10 3,27+39 39-9888-CR
13 Washer 8/116 10 12 39-10018-CR
14 Buffer 2 1 36-1730-07-BT
15 Rubber foot 3 3 36-1730-08-BT
16 Nylon nut M6 2 4 39-9861
17 Washer 6//112 2 16 39-9863
18 Roller 2 4 36-1730-09-BT
19 Bushing 2 2 4 36-1730-10-BT
20 Square cap 40x40 2 4+7 36-9904-09-BT
21 Cable protector 3 445 36-9821-13-BT
22 Seat 1 2 36-1730-01-BT
23 Square cap 40x20 2 2 39-9892
24 Hex head bolt M8x55 2 2+22 39-10281
25 Plastic bearing 2 2+7 36-1730-11-BT
26 Bushing 1 2 27 36-1730-12-BT
27 Axle 2 1 2+4 33-1730-12-SI
28 Quick knob 1 4 36-1260-09-BT
29 Plastic slide 1 4 36-1730-13-BT
30 Sensor cable 1 4+34 36-1730-05-BT
31 Screw 3x10 2 30 39-10076-SW
32 Magnet 1 10 36-1260-24-BT
33 Screw M5x15 2 10 39-9988
34 Connection cable 1 30+36 36-1730-04-BT
35 Hand grip 2 6 36-1730-02-BT
36 Computer 2 5 36-1730-03-BT
37 Plastic bushing 4 8+39 36-1730-14-BT
38 Square cap 2 8 36-1730-15-BT
39 Axle 3 2 8 33-1730-11-SI
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Illustration
No.
40
41
42
43
44
45
46
a7
48
49
50

Designation

Hex head bolt
Flat washer
Bolt

Wave washer
Pedal

Screw

Curved washer
Spring washer
Cap nut

Tool set
Instruction for assembly and exercise

Dimensions
mm
M10x55
10//20
M12x155
12//16

M8x45
8/119
for M8
M8
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Quantity
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Attached to

illustration No.

1+9
40
7+44
42
42
6
45
45
45

ET number

39-10117
39-9989-CR
39-10331-CR
36-1730-16-BT
36-1260-10-BT
39-9953
39-10232
39-9864-SW
39-9900-SW
36-1730-17-BT
36-1730-19-BT




Assembly Instructions

Remove all the separate parts from the packaging, lay them
on the floor and check that all are there on the basis of the
packing list in these instructions for assembly and use. Please
note that a number of parts have been connected directly to
the main frame and preassembled.In addition, there are seve-
ral other individual parts that have been attached to separate
units. This will make it easier and quicker for you to assemble
the equipment. Assembly time: 25 min.

Step 1:
Attach the rear stabilizer (3) and handle post (5).

1. Place 4 screws M8x16 (12), 4 washers 8//16 (13) and 2 buffer
(14) accessibly beside the rear part of the main frame (1).

2. Lift up the pre-assembled unit carefully at seat frame (2) (pay
attention in regard to squeezing danger) and slide at first the
roller from middle frame (4) into the open ends of main frame
(1). Place the buffers (2) with cutouts in front into the main frame
too and finally put the rear stabilizer (3) with holder into the main
frame (1). Tighten the rear stabilizer (3) with screws (12) and
washers (13) at main frame (1).

3. Push the axle 3 (39) into the plastic bushings of front support
tube (8) and put the pedal support tube (7) with holder at front
support tube (8) so that the holes aligned. Put on screws (12)
one washer (13) and fix the pedal support tube (7) at front sup-
port tube (8) on both sides.

4. Lead the handle post (5) with lower end to the middle frame (4)
and connect the sensor cable (30) with connection cable (34).
Push the handle post into the matching locator in the middle
frame (4) without squeezing the cable.

Lock it in desired position by insert the quick release (28). (The
setting of the handle post (5) can be adjusted easily as desired-
later through turning and pulling the quick release (28).)

Step 2:
Attach the foot pedals (44) seat pad (22).

1. Put a wave washer (43) on screws M12x155 (42) and tighten the
pedals (44) at left and right side of pedal support tube (7).

2. Adjust the seat pad (22) on seat supports (2L+2R) so that the
threaded holes in the rear of seat pad (22) are align with the ho-
les of seat supports (2L+2R) and screw it tightly by using screw
M8x55 (24) and washer 8//16 (13).

(Note: The seat pad has 6 threads to adjust the seat pad (22) on
seat frame (2L+2R) into more or less front position, depends the
body height.)




Step 3:
Attach the handlebar (6) and computer (36).

1. Slide the handlebar (6) into the holder of handle post (5) sothat
the holes align and secure the handlebar (6) with screw M8x45
(45), Washers (46) spring washers (47) and cap nuts (48).

2. Put the computer (36) to the holder of handle post (5) and put

the plug of connection cable (34) into the socket from computers
(36) backside.
Insert the battery (Type “AAA”-1.5 V pencell) by watching for
the right polarity on the back of the computer (36). (The battery
for the computer is not included in this item. Please buy them at
your located market.)

Step 4:
Checks

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

2. When everything is in order, familiarise yourself with the machi-
ne at a low exercise units and make your individual adjustments.

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

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

From the beginning of the training session, the required time, the
number of moves, the moves total and the approximate calorie con-
sumption are displayed. All values are counted from zero upwards.
If you wish to see one value displayed constantly during training,
select this with the ,F* key. If you wish to see these values in constant
alternation, select the ,SCAN* function. The display then changes
from one function to the next at intervals of approx. 6 seconds.
The computer is switched on by briefly pressing the F- key or simply
by beginning training. The computer begins to register and display
all values.

To stop the computer, just stop training. The computer stops all
measurements and retains the last attained values for 4 minutes and
training can continue with these values when training is resumed. The
computer switches off automatically approx. 4 minutes after training
is stopped. All values are reset except moves total.

Displays:

1. , TIME“ (Zeit) -display:
The currently required time is displayed in minutes and seconds.
(Limit of the display: 99.59 minutes.)

2. ,Moves“ (Hebeziige) -display:
The current moves are displayed.
(Limit of the display: 9999)

3. ,,Moves Total“ (Hebeziige total -display:

The current status of the already done moves of all previous training
sessions including current training session is displayed.

(Limit of the display: 9999)

4. ,Calories“ (Calorien) -display:
The current status of the consumed calories is displayed.
(Limit of the display: 9999 kcal)

5. ,,SCAN* function:

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

Keys:

1. ,F“ key:

Pressing this key once briefly makes it possible to change from one
function to another, i.e. the respective functions can be selected. The
currently selected function is indicated by an icon in the respective
window. If the key is held longer (approx. 3 seconds), all last attained
values are deleted with the exception of the values in the ,moves
TOTAL" display.

Hebeziige/Total
Hebezlige

Zeit
Kal ]
'

Operating and exercising instructions
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Training area in mm
(for home trainer and user)

2000

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

Cleaning, Checks and Storage of the home bike:

1. Cleaning

Use only a less wet cloth for cleaning.

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

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

2. Storage

Remove the batteries from the computer while intending the unit
for more than 4 weeks not to use. Fold up the seat frame until it is
locked. Choose a dry storage in-house and spray some oil to the
thread of the handlebar bolt and on the thread of the quick release
for fold up function. Cover the bike to protect it from being discolor
by any sunlight and dirty through dust.

3. Checks

We recommend every 50 hours to review the screw connections for
tightness, which were prepared in the assembly. Every 100 operating
hours, you should spray some oil at the thread of the handlebar bolts
and to the thread of quick release for fold up function.
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Troubleshooting

If you cannot solve the problem with the following information, please
contact the authorized service center.

Problem Possible Cause Solution

Computer No Batteries insert | Check the position of batteries at
has no value | or batteries empty battery compartment or replace
at Display if batteries.

you press any

key.

Computer is Sensor impulse Check the plug connections at
not counting missing base on computer and under the fold up
data and do not well plugged constrcution.

not switch connection

on after start

cycling.

Computer is Sensor impulse Check the distance between

not counting missing base on not | magnet and sensor. The magnet
data and do correct position of which is positioned at seat slide
not switch sensor. should have only less than

on after start < 5mm distance against the
cycling. sensor position.




General 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.

INTENSITY

The level of physical exertion during training must exceed the point of
normal exertion, without going beyond the point of breathlessness and/or
exhaustion. A suitable reference value can be the pulse. With each
training session, the condition increases and therefore the training
requirements should be adjusted. This is possible by extending the
durationofthetraining, increasing the level of difficulty or changing the type of
training.

TRAINING HEART RATE

To determine the training heart rate, you can proceed as follows. Please

note that these are guide values. If you have health problems or are
unsure, consult a doctor or fitness trainer.

01 Maximum heart rate calculation

The maximum pulse value can be determined in many different
ways, since the maximum pulse depends on many factors. You can
use the main-formula for the calculation (maximum heart rate = 220
- age). This formula is very general. It is used in many home sport
products to determine the maximum heart rate. We recommend the
Sally-Edwards-formula. This formula calculates the maximum heart rate
more precisely and takes gender, age and body weight into account.

Sally-Edwards-formula:

Men:

Maximum heart rate = 214 - (0.5 x age) - (0.11 x body weight)
Women:

Maximum heart rate = 210 - (0.5 x age) - (0.11 x body weight)

02 Training heart rate calculation
The optimal training heart rate is determined by the goal of the training.
Training zones were defined for this.

Health - Zone: Regeneration and Compensation

Suitable for: Beginners

Type of training: very light cardio training

Goal: recovery and health promotion. Building the basic condition.
Training heart rate = 50 to 60% of the maximum heart rate

Fat-Metabolism - Zone: Basics endurance training 1

Suitable for: beginners and advanced users

Type of training: light cardio training

Goal: activation of fat metabolism (calorie burning). improvement in
endurance performance.

Training heart rate = 60 to 70% of the maximum heart rate

Aerobic - Zone: Basics endurance training 1 to 2

Suitable for: beginners and advanced

Type of training: moderate cardio training.

Goal: Activation of the fat metabolism (calorie burning), improving
aerobic performance, Increase in endurance performance.

Training heart rate = 70 to 80% of the maximum heart rate

Anaerobic - Zone: Basics endurance training 2

Suitable for: advanced and competitive athletes

Type of training: moderate endurance training or interval training
Goal: improvement of lactate tolerance, maximum increase in perfor-
mance.

Training heart rate = 80 to 90% of the maximum heart rate

Competition - Zone: Performance / Competition Training

Suitable for: athletes and high-performance athletes

Type of training: intensive interval training and competition training /
Goal: improvement of maximum speed and power.

Attention! Training in this area can lead to overloading of the cardio-
vascular system and damage to health.

Training heart rate = 90 to 100% of the maximum heart rate

Sample calculation
Male, 30 years old and weighs 80 kg. | am a beginner and would like
to lose some weight and increase my endurance.

01: Maximum pulse - calculation

Maximum heart rate = 214 - (0.5 x age) - (0.11 x body weight)
Maximum heart rate = 214 - (0.5 x 30) - (0.11 x 80)
Maximum pulse = approx. 190 beats/min

02: Training heart rate calculation

Due to my goals and training level, the fat metabolism zone
suits me best.

Training heart rate = 60 to 70% of the maximum heart rate
Training heart rate = 190 x 0.6 [60%]

Training heart rate = approx. 114 beats/min

After you have set your training heart rate for your training condition
or Once you have identified goals, you can start training. Most of our
endurance training equipment have heart rate sensors or are heart rate
belt compatible. So you can check your heart rate on the monitor during the
workouts. If the pulse rate is not shown on the computer display or you want
tobe onthe safe side and wantto check yourpulse rate, which could be incor-
rectly displayed due to possible application errors or similar, you can use the
following tools:

a. Pulse measurement in the conventional way (sensing the pulse beat,
e.g. on the wrist and counting the beats within a minute).

b. Heart rate measurement with suitable and calibrated heart rate
measuring devices (available from medical supply stores).

c. Heart rate measurement with other products such as heart rate moni-
tors, smartphones....

FREQUENCY

Most experts recommend the combination of a health-conscious diet,
which must be adjusted according to the training goal, and physical exer-
cise three to five times a week. A normal adult needs twice a week exer-
cise to maintain its current condition. To improve his condition and change
his body weight, he needs at least three training sessions per week. Ideal
of course is a frequency of five training sessions per week.

TRAINING PLAN

Each training session should consist of three training phases: ,warmup
phase®, ,training phase” and ,cool-down phase®. In the ,warm-up phase*”
the body temperature and the oxygen supply should be increased
slowly. This is possible through gymnastic exercises over a period of five
to ten minutes. After that you start with actual training “training phase”.
The training load should be adapted according to the training heart
rate. In order to support the circulation after the training phase and to
preventaching 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.

Example - stretching exercises for the warm-up and cool-down
phases

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

&
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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 goalin view. With continuous training you will be able to see how you
are progressing day by day and are approaching your personal training
goal bit by bit.

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

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

Kneel in a wide lunge forward and support
yourself with your hands on the floor. Press
the pelvis down. Change after 20 sec leg.
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Chére cliente, cher client,

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

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

Si vous avez des questions, vous pouvez bien slr vous adresser a nous.
Trés cordiales salutations  Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55

42551 Velbert

Respect!

Avant utilisation
Lisez les instruc-
tions d'utilisation!

M CE &

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. Cepen-
dant, cela ne dégage pas de I'obligation de suivre strictement les indications
suivantes.

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

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

3. Mettre en place I'appareil a un endroit sec et plan, et le protéger contre
I’humidité. Les inégalités du sol doivent étre compensées par des mesures
appropriées et par les 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
ménent vers la mort

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

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

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

10. Sirien d’autre n’est indiqué dans le mode d’emploi, 'appareil ne doit étre
utilisé que par une personne pour I'entrainement. Le temps d‘entrainement
ne devait pas dépasser au total 60 Min./ chaque jour.
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11. 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 choi-
sies en fonction de I'appareil, doivent systématiquement bien tenir le pied
et posséder une semelle antidérapante.

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

13. Il faut savoir que les appareils de sport ne sont pas des jouets. C'est
pourquoi, ils ne doivent étre utilisés que de maniere conforme a I'emploi prévu
et uniquement par des personnes informées et initi€ées en conséquence.

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

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

16. 2 Ce produit ne peut pas étre enlevé les déchets a la fin de sa durée de
vie sur les déchets budgétaires normaux, main doit étre livre a un point coll-
ectif pour le recyclage des appareils électriques et électroniques. Le symbole
sur le produit du mode d’emploi ou de I'emballage fait rem arguer sur cela.
Les matieres sont réutilisables conformément a leur marquage. Avec le
réemploi, la valorisation matérielle ou d’autres formes de valorisation vous
apportez des appareils de contralto, une contribution importante a la pro-
tection a notre environnement. Veuillez demander lors de I'administration
communale le poste d’enlévement des déchets constant.

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

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

19. Cet appareil a été contrélé suivant les normes EN ISO 20957-1:2013
H/C. La charge (=poids) maximale admise a été fixée a 120 kg. Cet
ordinateur d‘appareils correspond aux demandes fond mentales d'elle
EMV Directive en 2014/30EU.

20. Les instructions de montage et d‘utilisation doivent étre considérées
comme faisant partie du produit. Cette documentation doit étre fournie lors
de la vente ou du passage du produit.
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Liste des piéces- Liste des piéces de rechange
Horse Glider N° de commande 1730A

Caractéristiques techniques : Version du : 19.06.2024

Pour un corps fort et sain. Appareil de formation les
articulations protége. Idéal pour tout le bras-, la jambe-,

le dos-, butt- et les muscles abdominaux. Le Horse Glider
donne un sentiment de formation extrémement confortable

» Systéme de ciseaux pour élever et abaisser de leur poids corporel

» Le corps du haut combiné et de la formation des jambes

» 7 poignée réglable en hauteur avec rapide fermeture

» Cadre en acier stable

» L'ordinateur avec numérique: le temps, le nombre de monte--
charges, le nombre de monte-charges total, dépense de calories

» Adapté pour des poids jusqu’environ. 120 kg

* Poids du produit : 19kg

Dimensions : L 125 x 1 54 x H 84 cm

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

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

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

0 5 10 15 20 25 30 35 40 50 60 70 80 90 100 mm
Schéma Désignation Dimensions Quantité Monté sur Numéro ET
n° en mm Unités schéma n°
1 Chassis 1 2,3+4 33-1730-01-WS
2L Tube d’appui de la selle gauche 1 1+4 33-1730-02-WS
2R Tube d’appui de la selle droite 1 1+4 33-1730-03-WS
3 Tube de pied arriére 1 1 33-1730-04-WS
4 Cadre central 1 1+5 33-1730-05-WS
5 Support de poignée 1 4+6 33-1730-16-WS
6 Poignée 1 5 33-1730-17-WS
7 Support de pédalier 1 8+9 33-1730-08-WS
8 Support central 1 4+7 33-1730-09-WS
9 Axe 1 1 1+7 33-1730-10-SI
10 Support de magnétique 1 4 33-1730-11-WS
11 Bouchon pied 2 3 36-1730-06-BT
12 Vis M8x16 10 3,27+39 39-9888-CR
13 Rondelle 8/116 10 12 39-10018-CR
14 Amortisseur 2 1 36-1730-07-BT
15 Pied en caoutchouc 3 36-1730-08-BT
16 Ecrou autobloquant M6 2 39-9861
17 Rondelle 6/112 2 16 39-9863
18 Role 2 36-1730-09-BT
19 Piéce d écartement 1 2 36-1730-10-BT
20 Bouchon 40x40 2 4+7 36-9904-09-BT
21 Protection du cable 3 445 36-9821-13-BT
22 Selle 1 2 36-1730-01-BT
23 Bouchon 40x20 2 2 39-9892
24 Vis M8x55 2 2+22 39-10281
25 Roulement en caoutchouc 6 2+7 36-1730-11-BT
26 Piéce d écartement 2 2 27 36-1730-12-BT
27 Axe 2 1 2+4 33-1730-12-SI
28 Fermeture rapide 1 4 36-1260-09-BT
29 Bouchon en caoutchouc 1 4 36-1730-13-BT
30 Capteur 1 4+34 36-1730-05-BT
31 Vis 3x10 2 30 39-10076-SW
32 Magnétique 1 10 36-1260-24-BT
33 Vis M5x15 2 10 39-9988
34 Cable d* ordinateur 1 30+36 36-1730-04-BT
35 Revétement de poignée 2 6 36-1730-02-BT
36 Ordinateur 2 5 36-1730-03-BT
37 Roulement en caoutchouc 4 8+39 36-1730-14-BT
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Schéma
ne
38
39
40
41
42
43
44
45
46
47
48
49
50

Désignation

Bouchon

Axe 3

Vis

Rondelle

Vis hexagonal

Rondelle intercalaire
Pédale

Vis

Rondelle intercalaire
Rondelle elastique bombee
Ecrou chapeau

Kit d outillage

Notice de montage et d’utilisation

Dimensions
en mm

M10x55
10//20
M12x155
12/116

M8x45
8/119
pour M8
M8
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Quantité
Unités
2

= =2 N N NMNDNMNDNDDMNDMDMNDDNDNDNDNDN

Monté sur
schéma n°®
8
8
149
40
7+44
42
42
6
45
45
45

Numéro ET

36-1730-15-BT
33-1730-11-S|
39-10117
39-9989-CR
39-10331-CR
36-1730-16-BT
36-1260-10-BT
39-9953
39-10232
39-9864-SW
39-9900-SW
36-1730-17-BT
36-1730-19-BT
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Instructions de montage

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

Quelques autres pieces ont également déja été jointes. Ceci
afin de faciliter et d’accélérer le montage définitif.

Temps de Montage: 25 min.

Etape n° 1:

Montage de tube pied arriére (3) et le support de poignée (5).

1. Les 4 vis M8x16 (12), 4 rondelles 8 // 16 (13), et 2 amortisseurs
(14) de maniére accessible a coété de l‘arriére du chassis de
base (1).

2. Soulever l'unité préassemblée avec soin sur le tube d’appui de
siége (2) haute et exécuter la pré-assembler les rouleaux du
cadre central (4) dans les réceptacles arriére sur le chassis de
base (1). Puis faire glisser la deux amortisseurs (14) avec le pre-
mier évidement dans le chassis de base (1), et en insérant en-
suite le tube de pied arriére (3) avec les supports dans le cadre
de base (1) de sorte que les trous soient alignés. Visser le pied
arriére (3) au moyen de vis (12) et les rondelles (13) fermement.

3. Faire glisser I'axe 3 (39) dans le palier en matiére plastique de
support centrale (8) et insérer le support de pédalier (7) avec
I'inclusion de support centrale (8) de sorte que les trous soient
alignés. Insérer les vis (12) une rondelle (13) et visser le repose-
pied (7) a I'entretoise centrale (8) sur les deux cbtés.

4. Placer le support de poignée (5) avec l‘'extrémité inférieure sur le
chassis central (4) et la connexion du capteur (30) avec le cable
de connexion (34). Appuyez sur le support de poignée (5) dans
le trou correspondant (Sans la connexion du cable a pincer) et
le fixer dans la position désirée au moyen de la fermeture rapide
(28) sur le cadre central (4). (Le doit étre résolu rapide (28) seu-
lement en tournant légérement, peut alors étre tiré pour libérer
le verrou et la pour ajuster la hauteur de la poignée. Aprés avoir
défini la fermeture rapide (28) fixée par serrage a nouveau.)

Etape n° 2:

Montage des pédale (44) et le coussin de siége (22).

1. Vis les deux pédale (44) au moyen de vis M12x155 (42) et les
plaques ondulées (43) dans les trous filetés de la cbtés droit et
gauche du support de pédalier (7) fixe.

2. Placez le coussin de siege (22) correspond a I'situé a l‘arriere
inserts filetés pour les alésages du cadre de siége (2L+2R), et
ce moyen de la vis M8x55 (24) et les rondelles 8//16 (13) fer-
mement.

(Note: Le coussin de sieége (22) comporte 6 trous filetés et peu-
vent donc le chassis de siege (2L+2R) plus en avant ou en arri-
ere, en fonction de la taille du corps étre fixé.)

22



Etape n° 3:

Montage de la poignée (6) et I‘ordinateur (36).

1. Introduire la poignée (6) dans le récipient sur le support de poig-
née (5) au milieu, de sorte que les trous soient alignés et de fixer
la poignée au moyen de vis M8x45 (45), rondelle (46), rondelle
élastique bombée (47) et écrou chapeau (48).

2. Prenez I'ordinateur (36) a portée de main et branchez le cable de
connexion (34) dans la douille correspondante sur l‘ordinateur
(36). Faire glisser I'ordinateur (36) a I‘aide du support de paig-
née (5). La batterie requise (1x Micro AAA 1,5V) dans la zone
a l‘arriére insérez le compartiment de la batterie de I‘ordinateur
situé en fonction de la polarité. (La batterie de I‘'ordinateur non
inclus. S‘il vous plait se référer inclus ce commerce.)

Etape n° 4:
Contréle

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

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

Remarques:
Veuillez a conserver soigneusement le jeu d’'outils ainsi que les
instructions de montage dont vous aurez éventuellement besoin
ultérieurement pour effectuer les réparations nécessaires et com-
mander des pieces de rechange.
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Mode d’emploi de I‘ordinateur

L'ordinateur livré vous offre le plus grand confort d‘entrainement.
Chaque valeur importante pour I'entrainement est affichée dans
une fenétre.

Le temps nécessaire, monte charges, monte charges total, la
consommation de calories approximative sont affichés dés le com-
mencement de I'entrainement. Toutes les valeurs sont sauvegar-
dées a partir du nombre zéro. L'ordinateur se met en marche dés
que I'on appuyé brievement sur la touche F ou que 'on commence
tout simplement I'entrainement. Voulez-vous obtenir ces valeurs
en alternance constante affichée afin de sélectionner la fonction
« SCAN ». A des intervalles d‘environ 6 secondes puis I'affichage
passe d‘une fonction a l‘autre.

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

Affichages :

1. Affichage ,,Temps*“ (Zeit) :
Permet d’afficher le temps nécessaire actuellement en minutes et en
secondes. (Affichage limité au maximum a 99,59 minutes.)

2. Affichage ,,monte charges‘ (Hebeziige) :
Permet d’afficher la monte-charges actuelle.
(Affichage limité au maximum a 9999)

3. Affichage ,,monte charges total“ (Hebeziige total):

Permet d’afficher le niveau actuel des kilométres parcourus pour
'ensemble des unités d’entrainement ainsi que celui de 'unité ac-
tuelle d’entrainement. (Affichage limité au maximum a 9999)

4. Affichage ,,Calories“ (Kalorien) :
Permet d’afficher I'état actuel des calories consommées.
(Affichage limité au maximum a 9999 calories)

5. Fonction ,,SCAN*“:

Sil'on sélectionne cette fonction, les valeurs actuelles de 'ensemble
des fonctions sont affichées les unes apres les autres toutes les 6
secondes environ.

Touches :

1. Touche,F“:

Pour passer d’'une fonction a une autre, appuyer une fois et briéve-
ment sur cette touche ; c’est-a-dire qu’il est possible de sélectionner
la fonction.

Un symbole s’affiche dans la fenétre en question lequel indique la
fonction sélectionnée. En appuyant plus longuement sur cette touche
(pendant environ 3 secondes), il est possible d’effacer la totalité des
valeurs atteintes jusqu’a présent. Toutes les valeurs affichées sont
remises a zéro.(non monte charges totale).

Hebeziige/Total
Hebezlige
Zeit
Kal
'

/ CHRISTOPEIT®
‘ sssss SERMANY

Notice d’utilisation et d’entrainement
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Centre d‘entrainement en mm
(Pour appareil et I'utilisateur)

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

Nettoyage, Entretien et stockage de I‘exercice:

1. nettoyage

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

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

2. stockage

Retirez les piles de I‘'ordinateur tout en entendant l‘unité pour de 4
semaines de ne pas utiliser. Plier debout jusqu‘a ce qu‘il se enc-
lenche dans la cadre du siége. Choisissez un stockage a sec dans
la maison et mettre un peu d‘huile de pulvérisation au fil du boulon
de poignée étoile et sur les filets de la libération rapide. Couvrir le
dispositif pour le protéger d'étre décolorés par la lumiére du soleil
et de la poussiére.

3. Entretien

Nous recommandons toutes les 50 heures pour examiner les
Connexions a vis pour |‘étanchéité, qui ont été préparés dans
|‘ensemble. Toutes les 100 heures de fonctionnement, vous erriez
au peu d'huile de au fil de la vis de poignée étoile et sur les filets
de la libération rapide.

Corrections:

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

Probléme Cause Possible Solution

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

Pas de piles ou de
batteries insérées
vide.

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

Vérifiez le connecteur sur
I‘ordinateur et le connecteur
dans le cadre de siege pour un

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

Manquant impulsi-
on du capteur en
raison de mauvais

par le début connecteur ou bon ajustement.
de la formation | dissous.
d'un.

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

Vérifier la distance entre le cap-
teur et I'aimant. Un aimant dans
la siege est en regard du capteur

Manquant impul-
sion du capteur
en raison de la

par le début position incorrecte | et doit avoir une distance de
de la formation | du capteur. moins de <5mm.
d‘un.
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Consignes générales de formation

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

INTENSITE

Le niveau d‘effort physique pendant I'entrainement doit dépasser le point
d'effort normal, sans dépasser le point de essoufflement et/ou épuise-
ment. Une valeur de référence appropriée peut étre I'impulsion. A chaque
séance d‘entrailnement, la condition augmente et, par conséquent, les
exigences d‘entrainement doivent étre ajustées. Cela est possible en
allongeant la durée de la formation, en augmentant le niveau de difficulté
ou en changeant le type de formation.

FREQUENCE CARDIAQUE D‘ENTRAINEMENT

Pour déterminer la fréquence cardiaque d‘entrainement, vous pouvez
procéder comme suit. Veuillez noter qu'il s‘agit de valeurs indicatives. Si
vous avez des probléemes de santé ou si vous n‘étes pas s(r, consultez
un médecin ou un entraineur de fitness.

01 Calcul de la fréquence cardiaque maximale

La valeur dimpulsion maximale peut étre déterminée de différentes
manieres, car l'impulsion maximale dépend de nombreux facteurs. Vous
pouvez utiliser la formule standard pour le calcul (fréquence cardiaque
maximale = 220 - age). Cette formule est tres générale. Il est utilisé
dans de nombreux produits de sport a domicile pour pour déterminer la
fréquence cardiaque maximale. Nous recommandons le formule de Sally
Edwards. Cette formule calcule plus précisément la fréquence cardiaque
maximale et tient compte du sexe, de I‘age et du poids corporel.

Formule de Sally Edwards:

Hommes:

Fréquence cardiaque maximale = 214 - (0,5 x age) - (0,11 x poids)
Femmes:

Fréquence cardiaque maximale = 210 - (0,5 x age) - (0,11 x poids)

02 Calcul de la fréquence cardiaque d‘entrainement

La fréquence cardiaque d‘entrainement optimale est déterminée par
I‘objectif de I‘entrainement. Des zones d‘entrainement ont été définies
pour cela.

Santé - Zone: Régénération et Compensation

Convient aux: Débutants / Type d‘entrainement: entrainement
d‘endurance tres léger / Objectif: récupération et promotion de la san-
té. Construire la condition de base.

Fréquence cardiaque d‘entrainement = 50 a 60% de la fréquence
cardiaque maximale

Métabolisme des graisses - Zone: Bases - Endurance Training 1
Convientaux: utilisateurs débutants etavancés/Type d‘entrainement:
entrainement d‘endurance léger / Objectif: activation du métabolisme
des graisses (brOlure de calories). amélioration des performances
d‘endurance.

Fréquence cardiaque d‘entrainement = 60 a 70% de la fréquence
cardiaque maximale

Aérobie - Zone: Bases - Endurance Training 1/2

Convient aux: débutants et avancés / Type d‘entrainement: entraine-
ment d'‘endurance modéré. / Objectif: Activation du métabolisme des
graisses (brOlure de calories), améliorant les performances aérobies,
Augmentation des performances d‘endurance.

Fréquence cardiaque d‘entrainement = 70 a 80% de la fréquence
cardiaque maximale

Anaérobie - Zone: Bases - Endurance Training 2

Convient aux: sportifs confirmés et compétitifs / Type d‘entrainement:
entrainement d‘endurance modéré ou entrainement par

intervalles / Objectif: amélioration de la tolérance au lactate, augmen-
tation maximale des performances.

Fréquence cardiaque d‘entrainement = 80 a 90% de la fréquence
cardiaque maximale

Compétition - Zone: Entrainement Performance / Compétition
Convient aux: sportifs et sportifs de haut niveau/ Type d‘entrainement:
entrainement fractionné intensif et entrainement compétition / Objec-
tif: amélioration de la vitesse et de la puissance maximales.
Attention! L'entrainement dans ce domaine peut entrainer une
surcharge du systeme cardiovasculaire et nuire a la santé.
Fréquence cardiaque d‘entrainement = 90 a 100 % de la fréquence
cardiaque maximale

Exemple de calcul
Homme, 30 ans et poids 80 Kg. Je suis débutant et j‘aimerais perdre du
poids et augmenter mon endurance.

01 : Impulsion maximale - calcul

Fréquence cardiaque maximale = 214 - (0,5 x age) - (0,11 x poids)
Fréquence cardiaque maximale = 214 - (0,5 x 30) - (0,11 x 80)
Pouls maximum = environ 190 battements/min

02 : Calcul de la fréquence cardiaque d‘entrainement
En raison de mes objectifs et de mon niveau d‘entrainement, la zone
de métabolisme des graisses me convient le mieux.
Fréquence cardiaque d‘entrainement = 60 a 70% de la fréquence
cardiaque maximale
Fréquence cardiaque d'entrainement = 190 x 0,6 [60 %]

| Fréquence cardiaque d‘entrainement = 114 battements/min |

Aprés avoir réglé votre fréquence cardiague d‘entrainement pour
votre condition d‘entrainement ou Une fois que vous avez identifié des
objectifs, vous pouvez commencer a vous entrainer. La plupart de nos
équipement d’entrainement d’endurance sont équipés de capteurs de
fréquence cardiaque ou sont compatibles avec une ceinture de fréquence
cardiaque. Ainsi, vous pouvez vérifier votre fréquence cardiaque pendant
la surveiller les entrainements. Si le pouls ne s‘affiche pas sur I'‘écran de
I‘ordinateur ou si vous souhaitez étre prudent et vérifier votre pouls, qui
pourrait s‘afficher de maniére incorrecte en raison d‘éventuelles erreurs
d‘application ou similaires, vous pouvez utiliser les outils suivants :

a. Mesure du pouls de maniére conventionnelle (détection du pouls, par
exemple au poignet et comptage des battements en une minute).

b. Mesure de la fréquence cardiaque avec des appareils de mesure
de la fréquence cardiaque appropriés et calibrés (disponibles dans les
magasins de fournitures médicales).

c. Mesure de la fréquence cardiaque avec d‘autres produits tels que les
cardiofréquencemetres, les smartphones...

FREQUENCE

La plupart des experts recommandent de combiner une alimentation
saine, qui doit étre adaptée en fonction de I‘objectif d‘entrainement, et
de I‘exercice physique trois a cinq fois par semaine. Un adulte normal a
besoin de deux fois par semaine exercice pour maintenir son état actuel.
Pour son Pour améliorer sa condition et modifier son poids corporel, il a
besoin d‘au moins trois séances d‘entrainement par semaine. reste idéal
bien s(r, une fréquence de cing séances d‘entrainement par semaine.

PROGRAMMATION DE L’ENTRAINEMENT

Chaque séance d‘entrainement doit comprendre trois phases
d'entrainement: ,phase d‘échauffement, ,phase d‘entrainement” et
.phase de récupération”. Dans la ,phase d‘échauffement”, la température
corporelle

et I'apport d‘'oxygene doivent étre augmentés lentement. Cela est pos-
sible grace a des exercices de gymnastique sur une période de cing a dix
minutes. Aprés ca devrait la « phase d‘entrainement » proprement dite
commence. La charge d‘entrainement doit étre congue en fonction de la
fréquence cardiaque d‘entrainement.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 ralen-
tissement». Celle-ci devrait englober des exercices d’élongation et/ou de

Exemple - exercices d’étirement pour les phases d’échauffement et
de récupération 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 résistance sentir. Cette position va tenir

quelque chose.

en avant et essayer d‘atteindre
le pied avec vos mains. 2 x 20sec.

¥ Atteindre avec votre main
gauche derriére votre
téte vers I'‘épaule droite et
tirez avec la main droite
légérement au coude
gauche. Aprés 20sec.
Mettez bras

+  Penchez-vous aussi loin
que possible et laissez
Vos jambes presque ten- O
due. Montrez-le avec vos
doigts dans la direction
de l'orteil. 2 x 20sec.

soute nir avec vos mains sur le sol.
Appuyez sur le bassin vers le bas.
Changer apres 20 jambe sec.

MOTIVATION

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

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

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

Met vriendelijke groeten, Top-Sports Gilles GmbH

Friedrichstr. 55
42551 Velbert

[1i]

Belangrijke aanbevelingen en
veiligheidsinstructies

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

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

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

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

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

5. V6or het begin van de training alle voorwerpen binnen een omtrek van 2
meter rond het toestel verwijderen.

6. Voor de reiniging van het toestel geen agressieve reinigingsmiddelen
gebruiken. Voor de opbouw en voor eventuele herstellingen uitsluitend het
respectievelijk bijgeleverde of geschikte, eigen gereedschap gebruiken. Re-
sidu 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. V6or het begin van een doelgerichte
training dient daarom een geschikte geneesheer te worden geraadpleegd.
Deze geneesheer kan bepalen, aan welke maximale belasting (impulsie,
watt, duur van de training enz.) men zich mag blootstellen, en kan nauw-
keurige inlichtingen met betrekking tot een correcte lichaamshouding bij de
training, de doelstellingen van de training en de voeding geven. Er mag niet
na uitgebreide maaltijden getraind worden.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

19. Dit toestel werd conform de EN ISO 20957-1:2013 H/C gekeurd . De
toegelaten maximale belasting (= lichaamsgewicht) werd op 120 kg be-
paald. Dit toestel is in overeenstemming met het EG-richtlijn 2014/30EU.

20. De montage- en bedieningsinstructies worden als onderdeel van het
product beschouwd. Deze documentatie moet worden met gegeven bij het
verkopen of doorgeven van het product.
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Stuklijst - reserveonderdelenlijst
Horse Glider Art.-No. 1730A

Technische specificatie: Stand: 19.06.2024

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

Voor een sterk en gezond lichaam. Beschermt gewrichten u zich wenden tot:

training apparaat. Ideaal voor de hele arm-, been-, rug-, billen-
en buikspieren. The Horse Glider geven uiterst comfortabel

training gevoel. Adresse:

Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55

42551 Velbert

Telefon: +49 (0) 2051 - 6 06 70
Telefax: +49 (0) 2051 -6 06 74 4

e-mail: info@christopeit-sport.com

» Schaarsysteem voor het verhogen en verlagen van hun
lichaamsgewicht

» Gecombineerde bovenlichaam en training van de benen

* 7 in hoogte verstelbare handgreep met snelle

+ Stabiele stalen frame

« Digital Computer afgebeeld: tijd, aantal takels, takels totaal en
ca. calorieverbruik

» Geschikt tot een lichaamsgewicht van max. 120 kg

+ Gewicht 19 kg

www.christopeit-sport.com

Deze produkt alleen bedoeld voor persoonlijke home-fitness-

Plaatsbehoefte: ca. L 125 x B 54 x H 84 cm

ruimte en niet geschikt voor industrieel of commercieel
gebruik. Home fitness gebruik klasse H/ C

0 5 10 15 20 25 30 35 40 50 60 70 80 90 100 mm
Afbeeldings- | Beschrijving Afmetingen Aantal Gemonteerd aan ET-nummer
nr. mm stuks afbeeldingsnr.

1 Basisframe 1 2,3+4 33-1730-01-WS
2L Zadelsteunbuis links 1 1+4 33-1730-02-WS
2R Zadelsteunbuis rechts 1 1+4 33-1730-03-WS

3 Achterste voetbuis 1 1 33-1730-04-WS

4 Middenframe 1 1+5 33-1730-05-WS

5 Greephouder 1 4+6 33-1730-16-WS

6 Handvat 1 5 33-1730-17-WS

7 Voet houder 1 8+9 33-1730-08-WS

8 Dwarsstang 1 4+7 33-1730-09-WS

9 As 1 1 1+7 33-1730-10-SI
10 Magneethouder 1 4 33-1730-11-WS
11 Voetkap 2 3 36-1730-06-BT
12 Schroef M8x16 10 3,27+39 39-9888-CR
13 Onderlegplaatje 8//16 10 12 39-10018-CR
14 Demper 2 36-1730-07-BT
15 Rubberen voet 3 36-1730-08-BT
16 Zelfborgene moer M6 2 39-9861
17 Onderlegplaatje 6//12 2 16 39-9863
18 Rol 2 36-1730-09-BT
19 Afstandsstuk 1 2 4 36-1730-10-BT
20 Vierkante stop 40x40 2 4+7 36-9904-09-BT
21 Kabelvaszet 3 4+5 36-9821-13-BT
22 Zadel 1 2 36-1730-01-BT
23 Vierkante stop 40x20 2 2 39-9892
24 Schroef M8x55 2 2+22 39-10281
25 Kunstoflager 6 2+7 36-1730-11-BT
26 Afstandsstuk 2 2 27 36-1730-12-BT
27 As 2 1 2+4 33-1730-12-SI
28 Snelsluit 1 4 36-1260-09-BT
29 Kunststofkap 1 4 36-1730-13-BT
30 Sensorkabel 1 4+34 36-1730-05-BT
31 Schroef 3x10 2 30 39-10076-SW
32 Magneet 1 10 36-1260-24-BT
33 Schroef M5x15 2 10 39-9988
34 Verbindingskabel 1 30+36 36-1730-04-BT
35 Greepovertrek 2 6 36-1730-02-BT
36 Computer 2 5 36-1730-03-BT
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Afbeeldings-
nr.
37
38
39
40
41
42
43
44
45
46
a7
48
49
50

Beschrijving

Kunstoflager
Vierkante stop
As 3

Schroef
Onderlegplaatje
Zeskantschroef
Schijf golfen
Voet schaal
Schroef
Onderlegplaatje gebogen
Veerring

Dop moer
Werkbaar setje

Montage en bediening

Afmetingen
mm

M10x55
10//20
M12x155
12//16

M8x45
8/119
fiir M8
M8
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Aantal
stuks

IS
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Gemonteerd aan
afbeeldingsnr.
8+39
8
8
1+9
40
7+44
42
42
6
45
45
45

ET-nummer

36-1730-14-BT
36-1730-15-BT
33-1730-11-SI
39-10117
39-9989-CR
39-10331-CR
36-1730-16-BT
36-1260-10-BT
39-9953
39-10232
39-9864-SW
39-9900-SW
36-1730-17-BT
36-1730-19-BT
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Montagehandleiding

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

Montage tijd: 25 min.

Stap 1:
Montage van de achterste voetbuis (3) en greep houder (5).

1. De 4 schroeven M8x16 (12), 4 onderlegplaatjes 8//16 (13) en 2
dempers (14) binnen handbereik naast het achterste deel van
het basisframe (1) leggen.

2. Til de voorgemonteerde eenheid voorzichtig op het zittingframe
(2) hoog en steek de voorafgemonteerde rollen van het midden-
frame (4) in de achterste houders op het basisframe (1). Schuif
de twee dempers (14) met de uitsparing eerste in het basis-
frame (1) en sluit vervolgens de achterste voetbuis (3) met de
opnames in het basisframe (1), zodat de gaten zijn uitgelijnd.
Schroef de achter voetbuis (3) door middel van schroeven (12)
en de ringen (13) vast.

3. Schuif de as 3 (39) in de plastic lager van de dwarsstang (8) en
plaats de voet houder (7) onder insluiting van de dwarsstang (8)
zodanig dat de gaten zijn uitgelijnd. Steek op de schroeven (12)
een onderlegplaatje (13) en draai vast de voet houder (7) aan de
dwarsstang (8) aan beide zijden.

4. Uitvoeren de greephouder (5) met het onderste einde aan het
midden frame (4) en verbinden van de sensorkabel (30) met de
verbindingskabel (34). Schuiv de greephouder (5) in het corre-
sponderende gat op het middenframe (4) (zonder kabelverbin-
ding knijpen) en veilige dit in de gewenste positie door middel
van de snelsluiting (28). (The snelsluit (28) moet alleen opgelost
door enigszins te draaien, kan vervolgens worden getrokken om
de vergrendeling en vrijgeven om handvathoogte passen. Na
het instellen van de snelsluiting (28) bevestigd door opnieuw
aandraaien).

Stap 2:
Monteren van de voet schaals (44) en het zitkussen (22).

1. Schroef de twee voet schaals (44) door middel van schroeven
M12x155 (42) en schijf golfen (43) in de schroefdraadgaten op
rechter- en linkerzijde van de voet houder (7) vast.

2. Plaats het zitkussen (22) overeenkomen met de aan de achter-
zijde van schroefdraad voorziene inzetstukken in de openingen
van het zittingframe (2L+2R) en schroef dit door middel van de
schroeven M8x55 (24) en ringen 8//16 (13)vast. (Opmerking:
Het zitkussen (22) heeft 6 schroefdraadboringen en kan der-
halve aan het zittingframe (2L+2R) verder naar voren of naar
achteren, worden vastgesteld afhankelijk van lichaamsgrootte.)

30



Stap 3:
Monteren van de handvat (6) en de computer (36).

1. De handvat (6) in de aansluiting op de greephouder (5) in het
midden, zodat de gaten lijn en zet de handvat door middel van
schroef M8x45 (45), onderlegplaatje (46), veerring (47) en dop
moeren (48).

2. Neem de computer (36) nabij en sluit de kabel (34) in de overe-
enkomstige aansluiting van de computer (36). Schuift de com-
puter (36) naar de computer houder van de greephouder (5). De
benodigde batterij (1x Micro 1.5V AAA) in de, aan de achterzijde
van de computer batterijhouder volgens de polariteit.

(De batterij van de computer is niet opgenomen in. Verwijzen ze
aub in de handel.)
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Stap 4:
Controle:

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

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

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

De bijgeleverde computer zorgt voor een uitstekend trainingscomfort.
Elke trainingsrelevante waarde wordt in het venster weergegeven.
Vanaf het begin van de training worden de benodigde tijd, de aantal
takels, de aantal takels totaal en het verbruikte aantal calorieén weer-
gegeven. Vanaf nul worden alle waarden verhoogd en vastgehouden.
De computer wordt door het indrukken van een toets of gewoon aan
het begin van de training ingeschakeld. De computer registreert dan
alle waarden en geeft deze weer. Wilt u deze waarden in constante
afwisseling getoond krijgen dus selecteer de functie ,SCAN. Met
tussenpozen van ongeveer 6 seconden dan zal het display van de
ene functie naar de volgende.

Om de computer te stoppen kunt u gewoon de training beéindigen.
De computer stopt met alle metingen en houdt de laatst bereikte
waarden vast. De laatst bereikte waarden worden voor 4 min. op-
geslagen in het geheugen en wanneer de training wordt hervat kan
vanaf deze waarden verder worden getraind. Na beéindiging van de
training wordt de computer automatisch na ca. 4 minuten uitgescha-
keld. De computer stelt de waarden op nul. (niet aantal takels-Total).

Weergave:

1. ,tijd” (Zeit)-weergave:

De actuele benodigde tijd worden in minuten en seconden weer-
gegeven.

(De maximale weergave 99,59 minuten)

2. ,,Antal takels“ (Hebeziige)-weergave:
De actuele aantal takels wordt weergegeven.
(De maximale snelheid bedraagt 9999)

3. ,,Aantal takels totaal“ (Hebeziige total)-weergave:

De actuele stand van de afgelegde aantal takels van alle trainings-
units tot dan toe incl. de actuele trainingsunit wordt weergegeven.
(De maximale afstand bedraagt 9999)

4. ,Calorieen“ (Kalorien)-weergave:

De actuele stand van het aantal verbruikte calorieén wordt weerge-
geven. De laatst bereikte waarde bij deze functie wordt automatisch
opgeslagen.

(De maximale waarde bedraagt 9999 Kcal)

5. ,,SCAN“-functie :

Wanneer deze functie wordt geselecteerd, worden in een voort-
durende wisseling in ca. 6 seconden de actuele waarden van alle
functies na elkaar aangegeven?.

Toetsen:

1. ,,F“-toets:

Door één keer kort op deze toets te drukken kan tussen functies
worden gewisseld; d.w.z. dat de betreffende functie. De gewenste
functie wordt door een symbool in het venster weergegeven.

Door de toets lang in te drukken (ca. 3 seconden) kunnen alle waar-
den worden gewist.(niet aantal takels totaal)

Hebeziige/Total
Hebeziige

Zeit
Kal ]
'

/ CHRISTI::)‘IEIEITn
NY

Bedienings- en trainingshandleiding
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Oefenterrein in mm
(Voor de apparaat-en
gebruikers)

Oefenterrein in mm
(Voor de apparaat-en
gebruikers)

2000

Reiniging, onderhoud en opslag van de hometrainer:

1. Reiniging

Gebruik alleen een vochtige doek voor het reinigen.

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

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

2. Opslag

Haal de batterijen uit de computer met de intentie het apparaat voor
dan 4 weken te gebruiken. Vouw het zadel frame hoge. Kies een
droge opslag in het huis en doe er wat nevel olie aan de draad van
het stergrep schroef en op de schroefdraad van de zadel sluitschroef.
Bedek de apparaat om het te beschermen tegen verkleuring door
een zon en stof.

3. Onderhoud

Wij adviseren om de 50 bedriljfsuren aan de schroefverbindingen
op dichtheid beoordelen, die werden bereid in het samenstel. Elke
100 bedrijfsuren, moet je op een gegeven oliespray om de draad
van de sterférmige schroev, en op de schroefdraad van de zadel
sluitschroef.

Fixes:

Als u niet kunt oplossen met behulp van de genoemde storing infor-

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

Probleem

Mogelijke oorzaak

Oplossing

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

Geen batterijen of
accu's geplaatst
leeg

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

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

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

Controleer de stekker van de
computer en de stekker van
den Sensor voor een goede
pasvorm.

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

Ontbrekende sen-
sor puls door een
onjuiste positie van
de sensor.

Controleer de afstand van de
sensor tot de magneet. Een
magneet in de zadelopname te-
genover de sensor en moet een
afstand van minder dan <5 mm.
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Algemene trainingsinstructies

U moet rekening houden met de volgende factoren bij het bepalen van
het bedrag van trainingsinspanning die nodig is om tastbare fysieke en
gezondheid te bereiken voordelen.

INTENSITEIT

Het niveau van fysieke inspanning tijdens de training moet het punt van
normale inspanning overschrijden, zonder verder te gaan dan het punt
van kortademigheid en/of uitputting. Een geschikte referentiewaarde kan
de puls zijn. Met elke training neemt de conditie toe en daarom moeten
de trainingseisen worden aangepast. Dit kan door de duur van de train-
ing te verlengen, de moeilijkheidsgraad te verhogen of het type training
te veranderen.

TRAININGSHARTSLAG

Om de trainingshartslag te bepalen, gaat u als volgt te werk. Houd er
rekening mee dat dit richtwaarden zijn. Als je gezondheidsproblemen
hebt of twijfelt, raadpleeg dan een arts of fitnesstrainer.

01 Maximale hartslagberekening

De maximale pulswaarde kan op veel verschillende manieren worden
bepaald, omdat de maximale puls van veel factoren afthangt. Voor de
berekening kunt u de standaard-formule gebruiken (maximale hart-
slag = 220 - leeftijd). Deze formule is erg algemeen. Het wordt in veel
thuissportproducten gebruikt om om de maximale hartslag te bepalen.
We raden de Sally Edwards-formule. Deze formule berekent de maxi-
male hartslag nauwkeuriger en houdt rekening met geslacht, leeftijd en
lichaamsgewicht.

Sally Edwards-formule:

Mannen:

Maximale hartslag = 214 - (0,5 x leeftijd) - (0,11 x gewicht)
Dames:

Maximale hartslag = 210 - (0,5 x leeftijd) - (0,11 x gewicht)

02 Training hartslagberekening
De optimale trainingshartslag wordt bepaald door het doel van de
training. Hiervoor zijn trainingszones gedefinieerd.

Gezondheid - Zone: Regeneratie en Compensatie

Geschikt voor: Beginners

Type training: zeer lichte duurtraining

Doel: herstel en gezondheidsbevordering. Bouwen aan de basiscon-
ditie.

Trainingshartslag = 50 tot 60% van de maximale hartslag

Vetstofwisseling - Zone: Basis - Duurtraining 1

Geschikt voor: beginners en gevorderden

Type training: lichte duurtraining

Doel: activering van de vetstofwisseling (calorieverbranding).
verbetering van het uithoudingsvermogen.

Trainingshartslag = 60 tot 70% van de maximale hartslag

Aerobic - Zone: Basis - Duurtraining 1 tot 2

Geschikt voor: beginners en gevorderden

Type training: matige duurtraining.

Doel: Activering van de vetstofwisseling (calorieverbranding),
verbetering van aerobe prestaties, Verhoging van het uithoudingsver-
mogen.

Trainingshartslag = 70 tot 80% van de maximale hartslag

Anaéroob - Zone: Basis - Duurtraining 2

Geschikt voor: gevorderde en wedstrijdsporters

Type training: matige duurtraining of intervaltraining

Doel: verbetering van lactaattolerantie, maximale prestatieverhoging.
Trainingshartslag = 80 tot 90% van de maximale hartslag

Competitie - Zone: Prestaties / Competitie Training

Geschikt voor: sporters en topsporters

Type training: intensieve intervaltraining en wedstrijdtraining

Doel: verbetering van maximale snelheid en kracht.

Waarschuwing! Training op dit gebied kan leiden tot overbelasting van
het cardiovasculaire systeem en schade aan de gezondheid.
Trainingshartslag = 90 tot 100% van de maximale hartslag

Voorbeeldberekening:
Man, 30 jaar oud en weegt 80 kg Ik ben een beginner en wil graag wat
afvallen en mijn uithoudingsvermogen vergroten.

01: Maximale puls - berekening

Maximale hartslag = 214 - (0,5 x leeftijd) - (0,11 x gewicht)
Maximale hartslag = 214 - (0,5 x 30) - (0,11 x 80)
Maximale hartslag = ca. 190 slagen/min

02: Training hartslagberekening

Door mijn doelen en trainingsniveau past de vetstofwisselingszone het
beste bij mij.

Trainings hartslag = 60 tot 70% van de maximale hartslag

Trainings hartslag = 190 x 0,6 [60%]

Trainings hartslag = 114 slagen/min

Nadat je je trainingshartslag hebt ingesteld voor je trainingsconditie of
Zodra je doelen hebt vastgesteld, kun je beginnen met trainen. De meeste
van onze apparatuur voor duurtraining hebben hartslagsensoren of zijn
compatibel met een hartslagband. Zo kunt u uw hartslag controleren tijdens
de trainingen volgen. Als de hartslag niet op het computerscherm wordt
weergegeven of als u het zekere voor het onzekere wilt nemen en uw
hartslag wilt controleren, die door mogelijke toepassingsfouten of iets
dergelijks onjuist kan worden weergegeven, kunt u de volgende hulpmid-
delen gebruiken:

a. Polsmeting op de conventionele manier (de hartslag voelen, bijv. op
de pols en de slagen binnen een minuut tellen).

b. Hartslagmeting met geschikte en gekalibreerde hartslagmeters
(verkrijgbaar in winkels voor medische artikelen).

c. Hartslagmeting met andere producten zoals hartslagmeters,

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 verbe-
teren en zijn lichaamsgewicht te veranderen moet hij minimaal driemaal
per week trainen. Natuurlijk is de ideale trainingsfrequentie vijf maal per

4. PLANNING VAN DE TRAINING

Elke trainingssessie moet uit drie trainingsfasen bestaan: ,opwarmfase®,
Jrainingsfase® en ,afkoelfase“. In de ,opwarmfase® moeten de
lichaamstemperatuur en de zuurstoftoevoer langzaam worden ver-
hoogd. Dit kan door middel van gymnastische oefeningen ge-
durende een periode van vijf tot tien minuten. Daarna zou het moeten
daadwerkelijke training “trainingsfase” beginnen. De trainingsbelasting
moet worden afgestemd op de trainingshartslag. 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.

Voorbeeld - rekoefeningen voor de opwarm- en afkoelfase

Begin je opwarmfase door minimaal 3 minuten ter plaatse te lopen
en doe daarna de volgende gymnastische oefeningen. Overdrijf de
oefeningen niet en alleen ga door tot je een lichte ruk voelt. Deze Houd
dan de positie vast. We raden aan om de opwarmingsoefeningen aan
het einde van de training opnieuw te doen en dat Beéindig de training
door je ledematen uit te schudden.

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

&
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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.

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 gestrekt 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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0630p copepxaHus

1. BaxHble pekomeHgaumm 1 ykasaHus

no 6esonacHocTn ctp. 35
2. O630p oTAENbHbIX AeTanen cTp. 3
3. PykoBOACTBO NO MOHTaXy ctp. 36 - 37
4. WHcTpyKums no aKcnnyaTauum u TpeHNpoBKe ctp. 38 - 39
5. PykoBOACTBO NO MCNOMb30BaHWIO KOMMNbIOTEPA ctp. 40
6. YucTka, TEXHUYECKoe OBCNyXMBaHME U XpaHEHWe
TpeHaxepa ctp. 40
YnpaxHeHus ans pasMuHku nepes TpeHNpoBKOn ctp. 41 - 42
8. WNHCTPYKLWMA MO TPEHNPOBKE ctp. 43

YBaxkaemble nokynaTenbHUUbl 1 nokynarenu!

[Mo3gpasnsiem Bac ¢ nMoKynkon TPeHMPOBOYHOIO cHapsda Ans AOMaLLHUX
3aHATUI CNOPTOM M Xernaem Bam cambix NPUATHBIX BReYaTneHun.
CnepyinTe, noxanymncra, yKkazaHusM U MHCTPYKUMSIM HaLLero pykoBOACTBa
Mo MOHTaXy W1 aKcnnyaTtauuu.

Ecnun y Bac BO3HUKHYT kakue-HUbyab Bonpockl, To Bbl MmoxeTe B noboe
BpeMs 6e3 cTecHeHusi obpalyaTbes K Ham.

C yBaxeHuem, Baw Kpuctonait Lnopt 'M6X  Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55
42551 Velbert

BaxHble pekoMeHAauMn U yKa3aHuA no
©e3onacHocTU

Haww vspgenus npuHuMnuanbHO NOABEPraTCs UCMbITAHUSM CO CTOPOHbI
TbV-GS 1 Tem camblm OTBEYAIOT akTyanbHOMY, CAMOMY BbICOKOMY CTaHAapTy
6e3onacHocT. OgHako 3TOT haKT He ocBoboXaaeT oT 06A3aHHOCTM CTPOro
cobntogaTtb NPUBEAEHHbIE HUXKE NPUHLMNNANbHBIE YKasaHWs.

1. MOHTVpOBaTL TPEHaXep B TOYHOM COOTBETCTBUM C MOHTaXXHOWM UHCTPYKLMEN
M MUCMOMb30BaTh TOMbKO TE OTHOCALLMECH K TPEHaKepy AeTanu, KOoTopble
NPUOXeHb! A5 MOHTaxa TpeHaxepa W ykasaHbl B crieumdmkaumu. Mepea
npoBefeHMeM COGCTBEHHO MOHTaXKa NMPOBEPUTL KOMMIEKTHOCTb MOCTaBKM Ha
OCHOBaHWWN HaKMNagHoW 1 KOMMIEKTHOCTb COAEPXKMMOrO KapTOHHON KOPOBKM-
yNakoBKM Ha OCHOBaHWM crieundukauum, NpuBeAeHHOR B pyKOBOACTBE MO
MOHTaXy 1 3KCnyaTaumu.

2. MNepen nepBbIM UCNOMNb30BaHNEM U Yepe3 perynsapHbie nHTepBarbl BpeMeHn
npoBepATb NMPOYHOCTL MOCaAdKM BCEX BUMHTOB, raek U npo4vnx CcoeauHEHU ¢
TeMm, 4Tobbl 06ecneunTb HagexHoe JKcnlyatauMoHHOE COCTOAHUE TpeHaXepa.

3. PasamecTutb TpeHaxep B CyXoM, POBHOM MECTE U NPEeAOXPaHNTb ero oT Bnaru
1 cblpocTn. CKOMNEHCMpOBaTb HEPOBHOCTYM Moa 3a CYET COOTBETCTBYHOLLMX
Mep, OCYLLECTBSIEMbIX Ha MOy, ¥ NPeAYCMOTPEHHbIX A 3TOro, CTUPYEMbIX
feTanen TpeHaxepa, eCr OHW €CTb Ha JaHHOM TpeHaxepe. VICKMoYnTb KOHTaKT
C BNaron u CblpoCTbIO.

4. Ecnu cneayeT 3almTUTb MECTO pasMeLLeHns TpeHaxkepa B 0COBEHHOCTM OT
NPOAABIMBaHWS, 3arpsA3HEHN U TOMY NOAOGHOro, NOANOXUTL NOA TPEHaXeP
NMOAXOASALLYH, HECKOSb3ALYIO MOAMOXKY (Hanpumep, pPe3vMHOBbLIN KOBPUK,
OEPEBAHHYIO NIUTY UAK T. 1.).

5. lNepen TPeHVPOBKON yAanuTb Bce NpeaMeTbl B pagnyce 2 METPOB BOKPYT
TpeHaxepa.

6. [1ns1 04NCTKM TPEeHaxepa He UCMOoMb30BaTh arpeCCUBHBIX OYUCTHBIX CPEACTB,
a [insi MOHTaXka U BO3MOXHOIO PEeMOHTa UCMONb30BaTh TONMbKO NMOCTaBMEHHbIV
BMECTE C HUM WM NOOXOASLUMA COOCTBEHHbIA UHCTPYMEHT. YAanuTb C
TpeHaxepa criegbl NoTa cpasy e Nocrne OKOHYaHUsi TPEHVPOBKY.

7. HekBanudguumposaHHas 1 Ype3MepHasi TPEHUPOBKA MOXET MPUYUHUTL
BpeA 300poBbio. Mo3aToMy nepes TeMm, kak NpUCTynaThb K LeneHanpasneHHom
TPEHUPOBKE, NMPOKOHCYNLTUPOBATLCSA C COOTBETCTBYIOLWMUM Bpayom. OH
MOXeT onpeAenuTb, Kakum MakcumalnbHbIM Harpyskam (nynbc, BaTT,
NPOAOIHKNTENBHOCTL TPEHUPOBKY 1 T. [1.) pa3peLuaeTcs NoABepratbes, v Aatb
TOYHYH UHEPOPMALWIO O MPaBUbHOM MOMIOXKEHW TeNa BO BPEMS TPEHUPOBKM, O
LensX TPEHUPOBKM 1 O MUTaHWW. 3anpeLlaeTcs TPEHMPOBAaTLCS Nocrne 06UnbLHOM
efbl. YYUTbIBaTb, YTO STOT TPEHaXep He NpeaHa3HayeH Ans TepaneBTUYecknx
uenei.

8. TpeHMpoBaTbCs Ha TPEHaxepe TOMNbKO TOrAa, Koraa oH paGoTaeT Ge3ynpeyHo.
[ns BO3MOXHOrO pPEeMOHTa MCMOSb30BaTh TOSbKO OpUrHarbHble 3anacHble
YacTu.

9. HaCTpaVIBaﬂ perynupyemble aetanu, crneauTb 3a NpaBUiibHbIM NOSTOXEeHNneM
nnu, CooTB., y4UTbIBATb MNOMEYEHHYI0 MaKCUMarbHYK NO3ULUIO HaCTpOI7IKI/I n
obecneyrBaTb Haanexatlyto CbI/IKcaLI,VIlO 3aHOBO HAaCTPOEHHOIo NoJS1oXeHUA.

10. Ecnu B pyKOBOACTBE He yKasaHO WHOro, TpeHaxep paspeluaercs
1CMonb30BaTh st TPEHVPOBOK BCEraa TOMbKO OAHOTO YeroBeka.

11. Heo6x0aMMOo HOCHTL TPEHVMPOBOYHYIO OAexXay 1 06yBb, KOTOPbIE NOAXOANT
AnNsi 0340POBUTESIbHON TPEHWPOBKU Ha TpeHaxepe. Ofexaa OOMmKHa Takown,
4TOGbI MO CBOEN hopMe (HanpUMep, AfIMHE) OHa He MOrTa 3aLenUTLCS BO BPEMS!
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TpeHuposku. CrieayeT noabuparb TPEHUPOBOYHYH 06YBb, KOTOpas MOAXOAUT
K TpeHaxepy, obGecrneymBaeT yCTONYMBOCTb LIS HOT U MMEET HECKOMNb3SLLYHO
MoaoLLBY.

12. Ecnn BO3HWKHYT roNOBOKPYXeHMe, TowHoTa, 6onun B rpyam u
Apyrue aHomarnbHble CYMMTOMbI, NpepBaTb TPEHWPOBKY U 06paTUTbCA K
COOTBETCTBYIOLLEEMY BpaYy.

13. CriegyeT NpMHUMNMANbHO YYeCTb, YTO CMOPTUBHBIE CHAPSAAb! - HE UMPYLLKM.
MoaToMy X paspeLLaeTcs UCMONb30BaTh TONLKO B COOTBETCTBUM C HA3HAYEHNEM
1 NLaMu, KOTopble pacrnosiaratoT COOTBETCTBYIOLLEN MHDopMaLMet U KoTopble
NPOLLMM COOTBETCTBYIOLLMIA MHCTPYKTaX.

14. Takum nuuam Kak AeTu, MHBanuabl W AW C yBeubsMU cnepyeT
Nob30BaTbCA TPEHAXEPOM TOMbKO B MPUCYTCTBUM €Lle OOHOrO YernoBeka,
KOTOPbIVi MOXET OKa3aTb MOMOLLb U AaTb PYKOBOASILLME YKa3aHus. CKniounTs
BO3MOXHOCTb MCMOMNb30BaHUSA TpeHaxepa OAeTbMu 6e3 Hagsopa, NpuHAB
COOTBETCTBYIOLLME MEPBI.

15. CneauTb 3a TeM, YTOGbl TPEHUPYKOLLMECS U ApyrMe nuua HUKoraa He
rionagany Kakvmm-rimGo YacTsiMM CBOETO Tefa B 30HY eLLe ABVXKYLLMXCS AeTarnei
WM YTOBbLI OHW HE HAXOAUIUCH TaM.

16. = B KoHLe cpoka cry>0Obl 3TOT NPOAYKT HEe AOIMKEH ObITb yTUM3MpoBaH
B AOMALLIHME OTXOAbI, @ AOMKEH ObITb OTAAH Ha COOPHbBIN MYHKT YTUNMU3aLmm
MCMONb30BaHHbIX ANEKTPUYECKUX U INEKTPOHHbIX NpubopoB. Ha aTo
yKa3bIBaeT CUMBOIN Ha NPOAYKTE, HAa MHCTPYKLMM MO 3KCrnyaTauum unm Ha
ynakoBke.

Bce martepuansl MoryT 6biTb CHOBa UCMOMb30BaHbl COrNMAcHO MapKUpOBKe.
Mpy NOBTOPHOM MCMOMNbL30BaHWMKN, BTOPUYHON NepepaboTke vnu Apyrux
dopMax BTOPUYHOIO MCMOMb30BaHNSA CTapbix NpubopoB Bl BHOCUTE CBOM
BKNaj B 3aLLMTy OKpyXatoLlen cpeabl.

MoxanywcTa, y3HanTe B KOMMyHanbHOM ynpaBneHuu agpec bnmnsnexatlero
cBOpHOro NyHKTa yTunusaumm.

17. YuntbiBasi TpeGoBaHWS 3KOMOMMKM, HE YAansTb YNakoBOYHbIA MaTepwar,
n3pacxofoBaHHble Gatapeiikn 1 geTtanu TpeHaxepa BMecTe C GbiTOBbIMM
oTX0Aamu, a KrnacTb X B NpeayCMOTPEHHbBIE ATl 3TOT0 KOHTENHEePbI-COOPHUKM
WK caasaTb UX B COOTBETCTBYIOLLME MYHKTbI cBopa yTUMbChIPbS.

18. 3101 TPEeHaXep ABNAEeTCA TpeHaXepom, ,qeﬁCTByIOLLI,I/IM B 3aBUCUMOCTHU
OT CKOPOCTU BpaLlEeHUd, YTO O3HaAYaeT, Nnpu yBennvyeHnn 4mucna 060p0TOB,
yBenninBaeTcA MOLWHOCTb 1 HaOGOpOT.

19. OonycTumas makcumanbHas Harpyska (= Bec Tena)
yctaHoBneHa B 120 kr. KomnbloTep npolen UcnblTaHUSA COrnacHo
Hopme EN ISO 20957-1:2013 H/C n EMC Directive 2014/30EU.

20. NHcTpykumm no cbopke 1 akcnnyaTaumnm 4OMKHbI paccMaTprBaTbCst Kak
YacTb NpoAyKTa. ATa AOKYMEHTaLMUs [oMKHa NPeAoCTaBNSaTLCS NMPY NPoAakKe
Unu nepegaye npogykra.
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Cneuundmkaumsa - Cnucok 3anacHbIX YacTten
Horse Glider Ne zaka3a1730A

TexHuueckue xapakrepuctuku [lo coctosHuio Ha 19.06.2024

[nsa cunbHoOro u 3aopoBoro Tena. TpeHaxep CHAMAeT CycTaBbl.
WpeanbHo nogxoauT Ansi Bcel pyku, HOMU, CMIUHbI, ATOAUL, U MbILLIL,
*uBota. Horse Glider o6ecneunBaeT upe3Bbl4aiHO KOM(pOpTHOE
oLuyLieHue OBy4YeHus.

* Cucrema HoxHULbI ANs nogbema 1 onyckaHusi CoOGCTBEHHOIO Beca
Tena

*  KoMBuHMpOBaHHasi BEPXHsist YacTb Tena 1 HOrv TPEHMPOBKM

7 perynupyemasi no BbICOTE pyyka C kKapeTka

» CrabunbHas cTanbHasi pama

»  KomnbtoTep ¢ umdpoBo MHAMKALMEN CReayoLLMX NapaMeTpoB:
BpeMsi, Npubn. pacxop kanopwii, Tanu, OBLLWA Tarm 1 SCAN

* MakcumanbHbI Bec nonb3osarens: 150 kr

Bec: 19 kr
[aGapuTHble pasvepbl: Npron. [ 125 x LU 54 x B 84 cm

CHsB ynakoBKy, TpoBepbTe Mo CNUCKY, BCe Ny AeTanu Ha mecTte. Ecnn
BCE B Mopsake, TO MOXHO HadmMHaTtb cOopky. Ecnu kakon-Hubyab
arperart He B Nopsiake Unm oTCyTCTBYeT, obpallanTech K HaMm:

Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55

42551 Velbert

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

OTOT KOHBeMep K TONbLKO AN YacTHOW obnacTu cnoprta Aoma
KaxeTcd U He ANA NPOMbIWIIEHHOro UNn KomMmmep4yeckoro
ucnonb3oBaHuA noaxoaswun. Ucnonb3oBaHue cnopra goma
knacc H/C

0 5 10 15 20 25 30 35 40 50 60 70 80 90 100 mm
Ne HanmeHoBaHue Pasmepbl B MM Kon-Bo MoHTupyeTcs Ha Ne ET-Ne
KapTUHKU WITYK

1 OcHoBHas pama 1 2,3+4 33-1730-01-WS
2L CupaeHbe o6MBKa pama crneBa 1 1+4 33-1730-02-WS
2R CupaeHbe obuBKa pama cnpaBa 1 1+4 33-1730-03-WS
3 Hora c3agu 1 1 33-1730-04-WS
4 LleHTp pama 1 1+5 33-1730-05-WS
5 Pyuku nopaepxka 1 4+6 33-1730-16-WS
6 Pyuku 1 5 33-1730-17-WS
7 MoacTaBka Ana Hor 1 8+9 33-1730-08-WS
8 LleHTp pacnopka 1 4+7 33-1730-09-WS
9 Ocb 1 1 1+7 33-1730-10-SI
10 MarHuT nogaepxka 1 4 33-1730-11-WS
1" Konnauku Hoxek 2 3 36-1730-06-BT
12 Bont M8x16 10 3,27+39 39-9888-CR

13 MNopaknagHas warba 8/l16 10 12 39-10018-CR
14 Pe3nHoBas 3arnywka 2 1 36-1730-07-BT
15 Pe3nHoBas Hora 3 3 36-1730-08-BT
16 CaMOKOHTpsiLasicsa ramka M6 2 4 39-9861

17 MNopaknagHas waiba 6//12 2 16 39-9863

18 Ponb 2 4 36-1730-09-BT
19 MpomexyTouyHoe Teno 1 2 4 36-1730-10-BT
20 YeTbipexyronbHas 3arnyLuka 40x40 2 4+7 36-9904-09-BT
21 3awuTbl kKabens 3 4+5 36-9821-13-BT
22 CuageHbe obuBKa 1 2 36-1730-01-BT
23 YeTbipexyronbHas 3arnyuika 40x20 2 2 39-9892

24 Bont M8x55 2 2+22 39-10281

25 MnacTmaccoBbIA NOALWMUMHUK 6 2+7 36-1730-11-BT
26 MpomexyTo4Hoe Teno 2 2 27 36-1730-12-BT
27 Ocb 2 1 2+4 33-1730-12-SI
28 KapeTka 1 4 36-1260-09-BT
29 MoawnnHUK Konna4vok 1 4 36-1730-13-BT
30 Oatuuk 1 4+34 36-1730-05-BT
31 Bont 3x10 2 30 39-10076-SW
32 Maruur 1 10 36-1260-24-BT
33 Bont M5x15 2 10 39-9988

34 CoeauHuTenbHbIN Kabenb 1 30+36 36-1730-04-BT
35 Yexon pyuku 2 6 36-1730-02-BT
36 KomnbloTep 2 5 36-1730-03-BT
37 MnacTmaccoBbIi NOALWMUMHUK 4 8+39 36-1730-14-BT
38 YeTbipexyronbHas 3arnyLuka 2 8 36-1730-15-BT
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Ne
KapTUHKKU
39
40
41
42
43
44
45
46
47
48
49
50

HanmeHoBaHue

Ocb 3

Bont

MogknagHas wanba
Bont

FHyTas nogknapHas wanba
cukcaTop cTonbl

BuHT

LLlan6a

Mpy>XuHHOE KonbLo
lanka

Fae4yHbIN KoY
WHCTPYKLMA NO MOHTaXy

Pa3mepbl B MM

M10x55
10//20
M12x155
12//16

M8x45
8/119
ana M8
M8
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WITYK
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MoHTupyeTtcsa Ha Ne

1+9
40
7+44
42
42

45
45
45

ET-Ne

33-1730-11-SI
39-10117
39-9989-CR
39-10331-CR
36-1730-16-BT
36-1260-10-BT
39-9953
39-10232
39-9864-SW
39-9900-SW
36-1730-17-BT
36-1730-19-BT




PyKOBOACTBO Mo MOHTaXy

Moxanyncta, BbiHETE BCe OTAENbHbIe YacTU U3 KOPOGKM
N npoBepbTeé MX Ha KOMMJIEKTHOCTbL B COOTBETCTBUM CO
cneundukaymen. NMpumute BO BHMUMaAHME, YTO HEKOTOpble
YyacTu npeaBapuTeribHO CMOHTMPOBaHbI HA OCHOBHYIO pamy
WUNM CMOHTUpPOBaHbI B 6noku . 3To nomoxeT Bam npu c6opke
TpeHaxepa. Bpems yctaHOBKM 25 MUH.

War 1:
MoHTax 3agHen HOXkM (3) U aepxaTenb py4kwu (5).

1. 4 BuHTa M8x16 (12), 4 Wwanbel 8//16 (13), n 2 yknagka Aemndepa
(14) pocTynHbIV PSOOM C 3a4HMM OnopHon pamoii (1).

2. MNogHumnTe npeaBapuTenbHO cobpaHHbI BMOK TLAaTenbHO Ha
pame cueHbs (2) BbICOKME W 3aKOHYMIICS MpeaBapuUTENbHO
cobpaTb pynoHbl U3 cpedHen pambl (4) B 3aAHMX Masamu Ha
onopHoun pame (1). BctaBbTe aBe 3acnoHku (14) ¢ nepBbimM
yrnybnexHnem B onopHou pame (1), a 3ateM BCTaBUTb 3a[HIOI0
HOXKY (3) ¢ 3anucsamu B 6azoBoi pame (1), Tak, 4Tobbl OTBEPCTUSA
ObINK BbIPOBHEHbI. BUHT 3aaHel HOXKM (3) C MOMOLLbIO BUHTOB
(12) n cTvpanbHble MalumnHbl (13) HagexHo.

3. BcraBbte ock 3 (39) B MnacTMKOBOM NMOALUMMHKKE LIeHTPanbHON
naxvenu (8) n BcTaBbTe NoAcTaBKy Ans Hor (7) C BKMHOYEHMEM
LeHTpanbHoOW cTorkn (8) Tak, 4ToObl OTBepcTMsA Obinu
BbIPOBHEHbI. BcTaBbTe k BuHTaM (12) warbbl (13) n 3aTsaHyTb
onopy ans Hor (7) Ha ueHTpaneHol naHenu (8) no ABa 6okam.

4. MNepewmelyeHne pepxartens pykoaTkn (5) C HWKHUM KOHLOM
K UeHTpanbHOn pame (4) n nogkmoydeHne kabensa datyvka
(30) c coegunuTenbHbIM Kabenem (34). BctaBbTe gepxartenb
pydkn (5) B COOTBETCTByHLlee rHe3do UeHTp kagpa (4)
(6e3 coeguHuTenbHoro kabensa 3axartb) M HGesonacHbIn
370, B TpebyemMOM MOMOXEHWM C MOMOLLbIO 3aKpbITUA
6bicTpopencTBytowelt (28). (BbicTpoe ocBoboxaeHve (28)
AOSMKHO BbITb peLleHo TOMbKO crierka nosopayMBasi, TO MOXHO
NOTAHYTb, 4TOGbI OCBOGOAUTL 3aMOK M ANsi PeryrnMpoBKu
BbICOTbl py4kun. [locne yctaHOBKM GbICTpOro kpenneHus (28)
ele pas obecneynTb NyTeM 3aTArMBaHUS).

Lar 2:
MoHTax noaHoXku (44) U nogyLWKN cuaeHbs (22).

1. 3aBepHuTE OBa NOAHOXKK (44) ¢ nomoLbio BUHTOB M12x155
(42) v rodbpupoBaHHbie NucTbl (43) B pe3bboBble OTBEPCTUS Ha
npaeas 1 fieBasi CTOpoHa NOAgHOXKM (7) bmkcupoBaHa.

2. Nomectute  nogywkn cuaeHba  (22) cornacyetcs  C
NIOKann3oBaHHbIM Ha CrvHEe BUHTOBAas pe3b0boBble BCTaBKM B
oTBepcTue cuaeHbsa pambl (2L+2R), 1 310 03Havaert, 4TO M3
BMHTOB M8x55 (24) n wanb 8//16 (13) TBepao.

(Mpumeuanune: nogywka cuaeHbs (22) mumetoT pesbboBble
oTBepcTMs 6 M MOXeT no3ToMy pama cuaeHbsa (2L+2R)
Aanblue Brnepeq unv Hasag, B 3aBMCMMOCTM OT pa3mepa Tena
npunaraetcs.)
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LWar 3:
MoHTax pyuku (6) n komnbroTtep (36).

1. BctaBbTe pyyky (6) B rHesgo Ha pepxartene pyyku (5) B
cepeavHe, Tak YTO OTBEPCTWS BbICTPAMBAKTCA B JIMHUIO U
3aKpenuTe pyyKy ¢ nomolubio M8x45 BuHTa (45), Wwanbel (46),
NPYXMHHOTO KonbLa (47) v raviku (48).

2. BosbmuTe komnbtoTep (36), nop  pykoW, W MOAKMKYUTE
coeavHUTENbHbIN Kabenb (34) B COOTBETCTBYHOLLEE FHE3O0 Ha
komMnbtoTepe (36). ABTO cnanga komnbtotepa (36) k KoMnbroTepy
C MOMOLLbIO BBEpX AepxaTtenb pydkn (5). Tpebyemas batapes
(1x Micro 1.5V AAA) B, pacrnonoXeHHbIi Ha 3afHelN CTOpOHe
KoMnbloTepa GaTapenHbIi OTcek, cobnogas MnonspHOCTb.
(Batapes ans komnbloTepa He BxoauT. lMoxanyiicta, obpatutech
X B KOMMEPYECKUX Liensix.)

Lar 4:
KoHTponb

1. MNMpoBepnUTb BCe COEOVMHEHUSI Ha MpPaBUIIbHOCTL COOPKM U
NMPOBECTU MPOBEPKY (PYHKLMOHANBHOCTU. Mpy 3TOM MOHTax
cYMTaeTcs 3aKOHYEHbIM.

2. Ecnu Bce B nopsiake, npoeeauTe MPOGHYH TPEHUPOBKY Mpw
MareHbKoW Harpyske, U MHAUBKUAYaINbHO HACTPOWTe TpeHaxep.

3ameuaHue:
MoxanyiicTta, coxpaHsanTe Habop MHCTPYMEHTOB NS NOCMNeayHLLNX
BO3MOXXHbIX PEMOHTOB M MHCTPYKLMIO MO MOHTaXY 41151 BO3MOXHbIX
3aKa30B 3arnacHbIX YacTel.
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Pykoeodcmeo rno ucrnosib3068aHuUr0
KoMmnbromepa

Bxogswuin B KOMMMEKT KOMMbloTeP obecneynBaeT MakcMMarbHbIN
KoMdopT npu TpeHupoBke. Bce cyuiecTBeHHble napameTpbl
TPEHUPOBKM oTOGpaatoTcsl B 0630pHOM okHe. C MOMeHTa Havana
TPeHnpoBKM oTobpaxatoTca Tpebyemoe Bpems, Tanu, OBLNN
Tanu W NpubnuanTenbHbIN pacxod kanopui . Bce napameTpsl
OUKCUPYIOTCS MOACYETOM C HYNS MO BO3pacTatoLLEN.

KomnbtloTep BKNOYaeTCcs NPOCTbIM HaxaTtmem KHonku ,F*“ unu
NPOCTO HAYHUTE TPEHUPOBKY. KOMMbIOTEP HAYMHAET YYUTbLIBATL BCE
rnokasaHus u otobpaxaTb UX Ha aucnree.

Bbl xoTUTE, 4TOOLI MONYYUTHL 3TU 3HAYEHUS B NMOCTOSHHOM
yepefoBaHUM OTOBpPaXeHHbIX NO3TOMY BbibepuTe PyHKLUIO
«SCANy. C nHTepBanom B 6 cekyHA TO Ha aucnnee byaeT MeHsTbCS
OT OAHOW (PYHKLUW K OPYrON.

YTobObl OCTAHOBUTbL KOMMbOTEP, HEOOXOAMMO NPOCTO 3aBEPLUNTb
TpeHupoBKy. KomnbioTep ocTaHaBnMBaeT BCE U3MEPEHUS U
AEMOHCTPUPYET KOHEYHbIE Pe3ynbTaThl.

Cawmble nocrnegHue pesynbTaTbl 3aHOCATCS B NaMsiTb U Mpu
BO30GHOBMNEHMM TPEHMPOBKM Bbl MOXXETE Ha4YaTb C 3TUX NokasaTeren.
KomnbloTep aBTOMaTU4ECKMN OTKIHOYAETCSA MPMMEPHO Yepes YeTbipe
MWHYTbI NOCMEe OKOHYaHWS TPEHNPOBKN. Bce AOCTUMHYTbIE [0 3TOrO
rnokasartenu CTUparTCs.

Moka3aHus:

1. ®yHkumsn ,,BPEMA“ (Zeit):
[MokasblBaeT hakTU4eckn 3aTtpayeHHoe BpeMsi B MUHyTax U
cekyHaax. (MakcumanbHas rpaHuula nokasatens 99,59 MUHyT.)

2. ®dyHKkuumsa ,,tanu“ (Hebeziige) :
OH nokasblBaeT TekyLLme Tanu oTobpaKeHHbIX.
(MakcumanbHas rpaHuua nokasatens 9999)

3. ®dyHkums ,,OBLLUUN Tann“ (Hebeziige total):
OH nokasbiBaeT Tekylme OBLUVIA tann oToBpaxkeHHbIX.
(MakcumanbHas rpaHuua nokasatens 9999)

4. ®yHkums ,,Kanopun“ (KALORIEN):
YkasbiBaeTcs (hakTM4eCckoe KONmM4eCcTBO N3pacxogoBaHHbIX Karopui.
(MakcmmanbHas rpaHvua nokasarens 9999 kanopuw)

5. dyHkumua ,,.SCAN“ (demMoHcTpauusa Bcex nokasaHuM no
oyepeam):

Ecnn BbiGupaetca ata dyHKUMSA, TO B MHTepBane npumepHo 5
CEeKyHA, NMOCTOSIHHO CMEHSs ApYr Apyra, OEMOHCTPUPYKTCS Mo
ouepean AOCTUTHYTbIE NnokasaTenu Bcex pyHKLUNNA.

DPYHKLUUA KIABULLL:

1. KnaBuuwa ,,F“:

KopoTknm ofHOKpaTHbIM HaXkaTMeM KIaBULIM MOXHO MEPEXOAUTb
OT ogHOW PyHKUMM K apyron. CooTBETCTBYHOLWMIA NOKa3aTenb
BbicBeyMBaeTcsa Ha gucnnee. C nomolibo 6onee ANUTENbHOro
HaxaTusa (NpUmMepHo 3 CeKyHAbl) NPOUCXOAUT CTUPaHWE BCEX
OOCTUTHYTBIX K 3TOMY BPEMEHU Pe3yrbTaToB, 3a MCKIOYEHNEM
nokasateneil B pyHkummn ,OBLLUNW Tann®

Hebeziige/Total
Hebeziige

Zeit
Kal ]
'

/ ‘ CI-!EIISTDP;IT”

ORT GERMAN
"

MHCprKLIVIﬂ no aKkcnnyartauunun

n TpeHnpoBke
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ObnacTb 06y4eHns B MM
(Ons ycTponcTea v nonb3oBaTens)

BecnnaTtHbI MOBEPXHOCTb B MM
(Mnowaab OByyeHVe 1 30HbI
6e3onacHocTu (BpaLLatoLimecsi 60cm))

2000

YucTka, TexHU4YeCcKoe oGCrnyXXnBaHue U XxpaHeHue
TpeHaxepa

1. Yuctka

[na YncTkn ncnonb3ynTe YMCTYIO BNaxHyo candertky. BHumaHue:
Hwvkorga He ucnonb3ynte Ans YMcTkm GeH3uH, pasbaButens unm
Opyrne arpeccuBHble YUCTALLME CPeacTBa, KOTOPbIE MOryT nospe-
OUTb NOBEPXHOCTb. TpeHaxep npedHasHayeH ToNnbKo AN Aomall-
Hero 1crnonb3oBaHUA B nomeLLeHnn. lNMpegoxpaHante TpeHaxep ot
CbIPOCTW U NbINW.

2. XpaHeHue TpeHaxepa

Mpu He ncnonb3oBaHMK TpeHaxepa bonbLue 4 Heaenb, Heobxoaumo
OTKIMIOYUTL ero oT ceTu. [lepeBepHUTe pamKy CUAEHbS.

[locTaBbTe TpeHaxep B Cyxoe noMeLleHne 1 pacrnbiiinTe HEMHOro
Macna a Takke Ha pe3bby BMHTa pyns u 3atBopa. Hakpolite Tpe-
Haxep, YTOObI 3alLUUTUTb ero OT CONTHEeYHbIX nyqe|7| N Nbifin N 3TUM
npenoBpaTuTb UBMEHEHUE OKpPaCKun

3. TexHuuyeckoe o6cnyxuBaHue

Mbl pekomeHayem nocne kaxabix 50 yacoB nonb3oBaHMA Npo-Be-
pATb 6onToBblE coeauHeHust 1 nocne kaxabix 100 yacoB nonb-
30BaHNs cMasbiBaTb, pe3bby BMHTA pyns v 3aTBOpa Macrnom u3
pacnbinuTens

WcnpaBneHne Henonapok:

Ecnun npobnema He MOXeT ObITb peLleHa C MOMOLLbI HMKECTOSLLIMX
yKa3aHuw, noxarnymncra, obpaTntecb B LEHTP, rAe Bbl Kynunu Tpe-
Haxep.

MNpo6nema Bo3moxHas PeweHue
npu4MHa
KomnbloTep He Bartapeun He MpoBepkTe GaTapenkn

BKIo4aeTcA BCTaBneHbl Unn B 6aTape17|Hbu7| OTCeK
nocpencTtesom 6aTapeV| I'IYCTOVI. YCTaHOBIEHbI NPaBUITbHO UMK
HaXatua Ha 3aMeHunTe ux.

nobyto knaewuLLy.

KomnbtoTep He OtcyTtcTBME [MpoBepbTe noagknoyeHne K
BblAaeT nmnynbca KOMMbIOTEPY U paMbl CUAEHDBS.
nHopmaumio 1 | gatyvka no
He BKNoYaeTcs | mpuynHe
C Ha4yanom HenpaBUbHOroO
TPEHNPOBKMU. MOHTaXa unm

pas3beUHEHHOro

LUTEKEPHOTO

COEANHEHWNS.

KomnbloTep He
BblAaeT

bes paTtunka
nynbca,

MpoBepuTb pacctosiHme
OT AaTyvka 4o MarHuTa.

MHopMaLmo n
He BKIOYaeTcs ¢
Havanom
TPEHNPOBKMU.

BO3HMKaKoLLero ns-
3a HenpasuiibHOro
nonoxeHua
nartyuka.

Marnut kpenutcs K
nepeBo3Ke CnOeHbA U ObIn Ha
paccTosHMN MeHbLUe YeM <5
MM NPONTM MUMO AaTyuKa.




O6LwmMe NHCTPYKLMU NO TPEHUPOBKE

Bbl  OOMmKHbI  yuuTbiBaTb criegyowme aktopbl, 4TOObl OnpeaenuTb
BEpHble MapameTpbl TPEHWPOBOK AN AOCTUXKEHUS OLLYTUMbIX (DU3UYECKUX
pe3ynsTaToB U NoMb3bl AN 300POBbS.

MHTEHCUBHOCTb

YpoBeHb (hU3NYECKON Harpy3km BO BPEMSI TPEHWPOBKU AOMKEH MpeBbiluaTh
HOpMarbHyl0 Harpysky, He BbIXOAS 3a Mpeaenbl HOPMbl, oaplwka u/
unu - uctolerve. logxopsawmm  3HayeHueMm MoxeT 6bitb  nynbc. C
KaOoW TPEHWPOBKOWM KOHAULbIS yrydyluaercs, noatoMmy Tpe6GoBaHust K
TPEHVUPOBKaM CreayeT KOpPekTUpoBaTh. ATO BO3MOXKHO 3a CYET yBEMYEHUs
NPOAOIHKNTENBHOCTY, YBEITMYEHNSI YPOBHSI CIIOKHOCTU MMM U3MEHEHUs! TUna
TPEHVPOBKY.

TPEHUPOBOYHbIW NYNbLC

[nsi onpefeneHnsi TPEHUPOBOYHOTO Myribca MOXHO AECTBOBAaTh CreayLMM
obpasom. O6paTnTe BHUMaHKE, YTO 3TO OPUEHTUPOBOYHbIE 3HaYeHus. Ecnny
Bac npobrnembl CO 300POBbLEM UMK Bbl HE YBEPEHbI, MPOKOHCYNLTUPYITECH C
BPa4YOM MU (PUTHEC-TPEHEPOM.

01: PacueT MmakcMmanbHOW YacTOThl CepAeYHbIX COKpalLeHnin
MakcumanbHoe 3Ha4YeHue nynbca MOXHO ONpefenuTb pasHbiMK cnocobamu,
TaK Kak MakcumarbHbIA NynbC 3aBUCUT OT MHOMMX chakTopos. [ns pacyeta
MOXHO WCrnonb3oBaTb 6a3oBytd hopmMyny (MakcumanbHbli nynsc = 220
— Bo3pacT). J1a dopmyna oyeHb obwasi. OHa MCnonb3yeTcs BO MHOMMX
npoAyKTax Ans JoMaLLHero cnopTa Ans onpegerneHys MakcuMarnbHOW YacToTbl
cepAeyHblx cokpalleHuii. Mbl pekomeHayem cdopmyny Cannu Sasapac. JT1a
dopmyna 6onee TOYHO paccyUTbIBAET MaKCUMarnbHYK 4YacToTy cepAaeyHbIX
COKpaLLeHW 1 y4nTbIBAET Non, BO3pacT U Maccy Tena.

®opmyna Cannu 3aBapac:

My>X4MHBbI:

MakcumanbHbin nynsc = 214 - (0,5 x BospacT) - (0,11 x macca Tena)
XeHWwuHbI:

MakcumanbHbin nynsc = 210 - (0,5 x Bo3pacT) - (0,11 x macca Tena)

02: PacueT nynsca Bo BpeMsi TPEHUPOBKM
OnTuMarsnbHbIl TPEHVPOBOYHBIN MYNbC ONPEeAEnsieTcs Lenbl TPEHUPOBKU.
[nsi aToro 6binun onpeaeneHbl TPEHNPOBOYHbIE 30HbI.

3oHa - 3aopoBbe: PereHepauusa n KomneHcauus

MoaxoauTt ans: HaumHarwmx / Tun TPeHMPOBKM: OYeHb ferkasi TPeHNpoBKa
Ha BblHOCNMBOCTb / Llenb: BOCCTaHOBMEHWE W YKpenseHue 3040pOBbS.
[MocTpoeHne KoHaMUbBIN.

Mynbc Bo BpeMsi TPEHUPOBKU =
nynsca.

ot 50 no 60% oT MakcumanbHoOro

30Ha - XKupoBoit o6MeH: OCHOBBI - TpeHMPOBKa Ha BLIHOCNUBOCTDL 1
MoaxoAnT ANS HAaYMHAKOLWMX U OMbITHBLIX Nofb3oBaTene / Tun TPeHUPOBKU:
nerkasi TpeH1poBKa Ha BbIHOCIIMBOCTb / Llenb: akTnBaums xxnupoBoro obmeHa
(cxuranune kanopwui). YnydlieHve nokasatenen BbIHOCIIMBOCTH.

Nynbc Bo BpeMs TpeHUpoBku = oT 60 Ao 70% oT mMakcUMarnbHOro
nynbca.

3o0Ha - Aapo6uka: OcHoBbI - TpeHMpPOBKa Ha BbIHOCNIMBOCTb 1/2
MoaxoauT ANs HaYMHAKOLLMX U NPOABUHYTHIX / TN TPEHUPOBKU: yMEepeHHas
TpeHUpOBKa Ha BblHOCNMBOCTb. / Llenb: AkTuBauusa >upoBoro obmeHa
(ckuraHue  kanopwn), ynydweHve aspobHOM  MPOW3BOAUTENBHOCTM,
MoBblLLEHVE BEIHOCIIMBOCTH.

Nynbc Bo BpeMsa TpeHUpoBku = oT 70 o 80% oT mMakcUMarnbHOro
nynbca.

3o0Ha - AHaspo6uka: OcHoBbI - TpeHUpPOBKa Ha BbIHOCNUBOCTb 2
MoaxoauT ANsS NPOABMHYTBHIX W COPEBHYIOLMXCA CMOPTCMEHOB / TWN
TPEHVPOBKN: YMEpeHHas TPEHNPOBKA Ha BLIHOCMNMBOCTb UMW UHTepBanbHas
TPEeHVpOBKa / Lienb: yny4lleHne TONepaHTHOCTM K NakTaTy, MakcuMmarbHoe
yBenu4yeHne Npon3BoanTENbHOCTYU.

Nynbc Bo BpeMsa TpeHupoBku = oT 80 Ao 90% oT MakcUMarnbHOro
nynbca.

3oHa - CopeBHOBaHuA : TpeHUpOBKa AN COpeBHOBaHUN

MoaxoauT AnNs CNOPTCMEHOB M CMOPTCMEHOB C BbICOKMMU MOKasaTensmu
/  Tvn  TPEHWPOBKW: WHTEHCUBHAs UWHTepBanbHasi TPEeHWpoBKa W
copeBHOBaTenbHas TpeHupoBka / Llenb: ynydweHve MakcumarnbHOM
ckopocTn 1 mowHocTn. OcTopoxHo! TpeHUpOoBKM B 3TOW obnacTu mMoryT
NpUBECTU K Neperpyske CepaeyHO-COCYAUCTON cucTembl M yuiepby ans
310pOBbSI.

Mynbc Bo BpeMs TPEHUPOBKU =
nynbca.

ot 90 go 100% oT mMakcumanbHoOro

Mpumep pacuera:
MyxuuHa, 30 net, Bec 80 kr, § HOBMYOK, XO4y MNOXyAeTb W MOBbICUTb
BbIHOCITMBOCTb.

01: pacuyeT MakcumarbHOro nynbca.

MakcmmanbHbin nynsc = 214 - (0,5 x Bo3pacT) - (0,11 x macca Tena)
MakcmmanbHbIn nynsc = 214 - (0,5 x 30) - (0,11 x 80)
MakcmmanbHbIn nynbc = npumepHo 190 ya/MuH.

02: PacuyeT nynbca BoO BpeMsi TPEHUPOBKU

B cuny moux uenen n ypoBHS MOArOTOBKM MHe Gonblue BCero nogxoaut
30Ha XMPOBOIro obmeHa.

Mynbc Bo Bpemsi TpeHnpoBku = oT 60 o 70% OT MakcumanbHoro nyrbsca.
TpeHnpoBoYHbIN Nynbc = 190 x 0,6 [60%)]

TpeHnpoBoYHbI Nynbe = 114 ya/MuH.

Mocne Toro, kak Bbl YCTAHOBUMM 4YacTOTy CEPAEYHbIX COKpalleHun Ans
TPEHUPOBKM B COOTBETCTBUM C YCMOBUSIMU TPEHUPOBKM N

onpedenvs Lenu, MOXHO NPUCTYNaTb K TPEHUPOBKaM. BOMbLIMHCTBO Halux
NPOAYKTOB OCHALLEHbl JaTyMkamy 4acToTbl CEpAEYHbIX COKpALLEHWA Wnu
COBMECTVMbI C NosicaMu st U3MEPEHUS YacTOTbl CepAeYHbIX COKpaLLeHUi.
Takum 06pa3oM, Bbl MOXeTe KOHTPONMPOBaTb YacToTy CepAeqHbIX
CcoKpalLleHuit Bo BpeMsi TpeHupoBku. Ecnv yacToTa nynbca He otobpaxaeTcst
Ha Jucnnee KOMMblOTepa UMM Bbl XOTUTE MepecTpaxoBaTbCsl U MPOBEPUTH
CBOK 4acToTy nyrnbca, KoTopas MOXEeT OToGpaaTbCsl HenpaBUMbHO W3-
33 BO3MOXHbIX OLUIMOOK MPUNOXEHWUSI UMW MOAOGHLIX Beluel, Bbl MOXeTe
MCMONb30BaTh CriefyloLne UHCTPYMEHTbI:

a. MiamepeHune nynbca o6blYHbIM CMocoGoM (oLylleHre nynbca, Hanpumep,
Ha 3anscTbe, U NOACYET yAapOoB B TEYEHWUE MUHYTbI).

6. VlamepeHne 4acToTbl CepAeYHbIX COKpaLLeHUi C MOMOLLbIO MOAXOASLLMX
M OTKanMBGpOBaHHbIX YCTPOWCTB AN W3MEPEHWs 4acToTbl CepAevHbiX
CcokpalLleHuit (LOCTyMHblI B MarasvHax MeauLMHCKUX TOBapoB).

B. VI3MepeHve 4acToTbl CepheyHbiX COKpALLEeHWA C MOMOLLbI ApYruX
NpOAYKTOB, TAKMX Kak MOHUTOPbI CEPAEYHOr0 PUTMa, CMapT(OHI....

YACTOTA

BonbLUMHCTBO 3KCNEPTOB PEKOMEHAYIOT COYeTaHWe 300POBOW AMEThI, KoTopas
[OMXHa ObITb CKOPpPEeKTMpOBaHa B COOTBETCTBUM C LIEMbIO TPEHUPOBKMW, U
dU3NYECKNX YNpakHeHWn oT Tpex A0 NATW pa3 B Hegento. HopmanbHomy
B3POCIIOMY YenoBeKy HYXHO [ABa pasa B He[eno TpeHuposaTtcsa [Ans
noaaepXaHusi CBOero TeKyLLEro COCTosHUS. [Ans ynyyLleHns CBOero CoCTosHNUSA
N U3MEHEHUS Macchl Tena emy HeobxoaMMO He MeHee Tpex TPEHWPOBOK B
Hegento. VineanbHas nNepuognyHOCTb MATb TPEHNPOBOK B HEAEMH.

NMIMAHUPOBAHUE TPEHUPOBOK

Kaxpoe TpeHVpoBOYHOE 3aHsITUe AOMKHO COCTOATb U3 TPEX TPEHUPOBOYHbIX
da3: «Pasa pasorpeBa», «Paza TpeHupoBkm» K «dasa oxnaxgeHusa». B
«base pasorpeBa» TemnepaTypy Tena u cHabxeHue kucnopogom cregyet
noBbIlWaTh MEANeHHO. 3TO BO3MOXHO C MOMOLLbIO  MMMHACTUYECKMX
ynpaxHeHui B Te4eHne NATU-A4ecsaTi MuHyT. MNocne aToro cnegyeT HaunHaeTcs
aKTNYeCcKyto TPeHUPOBKY «asa TPEeHUPOBKWU». TpeHMpOoBOYHas Harpyska
OOmKHa OblTb paccyMTaHa B COOTBETCTBUM C TPEHWPOBOYHWM MYbCOM.
[ns nopaep)xaHusi KpoBoOGpaLLEHUsI MOCIEe «TPEHUPOBOYHON hasbl» U Ans
npeaoTBpaLLEHNst MblLLEYHON B6ONN Nnn pacTsHKeHUs Nocne «TPEHUPOBOYHOMN
asbl» Heobxogumo cobntopate «ady oxnaxaeHusiy. B aToT nepwog
crneayeT BbINOMHATb YNPaXXHEHUS1 HA PaCTsXKKY W/UNn nerkne ruMHactTuyeckme
yrpaXXHEeHUsi B TeHYeHWe NATU-[ECATU MUHYT.

MpumMep — ynpaxHeHUs Ha PacTsKKy Ans a3 pasMUHKU U 3aMUHKM.
Haunute dpasy pasmuHkn ¢ xoabbbl Ha MecTe He MeHee 3 MUHYT, a
3aTeM BbIMOSMHWTE criedylolMe MMHAcTUYeckne ynpaxHewus. He
nepeycepAcTByiiTe C yNpaXHEHWSMU U TOMbKO MpoAorkanTe, mnoka
He MOYyBCTByeTe Ierkoe HaTsbkeHue. 3aTem yaepxuBanTe MO3NLIMIO.
Mbl pekomeHOyeM CHOBa BbIMOMHATL Pa3MUHKYy B KOHLE TPEHWMPOBKMU.
3akaHuvBaiiTe TPEHUPOBKY BCTPAXMBAHNEM KOHEYHOCTENA.

I'4 3aBeguTe OdHy PyKy 3a ronosy. Bropyto pyky

@ NOMoXnTe CBEP-XY, BO3bMUTECH 3@ 0-

KOTb U NOTAHUTE A0 OWyLIeHNa pacTsXe-Hua
Tpuuenca. Oc-TaHbTECH B 3TOM NOMO-KEHWUMN HA

20 ceKyHa, NOBTOPUTE APYTON Py-KOWA.
MOTUBALIUA

KniouyeBbIM  MOMEHTOM ycnexa nporpammbl  SIBASIOTCA  perynsipHble
TpeHnpoBkn. Bam crnepyer ycTaHOBUTb KOHKPETHOE BpeMsi U MeCTO Ha
KaXabli AeHb ONsi TPEHWPOBOK M BHYTPEHHE MOAroTOBUTL Cebs K HUM.
TpeHupyntecb Tonbko Torga, Korga y Bac ectb HacTpoeHwe u Bcerga
noMHWTe cBol Uenb. Ecnm Bbl npogomxaete cBou 3aHATUSA, TO Yepes
KaKkoe-TO BPeMsi CMOXeTe yBWUAETb CBOM NPOrpecc AeHb 0To AHA 1 byaete
npuenMKaTbCs K NOCTABMNEHHOW Lienu Lwar 3a Lwarom.

HaknoHutecb Bnepen He crubass Hor u
nonbiTanTeCch AOCTaTb NanbLaMu pyk 4o nona.
BbinonHsiiTe ynpaxHeHue 2 pa3a no 20 cekyHA.

CagbTe Ha non W BbITAHUTE OOHY HOTrY.
Haknonutecb Bnepen u nonpobyinte goctatb
CTyNHI0. BbinonHsnTe ynpaxHeHne 2 pasa no
20 cekyHa.

B nonoxeHwn wmpokoro Bbinaga o06o0-
npuTeck pykamu B Mof W NOTSHUTE MbILULibI
Hor. Yepes 20 ceKkyHA MOMEHSINTE Hory.
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Vazena zakaznice, vazeny zakazniku,

Blahopfejeme vam k vaSemu nakupu této domaci tréninkové sportovni
jednotky a doufame, Ze si s ni uzijete spoustu potéSeni. Vénujte prosim
pozornost pfilozenym poznamkam a pokynum a peclivé je dodrzujte ohledné
montaze a pouziti.

Nevahejte nas prosim kdykoliv kontaktovat, pokud budete mit jakékoliv
otazky.

Vas Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55
42551 Velbert

VAROVANI!
Pred pouzitim si prectéte
navod k obsluze

[1i]

Dulezita doporuceni a bezpe¢nostni pokyny

Nase vyrobky jsou zasadné kontrolovany stanici technické kontroly TUV-
GS a odpovidaji tak aktualnim nejvy$sim bezpecnostnim standardim. Tato
skute¢nost Vas vSak nezbavuje povinnosti striktné dodrzovat nasledujici
zasady

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

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

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

4. Pokud byste chtéli misto instalace predev§im ochranit proti otiskiim,
znecisténi apod., doporucujeme Vam podlozit pfistroj vhodnou protiskluzovou
podlozkou (napf. gumovou rohozi, dfevénou deskou apod.).

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

6. K Cidténi nepouzivejte Zadné agresivni Cistici prostfedky a pfi montazi a
pfipadnych opravach pouzivejte pouze dodané popf. vhodné viastni naradi.
Zbytky potu na pfistroji je tfeba hned po skon&eni tréninku odistit.

7. VAROVANI! Systémy sledovani srdeéni frekvence mohou byt nepresné.
Nadmeérny trénink mize vest k zavaznému poskozeni zdravi nebo ke smrti.
Obrat'te se na |ékafe pfed zahajenim planovaného tréninkového program.
Muze definovat maximalni namahu (polz, watty, trvani tréninku atd.), které
se mUzete vystavit, a mize vam poskytnout presné informace o spravném
drzeni téla béhem tréninku, cilech vaseho tréninku a vasi stravé. Nikdy
netrénujte po snézeni velkych jidel.

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

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

10. Pokud neni v pokynech popsano jinak, stroj smi byt pouzivan pouze k
trénovani jedné osoby sou¢asné. Doba cvi¢eni by neméla prfesahnout 60
minut/den.
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11. Vzdy, kdyz na pfistroji trénujete, noste vhodné sportovni tréninkové
oblec¢eni a obuv. Oble¢eni musi byti uzptsobeno tak, aby nemohlo diky
svému tvaru (napf. délce) béhem tréninku nikde uviznout. Zvolte obuv vhod-
nou pro tréninkovy pfistroj, tedy pevnou obuv s protiskluzovou podrazkou.

12. VAROVANI! Pokud zaznamenate pocit zavrati, nevolnosti, bolesti na hrud-
niku nebo jiné abnormalni pfiznaky, trénink zastavte a obratte se na lékare.

13. Zasadné plati, Ze sportovni pfistroje nejsou hracky. Z tohoto dlivodu smi
byt pouzivany pouze v souladu se svym ucelem a prislusné informovanymi
a poucenymi osobami.

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

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

16.% Na konci zivotnosti tohoto vyrobku neni povoleno jej likvidovat jako
bézny domaci odpad, ale musi byt dodan do sbérného dvora k recyklaci
elektrickych a elektronickych souéasti. Symbol mizete nalézt na vyrobku,
na navodech ¢i na baleni. Materialy jsou znovu pouzitelné v souladu s jejich
oznacenim. S opakovanym pouzitim, vyuzitim materialu nebo ochranou
naseho Zivotniho prostfedi. Zeptejte se prosim mistni spravy na misto
odpovédné likvidace.

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

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

19. Povolené maximalni zatiZzeni (= hmotnost téla) je stanovena na 120
kg. Tento pfistroje je testovan dle norem EN-1ISO20957-1:2013,H/C*.
Tento pfistrojovy pocita¢ odpovida zakladnim pozadavkim smérnice EMV
2014/30 EU.

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




Seznam dilil — seznam nahradnich dilt

Horseglider objednaci ¢islo 1730A
Technické Udaje:  Stav k 19.06.2024 Pokud je néktera sou¢ast mimo provoz nebo chybi, nebo pokud v
budoucnu potfebujete nahradni dil, kontaktujte nas.

Pro fyzickou zdatnost a zdravé télo. Cviéné sportovni zarizeni
Setrné vici kloubim. Cviéné sportovni zarizeni Horse Glider
vam umozni idealni pohodiny trénink svalové tkané pazi, no-

hou, zad, hyzdi a bficha. Adresa: Top-Sports Gilles GmbH

Friedrichstr. 55

42551 Velbert

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

» Nuzkovy systém posilovani pomoci pfenosu vahy téla
» Kombinovany trénink horni €asti trupu a nohou
» 7-stupfiovéa vyskové nastavitelny uchopny nastavec s rych-
loupinacim mechanismem
+ Stabilni ocelovy ram
+ Digitalni pog¢ita¢ indikujici ¢as, aktualni pocet zdvihu, celkovy
pocet zdvih( a pfibliznou spotrebu kalorii
* Vhodné do télesné hmotnosti max. 120 kg
* Hmotnost pfistroje: 19Kg
Tento vyrobek je vytvoien pouze pro soukromou domaci spor-
Rozméry nastaveni: cca d 125 x § 54 x v 84cm tovni aktivitu a jeho uziti neni povoleno v komerénich éi profe-
sionalnich oblastech. Trida domaciho sportovniho pouziti H/C.

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

obr. nazev dilu rozméry mm pocet kust namontovat na islo dilu
obr. Cislo

1 Zakladni ram 1 2,3+4 33-1730-01-WS
2L Ram sedaku , levy 1 1+4 33-1730-02-WS
2R Ram sedaku, pravy 1 1+4 33-1730-03-WS
3 Podnoz, zadni 1 1 33-1730-04-WS
4 Stiedovy ram 1 1+5 33-1730-05-WS
5 Uchopny nastavec 1 4+6 33-1730-16-WS
6 Rukojet’ 1 5 33-1730-17-WS
7 Opora nohou 1 8+9 33-1730-08-WS
8 Stfedova podpéra 1 4+7 33-1730-09-WS
9 Cep 1 1 1+7 33-1730-10-SI
10 Drzak magnetu 1 4 33-1730-11-WS
1" Kryt podnoze 2 3 36-1730-06-BT
12 Sroub M8x16 10 3,27+39 39-9888-CR
13 Podlozka 8//16 10 12 39-10018-CR
14 Tlumié 2 1 36-1730-07-BT
15 Gumova podnoz 3 36-1730-08-BT
16 Samojistna matice M6 2 39-9861
17 Podlozka 6/112 2 16 39-9863
18 Kole¢ko 2 4 36-1730-09-BT
19 Rozpéra 1 2 4 36-1730-10-BT
20 Ctyrhranny trn 40x40 2 4+7 36-9904-09-BT
21 Chrani¢ kabelu 3 4+5 36-9821-13-BT
22 Sedak 1 2 36-1730-01-BT
23 Pravouhly trn 40x20 2 2 39-9892
24 Sroub M8x55 2 2+22 39-10281
25 Umélohmotné lozisko 6 2+7 36-1730-11-BT
26 Rozpéra 2 2 27 36-1730-12-BT
27 Cep 2 1 2+4 33-1730-12-SI
28 Rychloupinaci prvek 1 4 36-1260-09-BT
29 Umélohmotny kryt 1 4 36-1730-13-BT
30 Kabel ¢idla 1 4+34 36-1730-05-BT
31 Sroub 3x10 2 30 39-10076-SW
32 Magnet 1 10 36-1260-24-BT
33 Sroub M5x15 2 10 39-9988
34 Spojovaci kabel 1 30+36 36-1730-04-BT
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obr.

36
37

38
39
40
41
42
43
44
45
46
47
48
49
50

nazev dilu

Pocitac
Umélohmotné lozisko
Pravouhly trn

Cep 3

Sroub

Podlozka
Sestihranny $roub
Zvinéna podlozka
Nohavka

Sroub

Podlozka ohnuta
Pruzinovy krouzek
Klobouk matka

Sada naradi

Navod k montazi a obsluze

rozméry mm

M10x55
10//20
M12x155
12/116

M8x45

pro M8
M8

45

pocet kust

= =2 N NN N N NMNDMNMNDMNDMDNDMND MDD

namontovat na
obr. Cislo
5

8+39

8

8

1+9

40

7+44

42

42

6

45
45
45

islo dilu

36-1730-03-BT
36-1730-14-BT
36-1730-15-BT
33-1730-11-SI
39-10117
39-9989-CR
39-10331-CR
36-1730-16-BT
36-1260-10-BT
39-9953
39-10232
39-9864-SW
39-9900-SW
36-1730-17-BT
36-1730-19-BT




Pokyny k montazi

Odstraiite vSechny jednotlivé ¢asti baleni, polozte je na po-
dlahu a na zakladé montaznich krokd zhruba zkontrolujte
uplnost. Vezméte prosim na védomi, ze nékteré dily byly pfimo
pfipojeny k hlavhimu ramu a pfedem namontovany.

Navic je zde nékolik dalSich jednotlivych dili, které byly
pripojeny k oddélenym jednotkam. To vam usnadni a urychli
montaz zafizeni. Doba montaze: 25 min.

Krok 1:
Montaz zadni podnoze (3) a uchopného nastavce (5).

1. 4 Srouby M8x16 (12), 4 podlozky 8//16 (13) a 2 tlumice (14)
si polozte vedle zadni €asti zakladniho ramu (1), abyste je méli
pfi ruce.

2. Zvednéte jiz pfedmontovanou &ast opatrné k ramu sedaku (2)
a pfedmontovana koleCka stfedového ramu (4) do zadnich
Uchytd na zakladnim ramu (1). Oba tlumice (14) pak zasurite
prohlubni napfed do zakladniho ramu (1) a nakonec zad-
ni podnoz (3) zastréte do zakladniho ramu (1), tak aby otvory
licovaly s Uchyty. Pomoci $roubu (12) a podlozek (13) pevné
priSroubujte zadni podnoz (3).

3. Zasunte Cep 3 (39) do umélohmotnych lozisek stfedové
podpéry (8) a nasunte nastavec opory nohou (7) se vstupem
na stfedovou podpéru (8), tak aby otvory licovaly. Nasurte
Srouby (12) a podlozku (13) a nastavec opory nohou (7)
na stfedovou podpéru (8) pevné pfiSroubujte z obou stran.

4. Uchopny nastavec (5) vedte spodnim koncem ke stfedové
podpéfe (4) a kabel Cidla (30) spojte se spojovacim kabelem
(34). Vsunte uchopny nastavec (5) do pfislusného uchytu
na stfedové podpére (4) (aniz byste pfitom pfiskfipli kabelovy
spoj) a zajistéte jej v pozadované pozici pomoci rychloupinaciho
prvku (28). (Rychloupinaci prvek (28) je nejprve tfeba otacenim
lehce uvolnit, a pak jej Ize pfitahovat, aby bylo mozné zajisténi
odblokovat a nastavit uchopeni rukojeti v pozadované vysi. Poté
rychloupinaci prvek (28) opét zajistime dotazenim).

Krok 2:
Montaz nohavek (44) a sedaku (22).

1. Obé nohavky (44) pfiSroubujte pomoci Sroubl M12x155 (42)
a zvinénych podlozek (43) do Uchytl pro zavity po obou stranach
nastavce pro oporu nohou (7).

2. Polozte sedak (22) na zadni stranu sedakového ramu, tak aby
uchyty pro zavity licovaly s otvory na ramu (2L+2R) a pevné jej
pfiSroubujte pomoci Sroubl M8x55 (24) a podlozek 8//16 (13).
(Upozornéni: Sedak (22) ma 6 zavitd a lze jej proto upevnit
na sedakovém ramu (2L+2R) vice vpfedu, anebo vice vzadu
v zavislosti na velikosti postavy.
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Krok 3:
Montaz rukojeti (6) a pocitace (36).

1. Zastrcte rukojet (6) do uchytu na ichopném nastavci (5), tak aby
otvory licovaly a rukojet zajistéte pomoci Sroubu M8x15 (45),
podloZka ohnuta (46), pruzinovy krouzek (47) a klobouk matka
(48).

2. Vezméte si k ruce pocitac (36) a spojovaci kabel (34) zasurite
do pfislusné zditky na pocitaci (36). Pocitac (36) nasurite
do Gchytu na uchopném nastavci (5). Baterii (1x Micro 1,5V AAA)
vlozte do pfislusného otvoru, pfi¢emz dbejte na spravnou polari-
tu. (Baterie do pocitace nejsou soucasti dodavky. Prosime vas,
abyste si je obstarali sami.)

Krok 4:
Kontrola

1. PfezkouSejte vSechny Sroubové spoje a konektorové spoje na
spravnou montaz a funkci. Tim je montaz ukoncéena.

2. Pokud je v8e v poradku, nastavte si maly odpor a seznamte se s
pfistrojem, potom proved‘te individualni nastaveni.

Pfipominka:
Uschovejte si, prosim, peclivé sadu s narfadim a navod k montazi,
protoZze je mlzete pFipadné pozdéji potfebovat v pfipadé opravy
nebo objednani nahradnich dilu.
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Navod na obsluhu pocitace

Pocitac, ktery je soucasti tohoto baleni, nabizi nejvyssi mozny tré-
ninkovy komfort. VSechny hodnoty, které jsou pro trénink relevanti,
se zobrazi v odpovidajicim poli¢ku na ukazateli.

Po zahdjeni tréninku je indikovan potfebny &as, aktualni pocet
zdvihu, celkovy pocet zdvihd a pfiblizna spotfeba kalorii. VSechny
hodnoty jsou zaznamenavany od nuly a poc€itany vzestupné.

Pokud tuto hodnotu chcete ukazovat v trvalé proméné, zvolte funkci
~SCAN“. V intervalu asi 6 sekund ukazatel zobrazuje jednu funkci
za druhou.

Pocita€ zapnete kratkym stisknutim tlacitka ,F*“ nebo se zapne au-
tomaticky zahajenim tréninku. Pocita€ zacne evidovat a zobrazovat
vSechny hodnoty. K zastaveni pocitace staci ukondit trénink. Pocitac
zastavi veSkera méfeni a naposledy dosazené hodnoty zachyti
po dobu cca 4 minut. Naposledy dosazené hodnoty jsou v tuto chvili
ulozeny a po znovuzahajeni tréninku jsou hodnotami vychozimi.
Pocita¢ se po ukongeni tréninku asi po 4 minutach automaticky
vypne a nastavi hodnoty na nulu (kromé celkovych kladkostroja).

Zobrazované udaje:

1. ,ZEIT“ (TIME) — ukazatel ¢asu:
Zobrazuje uplynuly aktualni €as v minutach a vtefinach. (Maximalni
hodnota tohoto ukazatele je 99,59 minut).

2. Ukazatel ,,Zdvihy“:
Ukazatel zobrazi aktualni pocet zdviha. (Maximalni ukazatelem
indikovatelny pocet je 9999 zdvih(.)

3. Ukazatel ,,Celkem zdviha*

Ukazatel zobrazi celkovy poc¢et zdviht dosazenych v pribéhu véech
doposud absolovanych tréninkovych jednotek véetné té prave
probihajici. (Maximalni ukazatelem indikovatelny pocet je 9999
zdvihu.)

4. ,KALORIEN“ (CAL) — ukazatel spotifebovanych kalorii:
Zobrazuje aktualni stav spotfebovanych kalorii. U této fuknce
dochazi k ulozeni naposledy dosazenych hodnot. (Maximaini hod-
nota tohoto ukazatele je 999,0 kalorif).

5. Funkce ,,SCAN“:
Pokud pomoci tlagitka ,,F* zvolite tuto funkci, budou se zobrazovat
v sekvenci asi 6 sekund vSechny aktualni hodnoty jedna za druhou.

Tlaéitka:

1. Tlagitko ,,F*“ (Funkce):

Kratkym jednorazovym stisknutim tohoto tlacitka Ize pfechazet od
jedné funkce ke druhé; tzn. mize byt vybrana konkrétni funkce.
Navolenou funkci indikuje Sipka v pfisluSném zobrazovacim poli.
Pridrzenim tlacitka (cca 3 vtefiny) vymazete vSechny nasposledy
dosazené hodnoty ve v8ech zobrazovacich polich s vyjimkou udaje
o celkovém poctu Celkem zdvihu.

Hebeziige/Total
Hebeziige

Zeit
Kal ]

/ CHRISTOPEIT®

Navod k pouziti a instrukce ke cvi€eni
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Oblast cviceni v mm
(pro domaciho trenéra a
uzivatele)

Volna oblast v mm
(Oblast cvi¢eni a bezpelnostni oblast

(60cm otaceni))

Cisténi, kontrola a skladovani domaciho treninkov-
eho pfristroje:

1. Cisténi

K &isténi pouzivejte pouze lehce namoceny hadfrik.

Pozor: Nikdy nepouzivejte benzen, fedidlo nebo jiné agresivni Cistici
prostfedky na ¢isténi povrchu, jelikoZ zpusobuji poskozeni.
Zarizeni je pouze k soukromému domacimu pouziti je je vhodné pro
pouziti v interiéru. Udrzujte jednotku Cistou a vihkost mimo zafizeni.

2. Skladovani

PFi nepouzivani pfistroje po dobu delSi nez 4 tydny odpojte napajeni.
Posurite liziny sedla ve sméru k fiditkim a sedlovou trubici zasurite
co mozna nejhloubéji do ramu. Ke skladovani zvolte suché misto
v interiéru a aplikujte néjaky sprejovy olej na zadni a pfedni stra-
nu pfipojeni nozni paky a napravy ru¢ni paky. Olej aplikujte i na
montazni Sroub fiditek, v€etné rychloupinaku.

Pristroj zakryjte, abyste jej ochranili pfed zménou zabarveni
zpusobenou napf. sluneé¢nim svétlem a prachem.

3. Kontroly

Kazdych 50 hodin doporuéujeme zkontrolovat Sroubova spojeni kvli
utazeni, ktera byla pfipravena pfi montazi. Po kazdych 100 hodinach
provozu byste méli nastfikat trochu oleje na zadni a pfedni spojeni
pedall a na osu madel.

Reseni potizi

Pokud nedokazete problém vyfesit pomoci nasledujicich informaci,
obratte se prosim na autorizované servisni stfedisko.

Problém

Mozna pfic¢ina

Reseni

Pocita¢ se sti-
sknutim klavesy
nezapne.

Nejsou vlozeny
baterie nebo jsou
baterie vybité.

Zkontrolujte, zda jsou baterie
ve zdifce vloZzeny spravné nebo
baterie vymérnite.

Pocita¢ neu-
kazuje zadné
hodnoty a se
zaCatkem trénin-
ku se nezapina.

Chybéjici impulz
senzoru z
ddvodu ne-
spravného nebo
uvolnéného
zapojeni.

Zkontrolujte spravnost zapojeni
na pocitaci a v opérné tyci.

Pocita¢ neu-
kazuje zadné
hodnoty a se
zaCatkem trénin-
ku se nezapina.

Chybéjici impulz
senzoru z
ddvodu ne-
spravné pozice
senzoru.

ZKkontrolujte vzdalenost mezi
¢idlem a magnetem. Jeden ma-
gnet je upevnén k ramu sedaku
a jeho odstup od Cidla by nemél
Cinit méné nez < 5 mm.




VSEOBECNE POKYNY PRO SKOLENI

Abyste dosahli znatelného télesného a zdravotniho zlep$eni, musite pfi
urcovani potfebného tréninku dbat nasledujicich faktoru.

INTENZITA

Uroven fyzické namahy b&hem tréninku musi prekrogit bod normalni
namahy, aniz by pfekrocila bod dusnost a/nebo vycerpani. Vhodnou
referenéni hodnotou mize byt puls. S kazdym tréninkem se kondice
zvySuje a proto by se mély tréninkové pozadavky upravovat. To je mozné
prodlouzenim doby tréninku, zvySenim obtiZznosti nebo zménou typu tré-
ninku.

TRENINK SRDECNi FREKVENCE

Pro uréeni tréninkové tepové frekvence mazete postupovat nasledovné.

Upozorfiujeme, Ze se jedna o orientac¢ni hodnoty. Pokud mate zdravotni

problémy nebo si nejste jisti, poradte se s |[ékafem nebo fitness trenérem.

01 Vypocet maximalni tepové frekvence

Maximalni hodnotu pulzu Ize ur€it mnoha rdznymi zpUsoby, protoze
maximalni pulz zavisi na mnoha faktorech. Pro vypocet mlzete pouzit
vzorec (maximalni tep = 220 - vék). Tento vzorec je velmi obecny.
Pouziva se v mnoha produktech pro domaci sport k uréeni maximalni
tepové frekvence. Doporu€ujeme Sally Edwards(v vzorec. Tento vzorec
presnéji vypocita maximalni tepovou frekvenci a zohledriuje pohlavi, vék
a télesnou hmotnost.

Vzorec Sally Edwards:

Muzi:

Maximalni srde¢ni frekvence = 214 - (0,5 x vék) - (0,11 x hmotnost)
Zeny:

Maximalni srdec¢ni frekvence = 210 - (0,5 x v&k) - (0,11 x hmotnost)

02 Vypocet tréninkové tepové frekvence
Optimalni tréninkova tepova frekvence je dana cilem tréninku. K tomu
byly vymezeny tréninkové zény.

Zdravi - Zéna: Regenerace a kompenzace

Vhodné pro: Zagatecniky / Typ tréninku: velmi lehky vytrvalostni trénink
/ Cil: regenerace a podpora zdravi. Budovani zakladniho stavu.
Tréninkova tepova frekvence = 50 az 60 % maximalni tepové
frekvence

Metabolismus tukd — zéna: Zaklady — vytrvalostni trénink 1

Vhodné pro: zacatecniky i pokrocilé / Typ tréninku: lehky vytrvalostni
trénink / Cil: aktivace metabolismu tukl (spalovani kalorii). zlepSeni
vytrvalostniho vykonu.

Tréninkova tepova frekvence = 60 az 70 % maximalni tepové
frekvence

Aerobik — zéna: Zaklady — vytrvalostni trénink 1 az 2

Vhodné pro: zacatecniky i pokrogilé / Typ tréninku: stfedné vytrvalost-
ni trénink. / Cil: Aktivace metabolismu tuk( (spalovani kalorii), zlepSeni
aerobniho vykonu, ZvySeni vytrvalostniho vykonu.

Tréninkova tepova frekvence = 70 az 80 % maximalni tepové
frekvence

Anaerobni — Zéna: Zaklady — vytrvalostni trénink 2

Vhodné pro: pokrocilé a zavodni sportovce / Typ tréninku: stfedné
vytrvalostni trénink nebo intervalovy trénink / Cil: zlepSeni laktatové
tolerance, maximalni zvySeni vykonnosti.

Tréninkova tepova frekvence = 80 az 90 % maximalni tepové
frekvence

Soutéz - zéna: Performance / Competition Training

Vhodné pro: sportovce a vysoce vykonné sportovce / Typ tréninku:
intenzivni intervalovy trénink a soutézni trénink / Cil: zlepSeni max-
imalni rychlosti a sily. Varovani! Trénink v této oblasti mize vést k
pretézovani kardiovaskularniho systému a poskozeni zdravi.
Tréninkova tepova frekvence = 90 az 100 % maximalni tepové
frekvence

Vzorovy vypocet
Muz, 30 let a vazi 80 kg Jsem zacatec¢nik a rad bych zhubnul a zvysil
svou vydrz.

01: Maximalni pulz - vypocet

Maximalni srde¢ni frekvence = 214 - (0,5 x vék) - (0,11 x hmotnost)
Maximalni srde¢ni frekvence = 214 - (0,5 x 30) - (0,11 x 80)
Maximalni tep = cca 190 tepi/min

02: Vypocet tréninkové tepové frekvence

Vzhledem k mym cildm a tréninkové Urovni mi nejvice vyhovuje

zéna metabolismu tuku.

Tréninkova tepova frekvence = 60 az 70 % maximalni tepové frekvence
Tréninkova tepova frekvence = 190 x 0,6 [60 %]

Tréninkova tepova frekvence = 114 tept/min

Poté, co si nastavite tréninkovou tepovou frekvenci pro vasi tréninkovou

kondici popt Jakmile si urcite cile, muZete zacit trénovat. Vétsina nasich
zafizeni pro vytrvalostni trénink ma snimace srdecniho tepu nebo jsou
kompatibilni s pasem srdecniho tepu. MGzete si tak kontrolovat tepovou
frekvenci béhem sled vat tréninky. Pokud se tepova frekvence nezobrazuje
na displeji pocitate nebo chcete byt na bezpetné strané a chcete
zkontrolovat tepovou frekvenci, ktera by mohla byt nespravné zobrazena
kvali moznym chybam aplikace nebo podobné, muzete pouzit nasledujici
nastroje:

a. Méfeni tepu konvenénim zplsobem (snimani tepu, napf. na zapésti a
pocitani tepll béhem minuty).

b. Méfeni tepové frekvence vhodnymi a kalibrovanymi pfistroji na méfeni
tepové frekvence (k dostani v prodejnach zdravotnickych

potreb).

c. Méreni srdec¢niho tepu pomoci jinych produktl, jako jsou monitory
srde¢niho tepu, chytré telefony....

CETNOST

VétSina odbornikd doporu€uje kombinaci zdravého jidelni¢ku, ktery
je nutné upravit podle tréninkového cile, a fyzického cviCeni tfikrat az
pétkrat tydné. Normalni dospély potfebuje dvakrat tydné cvicit, aby se
udrzela jeho aktualni kondice. Pro néj Ke zlepSeni kondice a zméné
télesné hmotnosti potfebuje minimalné tfi tréninky tydné. zlstava idealni
samoziejmosti je frekvence péti tréninkd tydné.

USPORADANI TRENINKU

Kazdy trénink by se mél skladat ze t¥i tréninkovych fazi: ,zahfivaci faze®,
Lréninkova faze“ a ,faze zchlazeni“. V ,zahtivaci fazi“ by se télesna teplota
a pfFisun kysliku mély zvySovat pomalu. To je mozné pomoci gymnastick-
ych cvieni po dobu péti az deseti minut. Poté by mélo zacina skute¢na
tréninkova ,tréninkova faze"“. Tréninkova zatéz by méla byt navrzena po-
dle tréninkové tepové frekvence. Pro podporu krevniho obéhu po ,tré-
ninkové fazi* a pro zabranéni bolestivosti nebo namozeni svalu je tfeba
po ,tréninkové fazi“ dodrzovat ,fazi ochlazovani“. Béhem tohoto obdobi
by méla byt po dobu péti az deseti minut provadéna protahovaci cvi¢eni
a/nebo lehka gymnasticka cviceni.

Priklad - protahovaci cvic¢eni pro fazi zahtivani a ochlazovani
Svou zahfivaci fazi za¢néte chlzi na misté po dobu alespor 3 minut a
poté provedte nasledujici gymnasticka cviceni. Nepfehanéjte cviceni
a pouze pokracujte, dokud neucitite lehké Skubnuti. Tento Poté pozici
drzte. Doporu€ujeme provést zahfivaci cvi¢eni znovu na konci tré-
ninkua to Ukoncete trénink vytfesenim koncetin.

s Sahnéte si levou rukou za hlavou na pravé
rameno a tahnéte pravou rukou jemné za
levy loket. Po 20 sekundach paze vymérite.

&
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MOTIVACE

Klicem k uspé&Snému programu je pravidelny trénink. Na kazdy tréninkovy
den byste si méli stanovit pfesny ¢as a misto a pfipravovat se na néj i
dusevné. Trénujte pouze tehdy, kdyz mate dobrou naladu a méjte Vas
cil neustale pfed o€ima. PFi kontinualnim tréninku budete den za dnem
Zjist'ovat, jak se vyvijite a jak se postupné blizite k VaSemu osobnimu
tréninkovému cili.

Co nejvice se predklorite a nechejte nohy
témér natazené. Prsty na rukou sméfujte
smérem k prstim na nohou. 2 x 20 sekund.

Sednéte si s jednou nohou natazenou na
podlaze a predklorite se a rukama si sahnéte
na chodidlo. 2 x 20 sekund.

Kleknéte si do Sirokého vypadu vpred a
oprete se rukama o podlahu. Panev tisknéte
dold. Po 20 sekundach vymérite nohu.
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