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Sehr geehrte Kundin, sehr geehrter Kunde

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

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

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

Mit freundlichen GriiBen

lhre Top-Sport Gilles GmbH
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Achtung:
Vor Benutzung
Bedienungsan-
leitung lesen!

Wichtige Empfehlungen und Sicherheitshinweise

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

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

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

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

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

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

sind direkt nach Trainingsende zu entfernen.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

18. Bei diesem Gerét 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 Bremswider-
standes und damit der Trainingsbelastung. Dabei fiihrt das Drehen des
Einstellknopfes der Widerstandseinstellung in Richtung der Stufe 1 zu einer
Verringerung des Bremswiderstandes und damit der Trainingsbelastung.
Das Drehen des Einstellknopfes der Widerstandseinstellung in Richtung
der Stufe 8 zu einer Erhéhung des Bremswiderstandes und damit der
Trainingsbelastung.

20. Die zulassige maximale Belastung (=Kérpergewicht) ist auf 150 kg
festgelegt worden. Dieses Gerét ist gemass der EN 957 -1 und -9 ,H, C*
geprift und zertifiziert worden. Dieser Geratecomputer entspricht den
grundlegenden Anforderungen der EMV Richtlinie 2004/108/EG.
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Stickliste -

Ersatzteilliste CS 5

Art.-Nr. 99252 (B) - (WeiB)
Art.-Nr. 99254 (B) - (Silber)
Art.-Nr. 99255 (B) - (Rot)
Art.-Nr. 99260 (B) - (Schwarz)

Stiickliste - Ersatzteilliste CS 5

Technische Daten: Stand: 01. 03. 2013
Magnet-Brems-System

ca. 8 kg Schwungmasse
Widerstandseinstellung 8-stufig regelbar
Trittflache 3-fach verstellbar
Handpulsmessung,

Transportrollen vorne,

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

SCAN.

Deutsch

Eingabe von Grenzwerten wie Zeit, Entfernung und ca. Kalorienverbrauch

Uberschreitung der Grenzwerte wird angezeigt.

Geeignet bis zu einem Kérpergewicht von max. 150 kg

StellmaBe: ca. L 140 x B59 x H 161 cm

Abbildungs-
Nr.
1
Rot 36-9925423-

10
11
12
13
14L
14R
15
16
17
18L
18R
19
20
21L
Rot 36-9925571-
21R
Rot 36-9925572-
22
23
24
25
26
27
Rot 36-9925574-
28
29
30
31
32
33
34
35
36
37
38
39

Bezeichnung

Computer

BT, Silber 36-9925423-BT, WeilB 36-9925223-BT,
Handpulskabel
Handpulssensor
Griffbligel
Endknauf
Handgriff -Uberzug
Handgriff Links
Handgriff Rechts
Distanzstiick
Unterlegscheibe
Hutmutter
Verbindungsrohr
Kunststofflager
Schraube
FuBhebel Links
FuBhebel Rechts
Unterlegscheibe
Selbstsichernde Mutter
Schlossschraube
Fussschale Links
Fussschale Rechts
Schraube
Unterlegscheibe
Verkleidung Links

BT, Silber 36-9925451-BT, WeiB 36-9925211-BT,

Verkleidung Rechts

FuBhebelhalter
Sterngriffmutter
Unterlegscheibe
Rundstopfen
Mutter

Rundverkleidung

Pedalarm
Fusskappe
Schlossschraube
FuBrohr hinten
Sicherungsring
Schraube

Lager
Unterlegscheibe
Grundrahmen
Schwungradlager
Sensorhalter

Schraube

40

Unterlegscheibe

BT, Silber 36-9925452-BT, Wei} 36-9925212-BT, §

BT, Silber 36-9925454-BT, WeiB 36-9925214-BT, §

5

Abmessung Menge Montiert an
mm Stiick Abbildungs Nr.
1 64
Schwarz 36-9925423-BT
1 1+3
2 4
1 64
2 7
2 7
1 11
1 11
2 12
8//19 14 8+30+63
M8 8 8+30
2 7+14
4 11
M10x55 2 14+22
1 11L+28L
1 11R+28R
8//19 2 13
M10 2 13
M6x50 4 18
1 14L
1 14R
M8 x 20 6 4+28+67
8//25 2 19
1 21R+36
Schwarz 36-9926011-BT
1 21L+36
chwarz 36-9926012-BT
2 14
4 17
6//14 6 17+33
2 27
M10 2 42
2 28
schwarz 36-9926014-BT
2 42
2 31
M8x75 4 31+57
1 36
Cc20 1 42
M6x12 2 48
6904Z 2 42
5//10 4 39
1
6001z 2 55
1 59
M5x15 4 38
20//25 2 42

ET-Nummer

36-9825313-BT
36-1127-07-BT
33-9925455-SI)*
36-9825315-BT
36-9825307-BT
33-9925456-SI1)*
33-9925457-SI)*
36-9217-25-BT
39-9966-CR
39-9900-CR
33-9925461-SI)*
36-9217-07-BT
39-9976
33-9925458-SI)*
33-9925459-SI)*
39-9966-CR
39-9981-VC
39-10450
36-9925548-BT
36-9925549-BT
39-9886-CR
39-10018-CR

33-9217-10-SI
36-9925521-BT
39-9863
36-9925546-BT
39-9820-SW

33-9925454-SI)*
36-9906310-BT
39-10019-CR
33-9925453-SI)*
36-9925520-BT
39-10120-VC
36-9217-32-BT
39-10111-SW
33-9925451-SI)*
36-9516-27-BT
36-9925455-BT
39-9903-SW
36-9925523-BT



Nach Offnen der Verpackung bitte kontrollieren, ob alle Teile ent- Adresse: Top-Sports Gilles GmbH
sprechend der nachfolgenden Montageschritten vorhanden sind. Friedrichstr. 55
Ist dies der Fall, kdnnen Sie mit dem Zusammenbau beginnen. 42551 Velbert
Wenn ein Bauteil nicht in Ordnung ist oder fehlt, oder wenn Sie in Telefon: +49 (0) 2051 - 6 06 70
Zukunft ein Ersatzteil benétigen, wenden Sie sich bitte an: Telefax: +49 (0) 2051 - 6 06 74 4
e-mail: info@christopeit-sport.com
www.christopeit-sport.com
Abbildungs- | Bezeichnung Abmessung Menge Montiert an ET-Nummer
Nr. mm Stiick Abbildungs Nr.
41 Tretkurbelscheibe 1 42 36-9825326-BT
42 Achse 1 34 33-9925460-SI
43 Schraube M6x15 3 a4 39-10120
44 Schraube M8x75 2 11+14 39-10272
45 Selbstsichernde Mutter M8 2 44 39-9918-CR
46 Schraube 4,2x18 37 3,21,28+79 36-9825339-BT
47 Verkleidungseinsatz 1 21
Rot 36-9825312-BT, Silber 36-9925424-BT, WeiB 36-9925424-BT, Schwarz 36-9925424-BT
48 Magnetbiigel 1 36 33-9211-10-SI
49 Unterlegscheibe 8,5//32 2 19 39-10166
50 Kunststofflager 4 14 36-9217-36-BT
51 Achsmutter 2 55 39-9820
53 Keilriemenspanner 2 55 39-10172
54 Flachriemen 1 41+55 36-9925457-BT
55 Schwungmasse 1 36 36-9925458-BT
56 L Fusskappe vorne Links 1 73 36-9925459-BT
56 R Fusskappe vorne Rechts 1 73 36-9925460-BT
57 Fussrohr vorne 1 45 33-9925452-SI)*
58 Seilzug 1 55+65 36-9213-06-BT
59 Sensorkabel 1 38+62 36-1122-06-BT
60 Stitzrohrverkleidung 1 64
Rot 36-9825335-BT, Silber 36-9925425-BT, WeiB 36-9925425-BT, Schwarz 36-9925425-BT
61 Gummiring 64 36-9825336-BT
62 Computerkabel fiir Stiitzrohr 1+59 36-1122-08-BT
63 Schraube M8x15 12 11+64 39-9888
64 Stiitzrohr 1 36 33-9925502-SI
65 Widerstandseinstellung 1 64 36-9213-06-BT
66 Kunststofflager 19x38 6 11+64 36-9825328-BT
67 Achse 1 64 33-9925462-SI
68 Rechteckstopfen 2 14 36-9925508-BT
69 Unterlegscheibe 8//19 2 66 39-9966-CR
70 Federrring fiir M8 20 19+63 39-9864-VC
71 Feder 1 48 36-9211-27-BT
72 Unterlegscheibe 5//10 9 46+73 39-10111-VC
73 Schraube 5x55 1 65 39-10406
74 Griffliberzug 1 4 36-9825305-BT
75 Schwungradachse 1 55 36-9925456-BT
76 Magnetbiigelachse 1 48 36-9211-26-BT
77 Sicherungsring 2 45 36-9111-39-BT
78 Schraubenkappe M10 4 13+16 36-9214-34-BT
79L Kunststoffabdeckung links 2 14+79R 36-9217-21-BT
79R Kunststoffabdeckung rechts 2 14+79L 36-9217-22-BT
80 Distanzscheibe 20//38 2 67 36-9925114-BT
81 Distanzstiick 2 28 36-9925547-BT
82 Mutter M5 1 73 39-10012
83 Distanzstiick 1 88 36-9214-31-BT
84 Distanzstiick 1 88 36-1211-15-BT
85 Federrring fiir M6 2 33 39-9868
86 Sicherungsring c12 2 76 36-9111-39-BT
87 Schraube M10x40 1 90 39-10400
88 Werkzeug Set 1 36-9217-38-BT
89 Montage- und Bedienungsanleitung 1 36-9925426-BT
90 Spannrolle 1 87 36-9211-28-BT
91 Federrring fur M10 1 87 39-9995
92 Mutter M10x1 2 88 39-9820-SW
93 Mutter M6 4 43 39-9861-VZ

)* = Fiir die Artikel CS 5 in weiB bitte die Ersatzteil Nr. -Endung ,,WS*“ anstatt ,,SI“ nehmen und
fiir den Artikel CS 5 in schwarz bitte die Ersatzteil Nr. -Endung ,,SW* anstatt ,,SI“ nehmen.




Montageanleitung

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

Schritt 1:

Montage des Vorderen FuBrohres (57) und des Hinteren FuBroh-

res (31) am Grundrahmen (36) mittels der SchloBschrauben (30), der
Unterlegscheiben 8//20 (9) und der Hutmuttern M8 (10).

1. Die Schrauben (30) und je zwei Unterlegscheiben (9), zwei Federringe
(70) und Muttern (10) griffbereit neben den vorderen und hinteren Teil des
Grundrahmens (36) legen.

2. Die FuBrohre (73) + (25) in die Aufnahmen am Grundrahmen (36) einlegen
und so ausrichten, dass die Lochbilder der Aufnahmen und der FuBrohre
(57) + (31) Ubereinstimmen.

Desweiteren darf das Grundgerdt am vorderen FuB (57) nicht auf den
Transportrollen aufstehen.

3. Je eine Schraube (30) durch die Bohrungen stecken.

4. Die Schraubenenden von (30) mit je einer
Unterlegscheibe (9), einem Federring (70) versehen und
mit je einer Mutter (10) fest verschrauben.

Schritt 2:
Verbindung des Computerkabelstranges (62) mit dem Computer-
kabelstrang (59) und der Widerstandseinstellung (65) mit dem Seilzug
(68), Montage der Stiitzrohrverkleidung (60) mit Gummiringring
(61) und Montage des Stiitzrohr (64) am Grundrahmen (36) mittels
der Rundkopfschrauben mit Innensechskant M8x15 (63), der
Unterlegscheiben 8//16 (9) und der Federringe fiir M8 (70).

1. Die Schrauben (63), Unterlegscheiben (9) und Federringe (70) griffbereit
neben den vorderen Teil des Grundrahmens (36) legen.
2. Das untere Ende des Stitzrohr (64) zum Grundrahmen (36) fiihren und
den Gummiring (61) und die Verkleidung (60) aufschieben. Die Enden der
beiden Computerkabelstrange (62) und (59), die aus (36) und (64) ragen,
zusammenstecken.
(Achtung! Das oben aus dem Stutzrohr (64) ragende Ende des
Computerkabelstrangs (62) darf nicht in das Rohr rutschen, da es zur
weiteren Montage noch benétigt wird.) Ebenso darauf achten, dass beim
Zusammenstecken der Rohre die Kabelverbindung nicht eingequetscht
wird.
3. Fuihren Sie das Ende der Widerstandseinstellung (65) zur Seilzugaufnahme
(58) und verbinden Sie diese miteinander wie im Bild (A1-A4) dargestellt.
Dazu die Widerstandregulierung so einstellen, dass der Seilzug mit dem
Knopf weit méglichst aus dem Mantel steht (Stufe 1). Dann den Knopf am
Ende des Drahtes der Widerstandseinstellung in den in der Aufnahme (19)
befindlichen Haken einhangen (Bild 1). Dann das ganze Stitzrohr (mit
eingehaktem Seilzugknopf kréftig nach oben ziehen (Bild A2), sodass sich
der Haken in der Aufnahme nach oben schiebt (Bild A3) und der Mantel oben
auf die Aufnahme ein arretiert werden kann (Bild A4).
4. Auf die Schrauben (63) je einen Federring (70) und eine Unterlegscheibe
(9) stecken und das Stitzrohr (64) auf den Grundrahmen aufschieben. Die
Schrauben (63) durch die Bohrungen stecken und nur leicht in die
Gewindelocher eindrehen. (Achtung diese Schraubenverbindung wird
erst in Schritt 5 richtig fest verschraubt.)

Deutsch



Schritt 3:
Montage der Griffrohre (7) an den Verbindungsrohren (11) mittels der
Schrauben (63) der Unterlegscheiben (9) und der Federringe (70).

1. Die Griffrohre (7) auf die Verbindungsrohre (11) stecken und die Bohrungen
in den Rohren so ausrichten, dass sie Ubereinander liegen.

(Achtung! Die Griffrohre miissen nach der Montage so ausgerichtet sein, dass
die oberen Enden nach auBen (vom Stutzrohr (64) weg) gebogen sind.)

2. Die Schrauben (63) durch die Bohrungen stecken und die Griffrohre (7)
mittels Unterlegscheibe (9) und Federring (70) fest verschrauben.

Schritt 4:

Montage der FuBschalenaufnahmen (14) an das Verbindungsrohr (11)
mittels der Schrauben (13) der Unterlegscheiben (15) und der Muttern
(16).

1. Die FuBschalenaufnahme (14R) an das Verbindungsrohre (11R) stecken
und die Bohrungen in den Rohren so ausrichten, dass sie Ubereinander
liegen.

2. Die Schrauben (44) durch die Bohrungen stecken und die
FuBschalenaufnahmen (14R) mittels Unterlegscheibe (69) und Mutter (45)
an dem Verbindungsrohr (11R) nur so fest schrauben, sodass sich die
Verbindung noch leicht bewegen lasst..

3. Die FuBschalenaufnahme links (14L) incl. allen zusatzlich erforderlichen
Teile auf der linken Seite des Geréates, genauso wie in 1.-2. beschrieben,
montieren.

Schritt 5:

Montage der FuBschalenaufnahme rechts (14R) und der FuBschalen-
aufnahme links (14L) incl. den Verbindungsrohren (11) an der
Pedalkurbel (28) und dem Stiitzrohr (64) mittels den Federringen (70),
den Unterlegscheiben (49) und den Schrauben (19).

1. Die FuBschalenaufnahme rechts (14R) und Verbindungsrohr (14R) auf der
rechten Seite des Grundrahmens (36) ablegen.

(Achtung! Rechts ist aus der Blickrichtung zu sehen, wenn man auf dem
Gerat steht und trainiert.)

2. Das Verbindungsrohr (11R) auf die Achse des Stitzrohrs (64) aufstecken.
Auf die Schraube (19) einen Federring (70) und eine Unterlegscheibe (49)
aufstecken und in die Achse (67) des Stitzrohres (64) eindrehen und fest
anziehen.

3. Die FuBschalenaufnahme (14R) auf die Pedalachse (28R) stecken und mit
der Unterlegscheibe (20), Federring (70) und Schraube (19) verschrauben.
4. Die FuBschalenaufnahme links (14L) incl. allen zusétzlich erforderlichen
Teile auf der linken Seite des Geréates, genauso wie in 1.-3. beschrieben,
montieren.

5. Schrauben Sie nun die in Schritt 2 hergestellte Schraubenverbindung
des Stitzrohres (64) zum Grundrahmen richtig fest. Schieben Sie die
Verkleidung (60) mit dem Gummiring (61) in der richtigen Position auf die
Seitenverkleidungen (21).

6. Sollten die Handhebel zu viel seitliches Achsspiel nach der Montage
aufweisen, ist durch Montage von den mitgelieferten Distanzscheiben (80)
nach Zeichnung eine entsprechend gute Handhebelmontage mdoglich.

7. Montieren Sie die Abdeckungen (79) mittels der Schrauben (46) an den
FuBschalenaufnahmen (14). AnschlieBend die Schraubenkappe fiir M10 (78)
auf alle M 10-Schrauben und Muttern aufsetzen.




Schritt 6:

Montage der rechten FuBschale (18R) an der rechten FuBschalen-
aufnahme (14R) und der linken FuBschale (18L) an der linken
FuBschalenaufnahme (14L) mittels der Schlossschrauben (17), der
Unterlegscheiben (24), Federringe (22) und der Sterngriffmutter (23).

1. Die rechte FuBschale (18R) auf die FuBschalenaufnahme (14R) aufstecken.
Die Bohrungen in den Teilen so ausrichten, dass sie lbereinander liegen.
2. Die Schrauben (17) von oben durch die Bohrungen stecken. Von der
gegenlber liegender Seite je eine Unterlegscheibe (24), ein Federring (22)
aufstecken und eine Sterngriffmutter (23) aufdrehen und fest anziehen.

3. Die linke FuBschale (18L), wie in 1.-2. beschrieben, an der
FuBschalenaufnahme (14L) montieren.

(Achtung! Die Unterscheidung der FuBschalen in rechts und links ist
anhand der Rander an den Langsseiten der FuBschalen méglich. Die hohen
Rénder der FuBschalen (18R) und (18L) missen jeweils nach innen (zum
Grundrahmen hin) ausgerichtet sein.)

Schritt 7:
Montage des Computers (1) und des Haltegriffes (4) am Stiitzrohr (64).

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

2. Nehmen Sie den Computer (1) und stecken Sie das Verbindungskabel
(59) ein.

3. Stecken Sie das Pulskabel (2) in die entsprechende Buchse hinten am
Computer (1) ein und schieben Sie den Computer auf die Computeraufnahme
oben am Stitzrohr (64) auf und befestigen Sie ihn mittels der Schrauben
(89) und Unterlegscheiben (35). ( Bitte achten Sie darauf, dass das Kabel
beim Aufschieben des Computers nicht eingeklemmt wird.

4. Auf die Schrauben (19) jeweils einen Federring (70) und Unterlegscheibe
(69) aufstecken und den Haltegriff (4) am Stitzrohr (64) fest montieren.
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Schritt 8:
Kontrolle

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

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

Anmerkung:

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

Benutzung des Gerétes

Transport des Gerates:

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

Auf/Absteigen vom Gerét und Benutzung:

Aufsteigen:

Stellen Sie sich neben das Gerat und halten sie sich am feststehendem
Griff fest. Fhren Sie die naheliegende FuBschale zur untersten Position
und setzen Sie den FuB darauf, sodass sie einen sicheren Stand auf der
FuBschale haben.

Schwingen Sie nun das andere Bein zur gegeniiberliegenden FuBschalen-
seite und stellen Sie ihn auf die FuBschale auf.

Dabei mit den Handen am Haltegriff festhalten.

Benutzung:

Halten Sie sich mit beiden Handen zuerst am Haltegriff in gewiinschter
Position fest und treten Sie bei gleichzeitiger Gewichtsverlagerung auf die
FuBschalen Rechts und Links sodass nur die Ferse von der FuBschale kurz
abhebt und ein gleichmaBiger Trainingslauf erfolgt. Um den Oberkdrper mit
zu trainieren fassen sie an die mitlaufenden Armhebel Rechts und Links in
gewlinschter Position. Mit Steigerung oder Verminderung der Geschwin-

10

digkeit und des Bremswiderstandes lasst sich die Intensitat des Trainings
steuern. Stets am Haltegriff oder an den Armhebeln festhalten beim Training.

Absteigen:

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

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

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

Die Kombination aus Radfahren, Steppen und Laufen bietet ein Herz-
Kreislauf-Training ohne Uberforderung, aufgrund der Méglichkeit des selbst
einstellbaren Widerstandes. Somit ist ein mehr oder weniger Intensives
Training moéglich. Es trainiert die unteren und oberen Extremitéten, starkt
das Herz-Kreislaufsystem und férdert somit die Gesamtfitness des Korpers.



Computeranleitung fiir CS 5

Der mitgelieferte Computer bietet den gréBten Trainingskomfort. Jeder trai-
ningsrelevante Wert wird in einem entsprechenden Sichtfenster angezeigt.
Vom Trainingsbeginn an werden die bendtigte Zeit, die aktuelle
Geschwindigkeit,der ungefahre Kalorienverbrauch, zurlickgelegte Ent-
fernung und der aktuelle Puls angezeigt. Alle Werte werden von Null an
aufwarts zahlend festgehalten.

Der Computer schaltet sich durch kurzes Driicken einer Taste oder ein-
fachem

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 zu-
letzt erreichten Werte in den Funktionen ZEIT, KALORIEN und KM werden
gespeichert und bei einer Wideraufnahme des Trainings kann von diesen
Werten aus weitertrainiert werden.

Der Computer schaltet sich ca. 4 Minuten nach Beendigung des Trainings
automatisch ab. Alle bis dahin erreichten Werte werden gespeichert und bei
einer Wideraufnahme des Trainings wieder angezeigt. Es kann dann aus-
gehend von diesen Werten weitertrainiert werden oder mittels 3 Sekunden
gedrlckt halten der ,L“-Taste alle Funktionen auf Null gesetzt werden.

Anzeigen:

1. ,KM/H“-Anzeige (SPEED):

Es wird die aktuelle Geschwindigkeit in Kilometern pro Stunde angezeigt.
Eine Vorgabe eines bestimmten Wertes mittels der ,,+“ und ,,-“ -Taste ist nicht
moglich. Eine Speicherung der zuletzt erreichten Werte in dieser Funktion
erfolgt nicht. (Hoéchstgrenze der Anzeige 99,9 km/h)

2. ,ZEIT“-Anzeige (TIME):

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

Eine Speicherung der zuletzt erreichten Werte in dieser Funktion erfolgt.
(Hochstgrenze der Anzeige 99,59 Minuten.)

3. ,KM*“-Anzeige (DIST):

Es wird der aktuelle Stand der zuriickgelegten Kilometern angezeigt. Eine
Vorgabe eines bestimmten Wertes mittels der ,,.+“ und ,,-“ -Taste ist mdglich.
Ist eine bestimmte Strecke vorgegeben, so wird die noch zurlickzulegende
Strecke angezeigt. Wird der vorgegebene Wert erreicht, wird dieses durch
ein akustisches Signal angezeigt. Eine Speicherung der zuletzt erreichten
Werte in dieser Funktion erfolgt. (H6chstgrenze der Anzeige 99,9 km)

4. ,KALORIEN“-Anzeige (CAL):

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

Eine Speicherung der zuletzt erreichten Werte in dieser Funktion erfolgt.
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(Hochstgrenze der Anzeige 9990 Kalorien)

5. ,,PULS“-Anzeige:

Es wird der aktuelle Puls in Schlagen pro Minuten angezeigt. Eine Vorgabe
bestimmter Werte mittels der ,+“ und ,,-“ -Taste ist nicht méglich.

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

Handpulsmessung:

Im linken und rechten Handgriff ist je eine Metallkontaktplatte, die Sensoren,
eingelassen.

Bitte darauf achten, dass immer beide Handflachen gleichzeitig mit normaler
Kraft auf den Sensoren aufliegen. Sobald eine Pulsabnahme erfolgt, blinkt
ein Herz neben der Pulsanzeige.

(Die Handpulsmessung dient nur zur Orientierung, da es durch Bewegung,
Reibung, Schweif3 etc. zu Abweichungen vom tatsachlichen Puls kommen
kann. Bei einigen wenigen Personen kann es zu Fehlfunktionen der Hand-
pulsmessung kommen. Sollten Sie Schwierigkeiten mit der Handpuls-
messung haben, so empfehlen wir lhnen die Verwendung eines externen
Pulsmessers mit Cardio—-Brustgurt)

6. ,Temperatur” - Anzeige:
Im Stand by Betrieb zeigt der Computer die Umgebungstemperatur an.

Tasten:

1. ,,F* -Taste:

Durch ein kurzes, einmaliges Drlicken der Taste kann von einer zur anderen
Funktion gewechselt werden; d.h. die jeweilige Funktion ausgew&hlt werden
in der mittels der ,,+“ und ,,-“-Taste Eingaben vorgenommen werden sollen.
Die jeweils ausgewahlte Funktion wird durch ein Kiirzel im jeweiligen Sicht-
fenster angezeigt.

2. ,+“ und ,-“-Taste:

Durch ein einmaliges Driicken dieser Taste ist eine stufenweise Vorgabe von
Werten in den einzelnen Funktionen méglich. Dazu muB zuvor die gewlinsch-
te Funktion mit der ,,F“ -Taste ausgewahlt werden. Langeres Dricken 16st
einen Schnellvorlauf aus.Beim Trainingsbeginn wird dann, von den vorge-
gebenen Werten ab, gegen Null gezahlt.

3. ,TEST“-Taste:

Mittels dieser Taste wird einen Test zur Fitness-Beurteilung durchgefihrt.
Es werden dabei die Noten F1 (hochste Note = hohe Fitness) bis F6 (nied-
rigste Note = geringe Fitness) vergeben. Um diesen Test durchfiihren zu
kénnen, muB das Training abgeschlossen, die ,TEST“-Taste gedriickt und
die Kontaktflachen der Pulsmessgriff-Einheit gegriffen werden. Alle Funk-
tionen erléschen und im Sichtfenster wird riickwérts zahlend eine Minute
angezeigt. In dieser missen die Kontaktflachen der Pulsmessgriff-Einheit
mit beiden Handen gehalten werden. Danach wird die entsprechende Note
im Sichtfenster angezeigt. Um ins Hauptmeni zurlickkehren zu kénnen,
driicken Sie die ,TEST“ Taste.

4., Korperfett - Taste: Das Driicken dieser Taste ermdglicht die Eingabe der
personlichen Daten (1 - 8 Personen) wie: Geschlecht, Alter, GroBe und
Gewicht.

Dabei gibt man mittels der ,+“ und ,-* Taste den Wert ein und bestétigt
mit der ,,F* -Taste.

5. Analyse - Taste

Sind alle Eingaben gemacht ,Analyse“ Taste driicken und die Pulsensoren
mit beiden Handen umgreifen um die Kdrperfettanalyse durchzuflhren.
Sollte ein ,,Err1” im Display erscheinen, Uberprifen Sie, ob lhre Hande die
Griffe gut umschlieBen Der Computer zeigt nach 10Sek, die Ergebnisse von
FETT %, BMI und BMR an.

Es gibt 3 Arten von Kérpertypen, die anhand des berechneten Kérperfetts
in Prozent (Fett%) ermittelt werden.

Typ 1: KORPERFETT % > 27

Typ 2: 27 > KORPERFETT % > 20

Typ 3: KORPERFETT % < 20

1. BMI (Body Mass Index): BMI ist eine MaBzahl fir die Bewertung des
Korperfetts, welches auf einem Verhéltnis von GréBe zu Gewicht basiert.
Es wird bei Mannern und bei Frauen angewandt.

2. BMR (Basal Metabolic Rate): Der BMR-Wert gibt die Anzahl der Kalorien
an, die der Kérper zum funktionieren braucht. Dabei geht es nicht

um sportliche Aktivitaten. Es ist lediglich jene Energie, die fir Herzschlag,
Atmung und Kérpertemperatur benétigt wird. Gemessen wird der Korper
im Ruhezustand, nicht im Schlaf, und bei Zimmertemperatur.

6. ,L“= Léschen:

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

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

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

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

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

Die Garantieleistung gilt nur fir Material oder Fabrikationsfehler. Bei Ver-
schleiBteilen oder Beschadigungen durch missbrauchliche oder unsach-

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

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

Eine Inanspruchnahme von Garantieleistungen erwirkt keine Verldngerung
der Garantiezeit.

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

Hersteller:

Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55

42551 Velbert

Trainingsanleitung

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

1. Intensitat:

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

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

2. Haufigkeit:

Die meisten Experten empfehlen die Kombination einer gesundheitsbewuB-
ten Erndhrung, die entsprechend dem Trainingsziel abgestimmt werden muB,
und korperlicher Ertlichtigungen drei- bis fiinfmal in der Woche.

Ein normaler Erwachsener muB zweimal pro Woche trainieren, um seine der-
zeitige Verfassung zu erhalten. Um seine Kondition zu verbessern und sein
Kérpergewicht zu verandern, bendétigt er mindestens drei Trainingseinheiten
pro Wochen. Ideal bleibt natirlich eine Haufigkeit von finf Trainingseinheiten
pro Woche.

3. Gestaltung des Trainings

Jede Trainingseinheit sollte aus drei Trainingsphasen bestehen:
~Aufwarm-Phase”, ,Trainings-Phase” und ,,Abkihl-Phase”.

In der ,,Aufwarm-Phase” soll die Kérpertemperatur und die Sauerstoffzufuhr
langsam gesteigert werden. Dieses ist durch gymnastische Ubungen tiber
eine Dauer von fUnf bis zehn Minuten mdglich.

Danach sollte das eigentliche Training (,, Trainings-Phase*) beginnen. Die
Trainingsbelastung sollte erst einige Minuten gering sein und dann fir eine
Periode von 15 bis 30 Minuten so gesteigert werden, daB3 sich der Puls im
Bereich zwischen 70% und 85% des Maximalpulses befindet.

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

Weitere Informationen zum Thema Aufwarmubungen, Dehnungsibungen
oder allgemeine Gymnastikiibungen finden Sie in unserem Downloadbereich
unter www.christopeit-sport.com
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4. Motivation

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

Important Recommendations and
Safety Instructions

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

16. XAt 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 150 kg.
This machine has been tested and certified in compliance with EN 957-1
and -9 “H. C”. This item’s computer corresponds to the basic demands of the
EMV Directive of 2004/108/EC.




Parts List — Spare Parts List CS 5 Parts List — Spare Parts List CS 5
Art.-Nr. 99252 (B) - (white) Technical data: Issue: 01. 03. 2013
Art.-Nr. 99254 (B) - (silver) Magnetic brake system
Art.-Nr. 99255 (B) - (red) Sohanualy scluetable load steps
Art.-Nr. 99260 (B) - - (black) Podalt three tmes acuatable
Wheels for easier transportation
Computer, showing: Speed, time, distance, approx. calories and heart rate.
Input of limits for time, distance and approx. calories
Announcement of higher limits.
Max. body weight 150 KG
Space requirement approx. L 140, W 59, H 161 cm
lllustration Designation Dimensions Quantity Attached to ET number
No. mm illustration No.
1 Computer 1 64
Red 36-99254231BT, Silver 36-9925423-BT, White 36-9925223-BT, Black 36-9925423-BT
2 Hand pulse cable 1 143 36-9825313-BT
3 Hand pulse 2 4 36-1127-07-BT
4 Handlebar 1 64 33-9925455-SI)*
5 End Cap 2 7 36-9825315-BT
6 Hand grip wrapping 2 7 36-9825307-BT
7L Hand grip left 1 11 33-9925456-SI)*
7R Hand grip right 1 11 33-9925457-SI)*
Spacer 2 12 36-9217-25-BT
Washer 8//19 14 8+30+63 39-9966-CR
10 Cap nut M8 8 8+30 39-9900-CR
11 Connecting tube 2 7+14 33-9925461-SI)*
12 Plastic bearing 4 11 36-9217-07-BT
13 Screw M10x55 2 14+22 39-9976
14L Pedal support 1 11L+28L 33-9925458-SI)*
14R Pedal support 1 11R+28R 33-9925459-8SI)*
15 Washer 8//19 2 13 39-9966-CR
16 Nylon nut M10 2 13 39-9981-VC
17 Carriage bolt M6x50 4 18 39-10450
18L Pedal left 1 14L 36-9925548-BT
18R Pedal right 1 14R 36-9925549-BT
19 Screw M8 x 20 6 4+28+67 39-9886-CR
20 Washer 8//25 2 19 39-10018-CR
21L Chain cover left 1 21R+36
Red 36-9925571:BT, Silver 36-9925451-BT, White 36-9925211-BT,|Black 36-9926011-BT
21R Chain cover right 1 21L+36
Red 36-99255721BT, Silver 36-9925452-BT, White 36-9925212-BT, Black 36-9926012-BT
22 Pedal tube bracket 2 14 33-9217-10-SI
23 Handgrip nut 4 17 36-9925521-BT
24 Washer 6//14 6 17+33 39-9863
25 Round cap 2 27 36-9925546-BT
26 Nut M10 2 42 39-9820-SW
27 Round cover 2 28
Red 36-9925574:BT, Silver 36-9925454-BT, White 36-9925214-BT, Black 36-9926014-BT
28 Pedal crank 2 42 33-9925454-SI)*
29 End cap 2 31 36-9906310-BT
30 Carriage bolt M8x75 4 31+57 39-10019-CR
31 Rear stabilizer 1 36 33-9925453-SI)*
32 Safty clip C20 1 42 36-9925520-BT
33 Screw M6x12 2 48 39-10120-VC
34 Bearing 6904Z 2 42 36-9217-32-BT
35 Washer 5//10 4 39 39-10111-SW
36 Maine frame 1 33-9925451-SI)*
37 Ball bearing 6001z 2 55 36-9516-27-BT
38 Sensor bracket 1 59 36-9925455-BT
39 Screw M5x15 4 38 39-9903-SW
40 Washer 20//25 2 42 36-9925523-BT
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Please check after opening the packing that all the parts shown in Adresse: Top-Sports Gilles GmbH
the following assembly steps are there. Once you are sure that this Friedrichstr. 55
is the case, you can start assembly. 42551 Velbert
Please contact us if any components are defective or missing, or if Telefon: +49 (0) 2051 - 6 06 70
you need any spare parts or replacements in future: Telefax: +49 (0) 2051 -6 06 74 4
e-mail: info@christopeit-sport.com
www.christopeit-sport.com
Illustration Designation Dimensions Quantity Attached to ET number
No. mm illustration No
41 Belt wheel 1 42 36-9825326-BT
42 Axle 1 34 33-9925460-SI
43 Screw M6x15 3 41 39-10120
44 Screw M8x75 2 11+14 39-10272
45 Nylon nut M8 2 44 39-9918-CR
46 Screw 4,2x18 37 3,21,28+79 36-9825339-BT
47 Plastic cover 1 21
Red 36-9825312-BT, Silver 36-9925424-BT, White 36-9925424-BT,|Black 36-9925424-BT
48 Magnetic bracket 1 36 33-9211-10-SI
49 Washer 8,5//32 2 19 39-10166
50 Plastic bearing 4 14 36-9217-36-BT
51 Nut 2 55 39-9820
53 Chain adjuster set 2 55 39-10172
54 Belt 1 41+55 36-9925457-BT
55 Flywheel 1 36 36-9925458-BT
56 L End cap with. transport roller left 1 73 36-9925459-BT
56 R End cap with. transport roller right 1 73 36-9925460-BT
57 Front stabilizer 1 45 33-9925452-SI)*
58 Lower tension cable 1 55+65 36-9213-06-BT
59 Sensor cable 1 38+62 36-1122-06-BT
60 Plastic cover 1 64
Red 36-9825335-BT, Silver 36-9925425-BT, White 36-9925425-BT,|Black 36-9925425-BT
61 Rubber ring 64 36-9825336-BT
62 Comuter cable 1+59 36-1122-08-BT
63 Screw M8x15 12 11+64 39-9888
64 Handlebar support 1 36 33-9925502-SI
65 Tension control 1 64 36-9213-06-BT
66 Bushing 19x38 6 11+64 36-9825328-BT
67 Axle 1 64 33-9925462-SI
68 Square Stopp 2 14 36-9925508-BT
69 Washer 8//19 2 66 39-9966-CR
70 Spring washer for M8 20 19+63 39-9864-VC
71 Spring 1 48 36-9211-27-BT
72 Washer 5//10 9 46+73 39-10111-VC
73 Screw 5x55 1 65 39-10406
74 Handlebar wrapping 1 4 36-9825305-BT
75 Flywheel axle 1 55 36-9925456-BT
76 Magnetic bracket axle 1 48 36-9211-26-BT
77 Safety clip 2 45 36-9111-39-BT
78 Screw cap M10 4 13+16 36-9214-34-BT
79L Foot tube cover left 2 14+79R 36-9217-21-BT
79R Foot tube cover right 2 14+79L 36-9217-22-BT
80 Distance washer 20//38 2 67 36-9925114-BT
81 Spacer 2 28 36-9925547-BT
82 Nut M5 1 73 39-10012
83 Spacer 1 88 36-9214-31-BT
84 Spacer 1 88 36-1211-15-BT
85 Spring washer for M6 2 33 39-9868
86 Safty clip C12 2 76 36-9111-39-BT
87 Screw M10x40 1 90 39-10400
88 Tool set 1 36-9217-38-BT
89 Assembly and exercise Instructions 1 36-9925426-BT
90 Idler wheel 1 87 36-9211-28-BT
91 Spring washer for M10 1 87 39-9995
92 Nut M10x1 2 88 39-9820-SW
93 Nut M6 4 43 39-9861-VZ

)* = For Article CS 5 white with white frame parts use “WS” instead of ”SI” and
for CS 5 in black with black frame parts use “SW” instead of SI.
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Assembly Instructions

Before beginning assembly, be sure to observe our recommendations
and safety instructions.

Step 1:

Install of the front footbar (57) and the rear footbar (31) on the main
frame (36) with the carriage bolts (30), the washers 8//20 (9) and the
cap nuts M8 (10).

1. Place screws (30) and two each washers (9), springwashers (70) and nuts
(10) accessibly beside the front and rear parts of the main frame (36).

2. Insert the foot bars (57) + (31) in the holder of the main frame (36) and
adjust so that the hole patterns of the holders and the foot bars (57) + (31)
are aligned. Furthermore the transportation roller at front foot (57) should
not come in contact with the floor.

3. Push one screw (30) through each hole.

4. Fit the screw ends of (36) with one washer (9), one springwasher (70) and
fasten each with a nut (10).

Step 2:
Connecting the computer cable harness (62) to the computer cable
harness (59), installation of the plastic cover (60) and rubber (61),
connecting lower tension cable (58) with tension control (65), installation
of the support (64) on the main frame (36) with the round-headed Allen
screws M8x15 (63), the washers 8//16 (9), and the spring washers for
M8 (70).

1. Place screws (63), each washers (9) and spring washers (70) accessibly
beside the front part of the main frame (36).
2. Place the lower end of the support (64) against the main frame (36) and
push the rubber (61) and plastic cover (60) onto the support (64).
Plug the ends of the two computer cable harnesses (62) and (59) projecting
from (36) and (64) together.
(Note: The computer cable harness (62) projecting from the support (64) must
not slide into the tube, as it is required for later steps of installation.)
When joining the tubes, ensure that the cable connection is not trapped.
3. Connect the middle section tension cable (65) to the bracket of lower
section cable tension (58) (See figure A1-A4]). Before this step of the

installation, it is advisable to adjust the resistance setting to the lowest
stage 1, at which the cable extends furthest from the sheath. Put the lowest
part of cable (58) into the small hook (figure A1). Pull it (figure A2) until the
small
hook get in higher position (A3) and then insert the cable (58) onto the bracket
(65) (figure A4).
4. Put one spring washer (70) and one washer (9) on each screw (63). Push
the screws (63) through the holes in the support (64), screw into the threaded
holes of the main frame (36) and tighten firmly. (This screw connection point
will screw tightly at least in Step 5)

A-3
A-4
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Step 3:
Installation of the handgrip bars (7) on the connecting tubes (11) with
bolt (63), washers (9) and spring washer (70).

1. Push the handgrip bars (7) onto the connecting tubes (11) and adjust the
holes in the tubes so that they are aligned.

(Note: the handgrip bars must be aligned after assembly so that the upper
ends are inclined outwards (away from the support (64)).

2. Push the bolt (63) through the holes and tighten the handgrip bars (7) with
washers (9) and spring washer (70) firmly.

Step 4:
Installation of the footrest holder (14) at the connecting tubes (11) with
bolt (13), washers (15) and nut (16).

1. Push the footrest holder (14R) at the connecting tubes (11R) and adjust
the holes in the tubes so that they are aligned.

2. Push the carriage bolt (44) through the holes and tighten the footrest
holder (14R) at connection tube (11R) with washers (69) and nut (45) firmly.
(This connection point has to move easily. So please don’t tighten the
screw too much.)

3. Install the left footrest holder (14L) incl. all additionally required parts on
the left hand side of the machine as described in 1. - 2.

Step 5:

Installation of the footrest holder (14R) and the left footrest holder (14L)
with the connecting tubes (11) to the pedal crank and the support (64)
with the spring washers (70), the washers (49) and the screws (19).

1. Place the preassembled unit of the right footrest holder (14R) and one
connecting tube (11R) at the right hand side of the main frame (36).

(Note: Right is specified as viewed standing on the machine during
training.)

2. Push the connecting tube (11R) onto the shaft (67) of the support (64). Put
on the screw (19) a spring washer (70) and a washer (49) and tighten it firmly.
3. Put the foot pedal holder (14R) at the pedal axle (28R) and tighten them
with washer (20), spring washer (70) and screw (19) firmly.

4. Install the left footrest holder (28L) incl. all additionally required parts on
the left hand side of the machine as described in 1. - 3.

5. Now tighten the screws (63) of support (64) firmly. Push the plastic cover
(60) and rubber (61) into the right position of chain cover (21).

6. If the arms appear to move too much sideways, please carry out the
Following procedure; Remove the assembly bolt from either end of the Metal
shaft, place one or more of the 0.15mm spacers (80) provided on to The
shaft, as shown in the picture and then re-fit the assembly bolt.

7. Mount plastic cover set (79) to both side front end pedal bar (14) and
secure with 2 screws (46) for each side. Then put the screw caps for M10
(78) onto all M10 screw heads and nuts.
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Step 6:

Installation of the right footrest (18R) on the right footrest holder
(14R) and the left footrest (18L) on the left footrest holder (14R) with
the carriage bolts (17), the washers (24), spring washer (22) and the
handgrip nuts (23).

1. Push the right footrest (18R) onto the footrest holder (14R). Adjust the
holes in the parts so that they are aligned.

2. Push the screws (17) from above through the holes. Push on a washer
(24) and spring washer (22) from the opposite side, screw on a handgrip
nut (23) and tighten firmly.

3. Install the left footrest (18L) on the footrest holder (14L) as described in
1. -2. (Note: The right and left footrests can be discerned by the edges of
the longitudinal sides of the footrests. The high edges of the footrests (18R)
and (18L) must point inwards (towards the main frame.))

Step 7:
Attach the computer (1) and hand grip bar (4) at support (64).

1. Take the computer (1) 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 (1). (Batteries for the computer are not
included in this item. Please buy them at your located market.)

2. Put the plug of connection cable (59) into the socket from monitor (1)
backside.

3. Insert the plug of hand pulse wire (2) to the jack of the monitor (1)
backside.

4, Attach the monitor (1) to top monitor bracket of front post (64) with screws
(89) and washers (35). (Attention: Ensure that the cable loom are not crunched
or pinched during installation.)

5. Place the hand grip bar (4) against the support (64) so that the holes are
aligned. Push a washer (69), spring washer (70) onto each screw (19) and
push them through the holes and tighten the handgrip bar (4) firmly.

18



Step 8:
Checks

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

2. When everything is in order, familiarise yourself with the machine at a
low resistance setting and make your individual adjustments.

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

Mount, Use & Dismount

Transportation of Equipment:

There are two rollers equipped on the front foot. For moving, you can lift
up the rear foot and drive it to where you would like to locate or store it.

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

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

Use:

a. Keep your hands in desired position on the fixed handlebar.

b.  Pedal your exercise item by step your feet on footrests and balance
the body weight to left and right side of footrest

c. If you like to exercise the upper body too, you can place the hands
from fixed handle bar to the left and right handle grips.

d. Thenyou can increase the pedaling speed gradually and adjust braking
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resistance levels to increase the exercise intension.
e. Keep always your hands on fixed handle bar or hand grips left and
right.

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

This training equipment is a stationary exercise machine used to simulate
a combination of biking, stepping and walking without

causing excessive pressure to the joints, hence decreasing the risk of
impact injuries.

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




Computer instructions for CS 5

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 and the
current pulse rate are displayed. All values are counted from zero upwards.
The speed is indicated on the upper display. All other values are indicated
on the lower display.

The computer is switched on by briefly pressing one 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 and training can continue with these
values when training is resumed.

The computer switches of automatically approx. 4 minutes after training
is stopped. All values attained until that time are stored and are displayed
again when training is resumed. It is then possible to continue training from
these values or to reset all functions to zero using the “L” -key for 3 seconds.

Displays:

1. ,SPEED* display:

The current speed is displayed in kilometers per hour. It is not possible to
specify a particular value using the “+” or “-” -key. The values last attained

by this function are not stored. (Limit of the display: 99.9 km/h.)

2. ,,TIME* display:

The currently required time is displayed in minutes and seconds. It is possible
to specify a particular value using the “+” or “-” -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. ,,DIST“ display:

The current status of the travelled distance is displayed. It is possible to
specify a particular value using the “+” or “-” -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: 99,9 km.)

4. ,CALORY*“ display:

The current status of the consumed calories is displayed. It is possible to
specify a particular value using the “+” or “-” -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.)

“_n

5. ,,PULSE* display:
The current pulse rate is displayed in beats per minute. It is not possible to
specify a particular value using the “+” or “-” -key.

(Limit of display: 40 — 240 pulse beats per minute.)

Pulse Rate:
The whole set of heart rate detector include 2 sensors each side. Each
sensor has 2 pieces of metal parts. The correct way to get detected is to
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gently hold both metal parts each hand. With the good signals picked up
by the computer, the heart mark in the HEART RATE Display shall flash.
Sometimes the heart rate value is not useable, based on wet hands or any
other contact problems during exercising. If you need high accuracy heart
rate value you have to use an external heart rate measurement with a pulse
belt.

6. ,Temperature® -display
In stand by mode the computer indicates the surroundings temperature.

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 “+” or “-” -key. The currently selected function is indicated
by an icon in the respective window.

2. “4” or “-” -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. “Test” -key:

With this key, a test can be conducted to assess your fitness. The grades F1
(highest mark = high fitness) to F6 (lowest mark = low fitness) are awarded.
To be able to conduct this test, the training session must have been
completed, the “TEST” key pressed and the contact surfaces of the pulse
measuring handle unit must be gripped. All functions disappear and the
window indicates a one minute countdown. During this time, the contact
surfaces of the pulse measuring handle unit must be gripped with both
hands. The corresponding grade is then displayed in the window. To return
to the main menu, press the “TEST” -key.

4, Korperfett (BODY FAT) -key: Press the key to input your individual data:
Gender, Age, Height and Weight. Use “+” or “-” —key to put in the data and
“F” — key for enter.

5. Messung (Analyse) -key: Press this key after you have entered the
body fat data And grip with both hands at the pulse sensors to start body
fat measurement.

The computer will show the test results of FAT PERCENT, BMI and BMR.
There are 3 body types divided according to the FAT% calculated.
Type1: BODY FAT% > 27

Type2: 27 > BODY FAT% > 20

Type3: BODY FAT % < 20

1. BMI (Body Mass Index): BMI is a measure of body fat based on height
and weight that applies to both adult men and women.

2. BMR (Basal Metabolic Rate): Your Basal Metabolic Rate (BMR) shows
the number of calories your body needs to operate. This doesn’t account for
any activity, it’s simply the energy needed to sustain a heartbeat, breathing
and normal body temperature. It measures the body at rest, not sleep, at
room temperature.

6. ,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.



Training instructions

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

1. Intensity:

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

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

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

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

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

2.Frequency

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

3. Planning the training

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

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

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

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

4. Motivation

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

90% of the maximum pulse rate
85% of the maximum pulse rate
70% of the maximum pulse rate

220 - age

(220 minus your age)
(220 - age) x 0.9
(220 - age) x 0.85
(220 - age) x 0.7
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Chere cliente, cher client,

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

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

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

Trés cordiales salutations

Top-Sports Gilles GmbH

Recommandations importantes et
consignes de sécurité

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

10. Sirien d’autre n’est 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 maniere a ce
que de par leur forme (p. ex. longueur), ils ne puissent pas rester accrocher
pendant I'entrainement. Les chaussures d’entrainement doivent étre choisies
en fonction de I'appareil, doivent systématiquement bien tenir le pied et
posséder une semelle antidérapante.

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

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

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

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

16. :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 ’emballage fait rem arguer
sur cela.

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

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

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

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

20. La charge (=poids) maximale admise a été fixée a 150 kg. Cet appareil
a été controlé et certifié suivant les normes EN 957 -1 et -9 ,H, C*. Cet
ordinateur d‘appareils correspond aux demandes fondamentales d‘elle EMV
Directive en 2004/108/C.E.



Liste des pieces- CS 5
Caractéristiques techniques : Version du : 01/ 03/ 2013
Ensemble composé d’un tapis roulant, d’un vélo de fitness et d'un

Liste des piéces - CS 5

Art.-Nr. 99252 (B) - (white) stepper, Enchainement elliptique avant et arriere des mouvements
Art.-Nr. 99254 (B) - (siver) B e et ot bras,
Art.-Nr. 99255 (B) - (red) Systéme de freinage magnétique
Art.-Nr. 99260 (B) - (black) Changement de cran a8 degras
Mesure des pulsations
Poignées ergonomiques optlmlsees
Roulettes de déplacement a I'avant,
Ordinateur a grand confort de manceuvre avec affichage numérique de:
la vitesse, la distance, du temps, de la consommation approximative des
calories brllées et du pouls
Adapté pour des poids jusqu’environ 150 kg.
Dimensions approximatives Longueur 140 x Largeur 59 x Hauteur 161 cm
Schéma Désignation Dimensions Quantité Monté sur Numéro ET
n° en mm Unités schéma n®
1 Ordinateur 1 64
Red 36-9925423BT, Silver 36-9925423-BT, White 36-9925223-BT| Black 36-9925423-BT
2 Cable de pouls 1 143 36-9825313-BT
3 Unité de pouls 2 4 36-1127-07-BT
4 Poignée de maintien 1 64 33-9925455-SI)*
5 Bouchon d’extrémité 2 7 36-9825315-BT
6 Revétement de manche 2 7 36-9825307-BT 7))
7L Poignée de maintien gauche 1 11 33-9925456-SI)* g
7R Poignée de maintien droite 1 11 33-9925457-SI)* %
8 Piéce d’écartement 2 12 36-9217-25-BT Lt
Rondelle intercalaire 8//19 14 8+30+63 39-9966-CR
10 Ecrou borgne M8 8 8+30 39-9900-CR
11 Tube de jonction 2 7+14 33-9925461-SI)*
12 Palier en matiére plastique 4 11 36-9217-07-BT
13 Vis M10x55 2 14+22 39-9976
14L Logement de coque gauche 1 11L+28L 33-9925458-SI)*
14R Logement de coque droit 1 11R+28R 33-9925459-SI)*
15 Rondelle 8//19 2 13 39-9966-CR
16 Ecrou borgne M10 2 13 39-9981-VC
17 Boulon brut a téte bombée et collet carré M6x50 4 18 39-10450
18L Coque gauche 1 141L 36-9925548-BT
18 R Coque droite 1 14R 36-9925549-BT
19 Vis M8 x 20 6 4+28+67 39-9886-CR
20 Rondelle 8//25 2 19 39-10018-CR
21L Revétement gauche 1 21R+36
Red 36-9925571BT, Silver 36-9925451-BT, White 36-9925211-BT| Black 36-9926011-BT
21R Revétement droit 1 21L+36
Red 36-99255721BT, Silver 36-9925452-BT, White 36-9925212-BT, Black 36-9926012-BT
22 Piece de logement de pied 2 14 33-9217-10-SI
23 Ecrou a poignée étoile 4 17 36-9925521-BT
24 Rondelle 6//14 6 17+33 39-9863
25 Rondelle élastique bombée 2 27 36-9925546-BT
26 Ecrou M10 2 42 39-9820-SW
27 Couverture ronde 2 28
Red 36-9925574BT, Silver 36-9925454-BT, White 36-9925214-BT,|Black 36-9926014-BT
28 Bras de pédale 2 42 33-9925454-SI)*
29 Coiffe 2 31 36-9906310-BT
30 Boulon brut a téte bombée et collet carré M8x75 4 31+57 39-10019-CR
31 Tube du pied arriére 1 36 33-9925453-SI)*
32 Bague de sécurité C20 1 42 36-9925520-BT
33 Vis M6x12 2 48 39-10120-VC
34 Unité de pédalier 6904Z 2 42 36-9217-32-BT
35 Rondelle 5//10 4 39 39-10111-SW
36 Cadre de base 1 33-9925451-SI)*
37 Roulement a billes 6001z 2 55 36-9516-27-BT
38 Unité pour palpeur 1 59 36-9925455-BT
39 Vis M5x15 4 38 39-9903-SW
40 Rondelle 20//25 2 42 36-9925523-BT
41 Plateau-manivelle de pédalier 1 42 36-9825326-BT
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Aprés avoir ouvert 'emballage, veuillez contrdler s’il y a toutes les
pieces conformément a la montage etape suivante. Si c’est le cas,
vous pouvez commencer I’'assemblage.
Si une piece n’est pas correcte, s’il manque une piéce ou si vous
avez besoin d’une piece de rechange a I'avenir, veuillez vous

Top-Sports Gilles GmbH

Friedrichstr. 55
42551 Velbert

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

adresser a: e-mail: info@christopeit-sport.com
www.christopeit-sport.com
Schéma Désignation Dimensions Quantité Monté sur Numéro ET
n° en mm Unités schéma n®
42 Axe 1 34 33-9925460-SI
43 Vis M6x15 3 41 39-10120
44 Vis M8x75 2 11+14 39-10272
45 Ecrou borgne M8 2 44 39-9918-CR
46 Vis 4,2x18 37 3,21,28+79 36-9825339-BT
47 Revétement 1 21
Red 36-9825312BT, Silver 36-9925424-BT, White 36-9925424-BT, |Black 36-9925424-BT
48 Etrier magnétique 1 36 33-9211-10-SI
49 Rondelle 8,5//32 2 19 39-10166
50 Palier en matiére plastique 4 14 36-9217-36-BT
51 Ecrou a chapeau 2 55 39-9820
53 Tendeur de courroie trapézoidale 2 55 39-10172
54 Cable plat 1 41+55 36-9925457-BT
55 Roue volante 1 36 36-9925458-BT
56 L Chapeaux finaux avec roulette de transport gauche 1 73 36-9925459-BT
56 R Chapeaux finaux avec roulette de transport droit 1 73 36-9925460-BT
57 Tube du pied avant 1 45 33-9925452-SI)*
58 Cable de transmission 1 55+65 36-9213-06-BT
59 Cable de palpeur 1 38+62 36-1122-06-BT
60 Revétement de tube support 1 64
Red 36-9825335BT, Silver 36-9925425-BT, White 36-9925425-BT,|Black 36-9925425-BT
61 Caoutchouc 1 64 36-9825336-BT
62 Cable de connexion de tube support 1 1+59 36-1122-08-BT
63 Vis M8x15 12 11+64 39-9888
64 Tube support 1 36 33-9925502-SI
65 Réglage de la résistance 1 64 36-9213-06-BT
66 Palier en matiére plastique 19x38 6 11+64 36-9825328-BT
67 Axe 1 64 33-9925462-SI
68 Bouchon carré 2 14 36-9925508-BT
69 Rondelle 8//19 2 66 39-9966-CR
70 Rondelle elastique bombée pour M8 20 19+63 39-9864-VC
71 Ressort 1 48 36-9211-27-BT
72 Rondelle 5//10 9 46+73 39-10111-VC
73 Vis 5x55 1 65 39-10406
74 Revétement de manche 1 4 36-9825305-BT
75 Axe de volant cinétique 1 55 36-9925456-BT
76 Axe d’etrier magnétique 1 48 36-9211-26-BT
77 Bague de sécurité 2 45 36-9111-39-BT
78 Coiffe de vis M10 4 13+16 36-9214-34-BT
79L Caoutchouc gauche 2 14+79R 36-9217-21-BT
79R Caoutchouc droit 2 14+79L 36-9217-22-BT
80 Rondelle 20//38 2 67 36-9925114-BT
81 Piece d’écartement 2 28 36-9925547-BT
82 Ecrou M5 1 73 39-10012
83 Piece d’écartement 1 88 36-9214-31-BT
84 Piece d’écartement 1 88 36-1211-15-BT
85 Rondelle elastique bombée pour M6 2 33 39-9868
86 Bague de sécurité Cc12 2 76 36-9111-39-BT
87 Vis M10x40 1 90 39-10400
88 Jeu d’outils 1 36-9217-38-BT
89 Instructions de montage et mode d’emploi 1 36-9925426-BT
90 Roulement de serrage 1 87 36-9211-28-BT
91 Rondelle elastique bombée pour M10 1 87 39-9995
92 Ecrou M10x1 2 88 39-9820-SW
93 Ecrou M6 4 43 39-9861-VZ

)* = Pour les articles CS 5 dans blanc s‘il vous plait la piece de rechange le numéro - la terminaison ,,WS* au lieu de ,,SI*

et pour les articles CS 5 dans noir s‘il vous plait la piece de rechange le numéro - la terminaison ,,SW* au lieu de ,,SI“.
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Instructions de montage

Il est strictement conseillé d’observer nos recommandations et
consignes de sécurité avant de commencer le montage !

Etape n° 1:

Montage du tube du pied avant (57) et du tube du pied arriere (31) sur
le cadre de base (36) a I’'aide des boulons bruts a téte bombée et collet
carré (30), des rondelles 8//20 (9), et des écrous borgnes M8 (10).

1. Placer les boulons bruts a téte bombée et collet carré (30) ainsi que
deux rondelles (9), rondelles élastiques bombées (70) et écrous borgnes
(10) a la portée de la main, a coété de la partie frontale et arriere du cadre
de base (36).

2. Placer les tubes du pied (57) + (31) dans les logements du cadre de base
(36) en veillant a ce que les gabarits des trous des logements concordent
avec ceux des tubes du pied (57) + (31). En outre I‘appareil principal au
pied avant (57) sur les roles de transport ne peut pas se lever.

3. Introduire un boulon a téte bombée et collet carré (30) a travers chacun
des trous de forage.

4. Placer une rondelle (9), une rondelle élastique bombée (70) sur chacune
des extrémités des boulons bruts a téte bombée et
collet carré (30) et visser chacun d’entre eux avec un
écrou borgne (10).

Etape n° 2:
Jonction du faisceau de cable de I'ordinateur, palpeur y compris (59)

avec le faisceau de cable de 'ordinateur (62), montage du Revétement
de tube support (60), caoutchouc (61) raccordement du réglage de la

résistance (65) au cable de transmission (58), et montage du tube
support (64) sur le cadre de base (36) a I‘aide des vis a téte ronde a six
pans creux M8x15 (63), des rondelles 8//16 (9) et des rondelles élastiques
bombées pour M8 (70).

1. Placer les vis (63) ainsi que de rondelles (9) et rondelles élastiques
bombées (70) a la portée de la main, a c6té de la partie frontale du cadre
de base (36).
2. Diriger I'extrémité inférieure du tube support (64) vers le cadre de base
(86) et monter de caoutchouc (61) et revétement de tube support (60) sur
le tube de support (64). Fixer les extrémités des deux faisceaux de cébles
de I'ordinateur ensemble (62) et (59), dépassant du cadre de base (36) et
du tube support (64).
(Attention ! L’extrémité du faisceau de cable de I'ordinateur (62) dépassant
de la partie supérieure du tube de support (64) ne doit pas glisser dans le
tube car elle sera indispensable pour poursuivre le montage.)
3. Dirigez I'extrémité du réglage de la résistance (65) vers le logement du
cable de transmission (58) et raccordez-les ensemble conformément aux
schémas (A1-A4). Avant d’entamer cette phase, nous vous conseillons de
régler la résistance au niveau minimal, auquel le cable est le plus éloigné
de son enveloppe. Mettez le dessous du cable (58) dans le petit crochet
(figure A1). Tirez le cable (figure A2) jusqu’a ce que le petit crochet s’élance
(figure A3) et placez ensuite le cable (58) dans le support (65) (figure A4).
4. Placer une rondelle élastique bombée (70) ainsi qu’une rondelle (9) sur
chacune des vis (63). Introduire les vis (63) a travers les trous de forage
du cadre de base (36), visser dans les trous taraudés du tube support (64)
puis serrer a bloc. (Ce point d’assemblage a vis sera vissé solidement au
moins dans la phase 5)

A-3
A-4
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Etape n°3:

Montage des manches (7) sur les tubes de communication (11) a
boulon brut a téte bombée et collet carré (63), des rondelles (9) et des
couvercles (70).

1. Placer les manches (7) sur les tubes de communication (11) en veillant
a ce que les trous de forage des tubes soient situés les uns au-dessus
des autres.(Attention ! Apres le montage des manches, veillez a ce que
leurs extrémités supérieures soient courbées vers |‘extérieur (du tube de
support (64)).

2. Introduire les boulons bruts a brut a téte bombée et collet carré (63)
a travers les trous de forage a rondelles (9) et couvercles (70) et serrer a
bloc.

Etape n°4:
Montage des logement de la coque (14) sur les tubes de communication
(11) a vis (13), des rondelles (15) et des ecrou (16).

1. Placer le logement de la coque droit (14R) sur le tube de communication
(11R) en veillant a ce que les trous de forage des tubes soient situés les un
au-dessus des autres.

2. Introduire les vis (44) a travers les trous de forage a rondelles (69) et
écrou (45) et serrer a bloc. (Il faut que ce point d’assemblage puisse bouger
facilement. Pour cette raison ne vissez pas trop solidement le vis)

3. Monter le logement de la coque gauche (14L) sur le tube de communication
(11L) conformément aux instructions figurant aux points 1.-2.

Etape n° 5:

Montage du logement de la coque droite (14R) et du logement de la
coque gauche (14L), tubes de jonction (11) y compris, sur la manivelle
de pédale (28) et du tube support (64) a aide des couvercle (70), des
rondelles (49) et des vis (19).

1. Placer I'unité composée du logement de la coque de la pédale droite
(14R) et d’un tube de communication (11R), assemblée préliminairement,
sur la partie latérale droite du cadre de base (36).

(Attention ! La direction de visée est a droite lorsque I'on se trouve sur
I’appareil et que I'on s’entraine.)

2. Placer le tube de communication (11) sur I’essieu (67) du tube de support
(64). Poser une couvercle (70) et rondelle (49) sur les vis (19) et serrer a bloc.
3. Placer le logement de la coque droit (14R) sur I'axe de la pédale droit
(28R) puis visser a I'aide de la rondelle (20), rondelle elastique bombée (70)
de piece de vis (19).

4. Monter le logement de la coque de la pédale gauche (14L) avec I'ensemble
des pieces supplémentaires nécessaires sur la partie latérale gauche de
I’appareil conformément aux instructions figurant aux points 1.-3.

5. Visser du tube support (64) aux vis (63) sur cadre de base (36) et serrer
a bloc. Placer le Caoutchouc (61) et le revétement de Tube support (60) sur
le revétement (21).

6. Si les leviers a la main montrent fente trop latéral aprées le montage, si
I‘un est par le montage des disques de distance livrés (80) apres le dessin
montage de levier a la main proportionnellement bon possible.

7. Monter de Revétement (79) sur la coque de la pédale (14) avec vis (46).
Puis, mettez les bouchons fileté pour M10 (78) sur tous les M10 vis et ecrou.




Etape n° 6:

Montage de la coque de la pédale droite (18R) sur le logement de la
coque de la pédale droite (14R) et de la coque de la pédale gauche
(18L) sur le logement de la coque de la pédale gauche (14L) a 'aide des
boulons hexagonale a téte bombée et collet carré (17), des rondelles
(24), Couvercle (22), des Ecrou a poignée étoile (23).

1. Poser la coque de la pédale droite (18R) sur le logement de la coque de
la pédale (14R) en veillant a ce que les trous de forage des piéces soient
situés les uns au-dessus des autres.

2. Sur la partie supérieure, introduire les boulons bruts a téte bombée et
collet carré (17) a travers les trous de forage. Du c6té opposé, poser une
rondelle (24), Couvercle (22), sur chacun d‘eux, desserrer un Ecrou a poignée
étoile (23) et serrer a bloc

3. Monter la coque de la pédale gauche (18L) sur le logement de la coque de
la pédale (14L) conformément aux instructions figurant aux points 1.-2.
(Attention! Les bords situés sur les parties longitudinales des coques

des pédales permettent de distinguer les coques des pédales droite (18R)
et gauche (18L). Les bords élevés des coques des pédales (18R) et (18L)
doivent étre chacun dirigés vers l'intérieur (en direction du cadre de

base (36)).

Etape n° 7:
Montage du poignée de maintien (4) et de I’ordinateur (1).

1. Sortez I'ordinateur (1) fourni de son emballage et installez les piles (Type
“AAA“ piles rondes - 1,5V) et faites attention a la polarité correcte a I'arriere
de I'ordinateur (1). (Des batteries pour I‘ordinateur ne sont pas jointes dans le
volume des livraisons. S'il vous plait, appliquez celui-ci dans le commerce.)
2. Prenez ensuite I'ordinateur (1) et fixez son cable de connexion (59) a
I’arriere de I'ordinateur (1).

3. Fixez le céble de pulsation (2) a la douille prévue, dans le dos de
I’ordinateur (1).

4. Monter la fixation de I'ordinateur (1) au tube de support (64) avec le vis
(89) et rondelle (35). Evitez ce faisant d’abimer le cable.

5. Vissez la poignée de maintien (4) dans le tube de support (64) avec des
vis (19), rondelle elastique bombée (70) et des rondelles (69).
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Etape n° 8:

Controle

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

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

Remarques :

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

Monter, utiliser & descendre

Transport de la machine:
La machine est équipée de 2 rouleaux sur le pied avant. Si vous voulez
transporter la machine, soulevez le pied postérieur et roulez la machine
vers la destination désirée.

Monter, utiliser & descendre

Monter :

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

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

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

Utiliser :

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

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

c. Si vous voulez également entrainer la partie supérieure du corps, placez
vos mains sur les poignées mobiles, au lieu de la poignée fixe.
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d. Ensuite, augmentez graduellement la vitesse et modifiez la résistance
afin d’intensifier I'exercice.
e. Tenez toujours vos mains sur la poignée fixe ou sur les poignées mobiles.

Descendre :

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

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

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

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



Mode d’emploi de I‘ordinateur CS 5

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

Le temps nécessaire, la vitesse actuelle, la consommation de calories
approximative, la distance parcourue et le pouls actuel sont affichés des le
commencement de I’entrainement. Toutes les valeurs sont sauvegardées
a partir du nombre zéro.

L’ordinateur se met en marche dés que I’'on appuye brievement sur la touche
F ou que 'on commence tout simplement I’entrainement. L’ordinateur
commence a saisir I’ensemble des valeurs et a les afficher. Pour éteind-
re 'ordinateur, terminer simplement I’entrainement. L’ordinateur arréte
I’ensemble des mesures et sauvegarde les dernieres valeurs obtenues. Les
derniéres valeurs obtenues dans les fonctions ZEIT, KALORIEN et KM sont
sauvegardées et peuvent étre réutilisées pour redémarrer I’entrainement.
L’ordinateur s’éteint automatiquement au bout d’environ 4 minutes
d’interruption de I'entrainement. L’ensemble des valeurs obtenues jusqu’a
présent sont sauvegardées et sont réaffichées lors de la reprise de
I’entrainement. On peut poursuivre I'entrainement a partir de ces valeurs,
ol remettre I'ensemble des fonctions a zéro en appuyant sur la touche L.

Affichages :

1. Affichage ,,SPEED* (affichage des km/h) :

Permet d’afficher la vitesse actuelle en kilometres par heure. La touche ,,+
et “-“ 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 ,,TIME“ (affichage du temps) :

Permet d’afficher le temps nécessaire actuellement en minutes et en
secondes. La touche ,+“ et “-“ 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 ,,DIST* (affichage des km) :

Permet d’afficher les kilometres parcourus jusqu’a présent. La touche ,,+“
et “-“ permet de fixer préalablement une valeur déterminée. Si un parcours
déterminé est fixé préalablement, la distance qu’il reste a parcourir est
affichée. Si la valeur fixée est atteinte, un signal acoustique I'indique.
Cette fonction permet de sauvegarder les valeurs obtenues jusqu’a présent.
(Affichage limité au maximum a 99,9 km)

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

Permet d’afficher I’état actuel des calories consommées. La touche ,,+“ et “-*
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 l'indique.

Cette fonction permet de sauvegarder les valeurs obtenues jusqu’a présent.
(Affichage limité au maximum a 999 calories)

5. Affichage ,,PULS* (affichage du pouls) :
Permet d’afficher le pouls actuel par battement par minute. La touche
L+ et “-“ ne permet pas de fixer préalablement une valeur déterminée.
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Lorsqu‘une fleche

dirigée vers le haut s’allume dans la fenétre sur la partie latérale, il est pos-
sible d’entrer une limite supérieure de pouls. En réappuyant sur la touche

+F“, une fleche dirigée vers le bas s’allume laquelle indique qu’il est possible
d’entrer une valeur inférieure de pouls.

Si une valeur déterminée supérieure ou inférieure est fixée préalablement
pour le pouls, un signal acoustique s’affiche lequel indique qu‘une valeur a
été excédée ou qu’une valeur n’a pas été dépassée.

Cette fonction ne permet pas de sauvegarder les valeurs obtenues jusqu’a
présent. (Les deux affichages de battements de pouls sont limités au ma-
ximum a 40- 240 battements par minute) .

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
coté de 'affichage 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 problemes avec la
mesure des pulsations aux mains, nous vous recommandons d’utiliser une
sangle de poitrine cardiologique.

6. Affichage “Température”
Dans la place by I‘entreprise, I‘ordinateur indique la température d‘alentours.

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

2. Touche,,+“ et “-“:

Pour fixer préalablement et par étape des valeurs dans les fonctions in-
dividuelles, 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 ,,TEST“:

Cette touche permet d’effectuer un test d’évaluation de condition physique.
Des notes allant de F1 (note la plus élevée= condition physique élevée)
jusgqu’a F6 (note la plus basse = condition physique basse) sont attribuées.
Pour pouvoir effectuer ce test, terminer I'entrainement, appuyer sur la touche
+TEST* et saisir les surfaces de contact de la poignée de mesure de pouls.
L’ensemble des fonctions s’effacent et une minute s’affiche a comptage
régressif. Dans cette fonction, saisir les surfaces de contact de la poignée
de mesure de pouls avec les deux mains. La note correspondante s’affichera
ensuite dans la fenétre. Pour pouvoir retourner au menu principal, appuyer
sur la touche “TEST”.

4. Touche ,Korperfett” :

Touche pour sélectionner le programme de Contrdle Liposomes. Insérer
votre le SEXE clignotera , I’AGE clignotera, la TAILLE (‘HEIGHT") le POIDS
(‘WEIGHT") et personnes 1-8 avec te touche ,+“ et “-“ et confirmer avec
touche “F”.

5. Touche ,Analyse* :

Appuyez la touche “Analyse” et attention, veillez a ce que la paume de vos
mains repose simultanément sur les capteurs, avec une pression normale.
pour commencer le calcul des liposomes. Si I'ordinateur mentionne un
“Err1”, vérifiez bien si vos mains reposent bien sur les poignées.
L’ordinateur montrera les résultats du % de LIPOSOMES (‘BODY FAT%’),
BMI et BMR.

Il'y a trois types qui sont divisés en correspondance avec le % de LIPO-
SOMES calculées.

Type1l: % de LIPOSOMES (‘BODY FAT%’) > 27

Type2: 27 > % de LIPOSOMES (‘BODY FAT%’) > 20

Type3: % de LIPOSOMES (‘BODY FAT%’) < 20

1. BMI (Body Mass Index) : BMI est une mesure de liposomes basée sur
la taille et le poids et qui s’applique sur les hommes et sur les femmes.

2. BMR (Basal Metabolic Rate) : Représente votre métabolisme de base,
c’est le nombre de calories qu’on a besoin pour les fonctions de base de
votre corps. Donc pas des activités d’exercice, mais I’énergie que le corps
utilise pour le battement du coeur, pour respirer et retenir une température
normale. Le BMR est mesuré en repos, pas en sommeil, dans une tempé-
rature de chambre.
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Recommandations pour I’entrainement

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

1. Intensité:

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

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

a. Mesure de contréle du pouls de maniere classique (c.-a-d. en posant
le pouce sur la veine du poignet et en comptant les battements en une
minute).

b Mesure de contréle du pouls au moyen d’un dispositif approprié (vendu
dans un magasin spécialisé).

2. Fréquence

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

3. Programmation de I’entrainement

Chaque séance d’entrainement devrait comprendre trois phases:

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

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

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

4. Motivation

Un entrainement régulier est la clef de la réussite de votre programme.
Vous devriez prévoir votre entrainement a heure fixe chaque jour et vous y
préparer mentalement. Il est primordial d’étre de bonne humeur au moment
de I'entrainement et de ne pas perdre I'objectif visé. Jour aprés jour, en
vous entrainant continuellement, vous verrez les progrés accomplis et votre
objectif se rapprocher progressivement.
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—a— Maximalpuls (220-Alter)

Maximum pulse rate (220-age)

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

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

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

Pouls maximum

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

Formules de calcul:

220 - age

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

Belangrijke aanbevelingen en veiligheids
instructies

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

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

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

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

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

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

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

7. Waarschuwing! Systemen van hart koers kan zijn onnauwkeurig. Buiten-
sporige kunnen opleiden tot een ernstige aandoeningen of door overlijden
In geval van een ondeskundige en bovenmatige training zijn nadelige ge-
volgen voor de gezondheid mogelijk. V66r het begin van een doelgerichte
training dient daarom een geschikte geneesheer te worden geraadpleegd.
Deze geneesheer kan bepalen, aan welke maximale belasting (impulsie,
watt, duur van de training enz.) men zich mag blootstellen, en kan nauw-
keurige inlichtingen met betrekking tot een correcte lichaamshouding bij de
training, de doelstellingen van de training en de voeding geven. Er mag niet
na uitgebreide maaltijden getraind worden.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

20. De toegelaten maximale belasting (= lichaamsgewicht) werd op 150 kg
bepaald. Dit toestel werd conform de EN 957 -1 en -9 ,H, C* gekeurd en
gecertificeerd en in overeenstemming is met het EG-richtlijn (2004/108/EG).
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Stuklijst - reserveonderdelenlijst CS 5

Art.-Nr. 99252 (B) - (white)
Art.-Nr. 99254 (B) - (silver)
Art.-Nr. 99255 (B) - (red)

Art.-Nr. 99260 (B) - (black)

Stuklijst - reserveonderdelenlijst CS 5
Technische specificatie: Stand: 01. 03. 2013

Magnetisch remsysteem

ca. 8 kg vliegwielmassa

8-traps vergrendeling

handpolsslag meting

loopvlak 3-voudig verstelbaar

Stelvoeten om waterpas te zetten transportrollen

Bedieningsvriendelijke computer met gelijktijdige aanduiding

van; tijd, snelheid, afstand, ca. calorieverbruik, polsslagfrequentie en SCAN.
Instelbaarheid van de grenswaarden; tijd, afstand en ca. Calorieverbruik
Overschrijding van de grenswaarden worden aangeduid.

Belastbaar met een lichaamsgewicht tot ca. 150 kg

Afmeting: ca. L 140x B 59 x H 161 cm

Afbeeldings- | Beschrijving
nr.
1 Computer
Red 36-9925423BT, Silver 36-9925423-BT, White 36-9925223-BT
2 Polskabel
3 Polsunit
4 Handgreep
5 Eindknop
6 Overtrek handgreep
7L Handgreep links
7R Handgreep rechts
Afstandsstuk
Onderlegplaatje
10 Dopmoer
11 Verbindingsbuis
12 Kunststoflager
13 Schroef
14L Voetschaalbevestiging links
14R Voetschaalbevestiging rechts
15 Onderlegplaatje
16 Zelfborgende moer
17 Slotschroef
18L Voetschaal links
18R Voetschaal rechts
19 Ronde kopschroef met binnenzeskant
20 Onderlegplaatje
21L Bekleding links
Red 36-9925571BT, Silver 36-9925451-BT, White 36-9925211-BT,
21R Bekleding rechts
Red 36-99255721BT, Silver 36-9925452-BT, White 36-9925212-BT,
22 Voetschalbefestigings houder
23 Stergreepmoer
24 Onderlegplaatje
25 Ronde stop
26 Asmoer
27 Afdekking rond
Red 36-99255741BT, Silver 36-9925454-BT, White 36-9925214-BT,
28 Pedaalarm
29 Eindkappen
30 Slotschroef
31 Voetbuis achter
32 Vastzetring
33 Schroef
34 Lager
35 Onderlegplaatje
36 Basisframe
37 Kogellager
38 Sensorhouder
39 Schroef
40 Onderlegplaatje

Afmetingen Aantal Gemonteerd aan ET-nummer
mm stuks afbeeldingsnr.
1 64
Black 36-9925423-BT
1 143 36-9825313-BT
2 4 36-1127-07-BT
1 64 33-9925455-SI)*
2 7 36-9825315-BT
2 7 36-9825307-BT
1 11 33-9925456-SI)*
1 11 33-9925457-SI)*
2 12 36-9217-25-BT
8//19 14 8+30+63 39-9966-CR
M8 8 8+30 39-9900-CR
2 7+14 33-9925461-SI)*
4 11 36-9217-07-BT
M10x55 2 14+22 39-9976
1 11L+28L 33-9925458-SI)*
1 11R+28R 33-9925459-SI)*
8//19 2 13 39-9966-CR
M10 2 13 39-9981-VC
M6x50 4 18 39-10450
1 14 L 36-9925548-BT
1 14R 36-9925549-BT
M8 x 20 6 4+28+67 39-9886-CR
8//25 2 19 39-10018-CR
1 21R+36
Black 36-9926011-BT
1 21L+36
Black 36-9926012-BT
2 14 33-9217-10-SI
4 17 36-9925521-BT
6//14 6 17433 39-9863
2 27 36-9925546-BT
M10 2 42 39-9820-SW
2 28
Black 36-9926014-BT
2 42 33-9925454-SI)*
2 31 36-9906310-BT
M8x75 4 31+57 39-10019-CR
1 36 33-9925453-SI)*
C20 1 42 36-9925520-BT
M6x12 2 48 39-10120-VC
6904Z 2 42 36-9217-32-BT
5//10 4 39 39-10111-SW
1 33-9925451-SI)*
6001z 2 55 36-9516-27-BT
1 59 36-9925455-BT
M5x15 4 38 39-9903-SW
20//25 2 42 36-9925523-BT
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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

Controleer na het openen van de verpakking a.u.b. aan de hand
van de montage staps of alle onderdelen aanwezig zijn. Wanneer
dit het geval is, kunt u met de montage beginnen.

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

www.christopeit-sport.com

Afbeeldings- | Beschrijving Afmetingen Aantal Gemonteerd aan ET-nummer
nr. mm stuks afbeeldingsnr.
41 Pedaalaandrijfschijf 1 42 36-9825326-BT
42 As 1 34 33-9925460-SI
43 Schroef M6x15 3 41 39-10120
44 Schroef M8x75 2 11+14 39-10272
45 Zelfborgende moer M8 2 44 39-9918-CR
46 Schroef 4,2x18 37 3,21,28+79 36-9825339-BT
47 Bekleiding 1 21
Red 36-9825312BT, Silver 36-9925424-BT, White 36-9925424-BT,|Black 36-9925424-BT
48 Magneetbeugel 1 36 33-9211-10-SI
49 Onderlegplaatje 8,5//32 2 19 39-10166
50 Kunststoflager 4 14 36-9217-36-BT
51 Asmoer 2 55 39-9820
53 V-snaarspanner 2 55 39-10172
54 Platte riem 1 41455 36-9925457-BT
55 Vliegwiel 1 36 36-9925458-BT
56 L Eindkappen met transportrol links 1 73 36-9925459-BT
56 R Eindkappen met transportrol rechts 1 73 36-9925460-BT
57 Voetbuis voor 1 45 33-9925452-SI)*
58 Bowdenkabel 1 55+65 36-9213-06-BT
59 Sensorkabel 1 38+62 36-1122-06-BT %
60 Bekleiding voor Steunbuis 1 64 %
Red 36-9825335BT, Silver 36-9925425-BT, White 36-9925425-BT,|Black 36-9925425-BT =
61 Rubberen 1 64 36-9825336-BT 8
62 Verbindingskabel voor Steunbuis 1 1+59 36-1122-08-BT é’
63 Ronde kopschroef met binnenzeskant M8x15 12 11+64 39-9888
64 Steunbuis 1 36 33-9925502-SI
65 Weerstandsinstelling 1 64 36-9213-06-BT
66 Kunststoflager 19x38 6 11+64 36-9825328-BT
67 As 1 64 33-9925462-SI
68 Vierkante stop 2 14 36-9925508-BT
69 Onderlegplaatje 8//19 2 66 39-9966-CR
70 Veerring voor M8 20 19+63 39-9864-VC
71 Veer 1 48 36-9211-27-BT
72 Onderlegplaatje 5//10 9 46+73 39-10111-VC
73 Schroef 5x55 1 65 39-10406
74 Overtrek handgreep 1 4 36-9825305-BT
75 Vliegwielas 1 55 36-9925456-BT
76 Magneetbeugelas 1 48 36-9211-26-BT
77 Vastzetring 2 45 36-9111-39-BT
78 Schroef dop M10 4 13+16 36-9214-34-BT
79L Kunststofafdekking links 2 14+79R 36-9217-21-BT
79R Kunststofafdekking rechts 2 14+79L 36-9217-22-BT
80 Onderlegplaatje 20//38 2 67 36-9925114-BT
81 Afstandsstuk 2 28 36-9925547-BT
82 Asmoer M5 1 73 39-10012
83 Afstandsstuk 1 88 36-9214-31-BT
84 Afstandsstuk 1 88 36-1211-15-BT
85 Veerring voor M6 2 33 39-9868
86 Vastzetring c12 2 76 36-9111-39-BT
87 Schroef M10x40 1 90 39-10400
88 Gereedschapsset 1 36-9217-38-BT
89 Montage-en bedieningshandleiding 1 36-9925426-BT
20 Spanrol 1 87 36-9211-28-BT
91 Veerring voor M10 1 87 39-9995
92 Asmoer M10x1 2 88 39-9820-SW
93 Asmoer M6 4 43 39-9861-VZ

)* = Het CS 5 objecten in wit gelieve reserveonderdelen de No-ending ,WS‘ in plaats van ,,SI“ en
het CS 5 objecten in zwart gelieve reserveonderdelen de No-ending ,SW* in plaats van ,SI*.
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Montagehandleiding

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

Stap 1:

Montage van de voorste voetbuis (57) en de achterste voetbuis
(31) op het frame (36) door middel van de sluitschroeven (30), de
onderlegplaatjes 8//20 (9)en de dopmoeren M8 (10).

1. De schroeven (30) en telkens twee onderlegplaatjes (9), twe veerringen
(70) en moeren (10) binnen handbereik naast het voorste en achterste deel
van het frame (36) leggen.

2. De voetbuizen (57) + (31) in de opnamestukken op het frame (36) leggen en
zodanig uitlijnen dat de gaten van de opnamestukken en van de voetbuizen
(57) + (31) overeenstemmen. Bovendien kan de basiseenheid niet opstaan
op de voorste voet (57) over het vervoer rollen.

3. Een bout (30) door elk boorgat steken.

4. De uiteinden van de bouten (30) voorzien van een onderlegplatje (9) een
veering (70) en vastschroeven met een moer (10).

Stap 2:
Verbinding van de stuursteunbuis (64) met het basisframe (36) met de
bout (80), van de sensor kabel (59) met de verbindingskabel (62), en
verbinding van de weerstandsregeling (65) met de Bowdenkabel (58)
en de rubberen (61) en de bekleiding for steunbus (6).

1. Breng de steunbuis (64) naar het basisframe (36) en schuiv de rubberen
(61) en den bekleiding for steunbus (60) of het steunbus.
2. Verbind de stekkers van de sensorkabel (59) en verbindingskabel (62)
met elkaar.
3. Breng het uiteinde van de weerstandsinstelling (65) naar de opneming
van de Bowdenkabel (58) en verbind deze met elkaar zoals in afbeelding
(A1-A4) weergegeven. Wijraden u aan om, voordat u aan deze installatiestap
begint, de weerstand in te stellen op het low level, waarbij de kabel
het verst verwijderd is van de kabelmantel. Plaats de onderkant van de kabel
(58) in het haakje (afbeelding A1). Trek aan de kabel (afbeelding A2) totdat het
haakje omhoog schiet (afbelding A3) en plaats vervolgens de kabel (58) in de
houder (65)(afbeelding A4).
4. Schuif de steunbus (64) op het basisframe (36) - let erop dat er geen
kabelverbinding gekneld geraakt. Speld op iedere schroef (63) een veerring
(70) en een onderlegplaatje (9) en schroef ze eerst allemaal met de hand
vast. (Deze schroefverbinding zal in ieder geval bij stap 5 stevig worden
aangedraaid)

A-3
A-4
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Stap 3:
Montage van de greepbuizen (7) aan de verbindingsbuizen (11) met
behulp van de slotschroef (63), onderlegplatje (9) en de veerring (70).

1. De greepbuizen (7) op de verbindingsbuizen (11) steken en de openingen
in de buizen zo uitlijenen dat ze boven elkaar liggen.

(Let op! De greepbuizen moeten na de montage zo zijn uitgelijnd dat de
bovenste uiteinden naar buiten (van steunbuis (64) af) zijn gebogen.

2. De Slotschroef (63) door de openingen steken en de greepbuitzen (7)
op de verbindingsbuizen (11) middels der onderlegplatje (9) and veerring
(70) vastdraaien.

Stap 4:

Montage van de voetschaalbevestiging (14) aan de verbindingsbuizen
(11) met behulp van de schroef (13), de onderlegplatje (15) en de moer
(16).

1. De rechter voetschaalbevestiging (14R) op de verbindingsbuizen (11R)
steken.

De openingen in de delen zo uitlijnen dat ze precies boven elkaar liggen.
2. De bouten (44) door de openingen steken. Vanaf de andere kant een
onderlegplatje (69) aanbrengen en een moer (45) insteken en stevig
vastdraaien. (Dit verbindingspunt moet gemakkelijk kunnen bewegen. Draai
de schroef daarom niet al te strak aan)

3. De linker voetschaalbevestiging (14L), zoals onder 1 en 2 beschreven aan
de verbindingsbuizen (11L) monteren.

Stap 5:

Montage van de voetschaalbevestiging rechts (14R) en de
voetschaalbevestiging links (14L) incl. de verbindingsbuizen (11) op
de pedaalkcrank (28) en de steunbuis (64) met de veerring (70), de
onderlegplatje (49) en de schroef (19).

1. De voorgemonteerde unit bestaande uit de voetschaalbevestiging rechts
(14R) en een verbindingsbuis (11R) aan de rechterzijde van het basisframe
(36) leggen.

(Let op! Rechts is vanuit de kijkrichting gezien, de rechterkant wanneer men
op het apparaat staat en traint.

2. De verbindingsbuis (11R) op de as (67) van de steunbuis (64) steken.
Een onderlegplatje (49) and veerring (70) op het schroef (19) aanbrengen.
De schroef (19) opdraaien en stevig vastdraaien.

3. De houder voor de voetschalenbevestigings (14R) op de pedaalas
(28R) steken en met de schroef (19), onderlegplatje (20) en veerring (70)
vastschroeven.

4. De voetschaalbevestiging (14L) incl. alle noodzakelijke onderdelen op
de linkerzijde van het apparaat monteren, precies zoals in hoofdstuk 1.-3.
is beschreven.

5. Met de schroef (63) de steunbus (64) op het basisframe (36) stevig
vastdraaien. Draai bij de aansluiting de schroeven (63) vast aan en schuiv
de bekleiding for steunbus (60) and ruberen (61) of het bekeiding (21).

6. Als de hand vatbuis veel zijdelingse Achsspiel na montage, is moglelijk
door de montage van de meegeleverde afstandhouders (80) aan het tekenen
van een navenant goede hand vatbuis montage.

7. Schroeft u de afdekking (79) middels de schroeven (46) op het
voetschaalbevestiging (14) vast. Plaats vervolgens schroefdoppen M 10
(78) op de M10 schroefkoppen en moeren.
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Stap 6:

Montage van de rechter voetschaal (18R) aan de rechter
voetschaalbevestiging (14R) en de linker voetschaal (18L) aan de
linker voetschaalbevestiging (14L) met behulp van de slotschroef (17),
de onderlegplatje (24), veerring (22) en de stergreepmoer (23).

1. De rechter voetschaal (18R) op de bevestiging (14R) steken. De openingen
in de delen zo uitlijnen dat ze precies boven elkaar liggen.

2. De bouten (17) door de openingen steken. Vanaf de andere kant een
onderlegplatje (24), de veering (22) aanbrengen en een stergreepmoer (23)
insteken en stevig vastdraaien.

3. De linker voetschaal (18L), zoals onder 1 en 2 beschreven aan de
bevestiging (14L) monteren.

(Let op! Het onderscheid tussen de voetschalen rechts en links is aan de
hand van de randen aan de lange zijden van de voetschalen mogelijk. De
hoge randen van de voetschalen (18R) en (18L) moet steeds naar binnen
(naar basisframe (36) toe) zijn uitgelijnd).

Stap 7:
Montage van het handgreep (4) en van de computer (1).

1. Neem de bijgeleverde computer (1) uit de verpakking en plaats de
Batterijen, (Type ,,AAA“ penlite - 1,5 V) let darbij op de goede polen, in
het batterijvak aan de achterzijde van de computer (1). (Batterijen voor de
computer ligt niet bij de levering. Raadpleeg ze voor de handel.)

2. Neemt u de computer (1) en steekt u de verbindingskabel (59) in de
achterkant van de computer (1).

3. Steekt vervolgens de polsslagkabel (3) in de vanzelfsprekende ontvanger
aan de achterzijde van de computer (1).

4. Schuiv de computer (1) op de computerhouder aan het steunbus (64) and
schroef met de schroef (39) en onderlegplatje (35) vast, zonder de kabel
daarbij de beschadigen.

5. Breng de handgreep (4) naar de steunbuis (64) zodat de gaten in één lijn
liggen. Voorzie de bouten (19), veerring (70) van een onderlegplatje (69),
steek ze door de gaten en ver vast de handgreep (4).
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Stap 8:
Controle:

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

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

Opmerking:

De gereedschapsset en de gebruiksaanwijzing a.u.b. zorgvuldig bewaren,
omdat u ze wellicht later voor een reparatie of het bestellen van
reserveonderdelen nodig heeft.

Opstappen, Gebruiken & Afstappen

Transport van Apparaat:

Aan de voorzijde bevinden zich twee rollers. Om het apparaat te verplaatsen
kunt u de achterzijde van het apparaat optillen en sturen naar waar u wilt
om het te plaatsen of te stallen.

De Opstappen, Gebruiken en Afstappen

Opstappen:

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

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

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

Gebruik:

a. Houdt uw handen op de gewenste positie op het vaste stuur.

b. Beweeg het apparaat door met uw voeten op de voetsteunen uw gewicht
van links naar rechts te verplaatsen

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

e. Houdt uw handen altijd ofwel op de vaste stuur, ofwel op het linker en
rechter handvat.

Afstappen:

a. Verminder de trapsnelheid tot het apparaat tot stilstand komt.

b. Houdt het vaste stuur stevig vast, zwaai één been over het apparaat
heen en plaats uw voet op de grond. Hierna kunt u ook met de andere
voet afstappen.

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

Oefeningen op dit apparaat bieden de mogelijkheid van een vloeiende, non-
impact workout die afhankelijk van de ingestelde weerstand lichter of zwaar-
der kan zijn. U zult de spieren van zowel uw boven- als uw onderlichaam
versterken en het uithoudingsvermogen en algehele conditie verbeteren.
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Computerhandleiding voor CS 5

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 een toets of gewoon aan het
begin van de training ingeschakeld. De computer registreert dan alle waar-
den 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 opges-
lagen 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. Alle tot dan toe bereikte waarden worden opgeslagen
en wanneer de training wordt hervat worden ze opnieuw weergegeven.
Uitgaande van deze waarden kan dan verder worden getraind, Door de ,,L“-
toets lang in te drukken (ca. 3 seconden) kunnen alle waarden worden gewist.

Weergave:

1. ,SPEED“-weergave (km/h):

De actuele snelheid wordt in kilometers per uur weergegeven. Een bepaalde
waarde kan niet worden ingesteld met behulp van de ,,F“-toets. Ook wordt
de laatst bereikte waarde bij deze functie niet opgeslagen. (De maximale
snelheid bedraagt 99,9 km/h)

2. ,, TIME“-weergave (tijd):

De actuele benodigde tijd wordt in minuten en seconden weergegeven.
Een bepaalde waarde kan worden ingesteld met behulp van de ,+“en ,-“
-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. ,,DIST“-weergave (time):

De actuele stand van het aantal afgelegde kilometers wordt weergegeven.
Een bepaalde waarde kan worden ingesteld met behulp van de ,+“en ,,-“
-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 99,9 km)

4. ,CAL“-weergave:

De actuele stand van het aantal verbruikte calorieén wordt weergegeven.
Een bepaalde waarde kan worden ingesteld met behulp van de ,+“en ,-“
-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)

38

5. ,,PULS“-weergave:

De actuele hartslag wordt in slagen per minuut weergegeven. Een bepaalde
waarde kan niet worden ingesteld met behulp van de ,+“ en ,-“-toets. Als
er een bovengrens van de hartslag is ingevoerd wordt wanneer deze wordt
overschreden komt een signaal weergegeven.

Ook wordt de laatst bereikte waarde bij deze functie niet opgeslagen. (Ma-
ximaal kan 40-240 slagen per minuut worden weergegeven).

Handpulsmeting:

In het linkse en rechtse stuurgedeelte is telkens een metalen contactplaat,
de voelers, voorzien. Gelieve erop te letten dat steeds beide handpalmen
gelijktijdig met normale kracht op de voelers liggen. Zodra er een polsslag
volgt, knippert er een hart naast het polsslagdisplay.

(De handpulsmeting dient slechts ter oriéntatie omdat het door beweging,
wrijving, zweet etc. tot afwijkingen van de effectieve polsslag kan komen.
Bij een klein aantal personen kan het tot foutieve functies van de handpuls-
meting komen. Indien u moeilijkheden met de handpulsmeting ondervindt,
raden wij het gebruik van een externe cardioborstgordel aan.

6. ,Temperatuur weergave:
In de stand-by-operatie van de computer toont de omgevingstemperatuur.

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 ,,.+“ en ,,-“-toets
een waarde moet worden ingevoerd, kan worden geselecteerd. De gewenste
functie wordt door een symbool in het venster weergegeven.

2. ,,+“ en “-“-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 terug-
geteld naar nul.

3. ,TEST“-toets:

Met deze toets kunt u een test inschakelen voor conditiebeoordeling. Daarbij
worden de aanduidingen F1 (hoogste cijfer = beste conditie) tot F6 (laagste
cijfer = slechtste conditie) gebruikt.

Om deze test te kunnen doen, moet de work out zijn afgesloten, de ,TEST*-
toets ingedrukt zijn en de contactvlakken van de hartmeter vastgepakt
worden. Alle functies uitschakelen en op het tijddisplay wordt een minuut
teruggeteld weergegeven. Bij de hartslagmeting moeten de beide contactvl-
akken van de hartslagmeter gelijktijdig met beide handen worden vastgepakt.
Daarna wordt het betreffende punt op het venster weergegeven. Om terug
te keren in het hoofdmenu, moet de test-toets nogmaals worden ingedrukt.

4, ,Korperfett“-toets:

Gebruik de “Korperfett” -toets om het LICHAAMSVET data te geven. Het
GESLACHT (‘GENDER’), de LEEFTIJD (‘AGE’), de LENGTE (‘HEIGHT’), het
GEWICHT (‘WEIGHT’) en personen 1-8 m.b.v. de ,+“ en ,-“ -toetsen in
geven en met de ,F“ — toets bevestigen.

5, ,Analyse“-toets:

Druk op de ,,Analyse” -toets om het meten van het lichaamsvet te laten aan-
vatten. Als het berichtraampje “Err1” weergeeft, let er dan op of uw handen
de grepen goed vast hebben tegen uw lichaam aanzit. Druk dan op de deze
toets om het meten van het lichaamsvet te laten aanvatten. De computer
zal de testresultaten tonen van het VET PERCENTAGE, de BMI en de BMR.
Er zijn drie lichaamstypes opgedeeld volgens het berekende VET%.
Type1: LICHAAMSVET % > 27

Type2: 27 > LICHAAMSVET % > 20

Type3: LICHAAMSVET % < 20

1. BMI (Lichaamsgewicht Index of ‘Body Mass Index’):

BMI is een maat voor het lichaamsvet gebaseerd op lengte en gewicht en
is toepasbaar bij mannen en bij vrouwen.

2. BMR (Basale Metabolische Ratio of ‘Basal Metabolic Rate’): Uw BMR
staat voor het aantal calorieén dat uw lichaam nodig heeft om te functio-
neren. Dit staat niet voor elke activiteit, maar het gaat over het energie die
nodig is om een hartslag te hebben, te ademenen en voor een normale
lichaamstemperatuur. Het wordt gemeten bij een lichaam in rust, niet in
slaap en bij kamertemperatuur.

6. ,L“-toets:

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



Trainingshandleiding

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

1. Intensiteit:

De mate van lichamelijke belasting bij de training moet de normale
belasting overschrijden, zonder dat u daarbij buiten adem en/of uitgeput
raakt. De hartslag kan een geschikte richtwaarde voor een effectieve
training zijn. Tijdens de training moet deze tussen de 70% en 85% van de
maximale hartslag liggen (zie de tabel en formule om deze te bepalen en

te berekenen).

Tijdens de eerste weken moet de hartslag tijdens de training in het laagste 220

deel hiervan, rond 70% van de maximale hartslag liggen. In de loop van 215

de daaropvolgende weken en maanden zou de hartslag langzaam tot de 210

bovengrens van 85% van de maximale hartslag moeten stijgen. Hoe beter 205

de conditie van degene die traint is, des te meer moet het trainingsniveau 200

stijgen om tussen de 70% tot 85% van de maximale hartslag te komen. Dit 105

kan worden bereikt door langer te trainen en/of door de moeilijkheidsgraad e 190

te verhogen. 190 .

Wanneer de hartslag niet op het display wordt weergegeven of wanneer u 185

voor de zekerheid uw hartslag wilt controleren, omdat deze door eventuele 180 50

gebruiksfouten enz. onjuist weergegeven kan zijn, kunt u het volgende 175 175 {.

doen: | 171 | 170

De hartslag op de gebruikelijke wijze meten (bijv. de pols voelen en het AN RS -

aantal slagen per minuut tellen). 161 5162 160

De hartslag met een geschikt en geijkt meetapparaat meten (verkrijgbaar 10 RIS s

bij gezondheidsinstellingen) 155 ENEE \"1\53

2. Frequentie: " NN "

De meeste experts adviseren een gezondheidsbewust dieet, dat op uw 1 o 1 — = Maximalpuls (220-Aten)
trainingsdoel moet worden afgestemd en drie tot vijff maal per week een 140 - : I N e e e e
lichamelijke training. Een normale volwassene moet tweemaal per week 135 ~3o% 135 —@—90% des Maximalpulses

trainen om zijn huidige conditie te behouden. Om zijn conditie te verbeteren 130 AN &l e pe e

en zijn lichaamsgewicht te veranderen moet hij minimaal driemaal per week 125 1z e w— 85% des Maximalpulses 7))
trainen. Natuurlijk is de ideale trainingsfrequentie vijf maal per week. 120 2 5 mm—— -8
3. Planning van de training 115 us e Ml s O
ledere trainingssessie moet uit drie fasen bestaan: een “warming-up”, 110 12 5 ETJ
een “trainingsfase” en een “cooling down”. In de “warming-up” moet de 105 105 ©
lichaamstemperatuur en de zuurstoftoevoer langzaam toenemen. Dit kan 100 é’
worden bereikt door vijf tot tien minuten lang gymnastiekoefeningen te 20 25 30 3 40 45 S0 55 60 65 70

doen.

Daarna moet de eigenlijke training (“trainingsfase”) beginnen. De

trainingsbelasting moet de eerste minuten laag zijn en dan gedurende een

periode van 15 tot 30 minuten zo toenemen, dat de hartslag zich tussen de Berekeningsformules: Maximale hartslag (220 - leeftiid) = 220 - leeftiid

70% en 85% van de maximale hartslag bevindt. 90% van de maximale hartslag = (220 - leeftijd) x 0,9

Om de bloedsomloop na de “trainingsfase” te ondersteunen en om 85% van de maximale hartslag = (220 - leeftijd) x 0,85
spierpijn of verrekte spieren te voorkomen, moet de trainingsfase door 70% van de maximale hartslag = (220 - leeftijd) x 0,7

een “cooling down” worden gevolgd. Hierbij moeten vijf tot tien minuten
lang stretchoefeningen en/of lichte gymnastiekoefeningen worden gedaan.
Voor meer informatie over uitoefening van warme up, oefening te rekken
of algemene gymnastische oefenen in onze downloadarea onder www.
christopeit-sport.com

4. Motivatie

De sleutel tot een succesvol programma is een regelmatige training. U kunt
het beste een vaste tijd en plaats per trainingsdag vaststellen en u ook
geestelijk op de training voorbereiden. Train alleen met een goed humeur
en houd uw doel voor ogen. Met een continue training zult u zien dat u per
dag vooruitgang boekt, dat u zich verder ontwikkelt en dat u uw persoonlijke
trainingsdoel beetje bij beetje nadert.
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O630p coaep)xaHuA

1. BaxHble pekoMeHJaumn n ykasaHus

no 6e3onacHocTn ctp. 40
2. O630p oTAENbHbIX AeTanen ctp. 3 - 4
3. Cneuundwmkaumna ctp. 41 - 42
4. PykoBOACTBO No c60pke € OTAENbHbIMU

UnncTpaunamm cTp. 43 - 46
5. PykoBOACTBO MO UCMOMb30BaHNIO KOMMbIOTEPA cTp. 47
6. PykoBOACTBO MO TPEeHVMpOBKam cTp. 48

YBa)kaemble NoKynaTenbH1Ubl 1 nokynarenw!

MosapaBnAaem Bac ¢ NoKynkow TPeHMPOBOYHOrO CHapAAa ANnA AOMaLIHMX
3aHATUI CNIOPTOM 1 Xenaem Bam cambIx NPUATHBIX BNeYaTneHnn.
CnepyvTe, noXanymncra, yKazaHuAM U MHCTPYKLUMAM HalLero pyKoBoACcTBa
MO MOHTaXy M dKCnyaTauum.

Ecnn y Bac BO3HVKHYT Kakue-HWbyab BOMpocCkl, TO Bbl MoxeTe B noboe
BpemsA 6e3 cTeCHeHuna obpallaTbcA K HaMm.

C yBaxkeHunem, Baw KpuctonawvT LUnopTt Mv6X

Ba)kHble peKomMeHAaunmn N yKa3aHuA
no 6e3onacHocTH

Hawwn ns3nennAa npuHUmMnuanbHO noasepraktoTCcA UCNbITaAHUAM CO CTOPOHbI
MU TeM cambiM OTBEYalT aKTyaslbHOMY, CAMOMY BbICOKOMY CTaHAapTy
6e3onacHocTn. OgHaKo 3TOT haKT He 0CBOOOXAAET OT 06A3aHHOCTM CTPOro
cobntoaatb NPUBEAEHHbBIE HUXE NPUHLMINANbHBIE YKa3aHuA.

1. MoHTUpOBaTb TpeHaxep B TOYHOM COOTBETCTBUM C MOHTa>KHOM
WUHCTPYKLMEN U UCMONb30BaTh TOMIbKO T€ OTHOCALLMECA K TpeHaxepy
neTanu, KoTopble NMPUNoOXeHbl ANA MOHTaxa TpeHaxepa. MNepeps
npoBeAeHEM MOHTaXa NPOBEPUTb KOMMIIEKTHOCTb NMOCTABKM HA OCHOBaHWU
HaknaaHoW 1 KOMMIEKTHOCTb COAEPXXMMOro KapTOHHOWM KOPOOKU-YNaKoBKM
Mo MOHTaXy U aKCMyaTauum.

2. MNepen nepBbIM UCMONb30BaHUEM U Yepes3 perynspHble UHTepBasbl
BpEMEHV NpPoBepATb NPOYHOCTb MOCAAKMN BCEX BUHTOB, raek 1 NMpoymx
coeaVHeHuiA ¢ TeM, YToObl 06ecneynTb HafeXXHoe aKCrnyaTaumoHHoe
COCTOfIHME TpeHaxepa.

3. PaamecTuTb TpeHaxep B CyXOM, POBHOM MECTe 1 NMPefoxXpaHnTb ero oT
Bnarv u celpocT. CKOMMNEHCMpoBaTh HEPOBHOCTM Mosia 3a cyeT
COOTBETCTBYIOLUMX Mep, OCYLLECTBIAEMbIX Ha MOSY, U NPeAYCMOTPEHHbIX
[nA 3TOro, I0CTUPYEMbIX AeTaneil TpeHaxepa, ecrim OHU eCcTb Ha AaHHOM
TpeHaxepe. VICKNoYnMTb KOHTaKT C B1aror 1 CbipoCThbio.

4. Ecnv cnenyeT 3alMTUTL MECTO pa3MeLLeHnA TpeHaxkepa B 0CO6eHHOCTN
OT NpoAaBNMBaHWA, 3arpA3HEHWA U TOMY NOAO6GHOro, MOANOXUTL MOA,
TpeHaxkep NOAXOAALLYIO, HECKOMb3ALLYIO NPOKNaAKy (Hanpumep, Pe3nHOBbIV
KOBPWK, AEPEBAHHYIO MAUTY UNW T. M.).

5. MNepen TPeHUPOBKOW yAaNuTb BCE NPeaMeTbl B paamnyce 2 MeTPOB BOKPYT
TpeHaxepa.

6. [InA 04MCTKU TpeHaxkepa Henb3A Mofb30BaTbCA arpeccuMBHbIMMU
OYUCTHbIMM CpeacTBaMu, a ANA MOHTa)Xa M BO3MOXHOIO peMoHTa
MCMONb30BaTh TOMbKO MOCTaBMEHHbIA BMECTE C HUM WX MOAXOAALLMIA
COBCTBEHHbIV UHCTPYMEHT.

YaanuTb ¢ TpeHadkepa crnefibl NoTa cpasy >e Nocie OKOHYaHNA TPEHUPOBKN.

7. BHUMAHUWE: Cuctembl cepeyHOM 4acTOTbl KOHTPONb MOTyT ObiTb
HeTO4HbI. MOoBbILLEHHAA TPEHNPOBKA MOXET K CEPbe3HOMY MMrMeHNYeckomy
NOBPEXAEHVIO N BeayT K cMepTu. HekBanuduumpoBaHHanA 1 Ype3mepHan
TPEHVPOBKA MOXET MPUYNHUTD

Bpea 300p0oBbio. [103TOMy Nepes Tem, Kak NpUcTynaTh K LieneHanpasieHHo
TPEHVPOBKE, MPOKOHCYMbTMPOBATLCA C COOTBETCTBYyOWMM Bpadyom. OH
MOXeT OonpeaennTb, KakuM MakCumarnbHbIM Harpys3kam (nynbc, BaTT,
NPOAOIIKUTENbHOCTL TPEHVPOBKK M T. [.) paspeluaeTcA noasepraTbeA,
N paTtb TOYHYIO MHGOPMALMIO O NPaBUNIbHOM MOMOXEHWW Tena BO
BPeMA TPEHUPOBKM, O LenAX TPeHWPOBKN 1 O NuTaHuu. 3anpellaeTcA
TpeHnpoBaTbcA nocrie 06uIbHOW eapl.

8. TpeHupoBaTbCA Ha TpeHaXkepe TONbKO TOrAa, Korga oH paboTaeT
6e3ynpeyHo. [1nA BO3MOXHOro peMOHTa MCMOMb30BaTb TOSIbKO OPUrMHasbHble
3anacHble Yactn. BHYIMAHWE: Ecny yacTu npy ncnonb3oBaHUM yCTPOMCTBA
CTaAHOBATCA YPE3MEPHO ropAYY OHM 3aMEHAIOT ee BblNv CPOYHbI 1 OHM eLle
He rapaHTUpyT YCTPONCTBO MPOTUB UCMOSIb30BAHNA A0 TEX NMop noka 3To
B COCTOAHMM ObINN MOMELLEHbI.

9. HactpauBas perynupyemble AeTanu, clneauTb 3a NpaBUSibHbIM
MONOXEHUEM Unu, COOTB., YYNTbIBATb MOMEYEHHYIO MaKCUMarlbHYHO MO3ULIIIO
HaCTPOViKK 1 06ecneumBaTb Hanexatlyto hmKcaLmio 3aHOBO HACTPOEHHOTO
MOMOXEHUA.

10. Ecnu B pyKoBOACTBE HE yKa3aHO MHOro TO TPEeHaXepoM MOXeT
nosib30BaTbCA TONbKO OAVH YenoBeK. Bpemsa TpeHNpOoBKU He [OMKHO 6bIno
npesocxoanTb B Lenom 60 Min./exxenHeBHo.

11. Heo6x0AMMO HOCUTb TPEHMPOBOYHYIO ofexay u obyBb, KOTOpble
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MoAXOAAT ANA 0340POBUTENBHON TPEHNPOBKK Ha TpeHaxepe. Opexaa
[OSKHa Takow, 4Tobbl MO CBOEN (hopme (Hanpumep, ANUHE) OHa He Morna
3auennTbCcA BO BpeMA TpeHupoBku. CrneadyeT noabupartb TPEHNPOBOYHYHO
00yBb, KOTOpPaA NOAXOAUT K TpeHaxepy, obecneymsaeT yCTONYMBOCTb ANA
HOTI 1 UMEeT HECKOSb3ALLYIO MOAOLLBY.

12. BHUMAHMUE: Ecnv BO3HNKHYT rofloBOKPY>KEeHWe, TOLHOTa, 601 B rpyam
1 Apyrue aHomarsbHble CUMNTOMbI, MPepBaTb TPEHUPOBKY U 06paTUTLCA K
COOTBETCTBYIOLLEMY BpaYy.

13. CrnefyeT NpuHUMNWANIBHO Y4eCTb, YTO CMOPTUBHbIE CHApALbl - He
UrpyLLKK.

MoaToMy MXx paspellaeTcA WCMonb30BaTbh TOMbKO B COOTBETCTBUU C
HasHayeHWeM ¥ nvuaMu, KOTopble pacronaraloT COOTBETCTBYIOLE
VHbopMaLmelt 1 KOTOpble MPOLLAV COOTBETCTBYHOLMIA MHCTPYKTaX.

14. TakuM nvuam Kak OeTu, MHBanuAbl U NIIOAN C yBeYbAMU crepyeT
Monb30BaTbCA TPEHaXKEPOM TOSIbKO B MPUCYTCTBUM €LLe OAHOrO YenoBeka,
KOTOPbIA MOXET OKa3aTb MOMOLWb M AaTb PYKOBOAALIME yKa3aHuA.
McKniounTb BO3MOXHOCTb UCTONb30BaHWA TpeHaxkepa AeTbMu 6e3 Haa3opa,
NPWHAB COOTBETCTBYIOLIME MEPbI.

15. CneamTb 3a TeMm, 4TOObI TPEHUPYIOLUMECA U ApYyrve nvuua HUKoraa He
nonagany Kakumu-nmbo 4acTAMU CBOErO Tena B 30HY elle ABWMXYLIMXCA
netanev unu 4Tobbl OHW HE HAaXOAMSIUCH TaMm.

A 4

16.22 B KoHLie cpoka Cry>6bl 3TOT MPOAYKT He AOMKEH ObITb yTUIN3NPOBaH
B IOMaLLHNe OTXOfbl, @ AOIKEH 6bITb OTAaH Ha COOPHbIV MYHKT yTUAN3aummn
MCMNONb30BaHHbIX ANEKTPUHECKNX U INEKTPOHHbIX nNpubopoB. Ha aTo
yKa3blBaeT CUMBOJ Ha MPOAYKTE, Ha MHCTPYKLMW MO IKChnyaTaumm mnm
Ha ynakoBske.

Bce maTepuanbl MOryT 6biTb CHOBa UCMOMb30BaHbl COrNAacHO MapKUPOBKeE.
[Mpy NOBTOPHOM MCMONL30BaHWUK, BTOPUYHOW NnepepaboTke Unu Apyrux
chopmax BTOPUYHOIO UCMONMb30BaHWA CTapbix Nprbopos Bl BHOCUTE cBOM
BKNaj B 3alUTy OKpy>KatoLlen cpeapl.

MoxxanywcTa, y3HanTe B KOMMYHalbHOM yrnpasneHuy aapec bnmanexaliero
COOPHOro NyHKTa yTUNM3aumm.

17. YuntbiBaa TpeboBaHWA 3KONOrUK, He yaanaTb YNakoBOYHbIN MaTepuan,
n3pacxofoBaHHble 6aTapenku 1 aetany TpeHaxxepa BMecTe C 6bITOBbIMU
oTXo04amu, a KnacTb UX B NpenyCcMOTPeHHble AnA 3Toro KOHTeVIHepr-
CHOPHVKM UK cAaBaTh UX B COOTBETCTBYIOLME MYHKTbI C60pa yTUMLCLIPbA.

18. OToT TpeHaxep npenctaBnAaeT cobon CNOPTUBHbLIN cHapAL,
[e/CTBYIOLLMIA B 3aBUCUMOCTY OT CKOPOCTY, T. €. ero MOLLHOCTb Bo3pacTaeT
no Mepe yBeNIMYEeHNA YacToTbl BpaLleHWA U Ha060opPOT.

19. [laHHbIN NprBop ABNAETCA 3aBUCUMbIM OT CKOPOCTU, T.€. C YBENNYEHNEM
yrcna o60poTOB MOLHOCTb YBENMYMBaeTcA n Hao6opoT. MNpubop cHab>xeH
huKepyemon B 8-M1 NONOXEHNAX PErYIMPOBKO CONMPOTUBMEHWA, KOTOpaA
Nno3BONAET CHU3UTb MO0 MOBbLICUTL TOPMO3HOE conpoTuBrieHune n, Tem
camMbIM, TPEHNPOBOYHYIO Harpy3ky. [1pn 3TOM BpalLeHne py4Ku perympoBKu
COMPOTVBREHNA B HANPABNEHUN CTYNEHN 1 BEAET K CHUXXEHWIO TOPMO3HOTO
COMNPOTUBIEHNA U, TEM CaMbIM, TPEHUPOBOYHOW Harpy3ku. BpalieHne
PYYKN PEerynMpoBKU COMPOTWBIEHUA B HanpaBlieHnn CTyneHn 8 BeaeT K
NOBbILLEHNKD TOPMO3HOIo CoNpoTMBEHNA U, TeM CaMbIM, TpeHVIpOBO‘-IHOVI
Harpysku.

20. Jonyctumana makcumanbHaA Harpyska (= Bec Tena) ycTaHoBeHa B
150 kr. KomnbloTep npoLuesn ucnbITaHuA 1 cepTugrKaLmio cornacHo Hopme
EN 957-1 /-9 ,H/ C“ n EMC Directive 2004/108/EC.



Cneuucukauma - Cnucok 3anacHbix yacten CS5

Cneuucukauma - Cnucok 3anacHbix yacten CS5

TexHu4yeckue xapakKTepucTUKmn Mo cocToAHMio Ha 01.03.2013

Art.-Nr. 99252 (B) - (white)
Art.-Nr. 99254 (B) - (silver) MarHuTHasA cucTema HarpyxeHns
Art.-Nr. 99255 (B) - (red) o o waacca B KT
Art.-Nr. 99260 (B) - (black) 3 CTereHy peryMpoBKy neaanen
ToaanopTADbBOHG Pomm oo
KomnbloTep ¢ MHAMKaumen cneayowmx napameTpoB: BPEMA, CKOPOCTb, ANCTaHUMA,
npubn. pacxoa Kanopui, nynsc n SCAN
Bo3moxHOCTb 3“a,anaTb COBCTBEHHbIE napameTpbl: BpemA, guctaHumA, I'Ipl/l6ﬂ n
pacxog, kanopui
/3BeLueHve 0 NpeBbIlLeHUN 3a4aHHbIX NapamMeTpoB
MakcvmanbHblii Bec nonb3osarensa: 150 kr
[abapuTHble paamepbl: Nnpubn. [ 140 x B 59 x B 161 cm
Ne HaumeHoBaHue Pa3mepbl B MM Kon-Bo MoHTupyeTtca Ha Ne ET-Ne
KapTUHKU WITYK
1 KomnbloTep 1 64
Red 36-9925423-BT, Silver 36-9925423-BT, White 36-9925223-BT, Black 36-9925423-BT
2 Kabenb ceHcopa uamepeHua nynbca 1 1+3 36-9825313-BT
3 CeHcop U3MepeHUa nynbca 2 4 36-1127-07-BT
4 PykoAaTka 1 64 33-9925455-SI)*
5 HabanpawHuk 2 36-9825315-BT
6 0O60n04Ka PyKOATKMN 2 36-9825307-BT
7L PykoATka cneBa 1 1 33-9925456-SI)*
7R PykoATKa cnpaBa 1 1 33-9925457-S1)*
MpomexxyToyHoe Teno 2 12 36-9217-25-BT
MopknapHaA wanba 8//19 14 8+30+63 39-9966-CR
10 KonnaukoBas ranka M8 8 8+30 39-9900-CR
1 CoepuHuTenbHanA Tpyba 2 7+14 33-9925461-SI)*
12 MnacTmaccoBbIf NOALWMUMHUK 4 11 36-9217-07-BT
13 BonTt M10x55 2 14+22 39-9976
14L HoxxHoW pbiuar cnesa 1 11L+28L 33-9925458-SI)*
14R Ho)xHow pbluyar cnpaBa 1 11R+28R 33-9925459-SI)*
15 MoaknapHanA wanba 8//19 2 13 39-9966-CR
16 CaMOKOHTpALLanAcA raka M10 2 13 39-9981-VC
17 3amkoBbI 601T ¢ rpu60BUAHON roNIOBKOMN M6x50 4 18 39-10450
18 L ®dukcartop cTonbl cnesa 1 14L 36-9925548-BT
18R ®dukcartop cTonbl cnpasa 1 14R 36-9925549-BT
19 bonTt M8 x 20 6 4+28+67 39-9886-CR
20 MoaknapHanA wanba 8//25 2 19 39-10018-CR
21L O6wuBKa cnesa 1 21R+36
Red 36-9925571-BT, Silver 36-9925451-BT, White 36-9925211-BT, Black 36-9926011-BT
21R O6wuBKa cnpasa 1 21L+36
Red 36-9925572-BT, Silver 36-9925452-BT, White 36-9925212-BT, Black 36-9926012-BT
22 KpenneHue HOXXHOro pbiyara 2 14 33-9217-10-SI
23 F'pubkoBan raika 4 17 36-9925521-BT
24 MoaknapHaA wanba 6//14 6 17+33 39-9863
25 Kpyrnas sarnywka 2 27 36-9925546-BT
26 OceBasn raika M10 2 42 39-9820-SW
27 Kpyrnana obwmeka 2 28
Red 36-9925574-BT, Silver 36-9925454-BT, White 36-9925214-BT, Black 36-9926014-BT
28 LllaTyH nepanm cnesa 2 42 33-9925454-SI)*
29 KoHLueBoOM Konna4ok 2 31 36-9906310-BT
30 3amkKoBbI 60NT ¢ rpu60BUAHON rONIOBKOM M8x75 4 31+57 39-10019-CR
31 3aaHAA HoXHaA Tpy6a 1 36 33-9925453-SI)*
32 CTOnopHoOEe KOnbLio Cc20 1 42 36-9925520-BT
33 Bont M6x12 2 48 39-10120-VC
34 MoawunnHuk 6904Z 2 42 36-9217-32-BT
35 MopknapHaA wanba 5//10 4 39 39-10111-SW
36 OcHoBHaA pama 1 33-9925451-SI)*
37 LllapukonoAwmMnHUK 6001z 2 55 36-9516-27-BT
38 3akum ceHsop 1 59 36-9925455-BT
39 Bont M5x15 4 38 39-9903-SW
40 MopknapHaA wanba 20//25 2 42 36-9925523-BT
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CHAB ynakoBKY, NPOBEPbTE MO CMUCKY, BCe M AeTann Ha MecTe.
Ecnu Bce B nopAgke, TO MOXHO HauuHaTb cOOpPKY. Ecnn kakom-
HNbyOb arperat He B NMOpAAKe UM OTCYTCTBYET, obpalwanTech K

Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55
42551 Velbert

Ham: 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
Ne HaumeHoBaHue Pa3mepbi B MM Kon-Bo MoHTupyetca HaNe | ET-Ne
KapTUHKU WITYK
4 [AnckK nepanbHOro pblyara 1 42 36-9825326-BT
42 Ocb 1 34 33-9925460-SI
43 BonTt M6x15 3 41 39-10120
44 BonTt M8x75 2 11+14 39-10272
45 CaMOKOHTpALLanacA raka M8 2 44 39-9918-CR
46 BonT 4,2x18 37 3,21,28+79 36-9825339-BT
47 XpomupoBaHHaA YacTb OGLIMBKK 1 21
Red 36-9825312-BT, Silver 36-9925424-BT, White 36-9925424-BT, Black 36-9925424-BT
48 XomyT marHuTa 1 36 33-9211-10-SI
49 MoaknapHaA wanba 8,5//132 2 19 39-10166
50 MnacTmaccoBbIf NOALWMMHUK 4 14 36-9217-36-BT
51 OceBan raiika 2 55 39-9820
53 HaTs)xHOe yCTPOMCTBO KJIMHOBOIO PEMHA 2 55 39-10172
54 Mnockui pemeHb 1 41+55 36-9925457-BT
55 MaxoBoe koneco 1 36 36-9925458-BT
56 L KoHLeBoOW Konmna4yok cnepeau cnesa 1 73 36-9925459-BT
56 R KoHLeBoOW Konna4yok cnepeau crnpasa 1 73 36-9925460-BT
57 MepeaHAA HOXXHaA Tpy6a 1 45 33-9925452-SI)*
58 TpocoBan TAra 1 55+65 36-9213-06-BT
59 Ka6enb ceHcopa 1 38+62 36-1122-06-BT
60 O6wKMBKa ONOPHON TPYObI 1 64
Red 36-9825335-BT, Silver 36-9925425-BT, White 36-9925425-BT, Black 36-9925425-BT
61 Pe3nHoBOe€ KONbLO 64 36-9825336-BT
62 KomnbloTepHbIil kabenb AnA ONOpHOW Tpy6k 1+59 36-1122-08-BT
63 BonT M8x15 12 11+64 39-9888
64 OnopHasn Tpy6a 1 36 33-9925502-SI
65 PerynupoBka conpoTuBIieHUA 1 64 36-9213-06-BT
66 MnacTmaccoBbIf NOALWMMHUK 19x38 6 11+64 36-9825328-BT
67 Ocb 1 64 33-9925462-S|
68 YeTbipexyrosbHaa 3arnyluka 2 14 36-9925508-BT
69 MoaknapHaA wanba 8//19 2 66 39-9966-CR
70 MarHuT ana M8 20 19463 39-9864-VC
71 MpomexxyTo4yHoe Teno 1 48 36-9211-27-BT
72 MoaknapHaA wanba 5//10 9 46+73 39-10111-VC
73 BonTt 5x55 1 65 39-10406
74 0O60504Ka PyKOATKMN 1 4 36-9825305-BT
75 Ocb maxoBUKa 1 55 36-9925456-BT
76 Ocb [lep>xaTenb XomyTa MarHura 1 48 36-9211-26-BT
77 CTonopHoe KonbLo 2 45 36-9111-39-BT
78 3arnywku anAa 6ontoB M10 4 13+16 36-9214-34-BT
79L O6wuBKa cnesa 2 14+79R 36-9217-21-BT
79R O6wwuBKa cnpaBa 2 14+79L 36-9217-22-BT
80 MoaknapgHan wanba 20//38 2 67 36-9925114-BT
81 MNMpomexxyToyHoe Teno 2 28 36-9925547-BT
82 OceBan raiika M5 1 73 39-10012
83 MpomexxyToyHoe Teno 1 88 36-9214-31-BT
84 MpomeXxyToyHoe Teno 1 88 36-1211-15-BT
85 MarHuT ana M6 2 33 39-9868
86 CTonopHoe KonbLo Cc12 2 76 36-9111-39-BT
87 BonTt M10x40 1 90 39-10400
88 Ha6op uHcTpymeHTOB 1 36-9217-38-BT
89 WHCTPYKLUMA MO MOHTaXKy 1 36-9925426-BT
90 HaTtsa)xHoM ponuk 1 87 36-9211-28-BT
91 MaruuT ana M10 1 87 39-9995
92 OceBan raika M10x1 2 88 39-9820-SW
93 OceBan raiika Mé 4 43 39-9861-VZ

)* = OinA ctaten CS 5 B 6e510, noXanymncra, 3anacHyto 4acTb Homep okoH4aHue ,,WS*“ BmecTo ,,SI*
v Ona ctaten CS 5 B 4epHo, NoXanyucTa, 3anacHyo 4YacTb HOMep OKoH4aHue ,,.SW* BmecTo ,,SI‘
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Cneumndmkauma

Mpe>xxae yem Bbl Ha4YHEeTE NPONU3BOAUTbL MOHTaX, crieayeT HernpeMmeHHO
obpaTuTb BHUMaHME Ha HalW peKoMeHAauumn u ykasaHuA No TexHukKe
6e3onacHocTU

LWar 1:

MoHTaXx nepeaHen HOXXHOW Tpy6bI (57) U 3aaHen HOXXHOMN TPY6bI (31)
Ha OcHoBHyl0 pamy (36) c nomoLLbI0 3aMmKOBOro 6onta c rpm6oBuaHoOM
ronoskon (30), noaknaaHbix waunb 8//20 (9) u raek M8 (10).

1. MonoxwuTte 6onTbl (30), noaknaaHble wavibbl (9), U NPY>KMHHbIE Waiibbl (70)
1 ranku (10) pAOOM C nepeaHen 1 3aHeln YacTAMM OCHOBHOMN pambl (36).
2. BnoxuTe HoxHble Tpy6bl (57) + (31) B 0TBEpCTUA B OCHOBHOW pame (36)
Taknum o6pa3om, 4Tobbl OTBEPCTMA pacnonaranvce Apyr Hag ApYroM.

3. BctaBbTe no ogHomy 6onty (30) B oTBepcTMA. [lasiee OCHOBHOe
YCTPOMCTBO B nepeaHen Hore (57) Ha TPAHCMOPTHbIX PONAX He MOXXeT
BCTaBaTb.

4. HapeHbTe Ha koHUbl 60nToB (30) MO OfHOM noaknaaHow waibe (9) n
npy>KnHHbIe Wwanbbl (70) v raike(10) n Kpenko 3aTAHUTE.

LWar 2:
CoepuHeHue KomnbloTepHoOro Kabenn (59) c komnbloTepHbIM Kabenem
(62), MOHTa)k 06LWIMBKU ONOPHOW TPyObI (61) ¢ pe3aMHOBbLIM KornbLiom (61)
u CoeauHeHue peryyiupoBKu COnpoTuBIieHus (65) ¢ TpocoBOM TArown
(58), 1 MOHTa>x onopHoW Tpy6bl (64) Ha OCHOBHYIO pamMy (36) ¢ NOMOLLbIO
BMHTOB C LUJIMHAPUYECKOW FOJIOBKOW C BHYTPEHHEW LecTUrpaHHowm
rankoin M8x15 (63), nogknagHbix wanb 8//16 (9) U NPY>XUHHbIX Wanbd
M8 (70).

1. MonoxwuTte 6onTbl (63), NnoaknagHble wWwanbbl (9) 1 NPY>XWHHbIE LWanbbl
(70) pAgoomM € nepegHen 4acTblo OCHOBHOM pambl (36).
2. BctaBbTe HUXHIO YacTb OMOPHOM Tpybbl (64) B OCHOBHYIO pamy
(36), HapeHbTe pe3nHoBoe KombLo (61) n o6wueky (60). KoHubI
oboux komnbloTepHbix kabenen (59) n (62), BbixogAwme us (36) n (64),
coefuHuTe.
(BHuMmaHwue! BbixogAwmin n3 onopHom Tpybbl (64) KOHEL, KOMMbIOTEPHOro
kabena (62) He gormkeH 3anagaTb B Tpyby, T.K. OH Bam ewe noHapobutcaA
npu nocneayroLem MoHTaxe). Takxxe obpaTnTe BHUMaHWe Ha TO, 4To6bI Npu
coeanHeHun Tpyb KOMMbOTEPHbIE Kabenn He 6binn 3axkaTbl.

3. [NpoBeanTe KOHEN perynmpoBKmn CONpoTUBIEHNA (65) K KpenseHuio
TpocoBou TArK (58) n coeanHUTE NX Apyr C APYroM, Kak NpeacTaBfeHo Ha
pvicyHkax ¢ (A1-A4). PerynnpoBKy CONpOTUBIEHNA yCTAHOBUTb Tak, 4TOObI
4. HapgeHbTe Ha Kaxabln 60nT (63) Npy>XunHHYtO waiby (70) n nogknaaHyo
warnby (9). BctaBbTe 60nThl (63) B OTBEPCTUA U KPEMKO 3aTAHUTE.
(BHumaHwue: aTo 60nTOBOE COeanHEHMEe NPUKPYYMBaeTCA Kpenko B ware 5)

A-3
A-4
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LWar 3:

MoHTa)k pyKOATOK (7) Ha coeauHUTenbHYO TPyby (11) ¢ nomoubio
6onToB (63), nogknagHbIx wanb (9) u Mpy>xuHHaA wawnba (70).

1. BctaBbTe pykoATKM (7) Ha coeanHuTenbHble Tpybbl (11) Takum obpasom,
4TO6bI OTBEPCTUA pacrnonaranucb Apyr Han Apyrom.

(BHMMaHue! PykoATKM MOHTMPYKOTCA Tak, 4TOObl BEpXHWE HacTu
pacxoannmcb OT OMOPHON Tpy6bl (64).

2. BctaBbTe 60nThl (63) B OTBEPCTUA U C MOMOLLBIO MOAKNAAHbIX Wwainb (9)
n MNpy>xwuHHaA wawba (70) Kpenko NpUKpyTuTe PpyKoATKM (7).

LWar 4:

MoHTa)XX HOXHbIX pblyaroB (14) Ha coeauHuTenbHytlo Tpyby (11) ¢
nomouwybio 6ontoB (13), nogknagHbIx wWarb (15) 1 Konna4ykoBbIX raek
(16).

1. BctaBbTe HOXHOM pbiyar (14R) Ha coeamHuTenbHyto Tpyby (11R) Takmum
06pas3om, 4ToObl OTBEPCTUA pacnonaranucb Apyr Han ApYrom.

2. BctaBbTe 60nThl (44) B OTBEPCTUA U C MOMOLLBIO MOAKMAAHbIX LWainb
(69) 1 konna4koBbIX raek (45) Kpenko NpUKpPyTUTE HOXXHOW pbiyar (14R)
K coenmHuTenbHon Tpybe (11R). (3To 6onToBOE COEANHEHUE MPUKPYTUTD
HEKpEenKo, TOMNbKO YTOObl OHO NErko ABUranoch)

3. CMOHTUMpYWTE neBbli HOXHOW pbiyar (14L) npy noMoLLm Bcex HeobXoanMbIxX
yacTeu K IeBOV CTOPOHE TpPeHaxkepa Kak OrnMcaHo Bbilwe B MyHKTax 1-2.

Lar 5:

MoHTaXX npaBoro HoXXHoro pbiyara (14R) n neBoro HOXXHOro pbiyara
(14L) ¢ coeguHuTenbHou Tpy6on (11) Ha waTtyH neganu (28) u Ha
OnopHyto Tpy6y (64) c nomoLybio Mpy>kuHHasA wanba (70), noagknagHbIx
waunb (49) u 6onTos (19).

1. MpaBbin HoXHOW pbidar (14R) v npaByto coegnHuTenbHyto Tpyby(11R)
NonoXuTe Ha NpaBylo CTOPOHY OCHOBHOW pambl (36).

(BHumaHue! MNMpaBaA cTopoHa noapasymMeBaeTCA U3 MOMOXEHWA CTOA Ha
TpeHaxxepe nNpu TPEHNPOBKE. )

2. BctaBbTe npaByto coeanHuTenbHyto Tpyby (11R) Ha ock (67) onopHon
Tpybbl (64). nogknagHyto wawnby (49) u MNpy>xxnHHana warba (70) HageTb Ha
60nT (19) 1 Kpenko 3aKpyTUTb €ro.

3. HapeTb npaBsbivi HoxHOM pbiyar (14R) Ha npasbiv watyH neganm (28R)
N MPUKPYTUTb UX K C MOMOLLbIO MoAknaaHom wamnbel (20) n MNpy>xXunHHaA
wawnba n 6ontos (19).

4, CMOHTUMpYWTE NneBbIi HOXHOW pbiyar (14L) npy noMoLLm Bcex HeobXxoanMbIx
yacTeu K IeBOW CTOPOHE TpeHaxkepa Kak OnMcaHo Bbilwe B MyHKTax 1-3.
5. Kpenko npukpyTute 60NTOBOE COeAMHEHME ONOPHOW TPyObl (64) 13 wara
2 K OCHOBHOM pame. BctaBbTe 06WwMBKY OnopHon Tpy6bl (60) ¢ pe3nHOBbIM
KOSbLOM (61) Ha NpesycMOTPEHHOE MeCcTO Ha oblwmBke (21).

6. Ecnu pblyarm 06Hapy>XmBatloT CrMLLKOM H60MbLLOW CTOPOHHMIN Achsspiel
nocne MOoHTaXa, MOHTaXXOM COBMECTHO MOCTaBMIEHHbIX CTEKON ANCTaHLMN
(80) nocne pucyHka COOTBETCTBYHOLMM 06pa30M XOPOLLUMIA MOHTaX pblyara
BO3MOXHO.

7. CMOHTUpyTEe 06WwmBKY (79) ¢ NOMOLLbI0 60N1TOB (46) Ha HOXHbIE pblyaru
(14). Mocne 4ero HageHbTe konnayvok aAns M10 (78) Ha Bce 6onTbl M10 1
ranku.




Lar 6:

MoHTa)x npaBoro ¢mkcaTopa ctonbi (18R) Ha NpaBblili HOXXHOM pblvar
(14R) u neBoro chukcaTtopa ctonbl (18L) Ha neBbIf HOXKHOW pbiyar (14L)
C nomoLLbio 3aMmKoBoro 6onra (17), noaknaaHbIx Wanob (31), Npy>XUHHbIX
wanb (22), rpubkoBbIX raek (24).

1. BctaBbTe npasbivi hukcaTop ctonbl (18R) Ha npaBbivi HOXXHOM peidar (14R)
Takmm 06pa3om, 4Tobbl OTBEPCTUA pacnonaranvchb Apyr Hag APYroM.

2. BctaBbTe 60nThI (1) cCBEPXY B 0OTBEPCTUA. HaaeHbTe ¢ 06paTHOM CTOPOHbI
OfHY NoaknagHyto wawnby (24), ogHy MpY>XKUHHYO wanby (22), BcTaBbTe
rpnbKOBYIO ranky (23) n Kpenko 3akpyTuTe.

3. CmoHTUpynTe neBbin dmkcatop ctonbl (18L) Ha neBbIn HOXHOW pbiyar
(14L) kak onmcaHo Bbille B MyHKTax 1-2.

(BHumanwue! [ina pasnnyuna NnpaBoro n nNeBoro mkcartopa cTonbl obpartute
BHMMaHWE Ha BbICOTY KaHTa. BbICOKUIA KaHT JOMKEH ObiTb C BHYTPEHHEN
CTOPOHbI, T.e. 6rIMXXe K OCHOBHOM pame.)

LWar 7:
MoHTaX komnbtoTepa (1) u pykoAaTku (4) Ha onopHyto Tpy6y (64).

1. BcrasbTe 6atapenkm (2x Mignon AAA 1,5V) B komnbtoTep (1). (Batapen
ONA KOMMblOTepa He npunaraiTcA B o6beme nocTtasok. lMoxanyicTa,
3aiMuTe ee B TOProBne.)

2. Bosbmute komnbioTep (1) 1 BCTaBbTe B HEro ¢ 06paTHON CTOPOHbI
coeamHuTenNbHbIM Kabenb (59). (batapeun anA komnbloTepa He NnpunararTcA
B 06beme nocTtaBok. [oxanyncra, 3anmmTe ee B TOProsre.)

3. BctaBbTe kabenb nynbca (2) B COOTBETCTBYOLWEE rHe340 Ha obpaTHou
CTOpPOHe KomnbloTepa (1) , MPUNOXKNTE KOMMbIOTEP Ha KpenneHue
KOMMblOTEpa, HaXoA4ALeecA CBEepPXy Ha ornopHom Tpybe (64), n npukpenuTe
ero ¢ nomoLbio 601ToB (39) nogknagHyto wanby (35). (ObpaTnTe BHUMaHue
Ha TO, 4TObbI Kabesnb He 6bin 3axar.)

4, BctaBbTe Ha 6onTbl (19), 0aHY NPy>XMHHYIO Wwanby (70) oaHy NoaKnaaHyo
wamnby (69) n Kpenko NpuKpyTuTe pyKoATKY (4) K onopHown Tpybe (64).
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Lar 8:
KoHTponb

1. MNMpoBepbTe BCe COEAUHEHMA Ha MPaBUNbHOCTL COOPKU M NMpoBeauTe
NPOBEpPKY (hyHKLMOHANBHOCTY. [Mpy 3TOM MOHTaX CYMTAETCA 3aKOHYEHbIM.

2. Ecnu Bce B nopAake, npoBeanTe NpobHyto TPEHNPOBKY NPU ManeHbKon
Harpyske, 1 MHAMBUAYaNbHO HACTPOWTE TPEeHaxep.

3ameyaHue:

MoxanyncTa, coxpaHANTe Habop MHCTPYMEHTOB ANA Mocnenylowmx
BO3MOXHbIX PEMOHTOB M MHCTPYKLIMIO MO MOHTaXKY AN BO3MOXHbIX 3aKa30B
3anacHbIX YacTen.

Ucnonb3oBaHne TpeHaxxepa

[Monb3oBaHue TpeHaXxepom
Ha nepenHel Hoxke HaxogATCA ABa TPaHCMOPTUPOBOYHBLIX ponvka. [nA

TOro, 4TobbI nepenBuHyTb TpeHaXkep Ha Apyroe mMecTto unin nomMecTuTb
Ha MeCTO XpaHeHWA, BO3bMUTECb 3a PyJib U HAKJIOHUTE TpeHaXXep Ha
nepenHioo HOXKY Tak, 4TObbI TpeHaXXep MOXHO 6bIn10 Nerko nepeasuHyTb
C NMOMOLLBIK TPaHCMOPTUPOBOYHbLIX POSTIMKOB Ha HY>XHOE€ MeCTO.

CaauTbCA U CrycKaTbCA C TpeHaXepa:

CaamTbCA Ha TpeHaxep:

BcTaHbTe pAAOM C TPEHAXEPOM ¥ BO3bMUTECH 3@ MOPYYHW. YCTaHOBUTE
6nvKanLLyto neaarb B HAXHIOK MNO3MLMIO M MOCTaBbTe Ha Hee CTYMHIO Tak,
YTO6bl OHA HAaXoAMNach B HAAEXKHOM MOMOXeHUN Ha nejanu. MNepeknHbTe
LPYryto HOry Ha MpOTMBOMOMOXHYIO CTOPOHY U HOCTaBbTE CTYMHIO Ha
nenanb. Kpenko Aep>Xxutech npu 3TOM ABYMA pyKamu 3a NOPy4HW.

Monb3oBaHue:

[epxuTecb ABYMA pyKaMmu cHayana 3a ckoby B yaobHOM AnA Bac MecTe u
LiaraniTe Npv oAHOBPEMEHHOM MepeHoce Beca C OAHOM nejany Ha Apyryto
Takum 06pa3om, 4Tobbl TONbKO MATKA HEMHOrO NMpuUNogHUManacb OT
nepany 1 ocyLLeCcTBANOCh paBHOMEPHOE ABUXeHWe. [1nA ogHOBPEMEHHOM
TPEHUPOBKMN BEPXHEW YacTu Tena AepXWTEeCb 3a ABMXKYLIMECA MOPYYHU
cnpasa v crieBa. C yBenm4yeHneM Unm yMeHbLLIEHUM CKOPOCTH U TOPMO3HOTO
COMPOTUBNEHNA MOXHO perynmpoBaTb UHTEHCMBHOCTb TPEHWPOBKM.
MocToAHHO AepXuTech 3a CKoby UM NOPYYHU BO BPEMA TPEHNPOBKMW.
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CnyckaTtbCcA ¢ TpeHaxepa:

MpekpaTuTe TPEHWPOBKY, KPEnko Aep>Xacb 3a HEernoABUXKHbIE MOPYHHU.
CHUMWTE cHavana ofHy CTYMHIO C Meaasnu v nocTaBbTe ee HaAeXHOM
MOMNOXeHUM Ha nos. CHUMMTE NOTOM APYryHO CTYMHIO C Nefasnu v noctasbTe
ee Ha Mo 1 conamTe M TpeHaxepa.

OTOT TpeHaxkep — HeMmoOABWXKHbIA AOMALUHUIA TPeHaxep, UMUTUPYIOLLWIA
coyeTaHue e3abl Ha Benocunege, 6era n 3aHATUN Ha cTennepe. M3-3a
TPeHupoBKK npu niobon noroge, 6e3 BHELHWX BO3AEWCTBUN, a Takxe
6e3 paBneHvA Npu esge B rpynmne yMeHbLIaeTCA BEPOATHOCTb NafeHnA
1 nepeyToMeHnsA.

M3-3a BO3MOXHOCTU M3MEHEHUA CONPOTUBIIEHNA, cCoYeTaHne e3abl Ha
Benocunene, 6era n 3aHATWIA Ha cTennepe NpefoCTaBNAET BO3MOXHOCTb
TPEHUPOBKN CEpPAeYHO-COCYANCTON cucTembl 63 Yyepe3mepHoro
HanpsxeHuA. Mpu 9ToM BO3MOXHa 6onee WM MeHee WHTEHCMBHaA
TpeHupoBKa. Mpy 9TOM TPEHWUPYIOTCA BEPXHWE N HUXKHWE KOHEYHOCTW,
yKpennAaeTcA cepaeyHo-cocyancTana cuctema m cnocobcTByeTcA
noaaep>KaHune XopoLuen CnopTUBHON hopMbl.



PykoBoA4CTBO NO MCMO/Ib30BaHUIO
KoMnbloTepa
Ha TpeHaXkepe

BxopAwmin B KOMNNeKT obopynoBaHuA cHapAaa KomnbioTep obecneunt
Bam makcumanbHbIi KOMGOPT BO BpemsA TPEHNPOBKU. JTlo601 BaxkHbIV AnA
TPEHVPOBOYHOrO NpoLiecca nokasaTenb oTpaXkaeTcA Ha aucnnee.

C Hayanom TPEeHWPOBKW Ha Aucnnee BbICBEYMBAKOTCA Heobxoanmoe
BpemsA, hakTnyeckan CKOpoCTb, MPUMEPHbIN Pacxom, Kanopui, NponaeHHoe
paccToAHVE U NYNbC TPEHMPYIOLLErOCA B MOMEHT CHATWA NokasaHui. OTcyeT
BCEX 3HaYeHWn HaumHaeTcA oT 0 C yCTaHOBKOW cyeTa Brepea.
KomnbloTep BKOHaeTcA NPOCTbIM HaXxaTuem KHomku ,F*“ unm npocto ¢
Ha4anoMm TPeHUPOBKU. KOMMNbIOTEp HaYMHAeT OTCHET BCEX MoKasaHuii u
oTobpaxaTb UX Ha aucnnee.

YT106bl OCTAHOBUTbL KOMMbIOTEP, HEOHXOAMMO MPOCTO 3aBEPLWNTb
TPEHNPOBKY. KoMMbloTep ocTaHaBNMBaeT BCE N3MEPEHVA U AEeMOHCTpUpYeT
KOHeYHble pedynbTaTtbl. Camble nocneaHve pesynbtartbl oyHkumin BPEMA,
KANOPUN n KWNOMETPAX 3aHocATCA B NamATb, U Mpy BO30GHOBIEHWM
TPEHVPOBKYM Bbl MOXETE HavaTb C 3TUX Nokasartenen.

KomnbioTep aBTOMaTUYeCKn OTKMAOYAETCA NMPUMEPHO Yepes3 4 MUHYThI
nocnie OKOHYaHWA TPEHNPOBKW. Bce 4OCTUrHYTbIe A0 9TOro nokasarenu.
8. Bce AOCTUrHYTbIE [0 3TOrO NnokasaTenu yCTaHaBMBAKOTCA Ha HyIb.

DyHKUMA:

1. ®yHKumAa ,,ZEIT“ (Bpem~):

MokasblBaeT hakTUHeCKM 3aTpavyeHHoe Bpema B MUHyTax u cekyHaax. C
MOMOLLIbIO KHOMKM ,+“ + ,-“ MOXHO NpeaBapuTenibHO 3aAaTb OnpeeneHHble
nokasarenu. Ecnu Bbl 3apanu onpeneneHHoe BpemA, TO ykasblBaeTcA
BpeMA, oCTaBLUeecA A0 3aAaHHoro npeaena. Kak Tonbko ykasaHHbI npeaen
[OCTUTHYT, TYT Xe pa3faeTca akyCTUHECKUA curHarn.

Mpon3BoamnTCA 3an1cb B NamMATb NOCNEAHNX Pe3yNbTaToB B 3TOW OyHKLIMN.
(MakcumanbHaa rpaHuua nokasatena 99,59 MUHYT.)

2. ®yHkuma ,,KM/H“ (Km B 4ac):

MokasbiBaeTcA (haKTU4ECKN OOCTUTHyTas CKOPOCTb B KUIOMeTpax B
yac. HeBO3MOXHO npeaBapuTenibHO 3a4aTh C MOMOLLBIO KHOMKK ,+“ + - “
onpefesnieHHbIN nokasartesb. 3anMcb B NaMATb NOC/eQHUX pesyfbTaToB B
3TON (PYHKLMUM HE MPOV3BOANTCA.

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

3. ®yHkumna ,,KALORIEN* (Kanopuw):

YKasblBaeTcA (hakTU4eckoe KOMMYecTBO M3PaCXOLOBaHHbIX Kanopun.
MoXxHO npeaBapuTenbHO 3aAaTbh OMpefeneHHbll nokasartenb B 3TON
(hyHKLMM C MOMOLLBIO KHOMKK ,+“ + - Ecnun Bbl 3aganu onpeneneHHbIn
nokasartenb, TO yKa3blBaeTCA KOMMYECTBO OCTaBLUMXCA A0 3a4aHHOro
npefena Kanopui. Kak TOnbKo yKa3aHHbI npeaen AOCTUMHYT, TO TyT
e pas3faeTtcA akyCcTUYeCKuin curHan. 3anuce B namATb MNOCNeAHMX
pes3ynbTaToB B 3TOW (hyHKLMM NPOU3BOANTCA.

(MakcumanbHana rpaHuua nokasarena 999,9 kanopwin)
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4. dyHkuma ,KM“ (KunomeTtpax):

Moka3biBaeTCcA KOMMYECTBO MPOWAEHHbBIX KMUIOMETpPOoB. MOXHO
npeaBapuTenbHO 3a4aTh OnpefesieHHbI nokasaTteslb B 3TON (OyHKUMUK C
MOMOLLbKO KHOMKM ,,+“ + .- Ecnin Bbl 3aianuv onpefeneHHbIv nokasaterb, TO
yKasbIBaeTCA KOTMYECTBO OCTaBLUMXCA A0 3a4aHHOro Npeaena KUIoMeTpoB.
Kak Tonbko ykKasaHHbI npefen AOCTUTHYT, TO TyT e pa3gaeTcA
aKycTudeckuit curHan. lNMpousBoamTcA 3anucb B NamATb MOCHeaHUX
pesynbTaToB B 3TOW (PyHKLMN.

(MakcumanbHana rpaHuua nokasartena 999,9 km)

5. ®yHkuma ,,PULS“ (MYJIbC):

[lemoHcTpUupyeTcA hakTM4eckoe COCTOAHUE Mynbca B yaapax B MUHYTY.
HeBO3MOXKHO NpeaBapuTENbHO 3a4aTb C MOMOLLBIO KHOMKM ,+“ + ,,-“ MOXHO
npeasapuTenbHO 3a4aTh onpeaeneHHble nokasarenu.

3anncb B namATb NOCNeAHUX pe3ynbTaToB B 3TOW (PYHKUUU He
NpOV3BOANTCA.

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

BHumaHue:

[inAa n3mepeHunAa nynbca HeO6XOAMMO OAHOBPEMEHHO B3ATbCA 06enmmu
pykamu 3a 06e KOHTaKTHble MOBEPXHOCTM Ha KomnbioTepe. [Npn aTom
KOHTaKTHbl€ MOBEPXHOCTW AOMKHbI HAXOAWUTLCA NO CepeanHe BHYTPEHHEN
CTOPOHbI 1aA0HEN.

6. ®yHkuusA ,,SCAN“ (lemOHCTpauMA BCex NoKa3aHWU! No o4epeam):
Ecnu BbibupaeTcA aTa OyHKUMUA, TO B MHTepBasne NpuMepHO 6 CekyHA,
NMOCTOAHHO CMEHAA ApYr Apyra, AeMOHCTPUPYIOTCA MO 04epeamn AOCTUTHYThIe
nokasarenu Bcex OyHKLUN.

KHonku:

1. KHonka ,,+“ + ,,-“:

O[HOKpPaTHbIM HaXaThem KHOMKW NMPOW3BOAUTCA BBOJ, 3HAYEHWUN TOW
unn nHom PyHKUMKU. [nA 3TOro ¢ NOMOLbO KHonku ,E“ Heobxoammo
npeaBapuTenbHO BbIOpaTh >Xenaemyto yHKLMIO.

Bonee AnuTenbHbIM HaXKaTneM MHULMMPYETCA CKOPOCTHOWM pexxuM BBOAA,
OCTaHOBWTb KOTOPbIN MOXHO NMOBTOPHbIM HaXaTnem.

2. KHonka ,,E“:

KOpOTKMM 0OAHOKPATHBIM HaXkaTneM KraBuLLIM MOXKHO NepexoamnTb OT O4HON
hyHKLMM K OpYron, TO eCTb BbIBUpaeTcA COOTBETCTBYyOWAaA (OyHKUNA, B
KOTOPYIO C MOMOLLbIO KHOMKK ,+“ + ,-“ BBOAATCA Xenaemble 3Ha4YeHuA.
Kaxgoe 3HayeHve BbICBEUYNBAETCA B COOTBETCTBYIOLLEM OKOLLKE.

3. KHonka ,,F“:

KOpOoTKMM 0OAHOKPATHBIM HaXkaTueM KraBuLLIM MOXKHO NepexoamnTb OT O4HON
hyHKLMM K OPYron, TO ecTb BbIbUpaeTcA COOTBETCTBYOWAaA (OyHKUNA, B
KOTOPYIO C MOMOLLBIO KHOMKM ,E* BBOAATCA >Xenaemble

4. KHonka ,, ‘= YaaneHue AaHHbIX:

KOpOTKUM Ha)kaTuem 3TON KHOMKU MOXHO YCTaHOBUTb BblOPAHHbBIN C BhS

NMOMOLLbIO KHOMKM ,E“ nokasaTesnb Ha Honb. COOTBETCTBYOLWMIA NOKa3aTesb
BbICBEYMBAETCA Ha AMCIee.
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WHCTPYKLNA NO TPEHNPOBKE

Bbl fOMKHbI yunTbiBaTh cnepyoowme akTopbl, 4TOObl onpeaenuTb
BepHbIe NapaMeTpbl TPEHUPOBOK AJ1A AOCTUXXEHUA OLLY TUMbIX (PU3NYECKNX
pes3ynbTaToB U Nonb3bl Af1A 340POBbA.

1.  WHTEeHcUBHOCTb

YpoBeHb (hU3NYECKMX Harpy30K Mpv TPeHMpOoBKax OO/MKEH NpesbillaTb
YPOBEHb HOPManbHbIX (PU3NYECKUX Harpy3oK, HO Bbl HE LOJIKHbI
3a/bIXaTbCA U CUIIbHO NepeyTOMIATLCA. Y A06HOW Mepoit athPeKTUBHOCTH
TPEHUPOBKM MOXET CMY>XMWTb YacToTa nynbca. Bo BpemA TpeHUpoBku
yacToTa nynbca moxeT pocTuratb 70-85% OT mMakcumanbHOW (CMOTpU
Tabnuuy n dopmMynAp AnAa onpegeneHnsa u pacdeta). B nepsyio Hegento
YyacToTa Nynbca AoMKHa 0CTaBaTbCA Ha HUXKHEN OTMETKE 3TOW obnacTu, T.e.
okono 70% oT makcumarnbHoW. B nocneaytowme Hegenv u MecAubl HacToTy
nynbca crnegyeT NOCTEMNEHHO HapawmBaTb A0 85% OT MakCMMarnbHOW.
Jlyywe Bcero anA m3nMyeckoro COCTOAHWA YeNOBEKA, BbIMOSHAOLWEro
yrpaXKHeHWA, ecnn YacToTa nynbca BO3pacTaeT, ocTaBaACb B npegenax
70-85% OT mMakcumarnbHOW. OTO JOCTUraeTcA yBeNn4eHneMm BpemeHun
TPEHNPOBKU UTN YPOBHA CNOXHOCTU.

Ecnu yactoTa nynbca He nokasaHa Ha aucnnee Komnbtotepa unu Bl xotute
NpoBepuUTb YacToTy Mynbca, KOTOpaA, BO3MOXHO, MOoKa3aHa HeBepHO,
BCNeACTBUE Kakov-nnbo owmnbku . Bbl MOXeTe NpeanpuHATL crneaytoLlee:
A) n3mMepuTb HYacTOTY NMynbca 06bI4HLIM CMOCOBOM (MOACHUTATbL KONIMYECTBO
yOapoB Myfibca B MUHYTY Ha 3anAacTbe)

B) n3ameputb 4acToTy Mynbca C MOMOLbIO CMNEeLnanbHOro yCTponcTaa
(kOoTOpOE MOXHO KynnTb y NPOAABLIOB CNeLmanv3vpoBaHHOro 060pyaoBaHnA)

2. Yacrtota

BONbLWMHCTBO 3KCNEPTOB PEKOMEHAYIT KOMOMHaUMIO 340POBOV AMEThI,
KOTOpaA OCHOBaHa Ha uenu Bawmx TpPeHUPOBOK, U (hn3nYeckne 3aHATUA
3 pasa B Heaento. HopmanbHbI B3pOCIbIv YENOBEK MOXET TPEHUPOBATbCA
ABaXbl B HeAeno AnA MOoAAep>KaHWA ero HopMasnbHON (hU3n4eckomn
hopMbl. TpexpasoBble TPEHNUPOBKM HEOOXoAMMbI ANA ynyylweHnA Bawen
hmanyeckor hopMbl 1 yMEHbLLUEHUA Beca. ViaeanbHasa YyacToTa TPEHMPOBOK
- 5 pas B Hegento.

3. MNnaHupoBaHue TPEHUPOBOK

Kaxkpaaa TpeHnpoBka AormKHa COCTOATL U3 Tpex (has: pa3orpes (pasmmHKa),
HenocpeACTBEHHO TPEHWPOBKA U OCTbiBAHWE NOCNe TPEHUPOBKMU,
3aknounTensHan gasa. TemnepaTypa Tena u nocTynieHne Kucnopoaa
B OpraHuaM [OSHKHO Me[JIeHHO BOo3pacTaTh BO BpeMA hasbl pasorpesa.
BbinonHANTe rumHacTUyeckne ynpaxHeHuA B TedeHne 5-10 MuHyT.

3artem npucTynante K OCHOBHOI hase TPeHNPOBKY. Harpyska AonxHa bbiTb
OTHOCUTESbHO HU3KOW B NEPBble HECKOMbKO MUHYT, a 3aTeM Bo3pacTaTb B
TeyeHve 15-30 MuHyT, 4TObLI YacToTa nynbca 6bina B npegenax 70-85%
OT MaKCUMarnbHOW.

[na Toro, 4yTobbl NoaAepXaTb LMPKYNALMIO KPOBY NOCHE OCHOBHOM (hasbl
TPEHWPOBKM, NpeaynpeanTb BO3HUKHOBEHWE Gofeit unm HanpaXeHuA B
MblLLLIaX HeobxoaMma 3akntoumTenbHan hasa TPEHUPOBKU: BbIMOMHEHWE B
TeyeHve 5-10 MUHYT yNpaXkHEHUI Ha PaCTAXKY UK NIErKUX TMMHACTUHECKMNX
yrpaXKHEHWI.

Bbl HaxoguTe cnegywuwme ceegeHna o teme YnpaxHeHuA Ha nogorpese,

YMPaXXHEHNAX Ha PACTAXKEHME MbILLL, NN 06LLMe YNpaskKHEHUA TMMHACTUKN
B Hawew obnacTtu 3arpysku nog www.christopeit-sport.com

Service / Hersteller

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

Service:
Tel.: +49 (0)2051/6067-0
Fax: +49 (0)2051/6067-44

Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstrasse 55
D - 42551 Velbert

info@christopeit-sport.com

4. MoTtuBauua

Kno4yeBbiIM MOMEHTOM ycrnexa nporpaMmbl ABAAIOTCA perynAapHbie
TpeHVpoBKK. Bam cnefyeT ycTaHOBUTb KOHKPETHOE BPEMA U MEeCTO Ha
KaXkabl AeHb ANA TPEHWPOBOK U BHYTPEHHE MOAroTOBUTb CeHA K HUM.
TpeHupyiTecb TONbKO Toraa, Korga y Bac ecTb HacTpoeHue u Bcerga
NoMHMTe cBO Uenb. Ecnn Bbl npogonkaete cBou 3aHATUA, TO Yepes
Kakoe-TO BpeMA CMOXeTe yBUAETb CBOV NPOrpecc AeHb 0TO AHA 1 byaeTe
npubnmXaTbCA K NOCTaBIEHHOW Lienu Lwar 3a warom.
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SOPMVYJIA PACHETA HYACTOTbI MYJIbCA
Makc. yactoTa nynbca = 220 - Bo3pacT
(220 - Baw Bo3pacT)
90% OT Makc. 4acToTbl nynbca = (220 - Bo3pacT) X 0.9
85% OT Makc. 4acToTbl nynbca = (220 - Bo3pacT) x 0.85
70% OT Makc. 4actoTbl nynbca = (220 - Bo3pacT) x 0.7
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