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Achtung:
Vor Benutzung
Bedienungsan-
leitung lesen!

Sehr geehrte Kundin, sehr geehrter Kunde

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

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

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

Wichtige Empfehlungen und Sicherheitshinweise

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

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

2. Vor der ersten Benutzung und in regelmassigen Absténden (ca. alle 50
Betriebsstunden) den festen Sitz aller Schrauben, Muttern und sonstigen
Verbindungen prufen und die zugénglichen Achsen und Gelenke mit etwas
Schmiermittel behandeln, damit der sichere Betriebszustand des Trainings-
gerétes gewabhrleistet ist. Besonders die Sattel- und Lenkerverstellung auf
festen Sitz prifen.

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

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

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

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

sind direkt nach Trainingsende zu entfernen.

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

8. Mit dem Gerét nur trainieren wenn es einwandfrei funktioniert. Fur even-
tuelle Reparaturen nur Original-Ersatzteile verwenden. ACHTUNG! Sollten
Teile bei Benutzung des Gerates 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./tagl. nicht GUberschreiten.

11. Es sind Trainingskleidung und Schuhe zu tragen die fiir ein Fitness-
Training mit dem Gerat geeignet sind. Die Kleidung muss so beschaffen
sein, dass diese aufgrund ihrer Form (z.B. Lange) wéhrend des Trainings
nicht héangen bleiben kann. Die Trainingsschuhe sollten passend zum
Trainingsgerat gewahlt werden, 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 Geréates durch unbeaufsichtigte
Kinder ist durch geeignete Massnahmen auszuschliessen.

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

16. 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 Altgeraten leisten Sie einen wichtigen Beitrag zum
Schutze unserer Umwelt.

Bitte erfragen Sie bei der Gemeindeverwaltung die zustandige
Entsorgungsstelle.

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

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

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

20. Die zulassige maximale Belastung (=Kérpergewicht) ist auf 100 kg
festgelegt worden. Dieses Gerat ist gemass der EN ISO 20957-1 und EN
957-5 ,H,C*“ geprift worden. Dieser Geratecomputer entspricht den grund-
legenden Anforderungen der EMV Richtlinie 2014/30EU.

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

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

Bei Feststellung eines Mangels sind Sie verpflichtet diesen unverziglich
dem Hersteller zu melden. Es stehtim Ermessen des Herstellers die Garantie
durch Ersatzteilversand oder Reparatur zu erfiillen. Bei Ersatzteilversand
besteht die Befugnis des Austausches ohne Garantieverlust Eine
Instandsetzung am Aufstellort ist ausgeschlossen.

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

Die Garantieleistung gilt nur fir Material oder Fabrikationsfehler. Bei
Verschleiteilen oder Beschadigungen durch missbrauchliche oder

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

Bitte bewahren Sie, falls moglich, die Originalverpackung flr die Dauer der
Garantiezeit auf, um im Falle einer Riicksendung 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




Montageanleitung

Bevor Sie mit der Montage beginnen, unbedingt unsere
Empfehlungen

und Sicherheitshinweise beachten!

Entnehmen Sie alle Einzelteile der Verpackung, legen Sie diese auf

den Boden und kontrollieren Sie grob die Vollzahligkeit anhand der

Montagebilder. Dieses soll lhnen den Zusammenbau des Gerates

erleichtern und schneller durchfiihrbar machen.

Montagezeit: ca. 30 - 40 min.

Schritt 1:
Montage der Fussrohre (3+4) und des Sitzrahmens (6).

(8) am Grundrahmen (1) fest.

. Legen Sie den hinteren FuB (4) mit den vormontierten FuBkappen mit

Hoéhenverstellung (39) am hinteren Sitzrahmen (6) so ein, dass die Boh-
rungen Ubereinander stehen. Stecken Sie in jede Bohrung des FuBrohres
eine Schlossschraube M8x65 (49) von unten nach oben durch und
versehen Sie diese jeweils mit einer gebogenen Unterlegscheibe 8//20
(46), einem Federring (62) und einer Hutmutter M8 (50). Ziehen Sie die
hergestellte Verbindung fest.

(Nach Beendigung der Gesamtmontage konnen Sie durch Drehen an
den beiden FuBkappen (39) kleine Unebenheiten des Untergrundes
ausgleichen. Das Gerat wird damit so ausgerichtet, dass ungewollte
Eigenbewegungen des Gerates wahrend des Trainings ausgeschlossen
werden. Sie kdnnen das Gerat am hinteren FuB (4) anheben, sodass
es auf den vorderen Transportrollen aufsteht um den Aufstellort zu

1. Schieben Sie den Sitzrahmen (6) in den Grundrahmen (1) hinein, veréndern.)
stecken Sie auf die Schrauben M8x20 (47) je einen Federring (62)
und eine Unterlegscheibe 8//16 (59) und verschrauben Sie damit den
Sitzrahmen (6) am Grundrahmen (1).

2. Legen Sie den vorderen FuB (3) mit den vormontierten FuBkappen mit
Transportrollen (38) in die FuBaufnahme des vorderen Grundrahmens
(1) ein, sodass die Bohrungen Ubereinander stehen. Stecken Sie auf die
Schrauben M8x65 (54) je eine gebogene Unterlegscheibe 8//20 (46) auf
und schrauben Sie damit den vorderen FuB

Schritt 2:
Montage des Sitzpolsters (37) und des Haltegriffes (7) an der
Sitzaufnahme (5).

1. Legen Sie das Sitzpolster (37) auf die Sitzaufnahme (5), sodass die
Bohrungen von Sitzaufnahme (5) und die Gewinde im Sitzpolster (37)
Ubereinstimmen.

2. Stecken Sie auf die Schrauben M6x15 (44) je eine Unterlegscheibe 6//12
(53) und schrauben Sie damit das Sitzpolster (37) an der Sitzaufnahme
(5) fest.

3. Den Haltegriff (7) zum Sitzrahmen (5) fihren und die Bohrungen so
ausrichten, dass sie Ubereinander liegen.

4. Die Schrauben M8x75 (48) durch die Bohrungen stecken und den
Haltegriff (7) zur Sitzaufnahme (5) mittels der Unterlegscheiben 8//16
(59) und selbstsichernden Muttern (60) festschrauben.

Schritt 3:
Montage der Sitzaufnahme (5) am Sitzrahmen (6).

1. Legen Sie die Sitzaufnahme (5) auf den Sitzrahmen (6) und befestigen
Sie diese mittels der Griffmutter (31) und der u-férmigen Halteplatte
(14).




Schritt 4:
Montage des Riickenpolsters (32) an der Sitzaufnahme (5).

1.

2.

Schritt 5:
Montage der Computeraufnahme (2) am Grundrahmen (1).

1.

Schritt 6:
Montage der Pedalen (33L+33R) und des Computers (11).

1.

. Die linke Pedale (33L) schrauben Sie in den, auf der in Fahrrichtung

. AnschlieBend montieren Sie die Pedalsicherungsbéander links und

. Nehmen Sie den Computer (11) und stecken Sie das Verbindungskabel

FlUhren Sie das Rulckenpolster (32) zum Sitzrahmen (5), sodass die
Bohrungen in der Sitzaufnahme (5) und den Gewinden im Ruickenpolster
(82) Ubereinstimmen.
Schrauben Sie das Rulckenpolster (32) mittels der Schrauben M6x35
(45), und Unterlegscheiben 6//12 (53) an der Sitzaufnahme (5) fest.

Fuhren Sie die Computeraufnahme (2) mit dem unteren Ende zur Auf-
nahme am Grundrahmen (1) und verbinden Sie das Verbindungskabel
(25) mit dem Sensorkabel (9).
Schieben Sie die Computeraufnahme (2) in die daflr vorgesehene
Aufnahme des Grundrahmens (1). Achten Sie darauf, dass die zuvor
hergestellte Kabelverbindung nicht eingequetscht wird und richten Sie
die Computeraufnahme gerade aus.
Auf die Schrauben M8x20 (47) je einen Federring (62) und eine gebogene
Unterlegscheibe 8//20 (46) stecken und damit die Computeraufnahme
(2) am Grundrahmen (1) fest anschrauben.

Schrauben Sie die rechte Pedale (33R) in den, in Fahrtrichtung auf der
rechten Seite befindlichen Pedalarm (13) ein.
(Achtung! Schraubrichtung: im Uhrzeigersinn)

linken Seite befindlichen Pedalarm (13) ein. (Achtung! Schraubrichtung:
entgegen dem Uhrzeigersinn). Die Zuordnung der einzelnen Teile ist fiir
Sie durch eine zusatzliche Kennzeichnung dieser, mit den Buchstabe
,R“ flr Rechts und ,,L“ fUr Links, vereinfacht worden.

rechts (35L+35R) an die entsprechenden Pedalen (33L+33R).
Nehmen Sie den mitgelieferten Computer (11) aus der Verpackung und
setzen Sie die Batterien (Type AAA - 1,5V) unter Beachtung richtiger
Polaritat auf der Rlickseite des Computers (11) ein. (Batterien fiir den
Computer liegen nicht im Lieferumfang bei.Bitte beziehen Sie diese im
Handel.)

(25) in die entsprechenden Steckverbindung des Computers (11) ein.
Legen Sie den Computer (11) auf die Computeraufnahme (2) und
befestigen Sie diesen mittels der Schrauben M5x12 (63). (Bitte
Achten Sie darauf, dass kein Kabel bei der Montage des Computer
eingeklemmt wird.)
Die Befestigungsschrauben fiir den Computer befinden sich auf der
Computer-Riickseite.



Schritt 7:
Kontrolle

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

2. Wenn alles in Ordnung ist, mit leichten Widerstandseinstellungen (29)
mit dem Geréat vertraut machen und die individuellen Einstellungen
vornehmen.

Passen Sie die Sitzposition durch Loésen der Handgriffmutter (31)
und verschieben der Sitzaufnahme (5) auf dem Sitzrahmen (6) Ihrer
KorpergréBe an.

Anmerkung:
Bitte das Werkzeug-Set und die Anleitung sorgsam aufbewahren, da diese

beiggf.spatereinmalerforderlichenReparaturenbzw.Ersatzteilbestellungen
bendtigt werden.

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

Trainingsflache in mm
(fir Gerat und Benutzer)

.~ 2000——+




Computeranleitung fiir 1903

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

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

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

Um den Computer zu stoppen, einfach das Training beenden. Der
Computer stoppt alle Messungen und hélt die zuletzt erreichten Werte fest.
Die zuletzt erreichten Werte in den Funktionen ZEIT, KALORIEN und KM
werden fur 4 Min. 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.

Anzeigen:

1. ,KM/H*“-Anzeige:

Es wird die aktuelle Geschwindigkeit in Kilometern pro Stunde angezeigt.
Eine Vorgabe eines bestimmten Wertes mittels der ,E“-Taste ist nicht
moglich. Eine Speicherung der zuletzt erreichten Werte in dieser Funktion
erfolgt nicht.

(Hochstgrenze der Anzeige 99,9 km/h)

2. ,ZEIT“-Anzeige:

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

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

3. ,KM“-Anzeige:

Es wird der aktuelle Stand der zuriickgelegten Kilometern angezeigt. Eine
Vorgabe eines bestimmten Wertes mittels der ,E“-Taste ist mdglich. Ist
eine bestimmte Strecke vorgegeben, so wird die noch zuriickzulegende
Strecke angezeigt. Wird der vorgegebene Wert erreicht, wird dieses durch
ein akustisches Signal angezeigt.

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

4. ,KALORIEN“-Anzeige:

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

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

5. ,,Km/Total“ display:

Eswird die Summeder zurlickgelegten Entfernungenaller Trainingseinheiten
angezeigt. Die Daten dieser Anzeige werden nur bei Auswechseln der
Batterien geldscht.

6. ,SCAN“-Funktion:

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

Tasten:

1. ,,F“-Taste:

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

2. ,E“-Taste:

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

Langeres Driicken |6st einen Schnellvorlauf aus, der durch ein nochmaliges
Driicken wieder gestoppt werden kann. Beim Trainingsbeginn wird

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

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

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

Austausch der Batterien:

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

2. Legen Sie neue Batterien (Typ (AAA) Mignon 1,5V in richtiger Reihenfolge
und unter Bericksichtigung der Polaritédt in das Batteriefach ein und
schlieBen Sie den Batteriefachdeckel, sodass dieser einrastet.

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

4. Die leeren Batterien gemaB den Entsorgungsrichtlinien fachgerecht
entsorgen und nicht zum Restmdill geben.

Batteriefach

AAA Batterien




Reinigung, und Lagerung des

Heimtrainers:

Wartung

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 Gerét ist nur fr den privaten Heimgebrauch und zur Benutzung
in Innenrdumen geeignet. Halten Sie das Gerét sauber und
Feuchtigkeit vom Gerét fern.

2. Lagerung

Entnehmen Sie die Batterien aus dem Computer bei Beabsichtigung
das Gerét langer als 4 Wochen nicht zu nutzen. Schieben Sie den
Sattelschlitten in Richtung Lenker und das Sattelstutzrohr so tief
wie mdglich in den Rahmen hinein. Wéhlen Sie einen trockenen
Lagerort

Im Haus und geben Sie etwas Spriih-Ol an die Pedalkugellager
links und rechts, sowie an das Gewinde der Sterngriffschraube.
Decken Sie das Gerét ab um es vor Verfarbungen durch evitl.
Sonneneinstrahlung und Staub zu schitzen.

3. Wartung

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

Stérungsbeseitigung:

Wenn Sie die Funktionsstérung nicht

anhand der aufgeflhrten

Informationen beheben kdnnen, so kontaktieren Sie Ihren Handler oder

den Hersteller.

Problem

Maogliche
Ursache

Losung

Der Computer
schaltet sich
durch Dricken
einer Taste nicht
ein.

Keine Batterien
eingesetzt oder
Batterien leer

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

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

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

Uberpriifen Sie die Steckver-
bindung am Computer auf
ordnungsgemaBen Sitz.

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

Fehlender
Sensorimpuls
aufgrund nicht
ordnungsgema-
Ber Position des
Sensors.

Schrauben Sie die Verklei-

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

Widerstand ver-
andert sich bei
Verstellung nicht
splrbar.

Seilzugver-
bindung nicht
ordnungsgeman
verbunden.

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

Aufwédrmiibungen (Warm Up)

Starten Sie lhre Aufwarmphase durch Gehen auf der Stelle fur minq. 3 Minuten und fiihren Sie danach folgende gymnastische Ubungen durch um den
Korper 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.

B B <

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

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

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

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

Nach den Aufwarmibungen durch etwas schiitteln 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 Aufwarmiibungen zum Abschluss des Trainings erneut durchzufiihren und das Training mit Ausschutteln der

Extremitaten zu beenden.



Trainingsanleitung

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

1. Intensitat:

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

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

2. Haufigkeit:

Die meisten Experten empfehlen die Kombination einer gesundheitsbewuB3-
ten Erndhrung, die entsprechend dem Trainingsziel abgestimmt werden muB,
und korperlicher Ertlichtigungen drei- bis fiinfmal in der Woche.

Ein normaler Erwachsener muB3 zweimal pro Woche trainieren, um seine
derzeitige Verfassung zu erhalten. Um seine Kondition zu verbessern und
sein Kérpergewicht zu verandern, benétigt er mindestens drei Trainings-
einheiten pro Wochen. Ideal bleibt natirlich eine Haufigkeit von funf Trai-
ningseinheiten pro Woche.

3. Gestaltung des Trainings

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

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

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

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

Weitere Informationen zum Thema Aufwarmuibungen, Dehnungslibungen
oder allgemeine Gymnastikiibungen finden Sie in unserem Downloadbereich
unter www.christopeit-sport.com

4. Motivation

Der Schlussel fiir ein erfolgreiches Programm ist ein regelmaBiges Training.
Sie sollten sich einen festen Zeitpunkt und Platz pro Trainingstag einrichten
und sich auch geistig auf das Training vorbereiten. Trainieren Sie nur gut
gelaunt und halten Sie sich stets Ihr Ziel vor Augen. Bei kontinuierlichem
Training werden Sie Tag fir Tag feststellen, wie Sie sich weiterentwickeln
und Ihrem persoénlichen Trainingsziel Stiick fur Stiick naher kommen.
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Stiickliste/Ersatzteilliste zu RS 100
Art.-Nr. 1903

Technische Daten: Stand: 01. 05. 2019

* Magnet-Brems-System

* ca. 6 kg Schwungmasse

¢ 8-stufige manuelle Widerstandseinstellung

e Komfortsitz mit ergonomischer Rickenlehne

* Mehrfach verstellbare Sitzposition

¢ Flachriemenantrieb

¢ Rutschfeste Riemen Schwerpunktpedale

» Ubersichtliches LCD Display mit digitaler Anzeige von: Zeit,
Geschwindigkeit, Entfernung, ca. Kalorienverbrauch und Scan

* Computer enthélt Halterung / Ablage fiir Tablet & Smartphone

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

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

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

TTTTIIT FYRTTRTTTI FARTTRTTRI (NSRTNRTTI FRATAISOT. FASUITINL (RRRURTITA ANRRYINTNA (NNSNITETL FONRAIOOTY

0 5 10 15 20 25 30 35 40 50 60 70 80 90 100 mm
Abbildungs- | Bezeichnung Abmessung Menge Montiert an ET-Nummer
Nr. mm Stiick Abbildungs Nr.
1 Grundrahmen 1 6 33-1903-01-SI
2 Computerhalterung 1 1 33-1903-02-SI
3 Fussrohr vorne 1 1 33-1903-03-SI
4 Fussrohr hinten 1 6 33-1903-04-SI
5 Sitzrahmen 1 6 33-1903-05-SI
6 Grundrahmen hinten 1 1 33-1903-06-SI
7 Haltegriff 1 5 33-1903-07-SI
8 Lagerabdeckung M23 1 13 36-9713-06-BT
9 Sensor 1 10+25 36-1721-13-BT
10 Sensorhalter 1 1+9 36-9808-10-BT
11 Computer 1 2 36-1903-03-BT
12 Schwungmasse 1 1 33-1903-08-SI
13 Tretkurbel mit Riemenscheibe 1 1 33-1903-09-SI
14 U férmige Halteplatte 1 5+6 33-1903-10-SI
15 Flachriemen 320J6 1 12+13 36-1903-15-BT
16 Spannrolle 1 55 36-9211-28-BT
17 Kugellager 6000z 2 16 39-9998
18 Lageraufnahme 2 1 36-9713-01-BT
19 Kugellager 30/45 2 18 36-9713-02-BT
20 Sechskantmutter M22 1 13 36-9713-05-BT
21 Unterlegscheibe 23//38 1 13 36-9713-07-BT
22 Unterlegscheibe 22//35 1 13 36-9713-04-BT
23 Lagerabdeckung 2 M22 1 13 36-9713-03-BT
24L Seitenverkleidung links 1 1+24R 36-1903-01-BT
24R Seitenverkleidung rechts 1 1+24L 36-1903-02-BT
25 Verbindungskabel 1 9+11 36-1903-04-BT
26 Griffpolster 4 2+7 36-1903-05-BT
27 Gummiring 2 24 36-1903-10-BT
28 Stopfen 4 2+7 36-9211-21-BT
29 Widerstandsregulierung 1 12+24 36-1903-06-BT
30 Rechteckstopfen 2 5 36-1903-11-BT
31 Handgriffmutter 1 5 36-1903-07-BT
32 Riickenpolster 1 5 36-1903-08-BT
33L Pedal links 1 13 36-9110-04-BT
33R Pedal rechts 1 13 36-9110-05-BT
34 Schraube 4,2x16 11 24 36-9111-38-BT
35L Pedalsicherungsband links 1 33L 36-9504-48-BT
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Abbildungs-

Nr.
35R
36
37
38
39
40
41
42
43
44
45
46
47
48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65

Bezeichnung

Pedalsicherungsband rechts
Mutter

Sitzpolster

FuBkappe mit Transportrolle
Exzenterkappe
Antirutsch Pad groB
Antirutsch Pad Klein
Distanzring

U-Teil
Innensechskantschraube
Innensechskantschraube
Unterlegscheibe gebogen
Innensechskantschraube
Innensechskantschraube
Schlossschraube
Hutmutter

Schraube

Achsmutter
Unterlegscheibe
Innensechskantschraube
Schraube
Unterlegscheibe
Selbstsichernde Mutter
Augenschraube
Unterlegscheibe
Selbstsicherndes Mutter
Magnet

Federring

Schraube

Werkzeug Set

Montage- und Bedienungsanleitung

Abmessung

mm

M6

M6x15
M6x35
8//20
M8x20
M8x75
M8x65
M8
4,2x20
M10x1,0
6//12
M8x65
M10x45
10//20
M10
M6x50
8//16
M8

fiir M8
M5x12
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Menge
Stiick
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-
o

Montiert an
Abbildungs Nr.
33R
58

14
55
58
5+37
5+32
47,49+54
1,2+6
5+7
4+6
49
3+38
12
44+45
1+3
1+16
55
55
1+12
47+48
48
13
47,49+54
2+11

ET-Nummer

36-9504-46-BT
39-9861-VZ
36-1903-09-BT
36-1903-12-BT
36-1321-07-BT
36-1903-13-BT
36-1903-14-BT
39-10207
36-9713-56-BT
39-10120-SW
36-9301-10-BT
39-9966-SW
39-10095-SW
39-10445-SW
39-10001-SW
39-9900-SW
36-9825339-BT
39-9820
39-9863-SW
39-9814-SW
39-10131-CR
39-9989-CR
39-9981
39-10000
39-9962-SW
39-9818-SW
36-9713-09-BT
39-9864-SW
39-9903-SW
36-1903-16-BT
36-1903-17-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 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

i) C€

Important Recommendations and
Safety Instructions

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

11. Wear training clothes and shoes which are suitable for fitness training
with the machine. Your clothes must be such that they cannot catch during
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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-dependant machine, i.e. the power increases
with increasing speed, and the reverse.

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

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

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



Assembly Instructions

Remove all the separate parts from the packaging, lay them on the
floor and check that all are there on the basis of the step drawings
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 several other individual parts that have been
attached to separate units. This will make it easier and quicker for you
to assemble the equipment. Assembly time: 30 - 40 min.

Step 1:
Attach the stabilizer (3+4) and seat frame (6).

1.

Push the seat frame (6) into the locator provided for it at the main frame
(1). Screw the seat frame (6) at the main frame (1) with screws M8x20
(47), washers 8//16 (59) and spring washers (62).

Attach the front foot (3) with the preassembled transport rollers (38)
to the main frame (1). Do this with the two screws M8x65 (54) and
washers 8//20 (46).

Attach the rear foot (4) with preassembled end caps (39) to the seat
frame (6). Do this with the two screws M8x65 (4), washers (46), spring
washers (62) and cap nuts (50).

The equipment should be set up that the equipment does not move of
its own accord during a training session. If you like to change the
position of the recumbent bike, lift up at rear foot (4) until you can
move easy on the front transportation rollers to another place.

Step 2:
Attach the seat (37) and handrail (7) at seat support (5).

1.

Place the seat (37) with backside onto the seat support (5) so that the
holes are align.

2. Put on each screw M6x15 (44) one washer 6/12 (53) and tighten the
seat (37) at seat support (5) firmly.

3. Place the handrail (7) near to the seat support (5) adjust the holes in the
tubes so that they aligned

4. Push the bolts M8x75 (48) through the holes and tighten the handrail
(7) at seat support (5) with washers 8//16 (59) and nylon nuts (6) firmly.

Step 3:

Attach the seat support (5) at seat frame (6).

1.

Place the seat support (5) onto the seat frame (6) and screw it with
u-shape bracket (14) and hand grip nut (31).
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Step 4:
Attach the back cushion (32) at seat support (5)

1.

2. Screw the back cushion (32) at seat holder (5) tightly by using screws
M6x35 (45) and washers 6//12 (53).
Step 5:

Attach the computer holder (2) at main frame (1).

1.

2. Put the computer holder (2) onto the locator provided for it at the main
frame (1). Ensure that the cable connection made are not squashed.
Screw the computer holder (2) at main frame (1) in straight direction
with screws M8x20 (47), spring washers (62) and
arc washers 8//20 (46).

Step 6:

Attach the pedals (33L+33R) and computer (11).

1.

Place the backside of back cushion (32) against den seat support (5)
so that the holes align.

Place the computer holder (2) against the main frame (1) and connect
the plug for the computer cable (25) with the matching plug for the
sensor cable (9).

Screw the right pedal (33R) into the locator on the right-hand side
(as seen in exercise position) for the pedal crank (13) (Warning! The
screw direction is clockwise).
Screw the left pedal (33L) into the locator on the left-hand side (as
seen in exercise position) for the pedal crank (13) (Warning! The
screw direction is anti-clockwise).
Then mount the pedal straps left and right (35L+35R) on the associated
pedals (33L+33R). (The pedals are marked with sign “L” for Left and
“R” for Right.)
Take the computer (9) that has been supplied out of the packaging
and insert the batteries (Type “AAA”-1.5 V pencells) by watching
for the right polarity on the back of the computer (9). (Batteries for
the computer are not included in this item. Please buy them at your
located market.)
Put the plug of connection cable (25) into the cable socket from
monitor (11)
Attach the monitor (11) to computer holder (2) and tighten with screws
M5x12 (63).
(Attention: Ensure that the cable loom were not crunch or pinch
during installation.) The screws for computer you find on backside of
computer.



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 machine at a
low resistance (29) setting and make your individual adjustments.
Fit the seat position through loosen the hand grip nut (31) and adjust
the seat support into the right distance for your body height.

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

Training area in mm
(for home trainer and user)
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Free area in mm
(Training area and security area
(rotating 60cm))




Computer instructions for 1903

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

From the beginning of the training session, the required time, the current
speed, the approximate calorie consumption, the travelled distance ad the
current pulse rate are displayed. All values are counted from zero upwards.

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

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

Displays:

1. ,KM/H* Speed-display:

The current speed is displayed in kilometres per hour. It is not possible to
specify a particular value using the ,E“ key. The values last attained by this
function are not stored. (Limit of the display: 99.9 km/h.)

2. ,,ZEIT“ Time-display:

The currently required time is displayed in minutes and seconds. It is
possible to specify a particular value using the ,E* key. If a particular time
has been specified, the remaining time is displayed. When the specified
value is attained, this is indicated by an acoustic signal. The values last
attained by this function are stored. (Limit of the display: 99.59 minutes.)

3. ,KM* Distance-display:

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

4. ,,CALORIEN* Calory-display:

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

5. ,,0DO“ Km Total-display:

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

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

Keys:

1. ,F“ key:

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

2. ,E“ key:

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

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

3. ,L“ = Delete:

When this key is pressed briefly, the values chosen with the ,F* key are
reset to zero. If the key is held longer (approx. 3 seconds), all last attained
values are deleted with the exception of the values in the ,KM TOTAL*"
display.
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Replacing the batteries:

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

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

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

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

Battery compartment

AAA batteries



Cleaning, Checks and Storage of the home bike: Troubleshooting
If you cannot solve the problem with the following information, please

1. Cleaning contact the authorized service center.

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. Problem Possible Cause Solution

Keep the unit clean and moisture from the device. 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.

2. Storage
Remove the batteries from the computer while intending the unit
for more than 4 weeks not to use. Push the saddle slide toward

you press any
key.

the handlebar and the seat support tube as deeply as possible Computeris | Sensor impulse Check the plug connections at
into the frame. Choose a dry storage in-house and put some spray not counting | missing base on computer.

; : : data and do not well plugged
oil to the pedal bearings left and right, and on the thread of the not switch connection
handgripscrew for saddle support. on after start
Cover the bike to protect it from being discolor by any sunlight and cycling.
dirty through dust. - -

Computeris | Sensor impulse Take off the cover and check

3. Check not counting | missing base on the distance between magnet

’ ecks . . data and do not correct position | and Sensor. The magnet at
We recommend every 50 hours to review the screw connections not switch of sensor. turning belt wheel should have
for tightness, which were prepared in the assembly. Every 100 on after start only less than < 5mm distance
operating hours, you should put some spray oil at the pedal cycling. against the sensor position.
bearings left and right, and to the thread of handgripscrew for Resistance Connection of resi- | Check the resistance connec-

saddle support.

don’t change

stance not well

tion inside the housing in regard
to well connection.

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 <

Reach with your left hand Bend forward as far forward

behind your head to the right

as possible and let your

Sit down with one leg
stretched out on the floor

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.

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

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

and bend forward and try
to reach the foot with your
hands. 2 x 20sec.

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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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.

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

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

220 - age

(220 minus your age)
(220 - age) x 0.9
(220 - age) x 0.85
(220 - age) x 0.7




Part list-spare part list RS 100
Art.-No. 1903

Technical data: Issue: 01. 05. 2019

* Magnetic brake system
* Approx. 6 kg centrifugal mass
» 8-stage resistance control
* adjustable and comfortable seat with back cushion
e low entrance
e anti slip pedals with pedal strap
e quiet flat belt drive
* Transport rollers at front foot
* Easy to use computer with digital display of: Time, Speed,

Distance, ODO, approx. calorie consumption and Scan.

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

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

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

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

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

STTTIRTET] AXTYRTTTI NATTRTETI (RVTARTE. FRYTURRTI YRTAIRITA (NYRNARTTL (RRTYRRTT) FATURTRTA OATAIOINY

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

lllustration Designation Dimensions Quantity Attached to ET number
No. mm illustration No.
1 Main frame 1 6 33-1903-01-SI
2 Computer bracket 1 1 33-1903-02-SI
3 Front stabilizer 1 1 33-1903-03-SI
4 Rear stabilizer 1 6 33-1903-04-SI
5 Seat bracket 1 6 33-1903-05-SI
6 Rear frame 1 1 33-1903-06-SI
7 Handrail 1 5 33-1903-07-SI
8 Bearing cover 1 M23 1 13 36-9713-06-BT
9 Sensor 1 10+25 36-1721-13-BT
10 Sensor clip 1 149 36-9808-10-BT
11 Computer 1 2 36-1903-03-BT
12 Flywheel 1 1 33-1903-08-SI
13 Pedal crank with pulley 1 1 33-1903-09-SI
14 U shape bracket 1 5+6 33-1903-10-SI
15 Flat belt 320J6 1 12+13 36-1903-15-BT
16 Idle wheel 1 55 36-9211-28-BT
17 Ball bearing 6000z 2 16 39-9998
18 Bearing holder 2 1 36-9713-01-BT
19 Ball bearing 30/45 2 18 36-9713-02-BT
20 Hex nut M22 1 13 36-9713-05-BT
21 Big washer 23//38 1 13 36-9713-07-BT
22 Washer 22//35 1 13 36-9713-04-BT
23 Bearing cover 2 M22 1 13 36-9713-03-BT
24L Cover left 1 1+24R 36-1903-01-BT
24R Cover right 1 1+24L 36-1903-02-BT
25 Connection cable 1 9+11 36-1903-04-BT
26 Hand grip foam 4 2+7 36-1903-05-BT
27 Rubber ring 2 24 36-1903-10-BT
28 Round plug 4 2+7 36-9211-21-BT
29 Tension control 1 12+24 36-1903-06-BT
30 Square plug 2 5 36-1903-11-BT
31 Handgrip nut 1 5 36-1903-07-BT
32 Back cushion 1 5 36-1903-08-BT
33L Pedal left 1 13 36-9110-04-BT
33R Pedal right 1 13 36-9110-05-BT
34 Screw 4,2x16 1 24 36-9111-38-BT
35L Pedal strap left 1 33L 36-9504-48-BT
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lllustration
No.
35R
36
37
38
39
40
41
42
43
44
45
46
47
48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65

Designation

Pedal strap right
Nut
Seat

End cap with transportation roller

Eccentric foot cap
Non slip mat large
Non slip mat small
Distance washer
U-part

Inner hex screw
Inner hex screw
Arc washer

Inner Hex bolt
Inner hex bolt
Carriage bolt

Cap nut

Screw

Axle nut

Washer

Inner hex screw
Screw

Washer

Nylon nut

Eye bolt

Washer

Nylon nut

Magnet

Spring washer
Screw

Tool Set

Assembly and exercise instruction

Dimensions

mm

M6

M6x15
M6x35
8//20
M8x20
M8x75
M8x65
M8
4,2x20
M10x1,0
6//12
M8x65
M10x45
10//20
M10
M6x50
8//16
M8

for M8
M5x12
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Quantity
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Attached to
illustration No.
33R
58

14
55
58
5+37
5+32
47,49+54
1,246
5+7
4+6
49
3+38
12
44+45
1+3
1+16
55
55
1+12
47+48
48
13
47,49+54
2+11

ET number

36-9504-46-BT
39-9861-VZ
36-1903-09-BT
36-1903-12-BT
36-1321-07-BT
36-1903-13-BT
36-1903-14-BT
39-10207
36-9713-56-BT
39-10120-SW
36-9301-10-BT
39-9966-SW
39-10095-SW
39-10445-SW
39-10001-SW
39-9900-SW
36-9825339-BT
39-9820
39-9863-SW
39-9814-SW
39-10131-CR
39-9989-CR
39-9981
39-10000
39-9962-SW
39-9818-SW
36-9713-09-BT
39-9864-SW
39-9903-SW
36-1903-16-BT
36-1903-17-BT
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i) C¢€

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

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

Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55

42551 Velbert

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

Recommandations importantes et
consignes de sécurité

Nos produits sont systématiquement soumis au contrble 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 pieces spécifiques a I'appareil et ci-jointes pour le
montage de I'appareil. Avant le montage en lui-méme, contrdler I'intégralité
de la livraison a 'aide du bon de livraison et I'intégralité des emballages
en carton a I'aide de la instructions de montage dans les instructions de
montage et d’utilisation.

2. Avant la premiére utilisation et a intervalles réguliers (environ tous les
50 les heures d‘ouverture), le serrage de toutes les vis, écrous et autres
vérifiez les connexions et les puits d‘accés et les joints avec une certaine
traiter lubrifiant afin que le bon état de fonctionnement de I‘équipement
est assurée. Vérifiez en particulier la selle et réglage de guidon pour
|‘étanchéité.

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

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

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

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

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

Un entrainement inadapté ou excessif peut entrainer des risques pour la
santé. C’est pourquoi, avant de commencer un entrainement précis, il faut
consulter un médecin. Ce dernier peut définir les sollicitations maximales
(pouls, watts, durée d’entrainement etc.) auxquelles on peut se soumettre,
et donner des renseignements exacts sur les conditions de I’entrainement,
les objectifs et I'alimentation. Il ne faut pas s’entrainer apres 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 |‘utilisation de I‘appareil ils remplacent immédiatement celui-ci
et sr cet equipement 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. Si rien 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 concus
de maniére a ce que de par leur forme (p. ex. longueur), ils ne puissent pas
rester accrocher pendant I’entrainement. Les chaussures d’entrainement
doivent étre choisies en fonction de I'appareil, doivent systématiquement
bien tenir le pied et posséder une semelle antidérapante.

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

13. Il faut savoir que les appareils de sport ne sont pas des jouets.
C’est pourquoi, ils ne doivent étre utilisés que de maniére 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 'appareil qu’en présence d’une autre personne qui peut
fournir son aide ou donner des instructions. Il faut exclure I'utilisation de
I’appareil par des enfants sans surveillance, par des mesures appropriées.

15. |l faut faire attention a ce que la personne qui s’entraine, ainsi que
d’autres personnes, ne se trouvent jamais dans la zone des 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 protection 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 dépendant de la vitesse, c.-a-d. la
performance augmente avec la croissance de la vitesse et inversement.

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

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

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

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

de commencer avec le montage, respectez absolument nos
recommandations et consignes de sécurité ! Retirez tous les éléments
du carton et préparez-les de maniére ordonnée pour le montage.
Temps de Montage: 30 - 40 min.

Etape n° 1:
Montage du pied (3+4) et cadre de base arriére (6).

1.

Poussez le cadre de base arriére (6) sur le chassis (1). Fixez les deux
cadre (1+6) ensemble a I'aide des vis M8x20 (47), les rondelles 8//16
(59) et les rondelles élastique bombée (62).

Attachez le pied arriere (4) avec des coiffé avec réglable a la hauteur
(89) au cadre de base arriére (6). Utilisez a cet effet deux vis M8x65
(49), les rondelles intercalaires 8//20 (46) les rondelles élastique
bombée (62) et écrous chapeau (50).

Une fois le montage complétement terminé, vous pouvez égaliser les
petites irrégularités du sol en faisant tourner les deux capuchons de
protection égalisation de la hauteur (39). L’appareil est alors ajusté de
sorte qu’il ne puisse pas se mettre a bouger au cours de I’entrainement.
Vous pouvez lever |‘appareil sur le pied arriere (4) de maniére a ce qu'il
se leve sur les rouleaux de transport avant afin de changer de lieu
d‘installation.

2. Attachez le pied avant (3) aux coiffé avec roulette (38) sur le chassis (1).
Servez-vous des deux vis M8x65 (54) et rondelles intercalaires 8//20
(46).

Etape n°2:

Installation du siege (37) et de la poignée (7) sur la cadre de siége (5).

1.

2.

Placez le siege (37) sur le cadre de la siege (5) de maniére les trous
soient tous alignés dans une position identique.

Vissez le siége (37) a I'aide des vis M6x15 (44) et rondelles 6//12 (53)
sur le cadre de la siege (5).

. Placer la poignée (7) sur le cadre de la sieége (5) en veillant a ce que les

trous de forage des tubes soient situés les uns au-dessus des autres.

. Introduisez les vis M8x75 (48) et monter la poignée (7) sur le cadre de

siege (5) avec rondelle 8//16 (59) et écrou autobloquant (60) et serrer a
bloc.

N
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Etape n° 3:
Installation du cadre de siége (5) sur la cadre de base arriére (6).

1.

Placez le cadre de siége (5) dans le logement, au niveau du cadre de
base arriére (9) et fixez-le en position horizontale a I'aide du écrou a
poignée étoile (31) et de la plague de retenue for cadre de siege (14).

22




Etapen°4:
Installation de la repose dos (32) sur la cadre de siége (5).

1.

2.

Etape n° 5:
Montage de logement d’ordinateur (2) sur le chassis (1).

1.

2. Introduisez logement d’ordinateur (2) dans le support prévu a cet effet
du chassis (1). Veillez a ce que les liaisons entre le cable établies lors
de la phase 1 ne soient pas écrasées.

Vissez le logement d’ordinateur (2) sur le chassis (1) au moyen des
vis M8x20 (47), de la rondelle élastique bombée (62) et des rondelles
intercalaires 8//20 (46).

Etape n° 6:

Montage des pédales (33L+33R) et de I'ordinateur (11).

1. Vissez la pédale droite (33R) sur la manivelle de pédale a droite (13),
dans le sens de fonctionnement, de la manivelle de pédalier.
(Attention! Serrage des vis: dans le sens d’horloge.)

2. La pédale gauche (33L) doit ensuite étre vissée dans la manivelle de
pédale a gauche (13) et dans le sens de fonctionnement.

(Attention! Serrage des vis: dans le sens contraire d’horloge.)

3. Ensuite, montez les bandes cale-pied gauche et droite (35L+35R) sur
les pédales (33L+33R) qui leur correspondent.

4. Prenez I‘ordinateur fourni (11) de I‘emballage et insérer les piles (type
AAA - 1,5 V) par rapport au réel polarité a I‘arriere de I‘ordinateur (11).
(Piles pour I'ordinateur ne sont pas a la livraison. S‘il vous plait se
référer cette dans le commerce.)

5. Prenez ensuite I'ordinateur (11) et fixez son céable de connexion (25) a
I’arriere de I'ordinateur (11).

6. Monter l'ordinateur (11) au logement de lordinateur (2) avec les

Placez la repose dos (32) sur le cadre du siége (5) de maniere les trous
soient tous alignés dans une position identique.
Vissez la repose dos (32) a I'aide des vis M6x35 (45) et rondelle 6//12
(53) sur le cadre du siége (5).

Prenez le logement d’ordinateur (2) et reliez la fiche pour le cable de
I'ordinateur (25) a la fiche pour le cable du capteur (9).

vis M5x12 (63). Evitez ce faisant d’abimer le cable. Les vis de
I‘ordinateursont situées a l‘arriere de I‘ordinateur.
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Etape n° 7:
Contréle

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

2. Si tout est en ordre, se familiariser avec I'appareil en effectuant de
légers réglages de la résistance et effectuer les réglages individuels.
Réglez la position d’assise en desserrant I’écrou de la poignée (31) et
en déplagant le cadre de siége (5) du cadre de base arriére (6) a votre
hauteur.

Remarques :

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

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

Centre d‘entrainement en mm
(Pour appareil et I‘utilisateur)
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Mode d’emploi de I‘ordinateur 1903

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

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

L’ordinateur se met en marche dés que 'on appuye brievement sur la
touche F ou que I'on commence tout simplement I’entrainement.
L’ordinateur commence a saisir I'ensemble des valeurs et a les afficher.
Pour éteindre [l'ordinateur, terminer simplement [I’entrainement.
L’ordinateur arréte I'ensemble des mesures et sauvegarde les dernieres
valeurs obtenues. Les dernieres valeurs obtenues dans les fonctions
ZEIT, KALORIEN et KM sont sauvegardées pour 4 Min. et peuvent étre
réutilisées pour redémarrer I’'entrainement.

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

Affichages :

1. Affichage ,,KM/H*“ (affichage des km/h) :

Permet d’afficher la vitesse actuelle en kilométres par heure. La touche
+E“ ne permet pas de fixer préalablement une valeur déterminée.. Cette
fonction ne permet pas de sauvegarder les valeurs obtenues jusqu’a
présent.

(Affichage limité au maximum a 99,9 km/h)

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

Permet d’afficher le temps nécessaire actuellement en minutes et en
secondes. La touche ,E“ permet de fixer préalablement une valeur
déterminée. Si une valeur déterminée est fixée préalablement, le temps
qu’il reste a parcourir est affiché. Si la valeur fixée est atteinte, un signal
acoustique I'indique.

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

(Affichage limité au maximum a 99,59 minutes.)

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

Permet d’afficher les kilométres parcourus jusqu’a présent. La touche
L,E“ permet de fixer préalablement une valeur déterminée. Si un parcours
déterminé est fixé préalablement, la distance qu’il reste a parcourir est
affichée. Si la valeur fixée est atteinte, un signal acoustique I'indique.
Cette fonction permet de sauvegarder les valeurs obtenues jusqu’a
présent.

(Affichage limité au maximum a 999 km)

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

Permet d’afficher I’état actuel des calories consommées. La touche ,E*
permet de fixer préalablement une valeur déterminée. Si une valeur de
consommation déterminée est fixée préalablement, la quantité de calories
qu’il reste a consommer est affichée. Si la valeur fixée est atteinte, un
signal acoustique I'indique.

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

(Affichage limité au maximum a 999 calories)

5. Affichage ,,O0DO“ (affichage du nombre total de kilomeétres):

Permet d’afficher le niveau actuel des kilometres 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.

(Affichage limité au maximum a 9999 km)

Mesure des pulsations a la poignée

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

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

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

6. Fonction ,SCAN“:

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

1. Touche,F*:

Pour passer d’une fonction a une autre, appuyer une fois et brievement
sur cette touche ; c’est-a-dire qu’il est possible de sélectionner la fonction
en question permettant d’effectuer des entrées a I'aide de la touche ,E“.
Un symbole s’affiche dans la fenétre en question lequel indique la fonction
sélectionnée.

2. Touche,E“:

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

Si I’'on appuye longuement, un déroulement rapide se produit lequel peut
étre réinterrompu en appuyant de nouveau. Dés le début de I’entrainement,
le comptage s’effectue en arriere en partant de ces valeurs fixées.

3. Touche ,,L“= effacement:

En appuyant brievement sur cette touche, la valeur sélectionnée a I'aide
de la touche ,,F“ est remise a zéro. En appuyant plus longuement sur cette
touche (pendant environ 5 secondes), il est possible d’effacer la totalité
des valeurs atteintes jusqu’a présent.

Toutes les valeurs affichées sont remises a zéro.

Remplacement des piles:

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

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

3. Si l'ordinateur ne prend pas immédiatement, la fonction devrait Piles
sont retirées pendant 10 secondes et réinsérés.

4. Les batteries vides correctement en conformité avec les reéglements
d‘élimination éliminés et ne pas donner les déchets résiduels.

compartiment de la
batterie

AAA batteries
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Nettoyage, Entretien et stockage de I‘exercice:

1. nettoyage

Utilisez uniquement un chiffon humide pour le nettoyage.

Attention: Ne jamais utiliser de benzene, 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
I"appareil.

2. stockage

Retirez les piles de |‘ordinateur tout en entendant I‘unité pour de 4 semaines
de ne pas utiliser. Faire glisser le coulisseau de I‘étrier vers le guidon et la
Tube de selle aussi profondément que possible dans le cadre. Choisissez
un stockage a sec dans la maison et mettre un peu d‘huile de pulvérisation
pour les roulements de la pédale gauche et a droite, et sur les filets de la
libération rapide. Couvrir le dispositif pour le protéger d‘étre décolorés par
la lumiére du soleil et de la poussiére.

3. Entretien

Nous recommandons toutes les 50 heures pour examiner les connexions a
vis pour I‘étanchéité, qui ont été préparés dans I‘ensemble. Toutes les 100
heures de fonctionnement, vous devriez au peu d‘huile de pulvérisation les
roulements de la pédale gauche et a droite, et sur les filets de la libération
rapide.

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

Probléme Cause Possible Solution

L‘ordinateur ne | Pas de piles ou de | Vérifiez les piles dans le com-
s‘allume pas en | batteries insérées | partiment de la batterie pour
appuyant sur vide. un bon ajustement ou de les
un bouton. remplacer.

Vérifiez le connecteur sur
|‘ordinateur pour un bon ajuste-

L‘ordinateur ne
compte pas et

Manquant impul-
sion du capteur

ne s‘allume pas | en raison de ment.
par le début mauvais connec-

de la formation | teur ou dissous.

d‘un.

Dévissez le couvercle et vérifier
la distance entre le capteur et
|‘aimant. Un aimant dans la ma-

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

Manquant impul-
sion du capteur
en raison de la

par le début position incorrec- | nivelle est en regard du capteur,
de la formation | te du capteur. et doit avoir une distance de
dun. moins de <5mm.

La résistance Cable de conne- Vérifiez la connexion du cable

ne change xion n‘est pas sur le etrier magnétique.
pas sensible- correctement

ment lors de connecté.

I‘ajustement

Exercices d‘échauffement (Warm Up)

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

stance sentir. Cette position va tenir quelque chose.

B B

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

Penchez-vous aussi loin

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

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

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

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

Ecouter 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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Recommandations pour I’entrainement

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

1. Intensité:

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

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

a. Mesure de contréle du pouls de 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
'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 I’entrainement

Chaque séance d’entrainement devrait comprendre trois phases:

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

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

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

220

215
210
205
200
195 195
190
190
185
185
180
1804
175 175
175 2
171 170
170
Te66
165 N 165
165 N
161 162
" '\\”\57 \‘\ ~
157
155
155 153 \"1\53
150 150
148 \“Q;
145 144
"w ®— Maximalpuls (220-Alter)
140 Maximum pulse rate (220-age)
140 3
136 136 N0
135 L\ 5 + 135| —8—90% des Maximalpulses
129 131 90% of the maximum pulse rate
130
125 126 \' 127| % 85% des Maximalpulses
85% of the maximum pulse rate
122
120 179
115 —¥%— 70% des Maximalpulses
115 70% of the maximum pulse rate
‘132
110 108
105 105
100

Pouls maximum

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

Formules de calcul: 220 - age
(220 - 4ge) x 0,9
(220 - 4ge) x 0,85

(220 - 4ge) x 0,7

Francais



Liste des piéces - Liste des piéces de rechange
RS 100 N° de commande 1903

Caractéristiques techniques : Version du : 01. 05. 2019

e Systeme de freinage magnétique

e masse tournante : environ 6 kg

e Changement de cran a 8 degrés

e Entrainement par courroie plate

e Siege confort avec dossier ergonomique

e Pédales a centre de gravité avec ceinture

* Roulettes de déplacement a I'avant

e Réglage de la hauteur au niveau du sol

® Réglable horizontal de la selle

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

* Entrée de limites telles que la durée, la distance et la consommation de

calories.

Affichage du dépassement des limites. Support pour Smartphone / Tab

Adapté pour des poids jusqu’environ 100 kg.

Dimensions approximatives Longueur 133 x Largeur 60 x Hauteur 95 cm
Poids du produit : 24kg

Espace de formation : au moins 2,5m?

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

STTTTIITI FERTTRTTE) FARTIRTERI (XYY RSN IRATARRITY FASTAITINL (XVRURTETA NNRYINTN CRNTAIRATA FANSURTIY

0 5 10 15 20 25 30 35 40 50 60 70 80 90 100 mm
Schéma | Désignation Dimensions Quantité Monté sur Numéro ET
n° en mm Unités schéma n®
1 Cadre de base 1 6 33-1903-01-SI
2 Titulaire d’ordinateur 1 1 33-1903-02-SI
3 Tube de pied avant 1 1 33-1903-03-SI
4 Tube de pied arriére 1 6 33-1903-04-SI
5 Cadre de selle 1 6 33-1903-05-SI
6 Cadre de base arriere 1 1 33-1903-06-SI
7 Poignée 1 5 33-1903-07-SI
8 Piéce de roulement 1 M23 1 13 36-9713-06-BT
9 Capteur 1 10+25 36-1721-13-BT
10 Capteur titulaire 1 149 36-9808-10-BT
11 Ordinateur 1 2 36-1903-03-BT
12 Volant cinétique 1 1 33-1903-08-SI
13 Axe de pédalier avec roue a courroie 1 1 33-1903-09-SI
14 Plaque de retenue for cadre de selle 1 5+6 33-1903-10-SI
15 Cable plat 320J6 1 12+13 36-1903-15-BT
16 Rouleau de tension 1 55 36-9211-28-BT
17 Roulement a billes 6000z 2 16 39-9998
18 Support de roulement 2 1 36-9713-01-BT
19 Roulement a billes 30/45 2 18 36-9713-02-BT
20 Ecrou M22 1 13 36-9713-05-BT
21 Rondelle 23//38 1 13 36-9713-07-BT
22 Rondelle 22//35 1 13 36-9713-04-BT
23 Piéce de roulement 2 M22 1 13 36-9713-03-BT
24L Revétement gauche 1 1+24R 36-1903-01-BT
24R Revétement droite 1 1+24L 36-1903-02-BT
25 Cable de connexion 1 9+11 36-1903-04-BT
26 Revétement de poignée 4 2+7 36-1903-05-BT
27 Anneau en caoutchouc 2 24 36-1903-10-BT
28 Bouchon rond 4 2+7 36-9211-21-BT
29 Réglage de la résistance 1 12+24 36-1903-06-BT
30 Bouchon carré 2 5 36-1903-11-BT
31 Ecrou a poignée étoile 1 5 36-1903-07-BT
32 Rembourrage arriére 1 5 36-1903-08-BT
33L Pédale gauche 1 13 36-9110-04-BT
33R Pédale droite 1 13 36-9110-05-BT
34 Vis 4,2x16 11 24 36-9111-38-BT
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Schéma
35L
35R
36

37

39
40
M
42
43

45
46
47

49
50
51
52
53

55
56
57

59
60
61
62
63
64
65

Désignation

Bande de sauvegarde de pédale a gauche
Bande de sauvegarde de pédale a droite
Ecrou

Selle

Coiffé avec roulette

Coiffé avec réglable a la hauteur
Patin anti-glissé grand

Patin anti-glissé petit

Piéce de distance

U-Rondelle

Vis a six pans creux

Vis a six pans creux

Rondelle intercalaire

Vis a six pans creux

Vis a six pans creux

Vis a téte bombée et collet carré
Ecrou chapeau

Vis

Ecrou d’axe

Rondelle

Vis a six pans creux

Vis

Rondelle

Ecrou autobloquant

Vis des yeux

Rondelle

Ecrou autobloquant

Magnétique

Rondelle élastique bombée

Vis

Jeu d’outils

Instructions de montage et mode d’emploi
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Dimensions

en mm

M6

M6x15
M6x35
8//20
M8x20
M8x75
M8x65
M8
4,2x20
M10x1,0
6//12
M8x65
M10x45
10//20
M10
M6x50
8//16
M8

pour M8
M5x12

Quantité
Unités
1

= N 0O N = = = N 0O N NMDMDDMNDNDNOWOWH» BN = =2 =2 DN =N =

—
> o

Monté sur
schéma n®
33L
33R
58
5

4
5
14
55
58
5+37
5+32
47,49+54
1,2+6
5+7
4+6
49
3+38
12
44+45
1+3
1+16
55
55
1+12
47+48
48
13
47,49+54
2+11

Numéro ET

36-9504-48-BT
36-9504-46-BT
39-9861-VZ
36-1903-09-BT
36-1903-12-BT
36-1321-07-BT
36-1903-13-BT
36-1903-14-BT
39-10207
36-9713-56-BT
39-10120-SW
36-9301-10-BT
39-9966-SW
39-10095-SW
39-10445-SW
39-10001-SW
39-9900-SW
36-9825339-BT
39-9820
39-9863-SW
39-9814-SW
39-10131-CR
39-9989-CR
39-9981
39-10000
39-9962-SW
39-9818-SW
36-9713-09-BT
39-9864-SW
39-9903-SW
36-1903-16-BT
36-1903-17-BT

2
[
T3
c
[
S

™




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

Internet service- en onderdelen 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

Belangrijke aanbevelingen en veiligheids
instructies

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

1. Het toestel nauwkeurig in overeenstemming met de montage-instructies
opbouwen en uitsluitend de voor de opbouw van het toestel bijgevoegde,
specifiek voor het toestel bestemde onderdelen gebruiken. Véo6r 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 stuklijst van de montage-instructies en van de gebruiksaanwijzing
controleren.

2. Voor het eerste gebruik en met regelmatige tussenpozen (ongeveer
iedere 50 Bedrijfsuren) de dichtheid van alle schroeven, moeren en andere
controleer de aansluitingen en de toegang assen en verbindingen met
een aantal behandel smeermiddel zodat het veilig is voor gebruik van
de apparatuur wordt gewaarborgd. Bekijk vooral het zadel en het stuur
correctie voor stevig positie.

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

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

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

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

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

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

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

9. Bij de instelling van verstelbare onderdelen op respectievelijk de
correcte positie of de gemarkeerde, maximale instelpositie alsook op een

30

reglementair voorgeschreven positie letten.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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



Montagehandleiding

Voordat u met de montage begint, absoluut onze adviezen en veilig-
heidsvoorschriften in acht nemen!

Vooraleer u met de montage van start gaat, onvoorwaardelijk onze
aanbevelingen en veiligheidsinstructies in acht nemen! Verwijder alle
individuele onderdelen uit het karton en leg ze overzichtelijk gereed
opdat u met de montage kunt beginnen. Montage tijd: 30 - 40 min.

Stap 1:
Montage van de voet (3+4) en de zitframe (6).

1. Schuiv de zitframe (6) in de basis frame (1) en de openingen in de
buizen zo uitlijenen dat ze boven elkaar liggen. Elke schroef M8x20 (47)
met een veerring (62) en een onderlegplaatje 8//16 (59) voorzien en
vastdraaien.

2. Monteer de voorste poot (3) met de vooraf gemonteerde endkappen
met transportrollen (38) op het basis frame (1). Gebruik daarvoor twee
bouten M8x65 (54) en gebogene tussenringen 8//20 (46).

3. Monteer de achterste poot (4) met de vooraf gemonteerde kappen met

hoogtecompensatie (39) op het achterkant zitframe (6). Gebruik
daarvoor twee slotschroeven M8x65 (49); gebogene tussenringen
8//20 (46), veerringen (62) en dop moeren (50).

(Na voltooiing van de volledige montage kunt u kleine oneffenheden van
de grond compenseren door de twee kappen met hoogtecompensatie
(39) te draaien. Het apparaat is zo uitgeliind dat ongewenste
bewegingen van het apparaat tijdens het trainen uitgesloten zijn. U kunt
het apparaat op de achterste voet (4) optillen zodat het op de voorste
transportrollen staat om de plaats van installatie te wijzigen.)

Stap 2:
Montage van de zitpolstering (37) en de handvat (7) aan het
zitopname (5).

1. Leg de zitpolstering (37) op het zitopname (5) dat de boorgaten in
zitopname (5) en de schroefdraad in de zitpolstering (37) overeenkomen.

2. U schroeft de zitpolstering (37) met de schroeven M6x15 (44) en
onderlegplaatje 6//12 (53) aan de zitopname (5) vast.

3. Steek de handvat (7) aan de zitopname (5) en de openingen zo uitlijenen
dat ze boven elkaar liggen.

4. Elke schroef M8x75 (48) door de openingen steken en de handvat (7)
op de zitopname (5) met onderlegplatje 8//16 (59) en dop zelfborgende
moeren (60) voorzien en vastdraaien.

Stap 3:
Montage van de zitopname (5) aan het zitframe (6).

1. Legt de zitopname (5) in de houder aan het zitframe (6) en bevestigd u
deze in de gewenste horizontale positie met de hand grep moer (31) en
het U-vormige bevestigingsplaat (14).
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Stap 4:
Montage van de rugpolstering (32) aan het zitopname (5).

1.

Trek de rugpolstering (32) zo over naar het zitopname (5) dat de
boorgaten in het zitopname (5) en de schroefdraden in de rugpolstering
(32) overeenstemmen.

2. Schroef de rugpolstering (32) met de schroeven M6x35 (45) en

onderlegplatje 6//12 (53) aan het zitopname (5) vast.

Stap 5:
Montage van de computerhouder (2) aan het basis frame (1).

1.

Plaats de computerhouder (2) met laager end aan de opname van de
basis frame (1) en verbind de stekker voor de computerkabel (25) met
de bijbehorende stekker voor de sensorkabel (9).

2. Plaats de computerhouder (2) in de bijbehorende buis van het basis

frame (1).

Let hierbij op dat de gemaakte kabelverbindingen niet bekneld raken.
(Schuif de kabelverbinding langzaam naar onderen in de buis van
het onderstel wanneer u de computerhouder (2) plaatst.) Schroef de
computerhouder (2) m.b.v. bouten M8x20 (47), veerringen (62) en
gebogene onderlegplaatjes 8//20 (46) op het basis frame (1) vast.

Stap 6:
Montage van de pedalen (33L+33R) en de computer (11).

1.

Schroef het rechter pedaal (33R) in de pedaalkruk (13) aan de zijde
die tijdens de training rechts is. (Let op! De schroefrichting is in
wijzerrichting).

. Schroef het linker pedaal (33L) in de pedaalkruk (13) aan de zijde

die tijdens de training links is. (Let op! De schroefrichting is in
tegenwijzerrichting).

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

. Vervolgens monteert u de pedaalvastzetbanden links en rechts

(35L+35R) aan de desbetreffende pedaal (33L+33R).

Plaats de batterijen (type AAA - 1,5 V) met betrekking tot de reéle
polariteit aan de achterzijde van de computer (11). (Batterijen voor de
Computers zijn niet bij de levering. Raadpleeg deze in de handel.)
Neemt u de computer (11) en steekt u de verbindingskabel (25) in de
stekker van de computer (11)

Plaats de computer (11) op de computerhouder (2) and schroef met
de schroef M5x12 (63), zonder de kabel daarbij de beschadigen.
De bevestigingsschroeven voor de computer bevinden zich aan de
achterkant van de computer.
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Stap 7:
Controle:

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

2. Wanneer alles in orde is, met lichte weerstandsinstellingen (29)
vertrouwd raken met het apparaat en de individuele instellingen
vastzetten. Pas de zitpositie aan door de hand grep moer (31) los
te draaien en de zitopname (5) op het zitframe (6) naar uw lengte te
verplaatsen.

Opmerking:

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

Oefenterrein in mm
(Voor de apparaat-en
gebruikers)

2000

33

Oppervlak mm
(Training gebied en veiligheidszone
(roterende 60cm))
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Computerhandleiding voor 1903

De bijgeleverde computer zorgt voor een uitstekend trainingscomfort.
Elke trainingsrelevante waarde wordt in een apart venster weergegeven.
Vanaf het begin van de training worden de benodigde tijd, de actuele
snelheid, het verbruikte aantal calorieén, de afgelegde afstand en de
actuele hartslag weergegeven. Vanaf nul worden alle waarden verhoogd
en vastgehouden.

De computer wordt door het indrukken van de F-toets of gewoon aan
het begin van de training ingeschakeld. De computer registreert dan alle
waarden en geeft deze weer.

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

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

Weergave:

1. ,KM/H“-weergave:

De actuele snelheid wordt in kilometers per uur weergegeven. Een
bepaalde waarde kan niet worden ingesteld met behulp van de ,E“-toets.
Ook wordt de laatst bereikte waarde bij deze functie niet opgeslagen.

(De maximale snelheid bedraagt 99,9 km/h)

2. ,ZEIT“-weergave:

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

De laatst bereikte waarde bij deze functie wordt automatisch opgeslagen.
(De maximale weergave 99,59 minuten)

3. ,KM“-weergave:

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

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

4. ,KALORIEN“-weergave:

De actuele stand van het aantal verbruikte calorieén wordt weergegeven.

Een bepaalde waarde kan worden ingesteld met behulp van de ,E“- toets.
Wanneer het aantal te verbruiken calorieén is ingesteld wordt het aantal
nog te verbruiken calorieén weergegeven. Wanneer de ingestelde waarde
wordt bereikt, wordt dat door een akoestisch signaal weergegeven.

De laatst bereikte waarde bij deze functie wordt automatisch opgeslagen.
(De maximale waarde bedraagt 999 calorieén)

5. ,,0DO“-weergave:

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

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

(De maximale afstand bedraagt 9.999 km/h)

6. ,SCAN“-functie:

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

Toetsen:

1. ,F“-toets:

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

2. ,,E“-toets:

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

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

3. ,L“-toets: (Uitschakelen)
Door deze toets kort in te drukken kan de geselecteerde waarde met de
+F“-toets op nul worden gezet.
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Door de toets lang in te drukken (ca. 5 seconden) kunnen alle waarden
worden gewist. Alle weergegeven waarden worden daarbij teruggezet op
nul.

Vervangen van de batterijen:

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

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

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

4. De lege batterijen goed in overeenstemming met de afvoervoorschriften
afgevoerd en geen restafval niet geven.
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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.

wordt niet accu'‘s geplaatst batterijhouder voor een goede
2. Opslag ingeschakeld | leeg pasvorm of vervangen.
Haal de batterijen uit de computer met de intentie het apparaat voor door het
dan 4 weken te gebruiken. Schuif de zadel glijder naar het stuur en de indrukken van
zadelbuis zo diep mogelijk in het frame. Kies een droge opslag in het huis een knop.

en doe er wat nevel olie aan het pedaal lagers links en rechts, en op de

schroefdraad van de zadel sluitschroef. Bedek de apparaat om het te De computer | Ontbrekende Controleer de stekker van de
beschermen tegen verkleuring door een zon en stof. telt niet en sensor impuls als computer voor een goede
gaat niet aan | gevolg van onjuiste | pasvorm.
3. Onderhoud de start van of opgelost con-
Wij adviseren om de 50 bedrilifsuren aan de schroefverbindingen op de opleiding | nector.
een.

dichtheid beoordelen, die werden bereid in het samenstel. Elke 100
bedrijfsuren, moet je op een gegeven oliespray het pedaal lagers links en

rechts, en op de schroefdraad van de zadel sluitschroef. telt niet en sor puls door een | de afstand van de sensor tot de
gaat niet aan onjuiste positie van | magneet. Een magneet in de
de start van de sensor. Tretkurbelscheibe tegenover de
de opleiding sensor en moet een afstand van
een. minder dan <5 mm.
Weerstand Kabelverbinding is | Controleer de kabelaansluiting

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

Geen batterijen of

Controleer de batterijen in de

De computer

Ontbrekende sen-

Schroef het deksel en controleer

niet merkbaar
veranderen bij
verstelling

niet goed aanges-
loten

van de magneetbeudel.
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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.

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.

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

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.

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

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

36

4. Motivatie

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




Stuklijst - reserveonderdelenlijst RS 100
Art.-No. 1903

Technische specificatie: Stand 01.05.2019

® Magnetisch remsysteem met

® ca. 6 kg vliegwielmassa

e 8-traps vergrendeling

e Comfortabele stoel met ergonomische rugleuning

e rustige vlakke riemaandrijving

e antislip zwaartepunt-pedalen met gordel

e Transportrollen

e Horizontaal verstelbare zadelpositie

¢ Bedieningsvriendelijke computer met aanduiding van; tijd,
snelheid, afstand, afstand total, ca. calorieverbruik, en Scan.

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

e QOverschrijding van de grenswaarden worden aangeduid

e Computer bevat houder/plank voor tablet en smartphone

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

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

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

STTTTITITI FRRTTRTETI RARTURTERI FRAAITTA FYRSARTIY FRTRURSITA (XVTYRTETE INHRTIIR FORTAITITI (RVRUININ

0 5 10 15 20 25 30 35 40 50 60 70 80 90 100 mm
Afbeeldings-| Beschrijving Afmetingen Aantal Gemonteerd aan ET-nummer
nr. mm stuks afbeeldingsnr. (/2]
1 Basisframe 1 6 33-1903-01-SI -g
2 Computeropname 1 1 33-1903-02-SI g
3 Voetbuis voor 1 1 33-1903-03-SI %
4 Voetbuis achteren 1 6 33-1903-04-SI %
5 Zitopname 1 6 33-1903-05-SI
6 Zitframe 1 1 33-1903-06-SI
7 Handvat 1 5 33-1903-07-SI
8 Kogellagerafdekking 1 M23 1 13 36-9713-06-BT
9 Sensorkabel 1 10+25 36-1721-13-BT
10 Sensor clip 1 149 36-9808-10-BT
11 Computer 1 2 36-1903-03-BT
12 Vliegwiel 1 33-1903-08-SI
13 Pedaalas met riemwiel 1 1 33-1903-09-SI
14 U-vormige bevestigingsplaat 1 5+6 33-1903-10-SI
15 Flakke riem 320J6 1 12+13 36-1903-15-BT
16 Spanrol 1 55 36-9211-28-BT
17 Kogellager 6000z 2 16 39-9998
18 Kogellageropname 2 1 36-9713-01-BT
19 Kogellager 30/45 2 18 36-9713-02-BT
20 Zeskantmoer M22 1 13 36-9713-05-BT
21 Onderlegplatje 23//38 1 13 36-9713-07-BT
22 Onderlegplatje 22//35 1 13 36-9713-04-BT
23 Kogellagerafdekking 2 M22 1 13 36-9713-03-BT
24L Bekleding links 1 1+24R 36-1903-01-BT
24R Bekleding rechts 1 1+24L 36-1903-02-BT
25 Verbindingskabel 1 9+11 36-1903-04-BT
26 Grep overtrek 4 2+7 36-1903-05-BT
27 Rubberring 2 24 36-1903-10-BT
28 End dop 4 2+7 36-9211-21-BT
29 Weerstandsinstelling 1 12+24 36-1903-06-BT
30 Vierkante stop 2 5 36-1903-11-BT
31 Hand greep moer 1 5 36-1903-07-BT
32 Rugpolstering 1 5 36-1903-08-BT
33L Pedaal links 1 13 36-9110-04-BT
33R Pedaal rechts 1 13 36-9110-05-BT
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Afbeeldings-
nr.

34

35L

35R
36
37
38
39
40
41
42
43
44
45
46
47
48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65

Beschrijving

Schroef
Pedaalbevestigingsriem links
Pedaalbevestigingsriem rechts
Moer

Zit

Eindkappen met transportrol
Kappen met hoogtecompensatie
Antislipmat groot
Antislipmat klein
Afstandsring

U-part
Binnenzeskantschroef
Binnenzeskantschroef
Onderlegplaatje gebogen
Binnenzeskantschroef
Binnenzeskantschroef
Slotschroef

Dopmoer

Schroev

Asmoer

Onderlegplaatje
Binnenzeskantschroef
Schroef

Onderlegplaatje
Zelfborgende moer
Oogschroef

Onderlegplaatje
Zelfborgende moer
Magneet

Veerring

Schroef

Gereedschapsset

Montage-en bedieningshandleiding

Afmetingen
mm
4,2x16

M6

M6x15
M6x35
8//20
M8x20
M8x75
M8x65
M8
4,2x20
M10x1,0
6//12
M8x65
M10x45
10//20
M10
M6x50
8//16
M8

voor M8
M5x12
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Aantal
stuks
11

= N 00 N = = = N 00N NMDMNMDMNMDNDOW OO H» AN = = =2 DN =N = 2

.n.;.h-o“

Gemonteerd aan
afbeeldingsnr.
24
33L
33R
58

14
55
58
5+37
5+32
47,49+54
1,2+6
5+7
4+6
49
3+38
12
44+45
1+3
1+16
55
959
1+12
47+48
48
13
47,49+54
2+11

ET-nummer

36-9111-38-BT
36-9504-48-BT
36-9504-46-BT
39-9861-VZ
36-1903-09-BT
36-1903-12-BT
36-1321-07-BT
36-1903-13-BT
36-1903-14-BT
39-10207
36-9713-56-BT
39-10120-SW
36-9301-10-BT
39-9966-SW
39-10095-SW
39-10445-SW
39-10001-SW
39-9900-SW
36-9825339-BT
39-9820
39-9863-SW
39-9814-SW
39-10131-CR
39-9989-CR
39-9981
39-10000
39-9962-SW
39-9818-SW
36-9713-09-BT
39-9864-SW
39-9903-SW
36-1903-16-BT
36-1903-17-BT



0630p coaepxkaHus

1. BaxHble pekoMeHaaumm 1 ykasaHua

no 6e3onacHoCcTn ctp. 39
2. PykoBoacTBO no cb6opke
UNNCTPaLmMAMN ctp. 40 - 42
3. [llonb3oBaHWe TpeHaXkepom cTp. 43
4. PykoBOACTBO MO NCMOMb30BAHMIO KOMMbOTEPA cTp. 44
PykoBoacTBO No TpeHpoBkam
5. Cneuudvkauma cTp. 45 - 46
6. O630p OTAENbHBIX AeTanen ¢ oTAeNbHbIMN cTp. 47

[l C€

YBa)kaemble nokynatenbHuLbl U nokynarenu!

MosapaBnaem Bac ¢ NoKynkov TPeHMPOBOYHOrO CHapAAa ANnA AOMaLlHMX
3aHATUI CNOPTOM M Xenaem Bam cambix NpUATHBIX BeYaTIeHUN.
CnepyviTe, noXxanymncra, yKazaHuAM U MHCTPYKLUMAM Hallero pyKoBoACTBa
MO MOHTaXy W dKCnyaTauum.

CHAB ynakoBKy, MpoBepbTe MO CMUCKY, BCe N AeTanu Ha mecte. Ecnn Bce
B MOpAAKE, TO MOXHO Ha4mHaTb cOOpKy. Ecnu kakon-Hubyab arperart He B
nopAAKe unu oTCyTCTBYyeT, obpallanTech K Ham:

NHTepHeT-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

BaxxHble pekomMeHOayuu u yka3aHusi
no 6eszonacHocmu

Hawm vagenus npuHumMnuanbHO nodBepratoTcst UCMbITaHUAM CO CTOPOHbI
M TEM CaMbiM OTBEYAlOT akTyaslbHOMY, CaMOMY BbICOKOMY CTaHZapTy
6e3onacHocTn. OgHako 3TOT hakT He 0CBObOXAaeT OT 063aHHOCTUN CTPOro
cobntofatb NPUBEAEHHBIE HIKE NPUHLMNMASIbHBIE YKa3aHUs.

1. MoHTupoBaTb TpeHaxep B TOYHOM COOTBETCTBUM C MOHTaXHON
WNHCTPYKLIMEN 1 NCNONb30BaThb TOSbKO TE OTHOCHLLMECS K TPEHaXepY AeTanu,
KOTOpble MPUMOXeHbl ANA MOHTaxa TpeHaxepa. [epen nposendeHuem
MOHTa)a NMPOBEPUTb KOMMMEKTHOCTb MOCTaBKN Ha OCHOBaHWMN HaKMagHoM
1 KOMNNEKTHOCTb COAEPXUMOrO KapTOHHOM KOPOOKM-YNaKOBKM MO MOHTaxXy
1 aKkcnnyarauum.

2. lMepen nepBbIM UCMONb30BAHNEM U Yepe3 perynsipHble MPOMEXYTKM
BpeMeHu (npumepHo 4Yepes kaxgable 50 Yacbl paGoTbl) repMeTU4HOCTb
BCEX BWHTOB, raek u Apyrvx NpoBepbTe COeAVMHEHUs U Banbl JOCTyna u
CyCTaBbl C HEKOTOPbLIMU JEYUTb CMa3Ky Tak, YTo Ge3onacHasi CocTosiHue
obopynoBaHusi obecneymBaeTcs.

OcobeHHO NPoBEPUTL CeArNo U PEryIIMPOBKY Pyrist HA repMeTUYHOCTb.

3. PaamectuTtb TpeHaxep B CyXOM, POBHOM MeCTe U NpeAoXpaHuTb ero ot
Bnarv n celpoctn. CKoMneHcMpoBaTb HEPOBHOCTM Mona 3a cyeT
COOTBETCTBYIOLLMX MepP, OCYLUECTBSEMbIX Ha MOMYy, N NPeAyCMOTPEHHbIX
ANS 9TOro, CTUPYeMbIX AeTane TpeHaxepa, ecnv OHW eCTb Ha AaHHOM
TpeHaxepe. VICKNIoUYnTb KOHTaKT C BNaron v CbIpoCTbiO.

4. Ecnu cnepyert 3alLMTUTb MECTO pa3MeLLeHUst TpeHaxepa B 0CO6EHHOCTH
OT MpOAdaBNMBaHWS, 3arpsiBHEHWA W TOMY MOAOGHOMO, MOANOXUTH
nof TpeHaXep TMOAXOASLLYI0, HeCKOnb3sillylo npoknaaky (Hanpumep,
PE3NHOBBbIV KOBPUK, AEPEBAHHYIO NANTY UMK T. MN.).

5. Mepen TPeHNPOBKOM yaanuTb Bce NpeaMeThl B paguyce 2 METPOB BOKPYT
TpeHaxepa.

6. [ns ouncTkM TpeHaxepa Henb3s Monb30BaTbCs arpeccuMBHbIMU
OYUCTHBIMM CpedcTBamMu, a [Afis MOHTaxa M BO3MOXHOTO PEMOHTa
1Cnonb3oBaTh TOMbKO MOCTaBMIEHHbI BMECTE C HUM WMV MNOAXOAALLMNA
COBCTBEHHbIV MHCTPYMEHT.

YOanuTb ¢ TpeHaxkepa crefbl Nota cpasy e Nocne OKOHYaHWs TPEHUPOBKU.

7. BHUIMAHME: Cuctembl cepAeqHON 4acToTbl KOHTPOMb MOryT ObiTb
HeTOYHbI. [OBbILLEHHAs TPEHNPOBKA MOXET K CEPbE3HOMY MMIMeHNYeCcKoMy
NOBPEXAEHNI0 NN BEAYT K cMepTh. HekBanuduuypoBaHHas n YpeamepHas
TPEHNPOBKa MOXET NPUYNHUTL

Bpe/ 300poBbt0. [103TOMY Nepea TeM, kak NpUcTynaTh K LienieHanpasBneHHon
TPEHUPOBKE, MPOKOHCYNBLTUPOBATbCA C COOTBETCTBYKOLWMM BpadoM. OH
MOXeT onpeaennTb, KakuM MakcuManbHbIM Harpyskam (nynbc, BaTT,
NPOAOIMKUTENBHOCTL TPEHMPOBKM W T. [.) paspeluaeTcs noasepratbes,
N AaTb TOYHYIO WHAQOPMaUWMIO O MNpaBWNbHOM MOMOXEHUW Tena BO
BpPEMSI TPEHUPOBKU, O LENsSX TPEHWPOBKM M O nuTaHuW. 3anpeliaeTcs
TpeHnpoBaTbCs nocrne obunbHoM eapi.

8. TpeHvpoBaTbCsi Ha TpeHaxepe TOnbko Toraa, korga OH pabortaer
6esynpeyHo. [Ins  BO3MOXHOrO  PeEMOHTa  MCMOMb30BaTb  TOMbKO
opurMHanbHble 3anacHble 4Yactn. BHWMMAHWE: Ecnu wactn npu
MCMOMb30BaHNN YCTPONCTBA CTAHOBATCS YPE3MEPHO ropsivn OHM 3aMEeHSIIoT
ee OblnM CPOYHbI M OHW €elle He rapaHTUPYHT YCTPOWCTBO MNpPOTUB
1CNosb3oBaHWs 40 TeX Mop NokKa 37O B COCTOSAHWUMN ObInNv MOMeLLEeHbI.

9. HacTtpaviBas perynupyemble [Jetanu, CrneauTb 3a NpaBuilbHbIM
NMOSIOXKEHUEM  UNW, COOTB., YYUTbIBATb TMOMEYEHHYI0 MaKCcUMarsbHYH
no3uLMio HacTporkn u obecneunBaTb Haanexallyio UKcaLuo 3aHOBO
HaCTPOEHHOTO NOSIOXKEHUS.

10. Ecnn B pyKOBOACTBE HE YKasaHO MHOTO TO TPEHaXepoM MOXeT
NoNb30BaTbCS TONbKO OAUH YenoBek. Bpemsi TPeHMpPOoBKK He A0MKHO Bbino
npesocxoauTb B Lenom 60 Min./exxegHeBHO.

39

11. HeoBxogMMo HOCUTb TPEHWPOBOYHYI Ofexady M 0ByBb, KOTOpble
NOAXOASAT ANs 0340POBUTENBHON TPEHUPOBKM Ha TpeHaxepe. Oaexaa
[OrMKHa TakoW, YTobbl Mo cBoel hopme (Hanpumep, AN1He) OHa He Morna
3aUennTbCsl BO Bpemsi TpeHpoBkK. Criedyet noadvparts TPEHUPOBOYHYHO
06yBb, KOTOpasi MOAXOAUT K TpeHaxepy, obecneymBaeT yCTOMYMBOCTb AflS
HOT 1 UMEET HECKOMb3ALLYH NMOAOLLBY.

12. BHUMAHWE: Ecnu BO3HMKHYT TOfIOBOKPYXEHME, TOLIHOTa, ©Gonu
B rpyau v Jpyrme aHomarnbHble CUMMTOMbI, MpepBaTb TPEHUPOBKY U
06paTUTLCA K COOTBETCTBYIOLLEMY BpaYy.

13. CnegyeT nNpuHUMNMANbHO YYecCTb, YTO CMOPTMBHblE CHapsdbl - He
UPYLLIKK.

MoatomMy ux paspellaeTcs WUCNOMb30BaTb TOMbKO B COOTBETCTBUM C
HasHayeHnem W nuuamu, KOTopble pacrnonaraloT COOTBETCTBYHOLLEN
MHbopmaLmen 1 KOTopble NPOLLN COOTBETCTBYHOLLMIA UHCTPYKTaX.

14. TakuM nuvuam Kak AeTW, WHBanUAbl U NOAU C yBEeYbsMU criegyet
Nonb30BaTbCS TPEHAKEPOM TOSLKO B MPUCYTCTBUM eLLe OAHOMo YernoBeka,
KOTOPbIA MOXET oOKasaTb MOMOWb M haTb PYKOBOASLIME YyKa3aHWs.
MCKounTb  BO3MOXHOCTb  UCMONb30BaHUA TpeHaxepa AetbMu 6es
Haf30pa, NPUHSAB COOTBETCTBYIOLLME MEPbI.

15. CrnegnTb 3a TeM, YTOGbI TPEHMPYIOLWMECS 1 ApYyrve Nnvua HUKorga
He nonaganv KakuMu-nmbo YacTAMU CBOEro Tena B 30HY eLlle
OBWKYLLMXCA AeTanen unu 4tobbl OHU HE HAXOAWUMMCH TaMm.

16..2 B KoHLEe cpoka cryx0bl 3TOT NPOAYKT HE AOMMKEH ObITb YTUNM3MPOBaH
B JOMaLLHMe 0TX0Abl, @ AOMKEH ObITb OTAAH Ha COOPHBIV MYHKT YTUIM3aumm
MCMONb30BaHHbIX 3MEKTPUYECKMX W 3MEeKTPOHHbIX npubopoB. Ha aTo
yKa3blBaeT CUMBOI Ha NPOAYKTE, HA UHCTPYKLMU MO 3KCMyaTaumm unm Ha
ynakoBke. Bce matepuanbl MoryT ObiTb CHOBa MCMOMb30BaHbl COrMacHO
MapkupoBke. Npy NOBTOPHOM MCMONb30BaHWMKM, BTOPUYHON nepepaboTke
nnu apyrux gopmax BTOPUYHOIO UCMOMb30BaHNA cTapbix Npubopos Bel
BHOCUTE CBOW BKIaz, B 3aLmUTy OKpy>KatoLlen cpedbl. [oxanyicra, yaHante
B KOMMYHalbHOM YMpaBreHun agpec Grnuanexaliero cOOpHOro nyHkTa
yTUnm3aumu.

17. YunTbiBasa TpeboBaHmsA 3KONornm, He yaansaTe YNakoBOYHbIA MaTepuan,
n3pacxofoBaHHble baTtapenkn n getanu TpeHaxepa BMecTe C ObITOBbIMU
oTxXodamu, a knacTb UX B NpedyCMOTPEHHble ANS 3TOro KOHTENHepbl-
COOPHUKY MK cAaBaTh UX B COOTBETCTBYIOLLME MYHKTbI CO0pa yTUINbCbIPbS.

18. O70T TpeHaxep npeacTaBnser coboV CMOPTUBHLIA  CHapsA,
[OENCTBYIOLLNIA B 3aBUCUMOCTM OT CKOPOCTMU, T. €. €ro MOLLHOCTb BO3pacTaeT
no Mepe yBernu4yeHusi 4acToTbl BpaLleHust 1 HaobopoT.

19. [aHHbIN Npubop ABNSETCA 3aBUCMMbIM OT CKOPOCTHU, T.€. C yBENUYEHNEM
yncna o60poTOB MOLLHOCTb yBEnMunBaeTcs u HaobopoT. Mpubop cHabxeH
dukcmpyemon B 8-MW  MOMOXEHUSAX PEryrnMpoBKON COMPOTUBIEHMS,
KOTopasi No3BOMSAET CHU3UTb IGO0 NOBLICUTL TOPMO3HOE COMPOTMBMEHNE
W, TEM CaMmblM, TPEHUPOBOYHYIO Harpysky. py 3TOM BpaLleHue pyyKu
perynmpoBKM CONPOTUBIEHMSA B HANpaBieHnn CTyneHn 1 BeAeT K CHXKEHNIO
TOPMO3HOIO COMPOTMBIEHUSI U, TEM CaMbIM, TPEHUPOBOYHOW Harpysku.
BpalleHue pyyku peryrnvmpoBKM COMPOTUBIIEHWST B HANpaBrieHUU CTYMeHM
8 BegeT K MOBbILEHWIO TOPMO3HOIO COMPOTUBIIEHUS U, TEM CaMbIM,
TPEHVMPOBOYHON Harpy3sKu.

20. TpeHaxep npoluen ucnbiTaHusa n ceptTndmkaumio cornacHo Hopme EN
ISO 20957-1 n EN 957-5 ,H,C*. [lonycTumasi makcumarnbHas Harpyska
(= Bec Tena) yctaHoBneHa B 100 kr. KomnbloTep npoluen ceptudukaumio
cornacHo Hopme EMV Richtlinie 2014/30EU.

21. WHcTpykummn no cbopke u akcniyaTtauum AOSHKHbI paccMaTpuBaTbCs
Kak 4acTb npopgykta. OTa AOKYMEHTauusi AOIhKHA NPEeAoCTaBnsiTbCs Npu
npofaxe wnv nepeaave npoaykra.




PykoBOACTBO NO MOHTaxXy 3afHss OCHOBHas pama (6). McnonbayiiTe ans atoro no Asa GorTa
M8x65 (49), nogknagHble waibsbl 8//20 (46), NpyuHHbIE Wanbbl (62)

Mpexae Yem NPUCTYNUTL K MOHTaXYy, BHUMaTeNbLHO NpoYMTalTe Halm n konnavkosbleranku (50). Mocne Toro, kak Bbl cMOHTMpOBanu BecCb
pekoMeHAaLmMmM 1 ykasaHusa no 6esonacHocTu! TpeHaxep, NOcpeacTBOM MOBOPOTA KOMMAYKoB dKCLeHTpuka (39)
BbIHETe BCe YacTh U3 yNaKoBKW, MOMTIOXMTE UX Ha MO U NPOKOHTPONMU- NpaBuIIbHO BbICTaBUTE KOMMEHCATOPbl HEPOBHOCTM Mona. ATuMm Bbl
py’Te X Ha KOMMNEKTHOCTb B COOTBETCTBUMN C PUCYHKaMMN B MHCTPYK- npeny-npeauTe HenpeaHamepeHHble OBWKEHWs TpeHaxepa BO Bpems
LMK No MOHTaxy. 3To nomoxeT Bam npu c6opke TpeHaxepa. TPEHUPOBKX. Bbl MOXeTe uCronb3oBaTb YCTPOMUCTBO Ha 3adHeW Hore
Bpems yctaHoBku 30-40MuH. (4) nogHUMUTE ero Tak, YToObl OH BCTan Ha nepefHue TPaHCMOPTHbIe

pOJ'IVIKVI,‘-ITOGbI CMEHUTb MEeCTO YCTaHOBKW.

LWar 1:
MoHTax Hoxek (3+4) n 3aaHAA ocHOBHas pama (6).

1.

3. CMOHTUpYINTe 3afHI0 HOXKY (4) C 2agHWA konnavok Hoxku (39) Ha

LWar 2:
MoHTax cugeHbs (37) u Tpy6a pykoaTku (7) Ha cana3ku ceana (5).

1.

2. HapeHbte Ha 6ontbl M6x15 (44) no ogHOM NPYXUHHON Laibe 6//12
(53) n kpenko npukpyTUTe cuaeHbe (37) k canasku ceana (5).

3. BcraBbte Tpyba pykoaTku (7) Ha canasku cegna (5). Takum obpasom,
4YTOGbI OTBEPCTUS pacnonaranuce Apyr Hag ApYroMm.

4. BcraBbte 6onTbl M8x75 (48) B oTBepcTUs Tpyba pykosATkM (7) 1 Ha ca-
nasku cegna (5) v kpenko Ha noaknagHas waiba 8//16 (59) n konnau-
KoBasi ranka (60).

LWar 3:

MoHTax cana3ku ceana (5) u 3agHAA ocHoBHaA pama (6).

1.

. CMOHTMpYiTE NepeaHioro HOXKY (3) C TPaHCMOPTUPOBOYHBIMMW POSIMKAMU

BcraBbTe 3agHsAs ocHoBHas pama (6) Ha ocHoBHasi pama (1) Takum
obpasom, 4TOOLI OTBEPCTUS pacnonaranucb Apyr Hag Apyrom.
HapeHbte Ha 6onTtbl M8x20 (47) no ogHow NpyxuHHON wanbe (62) un
ofHow nofknaaHon wavibe 8//16 (59) v BUHT 3aaHAs ocHoBHasi pama (6)
K ocHoBHas pama (1).

(38) Ha ocHoBHyto pamy (1). Ucnonbaynte ans atoro no Asa 6Gonta
M8x65 (54) n nogknapHble wainbbl 8//20 (46).

MonoxwuTe cuaeHbe (37) Ha canasku ceana (5) Tak, YTobbl OTBEPCTUSA B
canasku ceana (5) n pesbba B cupeHbe (37) coBnaganu.

BcraBbTe canasku cegna (5) B kpenneHve Ha 3afHssi OCHOBHas pama
(6) n 3aKkpenuTe B XXeNaeMoM ropu3oHTarIbHOM MOJNOXEHUN C MOMOLLbHO
kpenneHue U-obpasHas yaepxuBatollas nnactuHa (14) n KpenexHas
netanb (31).
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Lar 4:
MoHTax cnuHka (32) Ha cana3sku cegna (5).

1. TMpunoxwvte MArkyto cnuHky (32) Tak, 4Tobbl OTBEPCTUSA B Canaskv cef-
na (5) n cnuHky (32) coBnaganu.

2. Kpenko npukpytute Msarkyto cnuHky (32) ¢ nomolybto 6ontoB M6x35
(45), npyunHHbIX Wwawnb 6//12 (53) k canasku cegna (5).

LLar 5:
MoHTax KpenneHue KomnbioTepa (2) Ha OCHOBHYO pamy (1).

1. BosbmuTe kpenneHue komnbtotepa (2) ¢ npegsapuTeNbHO CMOHTUPO-
BaHHbIM coenHMTENbHbIM kabenem (25). CoeanHnTe LITEKEP KOMMbIO-
TepHoro kabens (25) co wrekepom kabenb gatyuka (9).

2. BcrtaBbTe KpenneHe KoMMnbloTepa (2) B COOTBETCTBYHOLLEE KpenneHve
Ha ocHoBHoON pame (1). ObpaTuTe BHUMaHMe Ha To, 4TOObI kabenbHoe
COefIMHEeHME He 3aLleMIsAnoch, U MEANIEHHO BCTaBLTE KpenneHne Kom-
nbtoTepa (2) B COOTBETCTBYIOLLEE KpPenfieHne Ha OCHOBHOM pame (1).
MpukpyTuTe KpenneHne KomnbioTepa (2) k ocHoBHoW pame (1) ¢ nomo-
wbto 6ontoB M8x20 (47), Npy>XuHHBIX Wanb (62) n noagknagHele wan-
6b1 8//20 (46).

LLar 6:
MoHTax nepganen (33L+33R) n komnbtotepa (11).

1. TMpukpytute npasyio nepganb (33R) Ha wartyH neganu (13),
HaxodsWMNCSt C MpaBoOW CTOPOHbI B HanpaBneHUW [BUKEHUS.
(BHMmaHue! HanpasneHve 3akpyuvBaHusi 6onTa: Mo 4YacoBow
cTpernke).

2. MpvkpyTuTe nesyto negans (33L) Ha waTyH neganu (13), Haxogsawwmnes
C INeBON CTOPOHbI B HampaeneHun pABuxkeHus. (BHumaHwme!
HanpaeneHue 3akpyyvBaHusa 6onTa: MpOTB YaCcoBOW CTPENKM).

3. YcraHoBute pukcupylowme neHtol  neganen  (35L+35R)  Ha
CoortsetctBytowme negamm (33L+33R). [na ynpolieHus MoHTaxa
neesas nepanb obosHaveHa Bykson L, a npaBas neganb o6o3HaveHa
Oyksown R.

4. [octaHbTe KomnboTep (11) 13 ynakosku n BcTaBbTe 6atapenku (Type
AAA - 1,5V) B rHe3pgo ana Gatapeek, Haxodslleecs Ha obpaTHon
cTopoHe KomnbtoTepa (11) ein. (MpuMuTe Bo BHMMaHUe, 4To GaTapenku
He BXoaaT B o6beM noctasku. Kynute 6atapeliku B marasmHe.)

5. BosbmuTe komnbioTep (11) 1 BcTaBbTe coeanHMTENbHLIN Kabenb (25) ¢
obpaTtHou CTopoHbl komnbioTepa (11).

6. BcraBsbre komnbloTep (11)Ha kpenneHue komnbloTepa (2), Haxoaslieecs
CBEpXy Ha KpenneHue v npukpenute ero ¢ nomolubio 6ontoB M5x12
(63). (ObpatuTe BHMMaHME Ha TO, YTOObI kKabenb He Obin 3axar.)
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LWar 7:
KoHTponb

1. TpoBepbTe Bce coeauHeHus Ha NpaBuITbHOCTL COOPKM U NpoBeanTe
nNpoBepKy PyHKLMOHaANbHOCTU. [py 3TOM MOHTaX CYMTAETCH 3aKOHYe-
HbIM.

2. [Ecnu Bce B nopsifke, npoBeanTe NpobHY0 TPEHUPOBKY NPY MarneHbKom
(29) Harpy3ke, 1 MHOMBUAYanbHO HacTponTe TpeHaxep. OTperynupyn-
Te NoNoXeHne cnaeHusi, ocnabus ranky pyyku (31) n nepemecTms ono-
py cuaeHbs (5) Ha pamy cuaeHbs (6) Ha cBoW poCT.

3ameuaHue:

MoxanywcTa, coxpaHante Habop MHCTPYMEHTOB AN MocrneayLmx BO3-

MOXHbIX PEMOHTOB M MHCTPYKLMIO MO MOHTaXy Afs BO3MOXHbIX 3aKa3oB

3anacHbIX YacTew.

BecnnatHbIin NOBEPXHOCTb B MM
(Mnowaab O6yyeHne N 30HbI
6e3onacHocTu (Bpalatowmeca 60cm))

O6nacTb 06y4eHns B MM
(Ona ycTponctean
nonb3oBaTensa)

42



Pykoeodcmeo o ucnosib30eaHuUr0 KOMbomepa

Ha mpeHaxepe cepuu 1903
Bxopsawmn B koMmnnektT 06opynoBaHMsa TpeHaxepa KoMnblotep obecneunT
Bam makcumarbHbI KOMOPT BO BPEMS TPEHMPOBKU. JTl060 BaXkHbIN Anst
TPEHMPOBOYHOIO NpoLecca nokasarenb OTpaXkaeTcsl Ha AUCNIee.
C Havanom TpeHWpPOBKM Ha Auchrnee BbiCBeYMBaOTCH Heobxogumoe
Bpemsi, hakTuyeckas CKOpoCTb, MPUMEPHbIV PAcXo Kanopui, NpoinaeHHoe
paccTosiHue ¥ MynbC TPEHUPYIOLLErocsi B MOMEHT CHSITUSI MoKa3aHun.
OTtcyeT Bcex 3Ha4eHu HadmHaeTes ot 0 ¢ yCcTaHOBKOW cyeTa Bnepes.
KomnbtoTep BkM4aeTcs NpocTbiM HaxaTtuem kHonku ,F* mnm npocto ¢
Ha4yanoM TPeHMPOBKM. KomnbloTep HauMHaEeT OTCYET BCeX MoKasaHwi u
oTobpaxaTb UX Ha aucnnee.
Ytobbl OCTAHOBWTH KOMMbIOTEP, HEOOXOAMMO NPOCTO  3aBEpLUUTb
TpeHUpoBKy. KomnbloTep ocTaHaBnNnBaeT BCE U3MEPEHUSI U JEMOHCTPUPYET
KOHeuHble pesynbrathl. Camble nocneaHne pesynbsratbl yHKunn BPEMA,

KANOPUUN n KMNOMETPAX 3aHocaTcst B namsiTb Ans 4 MUHYTbl U Npu
BO30OHOBNEHUN TPEHMPOBKM Bbl MOXETe HayaTb C 3TVX NokasaTenewn.
KomnbloTep aBTomMaTMyecku OTKMOYaeTCs NPUMEpPHO 4Yepes 4 MUHYThI
nocre OKOH4YaHUsi TPEHNPOBKU.

MokasaHua:

C nomoubto KHOMkM ,F“ MoryT BbIGUpaTbCa OTAenbHble YHKUMK, U Ha
aucnnee [AEMOHCTPUPYIOTCA  COOTBETCTBYIOLIME [aHHble. BbibpaHHas
bYHKLMS yKa3blBaeTCA Ha AWCniee C NMoMOLLbI0 CYMBOMA cpeau cnvcka
BCeX PYHKUMIN TpeHaxepa.

1. ®yHkumsa ,,KM/H*“ (Km B vac):

[MokasblBaeTcs hakTUYecKn [OOCTUrHyTasi CKOPOCTb B KUNOMeTpax B
Yac. HeBO3MOXHO npeaBapuTenbHO 3afgaTb C MOMOLBIO KHOMku E*
onpefeneHHblin nokasarens. 3anvcb B NamsiTe NOCeaHUX Pe3yrbTaToB B
3TOW PYHKLMUM HE NPON3BOAUTCS.

(MakcumanbeHas rpaHuua nokasarens 99,9 km/yac)

2. ®yHkuusa ,,ZEIT:

[Moka3sblBaeT hakTUyecku 3aTpadyeHHoe BpeMsi B MUHYTax 1 CEKyHAax.

C nomoubto kHonku ,E“ MOXHO npegBapuTenbHO 3adaThb onpederneHHble
nokasatenu. Ecnu Bbl 3aganu onpepeneHHoe BpeMsi, TO yKa3blBaeTcs
BpeMsi, OCTaBlUeecs A0 3afdaHHoro npefena. Kak Tonbko ykasaHHbIN
npeaen JOCTUMHYT, TYT e pasgaertcs akycTmyeckuii curHan. Mpoussoamntes
3anucb B NamsTb NOCNEAHUX Pe3ynbTaToB B 3TOW PyHKLNM.
(MakcumanbHas rpaHuua nokasatens 99,59 MuHyT.)

3. ®yHkuma ,KM“ (Knnometpax):

[MokasblBaeTCA  KONMYECTBO  MPOWMAEHHbIX  KuromeTpoB.  MoxHO
npeaBapvTenbHO 3aAaTb OnpefdeneHHbli nokasartefls B 9TON (PYHKLMK
Cc nomolbio kHonku LE“. Ecnu Bbl 3aganv onpegeneHHbIi nokasarernb,
TO yKasblBAeTCS KOMWYECTBO OCTaBLUMXCH [0 3ajaHHOro npejena
KMnomeTpoB. Kak TONbKO ykasaHHbI npeden AOCTUMHYT, TO TyT xe
pasgaeTca  akycTudeckui curHan. [lpoussoguTtcst 3anuck B NamsaTb
nocrnefHux peaynbratoB B 3Ton  dpyHkumu. (MakcumanbHas rpaHuua
nokasatensi 999 km)

4. ®yHkuusa ,,KALORIEN“ (Kanopum):

YkasbiBaeTcsi (pakTU4ecKoe KOMYeCcTBO N3PaCXOA0BAHHBIX Kanopui.
MoxHo npegBapuTenbHO 3afjaTb OnpefdeneHHbIi nokasatenb B 3TON
dyHKUMKM ¢ nomolbio kHonkn LE“. Ecnv Bbl 3aganu onpeneneHHbIv
nokasareflb, TO YKa3blBAE€TCA KONMWYECTBO OCTaBLUMXCA [0 3a4aHHOro
npegena Kanopuit. Kak TOMbKO ykasaHHbI mpegen AOCTUrHYT, TO TyT
Xe pasgaetcs akyCcTMYeckui curHan. 3anuce B NamsiTb NOCedHuX
pe3ynbTaTtoB B 9TOW (PYyHKUMM npowu3sBoautcs. (MakcumanbHas rpaHuua
nokasatensi 999 kanopwi)

5. ®yHkuma ,,Km/Total“ (OBLUUA KUTTOMETPAX):

[emoHcTpupyeTcs hakTU4eckoe KOnM4ecTBO NPOMAEHHbIX KUITOMETPOB
BCeX MpeablayLUMX TPEeHUPOBOYHbLIX OnokoB, BKMYasi W MOCNEAHWIA
TPEHVMPOBOYHLIN  Gnok.  [NpegBapuTenbHO  3agatb  ONpeaereHHbINn
rokasatesb B 3TOW PyHKLMN HET BO3MOXHOCTH.

(MakcumanbeHas rpaHuua nokasarens 9999 kv)

6. ®yHkuusna ,,SCAN“ (leMOHCTpauUusa Bcex NOKasaHUM No ovyepeam):
Ecnu BblbupaeTcst a1a yHKUMSA, TO B MHTepBane npumepHo 5 cekyHpa,
NOCTOSIHHO ~ CMeHAs  Apyr gpyra, [AEeMOHCTpUpylTCcs Nno  odepenmn
[OOCTUTHYTbIE MoKasaTenu Bcex PyHKUMA.

1. KHonka ,,F“:

KopoTknm ogHOKpaTHBIM HaxXaTueM KnaBuLLIM MOXHO NepexoanTb OT OAHON
YHKUMM K OpYron, TO ecTb BbiGMpaeTcs COOTBETCTBYOLWAS (DYHKUMSA, B
KOTOPYIO C MOMOLLbIO KHOMKK ,E® BBOAATCA Xenaemble 3HadeHus. Kaxaoe
3HaYeHMe BbICBEYMBAETCSH B COOTBETCTBYIOLLEM OKOLLKE.

2. KHonka ,,E*:

OpHOKpaTHLIM HaXKaTVeM KHOMKW MPOM3BOAWUTCS BBOA 3HAYEHWN TOW
UM MHOM dpyHKUMM. [ns aToro ¢ momolubio kHomku F* Heobxoganmo
npeaBapuTenbHO BbIOPaTh Xenaemyo yHKLMIO.

Bornee gnutenbHbIM HaxaTnem nHuyumnpyetca CKOPOCTHOW pexum BBOAA,
OCTaHOBUTb KOTOPbIA MOXHO MOBTOPHbIM HaXatuem.

3. KHonka ,,L“= YaaneHne gaHHbIX:

KopoTkum HaxaTvem 3TOM KHOMKM MOXHO YCTaHOBUTb BblOpaHHbIA C
NMOMOLLbIO KHOMKM ,F* noka3aTenb Ha Homnb. COOTBETCTBYHOLLMIA NOKa3aTernb
BbICBEYMBAETCA Ha Aucnnee.

Bonee pgnutenbHbIM HaxaTtuem (okoro 5 cekyHA) MOXHO ydanuTb Bce
OOCTUTHYTbIE 0 3TOr0 MOMEHTa MokasaTenu.

= ST - -

Km
Kal

Scan

Zeit

£ Km/Total
Km/h i Puls

3ameHa 6aTapeek:

1. OTKpoWiTE KpbILLKY GaTapeinHoro otceka, a 3aTeM yaanvTb UCMOb3yeTcst
Batapewn. (Ecnv 6atapen Bce-Taku BbITEKNM yaanuTb UX NoA yBENUYUICS
YYUTbIBasI, YTO aKKyMYMIATOPHAs KMCMOTa He B KOHTAKT C KOXEN NPUATK 1
npoTpuTe GaTapenHblin OTCEK NMOMHOCTbIO.)

2. BcraBbte HoBble 6atapelrikm (Tun (AAA) A.A.A. B NpaBuIibHOM nopsiake
1,5 B 1 ¢ y4yeTom nonsipHocTu B GaTapeiHbli OTCEK U 3aKPONTE KPbILLKY
GaTtapeliHoro otceka, YTobbl OHa Lenyka.

3. Ecnu komnbloTep He nogobpaTthb cpasy, pyHkums gomkHa batapeun 6yayt
yOoaneHbl B TedeHve 10 cekyHA 1 CHOBa BCTaBMSAETCS.

4. TMycTble GaTapen OOMKHBIM 06pa3om B COOTBETCTBMM C MpaBuiamu
yTUNU3aumMm yTUnusnpoBaTk U He AatoT OCTaTOYHbIX OTXOA0B

BaTtapenHb
oTcek
|

AAA Batapen




UHCTPYKLMNA NO TPEHNPOBKE

Bbl AOmMKHbI y4nTbiBaTb crnepyowme gakTopbl, 4Tobbl onpeaenuTb
BEPHble NapamMeTpbl TPEHUPOBOK AN AOCTMXKEHNS OLLYTUMbIX (PU3NYECKNX
pe3ynbTaToB M MOMb3bl AN 300POBbS.

1. WHTeHcuBHOCTBL

YpoBeHb (PU3MYECKUX Harpy3ok mpy TPEeHWPOBKaxX AOSHKEH MpeBbillaTh
YPOBEHb HOpManbHbIX (U3NYECKNX  Harpy3oK, HO Bbl HE [OIKHbI
3abIXaTbCsA 1 CUMBbHO NepeyToMATLCS. YA00HON Mepoln ahdeKTUBHOCTH
TPEHUPOBKM MOXET CryXuTb 4YacTtota nynbca. Bo Bpems TpeHupoBku
Yyactota nynbca MoxeT gocturatb 70-85% OT makcumanbHou (CMoTpu
Tabnuuy 1 cdopmynsap Ans onpedeneHns u pacyeta). B nepsyio Hegento
YacToTa nynbca AormKHa OCTaBaTbCs Ha HKHEN OTMeTKe 3Ton obnacTu, T.e.
okono 70% oT makcumaneHon. B nocnepytoLime Hegenu n MecsLbl HacToTy
nynbca criegyeT nocTeneHHo HapawwmeaTtb 00 85% OT MakcumarnbHOW.
Jlydqwe Bcero Ans u3MYECKOro COCTOSIHUS YernoBeka, BbIMOMHSAOLWEro
YMpaXXHeHWs, ecrnn YacToTa Myrnbca BO3pacTaeT, ocTaBasChb B npegenax
70-85% OT MakcumarnbHOW. OTO [AOCTUraeTcs YBENMUYEHUEM BpPEMEHMN
TPEHWPOBKMN WM YPOBHS CIIOXHOCTHU.

Ecnv yactoTa nynbca He nokasaHa Ha gucniiee komnbtoTepa unu Bel xotuTe
NpoBepuTb YacToTy Nyrbca, KoTopasi, BO3MOXHO, MOKa3aHa HEBEPHO,
BCINEACTBUE KaKoW-nnbo owmnbkm . Bl MOXeTe NpeanpuHsThL creayoLlee:
A) ©3MepUTb YaCTOTY Nyrnbca 06bI4YHLIM CNOCO6OM (MOACHUTATH KONIMYECTBO
yOapoB Mynbca B MUHYTY Ha 3ansicTbe)

B) n3MepuTb 4acToTy nynbca C MOMOLLBI CheumansHOro ycTporcTsa
(koTOpoe  MOXHO  KynWTb Yy  MPOAABLOB  CheLWanu3MpoBaHHOrO
obopynoBaHusi)

2. Yacrora

BOonbLIMHCTBO 3KCNEPTOB PEKOMEHAYIT KOMOUHALMIO 340POBOW AUETHI,
KoTopasi ocHoBaHa Ha Lenv Balumx TpeHUpoBoK, 1 duranyeckme 3aHATUS 3
pa3a B Hefent. HopmarnbHbIN B3pOCHbIA YenoBeK MOXeT TPEHMPOBAaTLCS
OBaxabl B Hedeno Ans NoAgAepXaHusi ero HopMarnbHOW dur3nyeckon
dopmbl.  TpexpasoBble TPEHUPOBKM HeobxoauMbl AN YNyyleHus
Bawen dusnyeckon gopmbl M yMeHblUeHus Beca. MaeanbHas yactota
TPEHWUPOBOK - 5 pa3 B HeAento.

3. MnaHupoBaHue TPeHMPOBOK

Kaxpas TpeHVpoBKka [OMKHa COCTOATb U3 Tpex (had: pa3orpes (pa3MuHka),
HernocpeacTBEHHO TPEHMpOBKA W OCTbIBAHWE MOCMe  TPEHWPOBKM,
3akniounTenbHas ¢asa. Temnepartypa Tena u MOCTynfieHvWe Kucropoga
B OpraHv3am [OfMKHO MeAIeHHO Bo3pacTaTb BO BpeMms hasbl pasorpesa.
BbinonHanTe rumHacTuyeckme ynpaxHeHus B TedeHne 5-10 MUHyT.

3aTem npucTynanTe K OCHOBHOM hase TPeHNpoBKM. Harpyska formkHa ObiTe
OTHOCWTENbHO HWU3KOW B NepBble HECKOSIbKO MUHYT, a 3aTeM Bo3pacTaTb B
TeveHne 15-30 MuHyT, YTOGBI YacToTa nynbca Gbina B npegenax 70-85%
OT MakCUMarnbHON.

[inga Toro, YTo6bl NOAAEpPXaTh LMPKYALMIO KPOBK NOCNEe OCHOBHOW (ha3bl
TPEHUPOBKK, NpeaynpeanTb BO3HUKHOBEHWE Gonen wnu HanpshkeHus B
MbllLAx Heobxoamma 3aknounTenbHas dasa TPeHUPOBKU: BbINOMHEHNE B
TeveHne 5-10 MUHYT ynpaXKHeHWI Ha PacTSKKY UMK NErknx rMMHacTU4eCcKuX
ynpaXKHEeHWUN.

4. MoTtuBauus

KrniouyeBbIM MOMEHTOM ycrexa nporpaMMbl  SBASKTCA perynspHble
TpeHnpoBku. Bam cnepyeT ycTaHOBUTb KOHKPETHOE BpPEMS M MeCTO Ha
Kaabl AeHb ANns TPEHUPOBOK U BHYTPEHHE MOAroTOBUTbL CebSA K HUM.
TpeHupyiTecb Tonbko Toraa, korga y Bac ecTtb HacTpoeHue w Bcerga
NoMHMTE CBOK Uenb. Ecnn Bbl npogomkaete cBou 3aHATUS, TO Yepes
Kakoe-TO BpeMsi CMOXeTe yBUAEeTb CBOM Nporpecc AeHb 0To AHA 1 byaete
nNpubnmxaTbCsa K NOCTaBNEeHHOW Lienu Liar 3a LaroMm.
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OOPMVYIIA PACHETA YACTOTbI MYNbCA

Makc. yactoTa nynbca = 220 - Bo3pacT
(220 - Baw Bo3pacT)

90% oT Makc. YacToTbl nynbca = (220 - Bo3pacT) x 0.9

85% OT Makc. yacToThl nynbca = (220 - Bo3pacT) x 0.85

70% oT Makc. yacToTbl nynbca = (220 - Bo3pacT) x 0.7

YnpaXkHeHUA AnA pa3mMUHKKU nepea TPeHUPOBKOW

Haynute PasMuHKy C xoAbbbl Ha MecTe B TeyeHue 3 MWUHYT. Mocne aToro BbINonHUTE crnepywuwme ynpaxxHeHnA, KoTopble NoOMOryT BamMm onTUMasibHO
NOArOTOBUTLCA K TPEHNpOBKe. Bo BpemA BbINONMHEHNA ynpa>KHeHw7| Bbl HE JOMXKHbI UCMbITbIBATL 60Mb. BhinonHaAnTe ynpa>xHeHue 00 NoABMIeHUA TAHYyLWero

4yBCTBa B MblillLe.

Gl =,

BcTaHbTe poBHO 1 3aBeanTe
O[IHy pyKy 3a ronosy. Bropyto
PYKY MONOXMWTE CBEPXY,
BO3bMWUTECH 3a NTOKOTb U
NOTAHUTE A0 OLYLEeHNA
pacTaXeHuA Tpuuenca.
OcTaHbTech B 9TOM
nonoxeHun Ha 20 cekyHz,
NoBTOPUTE APYron PyKOM.

HaknoHutecb Bnepeg He
crnbas Hor 1 nonblTanTecb
[ocTatbh nanbuamy pyk

no nona. BeinonHanTte
ynpa)kHeHue 2 pasa no 20
CeKyHA,

CApbTe Ha Mon 1 BbITAHUTE
OfHYy Hory. HaknoHuTecb
Brnepes u nonpobynte
[ocTaTb CTYNHIO. BeinonHAanTe
ynpa)kHeHue 2 pasa no 20
CeKyHA,

B NonoXxeHum LW1poKoro
Bblnaga obonpuTech pykamu
B MO/ W NOTAHUTE MbILLULIbI HO.
Yepes 20 cekyHAa nomeHAnNTe
Hory.

Mocne pa3aMyMHKM NOTPACUTE HOramMu 1 pykamu, 4Tobbl paccnabuTb MbilwLbl. He npekpaluante TpeHMpoBKY BHe3anHo. CHayana yMeHbLUMTe TeMn TPEHNPOBKY,
4106kl MyNbC onycTuncA Ao obblyHoro nokasarena (Cool down). Mbl pekoMeHayem B KOHLE TPEHUPOBKU CHOBA BbINOMHWUTL KOMMEKC YNpaXkHEeHWA ana

PaSMUHKN.



YucTtka, TexHu4eckoe obcny)xusaHue U xpaHeHue
TpeHaxepa

1. Yuctka

[nsa YnCTKM MCNOMb3ynTe YNCTYIO BNaxHyto candeTky. BHumanue: Hukorga
He UCMOoNb3ynTe Anst YNCTKN 6eH3WH, pa3baBuTenb U Apyrue arpeccuBHbIe
YUCTALLME CPeaCcTBa, KOTOpble MOTYT NOBPeAnTb MOBEPXHOCTb. TpeHaxep
npefHasHayYeH TOMbKO ANA AOMALUHEro WUCMonb30BaHWs B MOMELLEHUN.
MpenoxpaHanTe TpeHaxep OT CbIPOCTU U MbINN.

2. XpaHeHue TpeHaxepa

lMpn He wucnomnb3oBaHWM TpeHaxepa Oonble 4 Hepenb, HeobxoAMMo
OTKMIOYMTL €ro OT CeTW. YCTaHOBWTE canasku ceanla kak MOXHO Gruvke
K pynto v onopHyto TpyBy ceania onycTuTe kak MOXHO Hwpke. NMocTaBbTe
TpeHaxep B Cyxoe MOMELleHWe W pacnbliuTe HEeMHOro macna Ha
NOALUMMNHUKA Neganein cnpasa W CrieBa, a Takke Ha pesbby BUHTA pyns
1 BbicTpoaelcTByOLLero 3aTBopa. Hakpointe TpeHaxep, 4Tobbl 3aLMTUTb
€ro0 OT COMHEYHbIX Ny4Yen 1 NbINu 1 3TUM NPeoBPaTUTL M3MEHEHWE OKPACKM

3. TexHuueckoe obcnyxuBaHue

Mbl pekomeHgyeM nocne kaxabix 50 4acoB nonb3oBaHWS MPOBEPATb
6onToBble coeduHeHnss M nocre kaxaplx 100 yacoB nonb3oBaHUs
cMasblBaTb NOALUMMHMKM Nefarnen cresa u cnpasa, pe3b0y BuHTa pyns 1
ObICTPOAENCTBYOLLENO 3aTBOPA MacrioM 13 pacnbinutens

Cneuundmkaumsa - Cnucok 3anacHbix yacten RS100
Ne 3aka3a 1903

TexHunyeckne xapakrepuctuku Mo coctosiHuio Ha 01.05.2019

MarHutHasi cuctema Harpy>xeHus

NHHEPLIMOHHAsA Macca 6 kr

8 ypoBHel Harpysku

[opu3oHTanbHas perynmpoBka KOMOPTHOE CUAEHbE
KomneHcaTtopbl Anst HEPOBHbIX MOMOB

TPaHCMOPTHbIE POSNKU

Mnockuin pemeHb NpuBoaa

Heckonb3sLwme negany ¢ peMHeM 6e30mnacHoCTU

Bonblwown LCD gucnnew ¢ MHAMKaunen cneayowmx napameTpoB:
BpEeMsi, CKOPOCTb, AUCTaHUuMs, obLias anuctaHums, npubn. pacxoq

MCI'IpaBﬂeHVIe Henonanok:
Ecnun npobnema He MOXeT BbITb peLleHa C MOMOLLbI HUXKECTOSLLMX
yKasaHun, noxanymncra, obpaTtuTech B LEHTP, FAe Bbl Kynunun TpeHaxep.

BKMtoYaeTcst
nocpencTsoM
HaxxaTus Ha
ntobyto knasuLLy.

BCTaBMeHb! 1nu
6aTapen nycTou.

Mpo6nema Bo3moxHas PelweHune
npu4mnHa
KomnbloTep He Batapen He MpoBepbTe GaTapeiku

B 6aTapelHblil OTCek

yCTaHOBJIEHbI NPaBUSTbHO UK

3aMeHuTe ux.

KomnbtoTep He
BblJaeT
nHopMaLmio 1
He BKIoYaeTcs
C Havanom
TPEHNPOBKM.

OTtcyTcTBUE
mmnynsca
nartyuka no
npuynHe
HenpaBUIbHOTO
MOHTaXa unm
pa3befUHEHHOrO
LITEKEPHOTO
COEMMHEHMSI.

MpoBepbTe WTEKepHOe

coegnHeHne Ha KoMnbiloTepe

1 B OMOpPHOW Tpybe.

KomnbloTep He
BblJaeT
NHpopmaumo n
He BKIoYaeTcs ¢
Havarnom
TPEHUPOBKM.

Bbes paTtunka
nynbca,
BO3HMKAIOLLErO M3-
3a HenpaBubHOMo
NoNoXeHus
naryumka.

BUWHT neByto KPbILWKY U
nposepbTe Byab Kptoka oT
JaTyrKka ¢ MaxoBVKOM

BpawlaeTca u kabenb gatynka

He MMeeT NOoBPEeXOEHWUN.

HeTt nHgukauymm
nynsca

[artumk nynsca
HenpasuibHO
NoaKIoYeH

OTprTI/ITe AaTynKn nynbca
1 npoBepbTe LUTEKEPHbIE
coenHeHud, npoBepbTe
kabenb Ha nospexaeHune

* BOo3MOXHOCTb 3aiaBaTb COGCTBEHHbIE MApaMeTpbl:
Bpemsi, AMcTaHuus, u npubn. Pacxon kanopumn
* VI3BelleHne 0 NpeBbILIEHUN 3a4aHHbIX NAapamMeTPoOB

[epxatenb Ansi cMapTgoHa/nnaHweTa

MakcumanbHbIn Bec nons3osatens 100 kr

[abaputHble pa3mepsbl: npu6n. [ 133 x LW 60 x H 95 cm

Bec npoaykra: 24 kr

O6yyeHue nrowaab: He MeHee 2,5 M 2

Kanopui n Scan

OTOT KOHBeMep K TOMbKO A1 YacTHOM obrnactu cnopta AoMa KaxeTcs U He
ONS  MPOMBILMIEHHOTO  UNK
Vcnonb3oBaHue cnopta goma knacc H/C

KOMMepYyecKoro

ncnonb3oBaHUA

NOAXOASALMNNA.

0 5 10 15 20 25 30 35 40 60 70 80 90 100 mm
Puc. Ne HaumeHoBaHue Pa3mep, K-Bo MoHTUpyeTcA Ha ET- Homep
MM Ha
1 OcHoBHaA pama 1 6 33-1903-01-SI
2 KpenneHue komnbloTepa 1 1 33-1903-02-SI
3 MepeAHAA HOXKa 1 1 33-1903-03-SI
4 3agHAA HOXKa 1 6 33-1903-04-SI
5 Kapkac cuaeHbA 1 6 33-1903-05-SI
6 OcHoBHanA pama 3a 1 1 33-1903-06-SI
7 Tpy6a pykoATKU 1 5 33-1903-07-SI
8 Bknaabiw noawunHuka 1 M23 1 13 36-9713-06-BT
9 Kabenb aatunka 1 10+25 36-1721-13-BT
10 [epxxatenb patymka 1 1+9 36-9808-10-BT
1 Komnblotep 1 2 36-1903-03-BT
12 MaxoBuk 1 1 33-1903-08-SI
13 LaTtyH nepanu 1 1 33-1903-09-SI
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Puc. Ne

14
15
16
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18
19
20
21
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23
24L
24R
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34
35L
35R
36
37
38
39
40
41
42
43
44
45
46
47
48
49
50
51
52
53
54
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57
58
59
60
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63
64
65

HaumeHoBaHue

U-o6pasHan yaep)xuBaioLana nnacTuHa
Mnockuii pemeHb

HartaxxHon ponuk

LLlaposan onopa

KpenneHue nopwmnHuka

LllapoBan onopa

laika

MooknapHanA wanba

NMoaknapHaA wanba

Bknagbiw nogwmnnHuka 2

O6wuBKa cnesa

O6wwuBka cnpaBa

CoeauHuTenbHbIN Kabenb

O60no4Ka pyKoATKU

Pe3uHa HabuBaHue

Kpyrnble 3arnywku

PerynupoBka conpoTuBneHna
3arnywka ¢ KBagpaTHOMN ronoBKOMN
KpenexxHan getanb

CnuHka

Mepanb cnesa

Mepanb cnpaBa

Bont

PemeHb KpenneHua neganu cnesa
PemeHb KpenneHua neganu cnpasa
fanka

Mopaywka cupeHbA

MepeAHUA KONMNa4YoK HOXXKHU

3apgHUIA KONNa4yoK HOXKKU
MpoTuBockonb3AlanA Haknaaka 6onbwan
MpoTuBocKoNb3ALAA HaKNaaKa ManeHbKasn
MpomexxyTo4yHoe Teno

W vyacTtb

BonTt ¢ BHYyTPEHHUM LWEeCTUTrPaHHUKOM
BonT ¢ BHYTPEHHUM LIECTUIPAHHUKOM
FHyTaA noaknagHan wanba

BonT c BHYTPEHHUM LIECTUrPaHHUKOM
BonT ¢ BHYTPEHHUM LWEeCTUrPaHHUKOM
BonTt

F'pubkoBan ranka

Bont

Ocb lailka

MoaknapaHaA wanba

BonT ¢ BHYTPEHHUM LWEeCTUrPaHHUKOM
BonTt

MoaknapHan wanba
CamocTpaxyloLwancA ramnka

60NnT C NpoyLIUHOW

MoaknapHaA wanba
CamocTpaxylowanca ramka

MaruuT

Mpy>uHHaA wanba

Bbont

Ha6op uHcTpymeHTOB

MHCTPYKUMA MO MOHTaXY
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Pa3smep,
MM

320J6

6000z

30/45
M22
23//38
22//35
M22

4,2x16

M6

M6x15
M6x35
8//20
M8x20
M8x75
M8x65
M8
4,2x20
M10x1,0
6//12
M8x65
M10x45
10//20
M10
M6x50
8//16
M8

anAa M8
M5x12

K-Bo

- ek ek = N = BN D = e ek ek ek = = NN N = e o

= N O N = = =4 N OO NNMNMDMNMNO®O®H BN = = = DN =N = = =

_s_a..[;s

MoHTupyeTcAa Ha

Ha
5+6
12+13
55
16
1
18
13
13
13
13
1+24R
1+24L
9+11
247
24
247
12+24

13
13
24
33L
33R
58

14
55
58
5+37
5+32
47,49+54
1,246
5+7
416
49
3+38
12
44+45
1+3
1+16
55
55
1+12
47+48
48
13
47,49+54
2+11

ET- Homep

33-1903-10-SI
36-1903-15-BT
36-9211-28-BT
39-9998
36-9713-01-BT
36-9713-02-BT
36-9713-05-BT
36-9713-07-BT
36-9713-04-BT
36-9713-03-BT
36-1903-01-BT
36-1903-02-BT
36-1903-04-BT
36-1903-05-BT
36-1903-10-BT
36-9211-21-BT
36-1903-06-BT
36-1903-11-BT
36-1903-07-BT
36-1903-08-BT
36-9110-04-BT
36-9110-05-BT
36-9111-38-BT
36-9504-48-BT
36-9504-46-BT
39-9861-VZ
36-1903-09-BT
36-1903-12-BT
36-1321-07-BT
36-1903-13-BT
36-1903-14-BT
39-10207
36-9713-56-BT
39-10120-SW
36-9301-10-BT
39-9966-SW
39-10095-SW
39-10445-SW
39-10001-SW
39-9900-SW
36-9825339-BT
39-9820
39-9863-SW
39-9814-SW
39-10131-CR
39-9989-CR
39-9981
39-10000
39-9962-SW
39-9818-SW
36-9713-09-BT
39-9864-SW
39-9903-SW
36-1903-16-BT
36-1903-17-BT
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Service / Hersteller

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

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

Service: Top-Sports Gilles GmbH info@christopeit-sport.com FF@W
Tel.: +49 (0)2051/6067-0 Friedrichstrasse 55 http://www.christopeit-sport.com h—fﬂ@b@ p@U

Fax: +49 (0)2051/6067-44 D - 42551 Velbert http://www.christopeit-sportnet ~ @ @ @ @ f >®000
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