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Sehr geehrte Kundin, sehr geehrter Kunde,

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

Wenn Sie irgendwelche Fragen haben, kénnen Sie sich selbstversténdlich
jederzeit an uns wenden.

lhre Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55
42551 Velbert
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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 Geréat genau nach der Montageanleitung aufbauen und nur die, fiir
den Aufbau des Gerates beigefligten, geratespezifischen Einzelteile verwen-
den. Vor dem eigentlichen Aufbau die Vollstandigkeit der Lieferung anhand
des Lieferscheins und die Vollstéandigkeit der Kartonverpackung anhand
der Montageschritte der Montage- und Bedienungsanleitung kontrollieren.

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

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

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

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

6. FUr die Reinigung des Gerates keine aggressiven Reinigungsmittel und
zum Aufbau und fiir eventuelle Reparaturen nur die mitgelieferten bzw. ge-
eignete, eigene Werkzeuge verwenden. Schweissablagerungen am Gerat

sind direkt nach Trainingsende zu entfernen.

7. ACHTUNG! Systeme der Herzfrequenziiberwachung kénnen ungenau
sein. UbermaBiges 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 Auskuinfte 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 Gerét nicht fur
therapeutische Zwecke geeignet ist.

8. Mit dem Gerét nur trainieren wenn es einwandfrei funktioniert. Fiir even-
tuelle Reparaturen nur Original-Ersatzteile verwenden. ACHTUNG! Sollten
Teile bei Benutzung des Gerétes UbermaBig heiss werden ersetzen sie diese
umgehend und sichern sie das 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 Uberschreiten.

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, grundsatzlich dem Fuss einen festen Halt
geben und eine rutschfeste Sohle besitzen.

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

13. Generell gilt, dass 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 Gerates durch unbeaufsichtigte
Kinder ist durch geeignete Massnahmen auszuschliessen.

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

16. E Dieses Produkt darf am Ende seiner Lebensdauer nicht liber 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 Hausmull entsorgen sondern in dafiir
vorgesehene Sammelbehélter werfen oder bei geeigneten Sammelstellen
abgeben.

18. Bei diesem Gerat handelt es sich um ein geschwindigkeitsunabhéngiges
Gerat.

19. Das Gerat ist mit einer 10-stufigen Widerstandseinstellung ausgestattet.
Diese ermdglichen eine Verringerung bzw. Erhdhung des Bremswider-
standes und damit der Trainingsbelastung. Dabei fiihrt das Drehen des
Einstellknopfes der Widerstandseinstellung in Richtung der Stufe 1 zu einer
Verringerung des Bremswiderstandes und damit der Trainingsbelastung.
Das Drehen des Einstellknopfes der Widerstandseinstellung in Richtung
der Stufe 10 zu einer Erhdhung des Bremswiderstandes und damit der
Trainingsbelastung.

20. Dieses Gerét ist geméss der EN ISO 20957-1:2013 + EN 957-7:1998 H/C
gepruft und zertifiziert worden. Die zulassige maximale Belastung (=K&rper-
gewicht) ist auf 120 kg festgelegt worden. Dieser Gerdtecomputer entspricht
den grundlegenden Anforderungen der EMV Richtlinie 2014/30EU .

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



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 Gerates erleichtern und schneller durch-
fuhrbar machen. Montagezeit: ca. 25 min.

Schritt 1:
Montage des hinteren FuBrohres (4) am
Sitzrahmen (3).

1. Schieben Sie den hinteren FuB (4) in die Auf-
nahme am Ende des Sitzrahmens (3) ein und
schrauben Sie diesen mittels vier Schrauben
M8x16 (13), Unterlegscheiben (20) und Fe-
derringen (19) am Sitzrahmen (3) fest.

Schritt 2:
Montage des Sitzes (28).

1. Drehen Sie den Gummianschlag (36) mit der Schraube (13) aus
dem Sitzrahmen (3) heraus.

2. Schieben Sie den Sitzrahmen (3) in dargestellter Richtung durch
den Sitzschlitten (28), sodass sich 4 Rollen (der Sitzhalterung)
oben auf der Oberseite und 2 Rollen unten auf der Unterseite
des Sitzschlittens (28) befinden.

3. Schrauben Sie anschlieBend an vorgesehener Stelle unter dem
Sitzrahmen (3) den Gummianschlag (36) an.

Schritt 3:
Montage des vorderen FuBBrohres (2) am Grundrahmen (1).

1. Legen Sie das vordere FuBrohr (2) in die vorderste Aufnahme
am Grundrahmen (1) ein und schrauben Sie diese mittels zwei
Schlossschrauben M8x45 (9), Unterlegscheiben (20), Feder-
ringen (19) und Hutmuttern (15) fest.



Schritt 4:

Montage des Sitzrahmens (3) am Grundrahmen (1).
1.

Schritt 5:
Montage der FuBschalen (37) am Grundrahmen (1).

1.

Schritt 6:
Funktion des Klappmechanismusses

1.

Schritt 7:
Kontrolle

1.

Anmerkung:

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

. Legen Sie den Sitzrahmen (3) in die Aufnahme am Grundrah-

. Sichern Sie den Sitzrahmen fiir das Training durch Eindrehen

. Wenn alles in Ordnung ist, mit leichten Widerstandseinstel-

FlUhren Sie den Sitzrahmen (3) zur entsprechenden Aufnahme
am Grundrahmen (1) und verbinden sie das Sensorkabel (41)
mit dem Verbindungskabel (42).

men (1) ein, sodass die Bohrungen des Sitzrahmens (3) und des
Grundrahmens (1) fluchten und schrauben Sie den Sitzrahmen
(3) mittels der Schraube M10x105 (11), Unterlegscheiben (22)
und Mutter (18) am Grundrahmen (1) fest.

Die Schraube (11) nicht zu fest drehen damit sich der Sitzrah-
men hochklappen lasst.

der Sterngriffschraube (30) mit Unterlegscheibe (21).

Schrauben Sie die FuBschalen (37), mittels der Schraube (10)
in entsprechender Position in die dafiir vorgesehene Aufnahme
unten am Grundrahmen (1) fest. Schrauben Sie die Schraube
(10) in entsprechender Position in die daflir vorgesehene Auf-
nahme unten am Grundrahmen (1) fest.

Um das Gerat platzsparend zu lagern, drehen Sie die
Sterngriff-schraube (30) mit Unterlegscheibe (21) heraus, klap-
pen Sie den Sitzrahmen vertikal hoch und sichern Sie diese
Position durch seitliches Eindrehen der Sterngriffschraube (30)
mit Unterlegscheibe (21) an entsprechender Stelle am Grund-
rahmen (1) in den Sitzrahmen (3).

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

lungen mit dem Geréat vertraut machen und die individuellen
Einstellungen vornehmen.



Computeranleitung

Der mitgelieferte Computer bietet den groBten Trainingskomfort. Jeder
trainingsrelevante Wert wird in einem entsprechenden Sichtfenster ange-
zeigt.

Vom Trainingsbeginn an werden die bendtigte Zeit, die Ruderschlage, der
ungeféhre Kalorienverbrauch, Schlage / Minute und die Ruderschlage TOTAL
angezeigt. Alle Werte werden von Null an aufwarts zahlend festgehalten.
Der Computer schaltet sich durch kurzes Driicken der Taste oder einfa-
chem Trainingsbeginn ein. Der Computer beginnt alle Werte zu erfassen
und anzuzeigen.

In der oberen Anzeige werden die Schlage pro Minute angezeigt. In der
unteren Anzeige alle anderen Werte.

Um den Computer zu stoppen, einfach das Training beenden. Der Computer
stoppt alle Messungen und hélt die zuletzt erreichten Werte fest. Die zuletzt
erreichten Werte in den Funktionen Zeit, Kalorien und Ruderschlége werden
gespeichert und bei einer Wideraufnahme des Trainings kann von diesen
Werten aus weitertrainiert werden.

Der Computer schaltet sich ca. 4 Minuten nach Beendigung des Trainings
automatisch ab. Alle bis dahin erreichten Werte werden gespeichert und
bei einer Wideraufnahme des Trainings wieder angezeigt. Es kann dann
ausgehend von diesen Werten weitertrainiert werden.

Anzeigen:

1. ,,ZEIT“-Anzeige:

Es wir die aktuell benétigte Zeit in Minuten und Sekunden angezeigt.
Eine Speicherung der zuletzt erreichten Werte in dieser Funktion erfolgt.

2. ,Ruderschlage“-Anzeige:
Es werden die aktuellen Ruderschlage angezeigt.
Eine Speicherung der zuletzt erreichten Werte in dieser Funktion erfolgt.

3. ,Schlage/Minute” -Anzeige:

Es wird die aktuelle Geschwindigkeit in Ruderschlage pro Minute ange-
zeigt.

Eine Speicherung der zuletzt erreichten Werte, wie zuvor beschrieben, erfolgt
flr diese Funktion nicht.

(Hochstgrenze der Anzeige 199 Schléage pro Minute)

4. ,Kalorien“-Anzeige:
Es wird der aktuelle Stand der verbrauchten Kalorien in ca. (Kcal) angezeigt.
Eine Speicherung der zuletzt erreichten Werte in dieser Funktion erfolgt.

5. ,Schlage Total“ Anzeige:

Es wird die Summe der zurlickgelegten Ruderschlage aller Trainingsein-
heiten angezeigt. Die Daten dieser Anzeige werden nur bei Auswechseln
der Batterien gel6scht.

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

1. Taste:

Durch ein kurzes, einmaliges Drlicken der Taste kann von einer zur anderen
Funktion gewechselt werden; d.h. die jeweilige Funktion ausgewahlt wer-
den. Die jeweils ausgewahlte Funktion wird durch ein 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
~Schége-Total“-Anzeige.

I
i
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I Kalorien Schidge Scan Zeit
Ruderschiage /Total
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Puls-Display (Pulse):

Zeigt die Herzfrequenz an, wenn die Hande an den Pulssensoren aufliegen.
Die Pulsanzeige verfugt innen Uber Batterien (Batterie 2x Micro “AAA®).
Das Gehé&use kann durch Aufschrauben gedffnet werden um die Batterien
zu ersetzen.

Bedienungs- und Ubungsanleitung

Ubung 1

a) Beginnen Sie diese Ubung mit gestreckten Beinen, Knie zusam-
men, Korper aufrecht.

b) Beugen Sie sich nach vorn, ohne die Knie zu beugen, greifen
Sie die Zugstange und ziehen Sie diese zuriick, bis der Korper
wieder aufrecht ist.

Beachten Sie: Die Zugstange sollte mit den Armen (nicht mit dem
Korper) zurlickgezogen werden, bis die Hande geschlossen zum
Korper sind.

c) Bringen Sie die Zugstange wieder in Startposition.

d) Ruhen Sie einen Augenblick und beginnen dann die Ubung erneut
ruhig und stetig.

Ubung 2

a) Beginnen Sie diese Ubung aufrecht sitzend, den Sitz so weit wie
mdglich nach vorn, Knie gebeugt.

b) Mit den Beinen zuriickdriicken, Knie zusammen und zur gleichen
Zeit die Zugstange zu sich ziehen.

c) Das Ziehen fortsetzen, bis die Beine gestreckt sind und lhre
Hande geschlossen zum Kdérper sind.

d) Lockern Sie Arme und Beine, lassen den Sitz nach vorn gleiten,
bis Sie die Ausgangsposition wieder erreichen und beginnen Sie
die Ubung von vorn.




Trainingsflache in mm
(fir Gerat und Benutzer)

2000

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

Reinigung, Wartung und Lagerung des Heimtrainers:

1. Reinigung

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

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

2. Lagerung

Entnehmen Sie die Batterien aus dem Computer bei Beabsichtigung
das Gerat langer als 4 Wochen nicht zu nutzen. Klappen Sie den
Sitzrahmen aufrecht hoch bis dieser einrastet. Wahlen Sie einen
trockenen Lagerort Im Haus und geben Sie etwas 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
Sprith-Ol an die an das Gewinde der Sterngriffschraube und des
Schnellverschlusses geben.

Stérungsbeseitigung:

Wenn Sie die Funktionsstdrung nicht anhand der aufgeflihrten
Informationen beheben kénnen, so kontaktieren Sie lhren Handler
oder den Hersteller.

Problem Maogliche

Ursache

Ldsung

Der Computer
schaltet sich
durch Dricken

ein.

einer Taste nicht

Keine Batterien
eingesetzt oder
Batterien leer

Uberpriifen Sie die Batterien im
Batteriefach auf ordnungsge-
mé&Ben 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 geloster
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 Sitzschlitten
befestigt und sollte im
Abstand von kleiner als < 5mm
am Sensor vorbeikommen.

Garantiebestimmungen

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

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

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

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

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 evtl. 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 spirbare 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 muf3 den Punkt der
normalen Belastung Uberschreiten, ohne dabei den Punkt der Atemlosigkeit
und /oder der Erschépfung zu erreichen. Ein geeigneter Richtwert fir 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 wéhrend des Trainings
im unteren Bereich von 70% des Maximalpulses befinden. Im Laufe der
darauffolgenden Wochen und Monate sollte die Pulsfrequenz langsam bis
zur Obergrenze von 85% des Maximalpulses gesteigert werden. Je gréBer
die Kondition des Trainierenden wird, desto mehr miissen die Trainingsan-
forderungen gesteigert werden, um in den Bereich zwischen 70% und 85%
des Maximalpulses zu gelangen. Dieses ist durch eine Verldngerung der
Trainingsdauer und/oder einer Erhdhung der Schwierigkeitsstufen maoglich.
Wird die Pulsfrequenz nicht in der Computeranzeige angezeigt oder wollen
Sie sicherheitshalber Ihre Pulsfrequenz, die durch eventuelle Anwendungs-
fehler 0.4. falsch angezeigt werden kénnte, 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-Geréaten (im Sanitats- Fachhandel erhaltlich).

2. Haufigkeit:

Die meisten Experten empfehlen die Kombination einer gesundheitsbewuf3-
ten Erndhrung, die entsprechend dem Trainingsziel abgestimmt werden mu3,
und koérperlicher Ertlichtigungen drei- bis finfmal in der Woche.

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

3. Gestaltung des Trainings

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

In der ,Aufwarm-Phase“ soll die Kérpertemperatur und die Sauerstoffzufuhr
langsam gesteigert werden. Dieses ist durch gymnastische Ubungen Gber
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 fur eine
Periode von 15 bis 30 Minuten so gesteigert werden, daf3 sich der Puls im
Bereich zwischen 70% und 85% des Maximalpulses befindet.

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

Weitere Informationen zum Thema Aufwarmibungen, Dehnungstibungen
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 lhr Ziel vor Augen. Bei kontinuierlichem
Training werden Sie Tag fur Tag feststellen, wie Sie sich weiterentwickeln
und lhrem persoénlichen Trainingsziel Stiick flr Stiick néher kommen.
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195 195
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180
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175 175
0 171 170
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Q166
165 165
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160 S~ .\\ =
155 '\ .57 155
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150 L R NG 150
145 144 \
\%4 —m— Maximalpuls (220-Alter)
140 140 < Maximum pulse rate (220-age)
139
136 136
135 ~X3: 135 —'—SC:% des Maximalpulses
120 131 90% of the maximum pulse rate
130
125 126 127| —w—85% des Maximalpulses
\ 122 85% of the maximum pulse rate
—
120
119
11 —*— 70% des Maximalpulses
5
115 70% of the maximum pulse rate
112
X
110
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100
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220 - Alter

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

Berechnungsformeln: Maximalpuls
90% des Maximalpuls
85% des Maximalpuls
70% des Maximalpuls

Aufwérmiibungen (Warm Up)

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

ist. Diese Position dann etwas halten.

P B

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

Setzen sie sich mit einem
Bein gestreckt auf den Bo-
den und beugen Sie sich vor
und versuchen Sie den FuBB
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 Aufwarmiibungen durch etwas schitteln die Arme und Beine lockern.

Horen Sie nach der Trainingsphase nicht abrupt auf, sondern radeln Sie gemditlich noch etwas ohne Widerstand aus um wieder in die normale Puls-Zone
zu gelangen. (Cool down) Wir empfehlen die Aufwarmubungen zum Abschluss des Trainings erneut durchzufiihren und das Training mit Ausschutteln der
Extremitaten zu beenden.
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Stuickliste - Ersatzteilliste
RW 500 Art.-Nr.1960

Technische Daten: Stand: 01.10.2019

RW 500 ist ein Rudergerét fiir Ganzkérpertraining.
Effektives Training von Oberkérper, Schultern, Riicken,
Armen und Beinen

GroBe Wirkung mit wenig Aufwand

ideal fir Rumpflibungen

Handpulsmessung am Haltegriff mit separater Anzeige
Trainingscomputer mit Puls

Magnetbremssystem

10- fach verstellbarer Zugwiderstand

gepolsterter Komfortsitz mit kugelgelagerten Rollen
nach Gebrauch platz sparend klappbar

ca. Kalorienverbrauch und Scan
¢ stabile Ausfiihrung bis zu einem Kérpergewicht von
max. 120 kg geeignet

StellmaBe ca. (Lx B x H): 175 x 47 x 76 cm
StellmaBe hochgeklappt ca. (L x B x H): 90 x 47 x 133 cm
Gerategewicht = 25 Kg

Bedienungsfreundlicher Computer mit digitaler Anzeige von:
Zeit, Ruderschlage, Ruderschlage/Minute, Schlage/Total,

Wenn ein Bauteil nicht in Ordnung ist oder fehlt, oder wenn Sie
in Zukunft ein Ersatzteil bendtigen, wenden Sie sich bitte an uns.

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

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

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

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

Abb- Bezeichnung

Nr.

1 Grundrahmen

2 FuB vorne

3 Sitzrahmen

4 FuB hinten

5 Sitzschlittenteil rechts
6 Sitzschlittenteil Links

7 Metallschutzbiigel

8 Zugstange

9 Schlossschraube

10 Sechskantschraube

11 Sechskantschraube

12 Sechskantschraube

13 Innensechskantschraube
14 Kreuzschlitzschrauben
15 Hutmutter

16 Selbstsichernde Mutter
17 Selbstsichernde Mutter
18 Selbstsichernde Mutter
19 Unterlegscheibe

20 Federring

21 Unterlegscheibe

22 Unterlegscheibe

23 Augenschraube

24 U - Scheibe

25 Schraube

26 Distanzstiick 1

27 Kugellager

28 Sitz

29 Sitzrolle

30 Sterngriffschraube

31 Rechteckstopfen

32L FuBkappe mit Transportrolleneinheit links
32R FuBkappe mit Transportrolleneinheit rechts
33 Excenterkappe

34 Zugband

35 Griffuberzug

36 Endanschlag

Abmessung Menge Montiert an ET-Nummer
mm Stiick Abb-Nr.
1 3 33-1960-01-SW
1 1 33-1960-02-SW
1 1+4 33-1960-03-SW
1 3 33-1960-04-SW
1 28 33-1960-05-SW
1 28 33-1960-06-SW
2 5+6 33-1960-06-SW
1 1 33-1860-02-SW
M8x45 2 1+2 39-10124-VC
M12x155 4 1+37 39-10331-CR
M10x105 1 1+3 39-10154
M8x125 3 5-6+29 39-10446
M8x16 10 3-6+28-36 39-9823
4.2x18 18 85L+85R 36-9111-38-BT
M8 2 142 39-9900-CR
M6 4 5-6+61 39-9861-SW
M8 3 5+6 39-9918-CR
M10 2 143 39-9981
fur M8 11 1-6+28 39-9864
8//16 16 1-6+28 39-9862-CR
10//32 1 1+30 39-10053
10//20 4 143 39-9989-CR
M6x40 4 5-6+61 39-10000
4 5-6+61 39-9713-56-BT
M5x7 4 7 39-9944
6 5+6 36-1960-04-BT
6 5+6 36-1260-16-BT
1 5+6 36-1960-05-BT
3 5+6 36-1960-06-BT
M10x25 1 143 36-1260-06-BT
1 3 36-1960-07-BT
1 36-1960-08-BT
1 36-1960-09-BT
2 4 36-9906310-BT
1 61 36-1960-10-BT
2 8 36-1860-05-BT
2 3 36-1960-11-BT




Abb- Bezeichnung Abmessung | Menge Montiert an ET-Nummer
Nr. mm Stiick Abb-Nr.

37 FuBschale 2 1 36-1260-10-BT
38 Kabelschutz 1 3 36-1660-15-BT
39 Magnet 1 5+6 36-1960-14-BT
40 Endstopfen 2 8 36-1260-21-BT
41 Sensor 1 42 36-1960-15-BT
42 Verbindungskabel 1 41 36-1960-16-BT
43 Schraubenkappe 2 3 36-9988108-BT
44a Pulsanzeige 1 44.b+45 36-1860-03-BT
44b Pulsanzeigengehause 1 44.a+45 36-1860-04-BT
45 Pulssensor mit Kabel 2 44a 36-1860-08-BT
46 Schraube 3.5x20 4 44a+44b 36-1860-07-BT
47 Mutter M10x1 2 50 39-9820

48 Achse 2 50+56 36-1960-17-BT
49 Kugellager 4 48 36-1960-18-BT
50 Wickeleinheit 1 45L-45R+48 36-1960-19-BT
51 Stift 1 50 36-1960-20-BT
52 Unterlegscheibe 10//14 1 56 36-1121

53 Kugellager 2 48+50 36-1960-21-BT
54 Kugellager Sitz 1 48+50 36-1960-22-BT
55 Freilauflager 1 48+50 36-1960-23-BT
56 Riemenrad 1 48 36-1960-24-BT
57 Schraube 4.2x15 4 58+61 39-9943

58 Schwungmasse 1 61 36-1960-25-BT
59 Mutter M10x1 2 48+61 39-9820-SI

60 Distanzstiick 2 1 48+61 36-1960-26-BT
61 Windrad 1 85L-85R+48 36-1960-27-BT
62 Achsmutter M10x1 1 48+61 39-9820-SW
63 Distanzbuchse 1 2 64 36-1960-28-BT
64 Zugbandrolle 1 1 36-1960-29-BT
65 Sechskantschraube M10x105 1 64 39-1053

66 Griffablage 1 1 36-1960-30-BT
67 Computer 1 1 36-1960-03-BT
68 Liiftungsauslass 1 1 36-1960-31-BT
69 Sicherungsring 5 1 36-1960-32-BT
70 Federring 5 1 36-1260-30-BT
71 Kugellager 5 1 36-1960-33-BT
72 Rolle 5 1 36-1960-34-BT
73 Sicherungsring 5 1 36-1960-35-BT
74 Flachriemen 1 56+61 36-1960-36-BT
75 Magnetbiigelfeder 1 79 36-1960-37-BT
76 Sechskantschraube M8x20 1 80 39-10095-SI

77 Unterlegscheibe 8//32 1 80 30-10166

78 Distanzbuchse 2 2 80 36-1960-38-BT
79 Magnetbiigel 1 1 36-1960-12-BT
80 Achsmutter M10x1 4 51+61 39-9820

81 Schraube M5x15 4 66 36-9329712-BT
82 Widerstandsregulierung 1 1 36-1260-04-BT
83 Unterlegscheibe 5//20 1 82 39-10011

84 Schraube 1 82 36-9329713-BT
85L Verkleidung links 1 1+85R 36-1960-01-BT
85R Verkleidung rechts 1 1+85L 36-1960-02-BT
86 Elastikband 1 8+50 36-1960-13-BT
87 Werkzeug-Set 1 36-1960-39-BT
88 Montage- und Bedienungsanleitung 1 36-1960-40-BT
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Dear customer,

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

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

Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55
42551 Velbert

ce [

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 hold any parts of their body into the vicinity of moving parts.

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

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

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

18.This machine is a speed in-dependant machine.

19. The machine is equipped with 10-speed resistance adjustment. This
makes it possible to reduce or increase the braking resistance and thereby
the training exertion. Turning the adjusting knob for the resistance setting
towards stage 1 reduces the braking resistance and thereby the training
exertion. Turning the adjusting knob for the resistance setting towards
stage 10 increases the braking resistance and thereby the training exertion.

20. This machine has been tested and certified in compliance with EN ISO
20957-1:2013 + EN 957-7:1998 H/C. The maximum permissible load (=body
weight) is specified as 120 kg. This item’s computer corresponds to the
basic demands of the EMV Directive of 2014/30EU .

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



Assembly Instructions

Remove all the separate parts from the packaging, lay them
on the floor 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 foot (4) at seat slide (3).

1. Put the rear foot (4) into the holder at seat
frame (8) and screw it tightly by using 4
screws M8x16 (13), washers (20) and spring
washers (19).

Step 2:
Attach the seat (28) at seat slide (3).

1. Remove the cushion pad (36) and screw (13) from seat rail (3).

2. Push the seat frame (3) through the seat slide (28) as showed,
so that 4 pulleys can roll onto the top side and 2 pulleys can roll
onto the bottom side of seat frame (3).

3. Fix the cushion pad (36) at appropriate position on bottom side
of seat frame (28).

Step 3:
Attach the Front Foot (2) at main frame (1).

1. Place the front foot (2) into the holder in front of the main fra-
me (1) and screw it tightly by using 2 carriage bolts M8x45 (9),
washers (20), spring washers (19) and cap nuts (15).

it
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Step 4:
Attach the seat frame (3) at main frame (1).

1. Place the seat frame (3) against the main frame (1) and connect
the sensor cable (41) with connection cable (42).

2. Place the seat frame (3) into the holder of main frame (1), so that
the holes pattern and screw the seat frame (3) at main frame (1)
loosely by using screw M10x105 (11), washer (22) and nut (18).
(The seat frame (3) should be fold up easily.)

3. Secure the seat frame (3) during training through screw in the
star grip screw (30) with washer (21).

Step 5:
Attach the pedals (37) at main frame (1).

1. Put a pedal (37) on screw (10) and tighten the pedals (37) at
main frame (1) into appropriate position. Screw a screw (10)
in main frame (1) into appropriate position.

Step 6:
How to fold up.

1. To storage the item, screw out the star grip screw (30) with
washer (21) and fold up the Seat frame (3) of item into vertical-
ly position. Secure this position with star grip screw (30) and
washer (21) into the appropriate position at side of main frame

().

Step 7:
Checks

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

2. When everything is in order, familiarise yourself with the ma-
chine at a low resistance setting and make your individual ad-
justments.

Note:

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

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

From the beginning of the training session, the required time, beats / minute,
rower beats, the approximate calory consumption and the beats Total are
displayed. All values are counted from zero upwards.

The computer is switched on by briefly pressing the key or simply by be-
ginning training. The computer begins to register and display all values.
The strokes per minute is indicated on the upper display. All other values
are indicated on the lower display.

To stop the computer, just stop training. The computer stops all measure-
ments and retains the last attained values. The last attained values in the
functions TIME, ROWER BEATS, CALORIES are stored and training can
continue with these values when training is resumed.

The computer switches of automatically approx. 4 minutes after training is
stopped. All values attained until that time are stored and are displayed
again when training is resumed. It is then possible to continue training from
these values.

Displays:

1. ,,Zeit“ display:

The currently required time is displayed in minutes and seconds.
The values last attained by this function are stored.

2. ,Ruderschlage” display:
The current rowing beats are displayed. The values last attained by this
function are stored

3. "Schlage/Minute” (beats per minute) display:

The current speed in beats per minute is displayed. The values most recently
reached can not be saved in this function, as described above.

(Max. display limit is 199 beats per minute)

4. ,Kalorien“ display:
The current status of the consumed calories (Kcal) is displayed.
The values last attained by this function are stored.

5. ,Schlage-Total“ display:

The current rowing beats of all trainings sessions are displayed.
The values last attained by this function are stored

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

1. Key:

Pressing this key once briefly makes it possible to change from one function
to another. The currently selected function is indicated by an icon in the
respective window.

If the key is held longer (approx. 3 seconds), all last attained values are
deleted with the exception of the values in the “Schlage-Total” display.

EIT"

W CHESIOE

I
i

1 1 1 1
I Kalorien Schidge Scan Zeit
Ruderschlage /Total

.

F

Pulse-Display:

Shows actually heart rate data. The pulse display has 2 batteries
(Battery type 2x Micro “AAA").

The housing can be opened by screws, to replace the batteries.

inside

Operating and exercising instructions
Exercise 1

a)Begin this exercise with your legs straight, knees together and
the upper part of your body upright.

b)Bend forward without bending your knees, grip the handle bar
and pull back until the upper part of your body is upright again.

Important: The oar levers should be pulled back with the arms (and
not with the body) until your hands have reached your body.

c)Bring the handle bar back to the starting position again.

d)Rest foramoment and then carry out the exercise again, repeating
it quietly and continuously.

Exercise 2

a)Begin this exercise sitting upright with the seat as far forward as
possible and your knees bent.

b)Push back with the legs keeping your knees together and at the
same time pulling the handle bar towards you.

c)Continue pulling until your legs are straight and your hands have
reached your body.

d)Relax your arms and legs and let the seat slide forward until you
have reached the start position (a) again and then repeat the
exercise again.
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Training area in mm
(for home trainer and user)

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

2000

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.

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.

you press any

key.

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.

Computer is 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

on after start < 5mm distance against the
cycling. 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)
(220 - age) x 0.9
(220 - age) x 0.85
(220 - age) x 0.7

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

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

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.

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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Parts List - Spare Parts List
RW 500 Order No. 1960

Technical data:

RW 500 is full body workout rowing machine.
Effective training of upper body, shoulders, back,

arms and legs.

Great effect with little effort
Ideal for hull exercises
Integrated hand pulse measurement in the drawbar
Exercise computer with pulse
Magnet brake system
10-step manual resistance adjustment
Padded comfort seat with ball bearing rollers
foldable to save space after use
Large LCD display with digital display of:
time, strokes, stroke per minute, strokes total,

Issue: 01.10.2019

calories consumption and scan.

e Stable design up to a body weight of max.120 kg

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

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

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

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

Home Sport use class H/C

Dimension approx. (Lx W x H): 175 x 47 x 76 cm 10 15 20 25 30 35 40 60 70 80 90 100 mm
Dimension folded (L x W x H): 90 x 47 x 133 cm
Product weight approx. 25 kg
Illlu No. | Designation Dimensions | Quantity Attached to il- | ET number
mm lustration No.
1 Main frame 1 3 33-1960-01-SW
2 Front bottom tube 1 1 33-1960-02-SW
3 Guide rail 1 1+4 33-1960-03-SW
4 Rear support frame 1 3 33-1960-04-SW
5 Right support frame 1 28 33-1960-05-SW
6 Left support frame 1 28 33-1960-06-SW
7 U baffle plate 2 5+6 33-1960-06-SW
8 Handlebar 1 1 33-1860-02-SW
9 Carriage bolt M8x45 2 1+2 39-10124-VC
10 Hex bolt M12x155 4 1+37 39-10331-CR
1 Hex bolt M10x105 1 1+3 39-10154
12 Hex bolt M8x125 3 5-6+29 39-10446
13 Hex socket pan head screw M8x16 10 3-6+28-36 39-9823
14 Cross head screws 4.2x18 18 85L+85R 36-9111-38-BT
15 Cap nut M8 1+2 39-9900-CR
16 Nylon nut M6 4 5-6+61 39-9861-SW
17 Nylon nut M8 5+6 39-9918-CR
18 Nylon nut M10 1+3 39-9981
19 Spring washer for M8 11 1-6+28 39-9864
20 Washer 8//16 16 1-6+28 39-9862-CR
21 Washer 10//32 1 1+30 39-10053
22 Washer 10//20 4 1+3 39-9989-CR
23 Eye bolt M6x40 4 5-6+61 39-10000
24 U-shape washer 4 5-6+61 39-9713-56-BT
25 Cross head screw M5x7 4 7 39-9944
26 Spacer 6 5+6 36-1960-04-BT
27 Bearing 6 5+6 36-1260-16-BT
28 Saddle 1 5+6 36-1960-05-BT
29 Wheel 3 5+6 36-1960-06-BT
30 Hand grip screw M10x25 1 1+3 36-1260-06-BT
31L Square tube plug left 1 3 36-1960-07-BT
32R Front end cap left 1 1 36-1960-08-BT
32 Front end cap right 1 1 36-1960-09-BT
33 Rear end cap 2 4 36-9906310-BT
34 Fabric belt 1 61 36-1960-10-BT
35 Foam grip 2 8 36-1860-05-BT
36 Cushion 2 3 36-1960-11-BT
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37
38
39
40
M
42
43
44a
44b
45
46
47
48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
71
72
73
74
75
76
77
78
79
80
81
82
83
84
85L
85R
86
87
88

Pedal

Cable save

Round magnet with bracket
End cap

Sensor wire
Extension wire

Ball cap

Pulse display

Pulse display housing
Pulse sensor

Cross head screws
Nut

Flywheel axle
Bearing

Fabric belt wheel
Pin

Washer

Bearing

Bearing seat

Free wheel bearing
Belt wheel

Cross countersunk head screw
Aluminum ring

Nut

Spacer

Fan wheel

Axle nut thin

Sleeve 1

Pulley

Hex bolt

Grip storage
Computer

Air outlet

Secure ring

Spring washer
Bearing

Wheel

Snap spring

Belt

Spring

Hex bolt

Washer

Sleeve 2

Magnetic bracket
Axle Nut

Cross tapping Screw
Tension controller
Washer

Cross tapping Screw
Chain cover left
Chain cover right
Rope

Tool Set

Assembly and exercise instructions

3.5x20
M10x1

10//14

4.2x15

M10x1

M10x1

M10x105

M8x20
8//32

M10x1
M5x15

5//20

O i e G O O U G O T G O G G S LIRS S TS TS ) FRN G G G G Gy \, S G G Gy | (R G O G G S TR S G G O U TR O R G Gy N S G O T S S \.Y

5+6

8

42

3|

3
44.b+45
44.a+45
44a
44a+44b
50
50+56
48
45L-45R+48
50

56
48+50
48+50
48+50
48
58+61
61
48+61
48+61
85L-85R+48
48+61
64

1

64

N G U G U Gy

56+61
79
80
80
80

51+61
66

82

82
1+85R
1+85L
8+50

36-1260-10-BT
36-1660-15-BT
36-1960-14-BT
36-1260-21-BT
36-1960-15-BT
36-1960-16-BT
36-9988108-BT
36-1860-03-BT
36-1860-04-BT
36-1860-08-BT
36-1860-07-BT
39-9820
36-1960-17-BT
36-1960-18-BT
36-1960-19-BT
36-1960-20-BT
36-1121
36-1960-21-BT
36-1960-22-BT
36-1960-23-BT
36-1960-24-BT
39-9943
36-1960-25-BT
39-9820-SI
36-1960-26-BT
36-1960-27-BT
39-9820-SW
36-1960-28-BT
36-1960-29-BT
39-1053
36-1960-30-BT
36-1960-03-BT
36-1960-31-BT
36-1960-32-BT
36-1260-30-BT
36-1960-33-BT
36-1960-34-BT
36-1960-35-BT
36-1960-36-BT
36-1960-37-BT
39-10095-SI
30-10166
36-1960-38-BT
36-1960-12-BT
39-9820
36-9329712-BT
36-1260-04-BT
39-10011
36-9329713-BT
36-1960-01-BT
36-1960-02-BT
36-1960-13-BT
36-1960-39-BT
36-1960-40-BT
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Cheére cliente, cher client,

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

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

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

42551 Velbert

ce [

Recommandations importantes et
consignes de sécurité

Nos produits sont systématiquement soumis au contréle TUV-GS et
sont ainsi conformes aux normes de sécurité actuelles les plus élevées.
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, controler I'intégralité
de la livraison a 'aide du bon de livraison et I'intégralité 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 slr 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 meétres autour de I'appareil.

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

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

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

8. Ne s’entrainer avec I'appareil que lorsque celui-ci est en parfait état de
fonctionnement. Pour les réparations éventuelles, n’utiliser que des piéces
de rechange originales. RESPECT! Si des parties sont excessivement
chaudes a I‘utilisation de I‘appareil ils remplacent immédiatement celui-ci
et sOr 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. . Ce produit ne peut pas étre enlevé les déchets a la fin de sa durée
de vie sur les déchets budgétaires normaux, main doit étre livre a un point
collectif pour le recyclage des appareils électriques et électroniques. Le
symbole sur le produit du mode d’emploi ou de I’emballage fait rem arguer
sur cela.

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

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

18. Cet appareil est un appareil non d'pendant de la vitesse.

19. L’appareil est équipé d’un réglage de résistance a 10 niveaux. Cela
permet de réduire ou d’augmenter la résistance de freinage et ainsi le niveau
d’entrainement. En tournant le bouton de réglage de la résistance vers niveau
1, cela entraine une diminution de la résistance de freinage et ainsi du niveau
d’entrainement. En tournant le bouton de réglage de la résistance vers le
niveau 10, cela entraine une augmentation de la résistance de freinage et
ainsi du niveau d’entrainement.

20. Cet appareil a été controlé et certifié suivant les normes EN ISO 20957-
1:2013 + EN 957-7:1998 H/C. La charge (=poids) maximale admise a été
fixée a 120 kg. Cet ordinateur d‘appareils correspond aux demandes fon-
damentales d‘elle EMV Directive en 2014/30EU.

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



Instructions de montage

Sortez toutes les piéces de ’emballage, posez-les sur le sol et
contrblez 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 du tube d’appui arriére (4) sur le
cadre de selle (3).

1. Insérez le tube d’appui arriere (4) dans
I'ouverture située au bout du cadre de la
selle (3) et vissez le a 'aide de quatre vis
M8x16 (13), rondelle elastique bombée (20)
et de quatre rondelles (19) au cadre de la
selle (3).

Etape n° 2:
Montage du siége (28).

1. Enlever le butée en caoutchouc (36) et de vis (13) du chassis de
siége (3)

2. Glissez la transport de selle (28) sur le cadre de selle (3) dans
la direction représentée de sorte que quatre roulettes (de la
trans—port de selle) se retrouvent au-dessus du cadre et mon-
tage de deux en-dessous sur le fixation.

3. Prenez les butoir en caoutchouc (36) et vissez-les a cadre de
selle (28).

Etape n° 3:

Montage du tube d’appui avant (2) sur le chassis (1).

1. Insérez le tube d’appui avant (2) dans I’ouverture situé a I'avant
du chéssis (1) et vissez-le a I'aide de deux vis M8x45 (9), de
deux rondelles (20), rondelle elastique bombée (19) et de deux
écrous (15).
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Etape n° 4:
Montage du cadre de selle (3) sur le chassis (1).

1. Insérez le cadre de selle (3) sur le chéassis (1) et raccordez le
cable du palpeur (42) au cable de connexion (42).

2. Assemblez le cadre de selle (3) et le chassis (1) dans I'ouverture
prévue de sorte que les trous du cadre de selle (3) et ceux
si—tués au niveau du chassis (1) correspondent. Vissez le cadre
de selle (3) sur le chassis (1) a I'aide d’une vis M10x105 (11),
deux rondelles (22) et d’un écrou (18). Ne pas serrer trop fort
afin que le cadre puisse étre replié a la verticale.

3. Secure le cadre de selle avant chaque utilisation en serrant la
vis moletée avec étoile (30) avec rondelle (21).

Etape n° 5:

Montage des pédaliers (37) sur le chassis (1).

1. Installez les pédaliers (37) dans I'ouverture prévue sous le chas-
sis (1) dans la bonne position. Vissez-les au chéssis a 'aide de
vis (10).

2. Vissez la vis (10) a la position appropriée dans le réceptacle
prévu au bas du cadre de base (1).

Etape n° 6:

Fonction de réduire gain de place

1. Pour configurer |‘appareil pour économiser de I‘espace pour
stocker, tourner la vis emprise étoiles (30) avec rondelle (21)
sortir, retournez le cadre du selle (3) a la verticale et sécuriser
ce poste par I‘insertion latérale de la vis de poignée étoiles (30)
avec rondelle (21) a I‘endroit approprié sur le chassis (1) dans le
cadre de selle (3).

Etape n° 7:

Contréle

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

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

Remarques:

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

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

Le temps nécessaire, Coup des rames, la consommation de calories appro-
ximative, Coup des rames / Minute et Coup de ramer Total sont affichés dés
le commencement de I’entrainement. Toutes les valeurs sont sauvegardées
a partir du nombre zéro.

L’ordinateur se met en marche dés que I’'on appuye briévement sur la
touche ou que I'on commence tout simplement I'entrainement.
L’ordinateur commence a saisir I’ensemble des valeurs et a les afficher.
Les coups par minute sont indiqués sur I|‘afficheur supérieur. Toutes les
autres valeurs sont indiquées sur |‘écran inférieur.

Pour éteindre I'ordinateur, terminer simplement I’entrainement. L’ordinateur
arréte 'ensemble des mesures et sauvegarde les derniéres valeurs obte-
nues. Les derniéres valeurs obtenues dans les fonctions temps, Coup des
rames calories et Coup des rames Total sont sauvegardées et peuvent étre
réutilisées pour redémarrer I’entrainement.

L’ordinateur s’éteint automatiquement au bout d’environ 4 minutes
d’interruption de I’entrainement.. L’ensemble des valeurs obtenues
jusqu’a présent sont sauvegardées et sont réaffichées lors de la reprise de
I’entrainement. On peut poursuivre I'entrainement a partir de ces valeurs.

Affichages :

1. Affichage ,,ZEIT“ (affichage du temps) :

Permet d’afficher le temps nécessaire actuellement en minutes et ensecon-
des. Cette fonction permet de sauvegarder les valeurs obtenues jusqu’a
présent.

2. Affichage ,,Ruderschlage* (affichage des Coup des rames) :
Permet d’afficher la actuelle Coup des rames.
Cette fonction permet de sauvegarder les valeurs obtenues jusqu’a présent.

3. Affichage « Schldge/Minute » (Coup de rames/Minute) :

La vitesse actuelle en Nombre de coup de rames par minute. Pour cette
fonction, il n’y a pas d’enregistrement des dernieres valeurs obtenues,
comme il I'est décrit ci-dessus.

(Limite maximale de I'affichage 199 Nombre de coup de rames par minute)

4. Affichage ,,KALORIEN“ (affichage des calories) :
Permet d’afficher I’état actuel des calories consommées (Kcal).
Cette fonction permet de sauvegarder les valeurs obtenues jusqu’a présent.

5. Affichage ,,Schldge Total“ (affichage du nombre total de Coup des
rames):

Permet d’afficher le niveau actuel des parcourus pour I’ensemble des unités
d’entrainement ainsi que celui de I'unité actuelle d’entrainement. Il n’est pas
possible de fixer préalablement une valeur déterminée. Cette fonction ne
permet pas de sauvegarder les valeurs obtenues jusqu’a présent.

6. Fonction ,SCAN*“:

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

1. Touche:

Pour passer d’une fonction a une autre, appuyer une fois et brievement
sur cette touche. Un symbole s’affiche dans la fenétre en question lequel
indique la function sélectionnée.

Pour effacer toutes les valeurs obtenues jusqu’a présent de tous les affi -
chages, a I'exception des valeurs affi chées dans ,,Schlage Total“, appuyer
plus longuement sur cette touche (pendant environ 3 secondes).
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Ecran Pulse (Pulsation):

Indique la fréquence cardiaque lorsque les mains sont posées sur

les capteurs de pulsations (Affichage Pulsation) Affiche pulsation posséde
deux batteries a I‘intérieur (Batteries 2x Micro »AAA»).

Le boitier peut étre vissé pour remplacer les batteries.

Notice d’utilisation et d’entrainement

1er exercice

a) Commencer I'exercice les jambes tendues, avec les genoux qui
se touchent et le buste bien droit.

b) Penchez-vous enavantsans plier les jarrets, saisissez les manches
et tirez en arriére jusqu’a ce que le buste soit droit.

Important: les manches doivent étre tirés au moyen des bras
(pas en s’aidant du buste) et jusqu’a ce que les mains fermées
touchent celui-ci.

c) Ramenez les poignets a leur point de départ.

d) Récupérez uninstant etrecommencezI’exercice sans mouvement
saccadé.

2e exercice

a) Commencez-le en position assise, le buste bien droit, le siege
avancé au maximum, les jarrets pliés.

b) Poussez avec les jambes, sans écarter les genoux, tout en tirant
les manches vers vous.

c) Continuez de tirer jusqu’a ce que les jambes soient tendues, vos
mains fermées touchant alors le buste.

d) Détendez les bras et les jambes, laissez le siege glisser en avant
jusqu’ace que vous soyez revenu alaposition (a) etrecommencez
I’exercice.
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Centre d‘entrainement en mm
(Pour appareil et |‘utilisateur)

2000

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

2000

Nettoyage, Entretien et stockage de I‘exercice:

1. nettoyage

Utilisez uniqguement 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 siége. Choisissez un stockage a sec dans
la maison et mettre un peu d‘huile de pulvérisation au fil du boulon
de poignée étoile et sur les filets de la libération rapide. Couvrir le
dispositif pour le protéger d‘étre décolorés par la lumiére du soleil
et de la 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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Corrections:

Si vous ne pouvez pas résoudre en utilisant les informations
énumérées a |‘dysfonctionnement, s‘il vous plait contactez votre
revendeur ou fabricant.

Probléme Cause Possible Solution

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

Pas de piles ou de
batteries insérées
vide.

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

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

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

Manquant impul-
sion du capteur
en raison de

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

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

Manquant impul-
sion du capteur
en raison de la

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

par le début position incorrec- | teur et doit avoir une distance
de la formation | te du capteur. de moins de <5mm.
d‘un.




Recommandations pour I’entrainement

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

1. Intensité:

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

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

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

2. Fréquence

La majorité des experts recommandent de combiner une alimentation
comme pour la santé, qui sera choisie en fonction de 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. Cing fois par semaine étant idéal.

3. Programmation de ’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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Formules de calcul: Pouls maximum =
90% du pouls maximum =
85% du pouls maximum =
70% du pouls maximum =

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.

Gl =

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.
Aprés 20sec. Mettez bras

que possible et laissez vos
jambes presque tendue.
Montrez-le avec vos doigts
dans la direction de I‘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 apres 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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Liste des pieces- Liste des piéces de rechange

RW 500 N° de commande 1960

Caractéristiques techniques :

RW 500 est un rameur pour ’entrainement de tout le corps.

Version du : 01.10.2019

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

Entrainement efficace des muscles du haut du corps, des Top-Sports Gilles GmbH
épaules, du dos, des bras et des jambes

e Changement a 10 degrés de la résistance grace au Systéme de

freinage magnétique

Place en épargnant ensemble a bascule
Chassis en acier robuste.
Siege confortable équipé de roulettes sur roulement a billes

Mesure du pouls manuel sur la poignée avec affichage séparé
Affichage digital du temps, de la fréquence de coups de rame, Ce product a seulement pour le domaine de sport de maison
de coups de rame per minute, de la dépense énergétique

approxi-mative, du scan corporel.
e Adapté pour des poids jusqu’environ 120 kg

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

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

classe H/C

Cotes de réglage approx. (Lx1x h):175x 47 x 76 cm

Placez les mesures pliées (L x | x h) : 90 x 47 x 133 cm

Poids d‘appareils: 25 Kg  IRER RN FENRARTETe ITYRTRNRN] INTTARTETA IRRNINRN] ERRNRNRNA ANRRUNRA RNNNRNANA NONNNRTARA INORTINENI |

0 5 10 15 20 25 30 35 40 50 60 70 80 90 100 mm
Sch. n° | Désignation Dimensions | Quantité | Monté sur Numéro ET
mm Quantité | schéma n°®

1 Chassis 1 3 33-1960-01-SW
2 Tube d’appui avant 1 1 33-1960-02-SW
3 Chassis de siege 1 1+4 33-1960-03-SW
4 Pied arriere 1 3 33-1960-04-SW
5 Transport du siege droit 1 28 33-1960-05-SW
6 Transport du siege gauche 1 28 33-1960-06-SW
7 Protecteurs métalliques 2 5+6 33-1960-06-SW
8 Barre de traction 1 1 33-1860-02-SW
9 Vis téte ronde M8x45 2 1+2 39-10124-VC
10 Rondelle M12x155 4 1+37 39-10331-CR
11 Rondelle M10x105 1 1+3 39-10154
12 Rondelle M8x125 3 5-6+29 39-10446
13 Vis M8x16 10 3-6+28-36 39-9823
14 Vis 4.2x18 18 85L+85R 36-9111-38-BT
15 Ecrou capuchon M8 2 1+2 39-9900-CR
16 Ecrou autoblanc M6 4 5-6+61 39-9861-SW
17 Ecrou autoblanc M8 3 5+6 39-9918-CR
18 Ecrou autoblanc M10 2 1+3 39-9981
19 Rondelle a ressort Pour M8 11 1-6+28 39-9864
20 Rondelle 8//16 16 1-6+28 39-9862-CR
21 Rondelle 10//32 1 1+30 39-10053
22 Rondelle 10//20 4 1+3 39-9989-CR
23 Augenschraube M6x40 4 5-6+61 39-10000
24 U - Rondelle 4 5-6+61 39-9713-56-BT
25 Vis M5x7 4 7 39-9944
26 Butée d’espacement 1 6 5+6 36-1960-04-BT
27 Roulement de billes 6 5+6 36-1260-16-BT
28 Selle 1 5+6 36-1960-05-BT
29 Roulette 3 5+6 36-1960-06-BT
30 Prise ronde M10x25 1 1+3 36-1260-06-BT
31 Bouchon rectangulaire 1 3 36-1960-07-BT
32L Capuchon avec role gauche 1 36-1960-08-BT
32R Capuchon avec role droit 1 36-1960-09-BT
33 Capuchon 2 4 36-9906310-BT
34 Bande de résistance 1 61 36-1960-10-BT
35 Revétement des poignées 2 8 36-1860-05-BT
36 Butoir en caoutchouc 2 3 36-1960-11-BT
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Sch. n°®

37
38
39
40
41
42
43
44a
44b
45
46
47
48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
71
72
73
74
75
76
77
78
79
80
81
82
83
84
85L
85R
86
87
88

Désignation

Pédalier

Revétement de cable
Aimant

Prise ronde

Capteur

Cable de connexion
Capuchon de vis
Affichage du pouls
Boitier d'affichage d'impulsion
Vis

Vis

Ecrou

Unité d‘enroulement
Roulement de billes
Unité d‘enroulement
broche

Rondelle

Roulement de billes
Roulement de billes siége
Palier a roue libre
Roue a courroie

Vis

Volant

Ecrou

Butée d’espacement 2
moulin a vent

Ecrou d’axe

Tube d’espacement 1
Tirez rouleau

Vis a téte hex.
Stockage barre de traction
Ordinateur

Sortie de ventilation
Bague de sécurité
Rondelle a ressort
Roulement de billes
Roulette

Bague de sécurité
Cable plat

Ressort

Vis a tete hex.
Rondelle

Tube d’espacement 2
Etrier magnétique
Ecrou d’axe

Vis

Réglementation résistance
Rondelle

Vis

Revétement gauche
Revétement droite
Bande élastique

Kit d'outillage

Notice de montage et d’utilisation

Dimensions
mm

3.5x20
M10x1

10//14

4.2x15

M10x1

M10x1

M10x105

M8x20
8//32

M10x1
M5x15

5//20

Quantité

O S G O N N O T G G O G S S TS B2 O3, F G G G G Gy N, T G G Gy | S G G G G G ™ G G G O YN N R R i Gy SR G T G Gy Y

Monté sur
schéma n®

1

3

5+6

8

42

41

3
44.b+45
44.a+45
44a
44a+44b
50
50+56
48

451 -45R+48
50

56
48+50
48+50
48+50
48
58+61
61
48+61
48+61
85L-85R+48
48+61
64

1

64

N U U U U Wy

56+61
79
80
80
80

51+61
66

82

82
1+85R
1+85L
8+50

Numéro ET

36-1260-10-BT
36-1660-15-BT
36-1960-14-BT
36-1260-21-BT
36-1960-15-BT
36-1960-16-BT
36-9988108-BT
36-1860-03-BT
36-1860-04-BT
36-1860-08-BT
36-1860-07-BT
39-9820
36-1960-17-BT
36-1960-18-BT
36-1960-19-BT
36-1960-20-BT
36-1121
36-1960-21-BT
36-1960-22-BT
36-1960-23-BT
36-1960-24-BT
39-9943
36-1960-25-BT
39-9820-SI
36-1960-26-BT
36-1960-27-BT
39-9820-SW
36-1960-28-BT
36-1960-29-BT
39-1053
36-1960-30-BT
36-1960-03-BT
36-1960-31-BT
36-1960-32-BT
36-1260-30-BT
36-1960-33-BT
36-1960-34-BT
36-1960-35-BT
36-1960-36-BT
36-1960-37-BT
39-10095-SI
30-10166
36-1960-38-BT
36-1960-12-BT
39-9820
36-9329712-BT
36-1260-04-BT
39-10011
36-9329713-BT
36-1960-01-BT
36-1960-02-BT
36-1960-13-BT
36-1960-39-BT
36-1960-40-BT
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Geachte klant

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

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

Met vriendelijke groeten, Top-Sports Gilles GmbH

Friedrichstr. 55
42551 Velbert

e [l

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. V66r 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. Véér 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. 22 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
omuwille 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 niet de snelheid afhankelijk toestel.

19. Het toestel is met een 10-trappige weerstandsinstelling uitgerust. Deze
maakt respectievelijk een verlaging en een verhoging van de remweerstand
en daardoor van de trainingsbelasting mogelijk. Darbij leidt het draaien van
de instelknop van de weerstandsinstelling in de richting van niveau 1 tot
een verlaging van de remweerstand en daardoor van de trainingsbelasting.
Het draaien van de instelknop van de weerstandsinstelling in de richting
van niveau 10 leidt tot een verhoging van de remweerstand en daardoor
van de trainingsbelasting.

20. Dit toestel werd conform de EN ISO 20957-1:2013 + EN 957-7:1998 H/C
gekeurd en gecertificeerd. De toegelaten maximale belasting (= lichaams-
gewicht) werd op 120 kg bepaald. Dit toestel werd gecertificeerd en is in
overeenstemming met het EG-richtlijn 2014/30EU.

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



Montagehandleiding

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:
25min.

Stap 1:
Montage van de achterste voetbuis (4) op
het zadelglijder (3).

1. Schuiv de achterste voet (4) aan de achter-
zijd van het zadelframe (3) en schroef met
4 schroefen M8x16 (13), veerringen (20) en
onderlegplatje (19) vast.

Stap 2:
Montage van de zadelglijder (3) op zadelframe (28).

1. Schroef uit de eindstop (36) en de schroev (13) van den zadelf-
rame (3).

2. Schuiv de zadelframe (45) door de zadelglijder (28) in de goede
richting zodat 4 rollen zijn aan de bowensezijd and 2 rollen zijn
lagerzijd.

3. Schroef den ronde stopp (36) aan de lagerzijd van de zadelf-
rame (3) vast.

Nederlands

Stap 3:
Montage van de voorste voet (2) op het basisframe (1).

1. Monteer de voorste voet (2) op het basisframe (1). Gebruik
daarvoor twee slotschroefen M8x45 (9), onderlegplatje (20),
veerringen (19) en moeren (15).
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Stap 4:

Montage van de zadelframe (3) op het basisframe (1).

1. Plaatz de zadelframe (3) aan de basisframe (1) en verbind de
stekkers van den sensorkabel (41) and verbindingskabel (42).

2. Monteer de zadelframe (3) op het basisframe (1). Gebruik
daar-voor een schroef M10x105 (11), twee onderlegplatje (22)
en een moer (18). Niet draai de moer (11) zodat het klapmecha-
nisme is geblokkeerd.

3. Zet de zadel frame (3) voor de uitoefening door schroeven de
ster grip schroef (30) met sluitring (21).

Stap 5:

Montage van de voet opname (37) op het basisframe (1).

1. Schroef het voet opname (37) op het basisframe (1) met de
schroef (10) vast. Schroef het voet schroef (10) op het basis-
frame (1) met de schroef (10) vast.

Stap 6:

Funktie inklapbaar plaatsbesparend.

1. Om ruimtevaart-besparing op de slaan, het ster grip schroef
(80) met sluitring (21) uit draaien en het zadelframe verticaal
spiegelen en uiterst veilige deze positie door laterale inbrengen
de ster grip schroef (30) met sluitring (21) op de juiste plaats op
het basisframe (1) in de zadel frame (3).

Stap 7:

Controle

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

2. Wanneer alles in orde is, met lichte weerstandsinstellingen ver
trouwd 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

De bijgeleverde computer zorgt voor een uitstekend trainingscomfort.
Elke trainingsrelevante waarde wordt in een apart venster weergegeven.
Vanaf het begin van de training worden de benodigde tijd, slagen /minuut,
roeislagen, slagen total en ca. calorieénverbruik weergegeven. Vanaf nul
worden alle waarden verhoogd en vastgehouden.

De computer wordt door het indrukken van de toets of gewoon aan het begin
van de training ingeschakeld. De computer registreert dan alle

waarden en geeft deze weer.

De slagen per minuut worden op het bovenste display weergegeven. Alle
andere waarden worden aangegeven op het onderste display.

Om de computer te stoppen kunt u gewoon de training beéindigen. De
computer stopt met alle metingen en houdt de laatst bereikte waarden
vast. De laatst bereikte waarden voor Zeit, roeislagen en Kalorien worden
opgeslagen in het geheugen en wanneer de training wordt hervat kann vanaf
deze waarden verder worden getraind.

Na beéindiging van de training wordt de computer automatisch na ca. 4
minuten uitgeschakeld. Alle tot dan toe bereikte waarden worden opgesla-
gen en wanneer de training wordt hervat worden ze opnieuw weergegeven.
Uitgaande van deze waarden kan dan verder worden getraind.

Weergave:

1. ,Zeit“-weergave:

De actuele benodigde tijd wordt in minuten en seconden weergegeven.
De laatst bereikte waarde bij deze functie wordt automatisch opgeslagen.

2. ,Ruderschlage“-weergave:
De actuele stand van de roeislagen wordt weergegeven.
De laatst bereikte waarde bij deze functie wordt automatisch opgeslagen.

3. “Schlage/Minute” (slagen/minuut):

Hiermee wordt de actuele snelheid in roeislagen/minuut. Voor deze functie
geldt niet, zoals hierboven beschreven, dat de laatst bereikte waarde wordt
opgeslagen.

(Max. aanduiding 199 Slagen/minuut)

4. ,KALORIEN“-weergave:

De actuele stand van het aantal verbruikte calorieén (Kcal) wordt weerge-
geven.

De laatst bereikte waarde bij deze functie wordt automatisch opgeslagen.

5. ,Schlage Total“-weergave:

De actuele stand van de afgelegde roeislagen van alle trainingsunits tot
dan toe incl. de actuele trainingsunit wordt weergegeven.

De laatst bereikte waarde bij deze functie wordt automatisch opgeslagen.

6. ,SCAN“-functie:

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

1. Toets:
Door één keer kort op deze toets te drukken kan tussen functies worden
gewisseld. d.w.z. dat de betreffende functie kan worden geselecteerd.

De gewenste functie wordt door een symbool in het venster weergegeven.
Door de toets langer in te drukken (ca. 3 seconden) worden alle weergegeven
waarden gewist met uitzondering van de waarde in de Schlage-Total“-
weergave.

I
i

1 1 1 1
I Kalorien Schiige Scan Zeit
Ruderschlage /Total

pE—

F

Beeldscherm Polsslag (Pulse):

Toont de hartfrequentie, wanneer u uw handen op de pulssenso-
ren plaatst. (Pulsindicatie) Het hartslagscherm heeft twee batterijen aan
de binnenkant (batteriejen 2x Micro “AAA”).

De behuizing kan worden vastgeschroefd om de batterijen te vervangen.

Bedienings- en trainingshandleiding
Oefening 1

a) Begin de oefening met gestrekte benen, knieén tegen elkaar en
een rechte rug.

b) Buig naar voren, zonder de knieén te buigen, pak de hendels van
de roeitrainer vast en trek deze aan tot het lichaam weer recht is.

Opletten: de hendels moeten met de armen worden aangetrokken
(niet met het lichaam), tot de handen tegen het lichaam aan
komen.

c) Breng de hendels van de roeitrainer weer in de uitgangspositie.

d) Neem een ogenblikje rust en begin dan opnieuw met de oefening
in een rustig en beheerst tempo.

Oefening 2

a) Ga voor deze oefening rechtop zitten, de zitting zover mogelijk
naar voren, de knieén gebogen.

b) Met de benen afzetten, de knieén tegen elkaar houden en
tegelijkertijd de beugel naar u toe trekken.

c) Trek net zolang door tot de benen helemaal gestrekt zijn en uw
handen tegen het lichaam aan komen.

d) Ontspan de armen en de benen, laat de zitting naar voren glijden
tot deze zijn uitgangspositie (a) weer heeft bereikt en begin van
voren af aan met de oefening.
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Oefenterrein in mm
(Voor de apparaat-en
gebruikers)

Oefenterrein in mm
(Voor de apparaat-en
gebruikers)

2000

Reiniging, onderhoud en opslag van de hometrainer:

1. Reiniging

Gebruik alleen een vochtige doek voor het reinigen.

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

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

2. Opslag

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

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

3. Onderhoud

Wij adviseren om de 50 bedriljffsuren 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)
90% van de maximale hartslag
85% van de maximale hartslag
70% van de maximale hartslag

220 - leeftijd
(220 - leeftiid) x 0,9
(220 - leeftijd) x 0,85
(220 - leeftiid) 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.

B B L

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

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

Ga zitten met een been ge-
strekt op de grond en buig
naar voren en proberen om
de voet te bereiken met je

handen. 2 x 20sec

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

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

Wij raden de warm-up oefeningen op het einde van de training worden uitgevoerd en om uw workout te beéindigen met het schudden van de ledematen.
31



Stuklijst - reserveonderdelenlijst Wanneer een bepaald onderdeel niet in orde is of ontbreekt, of
RW 500 best.nr. 1960 wanneer u in de toekomst een reserveronderdeel nodig heeft, kunt
u zich wenden tot:

Technische specificatie: Stand: 01. 10..2019 Internet service- en onderdelen data base:

RW 500 is een roeitrainer voor het hele lichaam. www.christopeit-service.de

Effectieve training van bovenlichaam, schouders, rug, armen

en benen Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55

¢ |deaal voor romp oefeningen 42551 Velbert

e Magnetisch remsysteem Telefon: +49 (0) 2051 - 6 06 70

e 10 standen verstelbare trekweerstand Telefax: +49 (0) 2051 -6 06 74 4

e komfortzadel opgevangen met kogelgelagerde rollen e-mail: info @ christopeit-sport.com

e Ruimtevaart-besparing samen houder www.christopeit-sport.com

e Handpolsmeting op de handgreep met apart display

[

Bedieningsvriendelijke computer met digitale aanduiding

van:tijd, roeislagen, roeisslagen/minuut, roesslagen/total,

ca. calorieénverbruik en Scan. Deze produkt alleen bedoeld voor persoonlijke home-fitness-

* Belastbaar met een lichaamsgewicht tot ca. 120 kg ruimte en niet geschikt voor industrieel of commercieel
gebruik. Home fitness gebruik klasse H/ C

Stelmaten ongeveer (L x B x H): 175 x 47 x 76 cm

Massa van positie geslaagd (L x B x H): 90 x 47 x 133 cm

Apparat gewicht: 25Kg

0 5 10 15 20 25 30 35 40 50 60 70 80 90 100 mm
Afb- Beschrijving Afmetingen Menge Montiert an ET-Nummer
nr. mm Stiick Abb-Nr.
1 Basisframe 1 3 33-1960-01-SW
2 Voorste voetbuis 1 1 33-1960-02-SW
3 Zitframe 1 1+4 33-1960-03-SW
4 Voet achter 1 3 33-1960-04-SW
5 Zitframe rechts 1 28 33-1960-05-SW
6 Zitframe links 1 28 33-1960-06-SW
7 Staalbescherming 2 5+6 33-1960-06-SW
8 Trekstang 1 1 33-1860-02-SW
9 Zelfborgene Moer M8x45 2 1+2 39-10124-VC
10 Zeskantschroef M12x155 4 1+37 39-10331-CR
11 Zeskantschroef M10x105 1 1+3 39-10154
12 Zeskantschroef M8x125 3 5-6+29 39-10446
13 Binnenzeskantschroef M8x16 10 3-6+28-36 39-9823
14 Schroef 4.2x18 18 85L+85R 36-9111-38-BT
15 Dop moer M8 2 142 39-9900-CR
16 Zelfborgene Moer M6 4 5-6+61 39-9861-SW
17 Zelfborgene Moer M8 3 5+6 39-9918-CR
18 Zelfborgene Moer M10 2 1+3 39-9981
19 Schroef voor M8 11 1-6+28 39-9864
20 Onderlegplaatje 8//16 16 1-6+28 39-9862-CR
21 Onderlegplaatje 10//32 1 1+30 39-10053
22 Onderlegplaatje 10//20 4 1+3 39-9989-CR
23 Oogbout M6x40 4 5-6+61 39-10000
24 U- Schroef 4 5-6+61 39-9713-56-BT
25 Schroef M5x7 4 7 39-9944
26 Afstandsstuk 1 6 5+6 36-1960-04-BT
27 Schroef 6 5+6 36-1260-16-BT
28 Voetafdekking 1 5+6 36-1960-05-BT
29 Zadle rol bowense 3 5+6 36-1960-06-BT
30 Sterférmige schroef M10x25 1 143 36-1260-06-BT
31 Vierkante dop 1 3 36-1960-07-BT
32L Voetkappen met transportrol links 1 1 36-1960-08-BT
32R Voetkappen met transportrol rechts 1 1 36-1960-09-BT
33 Voetkappen met hogtecompensatie 2 4 36-9906310-BT
34 Rekband 1 61 36-1960-10-BT
35 Greepovertrek 2 8 36-1860-05-BT
36 Eindstop 2 3 36-1960-11-BT
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Afb-
nr.

37
38
39
40
41
42
43
44a
44b
45
46
47
48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
7
72
73
74
75
76
77
78
79
80
81
82
83
84
85L
85R
86
87
88

Beschrijving

Voetschaal

Kabel dop
Magneet

Einddop

Sensor
Verbindingskabel
Schroef dop
Polsslagweergave
Polsslagweergave behuizing
Polssensor met kabel
Schroef

Moer

As

Kogellaager
Winding-eenheid
Stifft
Onderlegplaatje
Kogellaager
Kogellaager
Vrijloop lagering
Aandrijfschijf
Schroef

Fliegwiel

Moer
Afstandsstuk 2
wind wiel

Asmoer
Afstandsbus
Trekbandrol
Zeskantschroef
Trekstang opslag
Computer
Ventilatie-uitlaat
Vastzetschijf
Veerring
Kogellaager

Rol

Vastzetschijf
Flakke riem
Magneetbeugelveer
Zeskantschroef
Onderlegplaatje
Afstandsbus 2
Magneetbeugel
Asmoer

Schroef
Weerstand regelgeving
Onderlegplaatje
Schroef
Bekleding links
Bekleding rechts
Rekband
Werktuig Set
Montage- en Bedieningshandleiding

Afmetingen Menge Montiert an
mm Stiick Abb-Nr.

1

3

5+6

8

42

41

3
44.b+45
44.a+45
44a
44a+44b
50
50+56
48

451 -45R+48
50

56
48+50
48+50
48+50
48
58+61
61
48+61
48+61
85L-85R+48
48+61
64

1

64

3.5x20
M10x1

10//14

4.2x15

M10x1

M10x1

M10x105

N U U U U G Gy

56+61
79
80
80
80

M8x20
8//32

M10x1
M5x15

51+61
66
5//20 82

82
1+85R
1+85L
8+50
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ET-Nummer

36-1260-10-BT
36-1660-15-BT
36-1960-14-BT
36-1260-21-BT
36-1960-15-BT
36-1960-16-BT
36-9988108-BT
36-1860-03-BT
36-1860-04-BT
36-1860-08-BT
36-1860-07-BT
39-9820
36-1960-17-BT
36-1960-18-BT
36-1960-19-BT
36-1960-20-BT
36-1121
36-1960-21-BT
36-1960-22-BT
36-1960-23-BT
36-1960-24-BT
39-9943
36-1960-25-BT
39-9820-SI
36-1960-26-BT
36-1960-27-BT
39-9820-SW
36-1960-28-BT
36-1960-29-BT
39-1053
36-1960-30-BT
36-1960-03-BT
36-1960-31-BT
36-1960-32-BT
36-1260-30-BT
36-1960-33-BT
36-1960-34-BT
36-1960-35-BT
36-1960-36-BT
36-1960-37-BT
39-10095-SI
30-10166
36-1960-38-BT
36-1960-12-BT
39-9820
36-9329712-BT
36-1260-04-BT
39-10011
36-9329713-BT
36-1960-01-BT
36-1960-02-BT
36-1960-13-BT
36-1960-39-BT
36-1960-40-BT
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0O630p coaepxaHuA

1. BaxHble pekoMeHJaummn u ykasaHus

no 6e3onacHocTH ctp. 34
2. PykoBOACTBO MO MOHTaXy cTp. 35 - 36
YucTka, TeXHMYecKoe 06CyXXnBaHNE N XpaHeHne
TpeHaxkepa cTp. 37
4. PykoBOACTBO MO MCMOMb30BaHMIO KOMMbOTEPA cTp. 38
5. MHCTPYKUWMA MO TPEHNPOBKE cTp. 39
6. YnpaxHeHua ANA pasmMMHKN nepes TPeHUPOBKON cTp. 39
7. VIHCTpyKUMA no aKcnnyaTaummn n TpeHNpoBKe cTp. 40 - 41
8. 0O630p oTAeNbHbIX AeTanei cTp. 42 - 43

YBakaemble NoKynaTenbHUUbl 1 nokynarenu!

MosnpaBnaem Bac ¢ Nokynkon TpeHMPOBOYHOrO cHapAAa A/ AOMaLUHUX
3aHATWIA CNOPTOM 1 >Xenaem Bam cambix MPUATHbLIX BNeYaTneHuni.
CnepywiTe, noxanyincra, ykasaHuaM 1 UHCTPYKLUMAM Hallero pyKoBoACTBa
Mo MOHTaXy U 3KCMyaTauum.

Ecnu y Bac BO3HVKHYT Kakue-HMbyab BOMPOCkl, TO Bbl MoXeTe B noboe
BpemsA 6e3 cTeCHeHua obpallaTbea K Ham.

C yBaxeHnuewm, Baw Kpuctonant LLUnopt F'M6X Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55
42551 Velbert

Ba)kHble pekomeHAaunn N yKasaHUsA rno
6e3o0mnacHoCTH

Hawwm nspenusa npvHuMnuansHO NOABEPraloTCA UCMbITAHUAM CO CTOPOHbI
TbV-GS n Tem cambiM OTBEYAIOT aKTyanbHOMY, CAMOMY BbICOKOMY CTaHAapPTy
6esonacHocTn. OaHako 3aTOT (hakT He ocBobOXKAaeT OT 06A3aHHOCTU CTPOro
cobntofatb NPUBEAEHHBbIE HUXKE NMPUHLMNUANbHbIE YKa3aHWA.

1. MOHTMPOBAaTb TPeHaXep B TOHHOM COOTBETCTBUMN C MOHTAXXHOW UHCTPYKUMEN
1 WCMONb30BaTh TOMbKO T€ OTHOCALUMECH K TPeHaxkepy AeTanu, KoTopble
NPUNOXeHbI Af1IA MOHTaXa TpeHaxepa M ykasaHbl B cneuudukaumu. Mepen,
npoBefeHneM CO6CTBEHHO MOHTaXa NpPOBEepUTb KOMMIIEKTHOCTb NMOCTABKU Ha
OCHOBaHUV HaKNaaHOW U KOMMJIEKTHOCTb COAEPXXUMOro KapTOHHOW KOPOBKK-
YMakoBKW HA OCHOBaHUW crieundmkaummn, npuBeaeHHon B pyKOBOACTBE MO
MOHTaXY U1 aKCryaTauuu.

2. MNepepn nepBbIM UCMONb30BaHNEM U Yepes perynfapHble MHTepPBasbl BpEMEHN
NpPOBEepATb NMPOYHOCTb MOCAAKMN BCEX BUHTOB, raek 1 NMpPoYMX COEAMHEHUI C
TeM, 4TO6bl 06eCNEUNTb HAAEXKHOE SKCNyaTaUMOHHOE COCTOAHNE TPEHaxepa.

3. PaamecTuTb TpeHaxep B CyXOM, POBHOM MeCTe v MpefoXpaHnTb ero oT Bfiarv
1 cblipocTn. CKOMMEHCHPOBATL HEPOBHOCTM MoJa 3a CYEeT COOTBETCTBYIOLMX
Mep, OCYLLECTBNAEMbIX Ha MOy, U NPeLyCMOTPEHHbIX AMA 3TOro, CTUPYEMbIX
feTanei TpeHaxepa, ecim OHU eCcTb Ha JaHHOM TpeHaxepe. McknounTtb
KOHTaKT C BMaroi 1 CbIpoCTbHO.

4. Ecnv cnefyeT 3alUMTUTb MECTO pa3MeLLeHns TpeHaxepa B 0CO6EHHOCTY OT
npoLaBnnBaHuA, 3arpA3HEHUIA U TOMY NOA06GHOTO, MOANOXUTbL MOA TPeHaxXep
NoAxXoAALLYI0, HECKOMb3ALYIO MOANOXKY (Hanpumep, Pe3VUHOBbLIN KOBPUK,
[epeBAHHYIO NUTY UNK T. .).

5. MNepen TPEHVPOBKOIA yaanuTb BCe NPeAMeTbl B paanyce 2 METPOB BOKPYT
TpeHaxepa.

6. [lnA 04MCTKYM TpeHaXepa He UCMOsb30BaTh arpeCCUBHBIX OYUCTHBIX CPEACTB,
a 1A MOHTaXka M BO3MOXKHOMO PEMOHTA UCMOb30BaTh TOSIbKO NOCTABMEHHbIN
BMECTE C HUM WY MNOAXOAALUMA COBCTBEHHbIA MHCTPYMEHT. Y AanuTb C
TpeHaxkepa cfiefibl NoTa cpasy Xe Mocne OKOHYaHUA TPEHUPOBKW.

7. BHUMAHME! HekBanuduumpoBaHHaa n 4pe3mepHana TPEHUPOBKa
MOXET MPUYMHUTL Bped 340poBblo. [103TOMy nepes Tem, Kak NpucTynaTtb K
LieneHanpaBneHHO TPEHUPOBKE, NMPOKOHCYNbTUPOBATLCA C COOTBETCTBYHOLLMM
BpayoM. OH MOXeT onpeneniMTb, Kakum MakCUMasibHbIM Harpy3kam (nysbc,
BaTT, NPOAOIKMUTENBHOCTb TPEHVUPOBKU U T. [.) pa3peLuaeTca NoaBeprarbed,
N JaTbh TOYHYKO MHOPMaLUIO O MPaBWIbHOM MOMOXEHUU Tena BO Bpems
TPEHUPOBKM, O LIENAX TPEHUPOBKM 1 0 NUTaHUU. 3anpeLlaeTcA TpeHMpoBaThCA
nocne o6unbHOM efbl. YYNTbIBaTb, YTO 3TOT TPEHAXEP He NpeAHa3HayeH ansa
TepaneBTUYECKUX LiENen.

8. TpeHnpoBaTbCA Ha TpeHaxepe TOMbKO Toraa, Koraa oH pabortaet
6e3ynpeyHo. [1nA BO3MOXHOrO PEMOHTA UCMOMNb30BaTb TONbKO OPUrMHanbHbIE
3anacHble 4actu. BHUMAHMUE! Ecnv Bo BpeMA Nonb30BaHNEM TPEHaXXePOM
KakanA-nmbo YacTb HarpeBaeTcA, HeOOXOANMMO CPOYHO 3aMEHUTb €€ U He
Nnonb30BaTbCA TPEHAXEPOM A0 TEX MOP, MOKa OH He byaeT npuBeaeH B paboyee
COCTOfHMeE.

9. HacTpavBas perynupyemble aeTanu, ClneauTb 3a NpaBusibHbIM MOTOXKEHUEM
WU, COOTB., YYUTbIBATb NOMEYEHHYIO MaKCUMasibHYHO MO3ULMIO HACTPOVKM 1
obecneumBaTb Haanexatllyto hrKcaumio 3aHOBO HACTPOEHHOTO MOMOXKEHUA.

10. Ecnn B pyKOBOACTBE He yKasaHO WHOro, TpeHaxxep paspeluaeTcs
MCMonb30BaTh ANA TPEHMPOBOK BCEra TOMbKO OAHOMO YeoBeKa. v TpeHMpoBKa
He [0MmKHa npeBsbiwaTb 60 MyH. / Yac.

11. Heo6x0AMMO HOCUTb TPEHMPOBOYHYHO OAEXAY M 06yBb, KOTOPbIE MOAXOAAT
ONA 0300POBUTENbHON TPEHNPOBKU Ha TpeHaxkepe. Oaexxaa Ao/kHa Takon,
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4TOOBI NO cBOEN hopme (Hampumep, AIMHE) OHa He MOorna 3auenuTbcA BO
BpemA TpeHupoBku. CrnegyeT noabupatb TPEHUMPOBOYHYIO 00yBb, KOTOpasa
NnoaxoAuT K TpeHaxepy, obecrneymBaeT yCTONYMBOCTb AJIA HOT U MMeeT
HECKOMb3ALLYIO NOAOLLBY.

12. BHUMAHME! Ecnu BO3HWKHYT ronoBOKpY>XeHWe, ToWwHoTa, 6011 B rpyav
1 opyrue aHomasbHble CUMNTOMbI, MpepBaTh TPEHUPOBKY M 06paTuTbCA K
COOTBETCTBYIOLLEMY Bpady.

13. CneayeT npuHUMNManNbHO y4YecTb, YTO CMOPTUBHbIE CHApALbl - He
urpyLku. MoaTomy ux paspeluaeTca MCMOMb30BaTh TONbKO B COOTBETCTBUM
C HasHayeHMeM U nuuamu, KoTopble pacnonarailoT COOTBETCTBYlOLE
MH(OPMaLMEN N KOTOPbIE NPOLLAN COOTBETCTBYOLWMIA MHCTPYKTaX.

14. Takum fiMuam Kak AeTu, UHBanuWAbl U NOAN C yBeYbAMU crieayeT
nonb30BaTbCA TPEHAXXEePOM TOJbKO B MPUCYTCTBUM €Lie OQHOMo YenoBeka,
KOTOpbI MOXET OKa3aTb MOMOLLb M AaTb PyKOBOAALLME YKasaHuA. ICKnounTb
BO3MOXHOCTb MCMOMb30BaHUA TpeHaxepa AeTbMu 6e3 Haasopa, NpuHAB
COOTBETCTBYIOLWME MEpbI.

15. Cneautb 3a Tem, 4TOGbl TPEHMPYOWMECA 1 ApyrvMe fiuua HUKoraa He
nonapanu Kakumu-nmbo 4acTAMU CBOEro Tena B 30HY elie ABUXYLUMXCA
fetanen unm 4Tobbl OHW HE HAXOAWIUCH TaM.

16. g B koHLe cpoka cny>k6bl 3TOT NPOAYKT HEe A0MKEH ObITb yTUNIM3MPOBaH
B JlOMALLHNE OTXOAbl, & AOMKEH 6bITb OTAAH Ha COOPHbIN NYHKT yTUIn3aumum
MCMNOMb30BaHHbIX 3/TEKTPUYECKUX U 3NIEKTPOHHBIX Npubopos. Ha aTto
yKasbiBaeT CUMBOS Ha MPOAYKTE, Ha UHCTPYKLUMM MO JKChlyatauum unm Ha
yNaKoBKe.

Bce maTtepuansi MoryT 6biTb CHOBa UCMONb30BaHbI COrMacHO MapkupoBke. [Mpn
NOBTOPHOM WCMONb30BaHWW, BTOPUYHON nepepaboTke unu apyrux cgopmax
BTOPUYHOIO UCMOMb30BaHUA cTapbix npubopos Bbl BHocuTe cBOW BKnan B
3almnTy OKpy>KatoLlen cpeabl.

MoxanyicTa, y3HanTe B KOMMYHalIbHOM ynpaBfieHnn agpec bnmanexaliero
cHOPHOro NyHKTa yTUIM3auum.

17. YuutbiBaA TpeboBaHWA IKOMOrMK, He YAANATb YNaKoBOYHbIA MaTepuan,
n3pacxofoBaHHble batapenku n getanu TpeHaxepa BMecTe C ObITOBbIMU
0TX0AaMu, a KNacTb UX B NPeAyCMOTPEHHbIE AJIA 9TOT0 KOHTEeNHepbI-COOPHUKM
1AM caaBaTb MX B COOTBETCTBYIOLME MYHKTbI c60pa YTULCIPbA.

18. [JaHHOe yCTPOMCTBO ABNAETCA He3aBMCUMaA OT CKOPOCTU BpalleHuA
ycTponcTaa

19. [laHHbI Npubop ABNAETCA 3aBUCUMMbIM OT CKOPOCTH, T.€. C yBENIMYEHNEM
yncna ob6opoTOB MOLHOCTb yBenuynBaeTcAa u HaobopoT. Mpubop cHabxeH
ukenpyemoii B 10-Mu1 NONOXEHNAX PETYNIMPOBKON CONPOTUBIEHMA, KOTOpas
Nno3BOSIAET CHU3UTb IN6O MOBbLICUTb TOPMO3HOE COMPOTUBINEHNE U, TEM
caMblM, TPEHMPOBOYHYIO Harpy3ky. Mpy 3TOM BpaLleHue pyyKku perynmnpoBKu
COMPOTUBIEHNA B HanpaBfieHWN CTyrneHn 1 BeAeT K CHUXKEHUIO TOPMO3HOro
COMPOTMBIEHUA U, TEM CaMbIM, TPEHUPOBOYHOM Harpy3ku. BpalueHue pyyku
perynMpoBKM CONMPOTUBIIEHUA B HaNpasneHun cTyneHn 10 BeAeT K NOBbILLEHUIO
TOPMO3HOTrO COMPOTUBEHWA U, TEM CambIM, TPEHUPOBOYHOW HArpy3Ku.

20. [lonycTMmanA MakcumanbHaaA Harpy3ska (= Bec Tena) yctaHoBnieHa B 120 K.
KomnbtoTep npoLlen ucnbiTaHuA 1 cepTudmKaumio CornacHo Hopme
EN ISO 20957-1:2013 + EN 957-7:1998 H/C n EMC Directive 2014/30EU.

21. NHcTpykumm no cbopke v akcnnyataumy AOMmKHbI paccMaTpyBaThecs
Kak 4acTb npoAykTa. OTa AOKyMeHTaLus [oMmkHa NPefocTaBnATbCS Npu
npoAaxe unv nepegaye npogykra.



PyKoBOACTBO MO MOHTaXy

Ypanute Bce OTAENbHbIe YacTU YNaKOBKW, MOJNOXUTE
MX Ha MOoNn M NpoBepbTe UX KOMMJIEKTHOCTb MPUMEPHO B
COOTBETCTBUM C LIaramMyM MO YCTaHOBKE, MpuUBEAEHHbIMMU
B HacTOALleN MHCTPYKLUMM MO MOHTaXKy M IKChjyaTauum.
Cnepyetr OTMETUTb, 4YTO HEKOTOpble pAeTanu HanpAmylo
coenuvHeHbl ¢ 6a3oBoW pamMon U NpeaBapUTENbHO CO6paHbl.
Kpome Toro, HekoTopble Apyrue npeamMmeTbl y)kxe 06beaAnHeHbI
B eAuHuUbl. ATO AO/MKHO 06nieryuTtb U yCKOpuUTb COOpPKY
ycTpoucTea. Bpema c60pku: okono 25 mMuH.

War 1:
KpenneHne 3agHen HOXKM (4) K pame
cuaeHbA (3).

1. BcTaBbTe 324HI0I0 HOXKY (4) B rHe3go Ha
KOHLe Kapkaca cuaeHba (3) u npukpyTuTe
€ro NpoYHo YeTblpbMA BuHTamm M8x16 (13),
wanbon (20) n npy>xnHHOM wamnbon (19) K
pame cuaeHba (3).

LWar 2:
Cbopka cuaeHbA (28).

1. BbiBepHUTE pe3nHoBble cTonopbl (36) n 6onTtoB (13),13 pambl
cnaeHba (§).

2. BaBuHbTe pamy cupaeHba (3) CuaeHbe (28), Tak 4TO6bI 4 ponmka
€e3aMn Mo pamMe C BEPXHEN U HUXKHEN CTOPOHbI

3. 3aTtem NpuBUHTUTE PE3MHOBBIN ynop (36) Ha MecTo noa, paMmon
cnaeHba (3).

War 3:

KpenneHue Tpy6ku nepegHei onopsbl (2) Ha pame (1).

1. MNomecTuTe TpybKy NepenHemn HOXKHM (2) B NepeaHtoo npopesb
Ha pame (1) u 3acmkcupynTe ¢ nomoLybio BUHTOB M8x45 (9),

warbbl (20), Npy>XuMHHble wWwarnbbl (19) U KoNNa4ykoBOW ramkm
(15).
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War 4:
MoHTa)k pambl cuaeHbA (3) Ha pame (1).

1. MNonoxuTe pamy cugeHba (3) pAAOM C OCHOBHOWM pamon (1) u
nogknounTe Kabenb gatynka (41) K COeAMHUTENbHOMY Ka-
6e-nto (42).

2. BcTaBbTe pamky cuieHbA (3) B Aepxxaresib Ha OCHOBHOW pamon
(1), Tak, 4TObbI OTBEPCTUA Kapkaca cuaeHbA (3) U OCHOBHOW
pamo (1) 6binn COBMELLEHbI M NPUKPYTUTE Kapkac cuaeHbA (3)
¢ nomoulblo BUHTa M10x105 (11), wanbel (22) v raviku (18). He
nepetArneamnTe BUHT (11).

3. 3akpenuTe Kapkac cuaeHbA ANA TPEHNPOBKU, 3aKpyTUB BUHT
3Be34006pasHomn pykoATKK (30) ¢ wanbon (21).

LWar 5:
KpenneHue ko)xyxoB anA Hor (37) Ha pame (1).

1. MpukpyTnTe KOXYX (37) B COOTBETCTBYHOLUEE MOMOXKEHNE C
nomoubto BMHTA (10). BBepHuTe BMHT (10) B COOTBETCTBYIOLLEE
rHe3no, NpenycMOTPEHHOE B HUXKHEN YacTu 6a30Bow pambl (1).

Lar 6:
DYHKLUMA OTKUAHOIO MexaHu3ma.

1. Ona Toro, 4TOObl XpaHUTb YCTPOWCTBO, W COXPaHWTb
NPOCTPaHCTBO, BbikpyTeTe BUHT (30) ¢ wanbon (21), cnoxuTte
pamy cuaeHbA BEPTUKaNbHO BBEPX M 3aKPEMUTL ATO NONMOXKEHWE
¢ 60ky BUHTOM (30) ¢ wanbon (21).

War 7:
KoHTponb

1. MpoBepuUTb YCTAHOBKY BCEX COEANHEHUI W LUTEKEPOB U
(hYHKLUMOHMPOBaHME TpeHaxopa.

2. EcnuBce B NopAaKe 03HAaKOMbTEChH C YCTPONCTBOM Y BbIMOSTHUTE
WHOMBUAYabHbIE HACTPOWMKMN. YCTaHOBKA OKOHYEHA.

3ameuaHue:

MoxanyicTa, TwaTenbHO XpaHuTe Habop WHCTPYMEHTOB W
WHCTPYKLUMM, TaK KaK OHU B Clly4ae HeobxoAMMOCTM NocneayoLero
peEMOHTa UM 3akasa 3anyacTtent HeoHXoaNMbINA.
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OnucaHune KomnbroTepa AnA

BxoaAwmin B komnnekT obopyaoBaHuA KoMmnbioTep obecneynt Bam
MaKcuMmasnbHbI KOMCOPT BO BpeMA TPeHUPOBKW. Jlo6oW BaXKHbIA AnA
TPEHMPOBOYHOIO MpoLecca nokasaTenb oTpaXxaeTcA Ha aucnee.

C Hayanom TPeHWPOBKM Ha AUCNNee BbICBEYMBAIOTCA creayowue
nokasartenu: HeobxoAMMoe BpPeMA, KONMYEeCTBO rpebkoB, NPYMEpPHbIN
pacxon kanopuit, KONIMYECTBO N'PEEKOB/ MuHyTax 1 obLee Konm4ecTso
rpebkoB. OTCYeT BCex 3HayeHWn HauymHaeTcA ¢ 0 No BO3pacTaloLen.
KomnbloTep BKMOYaeTcA NMPOCTbIM HaxaTuem KnaBulwun uam npocTo C
Ha4yanoMm TPeHMPOBKUW. KoMnbloTep HauyMHaeT OTCHET BCEX NMoKasaHui u
oTobpaxkeHune ux Ha aucnnee. YTobbl 0OCTAHOBUTb KOMMbIOTEP, HE06X0AMMO
NPOCTO 3aBEPLUNTb TPEHNPOBKY.

CkopocTb oTobpaxkaeTcA B BepxHel yactu aucnnen. Bce ocTanbHble
3HavyeHMA oTobpaxkalTCA B HUMXHeW YacTu aucnneA. KomnbioTep
npekpatiaeT BCe N3MepeHna n (PUKCUpyeT KOHeYHble pe3ynbTaTbl. Camble
nocnegHve pesynbTatbl (YHKLMWA BPeMA, Kanopum , v npy BO30OHOBNEHNM
TPEeHVPOBKYM Bbl MOXeTe HauaTb ee ¢ 9TUX nokasaTenen.

KomnbloTep aBToOMaTM4ecKu OTKIIYaeTCA NMPUMEPHO Yepe3 4 MUHYThI
nocrie OKOH4YaHuA TPEHUPOBKU. Bce AOCTUrHYTbie A0 3TOro Mokasarenu
3aHOCATCA B NamATb M MOTyT MCMOMb30BaTbCA NpW BO30OHOBNEHWU
TpeHUpoBKM. MoXXHO NpoaonkaTh AanbHENLLYIO TPEHNPOBKY UCXOAA U3 3TUX
nokasarenemn unm yCTaHoBUTb BCe hyHKLMM HA HOJb C MOMOLLIbHO KHOMKM ,, L.

WHankaumna:

1. ®yHkuuAa ,,ZEIT/BPEMA*“:
[MokasbiBaeT hakTnyeckn 3aTpavyeHHoe BpemMA B MUHyTax W CeKyHAax.
[MponseoanTCA 3anvck B NamATb NOCNEAHNX PE3yNbTaToB B 3TON ChyHKLMN.

2. ®yHkuua ,,RUDERSCHLAEGE/KOJIMMECTBO NIPEBKOB*“:
[MokasbiBaeTCA KONMYECTBO rPebKoB, KOTOPbIE CHUTLIBAIOTCA Canaskamm
CKonbxeHuA. NMpon3BoanTCcA 3anncb B NaMATb MNOCNEOHUX pPe3yfbTaToB B
3TON hyHKLMW.

3. ®yHkuuA ,,SCHLAEGE/MINUTE (KOJINHECTBO NrPEBKOB/ muHyTax):
[MokasbiBaeTcA KONMMYECTBO cAenaHHbIX FPe6KOB B MUHYT3Y.

4. ®yHkuma ,,KALORIEN/KAJIOPUU «:
YKasblBaeTcA (hakTUHeCcKoe KOrMyecTBO U3pacxoaoBaHHbIX Kanopwii (Keal).
MpousBoanTCA 3anncb B NaMATb MOCNEAHWX Pe3YNbTAaToOB B 3TON (OyHKLWN.

5. ®yHkuma ,,SCHLAEGE/TOTAL O6liuee konuyecTso rpebkos”
VHavKaumA cymMmMbl KonmyecTBa rpebkoB B X04e BCEX TPEHMPOBOK. [JaHHbIe
aHHYNMPYIOTCA TOMbKO NpY cMeHe HaTapeek.

Knasuwa:

KOpOTKMM OAHOKPaTHbIM HaXaTuem KnasuLWM MOXHO MepexoauTb OT
0AHOW OYHKLMK K APYrou, TO €CTb BblIOUpaTb COOTBETCTBYHOLLYIO (DYHKLMIO.
Kaxxpoe 3Ha4yeHne BbICBEYMBAETCA B COOTBETCTBYIOLLEM OKOLLKE.

[MocpencTtBoM ANMMTENbHOrO HaXaTuA Ha 3Ty Knasuwy (3 ceKyHAbl)
NPON3BOANTCA aHHYNALMA BCEX AOCTUMHYTbIX AaHHbIX, UICKMIOYaA AaHHbIe
nHankaumm ,,ObLee Konn4ecTBo rpebkoB*

A A\

1 1 1
I Kalorien Schisge Scan ieit
Ruderschlage /Total

B e

F

Pulse / NeBbiVi gucnnen:

MHaukaumA yactoTbl 6ueHnA cepaua (Npu KOHTakTe pyK C ceHcopamu
nameputena nynbca) WmnynbCHbIM aucnnen comepxuT 6batapen (2x
Micro «AAA»). KopnyC MOXHO OTKPbITb, OTBMHTMB, 4TOObl 3aMeHUTb
aKKyMynAaTop

MHCTpyKUuMA No aKcniyaTauum m TpeHUpoBKe

YnpaxHeHue 1

a)an/IMMTe NCXoAQHOEe MnonoXeHwe: BblITAHYTb HOrMM, COMKHYTb KOJleHU,
Tynosuwie BbINPAMUTb.

b)HarHuTecb Bnepen, He crmban KorneHu, BO3bMUTECH 3a MOPYYHU U
NoTAHWTE Hasag, [0 NOSHOro BbINPAMMEHUA TynoBuLLa.
MpuMUTE BO BHUMaHWe: PYKOATKM (pblyaru) rpebHoro TpeHaxepa
Heo6X0oAVMO TAHYTb pyKamu (He TYIOBULLEM) [0 MOMOXEHWA, NPU KOTOPOM
pyKV KacaloTcA TynoBuLLa.

c) MNpuBeanTe pyKOATKM (pblHaru) B UCXOAHOE MOMOXEHME.

d) Mocne HebonbLLOM Nay3bl NPOAONKaWTE BbIMOMHEHNE YNPaXKHEHUA.

YnpaxHeHue 2

a) rlpVIMVITe NCXO04HOEe NonoXXeHune: BbIMPAMUTDL CMUHY, CUAeHNe NPpUOBUHYTb
Bnepen 00 ynopa, Konern CorHyTb.

b) OTTOﬂKHyTbCFI HOramu, KofnieHn COMKHYTbIl, U OQHOBPEMEHHO NOTAHYTb
3a PyKOATKM Ha cebA.

c) PykoATkuM (pblyarn) rpebHoro TpeHaxkepa Heob6xoAMMo TAHYTb 4O
BbINPAMAEHUA HOT MU [0 MOMOXEeHWA, Npu KOTOPOM PYKM KacakoTcA
TynoBuLLa.

d)PaccnabbTe pyKu U HOTWM M BEPHUTECb B UCXOLHOE MONOXEHUE.
MpononyainTe BbINONHATbL YNpaXkHEHME.
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O6nactb 06y4yeHns B MM
(Ona ycTponcTaa v nonb3oBaTena)

2000

BecnnaTtHbI NOBEPXHOCTb B MM
(Mnowanb O6yyeHne n 30HbI
6e3onacHocTu (Bpalatowmecs 60cm))

2000

UYucTka, TeXHM4YeckKoe o6Cny)XuBaH1e U XpaHeHue
TpeHaXkepa

1. Yuctka

[nA 4nCTKM MCMONb3ynTe YMCTYIO BNaXKHyto candeTky. BHuma-
HMe: Hukorga He ncnonb3ynTe AnAa YACTKM 6eH3WH, pasbaBuTenb
VNN Opyrne arpeccuBHble YUCTALUME CPEACTBa, KOTOpble MOryT
NoBpPeANTb NMOBEPXHOCTb. TpeHaxkep MpeaHas3HayeH TONbKo ASiA
[OMaLUHEro ucrnosib3oBaHMA B nomelleHun. lNpenoxpaHanTe Tpe-
HaXkep OT CbIPOCTU M MbINN.

2. XpaHeHue TpeHaxepa

Mpw He ncnonb3oBaHMK TpeHaxkepa borblue 4 Heaenb, HE06X0AMMO
OTKIOYUTL €ro oT ceTu. NepeBepHNTE paMKy CUAEHbA.
lMocTaBbTe TPEHaXeP B Cyx0€e NMOMELLEHME U PacrbiIMTEe HEMHOIO
mMacna a Takxe Ha pe3bby BUHTa pynA 1 3aTBopa. HakponTe Tpe-
Hakep, YTOObI 3aLUTUTb €ro OT COMHEYHbIX JTyYEN U NbIMN Y 3TUM
NpeaoBpaTUTb U3MEHEHWE OKPacKu

3. TexHuuyeckoe obcnyxxusaHue

Mbl pekomeHayem nocne kaxkabix 50 4acoB NoNbL30BaHMA NPO-Be-
pATb 6onToBbIE COeAuHEHMA 1 nocne Kaxabix 100 yacoB nonb-
30BaHMA cmasblBaTb, pe3bby BMHTA pynA 1 3aTrBopa Macrnom us
pacnbinuTena
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UcnpaBneHue Henonagok:
Ecnv npoBrniema He MOXeT BbITh pellieHa C MOMOLLbH HUXKECTOALLIX
yKasaHuii, noxarnyincra, obpaTuTech B LEHTP, F4e Bbl Kynunu Tpe-

Haxep.
Mpo6nema Bo3moxHas PeweHue
npuynHa
Komnbtotep He Barapen He lMpoBepbTe GaTapeinku

BKIOYaeTcs
NOCPEeACTBOM
HaxaTtus Ha
nodyIo KNnaBuLLly.

BCTaBIeHbl Unu
bartapeu nycTow.

B 6aTapenHblin OTCek
YCTaHOBIEHbI MPaBUIIbHO UMK
3aMeHUTE UX.

KomnbloTep He
BblJaeT
MHopMaumio 1
He BKIOYaeTcs
C Ha4anom
TPEHUPOBKM.

OTcyTcTBUE
nMnysbsca
fJaTtyvka no
npuinHe
HenpaBWIIbHOMO
MOHTaxa unw
pasbeanHEHHOro
LUTEKEPHOrO
CoefuHeHus!.

[MpoBepbTe NoAknNtoyYeHne K
KOMMbKOTEPY U paMbl CUOEHDbA.

KomnbtoTep He
BblJaeT
nHdopmaumio 1
He BKIoYaeTcs ¢
Havarnom
TPEHNPOBKMU.

bes3 patumka
nynbca,
BO3HUKAIOLLLEro 13-
3a HEMpaBUITbHOTO
MONOXXeHnd
naryvka.

[MpoBepuTb paccTosHme

OT Aatyuka Ao mMarHuTa.
MarHut kpenutcs K
nepeBo3ke cuaeHbs 1 Obin Ha
paccTosHMM MeHbLUe YeM <5
MM MPONTU MUMO AaTyuKa.




UHCTPYKLINA NO TPEHNPOBKE

Bbl AOMXHbI yunTbiBaTh crnegyolwme akTopbl, 4TO6blI OnpenennTb
BEPHbIe NapaMeTpbl TPEHNPOBOK ANA AOCTUMXXEHNA OLLY TUMbIX (PU3NHECKNX
pes3ynbTaToB U NOMb3bl ANA 340POBbA.

1. WHTeHcuBHOCTb

YpoBeHb (h3NYECKMX Harpy30K Mpu TPEeHMpPOBKax AOMKEH NpesbillaTb
YypPOBEHb HOpManbHbIX (PU3NYECKUX Harpy3oK, HO Bbl HE AOXHbI
3aAbIXaTbCA 1 CUNTbHO NepeyTOMNATLCA. Y A06HON Mepoi apheKTUBHOCTH
TPEHUPOBKM MOXET CMY>XMWTb 4acToTa nynbca. Bo BpemAa TpeHnpoBku
yacToTa nynbca MoxeT aocturatb 70-85% OT MakcumasnbHOW (CMOTpM
Tabnuuy n dopmynAp AnAa onpegeneHnsa u pacdeta). B nepsyio Hegento
YyacToTa nynbca AOMKHA 0CTaBaTbCA Ha HUXXHEN OTMETKe 3Ton 0bnacTu, T.e.
okono 70% OoT MakcMmasbHON. B nocnenytowme Hepenu n MecALbl 4acToTy
nynbca crnefyeTt NOCTENeHHO HapalwmBaTb A0 85% OT MakCMMmasibHOWM.
Jlyyqwe Bcero anA (pm3nMyeckoro COCTOAHWUA YeNOBEKA, BbIMOSHAOLWEro
yrnpaXKkHeHWA, ecnun YactoTa nyfbca Bo3pacTaeT, ocTaBaACb B npegenax
70-85% OT MakcumanbHoOn. OTO JOCTUraeTCA yBeNMYeHUEM BPEMEHU
TPEHUPOBKU N YPOBHA CIIOXKHOCTU.

Ecnu yacToTa nynbca He nokasaHa Ha AUcrnee KoMnbloTepa unm Bel xoTute
NpoBepuTb HacTOTy Mynbca, KOoTopas, BO3MOXHO, MokasaHa HEBEpHO,
BCNEACTBUE KaKoh-nnbo owmnbKy . Bbl MoXeTe NpeanpuHATL creayioLlee:
A) N3MepUTb HaCcTOTY MNyJbca 06bI4YHbIM COCO6OM (MOACHMTATb KONIMYECTBO
yAapoB nyfibca B MUHYTY Ha 3arnfAcTbe)

B) n3mepuTb 4acToTy Myfibca C MOMOLbIO CMeuuanbHoOro ycTpoicTea
(KOTOPOE MOXHO KynUTb Y NPOAABLIOB CreLmanvanpoBaHHoro o60pyaoBaHua)

2. Yacrorta

BOonbLWMHCTBO 3KCMEPTOB PEKOMEHAYIOT KOMOMHaUMIO 340POBOV AMEThI,
KOTOpaA OCHOBaHa Ha Lenn Balumx TpeHMpoBOK, 1 nsmyeckme 3aHATMA
3 pasa B Hegento. HopmarsbHbI B3pOCTIbIl HeNIOBEK MOXKET TPEHUPOBATHLCA
OBaXXAbl B HeAento AnA NoanepXKaHuA ero HopManbHOW (hU3nMyeckomn
opMbl. TpexpasoBble TPEHNPOBKM HEOOX0AMMbI ANA yiyylweHA Bawen
hr3nyeckor hopmbl M yMEHbLLUEHUA Beca. ViaeanbHasA 4yacToTa TPEHMPOBOK
- 5 pa3 B Hegento.

3. MNnaHupoBaHue TPEHMPOBOK

Kaxkaana TpeHnpoBka A0mKHa COCTOATL U3 Tpex has: pa3orpes (pasmmHKa),
HenocpeaCTBEHHO TPEHWPOBKA U OCTbiBAHWE NOCNE TPEHUPOBKMU,
3aknounTenbHan asa. Temnepatypa Tena u nocTynseHne kucnopoga
B OpraHuaM AOSHKHO Me[JIeHHO BO3pacTaTh BO BpeMA hasbl pasorpesa.
BbinonHANTe rumHacTMyeckre ynpaxHeHua B TedeHue 5-10 MUHyT.

3artem npucTynante K OCHOBHOM hase TPeHNPOBKY. Harpyska AonHa bbiTb
OTHOCUTENBHO HU3KOI B NEPBbIE HECKOMNBKO MUHYT, a 3aTeM BO3pacTaTb B
TeyeHve 15-30 MuHYT, 4TOBLI YacToTa nynbca 6bina B npegenax 70-85%
OT MaKCUMarnbHOW.

[inA Toro, 4To6bl NoAAePXaTb LMPKYNALMIO KPOBM MOCIE OCHOBHOW hasbl
TPEeHVPOBKMW, NpeaynpeanTb BOSHUKHOBEHUE 6Onev Unn HanpAXeHuA B
MbiLILEAX HeobXoAMMa 3aknounTenbHaA dhasa TPEHNPOBKU: BbIMOTHEHNE B
TeyeHue 5-10 MUHYT ynpakHEHNIN HA PACTAXKY UIIN NIETKUX TMMHACTUYECKUX
yrpa>KHEHN.

Bebl HaxoguTe criegyrowme ceefeHnAa o Teme yl'lpa)KHeHI/IFl Ha nogorpese,
ynpa>KHeHUAX Ha pacTAXXeHWe MblILUL nnu o6u.w|e ynpa>xHeHUA r’MMHaCcTUKn
B Hallel obnacTtu 3arpy3ku noa www.christopeit-sport.net

4. MotuBauma

Knto4yeBbIM MOMEHTOM ycnexa nporpamMmmbl ABJIAKTCA perysiApHble
TpeHupoBkuK. Bam cnegyeT ycTaHOBUTb KOHKPETHOE BPEMA U MeCTO Ha
KaxAabll AeHb ANA TPEHUPOBOK M BHYTPEHHE MOATOTOBUTL CebA K HUM.
TpeHupyinTecb ToNbko Toraa, korga y Bac ecTb HacTpoeHue u Bcerga
noMHWTE CBOI Uenb. Ecnn Bbl npogonxaete cBon 3aHATUA, TO Yepes
Kakoe-TO BpemsA CMOXeTe YBMAETb CBOW NPorpecc AeHb 0To AHA 1 byaeTe
I'IpVIGJ'II/I)KaTbCFl K NOCTaBMEeHHOMN uenu war 3a warom.
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145 144 \
\"Q‘t —m— Maximalpuls (220-Alter)
140 140 Maximum pulse rate (220-age)
136 136 139
135 135 —@—90% des Maximalpulses
I N 129 \ﬂ 31 90% of the maximum pu‘\)se rate
130
125 126 \ 127 —x—85% des Maximalpulses
\ 122 85% of the maximum pulse rate
120 79
115 —¥— 70% des Maximalpulses
115 70% of the maximum pulse rate
112
A
110 708
105 105
100
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OOPMVYIIA PACHETA YACTOTbI MYJNIbCA
Makc. yactoTa nynbca = 220 - Bo3pacTt
(220 - Baw Bo3pacT)
90% OT mMakc. YacToTbl nynbca = (220 - Bo3pacT) x 0.9
85% OT Makc. yacToTbl nynbca = (220 - Bo3pacT) x 0.85
70% OT mMakc. YacToTbl nynbca = (220 - Bo3pacT) x 0.7

YnpakHeHuA AnA pa3MUHKU nepea TPeHMPOBKOM

HayHute PasMUHKyY C xoapbbl HA MecTe B TeyeHue 3 MWUHYT. [Mocne aToro BbINOAHUTE cneaywowne ynpaxxHeHnA, KOTopble NOMOryT samMm OonTuManbHO
noAroToBUTbLCA K TDEHUPOBKeE. Bo BpeMA BbINOSIHEHUA ynpa)KHeHI/IIZ Bbl HE JOMXXHbI UCMbITbIBATb 60M1b. BbinonHanTe ynpa>xHeHue 00 NnoABneHnA TAHyLWero

HyBCTBa B MblllLE.

F B

e

BcTaHbTe poBHO 1 3aBeauTe
O[HY PYKY 3a rorio.y.
BTopyto pyky nonoxuTe
CBepXy, BO3bMUTECH 3a
NIOKOTb M NOTAHUTE A0
OLLYyLLEHNA pacTAXeHnA
Tpuuenca. OcTaHbTeCh B
3TOM NONOXEHUN Ha 20
CeKyH[, MOBTOPUTE ApYyroW
PYKOW.

HaknoHuTecb Bnepep He
crnbas Hor 1 nonbiTanTecb
[ocTaTb nanbuamm pyk

0o nona. BeinonHante
ynpaxHeHune 2 pasa rno 20
CEeKyH.

CApapbTe Ha Non v BbITAHUTE
0fHy Hory. HaknoHutecb
Brepen 1 nonpobynTte
[0CTaTb CTYMHIO.
BbinonHavTe ynpaxHeHue 2
pasa no 20 CeKyHA.

B nonoxeHun wmpokoro
Bbinajaa ob6onpuTech pykamu
B MO U NOTAHWUTE MbILLLbI
Hor. Yepes 20 ceKyHA
NMOMEHAWTE HOrY.

Mocne pasMUHKM NOTPACKUTE HOramm U pykamu, YToBbl paccnabuThb MbiliLbl. He npekpalianTe TpeHMpoBKY BHe3anHo. CHayana yMeHbLUMTE TeMM TPEHUPOBKY,
YTOBbI MyNbC OMycTUNCcA [0 06bl4HOro nokasatens (Cool down). Mbl pekoMeHAyeM B KOHLE TPEHWPOBKM CHOBA BbIMOMHUTD KOMMIIEKC YNPaXKHEeHWA AnA

PaSMUHKN.
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Cneuudukauma - CNMcok 3anacHbIX 4acTen
RW 500 Ne 3aka3a 1960

TexHuyeckue xapaktepucTukm [lo coctoAaHuto Ha 01.10.2019

RW 500 - 310 rpebHOM TpeHaXkep ANA TPEHUPOBKU BCero Tena.
AdhekTUBHAA TPEHUPOBKa BepXHEWU 4acTu Tena, niiey, CluHbl,
PYK U HOT

MarHuTHaA cuctema conpoTUBEHNA

10 ypoBHeW conpoTMBIeHnA

Msarkoe ynobHoe cuaeHbe ¢ ponuKamm CKomNbXeHUaA
CknapgHaa KOHCTPYKUMA A1A 3KOHOMUM MecTa

Vi3mepeHue py4HOro umnynbca Ha pyyke ¢ 0TAeNbHbLIM AUChnieemM
KomnbloTep ¢ uHaMKaumen cnenylowmx napameTpoB::
BpEM#A, KONMYEeCTBO

rpebkoB, KONMYECTBO rPebKOoB / MUHYTY, CKOPOCTb U pacxon,
Kanopum

e CrabunbHaa KOHCTPYKUMA pambl

e MakcumarnbHbI Bec nonb3oBatena: 120 kr

[abapuTHble pasmepbl: npmbn. (O x LWL x B): 175 x 47 x 76 cm
Pasmepbl B cnoxxeHHoOM coctoAHum: npubn. (O x W x B): 90 x 47
x 133 cm

CHsB ynakoBKy, NpoBepbTe M0 CMUCKY, BCe Ny AeTanu Ha mecTe. Ecrin
BCE B Mopsiake, TO MOXHO HauvHaTtb cOopky. Ecnu kakon-Hubyab
arperar He B NopsiaKke UM OTCyTCTBYeT, obpallanTech K HaM:

WHTepHeT-cepBuC 1 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 KOHBelep K TONbKO AfA YacTHoW obnacTu cnopTta goma
Ka)keTCA U He ANA NPOMbIWIEHHOro UM KOMMEpP4YeCKOoro
ucnonb3oBaHuA noaxoaAwmin. Ucnonb3oBaHue cnopTa goma
knacc H/C

Bec 25 kr
 XRTRRETE IRTRARERR] ERNRYNNNN) IRRRRTNNNA XNRNRRRR] IRRRATNNNA IRRRARRRRA ERTRARRINA INURRRRRA ARRRIONERL
0 5 10 15 20 25 30 35 40 50 60 70 80 90 100 mm
Ne HaunmeHoBaHue Pa3mepbl B Kon-Bo MoHTupyeTca ET-Ne
MM

1 OcHoBHas pama 1 & 33-1960-01-SW
2 MepeaHsa Hoxka 1 1 33-1960-02-SW
3 Pama cupeHus 1 1+4 33-1960-03-SW
4 3agHAA HOXKa 1 3 33-1960-04-SW
5 Canasku npaBasi YacTb 1 28 33-1960-05-SW
6 Cana3sku neBas 4acTb 1 28 33-1960-06-SW
7 MeTannuyeckum 3aWmTHbIA KOXYX 2 5+6 33-1960-06-SW
8 Tara 1 1 33-1860-02-SW
9 3amkoBbIN GonT M8x45 2 1+2 39-10124-VC
10 BonT c wecTUrpaHHou ronoBKoun M12x155 4 1+37 39-10331-CR
1" BonT c wecTurpaHHou ronoBkomn M10x105 1 1+3 39-10154

12 BonT c wecTurpaHHou ronoBkomn M8x125 3 5-6+29 39-10446

13 BUWHT ¢ BHYTPEHHUM LLIECTUTPaHHUKOM M8x16 10 3-6+28-36 39-9823

14 BonTt 4.2x18 18 85L+85R 36-9111-38-BT
15 KonnaukoBas ravka M8 2 1+2 39-9900-CR

16 CamocTpaxylowjascs ranka M6 4 5-6+61 39-9861-SW

17 CamocTpaxylowjasicsa ranka M8 3 5+6 39-9918-CR

18 CamocTpaxylowjasics ranka M10 2 1+3 39-9981

19 Mnockasn wanba ansa M8 1 1-6+28 39-9864

20 MpyxuHHanA wanba 8//16 16 1-6+28 39-9862-CR

21 Mnockas wanba 10//32 1 1+30 39-10053

22 Mnockas wanba 10//20 4 1+3 39-9989-CR

23 Pbim-6onT M6x40 4 5-6+61 39-10000

24 U - wanba 4 5-6+61 39-9713-56-BT
25 Bont M5x7 4 7 39-9944

26 MpomexyToyHasa petanb 1 6 5+6 36-1960-04-BT
27 LLlap1koBbIA NOAWMNNHUK 6 5+6 36-1260-16-BT
28 CupeHbe 1 5+6 36-1960-05-BT
29 Ponuk ansa cupeHbs & 5+6 36-1960-06-BT
30 Mpu6oBugHLIN Gont M10x25 1 1+3 36-1260-06-BT
31 MpsamMoyronbHasa npobka 1 3 36-1960-07-BT
32L Konnaukm ¢ TpaHCNOPTHLIMKU PONMKamu crneBa 1 1 36-1960-08-BT
32R Konnayku ¢ TpaHCNOPTHLIMKM poNiMKamm crnpaBa 1 1 36-1960-09-BT
33 Kpbiwka 2 4 36-9906310-BT
34 JlenTa TArn 1 61 36-1960-10-BT
35 O6Gono4ka pyKoATKN 2 8 36-1860-05-BT
36 Crtonop 2 3 36-1960-11-BT
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37
38
39
40
4
42
43
44a
44b
45
46
47
48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
7
72
73
74
75
76
77
78
79
80
81
82
83
84
85L
85R
86
87
88

HanmeHoBaHue

®dukcaTop cTonbl
Ka6enbHas 3awmTa
Maruur

3arnyLka

OaTtumk
CoeauHUTEnNbHbLIN Kabenb
Konnayok ans 6onta
Oucnnen

Kopnyc aucnnes

[OaTtuuk nynbca c kabenem
Bont

lanka

Yronok

LLlap1koBbIA NOALWUNHUK
Ponuk ansa HamoTku
Wnunbka

Mnockas wan6a
LLlap1koBbI NOAWUNHUK
F'He3po AnsA noAwMnHMKa
MopwwmnHuk cBoGoaHoro xopa
Ponuk ansa pemHs

Bont

MaxoBuk

lanka

MpomexyToyHasa petanb 2
BeTpoBoe koneco

OceBas ranka
MpomexyToyHas BTynka 1
Ponuk neHTbl TArM

BonT c wecTUrpaHHou ronoBKou
XpaHeHue ans pyyku
Komnbrotep
BeHTUNAUNOHHLIN BbIXoA
CTonopHoe KonbLo
MpyxuHHas wanba
LLlap1koBbIA NOALWUNHUK
Ponuk

CTonopHoe KonbLo
KnuHoBoW pemeHb
MpyxuHa ot XomyTa marHuTa
BonT c wecTurpaHHou ronoBKou
Mnockas wan6a
lpomexyToyHasa BTynka 2
XoMyT marHuTa

OceBas ranka

Bont

PerynupoBka conpoTueneHus
Mnockas wan6a

Bont

O6wuBKa cneBa
O6wuBKa cnpaBa
AnacTuyHan neHTa

Ha6op nHcTpymeHTOB

MHCprKLWIﬂ Nno MOTHaXy M 3Kcnnyatauuun

Pa3mepbl B
MM

3.5x20
M10x1

10/114

4.2x15

M10x1

M10x1

M10x105

M8x20
8//32

M10x1
M5x15

51120

Kon-Bo

S A A A A A A A R R AN A A A A g S S A A A NS A AN =S R A A AN A A RNNBABNZ AN AN AN

MoHTUupyeTtcs

5+6

8

42

41

3
44.b+45
44.a+45
44a
44a+44b
50
50+56
48
45L-45R+48
50

56
48+50
48+50
48+50
48
58+61

61

48+61
48+61
85L-85R+48
48+61
64

1

64

[ W U U U G G Y

56+61
79
80
80
80

51+61
66

82

82
1+85R
1+85L
8+50

ET-Ne

36-1260-10-BT
36-1660-15-BT
36-1960-14-BT
36-1260-21-BT
36-1960-15-BT
36-1960-16-BT
36-9988108-BT
36-1860-03-BT
36-1860-04-BT
36-1860-08-BT
36-1860-07-BT
39-9820
36-1960-17-BT
36-1960-18-BT
36-1960-19-BT
36-1960-20-BT
36-1121
36-1960-21-BT
36-1960-22-BT
36-1960-23-BT
36-1960-24-BT
39-9943
36-1960-25-BT
39-9820-SI
36-1960-26-BT
36-1960-27-BT
39-9820-SW
36-1960-28-BT
36-1960-29-BT
39-1053
36-1960-30-BT
36-1960-03-BT
36-1960-31-BT
36-1960-32-BT
36-1260-30-BT
36-1960-33-BT
36-1960-34-BT
36-1960-35-BT
36-1960-36-BT
36-1960-37-BT
39-10095-SI
30-10166
36-1960-38-BT
36-1960-12-BT
39-9820
36-9329712-BT
36-1260-04-BT
39-10011
36-9329713-BT
36-1960-01-BT
36-1960-02-BT
36-1960-13-BT
36-1960-39-BT
36-1960-40-BT
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Service / Hersteller

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

Internet S.erwcg- und .Ersatztellportal: © by Top-Sports Gilles GmbH
www.christopeit-service.de D-42551 Velbert (Germany)

Service: Top-Sports Gilles GmbH

Tel.: +49 (0)2051/6067-0 Friedrichstrasse 55 info@christopeit-sport.com
© s CHRIS EIT®

Fax: +49 (0)2051/6067-44 D - 42551 Velbert http://www.christopeit-sport.com SPORT GERMANY
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