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Bitte beachten und befolgen Sie die Hinweise und Anweisungen dieser
Montage- und Bedienungsanleitung. Wenn Sie irgendwelche Fragen haben,
kdénnen Sie sich selbstverstandlich jederzeit an uns wenden.

Ilhre Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55
42551 Velbert

Wichtige Empfehlungen und Sicherheitshinweise

Unsere Produkte sind grundsatzlich geprift und entsprechen damit dem
aktuellen, hochsten Sicherheitsstandard. Diese Tatsache entbindet aber
nicht die nachfolgenden Grundséatze strikt zu befolgen.

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

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

3. Das Gerat an einem trockenen, ebenen Ort aufstellen und es vor Feuch-
tigkeit und Néasse schutzen. Bodenunebenheiten sind durch geeignete
MaRnahmen am Boden und, sofern bei diesem Gerat vorhanden, durch dafiir
vorgesehene, justierbare Teile des Gerates auszugleichen. Der Kontakt mit
Feuchtigkeit und Nasse ist auszuschliellen.

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

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

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

sind direkt nach Trainingsende zu entfernen.

7. ACHTUNG! Systeme der Herzfrequenziberwachung kdnnen ungenau
sein. UberméaRiges Trainieren kann zu ernsthaftem gesundheitlichem
Schaden oder zum Tod fiihren. Vor der Aufnahme eines gezielten Trainings
ist daher ein geeigneter Arzt zu konsultieren. Dieser kann definieren welcher
maximalen Belastung (Puls, Watt, Trainingsdauer u.s.w.) man sich aussetzen
darf und genaue Auskunfte bzgl. der richtigen Kérperhaltung beim Training,
der Trainingsziele und der Ernahrung geben. Es darf nicht nach schweren
Mahlzeiten trainiert werden. Es ist zu beachten, dass dieses Gerat nicht fur
therapeutische Zwecke geeignet ist.

8. Mit dem Gerat nur trainieren wenn es einwandfrei funktioniert. Fir even-
tuelle Reparaturen nur Original-Ersatzteile verwenden. ACHTUNG! Sollten
Teile bei Benutzung des Gerates GibermaRig heil® 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 ordnungsgemaRe 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 fir ein Fitness-
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Achtung:

Vor Benutzung c €
Bedienungsan-

leitung lesen!

Training mit dem Gerat geeignet sind. Die Kleidung muss so beschaffen
sein, dass diese aufgrund ihrer Form (z.B. Lange) wahrend des Trainings
nicht hangen bleiben kann. Die Trainingsschuhe sollten passend zum Trai-
ningsgerat gewahlt werden, grundsatzlich dem Fuss einen festen Halt geben
und eine rutschfeste Sohle besitzen.

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

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

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

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

16. E Dieses Produkt darf am Ende seiner Lebensdauer nicht Gber den
normalen Haushaltsabfall entsorgt werden, sondern muss an einem Sam-
melpunkt fur 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 gemal ihrer Kennzeichnung wiederverwertbar. Mit
der Wiederverwendung, der stofflichen Verwertung oder anderen Formen
der Verwertung von Altgeraten leisten Sie einen wichtigen Beitrag zum
Schutze unserer Umwelt. Bitte erfragen Sie bei der Gemeindeverwaltung
die zustandige Entsorgungsstelle.

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

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

19. Das Gerat ist mit einer 8-stufigen Widerstandseinstellung ausgestattet.
Diese ermdglichen eine Verringerung bzw. Erhéhung des Bremswiderstandes
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 (=Korpergewicht) ist auf 100 kg fest-
gelegt worden. Dieses Gerat ist gemass der EN ISO 20957-1:2013 und EN
ISO 20957-5:2016 ,H,C" gepriift worden. Dieser Geratecomputer entspricht
den grundlegenden Anforderungen der EMV Richtlinie 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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Garantiebestimmungen

Die Garantie betragt 24 Monate, gilt fur 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 unverziiglichdem
Hersteller zu melden. Es steht im Ermessen des Herstellers die Garantie
durch Ersatzteilversand oder Reparatur zu erfiillen. Bei Ersatzteilversand
besteht die Befugnis des Austausches ohne Garantieverlust Eine
Instandsetzung am Aufstellort ist ausgeschlossen.

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

Die Garantieleistung gilt nur fir Material oder Fabrikationsfehler. Bei
Verschleiflteilen oder Beschadigungen durch missbrauchliche oder
unsachgemafRe Behandlung, Gewaltanwendung und Eingriffen die ohne

vorherige Absprache mit unserer Service Abteilung vorgenommen werden,
erlischt die Garantie.

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

Eine Inanspruchnahme von Garantieleistungen erwirkt keine Verlangerung
der Garantiezeit.

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

Hersteller:

Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55

42551 Velbert




Montageanleitung

Bevor Sie mit der Montage beginnen, unbedingt unsere Empfehlungen
und Sicherheitshinweise beachten!

Entnehmen Sie alle Einzelteile der Verpackung, legen Sie diese auf
den Boden und kontrollieren Sie grob die Vollzdhligkeit anhand der
Montagebilder. Dieses soll lhnen den Zusammenbau des Gerites
erleichtern und schneller durchfiihrbar machen.

Montagezeit: ca. 30 - 40 min.

Schritt 1:
Montage der FuBrohre (6+7) und Sitzrahmen (4) am Grundrahmen (1).
1. Schieben Sie den Sitzrahmen (4) in den Grundrahmen (1) hinein,

stecken Sie auf die Schrauben M8x16 (14) je einen Federring (16)
und eine Unterlegscheibe 8//16 (15) und verschrauben Sie damit den
Sitzrahmen (4) am Grundrahmen (1).

Legen Sie den vorderen Ful (6) mit den vormontierten Ful3kappen mit
Transportrollen (25) nach vorne ausgerichtet in die FuRaufnahme des
vorderen Grundrahmens (1) ein, sodass die Bohrungen Ubereinander
stehen. Stecken Sie auf die Schrauben M10x65 (10) je einen Federring
(13) und eine gebogene Unterlegscheibe 10//20 (17) auf und schrauben
Sie damit den vorderen Fuf} (6) am Grundrahmen (1) fest.

3. Legen Sie den hinteren Ful (7) mit den vormontierten Fullkappen
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mit Hohenverstellung (26) am hinteren Sitzrahmen (4) so ein, dass
die Bohrungen Ulbereinander stehen. Stecken Sie in jede Bohrung
des FuBrohres eine Schlossschraube M10x65 (9) von unten nach
oben durch und versehen Sie diese jeweils mit einer gebogenen
Unterlegscheibe 10//25 (12), einem Federring (13) und einer Hutmutter
M10 (11). Ziehen Sie die hergestellte Verbindung fest.

(Nach Beendigung der Gesamtmontage kénnen Sie durch Drehen an
den beiden FuRkappen (26) kleine Unebenheiten des Untergrundes
ausgleichen. Das Gerat wird damit so ausgerichtet, dass ungewollte
Eigenbewegungen des Gerates wahrend des Trainings ausgeschlossen
werden. Sie kdnnen das Gerat am hinteren Ful® (7) anheben, sodass
es auf den vorderen Transportrollen aufsteht um den Aufstellort zu
verandern.)

Schritt 2:
Montage der Pedalen (27L+27R).

1.

Schrauben Sie die rechte Pedale (27R) in den, in Fahrtrichtung
auf der rechten Seite befindlichen Pedalarm (28) ein. (Achtung!
Schraubrichtung: im Uhrzeigersinn)

Dielinke Pedale (27L)schrauben Sieinden, aufderin Fahrrichtung linken
Seite befindlichen Pedalarm (28) ein. (Achtung! Schraubrichtung:
entgegen dem Uhrzeigersinn).

Die Zuordnung der einzelnen Teile ist fir Sie durch eine zusatzliche
Kennzeichnung dieser, mit den Buchstabe ,R* fur Rechts und ,L* fur
Links, vereinfacht worden.

AnschlieBend montieren Sie die Pedalsicherungsbander links und
rechts (62L+62R) an die entsprechenden Pedalen (27L+27R).




Schritt 3:
Montage der Computeraufnahme (5) und des Computers (37).

1. Fihren Sie die Computeraufnahme (5) mit dem unteren Ende
zur Aufnahme am Grundrahmen (1) und verbinden Sie das
Verbindungskabel (22) mit dem Sensorkabel (21).

2. Schieben Sie die Computeraufnahme (5) in die dafir vorgesehene
Aufnahme des Grundrahmens (1). Achten Sie darauf, dass die zuvor
hergestellte Kabelverbindung nicht eingequetscht wird und richten Sie
die Computeraufnahme gerade aus. Auf die Schrauben M8x16 (14) je
einen Federring (16) und eine gebogene Unterlegscheibe 8//25 (19)
stecken und damit die gerade ausgerichtete Computeraufnahme (5)
am Grundrahmen (1) fest anschrauben.

3. Nehmen Sie den mitgelieferten Computer (37) aus der Verpackung und
setzen Sie die Batterien (Type AAA - 1,5V) unter Beachtung richtiger
Polaritat auf der Rickseite des Computers (37) ein. (Batterien fur den
Computer liegen nicht im Lieferumfang bei. Bitte beziehen Sie diese im
Handel.)

4. Nehmen Sie den Computer (37) und stecken Sie das Verbindungskabel
(22) in die entsprechenden Steckverbindung des Computers (37) ein.

5. Legen Sie den Computer (37) auf die Computeraufnahme (5) und
befestigen Sie diesen mittels der Schrauben M5x12 (38). (Bitte Achten
Sie darauf, dass kein Kabel bei der Montage des Computer eingeklemmt
wird.) Die Befestigungsschrauben fiir den Computer befinden sich auf
der Computer-Riickseite.

Schritt 4:

Montage der Sitzaufnahme (2) und des Haltegriffes (3) am Sitzrahmen

4).

1. Legen Sie die Sitzaufnahme (2) auf den Sitzrahmen (4) und befestigen
Sie diese mittels der Griffschraube (20), Unterlegscheibe 10//20 (17)
und der U-férmigen Halteplatte (8).

2. Fuhren Sie den Haltegriff (3) zum Sitzrahmen (2) und die Bohrungen so
ausrichten, dass sie Ubereinander liegen.

3. Die Schrauben M8x70 (29) durch die Bohrungen stecken und den
Haltegriff (3) am Sitzrahmen (2) mittels der Unterlegscheiben 8//16 (15)
und selbstsichernden Muttern (30) festschrauben.

Schritt 5:
Montage des Sitzpolsters (35) und des Riickenpolsters (36) an der
Sitzaufnahme (2).

1. Legen Sie das Sitzpolster (35) auf die Sitzaufnahme (2), sodass die
Bohrungen von Sitzaufnahme (2) und die Gewinde im Sitzpolster (35)
Ubereinstimmen.

2. Stecken Sie auf die Schrauben M6x15 (31) je eine Unterlegscheibe
6//12 (33) und schrauben Sie damit das Sitzpolster (35) an der
Sitzaufnahme (2) fest.

3. Fuhren Sie das Ruckenpolster (36) zum Sitzrahmen (2), sodass
die Bohrungen in der Sitzaufnahme (2) und den Gewinden im
Ruckenpolster (36) Ubereinstimmen.

4. Schrauben Sie das Ruckenpolster (36) mittels der Schrauben M6x40
(34), und Unterlegscheiben 6//12 (33) an der Sitzaufnahme (2) fest.




Schritt 6:
Kontrolle

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

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

Passen Sie die Sitzposition durch Lésen der Handgriffschraube (20)
und verschieben der Sitzaufnahme (2) auf dem Sitzrahmen (4) lhrer
KorpergroRe an.

Anmerkung:

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

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

Trainingsflache in mm
(fur Gerat und Benutzer)

l~— 2000——




Computeranleitung

Der mitgelieferte Computer bietet den gréften Trainingskomfort. Jeder
trainingsrelevante Wert wird in einem entsprechenden Sichtfenster
angezeigt. Vom Trainingsbeginn an werden die bendtigte Zeit, die aktuelle
Geschwindigkeit, der ungefdhre Kalorienverbrauch, zuriickgelegte
Entfernung und der aktuelle Puls angezeigt. Alle Werte werden von Null an
aufwarts zahlend festgehalten.

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

Um den Computer zu stoppen, einfach das Training beenden. Der Computer
stoppt alle Messungen und halt die zuletzt erreichten Werte fest. Die zuletzt
erreichten Werte in den Funktionen ZEIT, KALORIEN und KM werden flr
4 Min. gespeichert und bei einer Wiederaufnahme des Trainings kann von
diesen Werten aus weitertrainiert werden. Der Computer schaltet sich ca. 4
Minuten nach Beendigung des Trainings automatisch ab.

Anzeigen:

1. ,KM/H“-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.

(Hochstgrenze der Anzeige 99,9 km/h)

2. ,,ZEIT“-Anzeige:

Es wird 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 99,59 Minuten.)

3. ,KM“-Anzeige:

Es wird der aktuelle Stand der zuriickgelegten 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.
(Hochstgrenze der Anzeige 999 km)

4. ,KALORIEN“-Anzeige:

Es wird der aktuelle Stand der verbrauchten Kalorien angezeigt. Eine
Vorgabe eines bestimmten Wertes mittels der ,E“-Taste ist mdglich. Ist
eine bestimmte Verbrauchsmenge vorgegeben, so wird die noch zu
verbrauchenden Kalorienmenge angezeigt. Wird der vorgegebene Wert
erreicht, wird dieses durch ein akustisches Signal angezeigt.

Eine Speicherung der zuletzt erreichten Werte in dieser Funktion erfolgt.
(Hochstgrenze der Anzeige 999 Kalorien)

5. ,Km/Total“ display:

Eswird die Summe derzurlickgelegten Entfernungen aller Trainingseinheiten
angezeigt. Die Daten dieser Anzeige werden nur bei Auswechseln der
Batterien geloscht.

6. ,,SCAN“-Funktion:

Wird diese Funktion ausgewahlt, werden im fortlaufenden Wechsel von
ca. 5 Sekunden die aktuellen Werte aller Funktionen nacheinander
angezeigt.

Tasten:

1. ,,F“-Taste:

Durch ein kurzes, einmaliges Driicken der Taste kann von einer zur anderen
Funktion gewechselt werden; d.h. die jeweilige Funktion ausgewahlt
werden in der mittels der ,E“-Taste Eingaben vorgenommen werden sollen.
Die jeweils ausgewahlte Funktion wird durch ein Symbol im jeweiligen
Sichtfenster angezeigt

2. ,E“-Taste:

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

Langeres Driicken I6st einen Schnellvorlauf aus, der durch ein nochmaliges
Driicken wieder gestoppt werden kann. Beim Trainingsbeginn wird

dann, von den vorgegebenen Werten ab, gegen Null gezahit.

3. ,L“= Loéschen:

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

Durch ein langeres Driicken dieser Taste (ca. 5 Sekunden) kann die
Gesamtléschung aller zuletzt erreichten Werte vorgenommen werden. Alle
Werte aller Anzeigen werden dabei auf Null gesetzt.

Km/h

Austausch der Batterien:

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

2. Legen Sie neue Batterien (Typ (AAA) Mignon 1,5V inrichtiger Reihenfolge
und unter Berlicksichtigung der Polaritat in das Batteriefach ein und
schlielen Sie den Batteriefachdeckel, sodass dieser einrastet.

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

4. Die leeren Batterien gemaR den Entsorgungsrichtlinien fachgerecht
entsorgen und nicht zum Restmill geben.

Batteriefach

AAA Batterien




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 Geratist nur fur den privaten Heimgebrauch und zur Benutzung
in Innenrdumen geeignet. Halten Sie das Gerat sauber und
Feuchtigkeit vom Geréat fern.

2. Lagerung

Entnehmen Sie die Batterien aus dem Computer bei Beabsichtigung
das Gerat langer als 4 Wochen nicht zu nutzen. Schieben Sie den
Sitz in Richtung Griff. Wahlen Sie einen trockenen Lagerortim Haus
und geben Sie etwas Spriih-Ol an die Pedalkugellager links und
rechts, sowie an das Gewinde der Griffschraube. Decken Sie das
Gerat ab um es vor Verfarbungen durch evtl. Sonneneinstrahlung
und Staub zu schitzen.

3. Wartung

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

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

Problem

Mogliche
Ursache

Losung

Der Computer
schaltet sich
durch Driicken
einer Taste nicht
ein.

Keine Batterien
eingesetzt oder
Batterien leer

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

Der Computer
zahlt nicht und
schaltet sich
durch Beginn
des Trainings

Fehlender
Sensorimpuls
aufgrund nicht
ordnungsgema-
3er oder geloster

Uberpriifen Sie die Steckverbin-
dung am Computer auf ord-
nungsgemalen Sitz.

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

Sensorimpuls
aufgrund nicht
ordnungsgema-
Rer Position des
Sensors.

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

dung auf und Uberprifen Sie
den Abstand von Sensor zum
Magneten. Ein Magnet in der
Tretkurbelscheibe ist gegenliber
vom Sensor und muss einen
Abstand von kleiner als < 5mm
aufweisen.

Widerstand ver-
andert sich bei
Verstellung nicht
splrbar.

Seilzugver-
bindung nicht
ordnungsgemaf
verbunden.

Schrauben Sie die Verkleidung
auf und uberprifen Sie, ob sich
der Seilzug aufgehangt hat.




Trainingsanleitung Allgemein

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

INTENSITAT

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

TRAININGSPULS

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

01 Maximalpuls-Berechnen

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

Sally Edwards-Formel

Manner:

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

Maximalpuls = 210 - (0,5 x Alter) - (0,11 x Kérpergewicht)

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

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

Trainingsart: sehr leichtes Ausdauertraining

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

Trainingspuls = 50 bis 60% von dem Maximalpuls

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

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

(Kalorienverbrennung).

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

Trainingsart: moderates Ausdauertraining.

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

Anaerobe - Zone: GA2 - Grundlagen - Ausdauertraining 2

Geeignet fiir: Fortgeschrittene und Leistungsportler

Trainingsart: moderates Ausdauertraining oder Intervalltraining

Ziel: Verbesserung der Laktattoleranz, maximale Steigerung der
Leistung.

Trainingspuls = 80 bis 90% vom Maximalpuls

Wettkampf - Zone: WSA - Laistung / Wettkampftraining

Geeignet fiir: Athleten und Hoch-Leistungsportler

Trainingsart: intensives Intervalltraining und Wettkampftraining

Ziel: Verbesserung der max. Geschwindigkeit und Leistung.
Achtung! Das Training in dem Bereich kann zu der Uberlastung des
Herz-Kreislauf-Systems und gesundheitliche Schaden fihren.
Trainingspuls = 90 bis 100% vom Maximalpuls

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

01: Maximal Puls - Berechnung

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

Maximalpuls = ca. 190 Schlage/Min

02: Trainingspuls-Berechnen

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

Trainingspuls = 60 bis 70% von dem Maximalpuls

Trainingspuls = 190 x 0,6 [60%]

Trainingspuls = 114 Schlage/ Min

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

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

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

HAUFIGKEIT

Die meisten Experten empfehlen die Kombination von einer gesundheits-
bewuf3ten Erndhrung, die entsprechend dem Trainingsziel abgestimmt
werden muf, und koérperliche Ertichtigungen drei- bis funfmal in der
Woche. Ein normaler Erwachsener mufy zweimal pro Woche trainieren
um seine derzeitige Verfassung zu erhalten. Um seine Kondition zu ver-
bessern und sein Korpergewicht zu verandern bendtigt er mindestens
drei Trainingseinheiten pro Wochen. Ideal bleibt naturlich eine Haufgkeit
von finf Trainingseinheiten pro Woche.

GESTALTUNG DES TRAININGS

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

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

d Greifen Sie mit der linken Hand hinter den

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

@ Beugen Sie sich soweit wie mdglich nach

vorn und lassen Sie die Beine fast durch-
gestreckt. Zeigen Sie dabei mit den Fingern
- § §7

in Richtung FuBspitze. 2 x 20Sek.
MOTIVATION

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

Setzen Sie sich mit einem Bein
gestreckt auf den Boden und beugen Sie
sich vor und versuchen Sie den Ful mit den
Handen zu erreichen. 2 x 20Sek.

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




Stuickliste/Ersatzteilliste zu RS 100
Art.-Nr. 1903A

Technische Daten: Stand: 17.01.2024 . T . . L
I Wenn ein Bauteil nicht in Ordnung ist oder fehlt, oder wenn Sie in

+ Magnet-Brems-System Zukunft ein Ersatzteil benétigen, wenden Sie sich bitte an uns.
* ca. 6 kg Schwungmasse

+ 8-stufige manuelle Widerstandseinstellung

» Komfortsitz mit ergonomischer Riickenlehne

* Mehrfach verstellbare Sitzposition

Flachriemenantrieb

Rutschfeste Riemen Schwerpunktpedale

Ubersichtliches LCD Display mit digitaler Anzeige von: Zeit,
Geschwindigkeit, Entfernung, ca. Kalorienverbrauch, Scan und ODO.
» Computer enthalt Halterung / Ablage fur Tablet & Smartphone

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

Geeignet bis zu einem Korpergewicht von max. 100 kg
Gerategewicht: 24kg

StellmaRe : ca. L 133 x W 60 x H 95 cm
Trainingsplatzbedarf: min. 2,5m?

Dieses Produkt ist nur fiir den privaten Heimsportbereich gedacht und
nicht fiir gewerbliche oder kommerzielle Nutzung geeignet. Heimsport-
nutzung Klasse H/C

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

Nr. mm Stiick Abbildungs Nr.

1 Grundrahmen 1 4+6 33-1903-11-SI

2 Sitzrahmen 1 4 33-1903-12-SI

3 Haltegriff 1 2 33-1903-13-SI

4 Grundrahmen hinten 1 1+7 33-1903-14-SI

5 Computerhalterung 1 1 33-1903-15-SI

6 Fussrohr vorne 1 1 33-1903-16-SI

7 Fussrohr hinten 1 4 33-1903-17-SI

8 U formige Halteplatte 1 4+20 33-1903-18-SI

9 Schlossschraube M10x65 2 4+7 39-10248

10 Innensechskantschraube M10x65 2 1+6 39-10121

11 Hutmutter M10 2 9 39-10021

12 Unterlegscheibe gebogen 10//25 2 9 39-10233-CR
13 Federring fur M10 4 9+10 39-9995-CR

14 Innensechskantschraube M8x16 12 1,445 39-9886-CR
15 Unterlegscheibe 8/l16 12 14+29 39-10520

16 Federring fur M8 12 14 39-9864-VC

17 Unterlegscheibe 10//20 3 10+20 39-9989

18 Schraube 4,2x18 13 24 36-9111-38-BT
19 Unterlegscheibe gebogen 8/125 4 14 39-10232

20 Handgriffschraube 1 5 36-1903-18-BT
21 Sensor 1 1+22 36-1721-13-BT
22 Verbindungskabel 1 21+37 36-1903-04-BT
23 Stopfen 4 3+5 36-9211-21-BT
24 Griffpolster 4 3+5 36-1903-05-BT
25L FuBkappe mit Transportrolle links 1 36-1903-12-BT
25R FuBkappe mit Transportrolle rechts 1 36-1903-19-BT
26 Exzenterkappe 2 36-1321-07-BT
27L Pedal links 1 28 36-9110-04-BT
27R Pedal rechts 1 28 36-9110-05-BT
28 Tretkurbel 1 48 33-1302-07-SI
29 Innensechskantschraube M8x70 2 2+3 39-9890-SW
30 Selbstsichernde Mutter M8 2 29 39-9818-SW
31 Innensechskantschraube M6x15 4 2+35 39-10120-SW
32 Rechteckstopfen 2 2 36-1903-11-BT
33 Unterlegscheibe 6//12 8 31+34 39-9863-SW
34 Innensechskantschraube M6x40 4 2+36 39-10085

35 Sitzpolster 1 2 36-1903-20-BT
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Abbildungs-
Nr.
36
37
38
39
40L
40R
41
42
43
44
45
46
47
48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62L
62R
63
64

Bezeichnung

Riickenpolster
Computer

Schraube

Gummiring
Seitenverkleidung links
Seitenverkleidung rechts
Sechskantmutter
Unterlegscheibe
Lagerabdeckung
Kugellager
Lageraufnahme
Lagerabdeckung 2
Unterlegscheibe
Riemenscheibe
Flachriemen
Widerstandsregulierung
Selbstsichernde Mutter
Spannrolle

Distanzring

Schraube

Achsmutter

Mutter

U-Teil

Augenschraube
Achsmutter schmal
Magnet

Schwungmasse
Pedalsicherungsband links
Pedalsicherungsband rechts
Werkzeug Set

Montage- und Bedienungsanleitung

Abmessung

mm

M5x12

M22
22//35
M23
30/45

M22
23//38

M10

M10x40
M10x1,0
M6

M6x50
M10x1,0

1"

Menge
Stiick

= E m a2 A NN DN DNN 2N 2 A A A A a A DN =S AN =S a N

Montiert an
Abbildungs Nr.
2
5
5+37
40
1+40R
1+40L
28
28
28
45

28
28

48+61
40+61
54
54
54
1+52
61
54
54
1+61
61
48

27L
27R

ET-Nummer

36-1903-28-BT
36-1903-23-BT
39-9903-SW
36-1903-10-BT
36-1903-21-BT
36-1903-22-BT
36-9713-05-BT
36-9713-04-BT
36-9713-06-BT
36-9713-02-BT
36-9713-01-BT
36-9713-03-BT
36-9713-07-BT
36-1903-24-BT
36-1903-25-BT
36-1903-26-BT
39-9981
36-9211-28-BT
39-10207
39-10131-CR
39-9820
39-9861-VZ
36-9713-56-BT
39-10000
39-9820-VC
36-9713-09-BT
33-1903-19-SI
36-9504-48-BT
36-9504-46-BT
36-1903-16-BT
36-1903-28-BT
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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

Attention:
Read the user
manual before
use!

C€

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. Before the first use and at regular intervals (approximately every
50 Operating hours) check the tightness of all screws, nuts and other
connections and the access shafts and joints with some lubricant so that
the safe operating condition of the equipment is ensured. In particular, the
adjustment of seat need smooth function and good condition.

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

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

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

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

7. WARNING! 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 during
training due to their shape (e.g. length). Your training shoes should be
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appropriate for the trainer, must support your feet firmly and must have
non-slip soles.

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

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

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

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

16. 2 At the end of its life span this product is not allowed to dispose over
the normal household waste, but it must be given to an assembly point
for the recycling of electric and electronic components. You may find the
symbol on the product, on the instructions or on the packing.

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

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

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

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

20. The maximum permissible load (=body weight) is specified as 100 kg.
This machine has been tested in compliance with EN ISO 20957-1:2013
and EN ISO 20957-5:2016 ,H,C". This item’s computer corresponds to the
basic demands of the EMV Directive of 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.



Assembly Instructions

Remove all the separate parts from the packaging, lay them on the floor 3. Attach the rear foot (7) with preassembled end caps (26) to the seat
and check that all are there on the basis of the step drawings in these frame (4). Do this with the two carriage bolts M10x65 (9), washers
instructions for assembly and use. Please note that a number of parts 10//25 (12), spring washers (13) and cap nuts (11).

have been connected directly to the main frame and preassembled. The equipment should be set up that the equipment does not move of
In addition, there are several other individual parts that have been its own accord during a training session. If you like to change the
attached to separate units. This will make it easier and quicker for you position of the recumbent bike, lift up at rear foot (7) until you can move
to assemble the equipment. Assembly time: 30 - 40 min. easy on the front transportation rollers to another place.

Step 1:
Attach the stabilizer (6+7) and seat frame (4) at main frame (1).

1. Push the seat frame (4) into the locator provided for it at the main frame
(1). Screw the seat frame (4) at the main frame (1) with screws M8x16
(14), washers 8//16 (15) and spring washers (16).

2. Attach the front foot (6) with the preassembled transport rollers (25) to
the main frame (1). Do this with the two screws M10x65 (10), washers
10//20 (17) ' ' o

Step 2:
Attach the pedals (27L+27R) at pedal crank (28).

1. Screw the right pedal (27R) into the locator on the right-hand side
(as seen in exercise position) for the pedal crank (28) (Warning! The
screw direction is clockwise).

2. Screw the left pedal (27L) into the locator on the left-hand side (as
seen in exercise position) for the pedal crank (28) (Warning! The
screw direction is anti-clockwise).

3. Then mount the pedal straps left and right (62L+62R) on the associated
pedals (27L+27R). (The pedals are marked with sign “L” for Left and “R”
for Right.)




Step 3:
Attach the computer holder (5) and Computer (37).

1.

Place the computer holder (5) against the main frame (1) and connect
the plug for the computer cable (22) with the matching plug for the
sensor cable (21).

Put the computer holder (5) onto the locator provided for it at the main
frame (1). Ensure that the cable connection made are not squashed.
Screw the computer holder (5) at main frame (1) in straight direction
with screws M8x16 (14), spring washers (16) and arc washers 8//25
(19).

Take the computer (37) 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 (37). (Batteries for the
computer are not included in this item. Please buy them at your located
market.)

Put the plug of connection cable (22) into the cable socket from monitor
(37)

Attach the monitor (37) to computer holder (5) and tighten with screws
M5x12 (38).

(Attention: Ensure that the cable loom were not crunch or pinch during
installation.)

The screws for computer you find at computers backside.

Step 4:
Attach the seat support (2) and handrail (3) at seat frame (4).

1. Place the seat support (2) onto the seat frame (4) and screw it with
u-shape bracket (8), washer 10//20 (17) and hand grip screw (20).

2. Place the handrail (3) near to the seat support (2) adjust the holes in the
tubes so that they aligned

3. Push the bolts M8x70 (29) through the holes and tighten the handrail
(3) at seat support (2) with washers 8//16 (15) and nylon nuts (30)
firmly.

Step 5:

Attach the seat (35) and back cushion (36) at seat support (2).

1. Place the seat (35) with backside onto the seat support (2) so that the
holes are align.

2. Put on each screw M6x15 (31) one washer 6/12 (33) and tighten the
seat (35) at seat support (2) firmly.

3. Place the backside of back cushion (36) against den seat support (2) so

that the holes align.
Screw the back cushion (36) at seat holder (2) tightly by using screws
M6x40 (34) and washers 6//12 (33).
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Step 6:
Checks

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

2. When everything is in order, familiarise yourself with the machine at a
low resistance (50) setting and make your individual adjustments.
Fit the seat position through loosen the hand grip screw (20) and adjust
the seat support (2) on seat frame (4) into the right distance for your
body height.

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.

Training area in mm
(for home trainer and user)

15

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




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.

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

Displays:

1. ,,KM/H*“ Speed-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: 99.9 km/h.)

2. ,ZEIT“ Time-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: 99.59 minutes.)

3. ,KM*“ Distance-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 km.)

4. ,,CALORIEN* Calory-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 calories.)

5.,,0D0“ Km Total-display:

The current status of the travelled kilometres of all previous training
sessions including current training session is displayed. A particular value
cannot be speci. ed. The values last attained by this function are not stored.
(Limit of the display: 9.999 km.)

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.

Keys:

1. ,F“ key:

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

2. ,,E“ key:

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, which can be stopped by
pressing the key again. When training begins, the specified values are then
counted down to zero.

3. ,L“ = 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 with the exception of the values in the ,KM TOTAL"
display.
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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.

Battery compartment

AAA batteries



Cleaning, Checks and Storage of the home bike:

1. Cleaning

Use only a less wet cloth for cleaning.

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

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

2. Storage

Remove the batteries from the computer while intending the unit for
more than 4 weeks not to use. Push the seat toward the handgrip.
Choose a dry storage in-house and put some spray oil to the pedal
bearings left and right, and on the thread of the handgripscrew for
saddle support.

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 the pedal
bearings left and right, and to the thread of gripscrew for seat.
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Troubleshooting

If you cannot solve the problem with

contact the authorized service center.

the following information, please

you press any
key.

Problem Possible Cause Solution

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

don’t change

Computer is Sensor impulse Check the plug connections at
not counting missing base on computer.

data and do not well plugged

not switch connection

on after start

cycling.

Computer is Sensor impulse Take off the cover and check the
not counting missing base on not | distance between magnet and
data and do correct position of Sensor. The magnet at turning
not switch sensor. belt wheel should have only less
on after start than < 5mm distance against the
cycling. sensor position.

Resistance Connection of resi- | Check the resistance connection

stance not well

inside the housing in regard to
well connection.




General training instructions

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

INTENSITY

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

TRAINING HEART RATE

To determine the training heart rate, you can proceed as follows. Please
note that these are guide values. If you have health problems or are
unsure, consult a doctor or fitness trainer.

01 Maximum heart rate calculation

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

Sally-Edwards-formula:

Men:

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

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

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

Health - Zone: Regeneration and Compensation

Suitable for: Beginners

Type of training: very light cardio training

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

Fat-Metabolism - Zone: Basics endurance training 1

Suitable for: beginners and advanced users

Type of training: light cardio training

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

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

Aerobic - Zone: Basics endurance training 1 to 2

Suitable for: beginners and advanced

Type of training: moderate cardio training.

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

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

Anaerobic - Zone: Basics endurance training 2

Suitable for: advanced and competitive athletes

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

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

Competition - Zone: Performance / Competition Training

Suitable for: athletes and high-performance athletes

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

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

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

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

01: Maximum pulse - calculation

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

02: Training heart rate calculation

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

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

Training heart rate = approx. 114 beats/min

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

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

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

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

FREQUENCY

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

TRAINING PLAN

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

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

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

&
o
o,
M

MOTIVATION

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

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

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

Kneel in a wide lunge forward and support
yourself with your hands on the floor. Press
the pelvis down. Change after 20 sec leg.
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Part list-spare part list RS 100
Art.-No. 1903A

Technical data: Issue: 17.01.2024 Please contact us if any components are defective or missing, or if you

need any spare parts or replacements in future.
* Magnetic brake system

« Approx. 6 kg centrifugal mass Top-Sports Gilles GmbH

« 8-stage resistance control Friedrichstr. 55

» adjustable and comfortable seat with back cushion 42551 Velbert

* low entrance .

« anti slip pedals with pedal strap Telefon: +49 (0) 2051 - 6 06 70

« quiet flat belt drive Telefax: +49 (0) 2051 -6 06 74 4
« Transport rollers at front foot e-mail: info@christopeit-sport.com
- Easy to use computer with digital display of: Time, Speed, www.christopeit-sport.com

Distance, ODO, approx. calorie consumption and Scan.

Input of limits for time, distance and approx. calories.

Announcement of higher limits. Holder for smartphone/tablet.
» Max. body weight 100 KG

This product is created only for private Home sports activity and not

Items weight: 24kg allowed to us in a commercial or professional area.

Space requirement approx. L 133 x W 60 x H 95 cm Home Sport use class H/C
Exercise space approx.: min. 2,5m?

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

1 Main frame 1 4+6 33-1903-11-SI

2 Seat bracket 1 4 33-1903-12-SI

3 Handrail 1 2 33-1903-13-SI

4 Rear frame 1 1+7 33-1903-14-SI

5 Computer bracket 1 1 33-1903-15-SI

6 Front stabilizer 1 1 33-1903-16-SI

7 Rear stabilizer 1 4 33-1903-17-SI

8 U shape bracket 1 4+20 33-1903-18-SI

9 Carriage bolt M10x65 2 4+7 39-10248

10 Inner hex screw M10x65 2 1+6 39-10121

1 Cap nut M10 2 9 39-10021

12 Curved washer 10//25 2 9 39-10233-CR
13 Spring washer for M10 4 9+10 39-9995-CR
14 Inner hex screw M8x16 12 1,4+5 39-9886-CR

15 Washer 8//16 12 14+29 39-10520

16 Spring washer for M8 12 14 39-9864-VC

17 Washer 10//20 3 10+20 39-9989

18 Screw 4,2x18 13 24 36-9111-38-BT
19 Curved washer 8//125 4 14 39-10232

20 Handgrip screw 1 5 36-1903-18-BT
21 Sensor 1 1+22 36-1721-13-BT
22 Connection cable 1 21437 36-1903-04-BT
23 Round plug 4 3+5 36-9211-21-BT
24 Hand grip foam 4 3+5 36-1903-05-BT
25L End cap left with transport roller 1 36-1903-12-BT
25R End cap right with transport roller 1 36-1903-19-BT
26 Eccentric foot cap 2 7 36-1321-07-BT
27L Pedal left 1 28 36-9110-04-BT
27R Pedal right 1 28 36-9110-05-BT
28 Crank 1 48 33-1302-07-SI
29 Inner hex screw M8x70 2 2+3 39-9890-SW
30 Nylon nut M8 2 29 39-9818-SW
31 Inner hex screw M6x15 4 2+35 39-10120-SW
32 Square plug 2 2 36-1903-11-BT
33 Washer 6//12 8 31434 39-9863-SW
34 Inner hex screw M6x40 4 2+36 39-10085

35 Seat 1 2 36-1903-20-BT
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lllustration
No.
36
37
38
39
40L
40R
41
42
43
44
45
46
47
48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62L
62R
63
64

Designation

Back cushion
Computer
Screw

Rubber ring
Cover left
Cover right

Hex nut
Washer
Bearing cover 1
Ball bearing
Bearing holder
Bearing cover 2
Big washer

Big pulley

Flat belt
Tension control
Nylon nut

Idle wheel
Distance washer
Screw

Axle nut

Nut

U-part

Eye bolt

Axle nut thin
Magnet
Flywheel

Pedal strap left
Pedal strap right
Tool Set

Assembly and exercise instruction

Dimensions

mm

M5x12

M22
22//35
M23
30/45

M22
23//38

M10

M10x40
M10x1,0
M6

M6x50
M10x1,0
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Quantity

B, A A A am A NN DN NN 2 N 2 A A A A aa NN = a N =S am N DR A A

Attached to
illustration No.
2
5
5+37
40
1+40R
1+40L
28
28
28
45

28
28

48+61
40+61
54
54
54
1+52
61
54
54
1+61
61
48

27L
27R

ET number

36-1903-28-BT
36-1903-23-BT
39-9903-SW
36-1903-10-BT
36-1903-21-BT
36-1903-22-BT
36-9713-05-BT
36-9713-04-BT
36-9713-06-BT
36-9713-02-BT
36-9713-01-BT
36-9713-03-BT
36-9713-07-BT
36-1903-24-BT
36-1903-25-BT
36-1903-26-BT
39-9981
36-9211-28-BT
39-10207
39-10131-CR
39-9820
39-9861-VZ
36-9713-56-BT
39-10000
39-9820-VC
36-9713-09-BT
33-1903-19-SlI
36-9504-48-BT
36-9504-46-BT
36-1903-16-BT
36-1903-28-BT
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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 slr vous adresser a nous.

Treés cordiales salutations ~ Top-Sports Gilles GmbH

Friedrichstr. 55

42551 Velbert

Attention:
Lisez le manuel d‘utili-
sation avant utilisation!

Recommandations importantes et
consignes de sécurité

Nos produits sont systématiquement soumis au controle 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
montage de I'appareil. Avant le montage en lui-méme, contréler 'intégralité
de la livraison a l'aide du bon de livraison et l'intégralité des emballages
en carton a l'aide de la instructions de montage dans les instructions de
montage et d'utilisation.

2. Avant la premiere utilisation et a intervalles réguliers (environ tous les
50 les heures d'ouverture), le serrage de toutes les vis, écrous et autres
vérifiez les connexions et les puits d‘acces et les joints avec une certaine
traiter lubrifiant afin que le bon état de fonctionnement de I'équipement est
assurée. En particulier, vérifiez que le réglage du siege est sécurisé.

3. Mettre en place I'appareil a un endroit sec et plan, et le protéger contre
’humidité. Les inégalités du sol doivent étre compensées par des mesures
appropriées et par les piéces réglables de I'appareil, prévues a cet effet, si
présentes. Il faut exclure tout contact avec I'humidité et I'eau.

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

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

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

7. RESPECT! Des systemes de la fréquence de coeur peuvent étre
inexacts. Le fait de s'entrainer excessif sait dommage de santé sérieux ou
meénent vers la mort

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

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

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

10. Sirien d’autre n’est indiqué dans le mode d’emploi, I'appareil ne doit étre
utilisé que par une personne pour I'entrainement. Le temps d‘entrainement
ne devait pas dépasser au total 60 Min./ chaque jour.
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11. Il faut porter des vétements et des chaussures adaptés a un
entrainement fitness avec I'appareil. Les vétements doivent étre congus de
maniére a ce que de par leur forme (p. ex. longueur), ils ne puissent pas
rester accrocher pendant I'entrainement. Les chaussures d’entrainement
doivent étre choisies en fonction de I'appareil, doivent systématiquement
bien tenir le pied et posséder une semelle antidérapante.

12. 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 pourquoi, ils ne doivent étre utilisés que de maniere conforme a
I'emploi prévu et uniquement par des personnes informées et initiées en
conséquence.

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

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

16. 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 matiéres 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
protection a notre environnement. Veuillez demander lors de I'administration
communale le poste d’enlévement des déchets constant.

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

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

19. L'appareil est équipé d’un réglage de résistance a 8 niveaux. Cela
permet 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 suivant les normes EN ISO 20957-1:2013 et EN I1SO 20957-
5:2016 ,H,C*. Cet ordinateur d‘appareils correspond aux demandes
fondamentales d‘elle EMV Directive en 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.
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3. Attachez le pied arriére (7) avec des coiffé avec réglable a la hauteur

Notice de montage

(26) au cadre de base arriere (4). Utilisez a cet effet deux vis a téte
Il est strictement conseillé d’observer nos recommandations et bombée et collet carré M10x65 (9), les rondelles intercalaires 10//25
consignes de sécurité avant de commencer le montage ! Avant (12) les rondelles élastique bombée (13) et écrous chapeau (10).
de commencer avec le montage, respectez absolument nos Une fois le montage complétement terminé, vous pouvez égaliser les
recommandations et consignes de sécurité ! Retirez tous les éléments petites irrégularités du sol en faisant tourner les deux capuchons de
du carton et préparez-les de maniére ordonnée pour le montage. protection égalisation de la hauteur (26). L'appareil est alors ajusté de
Temps de Montage: 30 - 40 min. sorte qu’il ne puisse pas se mettre a bouger au cours de I'entrainement.

Vous pouvez lever I‘appareil sur le pied arriere (7) de maniere a ce

qu'il se leve sur les rouleaux de transport avant afin de changer de lieu

d‘installation.

Etape n° 1:

Montage du pied (6+7) et cadre de base arriére (4) sur le chassis (1).

1. Poussez le cadre de base arriére (4) sur le chassis (1). Fixez les deux
cadre (1+4) ensemble a I'aide des vis M8x16 (14), les rondelles 8//16
(15) et les rondelles élastique bombée (16).

2. Attachez le pied avant (6) aux coiffé avec roulette (25) sur le chassis
(1). Servez-vous des deux vis a six pans creux M10x65 (10), rondelles
intercalaires 10//20 (17) et rondelle élastique bombée (13).

@®
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Etape n° 2 :

Montage des pédales (27L+27R).

1. Vissez la pédale droite (27R) sur la manivelle de pédale a droite (28),
dans le sens de fonctionnement, de la manivelle de pédalier.
(Attention! Serrage des vis: dans le sens d’horloge.)

2. La pédale gauche (27L) doit ensuite étre vissée dans la manivelle de
pédale a gauche (28) et dans le sens de fonctionnement.
(Attention! Serrage des vis: dans le sens contraire d’horloge.)

3. Ensuite, montez les bandes cale-pied gauche et droite (62L+62R) sur
les pédales (27L+27R) qui leur correspondent.




Etape n° 3:
Montage de logement d’ordinateur (5) et de I'ordinateur (37).

1.

2.

Prenez le logement d’ordinateur (5) et reliez la fiche pour le cable de
I'ordinateur (22) a la fiche pour le cable du capteur (21).

Introduisez logement d’ordinateur (5) dans le support prévu a cet effet
du chassis (1). Veillez a ce que les liaisons entre le cable établies lors
de la phase 1 ne soient pas écrasées. Vissez le logement d’ordinateur
(5) sur le chassis (1) au moyen des vis M8x16 (14), de la rondelle
élastique bombée (16) et des rondelles intercalaires 8//25 (19).

. Prenez I'ordinateur fourni (37) de I'emballage et insérer les piles (type

AAA - 1,5 V) par rapport au réel polarité a l‘arriere de I'ordinateur (37).
(Piles pour l'ordinateur ne sont pas a la livraison. S'il vous plait se
référer cette dans le commerce.)

Prenez ensuite I'ordinateur (37) et fixez son cable de connexion (22) a
I'arriére de I'ordinateur (37).

Monter I'ordinateur (37) au logement de I'ordinateur (5) avec les vis
M5x12 (38). Evitez ce faisant d’abimer le cable. Les vis de l‘'ordinateur
sont situées a l‘arriére de l‘ordinateur.

Etape n° 4 :
Installation du cadre de siége (2) et de la poignée (3) sur la cadre de
base arriére (4).

1.

Placez le cadre de siége (2) dans le logement, au niveau du cadre
de base arriére (4) et fixez-le en position horizontale a I'aide du vis a
poignée étoile (20), rondelle 10//20 (17) et de la plaque de retenue for
cadre de siege (8).

Placer la poignée (3) sur le cadre de la siége (2) en veillant a ce que les
trous de forage des tubes soient situés les uns au-dessus des autres.

. Introduisez les vis M8x70 (29) et monter la poignée (3) sur le cadre de

siége (2) avec rondelle 8//16 (15) et écrou autobloquant (30) et serrer a
bloc.

Etape n° 5:
Installation du siége (35) et de la repose dos (36) sur la cadre de siege

().

1.

2

Placez le siege (35) sur le cadre de la siége (2) de maniére les trous
soient tous alignés dans une position identique.

Vissez le sieége (35) a I'aide des vis M6x15 (31) et rondelles 6//12 (33)
sur le cadre de la siége (2).

Placez la repose dos (36) sur le cadre du sieége (2) de maniere les trous
soient tous alignés dans une position identique.

Vissez la repose dos (36) a I'aide des vis M6x40 (34) et rondelle 6//12
(33) sur le cadre du siege (2).
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Etape n° 6:
Controle

1. Veérifier siles assemblages et connexions ont été effectués correctement
et fonctionnent. Le montage est maintenant terminé.

2. Sitoutesten ordre, se familiariser avec I'appareil en effectuant de légers
réglages de la résistance (50) et effectuer les réglages individuels.
Réglez la position d’assise en desserrant la vis de la poignée (20) et
en déplacant le cadre de siége (2) du cadre de base arriére (4) a votre
hauteur.

Remarques :

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

Centre d‘entrainement en mm
(Pour appareil et I'utilisateur)
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Surface libre en mm
(Zone de la formation et de la zone
de sécurité (60cm rotation))




Mode d’emploi de I‘ordinateur

L'ordinateur livré vous offre le plus grand confort d‘entrainement. Chaque
valeur importante pour I'entrainement est affichée dans une fenétre
correspondante. Le temps nécessaire, la vitesse actuelle, la consommation
de calories approximative, la distance parcourue et le pouls actuel sont
affichés dés le commencement de I'entrainement. Toutes les valeurs sont
sauvegardées a partir du nombre zéro. L'ordinateur se met en marche dés
que 'on appuye brievement sur la touche F ou que 'on commence tout
simplement I'entrainement.

L’'ordinateur commence a saisir 'ensemble des valeurs et & les afficher.
Pour éteindre I'ordinateur, terminer simplement I'entrainement. L’ordinateur
arréte I'ensemble des mesures et sauvegarde les derniéres valeurs
obtenues. Les derniéres valeurs obtenues dans les fonctions ZEIT,
KALORIEN 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 ,,KM/H* (affichage des km/h) :

Permet d’afficher la vitesse actuelle en kilometres 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 99,9 km/h)

2. Affichage ,,ZEIT“ (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 99,59 minutes.)

3. Affichage ,,KM“ (affichage des km) :

Permet d’afficher les kilometres 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 'indique.
Cette fonction permet de sauvegarder les valeurs obtenues jusqu’a présent.
(Affichage limité au maximum a 999 km)

4. Affichage ,,KALORIEN“ (affichage des calories) :

Permet d’afficher I'état actuel des calories consommées. 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 calories)

5. Affichage ,,ODO*“ (affichage du nombre total de kilométres):

Permet d’afficher le niveau actuel des kilomeétres parcourus pour 'ensemble
des unités d’entrainement ainsi que celui de I'unité actuelle d’entrainement.
Il n’est pas possible de fixer préalablement une valeur déterminée.

Cette fonction ne permet pas de sauvegarder les valeurs obtenues jusqu’a
présent.

(Affichage limité au maximum a 9999 km)

Mesure des pulsations a la poignée

Les poignées droite et gauche comportent chacune un capteur (pieces de
contact métalliques.) Attention, veillez a ce que la paume de vos mains
repose simultanément sur les capteurs, avec une pression normale. Des
que les pulsations sont enregistrées, un coeur apparait en surbrillance a
c6té de l'affi chage des pulsations.

La mesure des pulsations a la poignée n’a qu’une valeur indicative. En effet,
tout mouvement, frottement, la transpiration etc. peuvent entrainer des
variations par rapport aux pulsations réelles. Chez certaines personnes,

la mesure des pulsations peut étre erronée. En cas de problémes avec la
mesure des pulsations aux mains, nous vous recommandons d’utiliser une
sangle de poitrine cardiologique.

6. Fonction ,,SCAN*:

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

Touches :

1. Touche,,F*:

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“.
Un symbole s’affiche dans la fenétre en question lequel indique la fonction
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sélectionnée.

2. Touche,E“ :

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

Si I'on appuye longuement, un déroulement rapide se produit lequel peut
étre réinterrompu 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 l'aide
de la touche ,F“ est remise a zéro. En appuyant plus longuement sur cette
touche (pendant environ 5 secondes), il est possible d’effacer la totalité des
valeurs atteintes jusqu’a présent.

Toutes les valeurs affichées sont remises a zéro.

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) 1,5 V 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. Si l'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.

compartiment de la
batterie

AAA batteries
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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
causés.

L‘appareil est uniguement 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. Faire glisser le coulisseau de I‘étrier vers le guidon.
Choisissez un stockage a sec dans la maison et mettre un peu d‘huile de
pulvérisation pour les roulements de la pédale gauche et a droite, et sur
les filets de la libération rapide. Couvrir le dispositif pour le protéger d'étre
décolorés par la lumiére du soleil et de la poussiére.

3. Entretien

Nous recommandons toutes les 50 heures pour examiner les connexions a
vis pour I'‘étanchéité, qui ont été préparés dans I'ensemble. Toutes les 100
heures de fonctionnement, vous devriez au peu d‘huile de pulvérisation les
roulements de la pédale gauche et a droite, et sur les filets de vis a poignée
étoile.
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Corrections:
Si vous ne pouvez pas résoudre en utilisant les informations énumérées a
I'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.

L‘ordinateur ne
compte pas et
ne s‘allume pas
par le début

de la formation
d‘un.

Manquant impulsi-
on du capteur en
raison de mauvais
connecteur ou
dissous.

Vérifiez le connecteur sur
I‘ordinateur pour un bon ajuste-
ment.

L‘ordinateur ne
compte pas et
ne s‘allume pas
par le début

de la formation
d‘un.

Manquant impul-
sion du capteur
en raison de la
position incorrecte
du capteur.

Dévissez le couvercle et vérifier
la distance entre le capteur et
I‘aimant. Un aimant dans la ma-
nivelle est en regard du capteur,
et doit avoir une distance de
moins de <5mm.

La résistance
ne change
pas sensible-
ment lors de

I‘ajustement

Cable de conne-
xion n‘est pas
correctement
connecté.

Vérifiez la connexion du céable
sur le etrier magnétique.




Consignes générales de formation

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

INTENSITE

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

FREQUENCE CARDIAQUE D‘ENTRAINEMENT

Pour déterminer la fréquence cardiaque d‘entrainement, vous pouvez
procéder comme suit. Veuillez noter qu'il s'agit de valeurs indicatives. Si
vous avez des problémes de santé ou si vous n‘étes pas s0r, consultez
un médecin ou un entraineur de fitness.

01 Calcul de la fréquence cardiaque maximale

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

Formule de Sally Edwards:

Hommes:

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

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

02 Calcul de la fréquence cardiaque d‘entrainement

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

Santé - Zone: Régénération et Compensation

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

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

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

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

Aérobie - Zone: Bases - Endurance Training 1/2

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

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

Anaérobie - Zone: Bases - Endurance Training 2

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

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

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

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

Fréquence cardiaque d‘entrainement =90 a 100 % de la fréquence
cardiaque maximale

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

01 : Impulsion maximale - calcul

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

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

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

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

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

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

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

FREQUENCE

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

PROGRAMMATION DE L’ENTRAINEMENT

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

et I'apport d‘'oxygéne doivent étre augmentés lentement. Cela est pos-
sible grace a des exercices de gymnastique sur une période de cing a dix
minutes. Apres ¢a devrait la « phase d‘entrainement » proprement dite
commence. La charge d‘entrainement doit étre congue en fonction de la
fréquence cardiaque d‘entrainement.Afin de faciliter la circulation aprés
la «phase d’entrainement» et d’éviter des courbatures ou des muscles
noués, la «phase d’entrainement» doit étre suivie d’'une «phase de ralen-
tissement». Celle-ci devrait englober des exercices d’élongation et/ou de
la gymnastique sans forcer, et ce entre cinget dix minutes.

Exemple - exercices d’étirement pour les phases d’échauffement et
de récupération Commencez votre échauffement en marchant sur place
pendant au moins 3 minutes puis effectuer les exercices de gymnastique
suivantes a l‘'organisme pour la phase de formation pour se préparer en
conséquence. Les exercices ne faites pas trop et que dans la mesure
fonctionnent jusqu‘a une légére résistance sentir. Cette position va tenir

quelque chose.

'
en avant et essayer d‘atteindre

le pied avec vos mains. 2 x 20sec.

{  Penchez-vous aussi loin
que possible et laissez
VoS jambes presque ten- h
due. Montrez-le avec vos
doigts dans la direction
de l‘orteil. 2 x 20sec.

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

nir avec vos mains sur le sol. Ap-
puyez sur le bassin vers le bas.
Changer apres 20 jambe sec.

MOTIVATION

Un entrainement régulier est la clef de la réussite de votre programme.
Vous devriez prévoir votre entrainement a heure fixe chaque jour et vous
y préparer mentalement. Il est primordial d’étre de bonne humeur au
moment de I'entrainement et de ne pas perdre 'objectif visé. Jour apres
jour, en vous entrainant continuellement, vous verrez les progrés accom-
plis et votre objectif se rapprocher progressivement.
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Liste des piéces — Liste des piéces de rechange
RS 100 N° de commande 1903A

Caractéristiques techniques : Version du : 17.01.2024

» Systeme de freinage magnétique

* masse tournante : environ 6 kg

» Changement de cran a 8 degrés

 Entrainement par courroie plate

» Siege confort avec dossier ergonomique

» Pédales a centre de gravité avec ceinture

* Roulettes de déplacement a I'avant

» Réglage de la hauteur au niveau du sol

» Réglable horizontal de la selle

« Ordinateur a grand affichage numérique de : la vitesse, la distance,
du temps, de la consumation approximative des calories brilées,
du scan et ODO.

« Entrée de limites telles que la durée, la distance et la consommation de
calories. Affichage du dépassement des limites. Support pour Smartphone

/ Tab

Adapté pour des poids jusqu’environ 100 kg.

Dimensions approximatives Longueur 133 x Largeur 60 x Hauteur 95 cm

Poids du produit : 24kg
Espace de formation : au moins 2,5m?

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

Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55

42551 Velbert

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

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

0 5 10 15 20 25 30 35 40 50 60 70 80 90 100 mm
Schéma | Désignation Dimensions Quantité Monté sur Numéro ET
n° en mm Unités schéma n®
1 Cadre de base 1 4+6 33-1903-11-SI
2 Cadre de selle 1 4 33-1903-12-SI
3 Poignée 1 2 33-1903-13-SI
4 Cadre de base arriere 1 1+7 33-1903-14-SI
5 Titulaire d’ordinateur 1 1 33-1903-15-SI
6 Tube de pied avant 1 1 33-1903-16-SI
7 Tube de pied arriére 1 4 33-1903-17-SI
8 Plaque de retenue for cadre de selle 1 4+20 33-1903-18-SI
9 Vis a téte bombée et collet carré M10x65 2 4+7 39-10248
10 Vis a six pans creux M10x65 2 1+6 39-10121
1" Ecrou chapeau M10 2 9 39-10021
12 Rondelle intercalaire 10//25 2 9 39-10233-CR
13 Rondelle élastique bombée pour M10 4 9+10 39-9995-CR
14 Vis a six pans creux M8x16 12 1,445 39-9886-CR
15 Rondelle 8/116 12 14+29 39-10520
16 Rondelle élastique bombée pour M8 12 14 39-9864-VC
17 Rondelle 10//20 3 10+20 39-9989
18 Vis 4,2x18 13 24 36-9111-38-BT
19 Rondelle intercalaire 8//125 4 14 39-10232
20 Vis a poignée étoile 1 5 36-1903-18-BT
21 Capteur 1 1+22 36-1721-13-BT
22 Cable de connexion 1 21+37 36-1903-04-BT
23 Bouchon rond 4 3+5 36-9211-21-BT
24 Revétement de poignée 4 3+5 36-1903-05-BT
25L Coiffé avec roulette gauche 1 36-1903-12-BT
25R Coiffé avec roulette droite 1 36-1903-19-BT
26 Coiffé avec réglable a la hauteur 2 36-1321-07-BT
27L Pédale gauche 1 28 36-9110-04-BT
27R Pédale droite 1 28 36-9110-05-BT
28 Axe de pédalier 1 48 33-1302-07-SI
29 Vis a six pans creux M8x70 2 2+3 39-9890-SW
30 Ecrou autobloquant M8 2 29 39-9818-SW
31 Vis a six pans creux M6x15 4 2+35 39-10120-SW
32 Bouchon carré 2 2 36-1903-11-BT
33 Rondelle 6//112 8 31+34 39-9863-SW
34 Vis a six pans creux M6x40 4 2+36 39-10085
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Schéma
n°
35
36
37
38
39
40L
40R
41
42
43
44
45
46
a7
48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62L
62R
63
64

Désignation

Selle

Rembourrage arriére
Ordinateur

Vis

Anneau en caoutchouc
Revétement gauche
Revétement droite
Ecrou

Rondelle

Piéece de roulement 1
Roulement a billes
Support de roulement
Piece de roulement 2
Rondelle

Roue a courroie

Cable plat

Réglage de la résistance
Ecrou autobloquant
Rouleau de tension
Piéce de distance

Vis

Ecrou d’axe

Ecrou

U-Rondelle

Vis des yeux

Ecrou d’axe mince
Magnétique

Volant cinétique

Bande de sauvegarde de pédale a gauche
Bande de sauvegarde de pédale a droite
Jeu d’outils

Instructions de montage et mode d’emploi
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Dimensions
en mm

M5x12

M22
22//35
M23
30/45

M22
23//38

M10

M10x40
M10x1,0
M6

M6x50
M10x1,0

Quantité
Unités
1

B m m m A aS NN DN NN =S N =S 2 A A a A a NN =2 a2 N = a2 N A=A A

Monté sur
schéma n°
2
2
5
5+37
40
1+40R
1+40L
28
28
28
45

28
28

48+61
40+61
54
54
54
1+52
61
54
54
1+61
61
48

27L
27R

Numéro ET

36-1903-20-BT
36-1903-28-BT
36-1903-23-BT
39-9903-SW
36-1903-10-BT
36-1903-21-BT
36-1903-22-BT
36-9713-05-BT
36-9713-04-BT
36-9713-06-BT
36-9713-02-BT
36-9713-01-BT
36-9713-03-BT
36-9713-07-BT
36-1903-24-BT
36-1903-25-BT
36-1903-26-BT
39-9981
36-9211-28-BT
39-10207
39-10131-CR
39-9820
39-9861-VZ
36-9713-56-BT
39-10000
39-9820-VC
36-9713-09-BT
33-1903-19-SI
36-9504-48-BT
36-9504-46-BT
36-1903-16-BT
36-1903-28-BT

&
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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
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Waarschuwing:
Lees voor gebruik de
gebruiksaanwijzing!

[1i]

Belangrijke aanbevelingen en veiligheids
instructies

Onze producten werden in principe door de gecontroleerd en voldoen
bijgevolg 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.
Véor de eigenlijke opbouw de volledigheid van de levering aan de hand
van de leveringsnota en de volledigheid van de kartonnen verpakking
aan de hand van de montage staps van de montage-instructies en van de
gebruiksaanwijzing controleren.

2. Voor het eerste gebruik en met regelmatige tussenpozen (ongeveer
iedere 50 Bedrijfsuren) de dichtheid van alle schroeven, moeren en andere
controleer de aansluitingen en de toegang assen en verbindingen met
een aantal behandel smeermiddel zodat het veilig is voor gebruik van de
apparatuur wordt gewaarborgd. Controleer vooral of de stoelverstelling
goed vastzit.

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
geneutraliseerd te worden. Het contact met vochtigheid en vocht dient
uitgesloten te worden.

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

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

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

7. Waarschuwing! Systemen van hart koers kan zijn onnauwkeurig.
Buitensporige kunnen opleiden tot een ernstige aandoeningen of door
overlijden

In geval van een ondeskundige en bovenmatige training zijn nadelige
gevolgen voor de gezondheid mogelijk. Voor 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
nauwkeurige inlichtingen met betrekking tot een correcte lichaamshouding
bij de training, de doelstellingen van de training en de voeding geven. Er
mag niet na uitgebreide maaltijden getraind worden.

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

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

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

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

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

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

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

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

Degrondstoffenzijn volgens hunkenmerken verwerkbaar. Metde verwerking,
van deze oude apparaten, doet u een bijdrage aan de bescherming van ons
milieu Vraagt u bij de gemeente naar de desbetreffende verwerkingsplaats.

17. De verpakkingsmaterialen, lege batterijen en onderdelen van het
toestel omwille van het milieu niet samen met het huishoudelijk afval
evacueren, maar in daarvoor bestemde opslagtanks werpen of op geschikte
inzamelpunten 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 20957-1:2013 en EN ISO
20957-5:2016 ,H,C* gekeurd en in overeenstemming is met het EG-richtlijn
(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.



Montagehandleiding

Voordat u met de montage begint, absoluut onze adviezen en veilig- 3. Monteer de achterste poot (7) met de vooraf gemonteerde kappen met

heidsvoorschriften in acht nemen! hoogtecompensatie (26) op het achterkant zitframe (4). Gebruik
Vooraleer u met de montage van start gaat, onvoorwaardelijk onze daarvoor twee slotschroeven M10x65 (9); gebogene tussenringen
aanbevelingen en veiligheidsinstructies in acht nemen! Verwijder alle 10//25 (12), veerringen (13) en dop moeren (11).

individuele onderdelen uit het karton en leg ze overzichtelijk gereed (Na voltooiing van de volledige montage kunt u kleine oneffenheden van

opdat u met de montage kunt beginnen. Montage tijd: 30 - 40 min. de grond compenseren door de twee kappen met hoogtecompensatie
(26) te draaien. Het apparaat is zo uitgelijnd dat ongewenste bewegingen

Stap 1: van het apparaat tijdens het trainen uitgesloten zijn. U kunt het apparaat
Montage van de voet (6+7) en de zitframe (4) aan het basis frame (1). op de achterste voet (7) optillen zodat het op de voorste transportrollen
staat om de plaats van installatie te wijzigen.)

1. Schuiv de zitframe (4) in de basis frame (1) en de openingen in de
buizen zo uitlijenen dat ze boven elkaar liggen. Elke schroef M8x16 (14)
met een veerring (16) en een onderlegplaatje 8//16 (15) voorzien en
vastdraaien.

2. Monteer de voorste poot (6) met de vooraf gemonteerde endkappen
met transportrollen (25) oo het basis frame (1). Gebruik daarvoor twee
bouten M10x6
(13).
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Stap 2:
Montage van de pedalen (27L+27R)

1. Schroef het rechter pedaal (27R) in de pedaalkruk (28) aan de zijde
die tijdens de training rechts is. (Let op! De schroefrichting is in
wijzerrichting).

2. Schroef het linker pedaal (27L) in de pedaalkruk (28) aan de zijde
die tijdens de training links is. (Let op! De schroefrichting is in
tegenwijzerrichting).

(De rangschikking van de losse onderdelen is vereenvoudigd doordat
de rechter onderdelen met de letter R en de linker onderdelen met de
letter L zijn gemarkeerd.)

3. Vervolgens monteert u de pedaalvastzetbanden links en rechts
(62L+62R) aan de desbetreffende pedaal (27L+27R).




Stap 3:
Montage van de computerhouder (5) en de computer (37) aan het
basis frame (1).

1. Plaats de computerhouder (5) met laager end aan de opname van de
basis frame (1) en verbind de stekker voor de computerkabel (22) met
de bijbehorende stekker voor de sensorkabel (21).

2. Plaats de computerhouder (5) in de bijbehorende buis van het basis
frame (1). Let hierbij op dat de gemaakte kabelverbindingen niet
bekneld raken. (Schuif de kabelverbinding langzaam naar onderen in
de buis van het onderstel wanneer u de computerhouder (5) plaatst.)
Schroef de computerhouder (5) m.b.v. bouten M8x16 (14), veerringen
(16) en gebogene onderlegplaatjes 8//25 (19) op het basis frame (1)
vast.

3. Plaats de batterijen (type AAA - 1,5 V) met betrekking tot de reéle
polariteit aan de achterzijde van de computer (37). (Batterijen voor de
Computers zijn niet bij de levering. Raadpleeg deze in de handel.)

4. Neemt u de computer (37) en steekt u de verbindingskabel (22) in de
stekker van de computer (37)

5. Plaats de computer (37) op de computerhouder (5) and schroef met de
schroef M5x12 (38), zonder de kabel daarbij de beschadigen.

De bevestigingsschroeven voor de computer bevinden zich aan de
achterkant van de computer.

Stap 4:
Montage van de zitopname (2) en de handvat (3) aan het zitframe (4).

1. Legt de zitopname (2) in de houder aan het zitframe (4) en bevestigd u
deze in de gewenste horizontale positie met de hand grep schroev (20),
onderlegplaatje 10//20 (17) en het U-vormige bevestigingsplaat (8).

2. Steek de handvat (3) aan de zitopname (2) en de openingen zo uitlijenen
dat ze boven elkaar liggen.

3. Elke schroef M8x70 (29) door de openingen steken en de handvat (3)
op de zitopname (2) met onderlegplatje 8//16 (15) en dop zelfborgende
moeren (30) voorzien en vastdraaien.

Stap 5:
Montage van de zitpolstering (35) en de rugpolstering (36) aan het
zitopname (2).

1. Leg de zitpolstering (35) op het zitopname (2) dat de boorgaten in
zitopname (2) en de schroefdraad in de zitpolstering (35) overeenkomen.

2. U schroeft de zitpolstering (35) met de schroeven M6x15 (31) en
onderlegplaatje 6//12 (33) aan de zitopname (2) vast.

3. Trek de rugpolstering (36) zo over naar het zitopname (2) dat de
boorgaten in het zitopname (2) en de schroefdraden in de rugpolstering
(36) overeenstemmen.

4. Schroef de rugpolstering (36) met de schroeven M6x40 (34) en
onderlegplatje 6//12 (33) aan het zitopname (2) vast.
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Stap 6:
Controle:

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

2. Wanneer alles in orde is, met lichte weerstandsinstellingen (50)
vertrouwd raken met het apparaat en de individuele instellingen
vastzetten. Pas de zitpositie aan door de hand grep schroev (20) los
te draaien en de zitopname (2) op het zitframe (4) naar uw lengte te
verplaatsen.

Opmerking:

De gereedschapsset en de gebruiksaanwijzing a.u.b. zorgvuldig
bewaren, omdat u ze wellicht later voor een reparatie of het bestellen
van reserveonderdelen nodig heeft.
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Opperviak mm
(Training gebied en veiligheidszone
(roterende 60cm))

Oefenterrein in mm
(Voor de apparaat-en
gebruikers)
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Computerhandleiding

De bijgeleverde computer zorgt voor een uitstekend trainingscomfort.

Elke trainingsrelevante waarde wordt in een apart 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 de F-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 voor 4 Min. in het geheugen en wanneer de training wordt
hervat kan vanaf deze waarden verder worden getraind.Na beéindiging van
de training wordt de computer automatisch na ca. 4 minuten uitgeschakeld.

Weergave:

1. ,,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 99,9 km/h)

2. ,,ZEIT“-weergave:

De actuele benodigde tijd wordt 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 99,59 minuten)

3. ,KM“-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 km/h)

4. ,KALORIEN“-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 calorieén)

5. ,,0DO“-weergave:

De actuele stand van de afgelegde kilometers van alle trainingsunits tot dan
toe incl. de actuele trainingsunit wordt weergegeven. Het is niet mogelijk
om vooraf een bepaalde waarde in te voeren.

Ook wordt de laatst bereikte waarde bij deze functie niet opgeslagen.

(De maximale afstand bedraagt 9.999 km/h)

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?.

Toetsen:

1. ,,F“-toets:

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

2. ,,E“-toets:

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, deze functie kan worden gestopt door de toets nogmaals in te
drukken. Bij het begin van de work-out wordt dan vanaf de ingestelde
waarde teruggeteld naar nul.

3. ,L“-toets: (Uitschakelen)

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. 5 seconden) kunnen alle waarden
worden gewist. Alle weergegeven waarden worden daarbij teruggezet op
nul.
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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.



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. Schuif de zadel glijder naar het stuur en de
zadelbuis zo diep mogelijk in het frame. Kies een droge opslag in het huis
en doe er wat nevel olie aan het pedaal lagers links en rechts, en op de
schroefdraad van de zit schroef. Bedek de apparaat om het te beschermen
tegen verkleuring door een zon en stof.

3. Onderhoud

Wij adviseren om de 50 bedrilifsuren aan de schroefverbindingen op
dichtheid beoordelen, die werden bereid in het samenstel. Elke 100
bedrijfsuren, moet je op een gegeven oliespray het pedaal lagers links en
rechts, en op de schroefdraad van de zit schroef.
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Fixes:

Als u niet kunt oplossen met behulp van de genoemde storing informatie,

kunt u contact opnemen met uw dealer of Fabrikant.

Probleem

Mogelijke oorzaak

Oplossing

De computer
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 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 deksel en controleer
de afstand van de sensor tot de
magneet. Een magneet in de
Tretkurbelscheibe tegenover de
sensor en moet een afstand van
minder dan <5 mm.

Weerstand
niet merkbaar
veranderen bij
verstelling

Kabelverbinding is
niet goed aanges-
loten

Controleer de kabelaansluiting
van de magneetbeudel.

Nederlands



Algemene trainingsinstructies

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

INTENSITEIT

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

TRAININGSHARTSLAG

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

01 Maximale hartslagberekening

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

Sally Edwards-formule:

Mannen:

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

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

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

Gezondheid - Zone: Regeneratie en Compensatie

Geschikt voor: Beginners

Type training: zeer lichte duurtraining

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

Trainingshartslag = 50 tot 60% van de maximale hartslag

Vetstofwisseling - Zone: Basis - Duurtraining 1
Geschikt voor: beginners en gevorderden
Type training: lichte duurtraining

Doel: activering van de vetstofwisseling
verbetering van het uithoudingsvermogen.
Trainingshartslag = 60 tot 70% van de maximale hartslag

(calorieverbranding).

Aerobic - Zone: Basis - Duurtraining 1 tot 2

Geschikt voor: beginners en gevorderden

Type training: matige duurtraining.

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

Trainingshartslag = 70 tot 80% van de maximale hartslag

Anaéroob - Zone: Basis - Duurtraining 2

Geschikt voor: gevorderde en wedstrijdsporters

Type training: matige duurtraining of intervaltraining

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

Competitie - Zone: Prestaties / Competitie Training

Geschikt voor: sporters en topsporters

Type training: intensieve intervaltraining en wedstrijdtraining

Doel: verbetering van maximale snelheid en kracht.

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

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

01: Maximale puls - berekening

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

02: Training hartslagberekening

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

Trainings hartslag = 60 tot 70% van de maximale hartslag

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

Trainings hartslag = 114 slagen/min

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

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

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

c. Hartslagmeting met andere producten zoals hartslagmeters,
smartphones....

FREQUENTIE

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

4. PLANNING VAN DE TRAINING

Elke trainingssessie moet uit drie trainingsfasen bestaan: ,opwarmfase®,
J[rainingsfase” en ,afkoelfase“. In de ,opwarmfase“ moeten de
lichaamstemperatuur en de zuurstoftoevoer langzaam worden ver-
hoogd. Dit kan door middel van gymnastische oefeningen ge-
durende een periode van vijf tot tien minuten. Daarna zou het moeten
daadwerkelijke training “trainingsfase” beginnen. De trainingsbelasting
moet worden afgestemd op de trainingshartslag. Om de bloedsomloop
na de “trainingsfase” te ondersteunen en om spierpijn of verrekte spieren
te voorkomen, moet de trainingsfase door een “cooling down” worden
gevolgd. Hierbij moeten vijf tot tien minuten lang stretchoefeningen en/of
lichte gymnastiekoefeningen worden gedaan.

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

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

&
v
o,
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MOTIVATIE

De sleutel tot een succesvol programma is een regelmatige training. U
kunt het beste een vaste tijd en plaats per trainingsdag vaststellen en
u ook geestelijk op de training voorbereiden. Train alleen met een goed
humeur en houd uw doel voor ogen. Met een continue training zult u zien
dat u per dag vooruitgang boekt, dat u zich verder ontwikkelt en dat u uw
persoonlijke trainingsdoel beetje bij beetje nadert.

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

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

Knielen in een breed lunge naar voren en
ondersteunen jezelf met je handen op de
grond. Druk op de bekken naar beneden.
Veranderen na 20 sec been.
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Stuklijst - reserveonderdelenlijst RS 100
Art.-No. 1903A

Technische specificatie: Stand 17.01.2024

* Magnetisch remsysteem met

« ca. 6 kg vliegwielmassa

« 8-traps vergrendeling

« Comfortabele stoel met ergonomische rugleuning

« rustige vlakke riemaandrijving

« antislip zwaartepunt-pedalen met gordel

« Transportrollen

 Horizontaal verstelbare zadelpositie

» Bedieningsvriendelijke computer met aanduiding van; tijd,
snelheid, afstand, afstand total, ca. calorieverbruik, scan en ODO.

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

« Instelbaarheid van de grenswaarden; tijd, afstand en ca. calorieverbruik

« Overschrijding van de grenswaarden worden aangeduid
» Computer bevat houder/plank voor tablet en smartphone

Belastbaar met een lichaamsgewicht tot ca. 100 kg
Gewicht van het product: 24kg

Afmeting: ca. L 133x B 60 x H 95 cm
Training ruimte: minstens 2,5m?

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

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

Afbeeldings-| Beschrijving
nr.
1 Basisframe
2 Zitopname
3 Handvat
4 Zitframe
5 Computeropname
6 Voetbuis voor
7 Voetbuis achteren
8 U-vormige bevestigingsplaat
9 Slotschroef
10 Binnenzeskantschroef
11 Dopmoer
12 Onderlegplaatje gebogen
13 Veerring
14 Binnenzeskantschroef
15 Onderlegplaatje
16 Veerring
17 Onderlegplaatje
18 Schroef
19 Onderlegplaatje gebogen
20 Hand greep schroev
21 Sensorkabel
22 Verbindingskabel
23 End dop
24 Grep overtrek
25L Eindkappen met transportrol links
25R Eindkappen met transportrol rechts
26 Kappen met hoogtecompensatie
27L Pedaal links
27R Pedaal rechts
28 Pedaalas
29 Binnenzeskantschroef
30 Zelfborgende moer
31 Binnenzeskantschroef
32 Vierkante stop
33 Onderlegplatje

Afmetingen
mm

M10x65
M10x65
M10
10//25
voor M10
M8x16
8//16
voor M8
10//20
4,2x18
8//125

M8x70
M8
M6x15

0 5 10 15 20 25 30 35 40 50 60 70 80 9 100 mm [
C
@©
Aantal Gemonteerd aan ET-nummer E
stuks afbeeldingsnr. '8
1 4+6 33-1903-11-SI Z
1 4 33-1903-12-SI
1 2 33-1903-13-SI
1 1+7 33-1903-14-SI
1 1 33-1903-15-SlI
1 1 33-1903-16-SI
1 4 33-1903-17-SI
1 4+20 33-1903-18-SI
2 4+7 39-10248
2 1+6 39-10121
2 9 39-10021
2 9 39-10233-CR
4 9+10 39-9995-CR
12 1,4+5 39-9886-CR
12 14+29 39-10520
12 14 39-9864-VC
3 10+20 39-9989
13 24 36-9111-38-BT
4 14 39-10232
1 5 36-1903-18-BT
1 1422 36-1721-13-BT
1 21+37 36-1903-04-BT
4 3+5 36-9211-21-BT
4 3+5 36-1903-05-BT
1 36-1903-12-BT
1 36-1903-19-BT
2 36-1321-07-BT
1 28 36-9110-04-BT
1 28 36-9110-05-BT
1 48 33-1302-07-SI
2 2+3 39-9890-SW
2 29 39-9818-SW
4 2+35 39-10120-SW
2 2 36-1903-11-BT
8 31+34 39-9863-SW

6//12
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Afbeeldings-
nr.
34
35
36
37
38
39
40L
40R
41
42
43
44
45
46
47
48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62L
62R
63
64

Beschrijving

Binnenzeskantschroef
Zit

Rugpolstering
Computer

Schroef

Rubberring

Bekleding links
Bekleding rechts
Zeskantmoer
Onderlegplaatje
Kogellagerafdekking 1
Kogellager
Kogellageropname
Kogellagerafdekking 2
Onderlegplatje
Riemwiel

Flakke riem
Weerstandsinstelling
Zelfborgende moer
Spanrol

Afstandsring

Schroef

Asmoer

Moer

U-part

Oogschroef

Asmoer dun

Magneet

Vliegwiel
Pedaalbevestigingsriem links
Pedaalbevestigingsriem rechts
Gereedschapsset

Montage-en bedieningshandleiding

Afmetingen
mm
M6x40

M5x12

M22
22/135
M23
30/45

M22
23//38

M10

M10x40
M10x1,0
M6

M6x50
M10x1,0
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Aantal
stuks
4
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Gemonteerd aan
afbeeldingsnr.
2+36
2
2
5
5+37
40
1+40R
1+40L
28
28
28
45

28
28

48+61
40+61
54
54
54
1+52
61
54
54
1+61
61
48

27L
27R

ET-nummer

39-10085
36-1903-20-BT
36-1903-28-BT
36-1903-23-BT
39-9903-SW
36-1903-10-BT
36-1903-21-BT
36-1903-22-BT
36-9713-05-BT
36-9713-04-BT
36-9713-06-BT
36-9713-02-BT
36-9713-01-BT
36-9713-03-BT
36-9713-07-BT
36-1903-24-BT
36-1903-25-BT
36-1903-26-BT
39-9981
36-9211-28-BT
39-10207
39-10131-CR
39-9820
39-9861-VZ
36-9713-56-BT
39-10000
39-9820-VC
36-9713-09-BT
33-1903-19-SI
36-9504-48-BT
36-9504-46-BT
36-1903-16-BT
36-1903-28-BT



0630p copepxxaHus

1. BaxHble pekomeHAauMm 1 ykasaHus

no 6esonacHocTn ctp. 39
2. O63op cbopku ctp. 3
3. PykoBoacTBo no cbopke
UNNCTPaLnsaMm ctp. 40-42
4. [lonb3oBaHue TpeHaXepom ctp. 43
5. PykoBOACTBO MO MCNOMb30BaHMIO KOMMNbIOTEPA cTp. 44
PykoBoacTBO No TpeHnpoBkam
6. YucTka, TexHn4Yeckoe obCnyxmBaHue un
XpaHeHue TpeHaxepa ctp. 45
7. Cneuudukaums cTp. 46 -47
8. O630p oTAeNbHLIX AeTanen ¢ oTAeNbHbIMU cTp. 67

YBaxkaemble nokynaTenbHuUbl 1 nokynarenu!

[Mo3gpasnsiem Bac ¢ nNokynkon TPeHMPOBOYHOIO cHapsga Ans AOMaLLHUX
3aHATUI CNOPTOM M Xernaem Bam cambix NPUATHBIX BeYaTneHun.
CnepyinTe, noxanymncra, yKkaszaHusM U MHCTPYKUMSIM Hallero pykoBOACTBa
Mo MOHTaXy W 3KcnyaTauuu.

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

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

C€

BHuMaHue:

[MpouTnTe pyKoBOACTBO
nonb3oBaTens nepeg
mcnonb3oBaHnem!

BaxxHble pekomMeHOayuu U yKa3aHusl
no 6esonacHocmu

Hawm vagenus npuHumMnuanbHO NoABepratoTCst UCMbITaHUSIM CO CTOPOHbI
M TEM CaMbiM OTBEYAOT aKTyarlbHOMY, CaMOMYy BbICOKOMY CTaHZapTy
6e3onacHocTu. OgHako 3TOT hakT He 0CBOBOXAAET OT 065I3aHHOCTM CTPOro
cobnofaTb NPUBEAEHHbIE HIKE NPUHLMMNANBHbIE YKa3aHUS.

1. MoHTUpoBaTb TpEeHaxep B TOYHOM COOTBETCTBUM C MOHTaXKHOW
VHCTPYKLMEN 1 MCMOSb30BaTh TOMNbKO TE OTHOCSILLIMECS K TPEHAXepy AeTany,
KOTOpble MPUMOXEHbl ANs MOHTaxa TpeHaxepa. [epen npoBeneHuem
MOHTa)a MpOBEepUTb KOMMNIEKTHOCTb MOCTaBKM HA OCHOBaHWMU HaKagHoW
1 KOMMNIEKTHOCTb COAEPXKUMOTO KapTOHHOM KOPOBKM-YNaKOBKM MO MOHTaxy
W aKcrnyaTauum.

2. MNepen nepBbiM WUCMOMb30BAHUEM U Yepe3 perynsipHbie MPOMEXYTKM
BpeMeHu (nMpumMepHo 4epesd kaxable 50 Yacbl paboTbl) repMeTUYHOCTb
BCEX BWHTOB, raek uU Apyrux NpoBepbTe COeAVMHEHUs U Banbl AOCTyna u
CyCTaBbl C HEKOTOPbLIMU JIeYMTb CMa3Ky Tak, YTo 6e3onacHas CoCTosHue
obopynoBaHusa obecneuvBaetcs. B 4acTHOCTW, npoBepbTe HaOEeXHOCTb
perynmpoBKv CUAEHBS.

3. PasmecTutb TpeHaxep B CyXOM, POBHOM MeCTe U MpefoXpaHuTb ero ot
Bnarv n celpoctn. CKoMneHcMpoBaTb HEPOBHOCTM Nona 3a c4eT
COOTBETCTBYIOLLMX Mep, OCYLLECTBSEMbIX Ha MOMy, N NPeayCMOTPEHHbIX
ANSA 9TOro, CTUPYeMbIX AeTanen TpeHaxepa, eCnv OHW eCTb Ha AaHHOM
TpeHaxepe. VICKNounTb KOHTaKT C Bfiaroi 1 CbipoCTbIO.

4. Ecnv crneayeT 3aWmTUTb MECTO pa3MeLLeHNs TPeHaxKepa B 0COOEHHOCTH
OT MpPOAaBNMBAHWSA, 3arpsi3HEHWA W TOMY MOAOGHOMo, MOANOXUTL
nog TpeHaxep MOOXOAsILLY, HECKONb3sLWyl MpoKnagky (Hampumep,
PE3VIHOBBIV KOBPUK, AEPEBAHHYIO NAUTY UNA T. N.).

5. [Mepen TPEHNPOBKOW yaanuTb Bce NPpeaMeThl B paguyce 2 METPOB BOKPYT
TpeHaxepa.

6. [ns ouncTkM TpeHaxepa Henb3s Monb30BaTbCs arpeccuMBHbIMU
OYMCTHBIMW CpedcTBaMW, a [Afs MOHTaxa W BO3MOXHOTO PEMOHTa
MCnonb3oBaTb TOMbKO MOCTaBMIEHHbI BMECTE C HUM WMV NOAXOASALMNA
COGCTBEHHbIV MHCTPYMEHT.

YOanuTb ¢ TpeHaxkepa crebl nota cpasy e Nocne OKOHYaHWs TPEHUPOBKU.

7. BHUMAHMUE: Cuctembl cepae4HON 4acToTbl KOHTPOMb MOryT ObiTb
HeTOYHbI. [0oBbILLEHHAs TPEHNPOBKA MOXET K CEPbE3HOMY MMIMeHNYeCcKoMy
NOBPEXAEHUIO NN BEAYT K cMepTu. HekBanuduumpoBaHHas 1 YpeamepHas
TPEHNPOBKa MOXET NPUYNHUTL

Bpef 300poBb0. [103TOMY Nepea TeM, Kak NpucTynaTh K LienieHanpasnieHHoNn
TPEHUPOBKE, MPOKOHCYNBTUPOBATLCA C COOTBETCTBYKOLIMM BpadoM. OH
MOXeT onpeaennTb, KakuM MakcuManbHbIM Harpyskam (nynbc, BaTT,
NPOAOIMKUTENBHOCTL TPEHMPOBKM W T. [.) paspeluaeTcs noasepratbes,
W AaTb TOYHYIO MHAQOPMaUWMIO O MNpPaBWMbHOM MOMOXEHUW Tena BO
BPEMSI TPEHUPOBKU, O LENsX TPEHWPOBKM M O muTaHuW. 3anpeliaeTcs
TpeHnpoBaTbCH nocrie 06unbHON eapl.

8. TpeHupoBaTbCs Ha TpeHaxepe TOMbKO Torga, korga OH paboTaer
OesynpeyHo. [Insi  BO3MOXHOrO  PeMOHTa  MCMOMb30BaTb  TOMbKO
OopurMHanbeHble 3anacHele 4Yactn. BHUMAHWE: Ecnn vactm npu
MCMONb30BaHNM YCTPONCTBA CTAHOBATCS YPE3MEPHO ropsiuv OHU 3aMEHSIOT
ee OblMM CPOYHbI U OHWM elle He rapaHTUMpPYKT YCTPOWCTBO MPOTUB
MCMOMb30BaHNsA A0 TeX NOp MoKa 3TO B COCTOSIHUM GbInu NOMELLEHbI.

9. HacTtpauBasi perynvpyemble [feTanu, CrneauTb 3a MpaBUIIbHbIM
MOMNOXEHUeM WNW, COOTB., YYUTbIBaTb TMOMEYEHHYIO MaKCUMarnbHYo
Mo3uLMI0 HacTporku M obecneumBaTb Hafnexallyl duKcaumio 3aHOBO
HacTPOEHHOTO MOIOXKEHUSI.

10. Ecnn B pyKkoBOACTBE He yKasaHO WMHOMO TO TPEHaXepoM MOXET
Nonb30BaTbCs TONbKO OAMH YenoBek. Bpemsi TpeHNpOBKM He AOMKHO ObINo
npeBocxoanTb B Lenom 60 Min./exxegHeBHO.
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11. Heobxognmo HOCWUTb TPEHUPOBOYHYIO oAdexay u 00yBb, KOTOpble
noAxoAsT AN 03[0POBUTENBHON TPEHNPOBKM Ha TpeHaxepe. Opexaa
[OIMKHa Takom, YTobbl Mo cBoen hopme (Hanpumep, ANVMHE) OHa He Morna
3auennTbcs BO BpeMs TpeHnpoBku. CrienyeT noabupartb TPEHUPOBOYHYHO
06yBb, KOTOpasi NOAXOAUT K TpeHaxepy, obecneynBaeT yCTONYNBOCTb AN
HOT M MIMEET HECKOMb3SLLYO NMOAOLLBY.

12. BHUMAHUE: Ecnu BO3HUKHYT rOMOBOKPY>XeHMe, TowHoTa, 6onu
B rpyau v Opyrme aHomarnbHble CUMMTOMbI, MpepBaTb TPEHUPOBKY U
06paTUTLCS K COOTBETCTBYHOLLEEMY BpaYy.

13. CnepyeT nMpuHUMNWANbHO YYeCTb, YTO CMOPTMBHbIE CHapsAbl - He
UrPYLLIKK.

[Moatomy ux paspeluaeTcs MCMOMNb30BaTb TOMbKO B COOTBETCTBUM C
HaszHayeHVeM W nuuaMu, KOTOpble pacrnonaralT COOTBETCTBYHOLLEN
MHgOPMaLMenR N KOTOPbIE NPOLLIN COOTBETCTBYHOLLNIA UHCTPYKTaX.

14. TakuMm nuuam Kak OeTW, MHBanuAbl M Noau C yBeYbsSIMU criegyeT
Nonb30BaTbLCS TPEHAXKEPOM TOSbKO B MPUCYTCTBUM eLLe OAHOMO YenoBeka,
KOTOpbIi MOXET oOKa3aTb MOMOLWb W [aTb PYyKOBOASALME YyKasaHUs.
McKknounTb  BO3MOXHOCTb  MCMONb30BaHUS TpeHakepa [nOeTbMu  Ges
Ha[30pa, NPUHSIB COOTBETCTBYHOLLME MEpbI.

15. Cnegutb 3a Tem, 4ToObl TPEHMPYIOLLMECS U ApYyr1e NnuLa HUKoraa
He nonaganv KakuMn-nNuGo YacTsiMK CBOErO Tena B 30Hy eLle
OBWXYLLMXCS AeTanen unv 4tobbl OHU HE HAXOAMIUCH TaM.

16.? B koHLe cpoka cry6bl 3TOT NPOAYKT HE AOMMKEH ObITb yTUMNM3NpOBaH
B AOMaLLHME 0TX0Abl, @ AOMKEH ObiTb OTAAH Ha COOPHBIV MYHKT yTUNN3aLMK
UCMOMb30BaHHbIX 3MNEKTPUYECKMX W INEKTPOHHbIX npuboposB. Ha ato
yKa3blBaeT CMMBOIN Ha NPOAYKTE, HAa UHCTPYKLMK NO 3KCyaTaumm Unm Ha
ynakoBke. Bce matepuanbl MoryT GbiTb CHOBa MCMOMb30BaHbl COrMAcHO
mMapkupoBke. [py NOBTOPHOM MCMOMNb30BaHWUK, BTOPUYHOWN NepepaboTtke
Unu apyrx hopmax BTOPUYHOTO UCMONb30BaHWSA cTapbix Npubopos Bel
BHOCMWTE CBOW BKNaj B 3aLLMUTy OKpy>KatoLen cpefpl. [oxanyicra, ysHante
B KOMMyHanbHOM YnpaBrneHun agpec bnuanexatiero cOopHOro nyHkTa
yTUnuM3auum.

17. YunTbiBas TpeﬁOBaHMﬂ JKonornu, He yaanatb yI'IaKOBOLIHbIIZ marepuan,
m3pacxogoBaHHble 6aTapel7IKI/1 n getanu TpeHaxepa sMecTe C GbITOBBIMU
oTXo4amMun, a Knactb UX B MpeayCMOTpPeHHble OnA 3Toro KOHTeI7IHepr-
CﬁOpHMKM nnn caaeBaTtb UX B COOTBETCTBYHOLLUE MYHKTbI c6opa YTUNbCbIPpbA.

18.0710T TpeHaxep npeactaBnsieT cobOM  CMOPTMBHLIA  CHapsAd,
[eNCTBYOLNIA B 3aBUCUMOCTM OT CKOPOCTH, T. €. er0 MOLLHOCTb BO3pacTaeT
no Mepe yBENUYEeHUs YacToTbl BpalleHnst 1 HaoGopOT.

19. [laHHbIN NpUGOP ABMAETCSA 3aBUCKMMbBIM OT CKOPOCTHU, T.€. C yBENNYEHNEM
yncna o6opoTOB MOLLHOCTb yBENMYMBaeTCa 1 HaobopoT. MNpubop cHabxeH
dukcmpyemon B 8-MWU  MOMOXEHUSX PEryrnMpoOBKON COMPOTUBIIEHUS,
KoTOpas NO3BOMSAET CHU3UTb MO0 MOBLICUTL TOPMO3HOE COMPOTUBIIEHVE
W, TeM CaMbIM, TPEHMPOBOYHYIO Harpy3ky. [pn 3TOM BpalleHVe py4ku
perynmpoBKu CONPOTUBMEHWS B HAMPaBNeHUN CTYNeHn 1 BeAET K CHUKEHNIO
TOPMO3HOTO COMPOTUBMEHUS W, TeM CaMblM, TPEHWPOBOYHOW Harpysku.
BpalleHue pyykn perynvpoBKM COMPOTUBIEHWS B HanNpaBneHUW CTYMNeHu
8 BedeT K MOBbILEHUIO TOPMO3HOTO COMPOTMBIEHUS W, TEM CaMbIM,
TPEHVMPOBOYHON HarpysKu.

20. TpeHaxep npoLlen MCMbITaHUst U CepTUUKaLMIO COMMacHo Hopme
EN ISO 20957-1:2013 u EN ISO 20957-5:2016 ,H,C“. HOonyctumas
MakcMMarnbHas Harpyska (= Bec Tena) yctaHoBneHa B 100 kr. Komnbtotep
npoLuen ceptudukaumto cornacHo Hopme EMV Richtlinie 2014/30EU.

21. VIHCTpyKumum no cbopke M aKcrnyaTtaumy JOMKHbI paccmaTpuBaThbes
Kak 4acTb npopgykta. 3Ta AOKYMEHTauWsi AOIbKHA NPEOCTaBnsTLCS Npu
npofaxe Wnu nepeaade npoaykTa.




PyKOBO,ﬂCTBO Mo MOHTaXy

Mpexae 4eM NPUCTYNUTL K MOHTaXy, BHUMAaTeslbHO NPoOYMUTaNTe Hawu
pekoMeHAaumMmM 1 ykasaHusi no 6esonacHocTu!

BbIHbTE BCe YacTu U3 yNnaKoBKM, MONOXUTE UX Ha MOMN U NPOKOHTPONM-
pyWTe X Ha KOMMNJIEKTHOCTbL B COOTBETCTBUMN C PUCYHKaMU B MHCTPYK-
MU No MOHTaxy. 3To nomoxeT Bam npu c6opke TpeHaxepa.

Bpems yctaHoBku 30-40MUH.

LWar 1:
MoHTax Hoxek (6+7) n 3aaHAA OCHOBHas pama (4) Ha oCHOBHasA pama

().

1.

BcraBbTe 3apHssi ocHOBHasi pama (4) Ha ocHoBHasi pama (1) Takum
obpasom, 4TOObl OTBEpCTWSI pacnonaranvicb Apyr Hag ApYrom.
HapeHbte Ha 6onTbl M8x16 (14) no ogHOW NpyXWHHOW wwaibe (16) u
ofHoW noaknaaHon wavbe 8//16 (15) v BUHT 3aaHas ocHoBHasi pama (4)
K OcHOBHas pama (1).

. CMOHTUpYiTe NepeaHIor HOXKY (6) C TpaHCMoPTUPOBOYHBLIMI POMKAMM

(25) Ha ocHoBHylo pamy (1). Wicnonb3yite ans atoro no Asa 6onT ¢
BHYTPEHHUM LecTurpaHHmkom M10x65 (10), nogknagHble LWanbbl
10//20 (17), npy>uHHbIe Wwanbsbl (13).

3. CMOHTMpYINTe 3adHI0K HOXKY (7) C 9adHUi KONmayok HOXkM (26) Ha

@®
o
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3aHAA OCHOBHas pama (4). Micnonb3ayiite Ans 3T0ro no ABa KpenexHoin
6onT M10x65 (9), noaknagHble wanbsl 10//25 (12), Nnpy>XnHHbIE Wanbbl
(13) n konnaykosble ranku (11). Mocne Toro, kak Bbl cMOHTMpOBanu
BECb TPEHaXep, MOCPEACTBOM NMOBOPOTA KOMMaYKoB dKCLEHTpuKa (26)
NpaBUMbHO BbICTABUTE KOMMEHCATOPbl HEPOBHOCTU nona. ATvm Bbl
npeay-npeavnTe HenpeaHaMepeHHbIe ABWKEHNS TpeHaxepa BO BpPeMs
TPEHNPOBKN. Bbl MOXeTe ncnonb3oBaTb YCTPOMCTBO Ha 3adHen Hore
(7) nogHMMHKTE ero Tak, YToObl OH BCTan Ha nepegHue TPaHCMOPTHble
PONMKN,4YTOOBLI CMEHUTL MECTO YCTAHOBKM.

LWar 2:
MoHTax nepanen (27L+27R).

1.

MpukpytuTe npa.yto nedanb (27R) Ha watyH neganu (28), Haxoas-
LLMIACS C MpaBON CTOPOHbI B HanpaBneHun ABwkeHus. (BHumaHume!
HanpaBneHue 3akpyumBaHus 6onTa: No 4acoBOW CTperike).
MpukpyTuTe nesyto negans (27L) Ha waTtyH neganu (28), HaxoaALWMIA-
CS1 C NNeBOW CTOPOHbI B HanpaeneHun ABnxeHuns. (BHumanue! Hanpas-
rieHve 3aKpy4mMBaHusa 6onTa: NPOTUB YacoBOW CTPENKM).
YcTaHoBUTE huKcupytolme neHTbl neganen (62L+62R) Ha cooTBeT-
cTeylowmne neganu (27L+27R). [ina ynpoLieHMs MoHTaxa nesas ne-
Aanb obo3HaveHa byksoli L, a npaBasi neganb o6o3HaveHa bykson R




LWar 3:
MoHTax kpenneHue komnbroTepa (5) u komnsrotepa (37).

1.

Bosbmute kpenneHune komnetotepa (5) ¢ npeaBapuTensHO CMOHTUPO-
BaHHbIM COeIMHUTENbHbIM kabenem (22). CoeanHNTE LUTEKEP KOMMbHO-
TepHoro kabens (22) co wrtekepom kabenb gatunka (21).

BcTaBbTe KpenneHue komnbtoTepa (5) B COOTBETCTBYIOLLEE KpenseHne
Ha ocHoBHo pame (1). O6paTuTe BHMMaHWE Ha To, YTOObI kabenbHoe
coefViHeHWe He 3aLeMnsnoch, U MeAeHHO BCTaBbTe KpernmneHne KoM-
nbtoTepa (5) B COOTBETCTBYOLLEE KPENSIEHNE Ha OCHOBHOM pame (1).
MpukpyTUTe KpenneHue komnbtoTepa (5) kK ocHoBHOW pame (1) ¢ nomo-
Wbt 6onToB M8x16 (14), Npy>XuHHBIX Waib (16) n nogknagHble wan-
6b1 8//25 (19).

HocTaHbTte komnbtoTep (37) M3 ynakoBku 1 BeTaBbTe batapeiiku (Type
AAA - 1,5V) B rHe3go ans 6atapeek, Haxogsleecst Ha obpaTHol CTo-
poHe komnbtoTepa (37) ein. (MpyvmuTe BO BHUMaHMe, YTo GaTapeinku He
BXOAAT B 06beM noctasku. Kynute 6ataperikn B MarasvHe.)

BosbmuTe komnbloTep (37) 1 BCTaBbTe COEAUHUTENBHBIN kKabenb (22) ¢
obpaTHoI CTOpOHbI kKoMMbloTepa (37).

BcraBbTe komnbioTep (37) Ha KpenneHue koMmnbtoTepa (5), Haxoasiee-
Cs1 CBEPXY Ha KpenreHue 1 NpUKpenuTe ero ¢ nomolubio 6ontos M5x12
(38). (ObpaTtnTe BHUMaHVe Ha To, YTOObI kabenb He Obin 3axar.)

LLar 4:
MoHTax canasku cegna (2) u Tpy6a pykosiTku (3) Ha 3agHAA OCHOBHas
pama (4).

1.

BcTaBbTe canasku ceana (2) B KpensieHne Ha 3a4Hsis OCHOBHasi pama
(4) v 3aKpenuTe B XXenaemMom ropu3oHTanbHOM MOMOXEHUN C MOMOLLbIO
kpenneHuue U-obpasHas yaepxwuBatowas nnactuHa (8), nogknagHbie
wawbbl 10//20 (17) n kpenexHas getans (20).

BcraBbTe Tpyba pykositku (3) Ha canaskv cegna (4). Takum obpasom,
4T06bI OTBEPCTUSA pacnonaranvcb Apyr Hag ApYroM.

BcraBbte 6onthl M8x70 (29) B oTBepcTusi Tpy6a pykositkm (3) 1 Ha ca-
nasku cegna (2) u kpenko Ha nogknagHas warba 8//16 (15) n konnay-
koBas ranka (30).

Lar 5:
MoHTax cugeHba (35) n cnuHka (36) Ha cana3ku ceana (2).

1.

2.

MonoxwuTe cuaeHbe (35) Ha canasku ceana (2) Tak, 4Tobbl OTBEPCTUSA B
canasku cegna (2) n pesbba B cuaeHbe (35) coBnaganu.

HapeHste Ha 6onTbl M6x15 (31) no ogHoW MpyXuHHOW wanbe 6//12
(33) 1 kpenko npukpyTUTE cuaeHbe (35) kK canasku ceana (2).
MpunoxwvTte MArkyto cnuHky (36) Tak, 4Tobbl OTBEPCTUSA B Canasku cef-
na (2) n cnuHky (36) coBnaganw.

Kpenko npukpytute msrkyto cnvHky (36) ¢ momoulbto 6ontoB M6x40
(34), npyxuHHbIX Wwamnb 6//12 (33) k canasku ceana (2).
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LLar 6:
KoHTponb

1. TpoBepbTe BCe COEAUHEHWS Ha MPaBUILHOCTb COOPKM M MpoBeauTe
npoBepKy OYHKLMOHANbHOCTU. [py 3TOM MOHTaX CHMTAETCS 3aKOHYe-
HbIM.

2. Ecnv Bce B nopsiake, npoBeaute NpobHy TPEHUPOBKY NPU ManeHbKow
(50) Harpy3ke, 1 MHOMBUAYanbHO HacTpownTe TpeHaxep. OTperynupyn-
Te NonoXxeHue cuaeHusi, ocrnabus kpenexHas getans (20) n nepeme-
CTMB OMNOPY cuAeHbs (2) Ha pamy cugeHbsi (4) Ha CBOW POCT.

3ameuaHue:

Moxanyiicta, coxpaHsinTe Habop MHCTPYMEHTOB Ans MocrneyLmx BO3-
MOXHbIX PEMOHTOB N MHCTPYKLMIO MO MOHTaXy AS1si BO3MOXHbIX 3aKas3oB
3anacHbIX YacTen.

ObnacTtb 06y4eHns B MM
(Ons yctporictean
nonb3oBaTens)
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BecnnaTtHbIn NOBEPXHOCTb B MM
(Mnowage Oby4eHne 1 30HbI
6esonacHocTu (BpaLuatoLmecs 60cm))




PYKOBOACTBO no UcnoJsib30BaHNKO KOMNbHOTEpPA

Bxopswmin B KOMNeKkT obopyaoBaHust TpeHaxepa KoMnbtotep obecnednt
Bam makcumanbHbIi KoMopT BO BpemMs TpeHMPOBKU. JTrobon BaxHbIN Ans
TPEHMPOBOYHOTO NpoLecca Nnokasarenb 0TPaXaeTCs Ha Aucnnee.

C Hayanom TPEHMPOBKM Ha AUCMNee BbICBEYMBAKOTCA Heobxoanmoe
BpeMmsi, pakTuyecKkas CKopoCTb, MPUMEPHbIA PaCcXoA Kanopuii, NponaeHHoe
paccTosiHue ¥ MynbC TPEHUPYIOLLErocsi B MOMEHT CHSATWS MOKa3aHWn.
OTc4eT Becex 3HadYeHuin HadmHaeTcs oT 0 ¢ yCTaHOBKOW cyeTa Bnepes.
KomnbtoTep BKIOYAETCS MPOCTbIM Haxatuem KHomku ,F“ unm npocto ¢
HayanoMm TpeHWpoBKW. KOMMNbiOTEp HauMHAEeT OTCYET BCEX MOKa3aHWi U
oTtobpaxaTtb UX Ha gucnnee.

YT0obbl OCTAHOBUTL KOMMbIOTEP, HEeobXxoAMMO MNPOCTO  3aBepLUnTb
TPeHUpOBKy. KomnbloTep ocTaHaBnNMBaeT BCE N3MEPEHUS U JEMOHCTPUPYET
KOHeuHble pesyrnbratbl. Camble nocrneaHue pesynsratbl pyHkunin BPEMA,

KANOPUN n KUNOMETPAX 3aHocaTcst B namsiTb Anst 4 MUHYTbl U Npu
BO306HOBMNEHNN TPEHNPOBKM Bbl MOXETE Ha4aTb C 3TMX NoKasaTene.
KomnbloTep aBTOMaTnMyeckv OTKMOMAETCs NPUMEpPHO 4Yepe3 4 MUHYThI
nocre OKOH4YaHWst TPEHNPOBKMU.

Oucnnen

1. ®yHkuma ,,KM/H*“ (Km B vac):

MokasbiBaeTcst hakTUYeCcKn [OCTUTHYTasi CKOPOCTb B KUIOMETpax B
yac. HeBO3MOXHO npenBapuTenbHO 3agaTb C MOMOLLBK KHOMku LE*
onpeaeneHHbIN nokasatenbs. 3anucb B NaMsiTb NOCNEAHNX pe3ynsTaToB B
3TON (PYHKLMU HE NPON3BOAMNTCS.

(MakcvumanbHas rpaHuia nokasatens 99,9 km/yac)

2. ®yHKumsa ,,ZEIT:

[MokasbiBaeT hakTU4eckn 3aTpadyeHHoe BPeEMsi B MUHYTaxX U CEeKyHOax.

C nomoLubio kHomku ,E* MOXHO npeaBaputenbHO 3agaTtb onpeneneHHble
nokasatenu. Ecnu Bbl 3apganu onpeneneHHoe BpeMmsi, TO yKasblBaeTcsi
BpeMsi, OCTaBlUeecsi A0 3afaHHoro npefena. Kak TonbKo ykasaHHbIN
npenen AOCTUTHYT, TYT Xe pa3faeTcs akycTuieckuin curHan. NMponssogutes
3anucb B NamsiTb NOCNEAHUX Pe3ynbTaToB B 3TOW PyHKLNM.
(MakcumanbHas rpaHuua nokasartens 99,59 MuHyT.)

3. ®dyHkuma ,,KM“ (Knnometpax):

[MokasbiBaeTcs  KOMMYECTBO  MPOWAEHHbIX  KMromeTpoB.  MoxHO
npeaBapuTenbHO 3afaTb OMNpefeneHHbl nokasaTenb B 3TON (DyHKUMK
C nomolubio kHonku LE“. Ecnu Bbl 3aganv onpegeneHHbIi nokasarerb,
TO YyKasblBaeTCs KONMUYECTBO OCTaBLUMXCA [0 3afaHHoro npegena
kunometpoB. Kak TONMbKO yKa3aHHbli npegen AOCTUTHYT, TO TyT Xe
pasfgaeTcst akyctudeckui curHan. [lpousBoauTcs 3anuce B MamsTb
nocnegHnx pesynsratoB B 3ToM yHKumMu. (MakcumanbHas rpaHuua
nokasatenst 999 km)

4. ®yHkuusa ,,KALORIEN“ (Kanopun):

YkasbiBaeTcs hakTM4eckoe KOnmyecTBO M3PacxogoBaHHbIX Karopui.
MoxHo npegBapuTenbHO 3adaTb OMNPEeAEneHHbI nokasaTenb B 3TON
dyHKUMKM ¢ nomoLlbio kHonkn LE“. Ecnv Bbl 3aganu onpegeneHHbIv
nokasaTenb, TO YKa3blBAeTCH KONMMYECTBO OCTaBLUMXCA A0 3aAaHHOro
npegena kanopui. Kak TOMbKO ykasaHHbIN npeden AOCTUMHYT, TO TyT
e pasfaeTcs aKyCTU4Yeckui curHan. 3anucb B NaMsATb MNOCMEfHUX
pesynsratoB B 3TON byHKUMM npousBognTcs. (MakcumanbHasa rpaHuua
nokasatensi 999 kanopwn)

5. ®yHkuma ,,Km/Total“ (OBLLUA KUTIOMETPAX):

[emoHcTpupyeTcs hakTu4eckoe KOnM4ecTBO MNPOMAEHHbIX KUNOMETPOB
BCEeX MpeablAyLUMX TPEeHUPOBOYHbLIX OnokoB, BKMOYasi U MOCNEAHWI
TPEHUPOBOYHLIN  Griok.  [MpegBapuTenbHO  3agaTb  OMPenErneHHbI
rokasatesb B 3TOW PyHKLMMN HET BO3MOXHOCTH.

(MakcumanbHas rpaHuua nokasatens 9999 k)

6. ®yHkuusa ,,SCAN“ (leMOHCTpaUusa BCeX NoOKasaHUM No ovepeam):
Ecnu BbibrpaeTcst ata OyHKUMS, TO B MHTepBarne NpuMMEpHO 5 cekyHa,
NOCTOSAHHO CMeHss  Apyr Apyra, [AEMOHCTPUpYKTCa No  odepeaun
[OOCTUTHYTble NoKasaTenn BCcex YHKUNNA.

KHonkn

1. KHonka ,,F“:

KopoTkvM 0iHOKpaTHbIM HaxaTueM KNnaBuLIM MOXHO NepPexofuTb OT OAHON
YHKUMN K OpYrol, TO ecTb BbiGMpaeTcsi COOTBETCTBYOLAs (DYHKUMS, B
KOTOPYIO C MOMOLLbIO KHOMKK ,E* BBOAATCS Xenaemble 3HaveHus. Kaxgoe
3HayYeHne BbICBEYMBAETCS B COOTBETCTBYIOLLEM OKOLLIKE.

2. KHonka ,,E“:

OpHOKpaTHbIM HaXXaTMeM KHOMKM MPOM3BOAUTCA BBOL 3HAYEHUN TOW
Unu MHoM dyHkumm. [Onst aToro ¢ nomolubio kHomku F* Heobxoanmo
npeaBapuTernbHO BbIOPaTh Xenaemy yHKLMHI.

Bonee aonuTenbHbIM HaXXaTMeM UHULMMPYETCS CKOPOCTHOW pexum BBoAa,
OCTaHOBUTb KOTOPbIA MOXHO NMOBTOPHBLIM HaXaTUeM.
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3. Knonka ,,L“= YnaneHue paHHbIX:

KopoTkum HaxaTvem 3TOM KHOMKM MOXHO YCTaHOBUTb BblOpaHHbIN C
NMoMoLLbIO KHOMKKM ,F*“ noka3atenb Ha Homb. COOTBETCTBYIOLLMIA MOKa3aTenb
BbICBEYMBAETCS Ha Aucrnee.

Bonee gnutenbHbIM Haxatuem (OKono 5 CeKyHA) MOXHO yAanuTb BCe
AOCTUTHYTbIE A0 3TOr0 MOMEHTa MokasaTtenu.

R CHASIOEET

Km/h

BatapeinHbl
o1'|ceK

AAA Batapeu

3ameHa bartapeek:

1. OTKpoWTe KpbILLKY BaTapeinHoro otceka, a 3aTemM yaanuTb UCMOSb3yeTcs
Barapeu. (Ecnu 6atapen Bce-Taku BbITEKNM yAanuTb UX NOA yBENMYUNICS
YyUUTbIBaSA, YTO akKyMyrnsaTOPHAasi KUCMOTa He B KOHTAKT C KOXeW NpuniTu v
npoTpuTe H6aTapelHbin OTCEK MOSTHOCTLIO.)

2. BcraBbte HoBble bataperikm (Tun (AAA) A.AA. B NpaBuIibHOM Nopsiake
1,5 B 1 ¢ y4yetom nonsipHoCT B 6aTapenHbin OTCEK U 3aKPOUTE KPbILLKY
aTaperHoro oTceka, 4Tobbl OHa LUenyka.

3. Ecnu komnbloTep He nogobpaTtb cpasy, pyHKUMs gormkHa batapewn byayTt
yAaneHbl B TedeHne 10 cekyHA 1 CHOBa BCTaBMAETCS.

4. Tyctble 6atapen [OMKHbIM 0OpasoM B COOTBETCTBUM C MpasBunamu
yTUNU3auun yTUnmanmpoBaTthb U He Jal0T OCTaTOYHbIX OTXOAO0B




OBWMUE UHCTPYKL MU NO TPEHUPOBKE

Bbl [O/MKHbI y4uTbIBaTH Credytolwime ¢akTopbl, YTobbl onpeaennTb
BEPHble MapameTpbl TPEHMPOBOK A8 AOCTMMKEHMS  OLLYTUMbIX
bV3NYECKUX PE3Y/IbTATOB M NO/b3bI A/1A 340POBbA.

1. AHTEHCUBHOCTb

YpoBeHb GU3MYECKOW HarpyskM BO BpPEemMs TPEHUPOBKW [OMKEH
NpeBbIWaTb HOPMaNbHYIO HarpysKy, He BbIXOAA 3a Npeaenbl HOPMbI,
oAbllwKa u/unun uctoweHve. MoaXOAAWMM 3HAYEHUEM MONKET BbiTb
nynbc. C Kaxk4OM TPEHMPOBKOM KOHAMUbIA YAy4yllaeTcs, Mo3Tomy
TpeboBaHMA K TPEHUPOBKAM CleAyeT KOPPEKTUPOBaTb. ITO BOSMOXHO
33 CYeT YBe/MYEHMS MNPOLOIKMUTENIbHOCTM, YBE/NIMYEHUS YPOBHA
C/IOMKHOCTU MW U3MEHEHWA TUMa TPEHNPOBKM.

2. TPEHUPOBOYHbIN NY/NbC

Onsa onpepeneHns TPEHUMPOBOYHOrO MynbCa MOMKHO [OEeNCTBOBATb

cnepyowmm  obpasom. ObpaTute BHMMaHwue, 4yTO aTo

OPUEHTMPOBOYHbIE 3HaYeHuA. Ecan y Bac npobnembl co 340poBbeM

WUAW Bbl HE yBepeHbl, MPOKOHCYNbTUPYMTECH C BPAaYoM MAn duUTHec-

TpeHepom.
01: PacyeT MaKCMMaJIbHOM YacTOTbl CEPAEUYHbIX COKPALLEHUN
MakcumanbHoe 3Ha4YeHue Nyabca MOXHO ONpeaenTb pa3HbiMU
CHOCO63MVI, TaK Kak MaKCUManbHbIN nynbC 3aBUCUT OT MHOTUX
dakTopos. [Ins pacyeTa MOXHO UCNO/Ib30BaTb 6asosyto dopmyny
(MaKcumanbHbIv nynbe = 220 — Bo3pacT). 3Ta opmyna o4eHb
06wwan. OHa ncnosb3yeTcs BO MHOMMX NPOAYKTaX ANA AOMALLHero
cnopTa Ans onpeaeneHma MakcMMasbHOM YacToTbl CepaeyHbIX
COKpaleHui. Mbl pekomeHayem popmyny Cannm 3gBapac. O1a
dopmyna 6onee TOUHO PacCUUTbIBAET MAaKCMMaA/IbHYIO YACTOTy
CepAEYHbIX COKPALLEHUI M yY4MTbIBAET NOJ, BO3PACT U MaAccy Tena.

®dopmyna Cannm IgBapac:

My>KUnHbI:

MaKcumanbHbIn nynbe =214 - (0,5 x Bo3pacT) - (0,11 x macca Tena)
HeHwmHbI:

MakcumanbHbIn nynbe = 210 - (0,5 x Bo3pacT) - (0,11 x macca Tena)

02: Pacuyet nynbca BO Bpemsa TPEHUPOBKMU
ONTUManbHbIV TPEHUPOBOYHbIN MYNbC ONpPeAenaeTca Lesbto
TPeHWpPOBKU. [lns 3Toro 6blAun onpeaeneHbl TPEHUPOBOUHbIE 30HbI.

30Ha - 3gopoBbe: PereHepaunsa n KomneHcauma

MoaxoauT ANA: HaunHatowwmx / TUN TPEHUPOBKM: OYeHb Nerkas
TPEHMPOBKA Ha BbIHOCAMBOCTL / Llenb: BoccTaHOBAEHME U
yKpenneHue 300poBbA. [locTpoeHne KOHANLbIN.

Mynbc Bo Bpemsa TpeHUpoBKM = oT 50 go 60% oT makcMmanbHOro
nynbca.

30Ha - XXuposoii 06meH: OcHoBbI - TPEHUPOBKA Ha
BbIHOC/IMBOCTb 1

MoaxoamT AR HAYMHAIOLLMX M OMbITHBLIX NMosib3oBaTesnen / Tun
TPEHMPOBKM: IeTKas TPEHMPOBKA HA BbIHOCAMBOCTL / Llenb:
aKTMBaLMA XMPOBOro obmeHa (CuUraHue Kanopuit). YaydiieHune
noKasaTesnieil BbIHOCIMBOCTY.

Mynbc BO BpemsA TpeHUpoBKu = oT 60 A0 70% OT MaKCMMaZibHOTO
nynbca.

30Ha - AspobuKa: OcHOBbI - TPEHMPOBKa Ha BbIHOCANBOCTb 1/2
MOAXOAMUT A1 HAUMHAIOLWMX M NPOABUHYTbIX / TUM TPEHUPOBKM:
yMepeHHasa TPEHUPOBKa Ha BbIHOCAMBOCTb. / Lienb: AKTUBaLmA
YKMPOBOro 0bMeHa (CKuraHue Kanopuii), ynydleHve aspobHom
Npoun3BOANTENbHOCTH, MOBbILLEHNE BbIHOC/IUBOCTU.

Mynbc Bo Bpema TpeHUpoBku = ot 70 ao 80% oT makcMmanbHOro
nynbca.

30Ha - AHaspobuKa: OcHOBbI - TPEHUPOBKA HA BbIHOC/IMBOCTb 2
MoaXoAUT ANA NPOABMHYTBIX M COPEBHYIOLLMXCA CNOPTCMEHOB /
TUM TPEHWUPOBKM: YMEPEHHas TPEHUPOBKA HA BbIHOC/IMBOCTb UK
MHTepBasibHaA TPEHWMPOBKA / Le/b: yayYylleHWe TONEePaHTHOCTU K
NIAKTaTy, MaKCMManbHoe yBesindyeHne Npon3BoAUTENbHOCTU.
Mynbc Bo Bpemsa TpeHnposku = ot 80 ao 90% oT makcumanbHOro
nynbca.

30Ha - CopeBHOBaHMA : TPEHMPOBKA A/19 COPEBHOBaHWUM
MoaxoauT AnA CNOPTCMEHOB M CMOPTCMEHOB C BbICOKMMMU
nokasatenimm / Tun TPEHUPOBKM: MHTEHCUBHAA MHTEPBa/IbHAsA
TPEHMPOBKA U COPEBHOBATeNbHAA TPeHUPOoBKa / Liesib: ynydweHune
MaKCMMaibHOW CKOPOCTU 1 MoLLHOCTU. OcTopoXKHO! TpeHnpoBKM
B 3TOM 0621aCcTV MOTYT MPUBECTU K Neperpyske cepaeyHo-
COCYAMCTOM CUCTEMBI U yLLepby AnA 340Pp0BbA.

Mynbc Bo Bpemsa TpeHupoBku = ot 90 ao 100% ot
MaKCMMabHOro Nynbca.

Mpumep pacuera:
MyumHa, 30 net, Bec 80 Kr, A HOBUYOK, XO4y NOXYAETb U NOBLICUTb
BbIHOC/IMBOCTb.

01: pacyeT MaKcMManbHOrO nyabca.

MakcumanbHbIi nynbe = 214 - (0,5 x Bo3pacT) - (0,11 x macca
Tena)

MakcmMmanbHbI nynbe = 214 - (0,5 x 30) - (0,11 x 80)
MakKcMmanbHblii Nynbe = npumepHo 190 ya/muH.

02: Pacuet nynbca BO BpemMsl TPEHUPOBKU

B cuny moux Lenew u yposHs NogroToBKM MHe 6o/bLue Bcero
NOAXOAMUT 30HA }KMPOBOTo 0bMeHa.

Mynbc BO Bpems TpeHnpoBKK = oT 60 Ao 70% OT MaKCMManbHOro
nynbca.

TpeHupoBouHbIl nynbe = 190 x 0,6 [60%]

TpeHUpPOoBOUHbIN Nynbe = 114 yp,/MMH.|

Mocne TOro, KaKk Bbl YCTAaHOBW/IM YACTOTY CEPAEYHbIX COKPALLEHMI ann
TPEHWPOBKM B COOTBETCTBUM C YCIOBUAMM TPEHUPOBKU UK
onpeaenus Leau, MOXKHO MPUCTYNaTb K TPEHWMPOBKaM. BOAbLWMHCTBO
HalWX MPOAYKTOB OCHALLeHbl AaTYMKAaMM YacToTbl CepAeYHbIX
COKpALLEHWI MM COBMECTUMbI C MOACAMM ANA U3MEPEHWUA YacTOTbl
CepieyHbIX COKpaLLeHMIt. Takum 06pa3om, Bbl MOXKETE KOHTPOIMPOBATb
YacToTy CepAeYHbIX COKpaLLEeHWii BO BpeMs TPEHUPOBKK. Ecam yacToTa
nyabca He OTOBpakaeTcsa Ha AMchjiee KOMMbITEpPa WAM Bbl XOTUTE
nepecTpaxoBaThCsA U NPOBEPUTL CBOKO YACTOTY My/IbCa, KOTOPAsA MOKET
0TO6paXKaTbCA HEMPABM/IbHO M3-3a BO3MOMXKHbIX OLUMBOK NPUAOKEHNA
MM nofobHbIX Bellei, Bbl MOXETe WCMNoMb30BaTb C/edyloline
WHCTPYMEHTI:

a. M3amepeHune nynbca 06bIYHLIM Cnocobom (ouyuieHne nynbca,
Hanpumep, Ha 3anAcTbe, U NOACYET YAAPOB B TEYEHWE MUHYTLI).

6. M3mepeHMe YacToTbl CepAeyHbIX COKPALLeHMIn C MOMOLLbIO
NoAXOAALMX U OTKANIMBPOBAHHbIX YCTPOMCTB A5 U3MEPEHUA YaCTOTbI
CepfeyHbIX COKpalLeHMI (JOCTynHbl B MarasMHax MeaULMHCKUX
TOBapoB8).

B. Ml3mepeHue YacToTbl CepaeyHbIX COKPaLLEHWI C MOMOLLbIO APYruX
NPOAYKTOB, TaKMX KaK MOHUTOPbI CEPAEYHOTO PUTMA, CMAPTPOHDL....

3. YACTOTA

BOMbWMHCTBO ~ 3KCMEPTOB PEKOMEHAYHT codyeTaHue  340pOoBOM
[OVeTbl, KOTOpas [O/KHA OblTb CKOPPEKTMPOBAaHA B COOTBETCTBUM
C Le/blo TPEHUPOBKM, U GUSMYECKMX YMPANKHEHUI OT Tpex 40 NATU
pa3 B Hegento. HopmanbHOMy B3POC/OMY YeNOBEKY HYXHO ABa
pasa B Hedenlo TPeHWpoBaTCA ANA NOALEPKaHWSA CBOEro TeKyLlero
COCTOAHMA. A yAydLWEeHUA CBOEro COCTOSHUA U U3MEHEHWA Macchbl
Tena emy HeobXxoguMmMoO He MeHee Tpex TPEHUPOBOK B HeZento.
MaeanbHas NepuogUYHOCTb NATb TPEHWPOBOK B HEAENO.

4. NTNAHUPOBAHUE TPEHUPOBOK

Kaskgoe TPEeHMPOBOYHOE 3aHATME [MO/MKHO COCTOATb M3 Tpex
TpeHWpoBoYHbIX ¢a3: «®dasa pasorpeBa», «®Pasa TPEHUPOBKU»
n «®asa oxnaxgeHua». B «bdase pasorpesa» Temnepatypy Tesna
M CHabXXeHWe KUCNOPOAOM C/iedyeT MOBbIWATb MeAJ/IeHHO. ITo
BO3MOMHO C MOMOLLbIO TMMHACTUYECKUX YMPaXKHEHUI B TeyeHue
NATU-AecATU MUHYT. [locne aToro cnepyeTt HauMHaeTca GaKTUYECKYHO
TPEHWPOBKY «dasa TPeHWUPOBKM». TPEHNPOBOYHAA HArpysKa AO/MKHA
6blTb paccyMTaHa B COOTBETCTBUM C TPEHWPOBOYHIAM MY/IbCOM.
[ns nopfepaHus KpoBoObpalleHUs Nocie  «TPEHUMPOBOYHOM
dasb» M ANA NpegoTBpaLLeHMs MbIWeYHOoM 60K AWM pacTAKeHUn
nocne «TPeHMpoBoYHOM asbl» Heobxogumo cobnogath «dasy
OXNaXKAeHUA». B 3TOT nepuos cnefyeT BbINOAHATL YMNPaKHEHUA Ha
PaCTAXKY W/WAN NEerkme rMmHacTUYecKUe YMpaXiHeHWa B TeuyeHue
NATU-AECATU MUHYT.

Mpumep — ynpaxKHEeHUA Ha PacTAXKKY ana Gpas pasmMUHKM U 3aMUHKK.
HauyHuTe ¢asy pasmuHKM C xoabbbl Ha MecTe He MeHee 3 MWHYT, a
3aTEM BbIMOMHUTE C/edylolmMe TMMHACTUYECKMe yhpaskHeHus. He
nepeycepacTByiTE C yNpa)KHEHUAMM U TONAbKO NPOAO/KAMTE, MokKa
He MOYyBCTBYeTe JIerKoe HaTsAXKeHue. 3aTem yAepsKuBanTe Nosnumio.
Mbl peKOMeHAyeM CHOBa BbIMO/HATb PAa3MUHKY B KOHLLE TPEHUPOBKM.
3aKaHuMBaliTe TPEHUPOBKY BCTPAXMBAHUEM KOHEYHOCTEN.

3aBeauTe OAHY PYKRY CagbTe Ha MoA U Bbl-
3a ronosy. Brtopyio TAHWUTE OAHY HOrYy.
¥ pyKy NonoxuTe ceep- HaknoHuTecb Bnepep,
Xy, BO3bMUTECH 33 /1O- = o
KOTb ¥ MNOTAHMTE [0 ?T:T?D"E_roy?_ly'_'”;e g':l:
OLLYLLEeHNA pacTaxe- M :
HMA Tpuuenca. Oc- "O“H"”Ee ynpax-
TaHLTECh B 3TOM M0O0- gg”cgi g pesa no
KeHun Ha 20 cekyHA, YHA.
noBTOpUTE APYron py-
KOW.
B nonoxeHuu wwmpo-
Koro Bblnaga obonpu-
TeCb pPyKamu B non u
NOTAHUTE MbILLbI
Hor. Yepe3 20 ce-
KYHA, NomeHawuTe
Hory.

Haknonutech Bne-
4 pen, He crubasa Hor
W nonblTanTecb Ao-
CTaTb ManbLaAMKU pyK
[0 nona. BeinonHante f
ynpaxHeHve 2 pasa
no 20 ceKkyHA.

5. MOTUBALUA

KNto4eBbIM MOMEHTOM Yycrexa Mporpammbl ABASAIOTCA PerynspHble
TPEHUPOBKU. Bam cnepyeT ycTaHOBUTb KOHKPETHOE BpemA U MecTo
Ha KaXkAbl AeHb O1A TPEHUPOBOK M BHYTPEHHE MOAToToBUTHL cebs
K HMM. TpeHupyiTech TONbKO Toraa, Korga y Bac ectb HacTpoeHue u
BCerga NomHuTe CBO Lenb. Ecam Bbl npofonikaete CBOM 3aHATUA, TO
yepes KaKoe-TO BpemMsi CMOXKeTe YBUAETb CBOM MPOrpecc AeHb 0TO AHA
1 byaete NpUbAMIKATLCA K MOCTaBAEHHOW LM LIAr 3@ Warom.
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UucTtka, TeXHMYecKoe o6CnyXnuBaHue U XpaHeHue
TpeHaxepa

1. Ywuctka

[nst YNCTKM MCNOnb3yNTe YNCTYIO BRaxHyo candeTky. BHumaHue: Hukorga
He ucnonb3ynTe Ans YUCcTkn 6eH3unH, pasdbaBuTens UNW Apyrue arpeccuBHble
YuCTALLME CPEACTBa, KOTOPble MOryT NMOBPEAUTb MNOBEPXHOCTb. TpeHaxep
npegHasHayeH TOMbKO ANSi AOMALUHEro WCMonb30BaHWSA B MOMELLEHUM.
[MpepoxpaHanTe TpeHaxep OT CbIPOCTM U MbIfW.

2. XpaHeHue

M3Bnekute 6Gatapem U3 KoMMnbioTepa, €cnv Bbl He cobupaeTecb
MCronb3oBaTb YCTPOUCTBO Gonee 4 Hepenb. CABUHLTE CUAEHBE K PydKe.
Bbibepute B AOME Cyxoe MeCTO AN XPaHeHUs U pacnbiiuTe HEeMHOro
mMacna Ha LuapuKOMoALWMINHMKMA Neaanu crieea M cnpasa, a Takke Ha
pe3bby BUHTa pyKosiTkU. HakpoiTe ycTpoWCTBO, YTOObI 3alLMTUTL Er0 OT
obecLBeyMBaHus, BbI3BAHHOTO COMMHEYHbIM CBETOM U MbISbHO.

3. TexHu4yeckoe oGcnyxuBaHue

Mbl pekomeHgyem nocne kaxgblx 50 4YacoB MOMNb30BaHUS MPOBEPATb
bonToBble coeauHeHuss U nocre kKaxablx 100 4acoB nornb3oBaHUs
cMa3blBaTb MOALUMMHUKK Neaanen crneea u cnpaea, pe3bby BUHTa pyns u
GbICTpOAENCTBYIOLLErO 3aTBOPA MacnoM 13 pacnbinuTenst
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I/IcnpaBneHMe Henonagok:
Ecnun npoGnema He MOXET ObITb peLleHa C MOMOLLI HUMXKECTOSILLMX
yKasaHui1, noxaryicTa, o6paTuTech B LEHTP, TAE Bbl KyNuIn TPEHAXeEP.

BKtovaeTcs
nocpencTsoM
HaxkaTusi Ha
ntobyto knaBuLLy.

BCTaBMEHbI UNK
GaTtapeu nycTon.

MNpobnema Bo3moxHas Pewwenuve
npu4mMHa
KomnbloTep He bartapeu He MpoBepkTe GaTapenkm

B 6aTapelHblil 0Tcek
yCTaHOBMEHbI NPaBUIIbHO WK
3aMeHnTE UX.

KomnbtoTep He
BblAaeT
VHOopMaLuuto 1
He BKItovaeTcs
C Hayanom
TPEHNPOBKMU.

OTtcyTcTBME
mmMnynbsca
Jaryuka no
npuynHe
HenpaBUIbHOTO
MOHTaXa unm
pa3befUHEHHOrO
LUTEKEPHOTO
COEQIMHEHMSI.

MpoBepbTe WITEKEPHOE
COEe[INHEHME Ha KOMMbloTepe
1 B OMOPHOW Tpy6e.

KomnbtoTep He
BblfaeTt
MHopmaLmio n
He BKItoYaeTcs ¢
Havanom
TPEHUPOBKMU.

bes patunka
nynbca,
BO3HMKAIOLLLEro 13-
3a HENpaBuUIIbHOTO
NONOXeHUs
nartyumka.

BWHT neByto KPbILLKY 1
npoBepbTe Oyab Kproka oT
Aatymka ¢ MaxoBMKOM
BpaLLaetcs n kabenb AaTyuka
He UMeeT NOBPEXAEHUNA.

HeT nHankaumm
nynbca

[atumk nynsca
HenpaBUIbHO
NoAKItoYEeH

OTprTVITe OaTynKky nynbca
N npoBepbTe LUTEKEPHbIe
coeguHeHud, npoeepbTe
kabenb Ha nospexaeHue




Cneuudumkauma - Cnucok 3anacHbix Yacten RS100
Ne 3akasza 1903A

TexHuyeckue xapaktepucTtuku Mo coctosiHuio Ha 17.01.2024

MarHuTHasi cucteMa HarpyxeHus

NHHEpPLMOHHasA Macca 6 kr

8 ypoBHeN Harpy3sku

[opu3oHTanbHas perynmpoBka KOMOPTHOE cuaeHbe
KomneHcatopbl Ansi HEpOBHbIX MOMOB

TPaHCMOPTHbIE PONUKY

Mnockuin pemeHb NnpuBoaa

HecKonb3silLme neganu ¢ peMHeM 6e3onacHoCTH

Bonbwon LCD gucnnen ¢ uHamkaumen cnegyrowmx napameTpos:
BpPEMSI, CKOPOCTb, ANCTaHUuMs, obLas AMcTaHums, npubn. pacxoa
kanopuwn, scan n ODO.

Bo3amoxHOCTb 3aaBaTb COBCTBEHHbIE NApaMeTphbl:

BpeMsi, AUCTaHLMs, 1 Npubn. Pacxon kanopuii

CHsB ynakoBKy, NpOBepbLTE MO CMUCKY, BCe N AeTanu Ha mecTe. Ecnu Bce
B MOpsiAke, TO MOXHO HauMHaTb cOopky. Ecnu kakon-Hnbyap arperat He B
nopsiike Unu oTCyTCTBYET, OOpallanTech K Ham:

Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55

42551 Velbert

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

OTOT KOHBerep K TOMbKO AN YacTHOW obnacTu cnopta [oMa KaxeTcs U He

* VI3BelleHne o NpeBbILEHNN 3a4aHHbIX NapamMeTpoB ONsi NPOMBILUNIEHHOTO UM KOMMEPYECKOr0  UCMOMNb30BaHUSA  MOOXOASALLMNA.
[Hepxatenb ons cmapTgoHa/nnaHLeTa Mcnonb3osaHue cnopta goma knacc H/C

MakcnumaneHbin Bec none3osatens 100 kr

[abaputHble paamepbl: npudn. [ 133 x LU 60 x H 95 cm

Bec npopaykra: 24 kr

O6yuyeHne nrowaab: He meHee 2,5 M 2

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
Puc. Ne HanmeHoBaHue Pa3mep, K-Bo MoHTupyeTcs Ha ET- Homep
MM Ha

1 OcHoBHas pama 1 4+6 33-1903-11-SI
2 Kapkac cupeHbs 1 4 33-1903-12-SI
3 OcHoBHas pama 3a 1 2 33-1903-13-SI
4 Tpy6a pyKkosaTku 1 1+7 33-1903-14-SI
5 KpenneHue komnblotTepa 1 1 33-1903-15-SI
6 MepenHAa HOXKa 1 1 33-1903-16-Sl
7 3agHAA HOXKa 1 4 33-1903-17-SI
8 U-ob6pas3Has yaepxuBarLLaa nnacTuHa 1 4+20 33-1903-18-SI
9 KpenexHbin 6ont M10x65 2 4+7 39-10248
10 BonT ¢ BHYyTPeHHUM LIeCTUrPaHHMUKOM M10x65 2 1+6 39-10121
1 pubkoBas raika M10 2 9 39-10021
12 MHyTas noaknapHas wanba 10//25 2 9 39-10233-CR
14 BonT ¢ BHYyTPeHHUM LUeCTUTPAHHMKOM M8x16 12 1,4+5 39-9886-CR
15 NopknagHas warba 8/l16 12 14+29 39-10520
16 MpyxuHHas wanba ana M8 12 14 39-9864-VC
17 MoaknagHas wanba 10//20 3 10+20 39-9989
18 Bont 4,2x18 13 24 36-9111-38-BT
19 lHyTas nogknapHas wanba 8//125 4 14 39-10232
20 KpenexHasa aetanb 1 5 36-1903-18-BT
21 Ka6enb patumka 1 1422 36-1721-13-BT
22 CoeauHuTenbHbIN Kabenb 1 21+37 36-1903-04-BT
23 Kpyrnble 3arnywku 4 3+5 36-9211-21-BT
24 O6ornoyka pyKoATKU 4 3+5 36-1903-05-BT
25L MepeaHUn KonNnNavyok HOXKKU cneBa 1 36-1903-12-BT
25R MepeaHUn KONNa4yokK HOXKK cnpaBa 1 36-1903-19-BT
26 3aaHuin Konnavyok HOXKU 2 36-1321-07-BT
27L Mepanb cneBa 1 28 36-9110-04-BT
27R Mepanb cnpaBa 1 28 36-9110-05-BT
28 LWaTyH 1 48 33-1302-07-SI
29 BonT ¢ BHYTPEHHUM LIeCTUTPAHHUKOM M8x70 2 2+3 39-9890-SW
30 CamocTtpaxylowascs ramka M8 2 29 39-9818-SW
31 BonT ¢ BHYTPeHHUM LIeCTUrPAHHUKOM M6x15 4 2+35 39-10120-SW
32 3arnyLwka ¢ KBaapaTHOW ronoBKomn 2 2 36-1903-11-BT
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Puc. Ne HanmeHoBaHue Pa3smep, K-Bo MoHTUpyeTtcsa Ha ET- Homep
MM Ha

33 MopknaaHas wanba 6//12 8 31+34 39-9863-SW
34 BonT ¢ BHYTPEHHUM LIECTUrPaHHUKOM M6x40 4 2+36 39-10085
35 Moaywka cuaeHbA 1 2 36-1903-20-BT
36 CnuHka 1 2 36-1903-28-BT
37 KomnbloTep 1 5 36-1903-23-BT
38 Bont M5x12 4 5+37 39-9903-SW
39 Pe3nHa HabvBaHue 2 40 36-1903-10-BT
40L O6LwwuBKa cneBa 1 1+40R 36-1903-21-BT
40R O6wurBKa cnpaBa 1 1+40L 36-1903-22-BT
41 lanka M22 2 28 36-9713-05-BT
42 MoaknagHan wanba 22//135 1 28 36-9713-04-BT
43 Bknagbiw nogwunHuka 1 M23 1 28 36-9713-06-BT
44 LllapoBasi onopa 30/45 2 45 36-9713-02-BT
45 KpenneHue noawmnHuka 2 1 36-9713-01-BT
46 Bknagbiw noawunHuka 2 M22 1 28 36-9713-03-BT
47 MogknapHas wanba 23//38 1 28 36-9713-07-BT
48 LWkus 1 1 36-1903-24-BT
49 MNMnockuin peMeHb 1 48+61 36-1903-25-BT
50 PerynupoBka conpoTuBneHus 1 40+61 36-1903-26-BT
51 CamocTtpaxyrowascs ramka M10 1 54 39-9981
52 HaTskHow ponuk 1 54 36-9211-28-BT
53 NMpomexyTo4yHoe Teno 2 54 39-10207
54 Bont M10x40 1 1+52 39-10131-CR
55 Ocb ravka M10x1,0 2 61 39-9820
56 lanka Mé 2 54 39-9861-VZ
57 U-yacTb 2 54 36-9713-56-BT
58 60NT C NPOYLUMHON M6x50 2 1+61 39-10000
59 Ocb rarika y3ko M10x1,0 2 61 39-9820-VC
60 Maruur 1 48 36-9713-09-BT
61 MaxoBuk 1 1 33-1903-19-SI
62L PemeHb kpenneHus neganu crnesa 1 27L 36-9504-48-BT
62R PemeHb KpenneHus nepanu cnpasa 1 27R 36-9504-46-BT
63 Ha6op uHcTpymeHTOB 1 36-1903-16-BT
64 WUHCTPYKLMA NO MOHTaXy 1 36-1903-28-BT

47




Obsah

>

1. Ddlezita doporu€eni a bezpeénostni pokyny strana 48
2. Prehled sestavy 3
3. Navod k montazi s vyobrazenim slozeni strana 49-51
4. Navod na obsluhu pocitace strana 52
5. Cisténi, kontrola a skladovani domaciho kola strana 53
6. VSeobecné pokyny pro Skoleni strana 54
7. Seznam dild — seznam nahradnich dild strana 55-56
8. Rozlozeny pohled strana 67

Vazena zakaznice, vazeny zakazniku,

Blahopfejeme vam k vasemu nakupu této domaci tréninkové sportovni
jednotky a doufame, Ze si s ni uZijete spoustu potéSeni. Vénujte prosim
pozornost pfilozenym poznamkam a pokyntim a peclivé je dodrzujte ohledné
montaze a pouziti. Nevahejte nas prosim kdykoliv kontaktovat, pokud budete
mit jakékoliv otazky.

Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55
42551 Velbert

Pozornost:
PFed pouzitim si prectéte
uzivatelskou pfirucku!

C€

Dulezita doporuceni a bezpeénostni pokyny

Nas$e vyrobky jsou zasadné kontrolovany stanici technické kontroly TUV-
GS a odpovidaji tak aktualnim nejvy$sim bezpec¢nostnim standardiim. Tato
skute€nost Vas v3ak nezbavuje povinnosti striktné dodrzovat nasledujici
zasady:

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

2. Zkontrolujte pfed prvnim pouzitim a poté v pravidelnych intervalech pevné
dotazeni vSech Sroubu, a oSetfete mazivem pfistupné osy a klouby , matic
a jinych spoju, aby byl vzdy zaru€en bezpecny provozni stav Vaseho trénin-
kového pristroje. Zejména zkontrolujte, zda je nastaveni sedadla bezpec¢né.

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

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

5. Nez zac¢nete s tréninkem, odstrarite vSechny pfedméty v okruhu 2 metrt
kolem pfistroje.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

16. E Na konci zivotnosti tohoto vyrobku neni povoleno jej likvidovat jako
bé&Zny domaci odpad, ale musi byt dodan do sbé&rného dvora k recyklaci
elektrickych a elektronickych soucasti. Symbol muzete nalézt na vyrobku,
na navodech &i na baleni.

Materidly jsou znovu pouzitelné v souladu s jejich oznaéenim. S opakovanym
pouzitim, vyuzitim materialu nebo ochranou naseho Zivotniho prostredi.
Zeptejte se prosim mistni spravy na misto odpovédné likvidace.

17. Ve smyslu ochrany zivotniho prostfedi nelikvidujte obal, prazdné baterie,
dily pfistroje spole¢né s béznym odpadem z domacnosti, nybrz je ukladejte
pouze do pfislusnych sbérnych nadob nebo je odevzdejte na vhodnych
sbérnych mistech.

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

19. Tento pfistroj je vybaven 8 stupfiovym nastavenim odporu. To umoZniuje
snizeni ¢i zvySeni brzdného odporu a tim i tréninkové zatéze. Otaceni re-
gulatoru nastaveni odporu ve sméru k stupni 1 vede ke snizeni brzdného
odporu a tim i ke snizeni tréninkové zatéze. Otaceni regulatoru nastaveni
odporu ve sméru k stupni 8 vede ke zvySeni brzdného odporu a tim i ke
zvy$eni tréninkové zatéze.

20. Povolené maximalni zatizeni (= hmotnost téla) je stanovena na 100 kg.
Tento pfistroje je testovan dle norem EN ISO 20957-1:2013 und EN ISO
20957-5:2016 ,H/C* a dale certifikovan. Tento pfistrojovy pocita¢ odpovida
zakladnim pozadavkim smérnice EMV 2014/30 EU.

21. Soucasti vyrobku jsou také montazni a provozni pokyny zvazit. Pfi
prodejinebo pfedavani produktu musi byt tato dokumentace zahrnuta.



Pokyny k montazi

Odstrante vSechny jednotlivé ¢asti baleni, polozte je na podlahu a na
zakladé montaznich krokt zhruba zkontrolujte Gplnost. Vezméte prosim
na védomi, ze nékteré dily byly pfimo pfipojeny k hlavhimu ramu a
predem namontovany. Navic je zde nékolik dalSich jednotlivych dild,
které byly pripojeny k oddélenym jednotkam. To vam usnadni a urychli
montaz zarizeni. Doba montaze: 30-40 min..

Krok 1:
Montaz noznich trubek (6+7) a ramu sedadla (4) na zakladni ram (1).

1.

Nasurite ram sedacky (4) do zakladniho ramu (1), na kazdy ze Sroubu
M8x16 (14) nasadte pruznou podlozku (16) a podlozku 8//16 (15) a
pomoci nich pfiSroubujte ram sedacky ( 4) k zakladnimu ramu (1).
Umistéte predni nohu (6) s pfedem smontovanymi krytkami nohou
s prepravnimi valecky (25) zarovnanymi dopfedu do drzaku nohou
predniho zakladniho ramu (1) tak, aby otvory byly na sobé. Na kazdy
ze Sroubl M10x65 (10) nasadte pruznou podlozku (13) a zakfivenou
podlozku 10//20 (17) a pomoci nich pfiSroubujte pfedni patku (6) k
zakladnimu ramu (1).

3. Legen Sie den hinteren Ful (7) mit den vormontierten Fullkappen
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mit Hohenverstellung (26) am hinteren Sitzrahmen (4) so ein, dass
die Bohrungen Ulbereinander stehen. Stecken Sie in jede Bohrung
des FuBrohres eine Schlossschraube M10x65 (9) von unten nach
oben durch und versehen Sie diese jeweils mit einer gebogenen
Unterlegscheibe 10//25 (12), einem Federring (13) und einer Hutmutter
M10 (11). Ziehen Sie die hergestellte Verbindung fest.

(Nach Beendigung der Gesamtmontage kénnen Sie durch Drehen an
den beiden FuRkappen (26) kleine Unebenheiten des Untergrundes
ausgleichen. Das Gerat wird damit so ausgerichtet, dass ungewollte
Eigenbewegungen des Gerates wahrend des Trainings ausgeschlossen
werden. Sie kdnnen das Gerat am hinteren Ful® (7) anheben, sodass
es auf den vorderen Transportrollen aufsteht um den Aufstellort zu
verandern.)

Krok 2:
Montaz pedala (27L+27R).

1.

NaSroubujte pravy pedal (27R) do ramena pedalu (28), které je na
pravé strané ve smeéru jizdy. (Pozor! Smér Sroubovani: ve sméru
hodinovych rucicek)

2. Nasroubujte levy pedal (27L) do ramene pedalu (28) vlevo ve sméru

jizdy. (Pozor! Smér Sroubovani: proti sméru hodinovych rucicek).

Pfifazeni jednotlivych dild vam zjednodusilo dodate¢né oznaceni
pismenem ,R" pro pravou a ,L“ pro levou.

Poté namontujte upevriovaci popruhy pedald vlevo a vpravo (62L+62R)
na odpovidajici pedaly (27L+27R).

Ceskar




Krok 3:

Sestaveni drzaku pocitace (5) a pocitace (37).

1. Drzak pocitace (5) vedte spodnim koncem k drzaku na zakladnim ramu
(1) a pfipojte propojovaci kabel (22) ke kabelu snimace (21).

2. Zasunte drzak pocitace (5) do uréeného drzaku zakladniho ramu
(1). Ujistéte se, ze dfive vytvofené kabelové pfipojeni neni stlaceno
a zarovnejte drzak pocitae rovné. Na kazdy ze Sroubtu M8x16 (14)
nasadte pruznou podlozku (16) a zakfivenou podlozku 8//25 (19) a
pfiSroubujte rovny drzak pocitace (5) pevné k zakladnimu ramu (1).

3. Vyjméte dodany pocita¢ (37) z obalu a vlozZte baterie (typ AAA-1,5V),
dbejte na spravnou polaritu, na zadni stranu pocitace (37). (Baterie do
pocitace nejsou soucasti dodavky. Ziskejte je prosim u prodejce.)

4. \Vezméte pocitac (37) a zapojte propojovaci kabel (22) do odpovidajiciho
konektoru na pocitaci (37).

5. Umistéte pocita¢ (37) na drzak pocitace (5) a upevnéte jej pomoci
Sroubl M5x12 (38). (Pfi instalaci pocitate budte opatrni, abyste
nepfiskfipli zadny kabel.) Upeviiovaci Srouby pocitace jsou umistény
na zadni strané pocitace.

Krok 4:

Instalace drzaku sedadla (2) a rukojeti (3) na ram sedadla (4).

1. Umistéte drzak sedadla (2) na ram sedadla (4) a upevnéte jej pomoci
Sroubu rukojeti (20), podlozky 10//20 (17) a pfidrzné desky ve tvaru U
(8).

2. Vedte madlo (3) k ramu sedadla (2) a vyrovnejte otvory tak, aby byly na
sobé.

3. Otvory prostréte Srouby M8x70 (29) a pomoci podlozek 8//16 (15) a
samojistnych matic (30) pfiSroubujte rukojet’ (3) k ramu sedacky (2).

Krok 5:
Montaz sedaku (35) a zadového polstare (36) na drzak sedadla (2).

1. Umistéte podlozku sedadla (35) na podlozku sedadla (2) tak, aby
se otvory na podpéfe sedadla (2) a zavity na podlozce sedadla (35)
shodovaly.

2. Na kazdy ze Sroubt M6x15 (31) nasadte podlozku 6//12 (33) a pomoci
nich pfiSroubujte sedak (35) k drzaku sedadla (2).

3. Zavedte podlozku zad (36) k ramu sedadla (2) tak, aby se otvory v
pfijimaci sedadla (2) a zavity na podlozce zad (36) shodovaly.

4. PFiSroubujte zadovou podlozku (36) k drzaku sedadla (2) pomoci
Sroubd M6x40 (34) a podlozek 6//12 (33).
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Krok 6:
Kontrola

1. PFezkouS$ejte vSechny Srouboveé spoje a konektorové spoje na spravnou
montaz a funkci. Tim je montaz ukoncena.

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

Nastavte polohu sedadla na svou vySku povolenim Sroubu rukojeti (20)
a posunutim drzaku sedadla (2) na ramu sedadla (4).

Pfipominka:

Uschovejte si, prosim, peclivé sadu s nafadim a navod k montazi, protoze
je mlzete prfipadné pozdéji potfebovat v pfipadé opravy nebo objednani
nahradnich dild.

e 2000———

Oblast cvic¢eni v mm Volna oblast v mm
(pro domaciho trenéra a (Oblast cvieni a bezpe&nostni oblast
uzivatele) (60cm otaceni))
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Navod na obsluhu pocitace

Pocitag, ktery je soucasti tohoto baleni, nabizi nejvyssi mozny tréninkovy
komfort. VSechny hodnoty, které jsou pro trénink relevanti, se zobrazi v
odpovidajicim policku na ukazateli. Jakmile zahgjite trénink, zacne se
zobrazovat uplynuly €as, aktualni rychlost, pfiblizna spotfeba kalorii, ujeta
vzdalenost a aktualni puls. VSechny hodnoty jsou zaznamenavany od nuly
a pocitany vzestupné.

Pocita€ zapnete kratkym stisknutim tlacitka ,F“ nebo se zapne automaticky
zahajenim tréninku. Pocita€ zane evidovat a zobrazovat v§echny hodnoty.
K zastaveni pocitace staci ukoncit trénink. Pocita¢ ukon&i vSechna méfeni a
zaznamena hodnoty, kterych jste dosahli jako posledni. Posledni dosazené
hodnoty ve funkcich CAS, KALORIE a KM se ukladaji po dobu 4 minut a kdy2
znovu zacnete cvicit, mGzete z téchto hodnot cvicit. Pocita¢ se po ukoncéeni
tréninku asi po 4 minutach automaticky vypne.

Zobrazované udaje:

1. ,KM/H*“ SPEED - ukazatel rychlosti:

Zobrazuje aktualni rychlost v kilometrech za hodinu. Nastaveni urcité kon-
krétni hodnoty pomoci tlagitka ,E“ neni mozné. U této funkce nedochazi k
uloZeni naposledy dosazenych hodnot. (Maximalni hodnota tohoto ukazatele
je 99,9 km/h)

2. ,ZEIT“ (TIME) — ukazatel ¢asu:

Zobrazuje uplynuly aktualni ¢as v hodinach a minutach. Nastaveni urcité
konkrétni hodnoty pomoci tlacitka ,E* je mozné. Pokud je nastaven konkré-
tni €as, zobrazuje se zbyvajici ¢as do jeho uplynuti. Jakmile je zadany ¢as
dosazen, zazni akusticky signal.

U této fuknce dochazi k uloZzeni naposledy dosazenych hodnot. (Maximalni
hodnota tohoto ukazatele je 99,59 minut).

3. ,KM*“ (DIST) — ukazatel vzdalenosti:

Zobrazuje se aktualni stav ujetych kilometrti. Nastaveni urcité konkrétni hod-
noty pomoci tla¢itka ,E" je mozné. Pokud je nastavena konkrétni vzdalenost,
zobrazuje se zbyvajici vzdalenost do jejiho dosazeni. Jakmile je zadany ¢as
dosazen, zazni akusticky signal. U této fuknce dochazi k ulozeni naposledy
dosazenych hodnot. (Maximalni hodnota tohoto ukazatele je 999 km.)

4. ,KALORIEN“ (CAL) — ukazatel spotiebovanych kalorii:

Zobrazuje aktualni stav spotfebovanych kalorii. Nastaveni urcité konkré-
tni hodnoty pomoci tlaCitka ,E* je mozné. Pokud je nastavena konkrétni
spotfeba, zobrazuje se zbyvajici spotfeba do jejiho dosazeni. Jakmile je
zadany Cas dosazen, zazni akusticky signal. U této fuknce dochazi k ulozeni
naposledy dosazenych hodnot. (Maximalni hodnota tohoto ukazatele je 999
kalorii.)

5. ,,Km/Total“ - Zobrazeni:
Zobrazi se soucet ujetych vzdalenosti vSech trénink(. Udaje na tomto
displeji se vymazou pouze pfi vyméngé baterii.

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

Tlacditka:

1. Tla¢itko ,,F* (Funkce):

Kratkym jednorazovym stisknutim tohoto tladitka Ize pfechazet od jedné
funkce ke druhé; tzn. mize byt vybrana konkrétni funkce, ve které Ize pomoci
tladitka ,E* nastavovat poZzadované hodnoty.

Funkce, ktera je pravé vybrana, je zobrazena na displeji.

2. Tlaéitko ,,E*“ (Zadani pozadovanych hodnot):

Jednorazovym stisknutim tohoto tladitka je mozné zadavat pozadované
hodnoty do jednotlivych funkci. K tomu musi byt nejprve vybrana pozadovana
funkce pomoci tlacitka ,F*.

Delsi stisknuti aktivuje rychlou sekvenci. Od za¢atku tréninku se potom dana
funkce odpocitava od nastavené hodnoty sestupné smérem k nule.

3. Tlaéitko ,,L*“ (smazat):

Kratkym stisknutim tohoto tlacitka Ize vynulovat hodnoty vybrané pomoci
tlacitka ,F*. Del§im stisknutim (asi 5 sekundy) dojde k vynulovani v§ech
dosud dosazenych hodnot.
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Vyména baterii

1. Otevrete kryt zdifky pro baterie a vyjméte vybité baterie. (Pokud baterie
vytekla, odstrante ji se zvySenou opatrnosti tak, aby kyselina z baterii nepfisla
do kontaktu s pokozkou, a zditku na baterie dukladné vycistéte.)

2. Vlozte nové baterie (typ AAA) Mignon 1,5V ve spravném poradi a ve
spravné polarité do zditky na baterie a zaviete kryt zdiftky na baterie tak,
Ze zaklapne.

3. Pokud pocita¢ okamzité neza¢ne fungovat, vyjméte

baterie na dobu 10 sekund a znovu je vlozte do zdirky.

4. Vybité baterie zlikvidujte podle predpist a nehazejte je do smésného
odpadu.

Zditka na baterie

Baterie AAA



Cisténi, kontrola a skladovani domaciho kola Er-
gometer:

1. Cisténi

K &isténi pouzivejte pouze lehce namoceny hadfik.

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

2. Skladovani

Pokud zafizeni nehodlate pouzivat déle nez 4 tydny, vyjméte baterie
z pocitace. Posurite sedadlo smérem k rukojeti. Vyberte si suché
skladovaci misto v domé a nastfikejte trochu oleje na kuli¢kova
loZiska pedalt vlevo a vpravo a také na zavit Sroubu rukojeti. Zafizeni
zakryjte, abyste jej chranili pfed zabarvenim zplsobenym slune¢nim
zarenim a prachem.

3. Kontroly

Kazdych 50 hodin doporu€ujeme zkontrolovat Sroubova spojeni
kvlli utazeni, ktera byla pfipravena pfi montazi. Kuli¢kové loZisko
pedall vlevo a vpravo, zavit montazniho Sroubu pedalu a zavit rych-
loupinaku oSetfete kazdych 100 provoznich hodin malym mnozstvim
oleje ve spreji.
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Reseni potizi
Pokud nedokazete problém vyfesit pomoci nasledujicich informaci,

obratte se prosim na autorizované servisni stfedisko.

Problém

Mozna pric¢ina

Reseni

Pocitac se sti-
sknutim klavesy
nezapne.

Nejsou viozeny
baterie nebo jsou
baterie vybité.

ZKkontrolujte, zda jsou baterie
ve zdifce vlozeny spravné nebo
baterie vymérnte.

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

Chybéjici impulz
senzoru z divodu
nespravného
nebo uvolnéného
zapojeni.

Zkontrolujte spravnost zapojeni
na pocitaci a v opérné tyci.

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

Chybéjici impulz
senzoru z divodu
nespravné pozice
senzoru.

OdSroubuijte kryt a zkontrolujte
vzdalenost mezi senzorem a
magnetem. Magnet na kotouci
musi byt umistén naproti sen-
zoru, a to ve vzdalenosti mensi
nez < 5mm.

Brzdny odpor se
pfi pfenastaveni
nijak citelné
neméni.

Tazné lanko neni
spravné zapo-
jeno.

Zkontrolujte spravnost zapo-
jeni tazného lanka v opérné
ty¢€i. Zapojeni musi odpovidat
montaznimu navodu.

Ceskar




Vseobecné pokyny pro skoleni

Abyste dosahli znatelného télesného a zdravotniho zlepSeni, musite pfi
uréovani potfebného tréninku dbat nasledujicich faktoru.

INTENZITA

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

TRENINK SRDECNi FREKVENCE

Pro urceni tréninkové tepové frekvence muzete postupovat nasledovné.
Upozorriujeme, Ze se jedna o orientacni hodnoty. Pokud mate zdravotni
problémy nebo si nejste jisti, poradte se s Iékafem nebo fithess trenérem.

01 Vypocet maximalni tepové frekvence

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

Vzorec Sally Edwards:

Muzi:

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

Zeny:

Maximalni srde¢ni frekvence = 210 - (0,5 x vék) - (0,11 x hmotnost)
02 Vypocet tréninkové tepové frekvence
Optimalni tréninkova tepova frekvence je dana cilem tréninku. K tomu
byly vymezeny tréninkové zony.

Zdravi - Zéna: Regenerace a kompenzace

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

Metabolismus tukd — zéna: Zaklady — vytrvalostni trénink 1

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

Tréninkova tepova frekvence = 60 az 70 % maximalni tepové
frekvence

Aerobik — zéna: Zaklady — vytrvalostni trénink 1 az 2

Vhodné pro: zacatecniky i pokrocilé / Typ tréninku: stfedné vytrvalost-
ni trénink. / Cil: Aktivace metabolismu tukl (spalovani kalorii), zlep$eni
aerobniho vykonu, ZvySeni vytrvalostniho vykonu.

Tréninkova tepova frekvence = 70 az 80 % maximalni tepové
frekvence

Anaerobni — Zéna: Zaklady — vytrvalostni trénink 2

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

Tréninkova tepova frekvence = 80 az 90 % maximalni tepoveé
frekvence

Soutéz - zéna: Performance / Competition Training

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

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

01: Maximalni pulz - vypocet

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

02: Vypocet tréninkové tepové frekvence

Vzhledem k mym cildm a tréninkové Grovni mi nejvice vyhovuje

zéna metabolismu tukd.

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

Tréninkova tepova frekvence = 114 tept/min

Poté, co si nastavite tréninkovou tepovou frekvenci pro vasi tréninkovou

kondici popr Jakmile si urcite cile, mlzete zacit trénovat. VétSina nasich
zafizeni pro vytrvalostni trénink ma snimace srde¢niho tepu nebo jsou
kompatibilni s pasem srde¢niho tepu. Mlzete si tak kontrolovat tepovou
frekvenci béhem sled vat tréninky. Pokud se tepova frekvence nezobrazuje
na displeji pocitate nebo chcete byt na bezpecné strané a chcete
zkontrolovat tepovou frekvenci, ktera by mohla byt nespravné zobrazena
kvali moznym chybam aplikace nebo podobné, miizete pouzit nasledujici
nastroje:

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

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

potfeb).

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

CETNOST

VétsSina odbornikti doporucuje kombinaci zdravého jidelni¢ku, ktery
je nutné upravit podle tréninkového cile, a fyzického cviCeni tfikrat az
pétkrat tydné. Normalni dospély potfebuje dvakrat tydné cvicit, aby se
udrzela jeho aktudlni kondice. Pro néj Ke zlepSeni kondice a zméné
télesné hmotnosti potfebuje minimalné tfi tréninky tydné. zdstava idealni
samozrejmosti je frekvence péti tréninkd tydné.

USPORADANI TRENINKU

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

Priklad - protahovaci cviceni pro fazi zahfivani a ochlazovani
Svou zahfivaci fazi zaénéte chlizi na misté po dobu alespori 3 minut a
poté provedte nasledujici gymnasticka cviceni. Nepfehanéjte cviceni
a pouze pokracujte, dokud neucitite lehké Skubnuti. Tento Poté pozici
drzte. Doporuc€ujeme provést zahfivaci cvi¢eni znovu na konci tréninku
a to Ukoncete trénink vytfesenim koncetin.

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

&
v
o,
M

MOTIVACE

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

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

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

Kleknéte si do Sirokého vypadu vpfed a
oprete se rukama o podlahu. Panev tisknéte
dold. Po 20 sekundach vymérite nohu.
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Seznam dilil — seznam nahradnich dilt
RS 100 Objednavka cislo. 1903A

Technické udaje: 17.01.2024

» Magneticky brzdovy systém

* cca 6 kg setrvacni hmotnosti

* 8-Urovnové manualni nastaveni odporu

* PohodIné sedadlo s ergonomickym opéradlem
* Vicenasobné nastavitelna poloha sedadla

* Pohon plochym femenem

* Protiskluzové popruhy tézisté pedalu
« Pfehledny LCD displej s digitalnim zobrazenim: ¢asu,

Rychlost, vzdalenost, pfiblizna spotfeba kalorii, sken a ODO.

* Pocita¢ obsahuje drzak/polic¢ku pro tablet a smartphone

Vhodné do télesné hmotnosti max. 100 kg
Hmotnost pfistroje: 24kg

Rozméry nastaveni: ccad 133 x § 60 x v 95 cm
Prostorova naro¢nost tréninku: alespont 2,5m?

Pokud je néktera sou¢ast mimo provoz nebo chybi, nebo pokud v

budoucnu potfebujete nahradni dil, kontaktujte nas.

Tento vyrobek je vytvoren pouze pro soukromou domaci spor-
tovni aktivitu a jeho uziti neni povoleno v komerénich €i profe-
sionalnich oblastech. Tfida domaciho sportovniho pouziti H/C.

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

0 5 10 15 20 25 30 35 40 50 60 70 80 90 100 mm
obr. nazev dilu rozméry mm pocet namontovat islo dilur
kus na obr. Cislo

1 Zakladni ram 1 4+6 33-1903-11-SI

2 Ram sedadla 1 4 33-1903-12-SI

3 Uchopit rukojet’ 1 2 33-1903-13-SI

4 Zadni zakladni ram 1 1+7 33-1903-14-SI

5 Drzak na pocita¢ 1 1 33-1903-15-SI

6 Predni stabilizér 1 1 33-1903-16-SI

7 Zadni stabilizér 1 4 33-1903-17-SI

8 PFidrzna deska ve tvaru U 1 4+20 33-1903-18-SI

9 Prepravni Sroub M10x65 2 4+7 39-10248

10 Imbusovy Sroub M10x65 2 1+6 39-10121

11 Kloboukova matice M10 2 9 39-10021

12 Prohnuta podlozka 10//25 2 9 39-10233-CR
13 Krouzek pro M10 4 9+10 39-9995-CR
14 Imbusovy Sroub M8x16 12 1,4+5 39-9886-CR

15 Podlozka 8/116 12 14+29 39-10520

16 Krouzek pro M8 12 14 39-9864-VC

17 Podlozka 10//20 3 10+20 39-9989

18 Sroub 4,2x18 13 24 36-9111-38-BT
19 Prohnuta podlozka 8//125 4 14 39-10232

20 Sroub k Fiditkiim 1 5 36-1903-18-BT
21 Senzor 1 1+22 36-1721-13-BT
22 Spojovaci kabel 1 21+37 36-1903-04-BT
23 Plastova krytka 4 3+5 36-9211-21-BT
24 Uchopova podlozka 4 3+5 36-1903-05-BT
25L Koncovka s transportnim valeckem vievo 1 36-1903-12-BT
25R Koncovka s transportnim valeckem vpravo 1 36-1903-19-BT
26 Koncovy kryt s regulatorem vysky 2 36-1321-07-BT
27L Pravy pedal 1 28 36-9110-04-BT
27R Pedal rechts 1 28 36-9110-05-BT
28 Kola 1 48 33-1302-07-SI
29 Imbusovy Sroub M8x70 2 2+3 39-9890-SW
30 Samojistici matice M8 2 29 39-9818-SW
31 Imbusovy Sroub M6x15 4 2+35 39-10120-SW
32 Ctyrhranny kryt 2 2 36-1903-11-BT
33 Podlozka 6//112 8 31+34 39-9863-SW
34 Imbusovy Sroub M6x40 4 2+36 39-10085

35 Sedaci podlozka 1 2 36-1903-20-BT
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obr.

36
37
38
39
40L
40R
41
42
43
44
45
46
47
48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62L
62R
63
64

nazev dilu

Podlozka zad
Pocita¢

Sroub

Samojistici matice
Levy kryt

Pravy kryt

Matice

Podlozka

Kryt loziska

Lozisko

Zaznam loziska

Kryt loziska 2
Podlozka

Kotou¢

Remen

Regulator odporu
Samojistici matice
Ozubené kolecko
Distanéni krouzek
Sroub

Matice napravy
Matice

U-soucastka

Sroub s okem
Matice napravy uzka
Magneticka
Setrvaéna hmotnost
Pasek pro zajisténi pedalu na levé strané
Pasek pro zajisténi pedalu vpravo
Sada naradi

Navod na montaz a navod na obsluhu

rozméry mm

M5x12

M22
22//35
M23
30/45

M22
23//38

M10

M10x40
M10x1,0
M6

M6x50
M10x1,0
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pocet

kus
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namontovat
na obr. Cislo
2
5
5+37
40
1+40R
1+40L
28
28
28
45

28
28

48+61
40+61
54
54
54
1452
61
54
54
1+61
61
48

27L
27R

islo dilur

36-1903-28-BT
36-1903-23-BT
39-9903-SW
36-1903-10-BT
36-1903-21-BT
36-1903-22-BT
36-9713-05-BT
36-9713-04-BT
36-9713-06-BT
36-9713-02-BT
36-9713-01-BT
36-9713-03-BT
36-9713-07-BT
36-1903-24-BT
36-1903-25-BT
36-1903-26-BT
39-9981
36-9211-28-BT
39-10207
39-10131-CR
39-9820
39-9861-VZ
36-9713-56-BT
39-10000
39-9820-VC
36-9713-09-BT
33-1903-19-SI
36-9504-48-BT
36-9504-46-BT
36-1903-16-BT
36-1903-28-BT
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Recomendaciones importantes e instrucciones de seguridad

Nuestros productos estan probados y, por lo tanto, representan los mas
altos estandares de seguridad actuales. Sin embargo, este hecho no hace
innecesario observar estrictamente los siguientes principios.

1. Monte el producto exactamente como se describe en las instrucciones
de instalacion y utilice Unicamente las piezas especificas adjuntas de la
maquina. Antes de ensamblar, verifique la integridad de la entrega contra
el aviso de entrega y la integridad de la caja contra los pasos de montaje
en las instrucciones de instalacion y operacion.

2. Antes del primer uso ya intervalos regulares (aproximadamente cada 50
horas de funcionamiento) compruebe el apriete de todos los tornillos, tuercas
y otras conexiones y aplique un poco de lubricante a los ejes y juntas para
garantizar el funcionamiento seguro del equipo. En particular, el ajuste del
sillin y el manillar necesitan un buen funcionamiento y buen estado.

3. Instale el producto en un lugar seco y nivelado y protéjalo de la humedad
y el agua. Las partes irregulares del piso deben compensarse con medi-
das adecuadas y con las partes ajustables provistas del producto si estan
instaladas. Asegurese de que no haya contacto con la humedad o el agua.
4. Coloque una base adecuada (por ejemplo, alfombrilla de goma, tabla de
madera, etc.) debajo de la maquina si el area de la maquina debe protegerse
especialmente contra hendiduras, suciedad, etc.

5. Antes de comenzar el entrenamiento, retire todos los objetos dentro de
un radio de 2 metros de la maquina.

6. No utilice productos de limpieza agresivos para limpiar la maquina y
emplee Unicamente las herramientas suministradas o herramientas propias
adecuadas para montar la maquina y para las reparaciones necesarias.
Retire las gotas de sudor de la maquina inmediatamente después de terminar
el entrenamiento.

7. jAtencion! Los sistemas de supervision de la frecuencia cardiaca pueden
ser inexactos. Un entrenamiento excesivo puede provocar graves dafios a
la salud o incluso la muerte. Consulte al médico antes de comenzar un pro-
grama de entrenamiento planificado. He can define the maximum exertion
(pulse, Watts, duration of training etc.) Puede definir el esfuerzo maximo
(pulso, vatios, duracién del entrenamiento, etc.) al que te puedes exponer
y puede darte informacion precisa sobre la postura correcta durante el en
renamiento, los objetivos de tu entrenamiento y tu dieta. Nunca entrenes
después de comer comidas copiosas. jEste articulo no es adecuado para
fines terapéuticos!

8. Solo entrene en la maquina cuando esté en buen estado de funciona-
miento. Utilice repuestos originales solo para las reparaciones necesarias.
jAtencion! Reemplace las piezas del tornillo sin fin inmediatamente y
mantenga este equipo fuera de uso hasta que sea reparado.

9. Al ajustar las piezas ajustables, tenga en cuenta la posicién correcta y
las posiciones de ajuste maximas marcadas y asegurese de que la posicion
recién ajustada esté correctamente asegurada.

10. Amenos que se indique lo contrario en las instrucciones, la maquina solo
debe ser utilizada para entrenamiento por una persona a la vez. El tiempo
de ejercicio no debe superar los 60 min/dia.

11. Use ropa y zapatos de entrenamiento que sean adecuados para el
entrenamiento fisico con la maquina. Tu ropa debe ser tal que no pueda
engancharse durante el entrenamiento debido a su forma (por ejemplo, lar-
go). Tus zapatos de entrenamiento deben ser apropiados para el entrenador,
deben sujetar tus pies firmemente y deben tener suelas antideslizantes.
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12. jAtencioén! Sinota una sensacion de mareo, nauseas, dolor en el pecho
u otros sintomas anormales, deje de entrenar y consulte a un médico.

13. Nunca olvides que las maquinas deportivas no son juguetes. Por lo
tanto, solo deben ser utilizados de acuerdo con su propésito y por personas
debidamente informadas e instruidas.

14. Las personas como nifios, invalidos y minusvalidos solo deben utilizar
la maquina en presencia de otra persona que pueda brindarles ayuda y
consejos. Tome las medidas adecuadas para asegurarse de que los nifios
nunca utilicen la maquina sin supervision.

15. Debe asegurarse de que el usuario y otras personas nunca pasen o
permanezcan con partes del cuerpo en el area de las partes que aun estan
en movimiento.

16. X Alfinal de su vida util, este producto no puede eliminarse con los
residios domésticos normales, sino que debe entregarse en un punto de
reunion para el reciclaje de componentes eléctricos y electrénicos. Puede
encontrar el simbolo en el producto, en las instrucciones o en el embalaje.
Los materiales son reutilizables de acuerdo con su marcado.Con la reutili-
zacion, utilizacion korrekt o la proteccion de nuestro medio ambiente. Por
favor pregunte a la

administracion local por el lugar de eliminacién responsable.

17. Para proteger el medio ambiente, no deseche los materiales de embalaje,
las baterias usadas o las piezas de la maquina como residuos domésticos.
Coldquelos en los contenedores de recogida adecuados o llévelos a un
punto de recogida adecuado.

18. Este dispositivo depende de la velocidad, es decir, a medida que aumenta
la velocidad, aumenta la potencia y viceversa.

19. El dispositivo esta equipado con un ajuste de resistencia de 8 niveles.
Estos permiten reducir o aumentar la resistencia de frenado y, por tanto,
la carga de entrenamiento. Girar el boton de ajuste de la resistencia en di-
reccion al nivel 1 provoca una reduccién de la resistencia de frenado y, por
tanto, de la carga de entrenamiento. Girar el mando de ajuste de resistencia
hacia el nivel 8 aumenta la resistencia de frenado y, por tanto, la carga de
entrenamiento.

20. La carga maxima permitida (= peso corporal) se ha fijado en 100 kg.
Este dispositivo ha sido probado de acuerdo con EN ISO 20957-1:2013 y
EN ISO 20957-5:2016 “H,C”. Este dispositivo informatico cumple con los
requisitos basicos de la Directiva EMC 2014/30EU.

21. Las instrucciones de montaje y funcionamiento forman parte de producto.
Si vende o pasa a otra persona, la documentacién debe proporcionarse
con el producto.

22. Este dispositivo solo puede funcionar con la fuente de alimentacion
suministrada.



Instrucciones de montaje

Saque todas las piezas separadas del embalaje, coloquelas en el
suelo y compruebe aproximadamente que estan todas alli. Tenga en
cuenta que varias piezas se han conectado directamente al marco
principal y se han preensamblado. Ademas, hay varias otras partes
individuales que se han unido a unidades separadas. Esto le facilitara
y agilizara el montaje del equipo. Tiempo de montaje: 30 - 40 min.

Paso 1:
Montaje de los tubos para los pies (6+7) y el armazoén del asiento (4)

en el armazoén base (1).

1.

Empuje el marco del asiento (4) dentro del marco base (1), coloque
una arandela de resorte (16) y una arandela 8//16 (15) en cada uno de
los tornillos M8x16 (14) y uselos para atornillar el marco del asiento ( 4)
en el marco base (1).

Inserte el pie delantero (6) con las tapas de pie premontadas con los
rodillos de transporte (25) mirando hacia adelante en el soporte del pie
del marco de la base frontal (1) de modo que los orificios queden uno
encima del otro. Coloque una arandela elastica (13) y una arandela
curva 10//20 (17) en cada uno de los tornillos M10x65 (10) y utilicelas
para atornillar el pie delantero (6) al marco base (1).

3.

@®
o

®

Inserte el pie trasero (7) con las tapas de pie premontadas con
ajuste de altura (26) en el marco del asiento trasero (4) de modo
que los orificios queden alineados. Inserte un perno de carro
M10x65 (9) de abajo hacia arriba en cada orificio del tubo base y
ajuste cada uno con una arandela curva 10//25 (12), una arandela
elastica (13) y una tuerca ciega M10 (11). Apriete la conexién
establecida.

(Después de completar todo el montaje, se pueden compensar
pequefios desniveles en la superficie girando las dos tapas de los
pies (26). A continuacion, el dispositivo se alinea de tal manera
que se eviten movimientos no deseados del dispositivo durante
el entrenamiento. Puede girar el dispositivo en el pie trasero (7).
Levantelo para que se apoye sobre los rodillos de transporte
delanteros para cambiar la ubicacién de instalacion.)

Paso 2:
Montaje de los pedales (27L+27R).

1.

Atornille el pedal derecho (27R) en el brazo del pedal (28) ubicado en
el lado derecho en el sentido de la marcha. (jAtencién! Direccién del
tornillo: en el sentido de las agujas del reloj)

Atornille el pedal izquierdo (27L) en el brazo del pedal (28) en el
lado izquierdo en la direccion de la marcha. (jAtencion! Direccion
del tornillo: en sentido antihorario). La asignacion de las distintas
piezas le resultara mas sencilla gracias a una rotulacion adicional con
las letras ,R" para derecha y ,L“ para izquierda.

Luego monte las correas de sujecion de los pedales a la izquierda y a
la derecha (62L+62R) en los pedales correspondientes (27L+27R).




Paso 3:
Montaje del soporte del ordenador (5) y del ordenador (37).

1.

Guie el extremo inferior del soporte del ordenador (5) hacia el soporte
en el marco base (1) y conecte el cable de conexion (22) al cable del
sensor (21).

Deslice el soporte de la computadora (5) en el soporte provisto
en el marco base (1). Asegurese de que la conexion del cable
realizada anteriormente no quede pellizcada y alinee el soporte de
la computadora en linea recta. Coloque una arandela elastica (16) y
una arandela curva 8//25 (19) en cada uno de los tornillos M8x16 (14)
y utilicelas para atornillar firmemente el soporte de la computadora
enderezado (5) al marco base (1).

Saque la computadora incluida (37) del empaque e inserte las
baterias (tipo AAA - 1.5V) en la parte posterior de la computadora (37),
observando la polaridad correcta. (Las baterias para la computadora
no estan incluidas. Comprelas en tiendas minoristas).

Tome el ordenador (37) e introduzca el cable de conexion (22) en el
conector correspondiente del ordenador (37).

Coloque la computadora (37) en el soporte para computadora (5) y
fijela usando los tornillos M5x12 (38). (Tenga cuidado de no pellizcar
ningun cable al ensamblar la computadora). Los tornillos de montaje de
la computadora estan ubicados en la parte posterior de la computadora.

Paso 4:
Montaje del soporte del asiento (2) y del asa (3) en el armazén del
asiento (4).

1.

Coloque el soporte del asiento (2) en el marco del asiento (4) y fijelo
con el tornillo del mango (20), la arandela 10//20 (17) y la placa de
retencion en forma de U (8).

Guie la manija (3) al marco del asiento (2) y alinee los orificios para que
queden uno encima del otro.

Inserte los tornillos M8x70 (29) a través de los orificios y atornille la
manija (3) al marco del asiento (2) usando las arandelas 8/16 (15) y las
tuercas autoblocantes (30).

Paso 5:
Montaje del cojin del asiento (35) y del respaldo (36) en el soporte del
asiento (2).

1.

4.

Coloque el cojin del asiento (35) en el soporte del asiento (2) de modo
que los orificios del soporte del asiento (2) y las roscas del cojin del
asiento (35) coincidan.

Coloque una arandela 6//12 (33) en cada uno de los tornillos M6x15
(31) y usela para atornillar el cojin del asiento (35) al soporte del
asiento (2).

Guie el cojin del respaldo (36) al marco del asiento (2) de modo que los
orificios en el soporte del asiento (2) y las roscas del cojin del respaldo
(36) coincidan.

Atornille el cojin del respaldo (36) al soporte del asiento (2) mediante
los tornillos M6x40 (34) y las arandelas 6/12 (33).
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Paso 6:
Control

1. Compruebe la instalacién y el funcionamiento correctos de todas las
conexiones atornilladas y de enchufe. Por lo tanto, la instalacion esta
completa.

2. Cuando todo esté en orden, familiaricese con la maquina en un ajuste
de baja resistencia y realice sus ajustes individuales.

Ajuste la posicion de sentado a su altura aflojando el tornillo del mango
(20) y moviendo el soporte del asiento (2) en el marco del asiento (4).

Nota:
Guarde el juego de herramientas y las instrucciones en un lugar seguro, ya

que pueden ser necesarios para reparaciones o pedidos de repuestos que
sean necesarios mas adelante.

Area de entrenamiento en mm Area libre en mm

(para producto y usuario) (Area de entrenamiento y area de seguridad,
circulante 600mm)

l~— 2000——
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Instrucciones de computadora es

El ordenador incluido ofrece la mayor comodidad en el entrenamiento.
Cada valor relevante para el entrenamiento se muestra en la ventana
de visualizaciéon correspondiente. Desde el inicio del entrenamiento se
muestra el tiempo necesario, la velocidad actual, el consumo aproximado
de calorias, la distancia recorrida y el pulso actual. Todos los valores se
registran contando desde cero.

El ordenador se enciende pulsando brevemente la tecla F o simplemente
iniciando el entrenamiento. La computadora comienza a registrar y mostrar
todos los valores.

Para detener la computadora, simplemente deje de entrenar. El ordenador
detiene todas las mediciones y registra los ultimos valores alcanzados. Los
ultimos valores conseguidos en las funciones ,ZEIT* TIEMPO, ,KALORIEN*
CALORIAS y ,KM* KM se guardan durante 4 minutos y cuando se retoma
el entrenamiento podras continuar entrenando a partir de estos valores. La
computadora se apagara automaticamente aproximadamente 4 minutos
después de que termine de entrenar.

Anuncio:

1. ,,KM/H* velocidad - Anuncio:

La velocidad actual se muestra en kildbmetros por hora. No es posible
especificar un valor especifico usando la tecla “E”. En esta funcién no se
guardan los ultimos valores alcanzados.

(Limite maximo de visualizacion 99,9 km/h)

2. ,,ZEIT“ tiempo - Anuncio:

El tiempo requerido actualmente se muestra en minutos y segundos. Es
posible especificar un valor especifico usando la tecla ,E®. Si se especifica
un tiempo especifico, se muestra el tiempo que aun queda por recorrer.
Si se alcanza el valor especificado, esto se indica mediante una sefial
acustica. En esta funcion se guardan los ultimos valores alcanzados.
(Limite maximo de visualizacion 99,59 minutos).

3. ,KM*“ distancia - Anuncio:

Se muestra el estado actual de los kilometros recorridos. Es posible
especificar un valor especifico usando la tecla ,E®. Si se especifica una ruta
especifica, se muestra la ruta que aun queda por recorrer. Si se alcanza
el valor especificado, esto se indica mediante una sefial acustica. En esta
funcién se guardan los ultimos valores alcanzados.

(Limite maximo de visualizacion 999 km)

4. ,,KALORIEN“ calorias- Anuncio:

Se muestra el nimero actual de calorias quemadas. Es posible especificar
un valor especifico usando la tecla ,E“. Si se especifica una determinada
cantidad de consumo, se muestra la cantidad de calorias que aun quedan
por consumir. Si se alcanza el valor especificado, esto se indica mediante
una sefial acustica. En esta funcién se guardan los ultimos valores
alcanzados. (Limite maximo de visualizacion 999 calorias)

5. ,Km/Total“ Anuncio:
Se muestra la suma de las distancias recorridas en todas las sesiones
de entrenamiento. Los datos de esta pantalla solo se eliminan cuando se
reemplazan las baterias.

6. ,,SCAN“-Funktion:

Si se selecciona esta funcion, los valores actuales de todas las funciones
se muestran uno tras otro en una alternancia continua de aproximadamente
5 segundos.

Boton:

1. ,,F“- boton:

Pulsando brevemente el botdn una vez se puede pasar de una funcion a
otra; es decir, se debe seleccionar la funcion respectiva en la que se deben
realizar las entradas mediante la tecla “E”.

La funcién seleccionada se indica mediante un simbolo en la ventana de
visualizacién correspondiente.

2. ,E“- boton:

Pulsando este botdn una vez se pueden ajustar los valores paso a paso en
las funciones individuales. Para hacer esto, primero se debe seleccionar la
funcion deseada usando la tecla “F”.

Una pulsacion mas larga activa el avance rapido, que se puede detener
nuevamente presionando nuevamente. Al inicio del entrenamiento,
contando desde los valores especificados hasta cero.

3. ,L“- boton:

Pulsando brevemente este boton se puede poner a cero el valor
seleccionado con el botén “F”. Al presionar este botén durante un periodo
de tiempo mas largo (aprox. 5 segundos), se pueden eliminar por completo
todos los valores alcanzados mas recientemente. Todos los valores de
todas las pantallas se establecen en cero.
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7 ‘ CHRISTOPEIT®

RT GERMAN

Km/h

Km/Tota

Reemplazo de las baterias:

1. Abra la tapa del compartimiento de las baterias y retire las baterias
usadas. (Si las baterias tienen fugas, retirelas teniendo mucho cuidado
para asegurarse de que el acido de la bateria no entre en contacto con la
piel.

venga y limpie a fondo el compartimento de la bateria.)

2. Inserte pilas nuevas (tipo (AAA) Mignon 1,5 V en el compartimento de las
pilas en el orden correcto y teniendo en cuenta la polaridad y cierre la tapa
del compartimento de las pilas hasta que encaje en su lugar.

3. Si la computadora no comienza a funcionar inmediatamente, se deben
quitar las baterias durante 10 segundos y volver a insertarlas.

4. Deseche las baterias vacias adecuadamente de acuerdo con las pautas
de eliminacion y no las deseche con los residuos.

Compartimiento de la bateria




Limpieza, controles y almacenamiento

1. Limpieza

Use solo un pafio menos humedo para la limpieza.

jAtencion! Nunca use benceno, diluyente u otros agentes de
limpieza agresivos para limpiar la superficie ya que esto causaria
dafos. El dispositivo es solo para uso doméstico privado y para
uso adecuado en interiores. Mantenga la unidad limpia y evite la
humedad del dispositivo.

2. Storage

Retire las baterias de la computadora si no tiene intencion de
utilizar el dispositivo durante mas de 4 semanas. Deslice el asiento
hacia el mango. Elija un almacenamiento en seco interno y rocie
un poco de aceite en los cojinetes de los pedales izquierdo y
derecho, en la rosca del perno del manillar y en la rosca del cierre
rapido para el soporte del sillin. Cubra la bicicleta para evitar que
se decolore con la luz solar y se ensucie con el polvo.

3. Controles

Recomendamos comprobar las conexiones roscadas realizadas
durante el montaje para garantizar que estén apretadas cada 50
horas de funcionamiento. Cada 100 horas de funcionamiento se
debe afadir un poco de aceite en spray a los rodamientos de bolas
del pedal izquierdo y derecho, asi como a la rosca del tornillo del
mango.
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Solucién de problemas:
Sino puede resolver el problema con la siguiente informacién, comuniquese
con el centro de servicio autorizado.

Problema

Causa posible

Solucién

La computadora
no tiene ningun
valor en la pan-
talla si presiona
cualquier tecla.

No hay pilas in-
sertadas o pilas
vacias

Verifique que las baterias en

el compartimiento de baterias
estén colocadas correctamente
o reemplacelas.

La computadora
no esta
contando datos
y no se
enciende
después del
inicio.

Falta el impulso
del sensor debi-
do auna
conexion mal
enchufad.

Verificar las conexiones de los
enchufes en el calculador y en el
interior del soporte del manillar.

La computadora
no esta
contando datos
y no se
enciende
después del
inicio.

Falta el impulso
del sensor basa-
do en una
posicion incor-
recta del sensor.

Retire la cubierta y verifique la
distancia entre el iman y el
sensor. El iman en la rueda de la
correa giratoria debe tener
menos de < 5 mm de distancia
con respecto a la posicion del
sensor.

La resistencia
no cambia
notablemente
cuando se
ajusta.

La conexion del
cable no esta
conectada cor-
rectamente.

Desatornille el panel y comprue-
be si el cable se ha colgado.




Instrucciones generales de entrenamiento
Debe considerar los siguientes factores para determinar la cantidad de es-
fuerzo de entrenamiento requerido para lograr beneficios fisicos y de salud
tangibles.

INTENSIDAD

El nivel de esfuerzo fisico durante el entrenamiento debe superar el punto de
esfuerzo normal, sin pasar del punto de disnea y/o agotamiento. Un valor de
referencia adecuado puede ser el pulso. Con cada sesion de entrenamiento,
la condicién aumenta y, por lo tanto, se deben ajustar los requisitos de entre-
namiento. Esto es posible alargando la duracién del entrenamiento, aumen-
tando el nivel de dificultad o cambiando el tipo de entrenamiento.

ENTRENAMIENTO DE FRECUENCIA CARDIACA

Para determinar la frecuencia cardiaca de entrenamiento, puede proceder de
la siguiente manera. Tenga en cuenta que estos son valores orientativos. Si
tiene problemas de salud o no esta seguro, consulte a un médico o preparador
fisico.

01 Calculo de la frecuencia cardiaca maxima

El valor de pulso méaximo se puede determinar de muchas maneras diferentes,
ya que el pulso maximo depende de muchos factores. Puede utilizar la férmula
principal para el célculo (frecuencia cardiaca maxima = 220 - edad). Esta for-
mula es muy general. Se utiliza en muchos productos deportivos para el hogar
para determinar la frecuencia cardiaca maxima. Recomendamos la formula
de Sally- Edwards. Esta férmula calcula la frecuencia cardiaca maxima con
mayor precision y tiene en cuenta el sexo, la edad y el peso corporal.

Férmula de Sally-Edwards:

Hombres:

Frecuencia cardiaca maxima = 214 - (0,5 x edad) - (0,11 x peso corporal)
Mujer:

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

02 Calculo de la frecuencia cardiaca de entrenamiento
La frecuencia cardiaca de entrenamiento 6ptima esta determinada por el objetivo
del entrenamiento. Para ello se definieron zonas de entrenamiento.

Salud - Zona: Regeneracion y Compensacion

Adecuado para: Principiantes

Tipo de entrenamiento: cardio muy ligero

Objetivo: recuperacion y promocion de la salud. La construccion de la
condicion basica.

Frecuencia cardiaca de entrenamiento = 50 a 60% de la frecuencia
cardiaca maxima

Fat-Metabolism - Zone: Entrenamiento basico de resistencia 1
Adecuado para: principiantes y usuarios avanzados

Tipo de entrenamiento: entrenamiento cardio ligero

Objetivo: activacion del metabolismo de las grasas (quema de calorias).
mejora en rendimiento de resistencia.

Frecuencia cardiaca de entrenamiento = 60 a 70% de la frecuencia
cardiaca maxima

Aerodbico - Zona: Entrenamiento basico de resistencia 1 a 2.
Adecuado para: principiantes y avanzados

Tipo de entrenamiento: entrenamiento cardiovascular moderado.
Objetivo: Activacion del metabolismo de las grasas (quema de calorias),
mejorando rendimiento aerébico, aumento del rendimiento de resistencia.
Frecuencia cardiaca de entrenamiento = 70 a 80% de la frecuencia
cardiaca maxima

Anaerdbico - Zona: Entrenamiento basico de resistencia 2

Adecuado para: atletas avanzados y competitivos

Tipo de entrenamiento: entrenamiento de resistencia moderada o
entrenamiento a intervalos

Objetivo: mejora de la tolerancia al lactato, aumento maximo del rendimiento.
Frecuencia cardiaca de entrenamiento = 80 a 90% de la frecuencia
cardiaca maxima.

Competicién - Zona: Rendimiento / Entrenamiento Competicion

Adecuado para: deportistas y atletas de alto rendimiento

Tipo de entrenamiento: entrenamiento intervalico intensivo y entrenamiento de
competicion

Objetivo: mejora de la velocidad y potencia maximas.

jAtencion! El entrenamiento en esta area puede conducir a una sobrecarga del
sistema cardiovascular y dafios a la salud.

Frecuencia cardiaca de entrenamiento = 90 a 100% de la frecuencia

cardiaca maxima.

Calculo de muestra
Varén, 30 afios y pesa 80 kg. soy principiante y me gustaria para perder algo de
peso y aumentar mi resistencia.

01: Pulso maximo - calculo

Frecuencia cardiaca maxima = 214 - (0,5 x edad) - (0,11 x peso corporal)
Frecuencia cardiaca maxima = 214 - (0,5 x 30) - (0,11 x 80)

Pulso méaximo = aprox. 190 latidos/min
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02: Calculo de la frecuencia cardiaca de entrenamiento

Debido a mis objetivos y nivel de entrenamiento, la zona del metabolismo de las
grasas me conviene mas.

Frecuencia cardiaca de entrenamiento = 60 a 70% de la frecuencia cardiaca
maxima

Frecuencia cardiaca de entrenamiento = 190 x 0,6 [60 %]

Frecuencia cardiaca de entrenamiento = aprox. 114 latidos/min

Una vez que haya establecido su ritmo cardiaco de entrenamiento para su
condicion de entrenamiento o una vez que haya identificado los objetivos,
puede comenzar a entrenar. La mayoria de nuestros equipos de entrenamiento
de resistencia tienen sensores de frecuencia cardiaca o son compatibles con
cinturones de frecuencia cardiaca. Asi podras comprobar tu frecuencia cardiaca
en el monitor durante los entrenamientos. Si la frecuencia del pulso no se mues-
tra en la pantalla de la computadora o desea estar seguro y desea verificar su
frecuencia del pulso, que podria mostrarse incorrectamente debido a posibles
errores de la aplicacion o similar, puede usar las siguientes herramientas:

a. Medicion del pulso de forma convencional (detectando el latido del pulso, por
ejemplo, en la mufieca y contando los latidos en un minuto).

b. Medicion de la frecuencia cardiaca con dispositivos de medicion de la fre-
cuencia cardiaca adecuados y calibrados (disponibles en tiendas de suministros
médicos).

c. Medicion de la frecuencia cardiaca con otros productos como pulsémetros,
smartphones....

FRECUENCIA

La mayoria de los expertos recomiendan la combinacion de una dieta saludable,
que debe ajustarse segun el objetivo de entrenamiento, y ejercicio fisico de tres
a cinco veces por semana. Un adulto normal necesita dos veces por semana
ejercicio para mantener su condicion actual. Para mejorar su condicién y cam-
biar su peso corporal, necesita al menos tres sesiones de entrenamiento por
semana. Lo ideal, por supuesto, es una frecuencia de cinco sesiones de entre-
namiento por semana.

PLAN DE ENTRENAMIENTO

Cada sesion de entrenamiento debe constar de tres fases de entrenamiento:
“fase de calentamiento”, “fase de entrenamiento” y “fase de enfriamiento”. En
la ,fase de calentamiento®, la temperatura corporal y el suministro de oxigeno
deben aumentarse lentamente. Esto es posible a través de ejercicios gimnasti-
cos durante un periodo de cinco a diez minutos. Después de eso, comienza con
la “fase de entrenamiento” de entrenamiento real. La carga de entrenamiento
debe adaptarse de acuerdo con la frecuencia cardiaca de entrenamiento. Para
apoyar la circulacion después de la fase de entrenamiento y para evitar dolores
o tensiones musculares posteriores, es necesario seguir la fase de entrenami-
ento con una fase de enfriamiento. Esto debe consistir en ejercicios de estirami-
ento y/o ejercicios ligeros de gimnasia por un periodo de cinco a diez minutos.

Ejemplo: ejercicios de estiramiento para las fases de calentamiento y
enfriamiento
Comience su calentamiento caminando en el lugar durante al menos 3
minutos y luego realice los siguientes ejercicios de gimnasia para que el
cuerpo se prepare adecuadamente para la fase de entrenamiento. No te
excedas en los ejercicios y solo hazlos hasta que sientas un ligero tirén.
Luego mantenga esta posicion por un tiempo. Recomendamos repetir los
ejercicios de calentamiento al final del entrenamiento y finalizar el entre-
namiento sacudiendo las extremidades.
v Alcance con la mano izquierda detras de la
cabeza hacia el hombro derecho y tire con
la mano derecha ligeramente hacia el codo
izquierdo. Después de 20 seg. cambiar el
brazo.

Inclinese hacia adelante lo mas adelante posi-
ble y deje que sus piernas estén casi estiradas.

Muéstrelo con los dedos en la direccion del
dedo del pie. 2 x 20 seg.

- Siéntate con una pierna estirada en el suelo e
inclinate hacia delante e intenta alcanzar el pie
con las manos. 2 x 20 seg.

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

i

MOTIVACION

La clave para un programa exitoso es el entrenamiento regular. Debe esta-
blecer un horario y lugar fijos para cada dia de entrenamiento y prepararse
mentalmente para el entrenamiento. Entrena solo cuando estés de humor
para hacerlo y siempre ten tu objetivo a la vista. Con el entrenamiento contin-
uo podras ver como progresas dia a dia y te acercas poco a poco a tu objetivo
personal de entrenamiento.




Lista de piezas — lista de repuestos
Num. de pedido: 1903A

Fecha de los datos técnicos: 17.01.2024

« Sistema de freno magnético

« volante de inercia de aproximadamente 6 kg

* Ajuste de resistencia manual de 8 niveles

+ Asiento comodo con respaldo ergonémico

* Posicion de asiento multiajustable

* Transmision por correa plana

« Correas antideslizantes para pedales del centro de gravedad.
« Pantalla LCD clara con visualizacion digital de: hora,

Poéngase en contacto con nosotros si algin componente esta
defectuoso o falta, o si necesita repuestos o reemplazos en el
futuro.

Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55

42551 Velbert

Teléfono: +49 (0) 2051 -6 06 70
Fax: +49 (0) 2051 -6 06 74 4

Velocidad, distancia, consumo aproximado de calorias, escaneo y ODO. E-mail: info@christopeit-sport.com

 La computadora incluye soporte para tableta y teléfono inteligente

Carga max. (Peso del usuario) [kg]: 100 kg

Peso aproximado. [kg]: 24kg

Dimensiones aproximadas: [cm]: L 133 x W 60 x H 95 cm
Requisitos de espacio [m?]: min. 2,5m?

www.christopeit-sport.com

Este producto se crea solo para actividades deportivas privadas en el
hogar y no se permite en un area comercial o profesional. Clase de uso
deportivo doméstico H/C.

0 5 10 15 20 25 30 35 40 50 60 70 80 90 100 mm
Figura no. Designacion Dimension Multitud Montado en ET-No.
mm Figura no.

1 Marco principal 1 4+6 33-1903-11-SI

2 Estructura del asiento 1 4 33-1903-12-SI

3 Agarrar manija 1 2 33-1903-13-SI

4 Marco base trasero 1 1+7 33-1903-14-SI

5 Soporte para computadora 1 1 33-1903-15-SI

6 Estabilizadora delantera 1 1 33-1903-16-SI

7 Estabilizador trasero 1 4 33-1903-17-SI

8 Placa de sujecion en forma de U 1 4+20 33-1903-18-SI

9 Tornillo de carro M10x65 2 4+7 39-10248

10 Tornillo hexagonal M10x65 2 1+6 39-10121

1" Tuerca del tornillo M10 2 9 39-10021

12 Lavadora doblada 10//125 2 9 39-10233-CR
13 Anillo elastico para M10 4 9+10 39-9995-CR
14 Tornillo hexagonal M8x16 12 1,445 39-9886-CR
15 Lavadora 8/l16 12 14+29 39-10520

16 Anillo elastico para M8 12 14 39-9864-VC

17 Lavadora 10//20 3 10+20 39-9989

18 Tornillo 4,2x18 13 24 36-9111-38-BT
19 Lavadora doblada 8//125 4 14 39-10232

20 Tornillo de mango 1 5 36-1903-18-BT
21 Sensor 1 1+22 36-1721-13-BT
22 Cable de conexion 1 21+37 36-1903-04-BT
23 Enchufar 4 3+5 36-9211-21-BT
24 Almohadillas de agarre 4 3+5 36-1903-05-BT
25L Tapa final izquierda 1 36-1903-12-BT
25R Tapa final derecha 1 36-1903-19-BT
26 Tapa excéntrica 2 36-1321-07-BT
27L Pedale izquierda 1 28 36-9110-04-BT
27R Pedale derecha 1 28 36-9110-05-BT
28 Manivela de pedal 1 48 33-1302-07-SI
29 Tornillo hexagonal M8x70 2 2+3 39-9890-SW
30 Tuerca del tornillo M8 2 29 39-9818-SW
31 Tornillo hexagonal M6x15 4 2+35 39-10120-SW
32 Tapones rectangulares 2 2 36-1903-11-BT
33 Lavadora 6//112 8 31+34 39-9863-SW
34 Tornillo hexagonal M6x40 4 2+36 39-10085

35 Cojin del asiento 1 2 36-1903-20-BT
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Figura no.

36
37
38
39
40L
40R
41
42
43
44
45
46
47
48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62L
62R
63
64

Designacion

Cojin de respaldo
Computadora

Tornillo

Anillo de goma

Cubierta izquierda

Cubierta derecha

Tuerca del tornillo

Lavadora

Tapa del rodamiento de bolas
Rodamiento de bolas
Fijacion de rodamientos de bolas
Tapa del rodamiento de bolas 2
Lavadora

Polea

Cinturon plano

Regulacién de resistencia
Tuerca del tornillo

Rodillo tensor

Anillo espaciador

Tornillo

Tuerca del eje

Tuerca del tornillo

Parte U

Cancamo

Tuerca del eje angosto

Iman

Volante

Correa de pedal izquierda
Correa de pedal derecha
Conjunto de herramientas

Instrucciones de instalacion

Dimensién

mm

M5x12

M22
22//35
M23
30/45

M22
23//38

M10

M10x40
M10x1,0
M6

M6x50
M10x1,0

65

Multitud
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Montado en
Figura no.
2
5
5+37
40
1+40R
1+40L
28
28
28
45

28
28

48+61
40+61
54
54
54
1452
61
54
54
1+61
61
48

27L
27R

ET-No.

36-1903-28-BT
36-1903-23-BT
39-9903-SW
36-1903-10-BT
36-1903-21-BT
36-1903-22-BT
36-9713-05-BT
36-9713-04-BT
36-9713-06-BT
36-9713-02-BT
36-9713-01-BT
36-9713-03-BT
36-9713-07-BT
36-1903-24-BT
36-1903-25-BT
36-1903-26-BT
39-9981
36-9211-28-BT
39-10207
39-10131-CR
39-9820
39-9861-VZ
36-9713-56-BT
39-10000
39-9820-VC
36-9713-09-BT
33-1903-19-SI
36-9504-48-BT
36-9504-46-BT
36-1903-16-BT
36-1903-28-BT
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Service / Hersteller

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

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

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

© by Top-Sports Gilles GmbH
D-42551 Velbert (Germany)
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