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Sehr geehrte Kundin, sehr geehrter Kunde

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

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

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

Mit freundlichen GriiBen

lhre Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55
42551 Velbert
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Wichtige Empfehlungen und Sicherheitshinweise

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

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

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

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

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

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

6. Fir die Reinigung des Gerétes keine aggressiven Reinigungsmittel und
zum Aufbau und fur eventuelle Reparaturen nur die mitgelieferten bzw.
geeignete, eigene Werkzeuge verwenden. Schweissablagerungen am Geréat

sind direkt nach Trainingsende zu entfernen.

7. ACHTUNG! Systeme der Herzfrequenziiberwachung kénnen ungenau
sein. UberméaBiges Trainieren kann zu ernsthaftem gesundheitlichem Scha-
den oder zum Tod fuihren. Vor der Aufnahme eines gezielten Trainings ist
daher ein geeigneter Arzt zu konsultieren. Dieser kann definieren welcher
maximalen Belastung (Puls, Watt, Trainingsdauer u.s.w.) man sich aussetzen
darf und genaue Auskiinfte bzgl. der richtigen Kérperhaltung beim Training,
der Trainingsziele und der Erndhrung geben. Es darf nicht nach schweren
Malzeiten trainiert werden. Es ist zu beachten, dass dieses Gerat nicht fiir
therapeutische Zwecke geeignet ist.

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

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

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

11. Es sind Trainingskleidung und Schuhe zu tragen die fiir ein Fitness-
Training mit dem Gerat geeignet sind. Die Kleidung muss so beschaffen

sein, dass diese aufgrund ihrer Form (z.B. Lange) wéhrend des Trainings
nicht h&ngen bleiben kann. Die Trainingsschuhe sollten passend zum
Trainingsgerat gewahlt werden, grundsatzlich dem Fuss einen festen Halt
geben und eine rutschfeste Sohle besitzen.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

20. Die zulassige maximale Belastung (=K&rpergewicht) ist auf 100 kg
festgelegt worden. Dieses Geréat ist gemass der EN ISO 20957-1 und EN
957-9 ,,H,C* und EN 20957-5:2016 gepruft und zertifiziert worden. Dieser
Geratecomputer entspricht den grundlegenden Anforderungen der EMV
Richtlinie in 2014/30EU.

21. Die Montage- und Bedienungsanleitung ist als Teil des Produktes zu
betrachten. Bei Verkauf oder der Weitergabe des Produktes ist diese Do-
kumentation mitzugeben.
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Stiickliste - Ersatzteilliste
CT 4 Best.-Nr. 1804(A)
Technische Daten: Stand: 27. 03. 2019

Kombination aus Laufband, Heimtrainer und Stepper
Ellipsenférmiger Bewegungsablauf vorwérts und riickwérts

Magnet - Brems - System

ca. 7 kg Schwungmasse

8-stufige manuelle Rasterschaltung

Handpulsmessung

bewegliche Griffarme fiir vorwérts- und riickwarts Bewegung
neigungsverstellbarer Pulsmessgriff

Komfortable Sitzposition durch verstellbaren Sattel

Niveau- Boden- Hohenausgleich

Transportrollen

GroBes LCD Display mit digitaler Anzeige von: Zeit, Geschwindig-
keit, Entfernung, ca. Kalorienverbrauch, Pulsfrequenz und Scan,
Halterung fiir Smartphone /Tablet

° Eingabe von persénlichen Grenzwerten wie Zeit, Entfernung,
ca. Kalorienverbrauch und Pulsobergrenze.

Uberschreitung der Grenzwerte wird angezeigt

Geeignet bis zu einem Korpergewicht von max. 100 kg
StellmaBe: ca. L 114 x B 66 x H 152 cm
Gerategewicht ca. 33 Kg

Trainingsplatzbedarf: mind. 3,5m?

Nach Offnen der Verpackung bitte kontrollieren, ob alle Teile ent-
sprechend der nachfolgenden Montageanleitung 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:

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

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

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

0 5 10 15 20 25 30 35 40 50 60 70 80 90 100 mm
Abbildungs-| Bezeichnung Abmessung Menge Montiert an ET-Nummer
Nr. mm Stiick
1 Grundrahmen 1 33-1804-01-WS
2 Stiitzrohr 1 1 33-1804-04-WS
3 FuB vorne 1 1 33-1321-03-WS
4 FuB hinten 1 1 33-1321-04-WS
5L FuBhebel links 1 6L+40L 33-1804-07-WS
5R FuBhebel rechts 1 6R+40R 33-1804-08-WS
6L Verbindungsrohr links 1 5L+7L 33-1321-07-WS
6 R Verbindungsrohr rechts 1 5R+7R 33-1321-08-WS
7L Handgriff links 1 6L 33-1321-09-WS
7R Handgriff rechts 1 6R 33-1321-10-WS
8 Haltegriff unten 1 2+49 33-1804-05-WS
9 Computer 1 2 36-1803-03-BT
10L FuBschale links 1 5L 36-1803-04-BT
10R FuBschale rechts 1 5R 36-1803-05-BT
11 FuBkappe vorne 2 3 36-1321-06-BT
12 Schlossschraube M10x60 4 1,3+4 39-10026
13 Unterlegscheibe gebogen 10//20 4 12 39-10233-CR
14 Hutmutter M10 4 12 39-10021
15 Exzenterkappe 2 4 36-1321-07-BT
16 Innensechskantschraube M8x16 16 2,6+8 39-9913-SW
17 Widerstandsregulierung 1 2 36-1804-04-BT
18 Verbindungskabel 1 9+20 36-1122-08-BT
19 Seilzug 1 17 36-1321-09-BT
20 Sensorkabel 1 18 36-1122-06-BT
21 Kreuzschlitzschraube M5x45 1 17 39-10406
22 Tretkurbel 1 79 33-1122-04-SI
23 Schraubenkappe fir M8/14 4 24+30 36-9214-33-BT
24 Sechskantschraube M8x15 2 27 39-9886-CR
25 Unterlegscheibe 8//32 2 24 39-10166
26 Kunststofflager 6 2+6 36-1122-16-BT
27 Griffrohrachse 1 2+6 33-1321-12-SI
28 Rohrstopfen 28 2 6 36-1122-09-BT
29 Rechteckstopfen 40x25 4 5 36-9214-09-BT
30 Sechskantschraube M8x55 2 5+6 39-10056
31 Unterlegscheibe 8//16 2 30+51 39-9962-CR
32 Selbstsichernde Mutter M8 2 30 39-9918-CR
33 Sechskantschraube M10x45 4 10 39-10131
34 Unterlegscheibe 10//20 6 33+37 39-9989-CR
35 Selbstsichernde Mutter M10 6 33+37 39-9981
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Bezeichnung

Schraubenkappe
Sechskantschraube
Achsschraube links
Achsschraube rechts
Stahllager
FuBhebelhalter links
FuBhebelhalter rechts
Federring
Selbstsichernde Mutter links
Selbstsichernde Mutter rechts
Schraubenkappe
Unterlegscheibe gebogen
Stahllager

Endknauf
Griffiiberzug
Haltegriffiiberzug
Haltegriff mit Puls
Pulssensor mit Kabel
Handgriffschraube
Federring
Griffabdeckung
Wellscheibe
Kreuzschlitzschraube
Unterlegscheibe gebogen
Schraubenkappe
Schwungrad
Unterlegscheibe gebogen
Abdeckung
Stahllager
Wellscheibe
Sechskantschraube
Selbstsichernde Mutter
Transportrolle
Unterlegscheibe
Federring
Unterlegscheibe
Lagerabdeckung 2
Kugellager
Achsmutter

Stopfen

Mutter

Mutter
Kreuzschlitzschraube
Lagerabdeckung 1
Unterlegscheibe
Magnet
Tretkurbelscheibe
Flachriemen
Kreuzschlitzschraube
U-teil

Augenschraube
Achsmutter
Gummieinsatz
Magnetbiigelachse
C-clip

Verkleidung links
Verkleidung rechts
Magnetbiigel
Sechskantschraube
Federring
Unterlegscheibe

Abmessung
Nr.
fiir M10/16
M10x50

16x20x24

fiir 12”
V2"
V2"

fir 12”

8//19

fiir M8

20/28
M4x12
8/20
fiir M8/13

5/114

14x10x10
17//23
M6x45
M6

4/10
fir M10
22/35
M22
30/45
M10x1

M6
M22
3,5x20
M23
23/38

4,2x18
M6

M10x1

C12

M6x15
fiir M6
6//12
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Montiert an
mm
33+37
40
22+40L
22+40R
40

5L

5R

38

38L
38R

42

16

49

49
2+8
16+24

27

16
32

21

38
3+65
63
63
55
12
22
22
22
97

83
22
20
22
22
79
22
58+79

83

97

89
86
1+88R
1+88L
86
86
90
90

ET-Nummer
Stiick
36-9214-34-BT
39-10400
36-1320-07-BT
36-1320-08-BT
36-9111-12-BT
33-1321-13-WS
33-1321-14-WS
36-9111-18-BT
36-9111-19-BT
36-9111-20-BT
39-10402
39-9966-CR
36-1321-18-BT
36-9111-25-BT
36-9111-22-BT
36-1801-06-BT
33-1804-06-WS
36-1321-11-BT
36-9211-16-BT
39-9864-VC
36-9211-09-BT
36-9217-31-BT
39-10188
39-9966-CR
36-9214-33-BT
33-1305-08-SI
39-10111-VC
36-1321-12-BT
36-1122-12-BT
39-9918-22-BT
39-10410-CR
39-9861
36-9825212-BT
39-10097
39-9995-CR
36-9713-04-BT
36-9713-03-BT
36-9713-02-BT
39-9820
36-1321-15-BT
39-9861-VZ
36-9713-05-BT
39-9909-SW
36-9713-06-BT
36-9713-07-BT
36-1122-23-BT
36-1321-13-BT
36-1321-14-BT
36-9111-38-BT
36-9713-56-BT
39-10000
39-9820-SW
36-1102-04-BT
36-1122-21-BT
36-9111-39-BT
36-1804-01-BT
36-1804-02-BT
33-1305-10-SI
39-10120-SW
39-9865-SW
39-10013-VC
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Bezeichnung

Wellscheibe

Feder

Kugellager
Sechskantschraube
Schwungradachse

Mutter

Kunststoffgleiter
Sattelstiitzrohr
Sattelschlitten

Sattel

Vierkantstopfen
Befestigungsteil
Unterlegscheibe
Sterngriffmutter
Sterngriffschraube
Sattelstiitzrohrmanschette
Unterlegscheibe
Distanzstiick
Werkzeugset

Montage und Bedienungsanleitung

Abmessung
Nr.
12//15

M5x50

M5

10//20

8//13
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Montiert an
mm

86

1+89

58+97
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1+100
100
51
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ET-Nummer
Stiick
36-1501-14-BT
36-9211-27-BT
39-9998
36-1302-19-BT
33-1305-09-SI
39-10012
36-1302-16-BT
33-1305-04-WS
33-9211-07-WS
36-9211-20-BT
36-9211-23-BT
33-9211-08-SI
39-9989-CR
36-9211-19-BT
36-9211-19-BT
36-9110-06-BT
39-10520
36-9613209-BT
36-1321-16-BT
36-1804-07-BT




Montageanleitung

Entnehmen Sie alle Einzelteile der Verpackung, legen diese auf
den Boden und kontrollieren die Vollzahligkeit grob anhand
der Montageschritte. Zu beachten ist dabei, dass einige Teile
direkt mit dem Grundgestell verbunden sind und vormontiert
wurden. Des Weiteren sind auch einige andere Einzelteile schon
zu Einheiten zusammengefiigt worden. Dieses soll lhnen den
Zusammenbau des Gerétes erleichtern und schneller durch-
fuhrbar machen. Montagezeit: ca. 40 - 50 min.

Schritt 1:
Montage der FuBBrohre (3+4) am Grundrahmen (1).

1. Montieren Sie den vorderen FuB3 (3) mit den vormontierten
FuBkappen (11) am Grundgestell (1). Benutzen Sie daflr je zwei
Schrauben M10x60 (12), gebogene Unterlegscheiben 10//20
(13), Federringe fir M10 (67) und Hutmuttern M10 (14).

2. Montieren Sie den hinteren FuB (4) mit den héhenverstellbaren
FuBkappen (15) am Grundgestell (1). Benutzen Sie daflr je zwei
Schrauben M10x60 (12), gebogene Unterlegscheiben 10//20 (13),
Federringe fir M10 (67) und Hutmuttern M10 (14). Nach Been-
digung der Gesamtmontage kdnnen Sie durch Drehen an den
beiden FuBkappen (15) kleine Unebenheiten des Untergrundes
ausgleichen. Das Gerat wird damit so ausgerichtet, dass unge-
wollte Eigenbewegungen des Gerates wahrend des Trainings
ausgeschlossen werden.

Schritt 2:
Montage des Stiitzrohres (2) am Grundrahmen (1).

1. Fuhren Sie das Stitzrohr (2) zur Aufnahme am Grundrahmen
(1) und verbinden Sie den unten aus dem Lenkerstutzrohr (2)
ragenden Stecker des Verbindungskabels (18) mit dem aus
dem Grundgestell (1) ragenden Stecker des Sensorkabels (20).
(Achtung! Das oben aus dem Stitzrohr (2) ragende Ende des
Verbindungskabels (18) darf nicht in das Rohr rutschen, da es
zur weiteren Montage noch bendtigt wird.)

2. Flhren Sie das Ende der Widerstandseinstellung (17) zur Seil-
zugaufnahme (19) und verbinden Sie diese miteinander wie
im Bild ([1-3]) dargestellt. Dazu die Widerstandregulierung so
einstellen, dass der Seilzug mit dem Knopf weit mdglichst aus
dem Mantel steht. Dann den Knopf am Ende des Drahtes der
Widerstandseinstellung (17) in den in der Seilzugaufnahme (19)
befindlichen Haken einhdngen (Bild 1). Dann das ganze Stutzrohr
(mit eingehaktem Seilzugknopf kréftig nach oben ziehen, sodass
sich der Haken in der Aufnahme nach oben schiebt (Bild 2) und
der Mantel oben auf die Aufnahme ein-arretiert werden kann
(Bild 3).

3. Auf die Schrauben M8x16 (16) je einen Federring fur M8 (52) und
eine gebogene Unterlegscheibe 8//20 (56) stecken. Das Stiitzrohr
(2) auf den Grundrahmen aufschieben und so ausrichten, dass
die Bohrungen Ubereinander stehen. Die Schrauben (16) durch
die Bohrungen stecken und nur leicht in die Gewindelécher
eindrehen.

(Achtung diese Schraubenverbindung wird erst in Schritt 4
richtig fest verschraubt.)




Schritt 3:
Montage der FuBschalenaufnahmen (5) an den Verbindungs-
rohren (6).

1. Die FuBschalenaufnahme links (5L) an das Verbindungsrohr links
(6L) stecken und die Bohrungen in den Rohren so ausrichten,
dass sie Ubereinander liegen.

2. Die Schrauben M8x55 (30) durch die Bohrungen stecken und die
FuBschalenaufnahmen (5L) mittels Unterlegscheibe 8//16 (31)
und selbstsichernder Mutter M8 (32) an dem Verbindungsrohr
(6L) nur so fest schrauben, sodass sich die Verbindung noch
leicht bewegen lasst.

3. Die FuBschalenaufnahme rechts (5R) incl. allen zusatzlich erfor-
derlichen Teile genauso wie in 1.-2. beschrieben montieren.

4. AnschlieBend die Muttern M8 (32) mit je einer Schraubenkappe
fir M8-13 (57) und die Schrauben (30) mit je einer Schrauben-
kappe flr M8-14 (23) abdecken.

Schritt 4:
Montage der FuBschalenaufnahmen (5) und der Verbindungs-
rohre (6).

1. Die FuBschalenaufnahme rechts (5R) mit dem Verbindungsrohr
rechts (6R) auf der rechten Seite des Grundrahmens (1) ablegen.
(Achtung! Rechts ist aus der Blickrichtung zu sehen, wenn man
auf dem Gerat steht und trainiert.)

2. Stecken Sie die Griffrohrachse (27) mittig in die Aufnahme des
Stltzrohres (2) ein und schieben Sie die Wellscheibe (54) auf die
Achse (27) auf.

3. Schieben Sie das Verbindungsrohr rechts (6R) auf die Achse
(27) auf. Auf die Schraube M8x15 (24) einen Federring fir M8
(52) und eine Unterlegscheibe 8//32 (25) aufstecken und in die
in die Achse (27) eindrehen und fest anziehen. AnschlieBend die
Schrauben (24) mit einer Schraubenkappe fiir M8 (23) abdecken.

4. Die FuBschalenaufnahme rechts (5R) an die Pedalkurbel (22)
halten, auf die Achsschraube rechts (38R) eine Wellscheibe

(62) stecken und die FuBschalenaufnahme rechts (5R) an der
Tretkurbel (22) festschrauben. AnschlieBend die Achsschraube
rechts (38R) mittels Federring (41) und selbstsichernder Mutter
rechts 72" (42R) sichern und abschlieBend eine Schraubenkappe
fur ¥2* (43) auf die Mutter (42R) aufsetzen.

(Achtung: Die Achsschrauben (38L+38R) sind gekennzeich-
net mit ,L* fiir Links und ,,R“ fiir Rechts. Dazu die Muttern
entsprechend richtig zuordnen. Auf der rechten Seite werden
die Achsschraube (38R) und die Achsmutter (42R) im Uhr-
zeigersinn fest geschraubt.)

5. Die FuBschalenaufnahme links (41) incl. allen zuséatzlich erfor-
derlichen Teile auf der linken Seite des Gerates, genauso wie
in 3.-4. beschrieben, montieren. Dabei darauf achten, dass die
Achsschraube links (38L) und die Achsmutter links (42L) entgegen
des Uhrzeigersinns festgeschraubt werden.

6. Drehen Sie vorsichtig den Antrieb von Hand 3 - 4 Umdrehungen
und schrauben Sie dann die in Schritt 2 hergestellte Schrauben-
verbindung des Stitzrohres (2) zum Grundrahmen (1) richtig fest.

Schritt 5:
Montage der FuBschalen (10) an den FuBschalenaufnahmen (5).

1. Die rechte FuBschale (10R) auf die FuBschalenaufnahme rechts
(5R) aufstecken. Die Bohrungen in den Teilen so ausrichten, dass
sie Ubereinander liegen.

2. Die Schrauben M10x45 (33) von oben durch die Bohrungen stek-
ken. Von der gegeniber liegender Seite je eine Unterlegscheibe
10//20 (34) aufstecken und einer Mutter M10 (35) aufdrehen und
fest anziehen.

3. Die linke FuBschale (10L), wie in 1.-2. beschrieben, an der FuB-
schalenaufnahme links (5L) auf der linken Seite montieren.
(Achtung! Die Unterscheidung der FuBschalen in Rechts und
Links ist anhand der Rander an den Langsseiten der FuBschalen
mdglich. Die hohen Rénder der FuBschalen (10R + 10L) missen
jeweils nach innen (zum Grundrahmen hin) ausgerichtet sein.)

4. AnschlieBend die Schrauben (37) und Muttern (35) mit je einer
Schraubenkappe fir M10 (36) abdecken.




Schritt 6:
Montage des Haltegriffs (8) und der Handgriffe (7).

1.

Die Handgriffe (7L+7R) auf die Verbindungsrohre (6L+6R) stek-
ken und die Bohrungen in den Rohren so ausrichten, dass sie
Ubereinander liegen.

(Achtung! Die Griffrohre missen nach der Montage so ausge-
richtet sein, dass die oberen Enden nach auBen (vom Stlitzrohr
(2) weg) gebogen sind.)

. Die Schrauben M8x16 (16) durch die Bohrungen stecken und die

Handgriffe (7) an den Verbindungsrohren (6) mittels Federringe
far M8 (52) und gebogenen Unterlegscheiben 8/19 (44) fest
verschrauben.

. FUhren Sie den Haltegriff (8) zur gedffneten Griffaufnahme am

Stitzrohr (2) und fadeln Sie die beiden Pulskabel (50) durch die
Offnungen am Stiitzrohr nach oben heraus und schlieBen Sie
dann die Griffaufnahme Uber den Haltegriff (8).

. Stecken Sie die Griffabdeckung (53) Gber den Giriff (8).
. Stecken Sie das Distanzstlick (110) und Unterlegscheibe (109)

auf die Handgriffschraube (51) und befestigen Sie damit in ge-
wlnschter Position den Griff (8) am Stitzrohr (2).

Schritt 7:
Montage des Computers (9) am Stiitzrohr (2).

1.

Nehmen Sie den mitgelieferten Computer (9) aus der Verpackung
und setzen Sie die Batterien (Type AAA - 1,5V) unter Beachtung
richtiger Polaritat auf der Riickseite des Computers (9) ein. (Bat-
terien fr den Computer liegen nicht im Lieferumfang bei. Bitte
beziehen Sie diese im Handel.)

. Flhren Sie den Computer (9) zum Stltzrohr und stecken Sie das

Verbindungskabel (18) und die Pulskabel (50) in die entsprechen-
den Buchsen auf Rickseite des Computers (9) ein. Schieben
Sie den Computer (9) auf Computeraufnahme vom Stitzrohr (2)
auf und befestigen Sie ihn mittels der Schrauben M4x12 (55)
und Unterlegscheiben 4//10 (66). (Bitte Achten Sie darauf, dass
die Kabel beim Aufschieben des Computers nicht eingeklemmt
werden. Die Befestigungsschrauben fir den Computer befinden
sich auf der Computerriickseite)




Schritt 8:

Montage des Sattels (102) und Sattelschlittens (101) am Sat-
telstiitzrohr (100) und des Sattelstiitzrohres (100) am Grund-
rahmen (1).

1. Stecken Sie den Sattel (102) mit der Sattelaufnahme auf den
Sattelschlitten (101) und schrauben Sie diesen in gewlinschter
Neigung fest.

2. Legen Sie den Sattelschlitten (101) in die Aufnahme des Sat-
telstltzrohres (100) und befestigen Sie diesen in gewlinschter
horizontaler Stellung mit der Sterngriffmutter (106), der Unter-
legscheibe (105) und dem Befestigungsteil (104).

3. Den Sattelstltzrohriiberzug (108) auf das Sattelstlitzrohr (100)
schieben. Schieben Sie das Sattelstltzrohr (100) in die entspre-
chende Aufnahme am Grundrahmen (1) und sichern Sie diese in
gewlnschter Position mittels des Sterngriffschraube (107).
(Achtung! Zum Eindrehen der Sterngriffschraube (107) muss
das Gewindeloch im Grundrahmen (1) und eines der Locher im
Sattelstltzrohr (100) Ubereinander stehen. Weiterhin muss darauf
geachtete werden, dass das Sattelstlitzrohr (100) nicht Gber die
markierte, maximale Einstellposition aus dem Grundrahmen her-
ausgezogen wird. Die Einstellung kann spater beliebig veréandert
werden.) Achtung: Bitte vor jedem Training den Sattel auf feste
Sitzposition Uberpriifen.

Schritt 9:
Kontrolle

1. Alle Verschraubungen und Steckverbindungen auf ordnungs-
gemaBe Montage und Funktion prifen. Die Montage ist hiermit
beendet.

2. Wenn alles in Ordnung ist, mit leichten Widerstandseinstel-
lungen mit dem Gerét vertraut machen und die individuellen
Einstellungen vornehmen.

Anmerkung:

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

Transport des Gerétes:

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

(Achtung: Sollte das Trainingsgerat ohne Haltegriff ausgestattet
sein benutzen sie vorsichtig die Handgriffe Links und Rechts fur
die Handhabung.)

Auf/Absteigen vom Geréat und Benutzung:

Aufsteigen:

Stellen Sie sich neben das Gerét und halten sie sich am feststehen-
dem Giriff fest. FUhren Sie die naheliegende FuBschale zur untersten
Position und setzen Sie den FuB darauf, sodass sie einen sicheren
Stand auf der FuBschale haben.

Schwingen Sie nun das andere Bein zur gegenuberliegenden FuB-
schalenseite und stellen Sie ihn auf die FuBschale auf.

Dabei mit den Handen am Haltegriff festhalten.

Benutzung:

Halten Sie sich mit beiden Handen zuerst am Haltegriff in gewiinsch-
ter Position fest und treten Sie bei gleichzeitiger Gewichtsverlage-
rung auf die FuBschalen Rechts und Links sodass nur die Ferse
von der FuBschale kurz abhebt und ein gleichm&Biger Trainingslauf
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erfolgt. Um den Oberkdrper mit zu trainieren fassen sie an die
mitlaufenden Armhebel Rechts und Links in gewiinschter Position.
Mit Steigerung oder Verminderung der Geschwindigkeit und des
Bremswiderstandes lasst sich die Intensitét des Trainings steuern.
Stets am Haltegriff oder an den Armhebeln festhalten beim Training.

Absteigen:

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

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

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

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



Computeranleitung

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

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

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

Der Computer schaltet sich durch kurzes Driicken der F-Taste oder
einfachem Trainingsbeginn ein. Der Computer beginnt alle Werte zu
erfassen und anzuzeigen. Um den Computer zu stoppen, einfach das
Training beenden. Der Computer stoppt alle Messungen und hélt die zuletzt
erreichten Werte fest. Die zuletzt erreichten Werte in den Funktionen ZEIT,
KALORIEN und KM werden furr 4 Min. gespeichert. Bei einer Wiederaufnahme
des Trainings kann von diesen Werten aus weitertrainiert werden oder mittels
der ,L“-Taste alle Funktionen auf Null gesetzt werden..

Der Computer schaltet sich ca. 4 Minuten nach Beendigung des Trainings
automatisch ab.

Anzeigen:

1. ,KM/H* SPEED-Anzeige:

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

2. ,ZEIT* (TIME)-Anzeige:

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

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

3. ,KM“ (DIST)-Anzeige:

Es wird der aktuelle Stand der zurlickgelegten Kilometern angezeigt. Eine
Vorgabe eines bestimmten Wertes mittels der ,,E“-Taste ist mdglich. Ist
eine bestimmte Strecke vorgegeben, so wird die noch zuriickzulegende
Strecke angezeigt. Wird der vorgegebene Wert erreicht, wird dieses durch
ein akustisches Signal angezeigt. Eine Speicherung der zuletzt erreichten
Werte in dieser Funktion erfolgt. (H6chstgrenze der Anzeige 999,9 km)

4. ,KALORIEN* (CAL)-Anzeige:

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

5. ,PULS“-Anzeige:

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

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

Achtung:

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

6. ,SCAN“-Funktion:

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

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

1. ,F“-Taste (Funktion):

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

Die jeweils ausgewahlte Funktion wird im Sichtfenster angezeigt.

2. ,,E“-Taste (Eingabe):

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

L&ngeres Driicken |8st einen Schnellvorlauf aus. Beim Trainingsbeginn wird
dann, von den vorgegebenen Werten ab, gegen Null gezéhlt.

3. ,L“- Taste (Loschen):

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

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

37
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Batteriefach

AAA Batterien

Austausch der Batterien:

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

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

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

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




Trainingsflache in mm
(fir Gerat und Benutzer)

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

Reinigung, Wartung und Lagerung des Heimtrainers:

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

2. Lagerung

Entnehmen Sie die Batterien aus dem Computer bei Beabsichtigung
das Gerét langer als 4 Wochen nicht zu nutzen. Wéhlen Sie einen
trockenen Lagerort im Haus und geben Sie etwas Spriih-Ol an die
hinteren und vorderen FuBhebelverbindungen und an die Handhe-
belachse. Ebenso an das Gewinde der Befestigungsschrauben fur
Griff und Sattelstuitzrohr. Decken Sie das Geréat ab um es vor Ver-
féarbungen durch evtl. Sonneneinstrahlung und Staub zu schitzen

3. Wartung

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

Stérungsbeseitigung:
Wenn Sie die Funktionsstérung nicht anhand der aufgefihrten
Informationen beheben kdnnen, so kontaktieren Sie lhren Handler

oder den Hersteller.

Problem

Mégliche
Ursache

Lésung

Der Computer
schaltet sich
durch Driicken
einer Taste nicht
ein.

Keine Batterien
eingesetzt oder
Batterien leer

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

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

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

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

Der Computer
zahlt nicht und
schaltet sich
durch Beginn
des Trainings

Fehlender
Sensorimpuls
aufgrund nicht
ordnungsgema-
Ber Position des

Schrauben Sie die linke Verklei-
dung ab und Uberpriifen Sie

ob der Mitnehmer vom Sensor
sich mit der Schwungmasse
dreht und das Sensorkabel

angeschlossen

nicht ein. Sensors. unbeschadigt ist.

Keine Pulsan- Pulsstecker nicht | Stecken Sie den separaten

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

Keine Pulsan- Pulssensor nicht | Schrauben Sie die Handpuls-

zeige ordnungsgemaB | sensoren ab und Uberprifen

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

Widerstand ver-
andert sich bei
Verstellung nicht
splrbar.

Seilzugver-
bindung nicht
ordnungsgeman
verbunden.

Uberpriifen Sie die im Stiitzrohr
hergestellte Seilzugverbindung
auf ordnungsgemaBen Zustand
laut Montageanleitung.

Garantiebestimmungen

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

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

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

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

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

Eine Inanspruchnahme von Garantieleistungen erwirkt keine Verlangerung
der Garantiezeit.

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

Hersteller:

Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55

42551 Velbert



Trainingsanleitung

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

1. Intensitat:

Die Stufe der korperlichen Belastung beim Training mu3 den Punkt der
normalen Belastung Uberschreiten, ohne dabei den Punkt der Atemlosigkeit
und /oder der Erschdpfung zu erreichen. Ein geeigneter Richtwert flr ein
effektives Training kann dabei der Puls sein. Dieser sollte sich wahrend
des Trainings in dem Bereich zwischen 70% und 85% des Maximalpulses
befinden (Ermittlung und Berechnung siehe Tabelle und Formel).
Wahrend der ersten Wochen sollte sich der Puls wéhrend des Trainings
im unteren Bereich von 70% des Maximalpulses befinden. Im Laufe der
darauffolgenden Wochen und Monate sollte die Pulsfrequenz langsam bis
zur Obergrenze von 85% des Maximalpulses gesteigert werden. Je gréBer
die Kondition des Trainierenden wird, desto mehr missen die Trainingsan-
forderungen gesteigert werden, um in den Bereich zwischen 70% und 85%
des Maximalpulses zu gelangen. Dieses ist durch eine Verldngerung der
Trainingsdauer und/oder einer Erh6hung der Schwierigkeitsstufen mdglich.
Wird die Pulsfrequenz nicht in der Computeranzeige angezeigt oder wollen
Sie sicherheitshalber Ihre Pulsfrequenz, die durch eventuelle Anwendungs-
fehler o.4. falsch angezeigt werden konnte, kontrollieren, kénnen Sie zu
folgenden Hilfsmitteln greifen:

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

2. Haufigkeit:

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

Ein normaler Erwachsener muf3 zweimal pro Woche trainieren, um seine
derzeitige Verfassung zu erhalten. Um seine Kondition zu verbessern und
sein Koérpergewicht zu verandern, benétigt er mindestens drei Trainingsein-
heiten pro Wochen. Ideal bleibt naturlich eine Haufigkeit von finf Trainings-
einheiten pro Woche.

3. Gestaltung des Trainings

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

In der ,Aufwarm-Phase" soll die Kérpertemperatur und die Sauerstoffzufuhr
langsam gesteigert werden. Dieses ist durch gymnastische Ubungen (iber
eine Dauer von flnf bis zehn Minuten maoglich.

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

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

Weitere Informationen zum Thema Aufwarmiibungen, Dehnungsiibungen
oder allgemeine Gymnastikiibungen finden Sie in unserem Downloadbereich

unter www.christopeit-sport.com

4. Motivation

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

und lhrem persénlichen Train

ingsziel Stuck fur Stick ndher kommen.
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Berechnungsformeln: Maximalpuls = 220 - Alter
90% des Maximalpuls = (220 - Alter) x 0,9
85% des Maximalpuls = (220 - Alter) x 0,85
70% des Maximalpuls = (220 - Alter) x 0,7

Aufwédrmiibungen (Warm Up)

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

ist. Diese Position dann etwas halten.

=

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

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

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

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

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

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

Extremitaten zu beenden.
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Dear customer,

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

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

Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55
42551 Velbert

Important Recommendations and
Safety Instructions

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

11. Wear training clothes and shoes which are suitable for fitness training
with the machine. Your clothes must be such that they cannot catch dur-
ing training due to their shape (e.g. length). Your training shoes should be
appropriate for the trainer, must support your feet firmly and must have
non-slip soles.
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12. WARNING! If you notice a feeling of dizziness, sickness, chest pain or
other abnormal symptoms, stop training and consult a doctor.

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

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

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

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

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

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

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

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

20. The maximum permissible load (=body weight) is specified as 100 kg.
This machine has been tested and certified in compliance with EN ISO
20957-1 and EN 957-9 ,H,C*“ and EN 20957-5:2016. This item’s computer
corresponds to the basic demands of the EMV Directive of in 2014/30EU.

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



Parts List — Spare Parts List
CT 4 Order No. 1804(A)

Technical data: Issue: 27. 03. 2019

Combination of jogging belt, home trainer and stepper
Elliptical movements forwards and backwards
Joint-protecting training of the leg, buttock, hip,

thigh and arm muscles

Magnetic brake system

approx. 7 KG flywheel

8-manually adjustable load steps

Hand Pulse measurement

moveable hand grips for exercising forward and backwards

incline adjustable pulse handle

Wheels for easier transportation

Floor level adjustment

Comfortable seat position due to adjustable saddle

Big LCD Computer showing speed, time, distance, approx calories

or pulse frequency, Holder for smartphone / tablet

e Input of limits for time, distance, approx calories and upper
puls limit. Announcement of higher limits

Max. body weight 100 KG

Space requirement approx. L 114, W 66, H 152 cm

Weight of item approx. 33 Kg

Exercise space approx: min. 3,5 m?

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

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

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

Adresse: Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55

42551 Velbert

Telefon: +49 (0) 2051 - 6 06 70
Telefax: +49 (0) 2051 -6 0674 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 Main frame 1 33-1804-01-WS
2 Handlebar post 1 1 33-1804-04-WS
3 Front stabilizer 1 1 33-1321-03-WS
4 Rear stabilizer 1 1 33-1321-04-WS
5L Pedal support left 1 6L+40L 33-1804-07-WS
5R Pedal support right 1 6R+40R 33-1804-08-WS
6L Swing bar left 1 5L+7L 33-1321-07-WS
6 R Swing bar right 1 5R+7R 33-1321-08-WS
7L Hand grip left 1 6L 33-1321-09-WS
7R Hand grip right 1 6R 33-1321-10-WS
8 Armrest below 1 2+49 33-1804-05-WS
9 Computer 1 2 36-1803-03-BT
0L Pedal left 1 5L 36-1803-04-BT
10R Pedal right 1 5R 36-1803-05-BT
11 Front end cap 2 3 36-1321-06-BT
12 Carriage bolt M10x60 4 1,3+4 39-10026
13 Arc washer 10//20 4 12 39-10233-CR
14 Cap nut M10 4 12 39-10021
15 Rear end cap 2 4 36-1321-07-BT
16 Allen screw M8x16 16 2,6+8 39-9913-SW
17 Tension controller 1 2 36-1804-04-BT
18 Connection cable 1 9+20 36-1122-08-BT
19 Tension cable 1 17 36-1321-09-BT
20 Sensor wire 1 18 36-1122-06-BT
21 Cross screw M5x45 1 17 39-10406
22 Crank 1 79 33-1122-04-SI
23 Nut cap for M8/14 4 24+30 36-9214-33-BT
24 Hex bolt M8x15 2 27 39-9886-CR
25 Washer 8//32 2 24 39-10166
26 Axle bushing 6 2+6 36-1122-16-BT
27 Hand grip axle 1 2+6 33-1321-12-SI
28 Round end cap 28 2 6 36-1122-09-BT
29 Square end cap 40x25 4 5 36-9214-09-BT
30 Hex bolt M8x55 2 5+6 39-10056
31 Washer 8//16 2 30+51 39-9962-CR
32 Nylon nut M8 2 30 39-9918-CR
33 Hex bolt M10x45 4 10 39-10131
34 Flat washer 10//20 6 33+37 39-9989-CR
35 Nylon nut M10 6 33+37 39-9981
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lllustration
No.
36
37
38 L
38 R
39
40 L
40R
41
42L
42R
43
44
45
46
47
48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
71
72
73
74
75
76
77
78
79
80
81
82
83
84
85
86
87
88 L
88 R
89
90
91
92

Designation

Nut cap

Hex bolt

Pedal axle screw left
Pedal axle screw right
Axle bushing

Pedal support bracket left
Pedal support bracket right
Spring washer
Nylon nut left

Nylon nut right

Nut cap

Arc washer

Metal bushing

Hand grip end cap
Hand grip foam
Armrest foam grip
Armrest with pulse
Pulse sensor with cable
Hand grip bolt
Spring washer
Handle cover
Waveform washer
Cross screw

Arc washer

Nut cap

Flywheel

Arc washer

Tension controller cover
Metal bushing
Waveform washer
Hex bolt

Nylon nut

Wheel

Washer

Spring washer
Washer

Bearing cover 2

Ball bearing

Flange nut

Square cap

Nut

Nut

Cross screw
Bearing cover 1
Washer

Magnet

Belt wheel

Belt

Cross screw

U washer

Eye bolt

Flange nut

Crank cap

Magnetic bracket axle
C-clip

Chain cover left
Chain cover right
Magnetic bracket
Hex bolt

Spring washer
Washer
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Dimensions
mm
for M10/16
M10x50

16x20x24

for 2”
2"
2"

for 12”

8//19

for M8

20/28
M4x12
8/20
for M8/13

5//114

14x10x10
17//23
M6x45
M6

4/10
for M10
22/35
M22
30/45
M10x1

M6
M22
3,5x20
M23
23/38

4,2x18
M6

M10x1

C12

M6x15
fir M6
6//12

Quantity
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Attached to
illustration No.
33+37

40

22+40L
22+40R

40

5L

5R

38

38L

38R

42

16

49

49
2+8
16+24

27

16
32

21

38
3+65
63
63
55
12
22
22
22
97

83

22

20

22

22

79

22
58+79
88

83

58

97

88

89

86
1+88 R
1+88 L
86

86

90

90

ET number

36-9214-34-BT
39-10400
36-1320-07-BT
36-1320-08-BT
36-9111-12-BT
33-1321-13-WS
33-1321-14-WS
36-9111-18-BT
36-9111-19-BT
36-9111-20-BT
39-10402
39-9966-CR
36-1321-18-BT
36-9111-25-BT
36-9111-22-BT
36-1804-06-BT
33-1804-06-WS
36-1321-11-BT
36-9211-16-BT
39-9864-VC
36-9211-09-BT
36-9217-31-BT
39-10188
39-9966-CR
36-9214-33-BT
33-1305-08-SI
39-10111-VC
36-1321-12-BT
36-1122-12-BT
39-9918-22-BT
39-10410-CR
39-9861
36-9825212-BT
39-10097
39-9995-CR
36-9713-04-BT
36-9713-03-BT
36-9713-02-BT
39-9820
36-1321-15-BT
39-9861-VZ
36-9713-05-BT
39-9909-SW
36-9713-06-BT
36-9713-07-BT
36-1122-23-BT
36-1321-13-BT
36-1321-14-BT
36-9111-38-BT
36-9713-56-BT
39-10000
39-9820-SW
36-1102-04-BT
36-1122-21-BT
36-9111-39-BT
36-1804-01-BT
36-1804-02-BT
33-1305-10-SI
39-10120-SW
39-9865-SW
39-10013-VC



lllustration
No.
93
94
95
96
97
98
99
100
101
102
103
104
105
106
107
108
109
110
111
112

Designation

Waveform washer
Spring

Ball bearing

Hex bolt

Flywheel axle

Nut

Saddle bushing
Saddle post
Saddle slide
Saddle

Square end cap
Fixed bracket
Washer

Knob

Knob

Seat post cover
Washer

Bushing

Tool set
Assembly and exercise instruction
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Dimensions
mm
12//15

M5x50

M5

10//20

8//13

Quantity

O e U G G O GO T Y OO N SR | SR Gy

Attached to
illustration No.
86

1+89

58+97

89

95

96

1

1

100

101

101

101

106

104

1+100

100

51

51

ET number

36-1501-14-BT
36-9211-27-BT
39-9998
36-1302-19-BT
33-1305-09-SI
39-10012
36-1302-16-BT
33-1305-04-WS
33-9211-07-WS
36-9211-20-BT
36-9211-23-BT
33-9211-08-SI
39-9989-CR
36-9211-19-BT
36-9211-19-BT
36-9110-06-BT
39-10520
36-9613209-BT
36-1321-16-BT
36-1804-07-BT




Assembly Instructions

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

Assembly time: 40 - 50 min.

Step 1:
Attach the stabilizer (3+4) at main frame (1).

1. Attach the front foot (3) with the preassembled end caps (11)
to the main frame (1). Do this with the two screws M10x60 (12),
curved washers 10//20 (13), spring washers for M10 (67) and
cap nuts M10 (14).

2. Attach the rear foot (4) with height adjustable foot caps (15) to
the main frame (1). Do this with the two screws M10x60 (12),
curved washers 10//20 (13), spring washers for M10 (67) and
cap nuts M10 (14). After assembly has been completed, you
can compensate for minor irregularities in the floor by turning
the eccentric cap (15). The equipment should be set up that the
equipment does not move of its own accord during a training
session.

Step 2:
Attach the support (2) at the main frame (1).

1. Place screws M8x16 (16), curved washers 8//20 (56) and spring
washers for M8 (52) accessibly beside the front part of the main
frame (1).

2. Place the lower end of the support (2) against the holder of main
frame (1). Plug the ends of the two computer cables (20) and
(18) projecting from (1) and support (2) together.

(Note: The computer cable harness (18) projecting from the
support (2) must not slide into the tube, as it is required for later
steps of installation.)

3. Connect the tension cable of resistance control (17) to the
bracket of lower section cable of tension (19) (See figure A1-A3).
Before this step of the installation, it is advisable to adjust the
resistance setting to the position, at which the cable extends
furthest from the sheath. Put the lowest part of cable (17) into
the small hook of lower tension cable (19) (figure A1). Pull it until
the small hook get in higher position (figure A2) and then insert
the cable (17) onto the bracket (19) (figure A3). When joining the
tubes, ensure that the cable connection is not trapped.

4. Put one spring washer (52) and one washer (56) on each screw
(16). Push the screws (16) through the holes in the support (2),
screw into the threaded holes of the main frame (1) but don’t
tighten them firmly. (This screw connection point will screw
tightly at least in Step 4)
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Step 3:
Attach the footrest holder (5) at the connecting tubes (6).

1.

Put the holder of footrest holder left (5L) at lower end of
connecting tube left (6L) and adjust the holes in the tubes so
that they are aligned.

. Push the bolts M8x55 (30) through the holes and tighten the

footrest holder left (5L) at connection tube left (6L) with washer
8//16 (31) and nut M8 (32) firmly. (This connection point has to
move easily. So please don’t tighten the screw too much.)

. Install the footrest holder right (5R) incl. all additionally required

parts on the right hand side of the machine as described in 1. - 2.

. Push the screw caps M8-14 (23) onto the screw head of screw

(80) and the screw caps M8-13 (57) onto the nuts (32).

Step 4:
Attach the footrest holder (5) and connecting tubes (6).

1.

Place the preassembled unit of the right footrest holder (5R) and
connecting tube right (6R) at the right hand side of the main frame
(1). (Note: Right is specified as viewed standing on the machine
during training.)

. Put the axle (27) into the center of support (2) and push the wave

washer (54) onto the axle (27).

. Push the connection tube right (6R) onto the axle (27) an put on

the screw M8x15 (24) a spring washer for M8 (52) and a washer
8//32 (25) and tighten it firmly. Push the screw cap M8-14 (23)
onto the screw head of screw (24).

. Place the footrest holder right (5R) near to the pedal crank (22).

Put onto the axle’s screw right (38R) a wave washer (62) and
screw the foot pedal holder (5R) at the pedal crank (22) firmly.

Finally tighten them with spring washer (41) and self locking nut
right (42R) firmly. Then put a screw cap %2” (43) onto the nut
(42R).

(Note: The screws (38L&R) are marked with “L” for left and
“R” for right. Please use appropriate nut for left and right
screw. On right side the axle screw and nut have to screw
clock wise.)

5. Install the left footrest holder left (5L) incl. all additionally required
parts on the left hand side of the machine as described in 3. — 4.
(Note: The screw direction on left side for axle screw and nut
is anti-clock wise.)

6. Now cycle 3-4 movements carefully by hand and tighten the
pre-connected screws (16) of step 2 firmly.

Step 5:

Attach the foot pedal (10) at the footrest holder (5).

1.

2.

Push the right footrest (10R) onto the right footrest holder (5R).
Adjust the holes in the parts so that they are aligned.

Push the screws M10x45 (33) from above through the holes.
Push on a washer 10//20 (34) from the opposite side, screw on
a nut M10 (35) and tighten firmly.

. Install the left footrest (10L) on the left footrest holder (5L) as

described in 1.— 2. (Note: The right and left footrests can be
discerned by the edges of the longitudinal sides of the footrests.
The high edges of the footrests (10L+10R) must point inwards
(towards the main frame (1).))

. Push the screw caps M10 (36) onto the screw head of screw (37)

and nuts (35).
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Step 6:
Attach the pulse grip (8) and handgrips (7).

1. Put the handgrip bars (7L+7R) onto the connecting tubes (6L+6R)
and adjust the holes in the tubes so that they are aligned. (Note:
the handgrip bars must be aligned after assembly so that the
upper ends are inclined outwards (away from the support (2)).

2. Push the bolt M8x16 (16) through the holes and tighten the
handgrip bars (7) at connection tubes (6) with washers 8/19 (44),
and spring washers M8 (52) firmly.

3. Guide the preassembled hand grip (8) through the upper part of
the handlebar post (2) and push the pulse cables (50) through
the holes at handlebar support into top position and close the
bracket of handlebar holder.

4. Attach the hand grip cover (53) at the hand grip (8).

5. Screw the hand grip (8) in desired position at the handlebar post
(2) with spacer (110), washer (109) and hand grip screw (51).

Step 7:
Attach the computer (9) at support (2).

1. Take the computer (9) that has been supplied out of the
packaging and insert the batteries (Type “AAA”-1.5 V pencells)
by watching for the right polarity on the back of the computer (9).
(Batteries for the computer are not included in this item. Please
buy them at your located market.)

2. Place the computer (9) to support (2) and put the plug of
connection cable (18) into the socket from monitor (9) backside
and insert the plugs of pulse (50) too. Push the computer (9) to
top monitor bracket of front post (2) and secure with screws
M4x12 (55) and washer 4//10 (66).

(Attention: Ensure that the cable looms are not crunched or
pinched during installation. The screws for computer you find
on backside of computer)




Step 8:
Attach the saddle (102) and saddle slide (101) at saddle support
(100) and the saddle support (100) at main frame (1).

1. Push the saddle (102) with saddle bracket into the saddle slide
(101) and tight it up in desired position.

2. Place the saddle slide (101) into the holder of saddle support
(100), set it at the desired horizontally position and screw it onto
the saddle support (100) by fixing piece (104), washer (105) and
star grip nut (106).

3. Push the saddle support wrapping (108) onto the saddle support

(100). Push the saddle support tube (100) into the matching
locator in the main frame (1), set it at the desired position and
lock it by inserting the star grip screw (107) in place and doing
it up tight.
(Note: To screw in the star grip screw (107), the threaded hole
in the main frame (1) and one of the holes in the saddle support
(100) must be aligned. Furthermore, ensure that the saddle
support (100) is not pulled out of the main frame beyond the
marked maximum Position. The setting of the saddle post can
be adjusted as desired later.) Attention: Ensure before every
exercising that the saddle is tighten firmly.

Step 9:
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 ma-
chine at a low resistance setting and make your individual
adjustments.

Note:

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

Transportation of Equipment:

There are two rollers equipped on the front foot. For moving, you can
lift up the rear foot and drive it to where you would like to locate or
store it. (Attention: If this item hasn’t got a fixed handlebar, please
use carefully the left and right arms for procedure.)

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

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

Use:

a. Keep your hands in desired position on the fixed handlebar.
b. Pedal your exercise item by step your feet on footrests and
balance the body weight to left and right side of footrest

c. If you like to exercise the upper body too, you can place the
hands from fixed handle bar to the left and right handle grips.
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d. Thenyou can increase the pedaling speed gradually and adjust
braking resistance levels to increase the exercise intension.

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

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

This training equipment is a stationary exercise machine used to
simulate a combination of biking, stepping and walking without
causing excessive pressure to the joints, hence decreasing the risk
of impact injuries.

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



Computer instructions

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

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

The computer is switched on by briefly pressing the F- key or simply by
beginning training. The computer begins to register and display all values.
To stop the computer, just stop training. The computer stops all
measurements and retains the last attained values. The last attained values
in the functions TIME, CALORIES and KM are stored for 4 Min. and training
can continue with these values when training is resumed or to reset all
functions to zero using the L- key..

The computer switches of automatically approx. 4 minutes after training
is stopped.

Displays:

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

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

2. ,TIME“ (ZEIT) display:

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

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

3. ,DIST (KM)“ display:

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

4. ,CALORY* (CAL) display:

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

5. ,,PULSE“ display:

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

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

Note:

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

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

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

25

Keys:

1. ,F“ key (Fuction):

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

2. ,,E“ key (Enter):

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

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

3. ,L“-key = (Delete):

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

TIME

Battery compartment

AAA batteries

Replacing the batteries:

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

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

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

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




Training area in mm
(for home trainer and user)

2200

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

2200

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

1. Cleaning

Use only a less wet cloth for cleaning.

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

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

2. Storage

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

3. Checks

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

you press any
key.

Problem Possible Cause Solution

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

don’t change

stance not well

Computeris | Sensor impulse Check the plug connections at

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

data and do not well plugged bar support.

not switch connection

on after start

cycling.

Computer is Sensor impulse Uberpriifen Sie das Bremsband

not counting | missing base on auf ordnungsgemaBe

data and do not correct position | Einstellung wie in Montage

not switch of sensor. Schritt 5 beschrieben.

on after start

cycling.

No pulse Pulse cable is not Check the separately pulse

value plugged in. cable is well connected with
computer.

No pulse Pulse sensors not Screw out the screw for pulse

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

Resistance Connection of resi- | Check the resistance connec-

tion inside of handlebar support
as manual mention.




Training instructions

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

1. Intensity:

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

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

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

a. Pulse rate measurement in the conventional way (feeling the pulse at
the wrist, for example, and counting the number of beats in one minute).
b. Pulse rate measurement with a suitable specialised device (available from
dealers specialising in health-related equipment).

2.Frequency

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

3. Planning the training

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

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

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

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

4. Motivation

The key to a successful program is regular training. You should set a fixed
time and place for each day of training and prepare yourself mentally for
the training. Only train when you are in the mood for it and always have
your goal in view. With continuous training you will be able to see how you
are progressing day by day and are approaching your personal training
goal bit by bit.
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Calculation formula: Maximum pulse rate = 220-age
(220 minus your age)
90% of the maximum pulse rate = (220 - age) x 0.9
85% of the maximum pulse rate = (220 - age) x 0.85
70% of the maximum pulse rate = (220 - age) x 0.7

Warm up exercises (Warm Up)

Start your warm up by walking on the spot for at least 3 minutes and then perform the following gymnastic exercises to the body for the training phase to
prepare accordingly. The exercises do not overdo it and only as far run until a slight drag felt. This position will hold a while.

B B A R

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

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

Sit down with one leg

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

hands. 2 x 20sec.

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

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

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

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

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

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

Trés cordiales salutations
Top-Sports Gilles GmbH

Friedrichstr. 55
42551 Velbert

Recommandations importantes et
consignes de sécurité

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

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

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

3. Mettre en place '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 apres I’entrainement.

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

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

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

9. Pour le réglage des piéeces, 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 indigué dans le mode d’empiloi, I'appareil ne doit étre
utilisé que par une personne pour I’entrainement. Le temps d‘entrainement
ne devait pas dépasser au total 60 Min./ chaque jour.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

20. La charge (=poids) maximale admise a été fixée a 100 kg. Cet appareil a
été contrdlé et certifié suivant les normes EN ISO 20957-1 et EN 957-9 ,H,C*
et EN 20957-5:2016. Cet ordinateur d‘appareils correspond aux demandes
fondamentales d‘elle EMV Directive en in 2014/30EU.

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



Liste des piéces - Liste des piéces de rechange
CT 4 N° de réf. 1804(A)

Caractéristiques techniques : Version : 27. 03. 2019

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

Systéme de freinage magnétique
masse tournante : environ 7 kg
Changement de cran a 8 degrés
Mesure des pulsations
Poignées ergonomiques optimisées
Roulettes de déplacement a I'avant,
bras de poignée portatifs pour le mouvement vers |‘avant et vers |‘arriére
Poignée du pouls réglable en inclinaison
Réglage de la hauteur au niveau du sol
Position assise confortable grace a la selle réglable
Ordinateur a grand affichage numérique de : la vitesse, la distance, du temps, de la
consumation approximative des calories brilées, du pouls, et du scan, Support pour
Smartphone / Tab
e Entrée de limites telles que la durée, la distance et la consommation de
calories et pouls. Affichage du dépassement des limites.
Adapté pour des poids jusqu’environ 100 kg.
Dimensions approximatives Longueur 114 x Largeur 66 x Hauteur 152 cm
Poids produit environ 33 kg

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

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

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

Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55

42551 Velbert

Telefon: +49 (0) 2051 - 6 06 70
Telefax: +49 (0) 2051 -6 0674 4
e-mail: info@christopeit-sport.com
www.christopeit-sport.com

Adresse:

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

Espace de formation: au moins 3,5 m? 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 Cadre de base 1 33-1804-01-WS
2 Tube support 1 1 33-1804-04-WS
3 Tube du pied avant 1 1 33-1321-03-WS
4 Tube de pied arriére 1 1 33-1321-04-WS
5L Logement de coque gauche 1 6L+40L 33-1804-07-WS
5R Logement de coque droit 1 6R+40R 33-1804-08-WS
6L Tube de jonction gauche 1 5L+7L 33-1321-07-WS
6 R Tube de jonction droit 1 5R+7R 33-1321-08-WS
7L Poignée gauche 1 6L 33-1321-09-WS
7R Poignée droite 1 6R 33-1321-10-WS
8 Poignée de maintien inférieure 1 2+49 33-1804-05-WS
9 Ordinateur 1 2 36-1803-03-BT
10L Coque gauche 1 5L 36-1803-04-BT
10R Coque droite 1 5R 36-1803-05-BT
11 Chapeaux finaux pied avant 2 3 36-1321-06-BT
12 Boulon brut a téte bombée et collet carré M10x60 4 1,3+4 39-10026
13 Rondelle intercalaire 10//20 4 12 39-10233-CR
14 Ecrou borgne M10 4 12 39-10021
15 Coiffe 2 4 36-1321-07-BT
16 Vis an six pans M8x16 16 2,6+8 39-9913-SW
17 Réglage de la résistance 1 2 36-1804-04-BT
18 Cable de connexion de tube support 1 9+20 36-1122-08-BT
19 Cable de transmission 1 17 36-1321-09-BT
20 Cable de palpeur 1 18 36-1122-06-BT
21 Vis M5x45 1 17 39-10406
22 Bras de pédale 1 79 33-1122-04-SI
23 Coiffe de vis pour M8/14 4 24+30 36-9214-33-BT
24 Vis a six pans M8x15 2 27 39-9886-CR
25 Rondelle 8//32 2 24 39-10166
26 Roulement de plastic 6 2+6 36-1122-16-BT
27 Axe de poignées 1 2+6 33-1321-12-SI
28 Bouchon ronde 28 2 6 36-1122-09-BT
29 Bouchon carre 40x25 4 5 36-9214-09-BT
30 Vis a six pans M8x55 2 5+6 39-10056
31 Rondelle 8//16 2 30+51 39-9962-CR
32 Ecrou auto blanc M8 2 30 39-9918-CR
33 Vis a six pans M10x45 4 10 39-10131
34 Rondelle 10//20 6 33+37 39-9989-CR
35 Ecrou auto blanc M10 6 33+37 39-9981
36 Coiffe de vis pour M10/16 4 33+37 36-9214-34-BT
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Francais



Schéma
ne
37
38 L
38R
39
40L
40 R
41
42 L
42R
43
44
45
46
47
48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
71
72
73
74
75
76
77
78
79
80
81
82
83

85
86
87
88 L
88 R
89
90
91

Désignation

Vis a six pans

Vis d’axe gauche

Vis d’axe droite

Roulement a acier

Etrier de logement de coque gauche
Etrier de logement de coque droit
Rondelle élastique bombée
Ecrou borgne gauche

Ecrou borgne droite

Coiffe de vis

Rondelle intercalaire
Roulement d’acier

Bouchon d’extrémité
Revétement de poignée
Revétement de poignée d maintien
Poignée de maintien avec le pouls
Unité de pouls

Vis a poignée étoile

Rondelle élastique bombée
Revetement de poignée
Rondelle ondulée

Vis

Rondelle intercalaire

Coiffe de vis

Roue volante

Rondelle intercalaire
Revétement

Roulement d’acier

Rondelle ondulée

Vis a six pans

Ecrou auto blanc

roulette de transport
Rondelle

Rondelle élastique bombée
Rondelle

Piéce de roulement 2
Roulement a billes de pédalier
Ecrou d’axe

Bouchon

Ecrou

Ecrou

Vis

Piéce de roulement 1
Rondelle

Magnétique
Plateau-manivelle de pédalier
Cable plat

Vis a six pans

Piece d’U

Vis de serres

Ecrou d’axe

Revétement caoutchouc

Axe d’etrier magnétique
Bague de sécurité
Revétement gauche
Revétement droite

Etrier magnétique

Vis a six pans

Rondelle élastique bombée
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Dimensions
en mm
M10x50

16x20x24

pour ¥2”
2"
Y2
pour V2”
8//19

pour M8

20/28
M4x12
8/20
pour M8/13

5//14

14x10x10
17//23
M6x45
Mé

4/10
pour M10
22/35
M22
30/45
M10x1

M6
M22
3,5x20
M23
23/38

4,2x18

M6
M10x1

C12

M6x15
fiir M6

Quantité
Unités
2

- N = = NN D BN =2 a4 N = o= DN Ao

-
H

-
N P

N N = =2 =24 N = D NMDNMDNO = 2 24 2 a2 D =2 N = DN = = DB B DNMNNMDNMDNDP = =2 22N

Monté sur
schéma n®
40

22+40L
22+40R

40

5L

5R

38

38L

38R

42

16

49

49
2+8
16+24

27

16
32

21

38
3+65
63
63
55
12
22
22
22
97

83

22

20

22

22

79

22
58+79
88

83

58

97

88

89

86
1+88 R
1+88 L
86

86

90

Numéro ET

39-10400
36-1320-07-BT
36-1320-08-BT
36-9111-12-BT
33-1321-13-WS
33-1321-14-WS
36-9111-18-BT
36-9111-19-BT
36-9111-20-BT
39-10402
39-9966-CR
36-1321-18-BT
36-9111-25-BT
36-9111-22-BT
36-1804-06-BT
33-1804-06-WS
36-1321-11-BT
36-9211-16-BT
39-9864-VC
36-9211-09-BT
36-9217-31-BT
39-10188
39-9966-CR
36-9214-33-BT
33-1305-08-SI
39-10111-VC
36-1321-12-BT
36-1122-12-BT
39-9918-22-BT
39-10410-CR
39-9861
36-9825212-BT
39-10097
39-9995-CR
36-9713-04-BT
36-9713-03-BT
36-9713-02-BT
39-9820
36-1321-15-BT
39-9861-VZ
36-9713-05-BT
39-9909-SW
36-9713-06-BT
36-9713-07-BT
36-1122-23-BT
36-1321-13-BT
36-1321-14-BT
36-9111-38-BT
36-9713-56-BT
39-10000
39-9820-SW
36-1102-04-BT
36-1122-21-BT
36-9111-39-BT
36-1804-01-BT
36-1804-02-BT
33-1305-10-SI
39-10120-SW
39-9865-SW



Schéma
ne

92

93

94

95

96

97

98

99

100
101
102
103
104
105
106
107
108
109
110
111
112

Désignation

Rondelle

Rondelle ondulée

Serrage

Roulement a billes de pédalier
Vis a six pans

Axe de volant cinétique

Ecrou

Insert en caoutchouc

Tube d‘appui du selle

Piéce coulissante de selle
Selle

Bouchon carré

Piéce coulissante de selle
Rondelle

Ecrou a poignée étoile

Vis a poignée étoile
Revétement de tube d‘appui du selle
Rondelle

Piéce d ecartement

Jeu d’outils

Instructions de montage et mode d’emploi
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Dimensions
en mm
6//12
12//15

M5x50

M5

10//20

8//13

Quantité
Unités
2

O G G G G G X N S G GOy | R GG | S Gy

Monté sur
schéma n®
90

86

1+89
58+97

89

95

96

100
101
101
101
106
104
1+100
100
51

51

Numéro ET

39-10013-VC
36-1501-14-BT
36-9211-27-BT
39-9998
36-1302-19-BT
33-1305-09-SI
39-10012
36-1302-16-BT
33-1305-04-WS
33-9211-07-WS
36-9211-20-BT
36-9211-23-BT
33-9211-08-SI
39-9989-CR
36-9211-19-BT
36-9211-19-BT
36-9110-06-BT
39-10520
36-9613209-BT
36-1321-16-BT
36-1804-07-BT
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Instructions de montage

Sortez toutes les piéces de ’emballage, posez-les sur le sol et
contrélez si rien ne manque en vous basant grossiérement sur
la étapes de montage. Il faut tenir compte du fait que certaines
piéces ont été reliées au cadre et prémontrés. Quelques autres
piéces ont également déja été jointes. Ceci afin de faciliter et
d’accélérer le montage définitif. Temps de Montage: 40 - 50 min.

Etape n° 1:
Montage du pied avant et arriére (3+4) sur le cadre de base (1).

1. Attachez le pied avant (3) aux coiffe (11) sur le corps de I’'appareil
(1). Servez-vous des deux vis M10x60 (12), rondelles intercalaires
10//20 (13), rondelle élastique bombée M10 (67) et écrou chapeau
M10 (14).

2. Attachez le pied arriere (4) avec des capuchons de protection
déja assemblés (15) au corps de I'appareil (1). Servez-vous des
deux vis M10x60 (12), rondelles intercalaires 10//20 (13), rondelle
élastique bombée M10 (67) et écrou chapeau M10 (14). Une fois
le montage complétement terminé, vous pouvez égaliser les
petites irrégularités du sol en faisant tourner les deux capuchons
de protection égalisation de la hauteur (15). L’appareil est alors
ajusté de sorte qu’il ne puisse pas se mettre a bouger au cours
de I’entrainement.

Etape n°2:
Montage du tube support (2) sur le cadre de base (1).

1. Placer les vis M8x16 (16) ainsi que de rondelles 8//20 (56) et
rondelles élastiques bombées (52) a la portée de la main, a cété
de la partie frontale du cadre de base (1).

2. Diriger I'extrémité inférieure du tube support (2) vers le cadre de
base (1) et fixer les extrémités des deux faisceaux de cables de
I’ordinateur ensemble (20) et (18), dépassant du cadre de base
(1) et du tube support (2). (Attention! L’extrémité du faisceau
de cable de I'ordinateur (18) dépassant de la partie supérieure
du tube de support (2) ne doit pas glisser dans le tube car elle
sera indispensable pour poursuivre le montage.)

3. Dirigez I'extrémité du réglage de la résistance (17) vers le
logement du cable de transmission (19) et raccordez-les
ensemble conformément aux schémas (A1-A3). Avant d’entamer
cette phase, nous vous conseillons de régler la résistance au
niveau, auquel le cable est le plus éloigné de son enveloppe.
Mettez le dessous du céble (17) dans le petit crochet (figure A1).
Tirez le cable jusqu’a ce que le petit crochet s’élance (figure A2)
et placez ensuite le cable (17) dans le support (19) (figure A3).

4. Placer une rondelle élastique bombée (52) ainsi qu’une rondelle
(56) sur chacune des vis (16). Introduire les vis (16) a travers
les trous de forage du cadre de base (1), visser dans les trous
taraudés du tube support (2) puis serrer a bloc. (Ce point
d’assemblage a vis sera vissé solidement au moins dans la
phase 4.)
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Etape n° 3:
Montage des logements de la coque (5) sur les tubes de
communication (6).

1.

Placer le logement de la coque droit (5R) sur le tube de
communication (6R) en veillant a ce que les trous de forage des
tubes soient situés les un au-dessus des autres.

. Introduire les vis M8x55 (30) a travers les trous de forage a

rondelles 8//16 (31) et écrou M8 (32) et serrer a bloc. (Il faut que
ce point d’assemblage puisse bouger facilement. Pour cette
raison ne vissez pas trop solidement le vis)

. Monter le logement de la coque gauche (5L) sur le tube de

communication (6L) conformément aux instructions figurant aux
points 1.-2.

. Placer les bouchons M8-13 (57) sur I’'assemblage par écrou (32)

et les bouchons M8-14 (23) sur I’'assemblage par vis (30)

Etape n° 4:
Montage des logements de la coque (5) et des tubes de jonction

(6)-

1.

Placer I'unité composée du logement de la coque de la pédale
droite (5R) et d’un tube de communication (6R), assemblée
préliminairement, sur la partie latérale droite du cadre de base
(1). (Attention! La direction de visée est a droite lorsque I'on se
trouve sur I'appareil et que I'on s’entraine.)

. Introduire I’essieu (27) sur le tube de support (2) et poser de

rondelle ondulée (54) sur I'essieu (27).

. Placer le tube de communication (6R) sur I’'essieu (27). Poser

une rondelle élastique bombée (52) et rondelle 8/32 (25) sur les
vis M8x15 (24) et serrer a bloc. Placer les bouchons (23) sur
I’assemblage par vis (24).

. Placer le logement de la coque droit (5R) sur la manivelle de

pédale (22) et placer une rondelle ondulée (62) sur le vis de axe
droit (38R). Introduire les vis droit (38R) a le logement de la coque
(5R) et monter avec le rondelle élastique bombée 72" (41) et de
écrou droit ¥2” (42R). Placer le bouchon 12" (43) sur 'assemblage

par écrou (42R). (Remarque: Les vis sont marquées ,,L“ pour
la gauche et ,,R* pour le droit attribuez ce droit en conformité
avec les écrous sur le coté droit, le boulon de I‘axe (38R) et
I‘écrou d‘axe (42R) vissés dans le sens horaire.)

. Monter le logement de la coque de la pédale gauche (5L) avec

I’ensemble des piéces supplémentaires nécessaires sur la partie
latérale gauche de I'appareil conformément aux instructions
figurant aux points 3.-4. Assurez-vous que la gauche vis d’axe
(38L) et I‘écrou d‘axe a gauche (42L) sont vissés dans le sens
antihoraire.

. Tournez doucement le lecteur par la main 3-4 tours et terminer

I‘installation de I‘étape 2 et visser du tube support (2) aux vis (16)
sur cadre de base (1) et serrer a bloc.

Etape n° 5:
Montage de la coque de la pédale (10) sur le logement de la
coque de la pédale (5).

1.

Poser la coque de la pédale droite (10R) sur le logement de la
coque de la pédale (5R) en veillant a ce que les trous de forage
des piéces soient situés les uns au-dessus des autres.

. Sur la partie supérieure, introduire les boulons M10x45 (33) a

travers les trous de forage. Du c6té opposé, poser une rondelle
10//20 (34) sur chacun d‘eux, desserrer un écrou M10 (35) et
serrer a bloc.

. Monter la coque de la pédale gauche (10L) sur le logement de la

coque de la pédale (5L) conformément aux instructions figurant
aux points 1.-2.

(Attention! Les bords situés sur les parties longitudinales
des coques des pédales permettent de distinguer les coques
des pédales droite (10R) et gauche (10L). Les bords élevés
des coques des pédales (10) doivent étre chacun dirigés vers
I'intérieur (en direction du cadre de base (1)).

. Placer les bouchons M10 (36) sur I'assemblage par écrou (35)

et par vis (37).
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Etape n° 6:
Montage des manches (7) et du poignée de maintien (8).

1.

Placer les manches (7L+7R) sur les tubes de communication
(6L+6R) en veillant a ce que les trous de forage des tubes soient
situés les uns au-dessus des autres. (Attention ! Aprés le montage
des manches, veillez a ce que leurs extrémités supérieures soient
courbées vers |‘extérieur (du tube de support (2)).

. Introduire les boulons bruts a brut a téte bombée et collet carré

M8x16 (16) a travers les trous de forage a rondelles 8//19 (44)
et rondelles élastique bombée (52) et serrer a bloc.

. Dirigez la poignée de maintien (8) vers le logement ouvert du

guidon, au niveau du tube support (12) et fermez-le au-dessus
du poignée de maintien (8). Mettez les deux cables de pouls (50)
par les ouvertures a d’appui du guidon (2) en haut en dehors.

. Attachez le revétement de poignée (53) sur le poignée de main-

tien (8).

. Placez une piece d’écartement (110) et une rondelle (109) sur

la vis a oreilles (51) afin de pouvoir fixer le poignée de maintien
(8) dans la position souhaitée, au niveau du tube support (22).

Etape n° 7:
Montage I'ordinateur (9) sur le tube de support (2).

1.

Prenez I‘ordinateur fourni (9) de I‘'emballage et insérer les piles
(type AAA - 1,5 V) par rapport au réel polarité a I‘arriere de
I‘ordinateur (9). (Piles pour I'ordinateur ne sont pas a la livraison.
S‘il vous plait se référer cette dans le commerce.)

. Placer I'ordinateur (9) sur le tube de support (2) e prenez ensuite

et fixez son cable de connexion (18) et son cable de pulsation (50)
a l'arriere de I'ordinateur (9). Monter I'ordinateur (9) au tube de
support (2) avec de vis M4x12 (55) et rondelle 4//10 (66). Evitez
ce faisant d’abimer le cable. (Les vis de |‘ordinateur sont situées
a l‘arriére de I‘ordinateur.)
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Etape n° 8:
Montage du chariot de selle (101) et de selle (102) sur le sup-
port de selle (100) et montage du support de selle (100) sur le
chassis (1).

1. Placez la selle (102) avec le logement de selle sur le chariot de
selle (101) et serrez-le a bloc dans I'inclinaison souhaitée.

2. Placez le chariot de selle (101) dans le logement, au niveau du
tube support de selle (100) et fixez-le en position horizontale a
I’aide de la vis poignée-étoile (106), de la rondelle (105) et de la
piece de vis (104).

3. Enfilez la gaine (108) sur le tube d’appui (100) de la selle. Insérez le
tube de la selle (100) dans le support prévu a cet effet du corps de
I’appareil (1), ajustez la position désirée et bloquez-la en insérant
la vis a poignée en étoile vis (107) et la serrant a fond. Respect :
Vérifiez par ailleurs que le tube de la selle ne dépasse pas, lors
du réglagede la position souhaitée, la position d’ajustement «A»
la plus haute, qui est marquée. Respect : S'il vous plait, devant
chaque entrainement contrdlent la selle sur la position de siege
ferme.

Etape n° 9:
Controle

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

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

Remarques:

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

Transport de la machine:

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

Monter, utiliser & descendre

Monter :

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

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

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

Utiliser :

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

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

c. Sivous voulez également entrainer la partie supérieure du corps,
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placez vos mains sur les poignées mobiles, au lieu de la poignée fixe.
d. Ensuite, augmentez graduellement la vitesse et modifiez la rési-
stance afin d’intensifier I’exercice.

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

Descendre :

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

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

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

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



Mode d’emploi de Pordinateur

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

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

Pour éteindre I'ordinateur, terminer simplement I’entrainement. L’ordinateur
arréte 'ensemble des mesures et sauvegarde les derniéres valeurs obtenues.
Les derniéres valeurs obtenues dans les fonctions TIME, CALORIES et KM
sont sauvegardées pour 4 Min. et peuvent étre réutilisées pour redémarrer
I’entrainement.

L’ordinateur s’éteint automatiquement au bout d’environ 4 minutes
d’interruption de I’entrainement.

Affichages :

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Attention :

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

6. Fonction ,,SCAN*“:

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

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

1. Touche ,,F“ (Fonction):

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

2. Touche ,,E“ (préalablement):

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

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

3. Touche ,L“(effacement):

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

compartiment de
la batterie

AAA batteries

Remplacement des piles:

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

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

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

4. Les batteries vides correctement en conformité avec les réglements
d‘élimination éliminés et ne pas donner les déchets résiduels.
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Centre d‘entrainement en mm
(Pour appareil et I‘utilisateur)

2200

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

2200

Nettoyage, Entretien et stockage de I‘exercice:

1. Nettoyage

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

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

2. Stockage

Retirez les piles de I‘ordinateur tout en entendant I‘unité pour de 4
semaines de ne pas utiliser. Choisissez un stockage a sec dans la
maison et mettre un peu d‘huile de pulvérisation pour les conne-
xion de tube de pied avant a et arriere et sur le axe de poignée.
Egalement au filetage des vis de fixation de la poignée et du tube
de selle. Couvrir le dispositif pour le protéger d‘étre décolores par
la lumiére du soleil et de la poussiére.

3. Entretien

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

Si vous ne pouvez pas résoudre en utilisant les informations
énumérées a |‘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.

Veérifiez le connecteur sur
|‘ordinateur et le connecteur
dans le tube de support pour un

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

Manquant impul-
sion du capteur
en raison de

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

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

Manquant impul-
sion du capteur
en raison de la

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

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

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

Pas de lecture
du pouls

Prise d‘impulsion
n‘est pas branché.

Pas de lecture
du pouls

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

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

La résistance Cable de conne- Vérifiez la connexion du céble

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

|‘ajustement




Recommandations pour ’entrainement

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

1. Intensité:

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

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

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

2. Fréquence

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

3. Programmation de I’entrainement

Chaque séance d’entrainement devrait comprendre trois phases:

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

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

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

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

4. Motivation

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

220 - age

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

Exercices d‘échauffement (Warm Up)

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

stance sentir. Cette position va tenir quelque chose.

BB L

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

Penchez-vous aussi loin

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

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

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

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

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

d‘entrainement avec le tremblement des extrémités.
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Geachte klant

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

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

Met vriendelijke groeten,
Top-Sports Gilles GmbH

Friedrichstr. 55
42551 Velbert

Belangrijke aanbevelingen en veiligheids
instructies

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

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

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

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

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

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

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

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

8. Met het toestel slechts trainen wanneer het foutloos functioneert. Voor
eventuele herstellingen uitsluitend van originele reserveonderdelen gebruik
maken. 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.

10. Voor zover in de gebruiksaanwijzing niet anders beschreven, mag het
toestel met het oog op de training uitsluitend door één persoon gebruikt
worden. De totale uitoefening tijd mag niet hoger dan 60 min. /dagelijks.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

20. De toegelaten maximale belasting (= lichaamsgewicht) werd op 100 kg
bepaald. Dit toestel werd conform de EN ISO 20957-1 en EN 957-9 ,H,C“
en EN 20957-5:2016 gekeurd en gecertificeerd en in overeenstemming is
met het EG-richtlijn in (2014/30EU).

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



Stuklijst - lijst met reserveonderdelen Controleer na het openen van de verpakking a.u.b. aan de hand
CT 4 bestelnr. 1804(A) van de montage of alle onderdelen aanwezig zijn. Wanneer dit het

geval is, kunt u met de montage beginnen.

Technische gegevens: stand: 27. 03. 2019 7" .

o ] . . Wanneer een bepaald onderdeel niet in orde is of ontbreekt, of
Combinatie van loopband, hometrainer en stepper Ellipsvormige verloop wanneer U in de toekomst een reserveronderdeel nodig heeft, kunt
van de beweging vooruit en achteruit Gewrichtshesparende training van u zich wenden tot:

been-, bil-, heup-, bij- en armspieren.
» i heup-, Bl P Internet service- en onderdelen data base:

* Magnetisch remsysteem www.christopeit-service.de

e ca. 7 kg vliegwielmassa

e 8-traps vergrendeling

e Handpolsslag meting Adresse:  Top-Sports Gilles GmbH

e bewegbare handgreeparmen voor voorwaartse en achterwaartse Friedrichstr. 55

o E:rlmr:(ler;gare pols-handgreep 42551 Velbert

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

* Stelvoeten om waterpaste zetten transportrollen Telefax: +49 (0) 2051 - 6 06 74 4
e Comfortabele zitpositie door instelbaar zadel e-mail: info @christopeit-sport.com
¢ Groote LCD beeldscherm computer met aanduiding van; tijd, snelheid, afstand, www.christopeit-sport.com

ca. calorieverbruik, polsslagfrequentie en SCAN, Houder voor smartphone / tablet

¢ |Instelbaarheid van de grenswaarden; tijd, afstand, ca. Calorieverbruik en hogte . .
polsslagfrequentie. Overschrijding van de grenswaarden worden aangeduid. Deze produkt alleen bedoeld voor persoonlijke home-fitness-

Belastbaar met een lichaamsgewicht tot ca. 100 kg ruimte en niet geschikt voor industrieel of commercieel
Afmeting: ca. L 114 x B 66 x H 152 cm gebruik. Home fitness gebruik klasse H/ C

Gewicht van het product ca. 33 kg
Training ruimte: minstens 3,5 m2 HH\HH|HH\HH|HH\\\\\|\\\\M\H|\H\M\\\|m\\H\\|m\\\\\\|HHMH\|HH\HH|HH\HH|

0 5 10 15 20 25 30 35 40 50 60 70 80 90 100 mm
Afbeeldings- | Beschrijving Afmetingen Aantal Gemonteerd aan ET-nummer
nr. mm stuks afbeeldingsnr.
1 Basisframe 1 33-1804-01-WS
2 Steunbuis 1 1 33-1804-04-WS
3 Voetbuis voor 1 1 33-1321-03-WS
4 Voetbuis achter 1 1 33-1321-04-WS
5L Voetschalbefestigung links 1 6L+40L 33-1804-07-WS %
5R Voetschalbefestigung rechts 1 6R+40R 33-1804-08-WS c
6L Verbindingsbuis links 1 5L+7L 33-1321-07-WS g
6 R Verbindingsbuis rechts 1 5R+7R 33-1321-08-WS %
7L Handgreep links 1 6L 33-1321-09-WS é’
7R Handgreep rechts 1 6R 33-1321-10-WS
8 Stuur lager 1 2+49 33-1804-05-WS
9 Computer 1 2 36-1803-03-BT
0L Voetschal links 1 5L 36-1803-04-BT
10R Voetschal rechts 1 5R 36-1803-05-BT
11 Voetkappen voor 2 3 36-1321-06-BT
12 Schlotschroef M10x60 4 1,3+4 39-10026
13 Onderlegplaatje gebogen 10//20 4 12 39-10233-CR
14 Dop moer M10 4 12 39-10021
15 Ronde kappen met hoogtecompensatie 2 4 36-1321-07-BT
16 Binnenzeskantschroef M8x16 16 2,6+8 39-9913-SW
17 Weerstandsinstelling 1 2 36-1804-04-BT
18 Verbindingskabel 1 9+20 36-1122-08-BT
19 Bowdenkabel 1 17 36-1321-09-BT
20 Sensorkabel 1 18 36-1122-06-BT
21 Schroef M5x45 1 17 39-10406
22 Pedaalkruk 1 79 33-1122-04-SI
23 Schroef dop voor M8/14 4 24+30 36-9214-33-BT
24 Zeskantschroef M8x15 2 27 39-9886-CR
25 Onderlegplaatje 8//32 2 24 39-10166
26 Kunstoflager 6 2+6 36-1122-16-BT
27 Greepas 1 2+6 33-1321-12-SI
28 Ronde stop 28 2 6 36-1122-09-BT
29 Vierkante stop 40x25 4 5 36-9214-09-BT
30 Zeskantschroef M8x55 2 5+6 39-10056
31 Onderlegplaatje 8//16 2 30+51 39-9962-CR
32 Zelfborgende moer M8 2 30 39-9918-CR
33 Zeskantschroef M10x45 4 10 39-10131
34 Onderlegplaatje 10//20 6 33+37 39-9989-CR
35 Zelfborgende moer M10 6 33+37 39-9981
36 Schroef dop voor M10/16 4 33+37 36-9214-34-BT
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Afbeeldings-
nr.
37

38L
38 R
39
40L
40R
41
42L
42 R
43
44
45
46
47
48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
71
72
73
74
75
76
77
78
79
80
81
82
83
84
85
86
87
88 L
88 R
89
20
91

Beschrijving

Zeskantschroef
Asschroef links
Asschroef rechts
Staallager
Voetschalbefestigungshouder links
Voetschalbefestigungshouder rechts
Veerring

Zelfborgende moer links
Zelfborgende moer rechts
Schroef dop
Onderlegplaatje gebogen
Staallager

Eindknop

Overtrek Handgreep
Overtrek stuur

Stuur met pols
Polssensor met kabel
Ster grep schroef
Veerring

Handvat deksel

Gegolfte ring

Schroef

Onderlegplaatje gebogen
Schroef dop

Vliegwiel

Onderlegplaatje gebogen
Afdekking

Staallager

Gegolfte ring
Zeskantschroef
Zelfborgende moer
Transportrol
Onderlegplaatje

Veerring

Onderlegplaatje
Lagerafdekking 2
Kogellager

As moer

Dop

Moer

Moer

Schroef

Lagerafdekking
Onderlegplaatje

Magnet
Pedaalaandrijfschijf
Flakke riem

Schroef

U-part

Riemspan

As moer

Afdecking rond
Magneetbeugelas
Vastzetring

Bekleding Links
Bekleding Rechts
Magneetbeugel
Zeskantschroef

Veerring

Afmetingen
mm
M10x50

16x20x24

voor ¥2”
27
1/2”
voor ¥2”
8//19

voor M8

20/28
M4x12
8/20
voor M8/13

5//114

14x10x10
17//23
M6x45
M6

4/10
voor M10
22/35
M22
30/45
M10x1

M6
M22
3,5x20
M23
23/38

4,2x18
M6

M10x1

C12

M6x15
fiir M6
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Gemonteerd aan
afbeeldingsnr.
40

22+40L

22+40R

40

5L

5R

38

38L

38R

42

16

49

49
2+8
16+24

27

16
32

21

38
3+65
63
63
55
12
22
22
22
97

83
22
20
22
22
79
22
58+79

83
58
97

89
86
1+88 R
1+88 L
86
86
90

ET-nummer

39-10400
36-1320-07-BT
36-1320-08-BT
36-9111-12-BT
33-1321-13-WS
33-1321-14-WS
36-9111-18-BT
36-9111-19-BT
36-9111-20-BT
39-10402
39-9966-CR
36-1321-18-BT
36-9111-25-BT
36-9111-22-BT
36-1804-06-BT
33-1804-06-WS
36-1321-11-BT
36-9211-16-BT
39-9864-VC
36-9211-09-BT
36-9217-31-BT
39-10188
39-9966-CR
36-9214-33-BT
33-1305-08-SI
39-10111-VC
36-1321-12-BT
36-1122-12-BT
39-9918-22-BT
39-10410-CR
39-9861
36-9825212-BT
39-10097
39-9995-CR
36-9713-04-BT
36-9713-03-BT
36-9713-02-BT
39-9820
36-1321-15-BT
39-9861-VZ
36-9713-05-BT
39-9909-SW
36-9713-06-BT
36-9713-07-BT
36-1122-23-BT
36-1321-13-BT
36-1321-14-BT
36-9111-38-BT
36-9713-56-BT
39-10000
39-9820-SW
36-1102-04-BT
36-1122-21-BT
36-9111-39-BT
36-1804-01-BT
36-1804-02-BT
33-1305-10-SI
39-10120-SW
39-9865-SW



Afbeeldings-
nr.
92
93
94
95
96
97
98
99
100
101
102
103
104
105
106
107
108
109
110
111
112

Beschrijving

Onderlegplaatje
Gegolfte ring
Veer
Kogellager
Zeskantschroef
Vliegwielas
Moer

Glijder

Zadel steun pijp
Zadelglijder
Zadel

Vierkante stop
Zadelglijderschroef
Onderlegplaatje
Ster grepmoer

Handgrepschroef

Zadelsteunbuis overtrek

Onderlegplaatje
Afstandsstuk

Gereedschapsset

Montage-en bedieningshandleiding

Afmetingen
mm
6//12
12//15

M5x50

M5

10//20

8//13
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Aantal
stuks
2
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Gemonteerd aan
afbeeldingsnr.
920

86

1+89

58+97

89

95

96

100
101
101
101
106
104
1+100
100
51

51

ET-nummer

39-10013-VC
36-1501-14-BT
36-9211-27-BT
39-9998
36-1302-19-BT
33-1305-09-SI
39-10012
36-1302-16-BT
33-1305-04-WS
33-9211-07-WS
36-9211-20-BT
36-9211-23-BT
33-9211-08-SI
39-9989-CR
36-9211-19-BT
36-9211-19-BT
36-9110-06-BT
39-10520
36-9613209-BT
36-1321-16-BT
36-1804-07-BT
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Montagehandleiding

Neem alle losse onderdelen uit de verpakking, leg deze op de
grond en bruto controleer aan de hand van de montageen staps
of alle onderdelen aanwezig zijn. Hierbij moet er op worden
gelet dat een aantal onderdelen rechtstreeks met het onderstel
zijn verbonden en voorgemonteerd zijn. Bovendien zijn enkele
andere losse delen ook al tot eenheden samengevoegd.
Hierdoor kunt het apparaat gemakkelijker en sneller monteren.
Montage tijd: 40 - 50 min.

Stap 1:
Montage van de voets (3+4) aan het basisframe (1).

1. Monteer de voorste poot (3) met de vooraf gemonteerde voet
kappen (11) op het onderstel (1). Gebruik daarvoor 2 bouten
M10x60 (12), gebogene tussenringen 10//20 (13), veerringen
voor M10 (67) en dop moeren M10 (14).

2. Monteer de achterste poot (4) met de schroef voor hoogte-
compensatie (15) op het onderstel (1). Gebruik daarvoor 2 bouten
M10x60 (12), gebogene tussenringen 10//20 (13), veerringen voor
M10 (67) en dop moeren M10 (14). Na de montage kunt u kleine
oneffenheden van de vloer compenseren door aan de kappen
(15) te draaien. Het apparaat moet zo worden opgesteld, dat het
tijdens de training niet uit zichzelf beweegt.

Stap 2:
Montage van de steunbuis (2) met het basisframe (1).

1. Breng de steunbuis (2) naar het basisframe (1) en verbind de
stekkers van de sensorkabel (20) en verbindingskabel (18) met
elkaar.

2. Breng het uiteinde van de weerstandsinstelling (17) naar de
opneming van de bowdenkabel (19) en verbind deze met elkaar
zoals in afbeelding (A1-A3) weergegeven. Wij raden u aan
om, voordat u aan deze installatiestap begint, de weerstand
in te stellen, waarbij de kabel het verst verwijderd is van de
kabelmantel. Plaats de onderkant van de bowden kabel (17) in
het haakje (afbeelding A1). Trek aan de kabel totdat het haakje
omhoog schiet (afbeelding A2) en plaats vervolgens de kabel
(17) in de houder (19) (afbeelding A3).

3. Schuif de steunbuis (2) op het basisframe (1) - let erop dat er
geen kabelverbinding gekneld geraakt. Speld op iedere schroef
M8x16 (16) een veerring (52) en een gebogene onderlegplaatje
8//20 (56) en schroef ze eerst allemaal met de hand vast. (Deze
schroefverbinding zal in ieder geval bij stap 4 stevig worden
aangedraaid)
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Stap 3:
Montage van de voetschalbefestigung (5) aan de verbindingsbuis

).

1.

De rechter voetschaalbevestiging (5R) op de verbindingsbuizen
(6R) steken. De openingen in de delen zo uitlijnen dat ze precies
boven elkaar liggen.

. De bouten M8x55 (30) door de openingen steken. Vanaf de

andere kant een onderlegplatje 8//16 (31) aanbrengen en een
moer M8 (32) insteken en vastdraaien. (Dit verbindingspunt moet
gemakkelijk kunnen bewegen. Draai de schroef daarom niet al
te strak aan)

. De linker voetschaalbevestiging (5L), zoals onder 1 en 2

beschreven aan de verbindingsbuizen (6L) monteren.

. Installeer de schroev kappen voor M8-13 (57) aan de moeren (32)

en de schroef kappen voor M8-14 (23) aan de schroefen (30).

Stap 4:
Montage van de voetschalopnamen (5) en verbindingsbuizen (6).

1.

De voorgemonteerde unit bestaande uit de voetschaalbevestiging
rechts (5R) en een verbindingsbuis (6R) aan de rechterzijde van
het basisframe (1) leggen (Let op! Rechts is vanuit de kijkrichting
gezien, de rechterkant wanneer men op het apparaat staat en
traint.)

. De as (27) in het midden van de dwars op de steunbuis (2) gelaste

buis spelden en de gegolfte ring (54) schuiven.

. Steck de verbindingsbuis (6R) op de as (27) en steck een veerring

M8 (52) en een onderlegplatje 8//32 (25) op het schroef M8x15
(24). De schroef (24) op de as draaien en stevig vastdraaien.
Installeer de schroev kappen voor M8-14 (23) aan de schroefen
(24).

. De houder voor de voetschalenbevestigings (5R) aan de

pedaalkruk (22) houden en met de asschroef rechts (38R) en een
gegolfte ring (62) vastschroeven. Steck een veerring 12" (41) ob de
asschroef (38R) en schroef vast met de rechter moer 1/2” (42R).
Installeer de schroev kappen voor 2” (43) aan de moeren (42R).
(Opmerking: De schroeven zijn gemarkeerd met ,L“ voor
links en ,,R“ voor rechts wijs dit recht in overeenstemming
met de moeren aan de rechterkant, de asbout (38R) en de
asmoer (42R) geschroefd met de klok.)

. De voetschaalbevestiging (5L) incl. alle noodzakelijke onderdelen

op de linkerzijde van het apparaat monteren, precies zoals in
hoofdstuk 3.-4. is beschreven. Zorg ervoor dat de as bout links
(38L) en de asmoer aan de linkerkant (42L) zijn geschroefd tegen
de klok.

. Draai de drijven voorzichtig met de hand 3-4 omwentelingen

en verfolgens met de schroef (16) nu de steunbus (2) op het
basisframe (1) stevig vastdraaien.

Stap 5:
Montage van de voetschalen (10) aan de voetschalopnamen (5).

1.

Plaats de rechter voetschal (10R) op de rechter
voetschalbefestigung (5R) stel de gaten in de delen zodat ze
Zijn uitgelijnd.

. De schroeven M10x45 (33) van boven door de gaten en de

tegenoverliggende zijde vast met elk een moer M10 (35) en
onderlegplaatje 10//20 (34).

. De linker voetschal (10L), zoals in 1-2. is beschreven met

voetschalopname (5L) gemonteerd aan de linkerkant.
(Opmerking: Het onderscheid tussen de linker en rechter
voetschal in mogelijk op basis van de randen aan de zijkanten
van de voet schalen. De hoge randen van de voet schelpen
(10R+10L) moeten van elk naar binnen (richting de zijn van het
basisframe.)

. Installeer de schroev kappen voor M10 (36) aan de schroeven

(37) en moeren (35).
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Stap 6:
Montage van de greepbuizen (7) en het stuur (8).

1.

Stek de greepbuizen (7L+7R) op de verbindingsbuizen (6L+6R)
en de openingen in de buizen zo uitlijenen dat ze boven elkaar
liggen.

(Let op! De greepbuizen (7) moeten na de montage zo zijn
uitgelijnd dat de bovenste uiteinden naar buiten (van steunbuis
(2) af) zijn gebogen.

. De schlotschroefen M8x16 (16) door de openingen steken

en de greepbuitzen (7) op de verbindingsbuizen (6) met de
onderlegplatje 8//19 (44) en veerring M8 (52) vastdraaien.

3. Voer het handvat (8) door de geopende houder op de stuurframe

(2) en sluit u deze over het handvat (8). Voer het pols kabel (50)
door de opening van de steunbuis (2) aan de bovenzijde uit de
stuurbuis (2).

. Plaatst de handvat bekleiding (53) aan de houder ob de handvat

(8).

. Plaatst u een Afstandstuk (110) en een tussenring (109) op de grep

schroef (51) en hiermee bevestigd u het handvat (8) in de
gewenste positie op stuurbuis (2).

Stap 7:
Montage van de computer (9) aan de steunbuis (2).

1.

Neem de bijgeleverde computer (9) uit de verpakking en plaats
de batterijen (type AAA - 1,5 V) met betrekking tot de reéle
Polariteit aan de achterzijde van de computer (9). (Batterijen
voor de Computers zijn niet bij de levering. Raadpleeg deze in
de handel.)

. Breng de computer (9) naar de steuinbuis (2) en steek de

stekker van de verbindingskabel (18), en polskabel (50) die
aan de bovenzijde uit de steunbuis (2) steekt, in de bus aan de
achterzijde van de computer (9).

. Schuif de computer (9) op de daarvoor voorziene plaat van de

Steunbuis (2) en schroef de computer (9) m.b.v. bouten M4x12
(55) en Onderlegplaaje 4//10 (66) vast. (Let erop dat er geen
kabelverbinding gekneld geraakt.)
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Stap 8:
Montage van de zadel (102) en de zadelglijder (101) aan het
zadelsteunbuis (100) en de zadelsteunbuis (100) aan het frame

(1.

1. Bevestigd u het zadel (102) met de zadelhouder op de zadelglijder
(101) en schroeft u deze in de gewenste positie vast.

2. Legt de zadelgeleider (102) in de houder aan het zadelbuizen
frame (100) en bevestigd u deze in de gewenste horizontale
positie met de stergrep moer (106), de tussenring (105) en het
bevestigingsschroef (104).

3. De zadelsteunovertrek (108) op de zadelsteunbuis (100) schuiven.

Plaats de zadelbuis (100) in de bijbehorende buis van het
onderstel (1). Stel de gewenste positie in en borg deze door de
stergrep schroev (107) te plaatsen en vast te draaien.
Let op: Bovendien moet erop worden gelet dat de zadelbuis bij
het instellen van de gewenste positie niet verder uit het onderstel
wordt getrokken dan de hoogste instelpositie, die gemarkeerd
is. Let op: Voor elke training het zadel op een vaste zitplaats
positie controleer

Stap 9:
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 weerstandsinstellingen
vertrouwd raken met het apparaat en de individuele instellingen
vastzetten.

Opmerking:

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

Transport van Apparaat:

Aan de voorzijde bevinden zich twee rollers. Om het apparaat te
verplaatsen kunt u de achterzijde van het apparaat optillen en sturen
naar waar u wilt om het te plaatsen of te stallen. (Opgemerkt: Indien
de beveiligingsinrichting niet gebruik de handvatten zachtjes links
en rechts voor de goederenbehandeling.)

De Opstappen, Gebruiken en Afstappen

Opstappen:

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

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

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

Gebruik:

a. Houdt uw handen op de gewenste positie op het vaste stuur.
b. Beweeg het apparaat door met uw voeten op de voetsteunen
uw gewicht van links naar rechts te verplaatsen

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

Afstappen:

a. Verminder de trapsnelheid tot het apparaat tot stilstand komt.
b. Houdt het vaste stuur stevig vast, zwaai één been over het ap-
paraat heen en plaats uw voet op de grond. Hierna kunt u ook met
de andere voet afstappen.

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

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



Computerhandleiding

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

Om de computer te stoppen kunt u gewoon de training beéindigen. De
computer stopt met alle metingen en houdt de laatst bereikte waarden
vast. De laatst bereikte waarden voor TIJD, CALORIEEN en KM worden
opgeslagen in het geheugen voor 4 Min. en wanneer de training wordt
hervat kan vanaf deze waarden verder worden getraind.

Na beéindiging van de training wordt de computer automatisch na ca. 4
minuten uitgeschakeld.

Weergave:

1. ,TIME“-tijd-weergave:

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

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

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

3. ,,CAL“-weergave:

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

4. ,DIST“-weergave:

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

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

5. ,,PULSE“-weergave:

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

Opgepast:

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

6. ,SCAN*“-functie :

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

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

1. ,F“-toets (Functie):

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

2. ,,E“-toets (Invoer):

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

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

3. ,L“-toets (Verwijderen):

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

TIME

batterijcompartiment

AAA batterijen

Vervangen van de batterijen:

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

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

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

4. De lege batterijen goed in overeenstemming met de afvoervoorschriften
afgevoerd en geen restafval niet geven.
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Oefenterrein in mm
(Voor de apparaat-en
gebruikers)

2200

Oefenterrein in mm
(Voor de apparaat-en
gebruikers)

2200

Reiniging, onderhoud en opslag van de hometrainer:

1. Reiniging

Gebruik alleen een vochtige doek voor het reinigen.

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

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

2. Opslag

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

3. Onderhoud

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

Fixes:

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

Probleem

Mogelijke oorzaak

Oplossing

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

Geen batterijen of
accu’s geplaatst
leeg

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

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

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

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

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

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

Schroef het linker deksel en
controleer de of de hoek van de
sensor naar het vliegwiel

draait en de sensor kabel onbe-
schadigd is.

Geen hartsla-
gindicatie

Pols stekker niet in
het steekcontact.

Steek de connector van de
afzonderlijke puls kabel in de jui-
ste aansluiting op de computer.

Geen hartsla-
gindicatie

Pols-sensor is niet
goed aangesloten

Schroef de handsensoren en
controleer het., Zijn de connec-
tors goed zitten en de kabel
voor de mogelijke schade.

Weerstand
niet merkbaar
veranderen bij
verstelling

Kabelverbinding is
niet goed aanges-
loten

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

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

1. Intensiteit:

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

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

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

2. Frequentie:

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

3. Planning van de training

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

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

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

4. Motivatie

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

220 - leeftijd

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

Warming-up oefeningen (Warm Up)

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

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

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

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

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

Wij raden de warm-up oefeningen op het einde van de training worden uitgevoerd en om uw workout te beéindigen met het schudden van de ledematen.
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YBaxxaemble nokynatesnbHuLbl U nokynatenu!

Mo3anpaBnAem Bac ¢ NOKynKow TPeHMPOBOYHOrO cHapAAa ANA AOMAaLUHUX
3aHATWI CNOPTOM U Xxenaem Bam cambix NpUATHBIX BNeYaTneHun.
CnepywiTe, noxanyncTa, yKasaHnAM v MHCTPYKUMAM Hallero pykoBoACTBa
Mo MOHTaXy W1 dKCnyaTauum.

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

C yBaxkeHuem, Baw

Top-Sports Gilles GmbH

(3] Cé€

BaxkHble pekomMeHOayuu U yKa3aHusl
no 6esonacHocmu

Hawm vagenus npuHumMnuansHO NoABepPratoTCst UCTMbITaHUAM CO CTOPOHbI
N TEM caMbiM OTBEYaloT akTyanbHOMY, CaMOMY BbICOKOMY CTaHAapTy
©6e3onacHocTn. OgHako 3TOT hakT He 0CBOGOXAAET OT 06A3aHHOCTU CTPOro
cobntofatb NPUBEAEHHBIE HIKE NPUHLUMNATbHBIE YKa3aHUs.

1. MoHTMpoBaTb TpeHaxep B TOYHOM COOTBETCTBUM C MOHTaXHOMN
WHCTPYKLUVMEN 1 MCNOSb30BaTh TOMNBKO Te OTHOCSLLMECS K TPeHaXepy AeTanu,
KOTOpbIE MPUINOXEHbI ANS MOHTaXa TpeHaxepa 1 ykasaHbl B crieyudmvkaumm.
Mepen npoBeAeHVEeM MOHTaXa NPOBEPUTHL KOMMMEKTHOCTb MOCTaBKM Ha
OCHOBaHWUW HaKNagHOW N KOMMNEKTHOCTbCOAEPXKUMOTO KAPTOHHOW KOPOGKM-
yNaKkoBKM Ha OCHOBaHUM crneumnduKaLumn, NpuBeaeHHoON B PyKOBOACTBE MO
MOHTaXYy W 3KCMnyaTauuu.

2. MMepen NepBbIM UCMOMb30BAHWEM U Yepe3 perynsipHble MHTepBarbi
BPEMEHU MPOBEpsiTb MPOYHOCTb MOCAAKU BCEX BMHTOB, raek U Mpoyvmx
COefMHEHNI C TeM, YTOGbl 0GEeCneynTb HadexXHoe aKcniyaTauuoHHoe
COCTOsIHME TpeHaxepa.

3. PasmecTuTb TpeHaxep B CyXOM, POBHOM MeCTe W NpeaoxpaHuTb
ero oT Bnaru u cbipoctu. CkoMneHcUpoBaTb HEPOBHOCTM Nona 3a cyeT
COOTBETCTBYIOLLMX MEpP, OCYLLECTBMSIEMbIX Ha NOSY, U NPEAyCMOTPEHHbIX
ANsi 3TOro, I0CTUPYEeMbIX AeTanen TpeHaxepa, ecrii OHW eCTb Ha AaHHOM
TpeHaxepe. VcKkniounTb KOHTaKT C BNaro 1 CbipoCTbHO.

4. Ecnvi crieyeT 3alWmTUTb MECTO pa3MeLLeHNst TPeHaxepa B 0COBEHHOCTH
OT MPOAAaBNUBAHUSA, 3arpsA3HEHW 1 TOMY NOA06GHOro, NOANOXUTbL Nog
TpeHaxep NoaxoasLLYyt0, HECKOMb3SLLYH0 NPOKNaaKy (Hanpumep, pe3vHOBbIN
KOBPUK, AEPEBAHHYIO NANTY UNA T. 1.).

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

6. [inst o4mncTKM TPpEeHakepa Hernb34A NoNb30BaTbCA arpeCCUBHbIMU OHUCTHBIMU
cpeacrteamMmu, a ansg MOHTaXa 1 BO3MOXHOro peMoHTa UCNoJib30BaTb TOSTIbKO
NOCTABIEHHbI BMECTE C HUM UIN NOAXOAALLNIA COBCTBEHHBIN WHCTPYMEHT.
Yaanutb C TpeHaxepa crnefbl nota Cpagy Xe nocrie OKOH4YaHUA TPEHNPOBKMU.

7. BHUMAHUE! HekBanuduunpoBaHHaa 1 YpesMmepHasi TpeHUpoBkKa
MOXET MPUYMHUTL Bpep 340poBbio. [o3ToMy nepef TeM, Kak nNpuctynatb
K LueneHanpaBlneHHONW TPEeHWPOBKE, MPOKOHCYNbTUPOBATbLCA C
COOTBETCTBYHLLMM Bpa4oM. OH MOXET ONpeaenuTb, KakuM MakCMMarnbHbIM
Harpyskam (nynbC, BaTT, NPOLOMKUTENBHOCTb TPEHUPOBKM U T. A.)
pa3peluaeTtcs noasepraTbCs, U AaTb TOYHYIO MHCPOPMaLIMIO O NPaBUIbHOM
MONOXEHUM TENa BO BPEMSI TPEHNPOBKU, O LIENSIX TPEHUPOBKU U O NMUTaHUK.
B3anpeLyaercsa TpeHnpoBaTbCs Nocre 0bunbHoM eabl. [pumnTe BO BHUMaHWE,
4YTO TPeHaxep He NpegHa3HayeH Ans TepaneBTUYeCcKuX Lenen.

8. TpeHMpoBaTbCA Ha TpeHaXepe TONbKO Toraa, Korga oH pabortaer
6e3ynpeyHo. [1ns BO3MOXHOrO PeMOHTa UCMOMb30BaTh TOMbKO OPUrMHaNbHbIE
3anacHble Yyactn. BHUMAHUE! Ecnv Bo BpeMs Nonb30BaHNEM TPEHaXKEPOM
Kakasi-nnmbo YacTb HarpesaeTcs, HeobXoaAMMO CPOYHO 3aMEHUTb ee U He
nonb30BaTbCA TPEHaXepoM A0 Tex Mop, Moka OH He OyaeT npvBedeH B
paboyee cocTosiHMe.

9. HacTtpauBas perynupyemble geTtanu, CneauTb 3a NpaBUNbHbIM
MOIOXEHWEM UMK, COOTB., Y4UTbIBaTb MOMEYEHHYH MaKCUMaribHYH No3uumio
HacTpoVikM 1 obecnevmBaTtb HaanexaLlyo mkcaLmio 3aHOBO HACTPOEHHOTO
MOMNOXEHUSI.

10. Ecnu B pyKOBOACTBE HE yKa3aHO MHOMO TO TPEHaXepOM MOXET
nonb30oBaTbCs TONbKO OAWH YenoBek. Bpemsi TpeHMPOBKM He [AOSXHO
npeBocxoauTb B Lenom 60 Min./exxegHeBHO.
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11. Heo6Xo4MMO HOCUTb TPEHMPOBOYHYK oaexay M o6yBb, KOTOpble
noaxoasT ANs 0340POBUTENIbHON TPEHMPOBKKU Ha TpeHaxepe. Opexaa
[OMKHa Takou, YTobbl MO CBOeN hopme (HanpumMmep, AIMHE) OHa He Morna
3auennTbCs BO BpeMs TpEHUpoBKU. CreayeT noadupatb TPEHUPOBOYHYIO
00yBb, KOTOpasi NOAXOAUT K TpeHaxepy, obecrneynBaeT yCTONYMBOCTb ANs
HOT U UMEET HEeCKOMb3SILLYIO NMOAOLLBY.

12. BHUMAHMUE: Ecnv BO3HMKHYT rofIOBOKpPY»XeHWE, TOLLHOTa, 60nu B rpyau
1 Opyrne aHomarnbHble CUMMTOMbI, NPepBaTh TPEHMPOBKY M 0BpaTUTLCS K
COOTBETCTBYIOLLEMY Bpayy.

13. CnegyeT nNpvHUMNMANBHO YYeCTb, YTO CMOPTUBHbIE CHapsiAbl — He
urpyLuku. MNMoatomy nx paspeLuaeTcs UCMonb3oBaTb TOMLKO B COOTBETCTBUM
C Ha3HayeHVeMm 1 nuuamMmu, KoTopble pacnonaralT COOTBETCTBYIOLLEN
MHdOpMaLmen N KOTopble NPOLLIN COOTBETCTBYIOLLNIA UHCTPYKTaX.

14. TakuM nuMuam Kak geTu, MHBanuabl W MOAWN C yBeYbAMU criegyeT
Nofb30BaTbCS TPEHAXEPOM TOMbKO B MPUCYTCTBMU €LLie OAHOro YernoBeka,
KOTOPbI MOXET OKka3aTb MOMOLLb M 4aTb PYKOBOASILLME YKa3daHusi. MickmnounTb
BO3MOXXHOCTb MCMOMb30BaHUsi TpeHaxepa AeTbMu 6e3 Hag3opa, NpuHSB
COOTBETCTBYHOLLME MEPDI.

15. Cnegutb 3a Tem, 4YToObI TpeHnpyrwLimeca n gpyrme nuua Hukorga He
nornaganu Kakumu-nnbo vactsiMvM CBOErO Tena B 30HY elle OBUMXYLIUXCA
netanemn unv 4tobbl OHWM HE HAXOQUIUCL TaMm.

16.% B koHLe cpoka cry>bbl 3TOT MPOAYKT He A0IMKEH ObITb yTUNU3NpOBaH
B AOMALLHWE OTXOABI, @ AOMKEH ObITb OTAAH Ha COOPHbBIN MYHKT YTUNMU3aLmm
MCMONb30BaHHbIX ANEKTPUYECKUX W INEKTPOHHbIX NpubopoB. Ha aTo
yKa3bIBaeT CUMBOIN Ha NPOAYKTE, HAa MHCTPYKLMM MO 3KCrnyaTauum unm Ha
ynakoske. Bce matepuanbsl MoryT 6GbiTb CHOBa WMCMOMb30BaHbI COrNacHo
MapkupoBke. [1py NOBTOPHOM MCMOMb30BaHWK, BTOPUYHON nepepaboTke nnm
Apyrux dhopmax BTOPUHHOIO UCMONb30BaHWs CTapbix Npubopos Bel BHocuTe
CBOW BKIaj B 3aLlUMTy OKpyxatoLen cpeabl.

MoxanywcTa, y3HanTe B KOMMyHanbHOM yrpaBneHuy agpec bnvanexatyero
COOPHOTrO MyHKTa YyTUNU3aLun.

17. YuutbiBas TpeboBaHUS 3KONOrMK, He yAansATb YNakoBOYHbLIN MaTepuan,
n3pacxofoBaHHble baTaperkv 1 geTanu TpeHaxepa BMecTe C ObITOBbIMU

oTxoAamu, a KnacTb UX B NPeAyCMOTPEHHbIE ANA 3TOro KOHTENHepbl-
COOPHUKY MM cAaBaTh UX B COOTBETCTBYIOLLME NYHKTLI c6opa yTUMbCbIPbS.

18. OTOT TpeHaxep SIBMSETCA TPEHaXEPOM, AENCTBYOLLMM B 3aBUCMMOCTN
OT CKOPOCTU BpALLEHMSI, YTO O3HaYaET, MPU YBEMUYEHUWN YMcna 060poToB,
yBENMUMBaETCS MOLLHOCTb U HA0BOpPOT.

19. TpeHaxep o6opyaoBaH 8-CTyneH4aTbiM PerynsaTopoM CONnpoTUBMEHNS,
obecneymBatoLLMM YMEHbLUEHWE UMK, COOTB., YBENMYeHne TOPMO3HOro
COMPOTUBMEHMSI, @ TEM CaMbIM U HAarpy3ku BO BpeMsi TPEHUPOBKU. [1pun 3ToM
NOBOPOTOM KNMaBWLLW B HANpaBneHnn cTeneHn 1 NpuBOAUT K YMEHbLUEHNIO
TOPMO3HOTO COMPOTMBIEHNS!, @ TEM CaMbIM M HArpy3ku BO BPEMS TPEHUPOBKY.
[MoBOpPOTOM KNaBWLLIM B HAMPaBMEHUN CTEMEHU 8 NPVBOANT K YBEITMYEHWIO
TOPMO3HOTO COMPOTMBEHNS!, @ TEM CaMbIM M HArpy3ki BO BPEMS TPEHUPOBKY.

20. TpeHaxxep NpoLuen UcrbITaHusi n cepTudmKaumio cornacHo Hopme EN ISO
20957-1 n EN 957-9 ,H,C*n EN 20957-5:2016. JonycTnmas makcumarnbHas
Harpy3ka (= Bec Tena) - 100 kr. KomnbtoTep npotuen ceptudurkanmio cornacHo
Hopme EMV Richtlinie in 2014/30EU.

21. WHcTpykumm no cbopke 1 akcnnyaTaumum AoMmKHbI paccMaTpuBaTbCst Kak
YacTb NpoayKTa. 3Ta AOKYMeHTaums AOMMKHa NPeAoCTaBNATLCS NMPY Npoaake
Unu nepegaye npoaykra.



Cneuundmkaumsa - Cnucok 3anacHbIX YacTten CHsIB ynakoBKy, NpoBepkTe Mo CN1CKY, BCe N1 AeTanu Ha mecTe. Ecriu

CT 4 Ne 3akasa 1804(A) BCE B Mopsiake, TO MOXHO HauMHaTb cBOpKy. Ecnmn Kakoin-Hubyab
TexHnueckue xapaKTepucTuku Mo cocTosiHMIo Ha 27.03.2019 arperat He B MOps/ike Unn OTCyTCTBYeT, ObpallaiTech k Ham:

+ MarHuTHas cucCTeMa HarpyxeHms MHTepHET-CepBIC 1 3anacHbIe YacTy noprana:

* WHHepuuoHHas macca 7 kr www.christopeit-service.de

* 8 ypoBHen Harpysku

* VI3aMepeHMe nynbca AaTuMKaMmu Ha pyKosTkax Top-Sports Gilles GmbH

el emasi Mo Hakmno osiTka 3mepe ca S
perynmpyemasi no HaknoHy pyKosiTka Afsl U3MepeHust Mynb Friedrichstr. 55

KomnexcaTopbl HEpOBHOCTU Morna

+ TpaHCMOPTUPOBOYHBIE POSTUKM 42551 Velbert

+ Yno6Hoe cuaeHbe Bnarogapsi perynmpyemMomy ceasy Telefon: +49 (0) 2051 -6 06 70

+ BonbLwo LCD avcnneit ¢ HauKaumen cnegyoumx napamMmeTpos: Telefax: +49 (0) 2051 -6 06 74 4
BPEMSi, CKOPOCTb, AMUCTaHUUA, NpUBH. pacxod Kanopwii, nynsc 1 Scan, e-mail: info@christopeit-sport.com
Oepxatenb ansi cMaptgoHa / nnaHwera www.christopeit-sport.com

Bo3MoxHOCTb 3ajaBaTb COOCTBEHHbIE NapameTpbl: BPEMSI, ANCTaHLMS,
npubn. pacxon Kanopui 1 LeneBon nynbc
M3BeLueHWe o npeBbIlleHUM 3aaHHbIX NapamMeTpoB

MakcumanbHebivi Bec nonb3osatens: 100 kr
aGapuTHble pasmepsl: Npubn. 1114 x L 66 x B 152 cm JTOT KOHBeEMNep K TONbKO ANA YacTHO o6nacTu cnopta Aoma
Bec Tpenaxepa: npuon. 33 kr KaXeTCA M He ASIA NPOMbILIEHHOro UM KOMMep4ecKoro
O6yueHue nroluap: He MeHee 3,5 M2 .

ucnonb3oBaHUA noaxoaawmii. Ucnonb3osaHue cropTa goma

knacc H/C
RRRNNNEY INSTIRRETI IRTARRNTI ITRRAINETY IURARTATY ENRTRRRTRY ARRURNRRA RNNARANA INUURENAN FNNRAINER
0 5 10 15 20 25 30 35 40 50 60 70 80 90 100 mm
Ne kapTMHkn| HaumeHoBaHue Paswmep, K-Bo, MoHTupyeTtcsa Ha Ne ET-Ne
MM WT.
1 OcHoBHas pama 1 33-1804-01-WS
2 OnopHas Tpy6a 1 1 33-1804-04-WS
3 MepenHsisi HOXKa 1 1 33-1321-03-WS
4 3agHsAs HOXKa 1 1 33-1321-04-WS
5L Pblvar neganu cneBa 1 6L+40L 33-1804-07-WS
5R Pbiyar neganu cnpaBsa 1 6R+40R 33-1804-08-WS
6L CoeauHuTenbHas Tpy6a cneBa 1 5L+7L 33-1321-07-WS
6R CoeauHuTenbHas Tpy6a cnpaBa 1 5R+7R 33-1321-08-WS
7L Mopy4eHb cneBa 1 6L 33-1321-09-WS
7R MopyyeHb cnpaBa 1 6R 33-1321-10-WS
8 OnopHbIN NOpy4YeHb HUXe 1 2+49 33-1804-05-WS
9 Komnbtlotep 1 2 36-1803-03-BT
10L ®Pukcatop cTonbl cneBa 1 5L 36-1803-04-BT
10R ®dukcaTop cTonbl cnpaBa 1 5R 36-1803-05-BT
11 KoHueBon konna4vok cnepeau 2 3 36-1321-06-BT
12 KpenexHbin 6ont M10x60 4 1,3+4 39-10026
13 FHyTaa nogknapHas wanba 10//20 4 12 39-10233-CR
14 KonnaukoBas ravika M10 4 12 39-10021
15 Konnayok akcueHTpuka 2 4 36-1321-07-BT
16 BonT ¢ BHYTPEHHUM LIECTUTPaHHUKOM M8x16 16 2,6+8 39-9913-SW
17 PerynupoBka Harpy3ku 1 2 36-1804-04-BT
18 CoeauHUTenNbHbLIN Kabenb 1 9+20 36-1122-08-BT
19 TpocoBas Tsra 1 17 36-1321-09-BT
20 Kabenb gaTtumka 1 18 36-1122-06-BT
21 BUHT ¢ kpecToobpa3HbIM WnuLem M5x45 1 17 39-10406
22 LaTyH nepanu 1 79 33-1122-04-SI
23 Konnauok ansa 6onrta ana M8/14 4 24+30 36-9214-33-BT
24 BonT c wecTUrpaHHou ronoBKomn M8x15 2 27 39-9886-CR
25 MoaknagHas wanba 81132 2 24 39-10166
26 MnacTmaccoBbIf NOALWMNHUK 6 2+6 36-1122-16-BT
27 Ocb 1 2+6 33-1321-12-SI
28 3arnyLwku 28 2 6 36-1122-09-BT
29 YeTbipexrpaHHas 3arnyuika 40x25 4 5 36-9214-09-BT
30 BonT c wecTurpaHHou ronoBkomn M8x55 2 5+6 39-10056
31 MopaknagHas wanba 8//16 2 30+51 39-9962-CR
32 CaMoKoHTpsLLasaca ranka M8 2 30 39-9918-CR
33 BonT c WwecTUrpaHHou ronoBKoun M10x45 4 10 39-10131
34 MoaknagHas wanba 10//20 6 33+37 39-9989-CR
35 CaMOKOHTpsiLasica ranka M10 6 33+37 39-9981
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HanmeHoBaHue

Konnavok

BonT c wecTUrpaHHou ronoBKoun
OceBoW 6onT cnesa

OceBoi 6onT cnpaBa

CTanbHOW NOALWUNHUK
KpenneHue waTtyHa neganu cneesa
KpenneHue watyHa neganu cnpasa
MpyxuHHas wanba
CaMOKOHTpsiLasica ranka cnesa
CaMOKOHTpsiLasica ranka cnpasa
Konnavok

MHyTas nogknagHas wanba
CTanbHoOM NoALWMUNHUK
KoHeuHbI HaGanpawHuK
O6orno4ka nopy4Hs

O6ornoyka nopyy4Hs

OnopHbIV NOpy4YeHb ¢ Nynbcom
Hatuuk nynbca c kabenem
F'pubkoBbIA GonT

MpyxuHHas wanba

Pyuka KpbILK®n

FodpupoBaHHas wanba

BUWHT ¢ KpecToO6pa3HbIM LUNULEM
FHyTas noaknagHas wanba
Konnavok

MaxoBuk

FHyTas noaknagHas wanba
3arnywka

CTanbHOW NOMLIMMHUK
FodpupoBaHHas wanba

BonT ¢ wecTurpaHHom ronoBKow
CaMOKOHTpsiLasica ranka
TpaHCNOPTUPOBOYHbLIE POSUKU
MopknapHas wanba

Mpyxu1HHasA wanba

MogknagHas wanba

3arnyLwka nogwunHuka 2
LLlapukonoAwnnHUK

OceBas ramka

3arnywka

lFanka

lanka

BWHT ¢ KpecToo6pasHbIM WnuLeM
3arnywka nopwmnHuka 1
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PyKOBOACTBO Mo MOHTaXy

Moxanyncra, BbIHbTE BCE OTAENbHbIE YaCTU U3 KOPOOKM U
npoBepbTeé UX Ha KOMMJIEKTHOCTb B COOTBETCTBUM CO CheL-
ucdukaumen. Npumute BO BHUMaHUE, YTO HEKOTOPbIE YacTu
npegBapuTeNbHO CMOHTMPOBaHbI ANA 06neryYeHnUs MOHTaxa.
Bpems yctaHoBku 40-50MuH.

LWar 1:
MoHTax Hoxek (3+4) Ha ocHOBHYt0 pamy (1).

1. CMOHTUpYNTE NepeHIo HOXKY (3) C TPaHCMOPTMPOBOYHbLIMU
ponmkamu (11) Ha ocHoBHYyto pamy (1). Vicnone3ywite ans atoro
no asa 6onta M10x60 (12), rHyTble noaknagHele wabsl 10//20
(13), npyuHHble wanbsl ansa M10 (67) n konnaykoBble ranku
M10 (14).

2. CMOHTUpYWTE 3a4HIO HOXKY (4) C TPaHCNOPTMPOBOYHBLIMU
ponmkamu (15) Ha ocHoBHyto pamy (1). Mcnone3ynte ons atoro
no asa 6onta M10x60 (12), rHyTble noaknagHele wabsl 10//20
(13), npyumHHble wanbbl aona M10 (67) n konnaykoBble ranku
M10 (14). MNocne Toro, kak Bbl CMOHTMPOBanu Becb TPEHaxXep,
MoCpeacTBOM MOBOPOTA KONMAYKOB AKCLeHTpUKa (15) npaBunbHO
BbICTaBUTE KOMMEHCATOPbl HEPOBHOCTM nona. ATuM Bel npeay-
npeauTe HenpegHaMepeHHble ABMXEHNS TPeHaxepa BO Bpems
TPEHNPOBKMN.

LWar 2:
MoHTax onopHou TpyObl (2) Ha OCHOBHYO pamy (1).

1. MNopBeguTe onopHyto TPyOy (2) K KpEeNmneHMo Ha OCHOBHON pame
(1) n coeguHuTe WITekep coeamHUTenbHoro kabens (18), Bbixo-
OSLLUIA CHU3Y 13 ONopHOU Tpybbl pynsi (2), co wTekepom kabens
Aatyuka (20), BbIxogdALwero n3 0CHOBHOW pambl (1).
(BHumaHwme! Boixogdawmii n3 onopHon Tpy6sl (2) koHew, coean-
HUTenbHOro kabens (18) He gomkeH 3anagaTb B TpyOy, T.K. OH
Bawm eLue noHagobutcst npy nocrnegyroLleM MOHTaxe).

2. MNMpoBeauTe KOHLUbI PErynupoBkM conpotmeneHns (17) K kpe-
NAeHno TpocoBon TArM (19) n coeamHuTe MX Apyr ¢ Apyrom, Kak
npegcraeneHo Ha pucyHkax 1-3D. Perynuposky conpoTusreHus
yCTaHOBUWTE TakK, YTOObI TAra C roriloBKOW BbIXOAUA Kak MOXHO
Aanblie n3 obwmeku. Nocne Yero 3auenuTe ronosky Ha KOHUE
TArM perynmpoBkM conpoTuaneHuns (17) Ha KprovoK, HaxoasLLMn-
cs Ha kpenneHun Tpocoson Tarm (19) (Puc. 1). MNotaHuTe BCO
OMOPHYIO TPYBY € NpMLENIEHHO roNoBKON TAMM BBEPX TakK, YTOObI
KPHOYKU B KpEMMeHn nepemectunmcs Hasepx (Puc. 2) n obumeka
KpenneHus dactonopunacs (Puc. 3).

3. HapgeHbTte Ha 6onTtbl M8x16 (16) no ogHOM NpyXWHHON waribe
ana M8 (52) n ruyton nogknagHou warbe 8//20 (56). OnopHyto
TpyOy (2) HageHbTe Ha OCHOBHYH pamy Tak, YTOObl OTBEPCTUSA
cosnaganu. Bctasbte 60nThl (16) B OTBEPCTUSA M HEKPENKO 3a-
KpyTuTe.

(BHumaHue! 310 6GonToBOE coeauHeHue OGyaeT Kpemnko 3a-
Kpy4eHo B ware 4.)
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LWar 3:
MoHTaX HOXHbIX pblyaroB (5) Ha coeanHUTenbHbIE TPYOLI (6).

1. BcTaBbTe NeBbI HOXHOM pbivar (5L) Ha neByto CoeaNHUTENBHYHO
Tpyby (6L) Takum obpasom, 4TOObLI OTBEPCTMSA pacnornaranucb
Apyr Haf, apyrom.

2. BcraBbre 60nTbl M8x55 (30) B 0TBEPCTUSI U HEKPEMNKO NPUKPYTUTE
HOXHOW pblyar (5L) ¢ noMoLLbio NoaknagHown wavbbl 8//16 (31) n
caMOKOHTpsiLerics raviku M8 (32) k coeguHuTensHow Tpy6e (6L)
Takum obpa3oM, 4ToObl OHO Nerko ABUranocs.

3. CMOHTMpynTE NpaBblil HOXHOW pbidar (5R) npy nomowm Bcex
HeobXoAMMbIX YaCTel K MPaBoli CTOPOHE TPeHaxepa Kak onncaHo
Bbllle B NyHKTax 1-2.

4. 3akponTe ravikn M8 (32) konnadkamu gna M8-13 (57) n 6onTbl
(30) konnavkamu ans 6ontoB M8-14 (23).

LWar 4:
MoHTax pblyaroB neganu (5) n coeguHUTenbHbIX TPYO (6).

1. MNonoxwuTte npaebi HOXHOM pbivar (5R) ¢ npaBon coeauHu-
TenbHoM Tpybon (6R) Ha npaByto CTOPOHY OCHOBHOW pambl (1).
(BHumanwue! MpaBas cTopoHa nofpasyMeBaeTCcs U3 MOMNOXeHUs
CTOS1 Ha TPeHaxepe Npv TPEHNPOBKE. )

2. BcTaBbTe 0Cb NOpy4Her (27) nocepeanHe B KpenseHne ornopHon
Tpy6bl (2) M HageHbTe rocppupoBaHHyto Warby (54) Ha ocb (27).

3. HapeHbte npaByto coeguHuTenbHyto Tpyby (6R) Ha ocb (27).
HapeHbte Ha 6onT M8x15 (24) npy>xuHHyto Wwarnby ans M8 (52) n
noaknagHyto wawby 8//32 (25), BkpyTute 60NT B OCb (27) 1 Kpenko
3akpyTuTe. Mocnk aToro HageHsTe Ha 6onTbl (24) 3arnyLwukK Ans
M8 (23).

4. MNopeeauTte npasbivi pbidar neganuy (5R) k watyHy neganu (22),
HageHbTe Ha npaBbli oceBon 60nT (38R) roppupoBaHHyto wandy
(62) n Kpenko NPUKPYTUTE KPemnneHne NpaBoro pblyara neganm

(5R) k watyHy neganu (22). MNocne atoro 3aduKcupymTe npasbii

oceBoli 60nT (38R) ¢ NOMOLLbIO NPYXMHHOM LWabbl (41) 1 npaBon
CaMOKOHTpsiLerics ravkn 1/2» (42R) n HageHbsTe 3arnyLuky ans
1/2» (43) Ha raviky (42R).
(BHumanue: OceBble 60nTbl (38L+38R) BonThbl MapkMpoBaHbl
»L» ansa nesoro n ,,R» npaBoro. CooTBETCTBEHHO OTCOPTU-
pynTe 6onTbl. Ha npaBow cTopoHe 3aTArnBanTe oceBble
6onTbl (38R) 1 oceBble ranku (42R) no yacoBow cTpenke.)

5. CMOHTVpYITE NEeBbI HOXHOWM pblyar (4L) Bkntoyas Bce Heob-
XOOVMble YacTW Ha N1eBOW CTOPOHe TpeHaxepa Kak onncaHo B
nyHkTax 3-4. O6paTuTe BHMUMaHMWE Ha TO, YTO NEBbLIN 0CeBO GonT
(38L) n neBasi oceBas ravika (42L) 3aTsarnBatoTcsa NPOTVB YaCcOBOW
CTPerku.

6. OcTopoxHO noBepHWTe NpuBog Ha 3 — 4 obopoTa 1 Kpenko npu-
KpyTuTE pe3bboBOE CoeanHEHNE OMOPHON TPYObI (2) Ha OCHOBHYHO
pamy (1) ycTaHOBMeHHoe B Luare 2.

Lar 5:
MoHTax dukcaTopoB ctonbl (10) Ha pblyarn neganen (5).

1. MNpucTassTe nNpasbivi hukcaTop ctonbl (10R) Ha NpaBbIi HOXHON
pblyar (5R), Takum ob6pasom, 4ToObl OTBEPCTUSI pacnonarannco
Apyr Haa opyrom.

2. BcraBbte 6ontel M10x45 (33) cBepxy B oTBepcTus. HapeHste ¢
oBpaTHOM CTOPOHbLI NO ogHON nodknagHon wanbe 10//20 (34) n
ranke M10 (35) n kpenko 3akpyTuTe.

3. CmoHTupynTe nesbin hukcaTtop ctonsl (10L) Ha neBbIN HOXHON
pbidar (5L) kak onucaHo Bbllwe B nyHkTax 1-2. (BHumanue! Ans
pasnuyus npaeoro 1 nesoro cukcatopa ctonbl (10R+10L) obpa-
TUTE BHMMaHWe Ha BbICOTY KaHTa. BbICOKMI KaHT AOMmKeH ObiTb
C BHYTPEHHEWN CTOPOHbI, T.e. Bnnxke kK OCHOBHOW pame.

4. HapeHste Ha 6onTbl (37) v raiku (35) no ogHow 3arnyLuke ans
M10 (36).




Lar 6:
MoHTax onopHoro nopy4Hs (8) n nopy4Hen (7).

1. BctaBbte nopyyHu (7L+7R) Ha coegunHutenbHble TpyObl (6L+6R)
Takum 06pasom, 4ToObI OTBEPCTUS pacnonaranuce Apyr Hag APYroM.
(BHUMaHMe! PykosTkM MOHTUPYIOTCH Tak, YTobbl BEpXHUE 4acTu
pacxogununck OT onopHow Tpy6bl (2)).

2. BctaBbte 60nThl M8x16 (16) B 0TBEPCTUS M Kpenko npukpyTtute (7)
K coeanHuTenbHbIM Tpy6am (6) ¢ MOMOLLBIO MPY>XUHHbLIX Wanb ans
M8 (52) n rHyTbIX nogknagHbix wanb 8/19 (44).

3. MNoaseauTe ONOpHbIN NOpyYeHb (8) K OTKPLITOMY KpenneHuIo pyrs Ha
OMnopHON TpyBy pyns (2) n 3aKponTe ero Hag ONoOPHbLIN NOPY4YeHb (8).

4. BctaBbTe 060m04km pykoATky (53) Ha ONOpHbIN NopyyeHs (8).

5. HapeHbTe nogknagHsele wanbsl (110) 1 nogknagHyto warnby (109)
Ha rpmbkoBbIn 60nT (51) 1 NPUKPYTUTE MU ONOPHLIN NOPYYeHb (8)
K onopHou Tpy6e pyns (2).

LWar 7:
MoHTax koMmnbroTepa (9) Ha onopHyto Tpyoy (2).

1. [JocTtaHbTe komnbioTep (9) M3 ynakoBKM M BCTaBbTe OaTapenku
(Type AAA - 1,5V) B rHe3no ans G6atapeek, Haxogsleecst Ha
obpaTHoW cTopoHe komnbtoTepa (9) ein. (MprMUTE BO BHUMaHUE,
41O GaTaperiku He BxoasaT B 06bem noctasku. Kynute 6atapenku
B MarasuHe.)

2. MoeeguTe koMnbloTep (9) K ONOpHOW TPybHE 1 BCTaBLTE COEANHU-
TenbHbIN kabenb (18) u kabenb nynbca (50) B COOTBETCTBYOLMNE
rHesga Ha obpaTHoW cTopoHe KomnbioTepa (9). HageHsTe KoMm-
netotep (9) Ha kpenneHue Ha onopHon Tpybe (2) 1 npukpenuTe
¢ nomolLbo 6ontoB M4x12 (55) u nogknagHbix wawb 4//10 (66).
(Cnenute 3a Tem, 4TOObI Kabenb NpU KPEMNEHUU KOMMbOTEPA
He 3awemnsncs. KpenexHble 60MTbl KOMMNbOTEPA HAXOASTCS Ha
06paTHON CTOpPOHE KoMMbioTepa. ).
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Lar 8:

MoHTax cegna (102) u canasok cegna (101) Ha onopHyto Tpyoy

cegna (100) u onopHou Tpy6bl ceana (100) Ha oCHOBHYO pamy

().

1. BcraBbte ceqno (102) kpenneHvem ceana B canasku cegna (101)
1 KPEMKO NPUKPYTUTE B XEMAEMOM HaKITOHeE.

2. BcraBbte canasku cegna (101) B kpenneHue Ha onopHow Tpybe
cepnna (100) n 3akpenuTe B >xenaeMoM ropu3oHTarIbHOM MOJoXe-
HUM C NoMOLLbIO rpnbkoBol Wwawnbel (106), nogknagHow Wanbbl
(105) n 6onTa (104).

3. HapeTb maHxeTy onopHown Tpybbl ceana (108) Ha onopHyto Tpyby
ceana (100). BctaBbTe MaHXeTy onopHyto Tpyoy cegna (100) n
COOTBETCTBYIOLLEE KPENnfieHne Ha ocHoBHoM pame (1) n 3admk-
CUpyITE ee B XernaemMom nonoxenun ¢ BuHT ¢ pyykon (107).
(BHumanwme: MNpw 3akpyyrBaHum 6bICTPOOENCTBYOLLIETO 3aTBOpa
(107) pe3bboBoe oTBEpPCTUE B OCHOBHOW pame (1) n ogHo u3
oTBepcTuin B onopHow Tpybe ceana (100) AormkHbI HAXOAUTLCSA
Apyr Hag gpyrom. Takke obpatute BHUMaHWe Ha TO, YTOObI
onopHas Tpyba ceana (100) He BbIxoguna M3 OCHOBHOW pambl
Aarnblue MapKMpOBaHHOW MaKkCUMarnbHOW MO3MLMA PEFYITUPOBKN.
OnopHasa Tpyba ceana MOXeT Mo3Xe NPOM3BONbHO Perynmpo-
BaTbCsA.) BHumaHue: nepen kaxagblMm oOydeHnem nepes ceaniom
Ha (OMKCMPOBAHHOM CMOAYEM MOMOXKEHUN NPOBEPLTE.

LWar 9:
KoHTponb

1. TlpoBepbTe BCe COEAMHEHUS Ha NPaBUNbHOCTb COOPKM U
npoBeaunTe NPoBepKy oyHKLMOHANbHOCTU. [Mpyn 3TOM MOHTaX
CYMTaEeTCs 3aKOHYEHHBIM.

2. Ecnu Bce B nopsgke, NnpoeeanTe NpoGHYH TPEHWUPOBKY Npu
MarneHbKoW Harpyske, nocre 4Yero MHAMBUAYaNbHO HacTpoiiTe
TpeHaxep.

3ameuaHue:

MoxanyvicTta, coxpaHanTe Habop MHCTPYMEHTOB AN nocnenyLimx
BO3MOXXHbIX PEMOHTOB U UHCTPYKLMIO MO MOHTaXy ANd BO3MOXHbIX
3aKasoB 3anacHblX YacTemn.
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Monb3oBaHWe TpeHaxepom

TpaHcnopTUpoBKa:

Ha nepenHeit HoXke HAXOAATCA ABa TPAHCMOPTUPOBOYHbIX POSUKA.
Ons Toro, 4ToObl NEepeaBUHYTb TPEHaXKEP Ha ApYroe MecTo UK
MOMECTUTb Ha MECTO XpaHEHWs, BO3bMUTECH 3a PYJib U HAKMOHUTE
TpeHakep Ha NepeaHIo HOXKY Tak, YTOObI TPEHaXKep MOXKHO GbIo
nerko nepeaBrHYTh C NMOMOLLLbIO TPAHCMOPTUPOBOYHbLIX POSIMKOB Ha
HY)XHOE MecCTO.

(BHMMaHue: Ecnv TpeHaxep He OCHaLLEeH pyrnemM, OCTOPOXHO ne-
peaBuraiiTe TpeHaxep 3a Nopy4Hu.)

CapuTbCs U cnycKaTbCA C TpeHaxepa:

CapuTbCs Ha TpeHaxep:

BcTaHbTe psiAoM ¢ TpEHaXKePOM M BO3bMUTECH 3a MOPYYHU. YCTaHo-
BUTE BrivbkanLlyto nefanb B HAKHIOK MO3ULMIO U MOCTaBLTE Ha Hee
CTYMHIO TaK, YTOObl OHa HaxoAaunacb B HaZeXHOM MOSIOKEHUN Ha
nefanu. MepeknHsTe ApYryro HOTY Ha NPOTUBOMOOXHYH CTOPOHY U
HOCTaBbLTe CTYMHIO Ha Nefarnb. Kpenko AepkuTech Npu 3ToM AByMs
pykamu 3a Mopy4HMu.

Monb3oBaHue:

Hepxvtechb AByMS pykamu cHavana 3a ckoby B ygobHom Ans Bac
MecTe W Liarante npu ogHOBPEMEHHOM MEepeHOCe Beca C OfHOW
neganv Ha gpyryto Takum obpasom, YToObl TOMNBbKO NATKA HEMHOTO
npunogHMMarnacb OoT nefanu 1 OCyLeCTBAANOCh paBHOMEPHOE
OBWxeHue. [1na ogHOBpeMEeHHON TPEHUPOBKM BEPXHEW YacTu Tena
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OepX1Tech 3a ABUXYLLUMECS: MOPYYHU cnpasa u cresa. C yBenuye-
HVMEM VNN YMEHbLUEHUWN CKOPOCTU M TOPMO3HOMO COMPOTUBIIEHUS
MOXHO perynMpoBaTb MHTEHCUBHOCTb TPEHUPOBKK. MOCTOSAHHO
OepXUTECh 3a CKOBY M NopyYHU BO BPEMSI TPEHUPOBKM.

CnyckaTbcsl ¢ TpeHaxepa:

[MpekpatuTe TPEeHMPOBKY, KPEMKO Aepxacb 3a HeNoABWXKHbIE MO-
py4Hu. CHMMMTE cHavana OfHy CTYMHIO C MeJanu 1 NoctaBbTe ee
HaJEeXXHOM MONoXeHun Ha non. CHUMUTE NOTOM APYryHo CTYMHIO C
neganv u NoCTaBbTe €€ Ha NON U CONaNTE C TpeHaxepa.

OTOT TpeHaxep — HENOABWDKHbIN JOMALLHUA TPEHaXep, UMUTUPYIO-
LM codeTaHne e3apl Ha Benocuneae, 6era v 3aHATUIN Ha cTennepe.
W3-3a TpeHnpoBku npu nrobor noroge, 6e3 BHELLHMX BO3OENCTBUN, a
Takke 6e3 AaBneHus Npu esae B rpynne yMeHbLIaeTcsl BEPOATHOCTb
nageHus n nepeyToMnIeHns.

M3-3a BO3MOXXHOCTW M3MEHEHWSI CONPOTUBIEHNS, COMETaHME e30bl
Ha Benocunege, 6era n 3aHATUMI Ha CcTennepe npegocTaBnser
BO3MOXHOCTb TPEHMPOBKN CEPAEYHO-COCYAUCTON cUcTeEMbl 6e3
yepe3mMepHOro HanpskeHus. [py aTom Bo3MOXHa Gonee unu me-
Hee MHTEHCMBHAas TpeHUpoBKa. [py 3TOM TPEeHUPYOTCSA BEPXHME U
HWXKHME KOHEYHOCTU, YKpennsaeTca cepaeyHo-cocyamctasa cuctema
1 cnocobCTByeTCS nogaepXxaHvue XxopoLluer CnopTUBHON OpMbI



PykoBoAcTBO o ncnosib30BaHuIo
KomnbloTEepa

BxopAwmi B KOMNNekT obopynoBaHuA cHapAaa KomnbioTep obecrneunt
Bam makcumanbHbIi KOMGOPT BO Bpemsa TPEHUPOBKU. JTlo601 BaxkHbIN AnA
TPEHVPOBOYHOrO NpoLiecca nokasaTenb oTpaXkaeTcA Ha aucnnee.

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

YT106bl OCTAHOBUTbL KOMMblOTEP, HEOHXOAMMO MPOCTO 3aBEPLIMNTb
TPEHVPOBKY. KOoMMNbloTep ocTaHaBNMBaeT BCE U3MEPEHVA U AEMOHCTPUPYeT
KOHeYHble pe3ynbTaTtbl. Camble nocneaHue pesynbTtatbl yHKUMn BPEMA,

KANTIOPUN n KWNTOMETPAX 3aHocATCA B NamATb Anst 4 MAHYTbI, U Npu
BO306HOBIIEHUM TPEHUPOBKU Bbl MOXETe HayaTb C 3TVX NokasaTenew.
KomnbioTep aBTOMaTUYeCKn OTKIIOYaeTCcA NPUMEPHO Yepes 4 MUHYThI
rnocne OKOHYaHWA TPEHNPOBKM.

Nucnnen:

1. lucnnen ,,ZEIT (Bpems):

[MokasbiBaeT hakTUYECKU 3aTpayeHHOe BpemMA B MUHyTax MU CeKyHaax.
C nomoLpto KHoMkK ,E“ MOXHO npeaBapuTenbHO 3a4aTh ONpeaeneHHble
nokasatenu. Ecnu Bbl 3aganu onpeaeneHHoe BpemA, TO ykasbliBaeTcA
BpemA, OCTaBLUeecA A0 3aaaHHoro npeaena. Kak Tonbko ykasaHHbIv npeaen
[OCTUTHYT, TYT Xe pa3faeTcA akyCTUHECKUA curHarn.

MponsBoamnTcA 3anmch B NamMmATb NOCNEAHNX Pe3yNbTaToB B 3TOW hyHKLIMN.
(MakcumanbHaa rpaHunua nokasatena 99 MUHYT.)

2. Nucnnen ,,KM/H* (Km B yac):

[MokasbiBaeTcA (haKTUHECKM AOCTUTHYTaA CKOPOCTb B KuiomeTpax B
yac. HeBO3MOXHO npeaBapuTeNnbHO 3adaTb C NMOMOLWbIO KHOMKK LE“
onpepesneHHbli nokasatenb. 3anucb B NamMATb NOCNEeAHNX Pe3ynbTaToB B
3TOW (PyHKLMN HE MPOU3BOANTCA.

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

3. Nlucnnen ,,KALORIEN“ (Kanopum):

YkasbiBaeTcA hakTUYeCcKoe KONMMYEeCTBO M3PaCXOA0BaHHbIX Kanopun.
MoxHO npeaBapuTenbHO 3aAaTth OMpefeneHHbll nokasaTtenb B 3TON
(hyHKUMM C nomoulbio KHonku LE® Ecnu Bbl 3aganu onpeaeneHHbin
rnokasaresb, TO yKa3blBaeTCA KOMMYECTBO OCTaBLUMXCA OO 3a4aHHOro
npenena Kanopuii. Kak TonbKo ykasaHHbI npeaen AOCTUMHYT, TO TyT
e pas3faeTcA aKyCTUYeCKuin curHan. 3anucb B namATb MNOCNEAHMX
pe3ynbTaToB B 3TOW (PYHKLMWN NPOU3BOAUTCA.

(MakcumanbHana rpaHuua nokasarena 999,0 kanopwi)

4. Nucnnein ,,KM“ (KunomeTtpax):

Mokas3biBaeTCA KONMYECTBO MPONAEHHbIX KunomeTpoB. MOXHO
npeaBapuTeNibHO 3a4aThb ONpeAenieHHbl nokasaTesib B 9TON hyHKUUK C
MOMOLLbIO KHOMKM ,,+“ + ,-% Ecnu Bbl 3aaanu onpeaeneHHbIn nokasartersb,
TO yKasblBaeTCA KONMMYEeCTBO OCTaBLIMXCA OO 3a[aHHOro npepena
KnnomeTpoB. Kak TONbKO ykKa3aHHbIi npefen AOCTUTHYT, TO TyT Xe
paspaeTcA akycTU4eckuin curHan. lNMponssoauTcA 3anucb B NamATb
nocnenHvx pesynbTaTtoB B 3TON hyHKLMUM.

(MakcumanbHaa rpaHunua nokasatena 999,9 Kwm)

5. lucnnen ,,PULS“ (MYJIbC):

[lemoHCcTpUupyeTca hakTu4eckoe cocToAHne Nysbca B yaapax B MUHYTY.
C nomoLpto KHoMnkK ,E“ MOXHO npeaBapuTenbHO 3a4aTh ONpeaeneHHbie
nokasatenu. 3anncb B NamMATb MOCMNEAHUX Pe3ynbTaToB B 3TON hyHKLMM
He Npon3BOAMUTCA.

(MakcumanbHaa rpaHuua nokasatena oT 40 Ao 220 yoapos B MUHYTY)

BHumaHwme:

[nAa n3mepeHua nynbca HEOH6XOAMMO OLHOBPEMEHHO B3ATbCA 06emmu
pykamu 3a 06e KOHTaKTHble MOBEPXHOCTU Ha kommnbtoTepe. Mpu aToMm
KOHTaKTHblE MOBEPXHOCTY AOMKHbI HAXOAWUTLCA NO CEPEAUHE BHYTPEHHEN
CTOPOHbI NafOHEN.

6. ®yHkuuA ,,SCAN“ (JemoHCTpaumUA BCcex NoKa3aHWUW No oyepeam):
Ecnu BbibrpaeTca 3Ta hyHKUMUA, TO B MHTEpPBase NPUMEpPHO 6 CekyHn,
NMOCTOAHHO CMEHAA APYr Apyra, AEeMOHCTPUPYIOTCA MO 04epeamn AOCTUTHYThIe
rnokasartenu Bcex OyHKLUNA.

7. Nucnnen ,,STOP* (CTOMN):
MHaukaumusa cton mogyca. BoamoxeH BBOA AaHHbIX.
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KHonku:

1. KHonka ,,F“ (PyHKumMA):

KOpOoTKMM OAHOKPAaTHBIM HaXkaTMeM KraBULLIM MOXHO NePEXoanTb OT OHOM
(hyHKLMM K OpPYron, TO eCTb BbIBUpaeTcA COOTBETCTBYOWAA (hyHKUMA, B
KOTOPYIO C NMOMOLLbIO KHOMKM ,E“ BBOAATCA Xenaemble

2. KHonka ,,E“ (BBoA AaHHbIX):

OLHOKpPaTHbIM HaXkaTueM KHOMKW NpOou3BOAUTCA BBOA 3HAYEHWUN TON
NN MHOW cpyHKumK. [InA 3TOro ¢ momoLlplo KHonku ,F“ Heobxoanmo
npeaBapuTenibHO BbIGpaTh >kenaemyto hyHKLMIO.

Bonee AnuTenbHbIM HaXaTnem MHULMMPYETCA CKOPOCTHOW PeXxXuM BBOAA,
OCTaHOBWTb KOTOPbIA MOXXHO MOBTOPHBLIM HAXaTNEM.

3. KHonka ,,L (YaaneHue AaHHbIX):

KOopoTKuM Ha)kaTuem 3TOW KHOMKU MOXHO YCTaHOBUTb BblOPaHHbIN C
NMOMOLLbIO KHOMKM ,E“ noka3aTtenb Ha Homnb. COOTBETCTBYIOLMIA MOKa3aTe b
BbICBEYMBAETCA Ha AnCnIee.

TIME

BarapewHbin oTcek

barapenku AAA

3ameHa 6aTapen:

1. OTKpoWiTe KPbILLKY HaTapenHoro oTceka v yaanuTe UCrnonb30BaHHbIN
Bartapenku. (Ecnu 6atapev pa3pAaMnUCh, yaanuTe ux nog

yBenMunnach, y4nTbIBan, YTo KUCNOTHAA 6aTapen He HAaXOAWUTCA B KOHTaKTe
C KOXeN NPUXOAAT U TLAaTENbHO OYNCTUTE BaTapemnHbIi OTCEK.)

2. BctaBbTe HoBble 6aTaperiku (Tvn (AAA) 1.5V AA B npaBunbHOM NopAaKe
N MPUHMMaA BO BHMMaHWe MOMAPHOCTb B akKKyMyNATOPHOM OTCeke
n nogknioyenne Kpoliwka 6aTtapenHoro otceka Tak, 4Tobbl oHa
3achukcmpoBanach o LEeN4KoM.

3. Ecnu komnbloTep He 06 3Tou chyHKUMK cresyeT

Batapeu ynanAatoTtcA B TedeHne 10 CeKyH/A 1 CHOBa BCTaBNAETCA.

4. YTUnuanpywTe paspaxxeHHble 6atapeu B COOTBETCTBUN C NPeAnMCaHNAMM
[OMKHBIM 06Pa30M U He AAl0T OCTAaTOYHbIE OTXOAbI.




O6nactb 06y4eHns B MM
(Ona ycTponcTea 1 nonb3oBaTena)

BecnnatHblil NOBEPXHOCTb B MM
(Mnowaab O6yyeHne n 30HbI
6e3onacHocTu (Bpawatowmecsa 60cm))

2200

UYucTka, TeXHUYecKoe oGCcnyuBaHue u
XpaHeHue TpeHaxepa

1. YUncrka

[nst YMCTKM NCMonb3ynTe YACTYHO BRaXHY candeTky.

BHuMaHue: Hukoraa He ncnonb3yiTe Ans YMCTkn 6eH3nH, pasbasu-
Tenb UNu Opyrue arpeccuBHble YUCTSLWME CPEeACTBa, KOTopble
MOTyT NOBPEeanTb NMOBEPXHOCTb. TpeHaxep npeaHasHayeH TONbKo
Onsi JOMaLUHero MCcnonb3oBaHus B nomelleHun. [NpenoxpaHsinTe
Tpe- Haxkep OT CbIPOCTU U MbISIN.

2. XpaHeHue TpeHaxepa

BbIHbTE GaTapelikv, ecrnv NpuGop He UCTIoNb3YeTCs B TeueHne bonee
YyeM 4 Heflenb. [MocTaBbTe TpeHaXep B Cyx0e NoMeLLeHNe 1 pacrbl-
NMTE HEMHOTO Macra Ha JOCTYMHbIE OCY U LUapPHUPBI.

Takke k pe3bbe KpenexHbIX BUHTOB AJ1St PYYKU U TPYOKU CUAEHBS.
HakpoliTe TpeHaxep, YToGbl 3aLUTUTL €r0 OT CONHEYHbIX NyYel U
MbINN 1 3TUM NPEfOBPaTUTL N3MEHEHUE OKpPacky.

3. TexHnyeckoe obcnyxnBaHue

Mbl pekomeHayem nocne kaxabix 50 4acoB nonb3oBaHWUs Mpo-
BepATb OONTOBbIE COeAMHEHMs U nocne kaxabix 100 yacoB nonb-
30BaHMsl CMa3biBaTb OCY U LUAPHUPbLI Macrom U3 pacrnbInTernsi.
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WcnpaBneHne Henonapok:

Ecnun npobnema He MOXET ObITb peLleHa C MOMOLLbI HMKECTOSLLIMX
yKa3aHuw, noxarnymncra, obpatutech B LEHTP, r4e Bbl Kynunu Tpe-
Haxep.

Mpo6nema Bo3moxkHas PeweHue

npu4mMHa
KomnbloTep He Bartapewn He MpoBepkTe GaTapenkm
BKIto4aeTcst BCTaBMeHbl Unn B GaTapenHbIi oTcek
nocpencTBom GaTtapeu nycTon. yCTaHOBMEHbI NPaBUIIbHO WK
HaxaTtusi Ha 3aMeHnTe UX.

ntobyto knaBuLLy.

KomnbtoTep He OTtcyTcTBME [MpoBepbTe WTEKEPHOE
BblgaeT mmnynbca coeanHeHre Ha KoMmnbloTepe
MHopmaLmio 1 | garymka no 1 B OMOPHON Tpybe.
He BKM4YaeTcs | NpuynHe
C Hayanom HenpaBUIbHOro
TPEHMPOBKM. MOHTaXxa unm

pasbeauHEHHOro

LUTEKEPHOTO

COeaUHEHNS.

KomnbloTep He
BblAaeT
MHopMaumo n
He BKIOYaeTcs ¢

bes paTtunka
nynbca,
BO3HMKAIOLLErO 13-
3a HenpaBWbHOTO

BUWHT neBsyto KpbILLKY U
nposepbTe 6yab Kptoka oT
JaTyvKa ¢ MaxoBUKOM
Bpallaercs 1 kabenb gaTtyvka

Hayarnom MONoXeHUs He MMeET NOBPEXOEHUN.
TPEHVPOBKY. faTtyvka.

Conpotuenenve | KabenbHoe [MpoBepbTe nogknioyeHve
CyLLECTBEHHO coefMHeHne kabens, ycTaHOBMEHHYO B
He MeHsleTcst He NnoakmnoYeH ornopHow Tpybe HaxoguTcs
BO BpeMSsi npaBuIIbHO. B XOPOLLEM COCTOSIHWM,
perynmpoBKu. B COOTBETCTBUM C

WHCTPYKUUAMUN MO YCTAHOBKE.

HeTt nHgunkauum
nynbca

Kabenb nynbca He
NOAKIoYeH

BcraBbTe pasbem kabens
nyrnbca B COOTBETCTBYiOLLEE
rHe3do Ha KoMMbloTepe

HeTt nHgunkauum
nynbca

[atumk nynsca
HenpaBUibHO
NnoaKmtoyeH

OTprTMTe OaT4ynKky nynbca
N npoBepbTe LWTEeKEePHbIe
coeguHeHud, npoeepbTe
kabenb Ha nospexneHue




WHCTPYKLINA MO TPEHNPOBKE

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

1. WHTeHcuBHOCTb

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

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

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

2. Yacrtorta

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

3. MMnaHupoBaHue TPEHMPOBOK

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

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

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

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

4. MoTtuBauua

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

Ynpa)xHeHUA AnAa pasmMuMHKU nepen TpeHMpOBKOﬁ

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

4YyBCTBa B MblLlLE.

B L

e

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

HaknoHuTecb Bnepep He
crnbas Hor 1 nonbiTanTechb
[ocTaTb nanbuamu pyk

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

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

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

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

Pa3MUHKM.
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