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Achtung:
Vor Benutzung

Bedienungsanleitung lesen!

Wichtige Empfehlungen und Sicherheitshinweise

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

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

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

3. Das Gerét 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
dafir vorgesehene, justierbare Teile des Gerates auszugleichen. Der Kontakt
mit Feuchtigkeit und Nasse 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 Umbkreis von 2 Metern
um das Gerat entfernen.

6. Fir die Reinigung des Geréates keine aggressiven Reinigungsmittel und
zum Aufbau und flr eventuelle Reparaturen nur die mitgelieferten bzw. ge-
eignete, eigene Werkzeuge verwenden. Schweissablagerungen am Geréat

sind direkt nach Trainingsende zu entfernen.

7. ACHTUNG! Systeme der Herzfrequenziiberwachung kdnnen ungenau
sein. UberméBiges 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 fiir
therapeutische Zwecke geeignet ist.

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

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

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

11. Es sind Trainingskleidung und Schuhe zu tragen die fir ein Fitness-
Training mit dem Gerét geeignet sind. Die Kleidung muss so beschaffen
sein, dass diese aufgrund ihrer Form (z.B. Lange) wahrend des Trainings
nicht hédngen 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 dirfen 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 Kdrperteilen in den Bereich von sich noch
bewegenden Teilen begeben oder befinden.

16. X Dieses Produkt darf am Ende seiner Lebensdauer nicht iber 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 Altgeréten leisten Sie einen wichtigen Beitrag zum Schutze
unserer Umwelt.

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

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

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

19. Dieses Gerét ist gemass der EN ISO 20957-1:2013 H/C geprift und
zertifiziert worden. Die zuldssige maximale Belastung (=Korpergewicht)
ist auf 120 kg festgelegt worden. Dieser Gerdtecomputer entspricht den
grundlegenden Anforderungen der EMV Richtlinie 2014/30EU .






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

Stiickliste - Ersatzteilliste
Horse Glider Best.-Nr. 1730

Technische Daten: Stand: 01.04.2017

Fiir einen starken und gesunden Kérper. Gelenkschonendes
Trainingsgerat. Ideal fiir die gesamte Arm-, Bein-, Riicken-,
Po- und Bauchmuskulatur. Der Horse Glider vermittelt ein &u-
Berst angenehmes Trainingsgefiihl.

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

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

e Scherensystem zum Heben und Senken des eigenen
Kdrpergewichts

Kombiniertes Oberkdrper- und Beintraining

7-fach hdéhenverstellbarer Haltegriff mit Schnellverschluss
Stabiler Stahlrohrrahmen

Digitaler Computer mit Anzeige von: Zeit, Anzahl der Hebezl-
ge, Hebeziige total und ca. Kalorienverbrauch

Geeignet bis zu einem Kérpergewicht von max. 120 kg

e Gerategewicht ca. 19 kg

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

StellmaBe: ca. L 125 x B 54 x H 84 cm
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Abbildungs- | Bezeichnung Abmessung Menge Montiert an ET-Nummer
Nr. mm Stiick Abbildungs Nr.

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

3 FuB hinten 1 1 33-1730-04-WS

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

5 Griffhalter 1 4+6 33-1730-06-WS

6 Griff 1 5 33-1730-07-WS

7 FuBstiitze 1 8+9 33-1730-08-WS

8 Mittelstrebe 1 447 33-1730-09-WS

9 Achse 1 1 1+7 33-1730-10-SI
10 Magnethalter 1 4 33-1730-11-WS
11 FuBkappe 2 3 36-1730-06-BT
12 Schraube M8x16 10 3,27+39 39-9888-CR
13 Unterlegscheibe 8//16 10 12 39-10018-CR
14 Dampfer 2 36-1730-07-BT
15 Gummifuss 3 3 36-1730-08-BT
16 Selbstsichernde Mutter M6 2 4 39-9861
17 Unterlegscheibe 6//12 2 16 39-9863
18 Rolle 2 4 36-1730-09-BT
19 Distanzstiick 1 2 4 36-1730-10-BT
20 Vierkantstopfen 40x40 2 4+7 36-9904-09-BT
21 Kabelschutz 3 4+5 36-9821-13-BT
22 Sitz 1 2 36-1730-01-BT
23 Rechteckstopfen 40x20 2 2 39-9892
24 Schraube M8x55 2 2+22 39-10281
25 Kunststofflager 8 2,547 36-1730-11-BT
26 Distanzstiick 2 2 27 36-1730-12-BT
27 Achse 2 1 2+4 33-1730-12-SI
28 Schnellverschluss 1 4 36-1260-09-BT
29 Kunststoffkappe 1 4 36-1730-13-BT
30 Sensorkabel 1 4+34 36-1730-05-BT
31 Schraube 3x10 2 30 39-10076-SW
32 Magnet 1 10 36-1260-24-BT
33 Schraube M5x15 3 5+10 39-9988
34 Verbindungskabel 1 30+36 36-1730-04-BT
35 Griffpolster 2 6 36-1730-02-BT
36 Computer 2 5 36-1730-03-BT
37 Kunststofflager 4 8+39 36-1730-14-BT
38 Rechteckstopfen 2 8 36-1730-15-BT
39 Achse 3 2 8 33-1730-11-SI




Abbildungs-

Nr.
40
41

42
43
44
45
46

Bezeichnung

Schraube

Unterlegscheibe
Sechskantschraube

Wellscheibe

FuBschale

Werkzeugset

Montage und Bedienungsanleitung

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

Menge
Stiick

= = D NMDNMNDN

Montiert an

Abbildungs Nr.

1+9
40
7+44
42
42

ET-Nummer

39-10117
39-9989-CR
39-10331-CR
36-1730-16-BT
36-1260-10-BT
36-1730-17-BT
36-1730-18-BT




Montageanleitung

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

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

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

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

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

4. Fuhren Sie den Giriffhalter (5) mit dem unteren Ende zum Mit-
telrahmen (4) und verbinden Sie das Sensorkabel (30) mit dem
Verbindungskabel (34). Schieben Sie den Giriffhalter (5) in die
entsprechende Aufnahme am Mittelrahmen (4) (ohne die Ka-
belverbindung einzuquetschen) und sichern Sie diesen in ge-
wiinschter Position mittels des Schnellverschlusses (28). (Der
Schnellverschluss (28) muss nur durch Drehen etwas gel6st
werden, kann dann gezogen werden, um die Arretierung freizu-
geben und die Griffhdhe zu verstellen. Nach der gewlinschten
Einstellung den Schnellverschluss (28) wieder durch Festdre-
hen sichern).

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

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

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




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

1. Stecken Sie den Giriff (6) in die Aufnahme am Griffhalter (5) mit-

tig ein, sodass die Bohrungen fluchten und sichern Sie den Giriff
mittels der Schraube M5x15 (33). Schieben Sie anschlieBend
das Giriffpolster (35) auf.

2. Nehmen Sie den Computer (36) zur Hand und stecken Sie das

Verbindungskabel (34) in die entsprechende Buchse am Com-
puter (36) ein. Schieben Sie den Computer (36) auf die Com-
puteraufnahme am Griffhalter (5) schieben. Die erforderliche
Batterie (1x Micro 1,5V AAA) in das, auf der Rickseite des
Computers befindliche Batteriefach unter Beachtung der Po-
laritdt einlegen. (Die Batterie fir den Computer liegt nicht im
Lieferumfang bei. Bitte beziehen Sie diese im Handel.)

Schritt 4:
Kontrolle

1.

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

. Wenn alles in Ordnung ist, mit leichten Ubungseinheiten mit

dem Gerét vertraut machen und die individuellen Einstellungen
vornehmen.

Anmerkung:

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




Computeranleitung fiir 1730

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

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

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

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

Anzeigen:

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

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

3. ,Hebeziige Total“ -Anzeige:

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

4. ,KALORIEN“ -Anzeige:

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

5. ,SCAN“-Funktion:

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

Tasten:

1. ,,F“-Taste:

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

Hebeziige/Total
Hebeziige
Zeit |

Bedienungs- und Ubungsanleitung




Trainingsflache in mm
(fir Gerat und Benutzer)

2000

540

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

?” e
oy
2000

Reinigung, Wartung und Lagerung des Heimtrainers:

1. Reinigung

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

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

2. Lagerung

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

3. Wartung

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

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

oder den Hersteller.

Problem

Mégliche
Ursache

Lésung

Der Computer
schaltet sich
durch Driicken
einer Taste nicht
ein.

Keine Batterien
eingesetzt oder
Batterien leer

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

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

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

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

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

Fehlender
Sensorimpuls
aufgrund nicht
ordnungsgema-
Ber Position des
Sensors.

Uberpriifen Sie den Abstand
von Sensor zum Magneten.
Ein Magnet ist am Sitzrahmen
befestigt und sollte im
Abstand von kleiner als < 5mm
am Sensor vorbeikommen.

Garantiebestimmungen

Die Garantie beginnt mit dem Rechnungs- bzw. Auslieferdatum und betréagt
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 erflllen. Bei Ersatzteilversand
besteht die Befugnis des Austausches ohne Garantieverlust Eine Instand-
setzung am Aufstellort ist ausgeschlossen.

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

Die Garantieleistung gilt nur fir Material oder Fabrikationsfehler. Bei Ver-
schleiBteilen oder Beschadigungen durch missbréuchliche 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 Verlangerung
der Garantiezeit.

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

Hersteller:

Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55

42551 Velbert



Trainingsanleitung

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

1. Intensitat:

Die Stufe der korperlichen Belastung beim Training muB3 den Punkt der
normalen Belastung Uberschreiten, ohne dabei den Punkt der Atemlosigkeit
und /oder der Erschépfung zu erreichen. Ein geeigneter Richtwert fur 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).
Waéhrend der ersten Wochen sollte sich der Puls wahrend des Trainings
im unteren Bereich von 70% des Maximalpulses befinden. Im Laufe der
darauffolgenden Wochen und Monate sollte die Pulsfrequenz langsam bis
zur Obergrenze von 85% des Maximalpulses gesteigert werden. Je groBer
die Kondition des Trainierenden wird, desto mehr muissen die Trainingsan-
forderungen gesteigert werden, um in den Bereich zwischen 70% und 85%
des Maximalpulses zu gelangen. Dieses ist durch eine Verlangerung der
Trainingsdauer und/oder einer Erh6hung der Schwierigkeitsstufen méglich.
Wird die Pulsfrequenz nicht in der Computeranzeige angezeigt oder wollen
Sie sicherheitshalber lhre Pulsfrequenz, die durch eventuelle Anwendungs-
fehler o.a. falsch angezeigt werden konnte, kontrollieren, kénnen Sie zu
folgenden Hilfsmitteln greifen:

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

2. Haufigkeit:

Die meisten Experten empfehlen die Kombination einer gesundheitsbewuB3-
ten Ernahrung, die entsprechend dem Trainingsziel abgestimmt werden muf3,
und koérperlicher Ertlichtigungen drei- bis funfmal in der Woche.

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

3. Gestaltung des Trainings

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

In der ,Aufwarm-Phase" soll die Kérpertemperatur und die Sauerstoffzufuhr
langsam gesteigert werden. Dieses ist durch gymnastische Ubungen tber
eine Dauer von funf bis zehn Minuten méglich.

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

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

Weitere Informationen zum Thema Aufwarmiibungen, Dehnungsiibungen
oder allgemeine Gymnastikiibungen finden Sie in unserem Downloadbereich
unter www.christopeit-sport.net

4. Motivation

Der Schlussel fur 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 |hr Ziel vor Augen. Bei kontinuierlichem
Training werden Sie Tag fur Tag feststellen, wie Sie sich weiterentwickeln
und lhrem persoénlichen Trainingsziel Stiick fur Stiick ndher kommen.
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Aufwérmiibungen (Warm Up)

Starten Sie lhre Aufwarmphase durch Gehen auf der Stelle fir minq. 3 Minuten und fiihren Sie danach folgende gymnastische Ubungen durch um den
Korper auf die Trainingsphase entsprechend vorzubereiten. Bei den Ubungen nicht Gbertreiben und nur soweit ausfiihren bis ein leichtes Ziehen zu spiren

ist. Diese Position dann etwas halten.

=Y

e

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

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

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

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

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

Extremitaten zu beenden.
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Dear customer,

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

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

Top-Sports Gilles GmbH

Friedrichstr. 55
42551 Velbert

[1i]

Important Recommendations and
Safety Instructions

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

16.’3 At the end of its life span this product is not allowed to dispose over
the normal household waste, but it must be given to an assembly point for
the recycling of electric and electronic components. You may find the symbol
on the product, on the instructions or on the packing.

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

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

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

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




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

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

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

Technical data: Issue: 01.04.2017

For a strong and healthy body.

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

The Horse Glider gives a very pleasant exercise feeling.

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

Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55

42551 Velbert

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

Scissors-system to heave your own body weight

Combined an upper body and leg training

Handle bar with a quick release and 7-times height adjustable
Solid steel frame

Digital computer displays: Time, approx. Calorie consumption,
Number of moves and Moves total

Load max. 120 kg (body weight)

e Product weight approx. 19 kg

This product is created only for private Home sports activity
and not allowed to us in a commercial or professional area.

Space requirement approx.: L 125 x W 54 x H 84 cm Home Sport use class H/C

FTTSTRTEY FERTTRTETI FATURTANI NARAINT TSARTINY FATURTITA (XTRUITRTA NNRYINTN CRNSAIRATL FOVSURNITY

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

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

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

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

5 Handle post 1 4+6 33-1730-06-WS

6 Handlebar 1 5 33-1730-07-WS

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

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

9 Axle 1 1 1+7 33-1730-10-SI
10 Magnet bracket 1 4 33-1730-11-WS
11 End cap 2 3 36-1730-06-BT
12 Hex head bolt M8x16 10 3,27+39 39-9888-CR
13 Washer 8//16 10 12 39-10018-CR
14 Buffer 2 36-1730-07-BT
15 Rubber foot 3 3 36-1730-08-BT
16 Nylon nut M6 2 4 39-9861
17 Washer 6//12 2 16 39-9863
18 Roller 2 4 36-1730-09-BT
19 Bushing 2 2 4 36-1730-10-BT
20 Square cap 40x40 2 4+7 36-9904-09-BT
21 Cable protector 3 4+5 36-9821-13-BT
22 Seat 1 2 36-1730-01-BT
23 Square cap 40x20 2 2 39-9892
24 Hex head bolt M8x55 2 2+22 39-10281
25 Plastic bearing 8 2,547 36-1730-11-BT
26 Bushing 1 2 27 36-1730-12-BT
27 Axle 2 1 2+4 33-1730-12-SI
28 Quick knob 1 4 36-1260-09-BT
29 Plastic slide 1 4 36-1730-13-BT
30 Sensor cable 1 4+34 36-1730-05-BT
31 Screw 3x10 2 30 39-10076-SW
32 Magnet 1 10 36-1260-24-BT
33 Screw M5x15 3 5+10 39-9988
34 Connection cable 1 30+36 36-1730-04-BT
35 Hand grip 2 6 36-1730-02-BT
36 Computer 2 5 36-1730-03-BT
37 Plastic bushing 4 8+39 36-1730-14-BT
38 Square cap 2 8 36-1730-15-BT
39 Axle 3 2 8 33-1730-11-SI
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lllustration
No.
40
41
42
43
44
45
46

Designation

Hex head bolt

Flat washer

Bolt

Wave washer

Pedal

Tool Set

Instruction for assembly and exercise

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

= = DN DNMNDMNMND

Attached to

illustration No.

1+9
40
7+44
42
42

ET number

39-10117
39-9989-CR
39-10331-CR
36-1730-16-BT
36-1260-10-BT
36-1730-17-BT
36-1730-18-BT




Assembly Instructions

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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




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

1. Slide the handlebar (6) into the holder of handle post (5) sothat
the holes align and secure the handlebar (6) with screw M5x15
(83). Then push the hand grips (35) onto the handlebar (5).

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

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

Step 4:
Checks

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

2. When everything is in order, familiarise yourself with the ma-
chine at a low exercise units and make your individual adjust-
ments.

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.

15




Computer instructions for 1730

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

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

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

Displays:

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

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

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

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

(Limit of the display: 9999)

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

5. ,,SCAN*“ function:

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

Keys:

1. ,,F“ key:

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

Hebeziige/Total
Hebezige
Zeit
Scan I

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

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

Cleaning, Checks and Storage of the home bike:

1. Cleaning

Use only a less wet cloth for cleaning.

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

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

2. Storage

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

3. Checks

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

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

you press any
key.

Problem Possible Cause Solution

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

on after start
cycling.

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

not switch connection

on after start

cycling.

Computeris | Sensor impulse Check the distance between

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

< 5mm distance against the
sensor position.




Training instructions

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

1. Intensity:

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

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

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

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

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

2.Frequency

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

3. Planning the training

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

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

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

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

4. Motivation

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

Warm up exercises (Warm Up)

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

B B L

Bend forward as far forward

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

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

Sit down with one leg

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

hands. 2 x 20sec.

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

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

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

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

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

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

42551 Velbert
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Recommandations importantes et
consignes de sécurité

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

13. Il faut savoir que les appareils de sport ne sont pas des jouets. C’est 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. 2 Ce produit ne peut pas étre enlevé les déchets a la fin de sa durée
de vie sur les déchets budgétaires normaux, main doit étre livre & un point
collectif pour le recyclage des appareils électriques et électroniques. Le
symbole sur le produit du mode d’emploi ou de I’emballage fait rem arguer
sur cela.

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

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

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

19. Cet appareil a été contrdlé et certifié suivant les normes EN ISO 20957-
1:2013 H/C. La charge (=poids) maximale admise a été fixée a 120 kg. Cet
ordinateur d‘appareils correspond aux demandes fondamentales d‘elle EMV
Directive en 2014/30EU.
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Liste des piéces- Liste des piéces de rechange
Horse Glider N° de commande 1730

Caractéristiques techniques :

Pour un corps fort et sain. Appareil de formation les
articulations protége. Idéal pour tout le bras-, la jambe-,
le dos-, butt- et les muscles abdominaux. Le Horse Glider

Version du : 01.04.2017

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

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

Adresse: Top-Sports Gilles GmbH

donne un sentiment de formation extrémement confortable Friedrichstr. 55

Systeme de ciseaux pour élever et abaisser de leur poids corporel
Le corps du haut combiné et de la formation des jambes

7 poignée réglable en hauteur avec rapide fermeture

Cadre en acier stable
L’ordinateur avec numérique: le temps, le nombre de monte--

42551 Velbert

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

charges, le nombre de monte-charges total, dépense de calories Ce product a seulement pour le domaine de sport de maison

Adapté pour des poids jusqu’environ. 120 kg

e Poids du produit : 19kg

Dimensions : L 125 x| 54 x H 84 cm

privé de maniére souvenue et non pour l‘utilisation industrielle
ou commerciale convenable. Utilisation de sport de maison la
classe H/C

FATTTT] YTYRTTTY FASTY TR (RVTUNRTT CYYSURTRNA INAVARTITA (RVALNRTT. FRYRUSTRT CONTAENTA OARNININY

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

Désignation

Bouchon

Axe 3

Vis

Rondelle

Vis hexagonal
Rondelle intercalaire
Pédale

Kit d’outillage

Notice de montage et d’utilisation

Dimensions

en mm

M10x55
10//20
M12x155
12//16
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Quantité
Unités
2

- = N M M NMDNMNDN

Monté sur
schéma n°
8
8
1+9
40
7+44
42
42

Numéro ET

36-1730-15-BT
33-1730-11-SI
39-10117
39-9989-CR
39-10331-CR
36-1730-16-BT
36-1260-10-BT
36-1730-17-BT
36-1730-18-BT

8]
(4]
O
[
©
=

L




Instructions de montage

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

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

Temps de Montage: 25 min.

Etape n° 1:

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

1. Les 4 vis M8x16 (12), 4 rondelles 8 // 16 (13), et 2 amortisseurs
(14) de maniére accessible a c6té de I‘arriere du chassis de
base (1).

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

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

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

Etape n° 2:

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

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

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

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




Etape n° 3:
Montage de la poignée (6) et I‘ordinateur (36).

1. Introduire la poignée (6) dans le récipient sur le support de poi-
gnée (5) au milieu, de sorte que les trous soient alignés et de
fixer la poignée au moyen de M5x15 vis (33). Puis faire glisser
la revétement de poignée (35).

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

Etape n° 4:
Controéle

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

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

Remarques:

Veuillez a conserver soigneusement le jeu d’outils ainsi que les
instructions de montage dont vous aurez éventuellement besoin
ultérieurement pour effectuer les réparations nécessaires et com-
mander des piéces de rechange.
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Mode d’emploi de I‘ordinateur 1730

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

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

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

Affichages :

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

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

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

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

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

5. Fonction ,,SCAN“:

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

Touches:

1. Touche,,F*:

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

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

Hebeziige/Total
Hebezuge
Zeit
Scan I

Notice d’utilisation et d’entrainement
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Surface libre en mm
(Zone de la formation et de la zone
de sécurité (60cm rotation))

Centre d‘entrainement en mm
(Pour appareil et |‘utilisateur)
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Corrections:
Si vous ne pouvez pas résoudre en utilisant les informations
énumérées a |'dysfonctionnement, s'il vous plait contactez votre

Nettoyage, Entretien et stockage de I‘exercice:

1. nettoyage

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

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

2. stockage

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

3. Entretien

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

Probléeme

Cause

Possible Solution

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

Pas de piles ou de
batteries insérées
vide.

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

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

de la formation
d‘un.

Manquant impul-
sion du capteur
en raison de
mauvais connec-
teur ou dissous.

Vérifiez le connecteur sur
|‘ordinateur et le connecteur
dans le cadre de sieége pour un
bon ajustement.

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

de la formation
d‘un.

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

Veérifier la distance entre le cap-
teur et I‘aimant. Un aimant dans
la siege est en regard du cap-
teur et doit avoir une distance
de moins de <5mm.




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 premieres semaines, le pouls devrait tourner autour de 70%
du maximum. Pendant les semaines et les mois suivants, le pouls devrait
augmenter lentement pour atteindre la limite supérieure, c.-a-d. 85% du
pouls maximum. Plus la condition physique de la personne qui s’entraine
est bonne, plus il faut accroitre I’entrainement pour rester entre 70 et 85%
du pouls maximum. Ony arrive en allongeant la durée de I’entrainement et/
ou en renforcant la difficulté de celui-ci.

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

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

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’oxygéne 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.net
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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90% du pouls maximum
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220 - age

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

Exercices d‘échauffement (Warm Up)

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

stance sentir. Cette position va tenir quelque chose.

=,

Atteindre avec votre main Penchez-vous aussi loin

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

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

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

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

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

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

d‘entrainement avec le tremblement des extrémités.
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Geachte klant

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

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

Met vriendelijke groeten, Top-Sports Gilles GmbH

Friedrichstr. 55
42551 Velbert

[1i]

Belangrijke aanbevelingen en
veiligheidsinstructies

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Stuklijst - reserveonderdelenlijst
Horse Glider Art.-No. 1730
Technische specificatie: Stand: 01.04.2017

Internet service- en onderdelen data base:

Voor een sterk en gezond lichaam. Beschermt gewrichten . . .
www.christopeit-service.de

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

- Adresse: Top-Sports Gilles GmbH
training gevoel.

Friedrichstr. 55

42551 Velbert

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

e Schaarsysteem voor het verhogen en verlagen van hun
lichaamsgewicht

Gecombineerde bovenlichaam en training van de benen

7 in hoogte verstelbare handgreep met snelle

Stabiele stalen frame

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

Geschikt tot een lichaamsgewicht van max. 120 kg

e Gewicht 19 kg

Deze produkt alleen bedoeld voor persoonlijke home-fitness-
ruimte en niet geschikt voor industrieel of commercieel

Plaatsbehoefte: ca. L 125 x B 54 x H 84 cm gebruik. Home fitness gebruik klasse H/ C

ITESTITTI FERSTRSTEL FRTTRTENI (NSTRNNTT IRATAINTT. FATAITINL (RTRURTITA (VNRYRTINA (NTSNIRTRL FONRUIITY

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

Afbeeldings- | Beschrijving Afmetingen Aantal Gemonteerd aan ET-nummer
nr. mm stuks afbeeldingsnr.
1 Basisframe 1 2,3+4 33-1730-01-WS
2L Zadelsteunbuis links 1 1+4 33-1730-02-WS
2R Zadelsteunbuis rechts 1 1+4 33-1730-03-WS
3 Achterste voetbuis 1 1 33-1730-04-WS
4 Middenframe 1 1+5 33-1730-05-WS
5 Greephouder 1 4+6 33-1730-06-WS
6 Handvat 1 5 33-1730-07-WS
7 Voet houder 1 8+9 33-1730-08-WS
8 Dwarsstang 1 4+7 33-1730-09-WS
9 As 1 1 1+7 33-1730-10-SI
10 Magneethouder 1 4 33-1730-11-WS
11 Voetkap 2 3 36-1730-06-BT
12 Schroef M8x16 10 3,27+39 39-9888-CR
13 Onderlegplaatje 8//16 10 12 39-10018-CR
14 Demper 2 36-1730-07-BT
15 Rubberen voet 3 36-1730-08-BT
16 Zelfborgene moer M6 2 39-9861
17 Onderlegplaatje 6//12 2 16 39-9863
18 Rol 2 4 36-1730-09-BT
19 Afstandsstuk 1 2 4 36-1730-10-BT
20 Vierkante stop 40x40 2 4+7 36-9904-09-BT
21 Kabelvaszet 3 445 36-9821-13-BT
22 Zadel 1 2 36-1730-01-BT
23 Vierkante stop 40x20 2 2 39-9892
24 Schroef M8x55 2 2+22 39-10281
25 Kunstoflager 8 2,547 36-1730-11-BT
26 Afstandsstuk 2 2 27 36-1730-12-BT
27 As 2 1 2+4 33-1730-12-SI
28 Snelsluit 1 4 36-1260-09-BT
29 Kunststofkap 1 4 36-1730-13-BT
30 Sensorkabel 1 4+34 36-1730-05-BT
31 Schroef 3x10 2 30 39-10076-SW
32 Magneet 1 10 36-1260-24-BT
33 Schroef M5x15 3 5+10 39-9988
34 Verbindingskabel 1 30+36 36-1730-04-BT
35 Greepovertrek 2 6 36-1730-02-BT
36 Computer 2 5 36-1730-03-BT
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Afbeeldings-
nr.
37
38
39
40
41
42
43
44
45
46

Beschrijving

Kunstoflager
Vierkante stop
As 3

Schroef
Onderlegplaatje
Zeskantschroef
Schijf golfen
Voet schaal
Werktuig set

Montage- en Bedieningshandleiding

Afmetingen
mm

M10x55
10//20
M12x155
12//16
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Aantal
stuks

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

ET-nummer

36-1730-14-BT
36-1730-15-BT
33-1730-11-SI
39-10117
39-9989-CR
39-10331-CR
36-1730-16-BT
36-1260-10-BT
36-1730-17-BT
36-1730-18-BT
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Montagehandleiding

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

Montage tijd: 25 min.

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

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

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

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

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

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

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

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




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

1. De handvat (6) in de aansluiting op de greephouder (5) in het
midden, zodat de gaten lijn en zet de handvat door middel van
M5x15 schroef (33). Schuif de greepovertrek (35) aan de han-
dvat (6).

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

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

Stap 4:
Controle:

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

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

Opmerking:

De gereedschapsset en de gebruiksaanwijzing a.u.b. zorgvuldig
bewaren, omdat u ze wellicht later voor een reparatie of het be-
stellen van reserveonderdelen nodig heeft.
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Computerhandleiding voor 1730

De bijgeleverde computer zorgt voor een uitstekend trainingscom-
fort. Elke trainingsrelevante waarde wordt in het venster weerge-
geven. Vanaf het begin van de training worden de benodigde tijd,
de aantal takels, de aantal takels totaal en het verbruikte aantal
calorieén weergegeven. Vanaf nul worden alle waarden verhoogd
en vastgehouden.

De computer wordt door het indrukken van een toets of gewoon aan
het begin van de training ingeschakeld. De computer registreert dan
alle waarden en geeft deze weer. Wilt u deze waarden in constante
afwisseling getoond krijgen dus selecteer de functie ,SCAN®. Met
tussenpozen van ongeveer 6 seconden dan zal het display van de
ene functie naar de volgende.

Om de computer te stoppen kunt u gewoon de training beéindigen.
De computer stopt met alle metingen en houdt de laatst bereikte
waarden vast. De laatst bereikte waarden worden voor 4 min.
opgeslagen 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. De computer stelt de waarden op nul. (niet aantal
takels-Total).

Weergave:

1. ,tijd” (Zeit)-weergave:

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

(De maximale weergave 99,59 minuten)

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

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

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

4. ,Calorieen“ (Kalorien)-weergave:

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

(De maximale waarde bedraagt 9999 Kcal)

5. ,SCAN“-functie :

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

Toetsen:

1. ,,F“-toets:

Door één keer kort op deze toets te drukken kan tussen functies
worden gewisseld; d.w.z. dat de betreffende functie. De gewenste
functie wordt door een symbool in het venster weergegeven.
Door de toets lang in te drukken (ca. 3 seconden) kunnen alle
waarden worden gewist.(niet aantal takels totaal)

Hebeziige/Total
Hebezige
Zeit |

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

Oefenterrein in mm
(Voor de apparaat-en
gebruikers)

Reiniging, onderhoud en opslag van de hometrainer:

1. Reiniging

Gebruik alleen een vochtige doek voor het reinigen.

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

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

2. Opslag

Haal de batterijen uit de computer met de intentie het apparaat voor
dan 4 weken te gebruiken. Vouw het zadel frame hoge. Kies een
droge opslag in het huis en doe er wat nevel olie aan de draad van
het stergrep schroef en op de schroefdraad van de zadel sluitschro-
ef.

Bedek de apparaat om het te beschermen tegen verkleuring door
een zon en stof.

3. Onderhoud

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

Fixes:

Als u niet kunt oplossen met behulp van de genoemde storing

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

Probleem

Mogelijke oorzaak

Oplossing

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

Geen batterijen of
accu‘s geplaatst
leeg

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

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

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

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

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

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

Controleer de afstand van de
sensor tot de magneet. Een
magneet in de zadelopname te-
genover de sensor en moet een
afstand van minder dan <56 mm.
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Trainingshandleiding

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

1. Intensiteit:

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

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

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

2. Frequentie:

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

3. Planning van de training

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

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

4. Motivatie

De sleutel tot een succesvol programma is een regelmatige training. U kunt
het beste een vaste tijd en plaats per trainingsdag vaststellen en u ook
geestelijk op de training voorbereiden. Train alleen met een goed humeur
en houd uw doel voor ogen. Met een continue training zult u zien dat u per
dag vooruitgang boekt, dat u zich verder ontwikkelt en dat u uw persoonlijke
trainingsdoel beetje bij beetje nadert.
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Berekeningsformules: Maximale hartslag (220 - leeftijd) = 220 - leeftijd
90% van de maximale hartslag = (220 - leeftijd) x 0,9
85% van de maximale hartslag = (220 - leeftijd) x 0,85
70% van de maximale hartslag = (220 - leeftijd) x 0,7

Warming-up oefeningen (Warm Up)

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

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

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

Knielen in een breed lunge
naar voren en ondersteunen
jezelf met je handen op de
grond. Druk op de bekken
naar beneden. Veranderen
na 20 sec been.

Na de warming-up oefeningen door sommige armen en benen los te schudden.
Luister na de training fase is niet abrupt, maar wil cyclus ontspannen iets zonder verzet van om terug te keren naar de normale hartslag-zone. (Afkoelen)
Wij raden de warm-up oefeningen op het einde van de training worden uitgevoerd en om uw workout te beéindigen met het schudden van de ledematen.
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YBaxkaemble NokynaTenbHuLbl U nokynarenu!

Mo3ppasnAem Bac ¢ NoKynkon TPeHUPOBOYHOIO cHapAAa AnA AOMaLIHUX
3aHATWI CNOPTOM 1 XXenaem Bam cambix NpUATHbBIX BNeYaTneHun.
CnepyviTe, noxanymncra, ykazaHuaM U UHCTPYKLMAM Hallero pykoBoACTBa
MO MOHTaXy 1 3KCnyaTauuu.

Ecnn y Bac BO3HMKHYT Kakue-HMbyab BONPOChl, TO Bbl MoXeTe B noboe
BpemA 6e3 CTeCHeHnA obpallaTbCcA K HaMm.

C yBaxkeHuewm, Baw Kpuctonant LUnopt MTM6X Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55
42551 Velbert

Ba)kHble pekoMeHAauMun U yKa3aHuA no
6e3onacHoCcTH

Hawwm n3genus npvHUMnuansHO NOABEPralnTCA UCMbITAHUAM CO CTOPOHbI
TbV-GS 1 Tem cambiM OTBEYaAIOT aKTyaslbHOMY, CaMOMY BbICOKOMY CTaHAapTy
6e3onacHocTn. OgHako 3TOT (hakT He ocBOHOXAAET OT 06A3aHHOCTU CTPOro
cobnoaTth NPUBEAEHHbIE HUXE MPUHLMMUASIbHbIE YKa3aHuA.

1. MOHTUpOBATb TPEHaXXep B TOYHOM COOTBETCTBUM C MOHTaXKHOMW MHCTPYKLMEN
M UCMOMb30BaTh TOMBbKO T€ OTHOCALYMECA K TpeHaxkepy AeTanu, KoTopble
NPUMOXeHbI ANIA MOHTaXka TpeHaxkepa U ykasaHbl B cneuudukaumu. Mepeq
npoBeeHneM CO6CTBEHHO MOHTaXa NMPOBEePUTb KOMIMIEKTHOCTb MOCTABKU Ha
OCHOBaHUV HaKMagHoW U KOMMJIEKTHOCTb COAEPXXUMOr0 KapTOHHOW KOPOBKK-
YMakoBKM Ha OCHOBaHUM crieuuduKaummu, NpUBeLEHHON B PYKOBOACTBE Mo
MOHTaXy U 9KCryaTauuu.

2. Mepen nepBbIM UCMONb30BaHNEM U YEPEe3 PEerymApHbIE UHTEPBaSTbl BpEMEHN
NpPOBepATb MPOYHOCTb MOCAAKM BCEX BUHTOB, ra€K U NPOYUX COEOVHEHUN C
TeMm, 4To6bl 06eCNeYnTb HaAEXXHOe IKCMITyaTaLUMoHHOE COCTOAHME TPeHaxepa.

3. PaamecTuTb TpeHaxep B CYXOM, POBHOM MECTE U NPeLoXPaHUTb ero oT Braru
1 cbipocTu. CKOMMEHCUPOBATL HEPOBHOCTU MOfa 3a CHET COOTBETCTBYOLMX
Mep, OCYyLLECTB/IAEMbIX Ha MOy, ¥ NPEeAYCMOTPEHHbIX AMf 3TOr0, FOCTUPYEeMbIX
feTanei TpeHaxepa, ec/ii OHU eCcTb Ha JaHHOM TpeHaxepe. VcKnountb
KOHTaKT C B/aroi 1 CbIpoCTbHO.

4. Ecnv cnefyeT 3aluMTUTb MECTO pa3MeLLeHns TpeHaxepa B 0CO6EHHOCTH OT
NpoAaBnMBaHUA, 3arpA3HEHWIA M TOMY NOAOGHOTO, NMOAMNOXUTL NMOA TPEHAXEP
NOAXOAALLYIO, HECKOMb3ALLYIO MOASIOXKKY (Hanpumep, Pe3vHOBbIN KOBPUK,
[epPEBAHHYIO MAUTY UK T. M.).

5. Mepen TPEHVPOBKON yaanuTb BCe NpeaMeThbl B paanyce 2 METPOB BOKPYT
TpeHaxepa.

6. [1nA 04MCTKM TpeHaxxepa He NCMOSb30BaTh arpeCCUBHBLIX OYUCTHBIX CPEACTB,
a [inA MOHTaXka M BO3MOXHOIO PEMOHTA UCMOJb30BaTb TONbKO NMOCTaBEHHbIN
BMECTE C HUM WUAW NOAXOAALMA COOCTBEHHBIN MHCTPYMEHT. Yaanutb C
TpeHaxkepa crnefbl NoTa cpasy Xe Mocne OKOHYaHUA TPEHUPOBKM.

7. HekBanucuumpoBaHHaa v YpeaMepHan TPeHUPOBKA MOXET MPUYUHUTL
Bpe[ 340p0BbIo. [03TOMY Nepes TeM, Kak MpUcTynaTth K LeneHanpasieHHoM
TPEHVNPOBKE, MPOKOHCYbTUPOBATLCA C COOTBETCTBYOWMUM Bpayom. OH
MOXeT OMnpeaennTb, KakuM MakcumasbHbIM Harpy3kam (myfibc, BaTT,
NPOAOMKNTENBHOCTL TPEHUPOBKM M T. A.) pa3peluaeTcA NoaBepraTbeA,
U [aTb TOYHYIO MHGOPMaUUIO O NPaBUSIbHOM MOMIOXEHWUU Tena BO BpPemsA
TPEHVPOBKMU, O LIENAX TPEHUPOBKU U O NUTaHUW. 3anpeLlaeTcA TPeHMpPoBaThCA
nocre 06ubHOM efpl. YUYUTbIBATb, YTO 9TOT TPEHAXep He NpeAHasHayeH AnA
TepaneBTUYECKUX Lenei.

8. TpeHnpoBaTbCA Ha TPeHaXepe TONbKO Toraa, Korga oH paboTtaeTt
6e3ynpeyHo. [1nA BO3MOXHOrO PEMOHTA UCMOMNb30BaTh TONbKO OPUrMHANbHbIE
3anacHble 4acTu.

9. HacTpaviBas perynupyemblie AeTanu, ClneauTb 3a NpaBusibHbIM MONIOKEHUeM
UMW, COOTB., Y4NUTbIBAaTb MOMEYEHHYIO MaKCUMaslbHYH NMO3ULIMI0 HACTPONKM 1
obecneynBaTb Haanexatlyio ykcaumio 3aHOBO HACTPOEHHOTO MOMOXKEHUA.

10. Ecnu B pykOBOACTBE HE yKa3aHO MHOro, TpeHaxep paspeluaeTtcA
1Cronb3oBaTh A51A TPEHNPOBOK BCErda TOMbKO OJHOrO YesioBeka.

11. Heo6x0A1MMO HOCUTb TPEHUPOBOYHYIO OAEXAY 1 06yBb, KOTOPbIE MOAXOAAT
[NA 0340POBUTENbHOM TPEHMPOBKM Ha TpeHakepe. Ofexxaa AoKHA Takown,
4TOObI MO CBOEN hopme (Hanpumep, ANMHE) OHa He MOrna 3auenuTbCA BO
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BpemMA TpeHupoBku. CneayeT noabupatb TPEHUPOBOYHYK 00yBb, KOTOpas
NoAXOAUT K TpeHaxkepy, obecneynmBaeT yCTOMYMBOCTb ASIA HOT U UMeeT
HECKOJb3ALLYH MOAOLLBY.

12. ECnn BO3HUKHYT rONOBOKpPY>XeHue, TowHoTa, 60nn B rpyan u
Apyrue aHomasbHble CUMNTOMbI, NpepBaTb TPEHUPOBKY M 06paTuThCA K
COOTBETCTBYIOLLEMY Bpady.

13. CnepyeT NpuHUMNUANbHO YYECTb, YTO CMNOPTUBHbIE CHapALbl - He
urpywku. MoaTomy ux paspeLiaeTcA UCMONb30BaTh TOMbKO B COOTBETCTBUM
C HasHayeHWeM W nuuamu, KOTopble pacrnonaraioT COOTBETCTBYOLEN
MHhopMaLmeii 1 KOTopble NPOLLMY COOTBETCTBYIOLUMIA MHCTPYKTaX.

14. TakuM nuuam Kak AeTW, UHBanuMAbl U naun ¢ yBedbAMU crneayeT
nonb30BaTbCA TPEeHa>KepoM TONbKO B MPUCYTCTBUW eLlle OLHOro 4erioBeka,
KOTOprIZ MOXXET OKa3aTb MOMOLLb U AaTb PyKOBOAALLME YyKa3aHUA. Mcknountb
BO3MOXHOCTb MCMOMb30BaHUA TpeHaxepa AeTbMu 6e3 Haasopa, NPUHAB
COOTBETCTBYHOLME Mepbl.

15. CneguTb 3a TeMm, 4TOObl TPEHUpYOLWKMeca U Apyrve nuua HUKorga He
nonaganu Kakumu-nmbo 4acTAMM CBOEro Tefia B 30HY elle ABUXKYLUMXCHA
netanen unm 4Tobbl OHU HE HaXOAWUCE TaMm.

Y
16. 2 B koHue cpoka cnyX6bl 3TOT NPOAYKT HE AOMKEH ObiTb
YTUIM3MPOBaAH B AOMALUHME OTXOAbl, & AOMKEH ObiTb OTAAH Ha COOPHbIN
NYHKT yTUIM3auMn UCMOMb30BAHHbIX NEKTPUYECKUX U 3NEKTPOHHbIX
npubopoB. Ha 3To ykasbiBaeT CMMBO/ Ha MPOAYKTE, HA UHCTPYKUMU MO
3KCNyaTaumy Unm Ha ynakoske.

Bce maTtepuansl MoryT 6biTb CHOBA MCMOMb30BaHbI COMMACHO MapKUPOBKE.
[Mpy NOBTOPHOM WCMOMNbL30BaHWN, BTOPUYHOW MepepaboTke unm Apyrux
hopmax BTOPUHHOIO UCMOMb30BaHNA CTapbIx Nprbopos Bl BHOCKTE cBOM
BK/1aA B 3alUMTy OKpy>KaloLlen cpebl.

MoxanyiicTa, y3HanTe B KOMMYHaIIbHOM yrnpaBneHuy aapec 6nmsnexatiero
COOPHOTrO NMyHKTa yTUNN3aLun.

17. YuutbiBasa TpeboBaHWA 9KOMOrMK, He YAanAaTb YNakoBOYHbIA MaTepuarn,
n3pacxofoBaHHble 6aTaperiku U AeTanu TpeHaxepa BMecTe C 6bITOBbIMY
0TX04amu, a KNacTb UX B MPEAYCMOTPEHHbIE AJ1A 9TOr0 KOHTEeNHEPbI-COOPHUKM
WU caaBaTh UX B COOTBETCTBYHOLME MyHKTbI c6opa yTUIIbChIpbA.

18. 3toT TPpeHaXkep ABJIAeTCA TPeHa>XXepom, ,D,eﬁCTBleIJ.I,MM B 3aBUCUMOCTU
OT CKOpPOCTU BpaLleHnA, 4TO O3Ha4aeT, Npu yBenm4eHnn 4mcna O60p0TOB,
yBenm4nBaeTCA MOLHOCTb U HaOﬁOpOT.

19. JonycTmas MakcumarnbHaA Harpyska (= Bec Tena) ycTaHOBNeHa B
120 kr. KomnbioTep npoLuen UcnbiTaHna u cepTuukaumio CornacHo Hopme
EN ISO 20957-1:2013 H/C n EMC Directive 2014/30EU.




Cneuucdukauma - Cnucok 3anacHbIX YyacTten
Horse Glider Ne 3aka3a1730

TexHuyeckue xapakTepucTukm [lo coctoAaHuto Ha 01.04.2017

[ns cunbHoro n 3popoBoro Tena. TpeHaxep CHUMaeT CycTaBbl.
WpeanbHo noaxoavT Ans BCey pyKu, HOMU, CNUHbI, ATOAUL, U MbILLIL,
»wuBota. Horse Glider o6ecneunBaeT upe3BblYaiHO KoMcpopTHOE
oLlyLeHre oby4eHus.

+ Cucrema HoxHULb! Ans nogbema 1 onyckaHusi COGCTBEHHOrO Beca
Tena

»  KomOuHMpoBaHHast BEpXHsIst 4aCTb Tena v Horv TPEHUPOBKM

* 7 perynupyemas rno BbICOTe py4dKa C kapeTka

» CraburbHas ctanbHasi pama

» KomnbtoTep ¢ umdpoBor MHAMKaUMeN CrieqyoLLmnx napaMmeTpoB:
Bpemsl, Npubn. pacxog, karnopwid, Tanu, OBLLIA Tarm 1 SCAN

* MakcumarnbHbI Bec nonb3osarens: 150 kr

Bec: 19 «r
abaputHble pasvepbl: Npuon. [ 125 x L 54 x B 84 cm

CHAB ynakoBKy, MpoBepbTe MO CMWCKY, BCE N AeTanu Ha MecTe.
Ecnn Bce B nopAZke, TO MOXHO HauuHaTb c6opKy. Ecnu kakoii-
HUbyab arperaT He B NMopAAKe UM OTCYTCTBYeT, obpallaiTech K
Ham:

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

Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55

42551 Velbert

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

JTOT KOHBeliep K TONbKO ANA YacTHOM obnacTu cnopTa goma
KaXkeTCA U He AJIA MPOMbILWIEHHOr0 UK KOMMep4YecKoro
ucnonb3oBaHUA noaxoAaAwmMi. Micnonb3oBaHue cnopTta Aoma
knacc H/C

FTTSTITTTY FERTTRRTTI RARTURTAI ANARYRTSN RTRARTIN) FASTRTINL (RTRUIRRTA (NNRUINTT CORSRITNTL FOUSURRIY

0 5 10 15 20 25 30 35 40 50 60 70 80 90 100 mm
Ne HaunmeHoBaHue Pasmepbl B MM Kon-so MoHTupyeTca Ha Ne ET-Ne
KapTUHKK WTYK
1 OcHoBHaA pama 1 2,3+4 33-1730-01-WS
2L CupeHbe obuBka pama cnesa 1 1+4 33-1730-02-WS
2R CupeHbe obuBka pama cnpasa 1 1+4 33-1730-03-WS
3 Hora c3aau 1 1 33-1730-04-WS
4 LleHTp pama 1 1+5 33-1730-05-WS
5 Pyuku nopaepxka 1 4+6 33-1730-06-WS
6 Pyuku 1 5 33-1730-07-WS
7 MoacTtaBka anA Hor 1 8+9 33-1730-08-WS
8 LleHTp pacnopka 1 4+7 33-1730-09-WS
9 Ocb 1 1 1+7 33-1730-10-SI
10 MarHuT noaaepxka 1 4 33-1730-11-WS
1 Konnayku HoXek 2 3 36-1730-06-BT
12 Bont M8x16 10 3,27+39 39-9888-CR
13 MopknapHaA wanba 8//16 10 12 39-10018-CR
14 Pe3auHoBan 3arnyuka 2 1 36-1730-07-BT
15 PeanHoBan Hora 3 3 36-1730-08-BT
16 CaMOKOHTpALWAanACA ranka M6 2 39-9861
17 MoaknapgHana wanba 6//12 2 16 39-9863
18 Ponb 2 4 36-1730-09-BT
19 MpomexxyToyHoe Teno 1 2 4 36-1730-10-BT
20 YeTbipexyronbHaa 3arnywka 40x40 2 4+7 36-9904-09-BT
21 3awunTbl kabenna 3 445 36-9821-13-BT
22 CupeHbe obuBka 1 2 36-1730-01-BT
23 YeTbipexyronbHas 3arnywka 40x20 2 2 39-9892
24 Bont M8x55 2 2+22 39-10281
25 MnacTmaccoBbli NOAWWNHUK 8 2,547 36-1730-11-BT
26 Mpome)xyTo4yHoe Teno 2 2 27 36-1730-12-BT
27 Ocb 2 1 2+4 33-1730-12-SI
28 Kapetka 1 4 36-1260-09-BT
29 MoawunHUK Konna4vok 1 4 36-1730-13-BT
30 Oatumnk 1 4+34 36-1730-05-BT
31 BonTt 3x10 2 30 39-10076-SW
32 Maruut 1 10 36-1260-24-BT
33 BonTt M5x15 3 5+10 39-9988
34 CoeauHuTenbHbIK Kabenb 1 30+36 36-1730-04-BT
35 Yexon pyuku 2 6 36-1730-02-BT
36 KomnbloTep 2 5 36-1730-03-BT
37 MnacTmaccoBbli NOAWWUNHUK 4 8+39 36-1730-14-BT
38 YeTbipexyronbHaa 3arnywka 2 8 36-1730-15-BT
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HaumeHoBaHue

Ocb 3

Bont

MonknapHanA wanba

Bont

FHyTaA noaknagHan wanba
dukcaTop cTonbl

[aeyHbIN KNtoY
MHCTPYKLUMA NO MOHTaXy

Pa3smepbl B MM

M10x55
10//20
M12x155
12/16
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Kon-Bo
WTYK
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MoHTupyetca Ha Ne

1+9
40
7+44
42
42

ET-Ne

33-1730-11-SI
39-10117
39-9989-CR
39-10331-CR
36-1730-16-BT
36-1260-10-BT
36-1730-17-BT
36-1730-18-BT




PyKkoBOACTBO MO MOHTaXy

MoxxanyncTa, BblHbTE BCE OTAENIbHbIE 4YacTU U3 KOPOOGKM
U npoBepbTe MX Ha KOMMJIEKTHOCTb B COOTBETCTBUU CO
cneundmkaumen. NMpumute BO BHUMMAaHUE, YTO HEKOTOpble
YacTu npeasapuTeNlbHO CMOHTUPOBaHbl Ha OCHOBHYIO pamy
WJ/IN CMOHTUpPOBaHbI B 6510kK . 3TO nomoxxeT Bam npu c6opke
TpeHa)kepa. Bpems ycTaHOBKM 25 MUH.

War 1:
MoHTaXk 3agHen HOXXKM (3) U aepXxatenb py4ku (5).

1. 4 BuHTa M8x16 (12), 4 wanbel 8//16 (13), n 2 yknaaka gemndepa
(14) mocTynHbIN PAAOM C 3a4HVMM OMOpHON pamoi (1).

2. MogHuMUTE NpeaBapuTenbHO COBpPaHHbIA 610K TaTenbHO Ha
pame cugeHbA (2) BbICOKME W 3aKOHYWUICA NpenBapuTenibHoO
cobpaTb pynoHbl U3 cpefHer pambl (4) B 3a4HMX Nasamu Ha
onopHou pame (1). BctaBbTe aBe 3acnoHku (14) ¢ nepBbiM
yrnybneHnem B onopHou pame (1), a 3aTeM BCTaBUTb 3a4HIOKO
HOXKY (3) ¢ 3anucAmMu B 6asoson pame (1), Tak, 4TO6bI
oTBEepCTUA ObiNMM BbIPOBHEHbI. BWHT 3agHen Hoxku (3) ¢
NMOMOLLbIO BUHTOB (12) 1 cTupanbHble mawwmvHbl (13) HagexHo.

3. BctaBbTe ocb 3 (39) B N1aCTUKOBOM MOALUMIMHMKE LIeHTpasibHOM
naHenu (8) n BctaBbTe NOACTABKY ANA HOT (7) C BKIIIOYEHMEM
LeHTpanbHOW CTOWKK (8) Tak, 4TObbl OTBepcTUA Obinn
BbIPOBHEHbI. BcTaBbTe K BUHTaM (12) wanbsl (13) n 3aTAHYTb
onopy AnA Hor (7) Ha ueHTpanbHon naHenu (8) no aAsa 6okam.

4. lMepewmelyeHve gepxarena pPykOATKU (5) C HUXKHUM KOHLIOM
K LeHTpasnbHOM pame (4) n nogknyeHne kabena paryuka
(30) ¢ coepmHuTenbHbIM Kabenem (34). BctaBbTe aepxaresb
pydkn (5) B COOTBETCTBYHOLlEe THE3O0 LUEeHTp kagpa (4)
(6e3 coeguHuTenbHoro kabenA 3axaTb) M 6e3onacHblin
370, B TpebyeMOM MOMIOXKEHUM C MOMOLLBIO  3aKpbITUA
6bicTpogencTBytowen (28). (BoicTpoe ocBoboxaeHve (28)
[OMKHO ObITb PELLEHO TOMbKO Crierka noBopavmeas, TO MOXHO
NOTAHYTb, 4YTOObI OCBOOOAUTHL 3aMOK W ANA PerynvpoBKM
BbICOTbI py4Ku. lMocne ycTtaHoBKM ObICTpPOro KperneHvA (28)
elle pa3 obecneynTb MNyTeM 3aTArMBaHNA).

LWar 2:
MoHTaXx noaHOXKM (44) 1 noayLWwKU cuaeHbA (22).

1. 3aBepHuTe OBa NOAHOXKM (44) ¢ nomouwbio BUHTOB M12x155
(42) v rochpupoBaHHble NUCThI (43) B pe3bboBble OTBEPCTUA Ha
npasan 1 nesanA CTOPOHa NOAHOXKM (7) hukcuposaHa.

2. NomecTute noaywku cuiaeHbA (22) cornmacyetcAa C
NOKann3oBaHHbIM Ha CMHEe BUHTOBAA pe3b0b0Bble BCTABKW B
oTBepcTMe cuieHbA pambl (2L+2R), n OT0 o3Ha4vaeT, 4To M3
BMHTOB M8x55 (24) n wawb 8//16 (13) TBepao.

(MpumeyaHue: nogywka cuaeHbA (22) umetloT pe3bboBble
oTBepcTMA 6 M MOXeT Mo3ToMy pama cuieHbAa (2L+2R)
panblue Bnepea unv Hasag, B 3aBUCUMOCTY OT pasmMepa Tena
npunaraeTca.)




Lar 3:
MoHTa)x py4ku (6) u komnbroTep (36).

1.

BcTtaBbTe pyuky (6) B rHe3po Ha pepxarene pydku (5) B
cepeavHe, Tak 4YTO OTBEPCTUA BbICTPAMBAIOTCA B JIMHUIO
N 3akpenute pyyky € nomouwpto M5x15 BuHT (33). 3atem
CABUHbTE PYKOATKY NPOKaaKy (35).

. Bosbmute KomnbtoTep (36), nmoa PyKoW, W MNOAKMOYUTE

coeavHUTENbHbIM Kabenb (34) B COOTBETCTBYHOLEE THE3O0
Ha komnbloTepe (36). ABTO cnanpa komnbioTepa (36) K
KOMMbIOTEPY C MOMOLIbID BBEpX JAepxartenb pydku (5).
Tpebyemana 6atapena (1x Micro 1.5V AAA) B, pacnonoXeHHbI’
Ha 3ajHen CTOpPOHe KomnbloTepa 6aTapenHbii  OTCeK,
cobniopgana nonApHOcThb. (batapeA AnA KOMMNbIOTEPA HE BXOAMT.
MoxanyicTa, obpaTuTech NX B KOMMEPYECKUX LienAx.)

LWar 4:
KoHTponb

1.

ﬂpOBepI/lTb BCe coeduMHeHMA Ha npaBUIbHOCTb CﬁOpKVI n
npoBeCcTn NpoBepKy qﬁ)yHKLlI/IOHaJ'IbHOCTI/I. an 9TOM MOHTaX
CYMTaeTCA 3aKOHYEeHbIM.

. Ecnu Bce B nopsagke, nposeauTte npobHY0 TPEHWPOBKY Mpu

MasieHbKOM Harpyske, u nHamsunayanbHoO HaCTpOI;ITe TPpeHaxxep.

3ameyvaHue:

Moxanyncta,  coxpaHAWTe  Habop  WMHCTPYMEHTOB  AnA
nocnegyrouwmx BOSMOXXHbIX PEMOHTOB U MHCTPYKLUIO MO MOHTaXXy
[NA BO3MOXHbIX 32Ka30B 3amnacHbIX YacTeil.
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Pykoeodcmeo no ucnosib308aHuro
Komnbromepa cepuu 1730

Bxogsawmin B KOMNNEKT KOMMboTep obecneynBaeT MakCMMarbHbIN
KOMOpPT Npu TpeHUpoBKe. Bce cyllecTBeHHble napaMeTpbl
TPEHUPOBKM OTOOpaxatTcs B 0630pHOM OkHe. C MOMeEHTa Havana
TPeHnpoBKN oTobpaxatoTcst Tpebyemoe Bpemsi, Tanu, OBLLN
Tanu u NpubnuanTenbHbLIN pacxon kanopuin . Bce napameTtpsbl
PUKCMPYIOTCH MOACHETOM C HYrsS MO BO3pacTatoLen.

KomnbloTep BKMAOYAETCA NPOCTbIM HaXaTtueM KHonku ,F*“ unu
NPOCTO HaYHUTE TPEHNPOBKY. KOMMNbIOTEP HAYMHAET y4YnUTbIBaTb BCE
rnokasaHusi n otobpaxaTb UX Ha AUCMIee.

Bbl x0TUTe, 4TOObI MONYYUTb 3TU 3HAYEHUS B MOCTOSHHOM
yepenoBaHUN OTOOPaXXEHHbIX MO3TOMY BbliOepuTe QYHKLNUIO
«SCAN»y. C nHTepBarnom B 6 cekyH TO Ha aucnnee byaeT MeHATbLCS
OT OAHOWN (PYHKUUW K OPYrON.

YToObl OCTAHOBUTbL KOMMbIOTEP, HEOOXOAMMO MPOCTO 3aBEPLUNTL
TpeHuposky. KomnbloTep ocTaHaBnuBaeT BCe U3MEPEHUSA U
OEMOHCTPUPYET KOHEYHbIE pe3ynbTaThl.

Cawmble nocriegHue pesynbTaTbl 3aHOCATCS B MamMsATb U Npu
BO30OHOBMNEHNM TPEHMPOBKM Bbl MOXXETE HayaTb C 3TUX NoKa3aTenen.
KomnbtoTep aBTOMaTMYeCKn OTKOYAETCS NPUMEPHO Yepes YeTbipe
MUHYTbI MOCIEe OKOHYaHUSA TPEHUPOBKN. Bce 4OCTUMHYTbIE 40 3TOro
nokasarenu ctuparoTcs.

Moka3aHus:

1. ®yHkuua ,,BPEMA“ (Zeit):
MokasbiBaeT pakTU4ecKkn 3aTpadyeHHoe BpeMsi B MUHyTax U
cekyHaax. (MakcumanbHas rpaHuua nokasartens 99,59 MUHYT.)

2. ®yHKuumsa ,tanu“ (Hebeziige) :
OH nokasbIBaeT TeKyLLMe Tanu oTobpaxKeHHbIX.
(MakcumarnbHas rpaHuua nokasatens 9999)

3. ®dyHkums ,,OBLUUN Tanu“ (Hebeziige total):
OH nokasbiBaeT Tekywmne OB Tann oTo6paxeHHbIX.
(MakcumanbsHas rpaHuua nokasarens 9999)

4. ®yHkuus ,,Kanopun“ (KALORIEN):
YkasbiBaeTcs hakTU4eckoe KONM4eCcTBO N3pacxo4oBaHHbIX Karopuii.
(MakcumanbHas rpaHuua nokasatenst 9999 kanopun)

5. ®yHkumusa ,SCAN“ (JemMoHCcTpauuAa Bcex NMokKasaHWN no
oyepenm):

Ecnun BbIGupaetca ata dyHKUMSA, TO B MHTepBarne npumepHo 5
CEeKyH[, NMOCTOSAHHO CMEHSA Apyr Apyra, 4EMOHCTPUPYIOTCS Mo
oyepean AOCTUrHYTbIE NokasaTenu Bcex yHKLMN.

®YHKLUUA KITABULL:

1. KnaBuwa ,,F“:

KopoTkuM OOHOKpPaTHbIM HaXaTueMm KIaBULLN MOXHO MepexoauTb
OT ofgHon cbyHKUuMK k gpyroni. COOTBETCTBYIOLWNIA NokasaTenb
BbiCBeYMBaeTcs Ha agucnnee. C nomowbto 6ornee AnNUTENbHOrO
HaxaTnsa (NpUumMepHo 3 CeKyHAbl) MPOUCXOAUT CTUPaHUEe BCEX
OOCTUTHYTBIX K 9TOMY BPEMEHW Pe3yrnbTaToB, 3@ UCKIIOYEHNEM
nokasareneii B doyHkumumn ,OBLNA Tanu*

Hebeziige/Total
Hebezige
Zeit |

MHCprKLIVIFI no akcnayatauymum n TpeHnpoBke
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O6nacTb 06yyeHuA B MM
(Ona ycTponcTea 1 nonb3oBaTena)

BecnnarHbIi NOBEPXHOCTL B MM
(Mnowaab Oby4eHne 1 30HbI
6e3onacHocTu (Bpalatowwmeca 60cm))

2000

Yuctka, TexHn4yeckoe obcrny)kuBaHue U xpaHeHue
TpeHaxepa

1. Yuctka

[nA 4ncTKM ncnonb3yinTe YNUCTYI0 BRaxkHyk candeTky. BHuma-
Hue: Hukoraa He ncnonb3ynTte AnAa YACTKU 6eH3VH, pasbaBuTenb
WUNu Opyrue arpeccuBHble YUCTALLME CPEeAcTBa, KOTOpble MOryT
NoBpPEeAUTb NMOBEPXHOCTb. TpeHaxep npeaHas3HayeH TOMbKO ANA
[OMaLlUHero Ucnofnb3oBaHuA B nomewleHun. MNpenoxpaHanTte Tpe-
HaXxep OT CbIPOCTU U MbINN.

2. XpaHeHue TpeHa)kepa

[Mpu He ncnonb3oBaHUM TpeHaxkepa bornblue 4 Heaesb, HeobXxoanMo
OTKIOYNTL €ro oT ceTu. NepeBepHNTE pamMKy CUAEHLA.
[NocTaBbTe TpeHaxkep B Cyxoe NMOMELLEHNE U pacnblfinTe HEMHOIO
Macra a Takxe Ha pe3bby BUHTa pynA u 3ateopa. HakponTte Tpe-
Haxep, 4TObbI 3alLUTUTDb ero OT COJNIHeYHbIX nyqe|7| 1 NbJIN N 3TUM
npenoBpaTnuTb USMEHEeHUNe OKpackun

3. TexHuuyeckoe obcny)xuBaHue

Mbl pekomeHayem nocne kaxabix 50 4acoB NONb30BaHWA NPo-Be-
pATb 6onTOBbLIE cOoeanHeHMA n nocne Kaxapix 100 yacos norb-
30BaHMA cmasblBaTb, pe3bby BMHTA pynA M 3aTrBopa mMacnom u3
pacnbinuTena
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UcnpaBneHue Henonagok:

Ecnu npobnema He MOXET ObITb peLleHa C MOMOLLbH HUKECTOSLLIMX
yKa3aHui, noxarnymncra, obpatutecb B LEHTP, rAe Bbl Kynunu Tpe-
Haxep.

Mpo6nema Bo3moxHasn PeweHune
npuyYMHa
Komnbtotep He Batapen He [MpoBepkTe GaTapenku

BKIo4aeTcA BCTaBl€Hbl Unn B GaTapeﬁHblﬁ OTCeK
nocpenctesom 6aTapev1 I'lyCTOVI. yCTaHOBJEHbI NPaBUSTIbHO UK
HaXXatua Ha 3aMeHunTe ux.

nobyto knasuLLy.

KomnbtoTep He OTcyTcTBUE [MpoBepbTe NoakmtoYeHne K
BblOaeT nmMnyrnbsca KOMMbIOTEPY U pambl CUAEHDBS.
MHGopMauuio 1 | Aatyvka no
He BKIOYaeTcs | npuynHe
C Hayanom HenpaBUbHOro
TPEHUPOBKM. MOHTaXa unm

pa3befUHEHHOrO

LUTEKEPHOTO

CoeavHeHusI.

Komnbtotep He
BblJaeT
nHdopMaumio 1
He BKIOYaeTcs ¢
Havanom
TPEHUPOBKMU.

bes patunka
nyneca,
BO3HUKAILLEro U3-
3a HENpaBUITbHOTO
MOJIOXKEeHUA
faryuka.

[MpoBepuTb paccTosiHue

OT AaTynka Ao marHuTa.
Maruut kpenuTtcs K
nepeBo3ke cuaeHbs 1 Bbin Ha
paccToAHUM MeHbLUe YeM <5
MM NPONTM MUMO AaTyuKa.




Ynpa>xHeHusa A4nA pa3MUHKKU nepeq TPeHMPOBKOM

Haynute PasMuHKy C Xoabpbbl HA MecTe B TeyeHue 3 MWUHYT. [Mocne aToro BbINONHUTE cnegywouwue ynpaxHeHuA, KOTopble NMoMOoryT samMm OnTuUMasibHO
noAroToBUTLCA K TDEHUPOBKeE. Bo BpeMA BbIMOSIHEHUA ynpa>KHeHvu7| Bbl HE JOMXKHbI UCTbITbIBATb 60/1b. BbinonHaAnTe ynpa>xxHeHue 00 NoABJIeHNA TAHyLero

4yBCTBa B MblLlLE.

BB

Mocne pa3mMUHKM NOTPACUTE HOramu 1 pyKamu, YTo6bl paccnabuThb MblllLbl. He npekpaliaiTe TpeHMPOBKY BHe3anHo. CHavarna yMeHbLUMTE TeM TPEHUPOBKU,
YTOGbI NySbC onycTuncA Ao obbiuHoro nokasarena (Cool down). Mbl peKoOMeHAyeM B KOHLE TPEeHUPOBKU CHOBA BbIMOSIHUTL KOMIMIEKC YNpaXkHeHU Ans

PasMUHKWN.

BcTaHbTe poBHO 1 3aBeaute
OfHY PYKY 3a rofosy.
BTopyto pyky nonoxure
CBEepXy, BO3bMUTECH 3a
NOKOTb M NOTAHUTE A0
OLLyLLEHNA pacTAXeHNA
Tpuuenca. OctaHbTech B
3TOM NosoXxeHun Ha 20
CeKyH[, NoBTOpWTE ApYron
pyKomn.

HaknoHuTecb Bnepea He
crnbasa Hor 1 nonbiTanTech
[ocTaTb nanbuamm pyk

[0 nona. BeinonHaite
yrnpaxHeHue 2 pasa ro 20
CeKyHA.

CApbTe Ha NoN U BbITAHUTE
OfHy Hory. Haknonutecb
Brepes 1 nonpobyite
[OCTaTb CTYMHIO.
BbinonHAnTe ynpaxHeHue 2
pasa no 20 cekyHA.

B nonoxeHun Lwmpokoro
Bblnaga obonpuTecb pykamu
B MO U NOTAHUTE MblLUL|bI
Hor. Yepes 20 cekyHA
NMOMEHANTE HOTY.
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WHCTPYKLMNA NO TPEHNPOBKE

Bbl fOMXKHbI yduTbiBaTbh cnejytouue dakTophbl, 4TO6bI onpenennTb
BepHble MapamMeTpbl TOeHUPOBOK AJ1A AOCTUXEHUA OLLYTUMbIX PU3NYecKnx
Pe3ynbTaToB U NOMNb3bl AN1A 340P0BbA.

1. WHTeHcuMBHOCTbL

YpoBeHb (hN3MYECKMX Harpy30K Mpu TPEHMPOBKax AOSKEH MpeBbILaThb
YPOBEHb HOpPMalnbHbIX (PU3NYECKNX Harpy3oK, HO Bbl HE OONXKHbI
3a[bIXaTbCA U CUNbHO NepeyToMNATLCA. Y 406HOM Mepon 3hheKTUBHOCTH
TPEHNPOBKM MOXET CMYyXWUTb YacToTa nynbca. Bo BpemA TpeHnpoBku
yacToTa nynbca MOXeT gocturatb 70-85% OT MakcumarnbHOW (CMOTpU
Tabnuuy v hopmynap Ana onpeaeneHua u pacyeta). B nepsyto Hepento
yacToTa nysibca A0oSKHA 0CTaBaTbCA Ha HUXKHEN OTMETKE 3TOM 0bnacTu, T.e.
okoro 70% oT MakcumMarsbHouW. B nocnepytolwme Hefenv n MecALbl HacToTy
nynbca crnegyeT NOCTENeHHO HapawmBaTb A0 85% OT MakcuMasibHOM.
Jlyyqwe Bcero anAa ¢uU3NYeCKoro COCTOAHUA YeNOoBeKa, BbIMOSHAKOLErO
yrpaXkHeHWA, ecnmn YacToTa NyJfibca BO3pacTaeT, ocTaBaAcb B npeaenax
70-85% OT MakcumanbHoOW. OTO AOCTUraeTcA YBEeNMYEHUEM BPEMEHU
TPEHUPOBKM UM YPOBHA CMOXHOCTMU.

Ecnu yacToTa nynbca He nokasaHa Ha Aucrree KomrbtoTepa unm Bl xotuTe
NpoBepuTb YacTOTy MyNbca, KOTopas, BO3MOXHO, Noka3aHa HeBepHo,
BCIEACTBUE KaKON-NNBO OWUGKY . Bbl MOXeTe NpeanpuHATL CrieayoLlee:
A) U3MEpUTb YaCTOTY Mysbca 06bI4HBIM CNIOCOGOM (MOACUUTATH KONMYECTBO
yOapoB nynbca B MUHYTY Ha 3anAcTbe)

B) n3mMepuTb 4acToTy Mynbca C MOMOLLbIO CrMeuuanbHoro ycTpoicTea
(KOTOpPOE MOXHO KynTb Y NPOAABLIOB CrieLMan3anpoBaHHoro o6opynoBaHus)

2. Yacrota

BonbWMHCTBO 3KCNEPTOB peKOMEeHAyT KOMOMHaUMIO 340pOBOW AWeTHl,
KOTOpaA OCHOBAaHa Ha Lenu Bawmx TpeHWpoBOK, 1 husnyeckne 3aHATUA
3 pasa B Hegento. HopmasnbHbI B3pOCIbI HeNOBEK MOXET TPEHUPOBATLCA
OBaXXAbl B HeAeno AnA Noaaep)KaHuA ero HopMasibHOW (PU3NYecKown
opMbl. TpexpasoBble TPEHUPOBKM HEOOX0AMMbI AnA yiyylweHna Bawen
husnyeckon opMbl M yMeHbLUEHUA Beca. VioeanbHasa YacToTa TPEHUPOBOK
- 5 pas B Hegento.

3. MnaHupoBaHue TPEHUPOBOK

Kaxkaana TpeHnpoBKa Ao/mKHa COCTOATb U3 Tpex has: pa3orpes (pasMmHKa),
HenocpeaCTBEHHO TPEHWPOBKA U OCTbiBAHME MOCNE TPEHUPOBKMW,
3aknounTenbHaa gasa. Temnepatypa Tena u nocTynneHve Kucnopoaa
B OpraHuM3m JO/MKHO MeAJIEHHO BO3pacTaTb BO BpemA (hasbl pasorpesa.
BbinonHAWTe rumHacTnyeckne ynpaxHeHna B TedeHne 5-10 MuHyT.

3artem npucTynanTe K OCHOBHOMN (ha3de TPEHMPOBKW. Harpyaka AomxkHa 6biTb
OTHOCUTENbBHO HU3KOM B NePBble HECKOMNBbKO MUHYT, a 3aTeM Bo3pacTaTh B
TeyeHne 15-30 MMHYT, 4TO6bI YacToTa nynbca 6bina B npegenax 70-85%
OT MaKCUMarsnbHOW.

[inA TOro, 4TobbI NOAAEPXKATL LIMPKYNALMIO KPOBY NOCNE OCHOBHOW (hasbl
TPEHVPOBKW, NpeaynpeauTb BO3HUKHOBEHWE 6onert unn HanpaXeHuA B
MblLLI@X HeobxoanmMa 3aknoymTenbHanA dpa3a TPeHMPOBKU: BbINOMHEHNE B
TeyeHune 5-10 MUHYT yNpa>kHeHUI Ha PacTAXKKY U NIErKnX TMMHACTUHECKNX
yNpa>KHEHN.

Bbl HaxoauTe cnepylowme cBefeHVA 0 Teme YNpaxHeHNA Ha noaorpese,
YNPa>KHEHNAX Ha PacTAXeHUe MbILL, Uy 06LLMe YNPaskKHEHWA TMMHACTUKN
B Hawen obnacTtu 3arpy3ku nog www.christopeit-sport.net

4. MotuBaumna

KnioyeBblIM MOMEHTOM ycmnexa nporpammbl ABMAIOTCA perynApHble
TPeHVPOBKK. Bam cneanyeT yCcTaHOBUTb KOHKPETHOE BPemMA U MecTo Ha
KaXkAbll AeHb ANA TPEHUPOBOK W BHYTPEHHE MOArOTOBWUTbL CE6A K HUM.
TpeHupyinTecb Tonbko Toraa, korga y Bac ecTb HacTpoeHve u Bceraa
nomHuTe cBoto Uenb. Ecnu Bbl npoponxaete CBOM 3aHATUA, TO Yepes
Kakoe-TO Bpems CMOXeTe YBUAETb CBON NPOrpecc AeHb 0To AHA 1 byaeTe
npubNUXKaTbCA K NOCTaBMNEHHOW LeNN Lar 3a Larom.

43

220
215
210
205
200
195 195
190
190
185
185
180
180
175
176 175
171 170
170
e 166
165 165
165 \
161 162
160 o \\ 160
157
155 '\ o 155
XJ53 \'Qa
150 < 150
148 \.{s
145 144
"'\44 —m— Maximalpuls (220-Alter)
140 Maximum pulse rate (220-age)
140 139
136 136
135 ~{3 135 —e—90% des Maximalpulses
\ 129 131 90% of the maximum pulse rate
130
125 126 \' 127| % 859% des Maximalpulses
\ 122 85% of the maximum pulse rate
120 ey
1
115 —¥— 70% des Maximalpulses
115 70% of the maximum pulse rate
112
K
110 708
105 105
100

30 as 40 45 50 55 60 65 70

OOPMVYIIA PACHETA YACTOTbI MYNbCA
Makc. YactoTa nynbca = 220 - Bo3pacTt

(220 - Baw Bo3pacT)
(220 - Bo3pacT) x 0.9

(220 - BospacT) x 0.85

(220 - Bo3pacT) x 0.7

90% OT MakKc. 4acToThbl Nynbca =
85% OT Makc. 4acToTbl nynbca
70% OT Makc. 4acToTbl nynbca
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