“{g CHRISIORET

Heimsport-Trainingsgerat

Rudergerat

WP1000

Montage- und Bedienungsanleitung fiir Notice de montage et d’utilisation du
Bestell-Nr. 1965 No. de commande 1965

ORG

Montage- en bedieningshandleiding voor Notice de montage et d’utilisation du
Bestellnummer 1965 No. de commande 1965
UHCTPYKLMA MO MOHTaXy M 3KCNJyaTauum Navod k montazi a pouziti pro
Ne 3akasa 1965 objednaci cislo 1965

p
tuy,
.e"‘wg %,
Z TOVRheinland =
z <
V/ Q gepriifte
o"looOoooQQ Sicherheit




Inhaltstibersicht

>

1. Wichtige Empfehlungen und Sicherheitshinweise Seite 2
2. Montagelbersicht Seite 3
3. Montageanleitung mit Explosionsdarstellungen Seite 4-5
4. Computeranleitung Seite 6
5. Bedienungs- und Ubungsanleitung Seite 6
6. Reinigung, Lagerung, Wartung,
Stdérungsbeseitigung, Garantiebestimmungen Seite 7
7. Trainingsanleitung, (Aufwarmibungen, Warm Up) Seite 8
8. Garantiebestiummungen Seite Seite 7
9. Stickliste Seite 9-10
10. Explosionszeichnung Seite 51

Bitte beachten und befolgen Sie die Hinweise und Anweisungen dieser
Montage- und Bedienungsanleitung.
Wenn Sie irgendwelche Fragen haben, kdnnen Sie sich selbstverstéandlich

jederzeit an uns wenden.

lhre  Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55
42551 Velbert

Contents Page 11
Sommaire Page 19
Inhoudsopgave Pagina 27
0O630p cogepxaHuA CTP. 35
Obsah Strana 43
Achtung:
Vor Benutzung

Bedienungsanleitung lesen!

Wichtige Empfehlungen und Sicherheitshinweise

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

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

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

3. Das Gerat an einem trockenen, ebenen Ort aufstellen und es vor Feuch-
tigkeit und Nasse schitzen. Bodenunebenheiten sind durch geeignete
Massnahmen am Boden und, sofern bei diesem Geréat vorhanden, durch
daflir 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 Gerétes keine aggressiven Reinigungsmittel und
zum Aufbau und fiir eventuelle Reparaturen nur die mitgelieferten bzw. ge-
eignete, eigene Werkzeuge verwenden. Schweissablagerungen am Gerat

sind direkt nach Trainingsende zu entfernen.

7. ACHTUNG! Systeme der Herzfrequenziberwachung kénnen ungenau
sein. UberméaBiges 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 Erndhrung geben. Es darf nicht nach schweren
Malzeiten trainiert werden. Es ist zu beachten, dass dieses Gerat nicht fur
therapeutische Zwecke geeignet ist.

8. Mit dem Gerét nur trainieren wenn es einwandfrei funktioniert. Fur even-
tuelle Reparaturen nur Original-Ersatzteile verwenden. ACHTUNG! Sollten
Teile bei Benutzung des Gerétes UbermaBig heiss werden ersetzen sie diese
umgehend und sichern sie das Gerét 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 ordnungsgemaésse Sicherung
der neu eingestellten Position achten.

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

11. Es sind Trainingskleidung und Schuhe zu tragen die fiir ein Fitness-
Training mit dem Gerat geeignet sind. Die Kleidung muss so beschaffen
sein, dass diese aufgrund ihrer Form (z.B. Lange) wéhrend des Trainings
nicht hangen bleiben kann. Die Trainingsschuhe sollten passend zum
Trainingsgerat gewahlt werden, grundsétzlich 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 Sportgeréate kein Spielzeug sind. Sie diirfen daher nur
bestimmungsgemass und von entsprechend informierten und unterwiesenen
Personen benutzt werden.

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

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

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

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

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

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

18. Dieses Gerat ist gemass der EN ISO 20957-1:2013 + EN 957-7:1998 H/C
gepruft und zertifiziert worden. Die zuldssige maximale Belastung (=Kérper-
gewicht) ist auf 120 kg festgelegt worden. Dieser Gerdtecomputer entspricht
den grundlegenden Anforderungen der EMV Richtlinie 2014/30EU .

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



@ Montageiibersicht:
Assembly overview:

@ Apercu de I‘Assemblée:
@ Montage overzicht:

0630p Accambnes:
(€2 Piehled monta:




Montageanleitung

Bevor Sie mit der Montage beginnen, unbedingt unsere Emp-
fehlungen und Sicherheitshinweise beachten! Entnehmen Sie
alle Einzelteile der Verpackung, legen Sie diese auf den Boden
und kontrollieren grob Sie die Vollzdhligkeit anhand der Mon-
tagebilder. Dieses soll lhnen den Zusammenbau des Gerétes
erleichtern und schneller durchfiihrbar machen. Montagezeit
ca. 15 Min.

Schritt 1:
Montage des hinteren FuBes (75) an der Sitzschiene (69).

1. Flhren Sie den hinteren FuB (75) an die entsprechende Aufnah-
me der Sitzschiene (69) und schrauben Sie diesen mittels der
Schrauben M8x16 (77), Unterlegscheiben 8//19 (51) und Feder-
ringen fur M8 (78) fest.

Schritt 2:
Montage der Sitzschiene (69) am Haupt-
rahmen (52).

1. Legen Sie die Sitzschiene (69) auf die
entsprechenden Aufnahme am Hauptrah-
men (52), sodass die seitlichen Borungen
fluchten. Schrauben Sie die beiden Teile
in der hintersten Bohrung mittels der
Schraube M10x125 (65), Unterlegscheibe
10//20 (66) und selbstsichernden Mutter
(67) fest. Die Schraube (65) dabei nicht zu
fest anziehen, damit sich die Sitzschiene
hochklappen lasst.

2. Sichern Sie die Sitzschiene (69) fiur das
Training durch Eindrehen der Sterngriff-
schraube (68), Unterlegscheibe (91) und
durch Einstecken des Sicherheitsstiftes
(70).

Schritt 3:
Montage des Computers (1) an der Computerauf-
nahme (2).

1. Setzen Sie die Batterien (Type AA - 1,5V) unter Be-
achtung richtiger Polaritdt auf der Rickseite des
Computers (1) ein. (Batterien fiir den Computer lie-
gen nicht im Lieferumfang bei. Bitte beziehen Sie
diese im Handel.)

2. Stecken Sie die Sensorkabel (3) in die entspre-
chenden Anschlussbuchsen des Computers (1)
ein.

3. Verstauen Sie die Kabelverbindungen und schie-
ben Sie den Computer (1) auf die Computeraufnah-
me (2) bis dieser einrastet.




Schritt 4: Wasserfluss zu stoppen.) Der Tank flhrt eine Markierung fir
Befiillen des Wassertanks (16). den max. Wasserstand. Diese Maximalgrenze darf nicht tber-

1. Verwenden Sie kaltes Wasser aus einem Eimer zum Auffiillen schritten werden.

des Wassertanks (16). Entnehmen Sie den Fiillstopfen (17) vom Achtung: Bei Uberfiillen des Tanks (16) wird Wasser beim
Wassertank, stecken Sie das flexible Rohrende der Wasser- Transport des Gerates als auch beim Training austreten und
pumpe (90) ca. 10cm tief in den Wassertank (16) und das starre kann zu Beschadigungen fihren.
Rohrende in den Eimer mit Wasser. 3. Wir empfehlen den Wasserstand bis etwas unterhalb der max.
2. Drehen Sie die Verschlusskappe zu (on) und pumpen Sie durch Grenze aufzufiillen, da hierdurch der optimale Ruderwiderstand
Driicken auf den Handbalg das Wasser in den Tank (16). (Wenn gegeben ist. Die gewlnschte Intensitdt beim Training ist durch
der Wassereimer hoher als der Wassertank positionieren wird, die Geschwindigkeit des Ruderns frei wahlbar. Fir geringeren
dann lauft nach kurzem Anpumpen das Wasser selbststéndig Wasserwiderstand kann Wasser aus dem Wassertank mittels
in den Tank. Drehen Sie die Verschlusskappe auf (off) um den der Handpumpe (90) entnommen werden, indem man die Roh-

renden der Handpumpe vertauscht.

Schritt 5:
Funktion des Klappmechanismusses.

1. Um das Rudergerat platzsparend zu la-

gern, drehen Sie die Sterngriffschraube
(68) heraus und ziehen Sie den Siche-
rungsstift (70).
Klappen Sie die Sitzschiene (69) verti-
kal hoch und sichern Sie diese Position
durch Einstecken des Sicherungsstiftes
(70) in die Ubereinander stehenden Boh-
rungen. Die Sterngriffschraube (68), Un-
terlegscheibe (91) kann in der Gewin-
deaufnahme an dem Hauptrahmen (52)
im unteren Bereich eingedreht/gelagert
werden. bzw. Ersatzteilbestellungen be-
ndtigt werden.

Schritt 6:
Kontrolle

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

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

Anmerkung:
Bitte das Werkzeug-Set und die Anleitung sorgsam aufbewahren,
da diese bei ggf. spater einmal erforderlichen Reparaturen



Computeranleitung fiir 1965

Der mitgelieferte Computer bietet den gréBten Trainingskomfort. Alle
ermittelten Werte werden in einem separaten Sichtfenster im unteren Be-
reich des Displays angezeigt. Im oberen Bereich ist die groBe Anzeige mit
wechselnden Funktionen (Scan) oder einer dauerhaften Funktion einstellbar.
Von Trainingsbeginn an werden die bendtigte Zeit, die Ruderschlage, die
Ruderschlage Total, die Ruderschlége pro Minute, der ungeféhre Kalorien-
verbrauch und die zurlickgelegte Entfernung angezeigt. Alle Werte werden
von Null an aufwarts zéhlend festgehalten. Der Computer schaltet sich durch
kurzes Driicken einer Taste oder einfachem Trainingsbeginn ein. Der Com-
puter beginnt alle Werte zu erfassen und anzuzeigen. Oben links im Display
zeigt ein Symbol die Datenermittlung an. Um den Computer zu stoppen,
einfach das Training beenden. Der Computer stoppt alle Messungen und
halt die zuletzt erreichten Werte (auBer Ruderschlage Pro Min.) fiir 4 Min.
gespeichert und bei einer Wideraufnahme des Trainings innerhalb dieser
4 Min. kann von diesen Werten aus weitertrainiert werden. Der Computer
schaltet sich ca. 4 Minuten nach Beendigung des Trainings automatisch
ab. Alle bis dahin erreichten Werte werden geldscht auBer der Funktion
Ruderschlage Total.

Anzeigen:

1. ,,ZEIT“ (TIME) -Anzeige:

Es wird die Trainingszeit in Minuten und Sekunden angezeigt. Eine Vorgabe
eines bestimmten Wertes mittels der ,,+“ und ,,-“ -Taste ist mdglich. Ist eine
bestimmte Zeit vorgegeben, so wird die noch zuriickzulegende Zeit ange-
zeigt. Wird der vorgegebene Wert erreicht, wird dieses durch ein akustisches
Signal angezeigt. (Héchstgrenze der Anzeige 99:00 Minuten.)

2. ,,Ruderschlage” (STROKES)-Anzeige:

Es werden die Ruderschldge angezeigt. Eine Vorgabe eines bestimmten
Wertes mittels der ,,+“ und ,,-“ -Taste ist mdglich. Ist ein Wert vorgegeben,
so werden die noch verbleibenden Ruderschldge angezeigt. Wird der vor-
gegebene Wert erreicht, wird dies durch ein akustisches Signal angezeigt.
(Hochstgrenze der Anzeige 9990 Ruderschlége.) Dieses Anzeigefenster
wechselt automatisch alle 5 Sekunden und zeigt auch Ruderschlage-Total
an.

3. ,Ruderschlige-Total“ (STROKES TOTAL)-Anzeige:

Es werden alle bisher geleisteten Ruderschlége. Eine Vorgabe eines be-
stimmten Wertes mittels der ,+“ und ,,-“ -Taste ist nicht mdglich. (H6chst-
grenze der Anzeige 9999). Dieses Anzeigefenster wechselt automatisch alle
5 Sekunden und zeigt auch Ruderschlage an.

4. ,,Schlage pro Minute“ (SPM)-Anzeige:

Es wird die aktuelle Rudergeschwindigkeit in Ruderschldge pro Minute
angezeigt. Eine Vorgabe eines bestimmten Wertes mittels der ,+“ und ,,-“
-Taste ist nicht mdglich. (Hochstgrenze der Anzeige 99)

5. ,Entfernung“ (DISTANCE)-Anzeige:

Es wird der aktuelle Stand der zurlickgelegten Kilometer angezeigt. Eine
Vorgabe eines bestimmten Wertes mittels der ,,.+“ und ,,-“ -Taste ist mdglich.
Ist eine bestimmte Strecke vorgegeben, so wird die noch zurlickzulegende
Strecke angezeigt. Wird der vorgegebene Wert erreicht, wird dieses durch
ein akustisches Signal angezeigt. (Hochstgrenze der Anzeige 99,00 km)

6. ,KALORIEN“ (CALORIES)-Anzeige:

Es wird der aktuelle Stand der verbrauchten Kalorien angezeigt. Eine Vorgabe
eines bestimmten Wertes mittels der ,,+“ und ,,-“ -Taste ist moglich. Ist eine
bestimmte Verbrauchsmenge vorgegeben, so wird die noch zu verbrau-
chenden Kalorienmenge angezeigt. Wird der vorgegebene Wert erreicht,
wird dieses durch ein akustisches Signal angezeigt. (Hochstgrenze der
Anzeige 9999 Kalorien)

7. ,SCAN“-Funktion:

Nach Einschalten des Computers ist die Scan Funktion automatisch vor-
eingestellt im Display leuchtet SCAN auf und zeigt die Aktivierung an. Es
werden im fortlaufenden Wechsel von ca. 6 Sekunden die aktuellen Werte
aller Funktionen nacheinander im oberen groBen Anzeigefenster angezeigt.
Fir die dauerhafte Anzeige einer Funktion in diesem Anzeigefenster wahlen
Sie mittels der ,E“-Taste die gewiinschte Funktion aus.

Tasten:

1. ,E“- Taste:

Waéhrend des Trainings kann mit der Taste eine Funktion ausgewahlt wer-
den, die im oberen Displaybereich angezeigt werden soll. Bei Stillstand
kann durch Driicken der Taste von einer zur anderen Funktion gewechselt
werden um mittels der ,,+“ und ,,-“-Taste Eingaben vorzunehmen. Die jeweils
ausgewahlte Funktion wird im oberen Display und mit dem blinkenden
Kurzel angezeigt.

2. ,+“und ,-“ -Taste:

Durch ein einmaliges Driicken dieser Taste ist eine stufenweise Vorgabe
von Werten in den einzelnen Funktionen mdéglich. Dazu muss zuvor die
gewlinschte Funktion mit der ,E“ -Taste ausgewahlt werden. Langeres
Driicken 16st einen Schnellvorlauf aus.

3. ,L“ -Taste:
Durch Driicken dieser Taste kann die Loschung eines Vorgabewertes in
einer Funktion vorgenommen werden.

4. ,Total Reset“ -Taste:

Durch Driicken dieser Taste kann die Gesamtldschung aller zuletzt erreichten
Werte vorgenommen werden. Alle Werte aller Anzeigen werden dabei auf
null gesetzt auBer der Funktion Ruderschlage Total. Diese Funktion wird
bei Batteriewechsel geléscht.

Total Reset
NS

Bedienungs- und Ubungsanleitung

Ubung 1
a) Beginnen Sie diese Ubung mit gestreckten Beinen, Knie zusam-
men, Korper aufrecht.

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

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

c) Bringen Sie die Zugstange wieder in Startposition.

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

Ubung 2
a) Beginnen Sie diese Ubung aufrecht sitzend, den Sitz so weit wie

mdglich nach vorn, Knie gebeugt.

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

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

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




Trainingsflache in mm
(fir Gerat und Benutzer)

2000

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

2000

Reinigung, Wartung und Lagerung des Heimtrainers:

1. Reinigung

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

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

2. Lagerung

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

3. Wartung

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

Stérungsbeseitigung:

Wenn Sie die Funktionsstérung nicht anhand der aufgefihrten
Informationen beheben kdnnen, so kontaktieren Sie lhren Handler
oder den Hersteller.

Problem Mogliche

Ursache

Lésung

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

Keine Batterien
eingesetzt oder
Batterien leer

Der Computer
schaltet sich
durch Driicken
einer Taste nicht
ein.

Fehlender Uberpriifen Sie die Steckverbin-
Sensorimpuls dung des Computers und des
aufgrund nicht Sensors auf ordnungsgemaBen
ordnungsgema- | Sitz.

Ber oder geloster

Der Computer
zahlt nicht und
schaltet sich
durch Beginn
des Trainings

nicht ein. Steckverbin-
dung.
Der Computer Fehlender Uberpriifen Sie den Abstand

z&hlt nicht und
schaltet sich

Sensorimpuls
aufgrund nicht

von Sensor zum Magneten. Ein
Magnet ist am Rahmen befestigt

durch Beginn ordnungsgema- | und sollte im Abstand von
des Trainings Ber Position des | kleiner als < 5mm am Sensor
nicht ein. Sensors. vorbeikommen.

Garantiebestimmungen

Die Garantie betragt 24 Monate, gilt fir 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 steht im Ermessen des Herstellers die Garantie
durch Ersatzteilversand oder Reparatur zu erflllen. Bei Ersatzteilversand
besteht die Befugnis des Austausches ohne Garantieverlust Eine Instand-
setzung am Aufstellort ist ausgeschlossen.

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

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

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

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

Eine Inanspruchnahme von Garantieleistungen erwirkt keine Verldngerung
der Garantiezeit.

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

Hersteller:

Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55

42551 Velbert




Trainingsanleitung

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

1. Intensitat:

Die Stufe der korperlichen Belastung beim Training muf3 den Punkt der
normalen Belastung Uberschreiten, ohne dabei den Punkt der Atemlosigkeit
und /oder der Erschépfung zu erreichen. Ein geeigneter Richtwert fir ein
effektives Training kann dabei der Puls sein. Dieser sollte sich wahrend
des Trainings in dem Bereich zwischen 70% und 85% des Maximalpulses
befinden (Ermittlung und Berechnung siehe Tabelle und Formel).
Waéhrend der ersten Wochen sollte sich der Puls wéhrend des Trainings
im unteren Bereich von 70% des Maximalpulses befinden. Im Laufe der
darauffolgenden Wochen und Monate sollte die Pulsfrequenz langsam bis
zur Obergrenze von 85% des Maximalpulses gesteigert werden. Je gréBer
die Kondition des Trainierenden wird, desto mehr 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 Erhéhung der Schwierigkeitsstufen maoglich.
Wird die Pulsfrequenz nicht in der Computeranzeige angezeigt oder wollen
Sie sicherheitshalber Ihre Pulsfrequenz, die durch eventuelle Anwendungs-
fehler 0.4. falsch angezeigt werden kénnte, kontrollieren, kénnen Sie zu
folgenden Hilfsmitteln greifen:

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

2. Haufigkeit:

Die meisten Experten empfehlen die Kombination einer gesundheitsbewu3-
ten Ernahrung, die entsprechend dem Trainingsziel abgestimmt werden muf3,
und korperlicher Ertlichtigungen drei- bis flinfmal in der Woche.

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

3. Gestaltung des Trainings

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

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

Danach sollte das eigentliche Training (,Trainings-Phase“) beginnen. Die
Trainingsbelastung sollte erst einige Minuten gering sein und dann fir eine
Periode von 15 bis 30 Minuten so gesteigert werden, daf3 sich der Puls im
Bereich zwischen 70% und 85% des Maximalpulses befindet.

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

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

4. Motivation

Der Schlussel fir 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 lhrem persoénlichen Trainingsziel Stiick fur Stiick néher kommen.

220
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105 195
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185 i85
180
180
1
178 175 75
- 171 170
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1
165 65 '\ 165
160 & N 160
X157
155 \ \"\157 155
53 \‘1\53
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145 144 \
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112
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100
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Berechnungsformeln: Maximalpuls = 220 - Alter
90% des Maximalpuls = (220 - Alter) x 0,9
85% des Maximalpuls = (220 - Alter) x 0,85
70% des Maximalpuls = (220 - Alter) x 0,7

Aufwéarmiibungen (Warm Up)

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

ist. Diese Position dann etwas halten.

P B =

e

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

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
Handen auf dem Boden ab.
Driicken Sie das Becken
nach unten. Nach 20 Sek.

wechseln. Bein wechseln.

Nach den Aufwarmuibungen durch etwas schdtteln 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 Ausschuitteln der

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

Stiickliste - Ersatzteilliste
WP 1000 Art.-Nr.1965

Technische Daten: Stand: 01.08.2019

Internet Service- und Ersatzteilportal:

www.christopeit-service.de

Effizientes Oberkoérper-, Schulter-, Riicken, Arm- und

Beinmuskulatur Training mit Wasserwiderstand.

® \Wasser Widerstandssystem flr ein authentisches und gelenkscho-
nendes Trainingsgefihl

e Zugwiderstand wird Uber die Wasserflllmenge und die Zugstéarke
selbst bestimmt

e Extra groBer Wassertank (ca. @ 53 cm)

e Erhohte Sitzposition von 31cm flr ein bequemes auf- und absteigen

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

e Hochwertige Aluminiumschiene mit einer Lange von ca. 111 cm
(bis 200cm KorpergroBe geeignet)

e Komfortsitz mit kugelgelagerten Rollen fir flissige und effektive

Ruderbewegungen

FuBstltzen mit einstellbaren Sicherheitsriemen

Ruderschiene nach Gebrauch platzsparend hochklappbar

Transportrollen flr einen einfachen Standortwechsel

Niveau- Boden Héhenausgleich

LCD Display mit digitaler Anzeige von: Ruderschlage, Ruderschlage

total, Entfernung, Zeit, Zeit auf 500m, ca. Kalorienverbrauch und Scan

e Eingabe von Grenzwerten wie Zeit, Entfernung und ca. Kalorienver-
brauch Uberschreitung der Grenzwerte wird angezeigt

e Max. Benutzergewicht 120 kg

StellmaBe ca. L 208 x W 53 x H 53 cm
StellmaBe geklappt ca. L 144 x W 53 x H 90cm

www.christopeit-sport.com

Dieses Produkt ist nur fiir den privaten Heimsportbereich ge-
dacht und nicht fiir gewerbliche oder kommerzielle Nutzung

geeignet. Heimsportnutzung Klasse H/C

TTTTITIT FYRTTRTTTI FRTTRTIRI (NSRRUTI RATAISTT] FARUITINL (RTRURTITA (NNRURTINA (NTSRARTRL FONRAIOOTY

0 5 10 15 20 25 30 35 40 50 60 70 80 90 100 mm
Gerategewicht: ca. 34kg
Platzbedarf: min. 2,5m?
Abb- | Bezeichnung Abmessung Menge Montiert an ET-Nummer
Nr. mm Stiick Abb-Nr.
1 Computer 1 2 36-1965-03-BT
2 Computeraufnahme 1 52 33-1965-05-SW
3 Sensorkabel 2 1 36-1965-07-BT
4 Rechteckstopfen 30x20 1 2 36-1241-14-BT
5 Kreuzschlitzschraube M6x12 5 2+13+47 36-9805-44-BT
6 Unterlegscheibe gebogen 6//16 2 5 39-1007-CR
7 Rollenabdeckung 1 52 36-1965-08-BT
8 Zugbandrolle 3 52 36-1965-09-BT
9 Kugellager 6000 6 8 39-9998
10 Selbstsichernde Mutter M8 3 12+50 39-9918-CR
11 Distanzring 12 12+50+59 36-1965-44-BT
12 Innensechskantschraube M8x50 1 8+52 39-10056
13 Sensorhalter 1 3+52 36-1965-11-BT
14 Kugellager 6202 1 33 36-1965-18-BT
15 Sicherungsring C15 1 24 36-1965-12-BT
16 Obere Wassertankhalfte 1 31 36-1965-04-BT
17 Wasserfiillstopfen 1 16 36-1965-13-BT
18 Entliiftungsstopfen 1 16 36-1965-14-BT
19 Innensechskantschraube M4x15 12 16 39-10188
20 Unterlegscheibe 4//12 12 19 39-10510
21 Sicherheitsring C20 1 24 36-9925520-BT
22 Innensechskantschraube M6x15 5 16 39-10120-SW
23 Metallhiilse 1 24 33-1965-06-SW
24 Ruderachse 1 33 33-1965-07-SW
25 O-Ring 1 28+33 36-1965-15-BT
26 Zylinderstift 6x30L 1 24+28 36-1965-16-BT
27 Zylinderstift 6x60L 2 24+29 36-1965-17-BT
28 Kugellager mit Halterung 6004 1 24 36-9217-32-BT
29 Ruderblatt 1 24 36-1965-20-BT
30 Dichtring 1 16+31 36-1965-06-BT
31 Untere Wassertankhalfte 1 16 36-1965-05-BT
32 Selbstsichernde Mutter Mé 12 19 39-9816-VC
33 Zugbandaufwicklung 1 24 36-1965-19-BT
34 Magnet 1 33 36-1965-21-BT
35 Zugband 1 33+36 36-1965-22-BT
36 Zugstange 1 35 33-1965-09-SW
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72
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Bezeichnung

Stopfen

Griffpolster

Verkleidung rechts
Schraube

Schraube
Pedalsicherungsband
FuBschale rechts
Unterlegscheibe
Kreuzschlitzschraube
Rechteckstopfen
Zugstangenablage
Verkleidung links
FuBschale links
Innensechskantschraube
Unterlegscheibe
Hauptrahmen
Innensechskantschraube
Grundrahmen

Endkappe mit Transportrolle links

Rechteckstopfen

Endkappe mit Transportrolle rechts

Kreuzschlitzschraube
Innensechskantschraube
Umlenkrolle
Augenschraube
Rickholgummi
Gummifuss

Endstopfen
Innensechskantschraube
Unterlegscheibe
Selbstsichernde Mutter
Sterngriffschraube
Sitzschiene
Sicherheitsstift
Endanschlag
Kreuzschlitzschraube
Sitzschienenverstarkung
Endstopfen

Hinterer Fuss

FuBkappe héhenverstellbar
Innensechskantschraube
Federring

Sitz

Selbstsichernde Mutter
Unterlegscheibe
Distanzring

Rolle

Kugellager
Kreuzschlitzschraube
Sitzschlitten
Sechskantschraube
Multiwerkzeug
Innensechskantschliissel
Wasserpumpe
Unterlegscheibe

Montage- und Bedienungsanleitung
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Abmessung
mm

5x20
4x20

6//16
M6x30
40x30

M8x60
8//19

M10x60

38x28

M8x35

M6x40

M10x125
10//20
M10

M6x20

M8x16
fur M8

M6
6//16

608
M6x16

M6x35
13-15-19
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13//26

Menge
Stiick
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Montiert an
Abb-Nr.

36
36
48+52
39+48
39+52
43+49
52
5+45
43+49
52
52
39+52
52
8+52
50+77
54
52+54
52
54
54
54
55+57+76
52,54+60
59
61
33+54
54
54
52+69
53+65
53+65
69
52475
52+69
73
71
69
73
69
75
69+75
77
86
87
87
87

87
83
79+86
73+79
83+86

68

ET-Nummer

36-1965-23-BT
36-1965-24-BT
36-1965-02-BT
39-10190
39-10187
36-1965-25-BT
36-1965-26-BT
39-10013-VC
36-1965-42-BT
36-1965-43-BT
33-1965-08-SW
36-1965-01-BT
36-1965-27-BT
39-10436
39-9966-CR
33-1965-01-SW
39-9994
33-1965-02-SW
36-1965-28-BT
36-1965-29-BT
36-1965-30-BT
39-10188
39-10133
36-1965-31-BT
39-10000
36-1965-32-BT
36-1965-33-BT
36-1965-34-BT
39-9978
39-9989-CR
39-9981
36-1965-35-BT
33-1965-03-SW
36-1965-36-BT
36-1965-37-BT
39-9958
33-1965-11-Sl
36-1965-38-BT
33-1965-04-SW
36-1965-39-BT
39-9823-SW
39-9864-VC
36-1965-10-BT
39-9816-VC
39-10013-VC
36-1965-41-BT
36-1965-40-BT
36-9903-08-BT
39-10120-SW
33-1965-10-SW
39-9979-CR
36-9107-27-BT
36-9107-28-BT
36-1965-46-BT
39-10062CR
36-1965-45-BT
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Dear customer,

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

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

Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55

42551 Velbert

C€

Important Recommendations and
Safety Instructions

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

11

11. Wear training clothes and shoes which are suitable for fitness training
with the machine. Your clothes must be such that they cannot catch dur-
ing training due to their shape (e.g. length). Your training shoes should be
appropriate for the trainer, must support your feet firmly and must have
non-slip soles.

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

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

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

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

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

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

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

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

19. 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 J
on the floor and check roughly that all are there on the base of

the assembly steps.

Please note that a number of parts are connected directly to

the main frame preassembled. In addition, there are several
other individual parts that have been attached to separate
units. This will makes assembly easier and quicker for you.
Assembly time: 15 min.

Step 1:
Attach the rear foot (75) at slide rail (69).

1.

Put the rear foot (75) under the seat rail (69) and screw it tight-
ly by using screw M8x16 (77), washers 8//19 (51) and spring
washers for M8 (78).

Step 2:
Attach the seat rail (69) at frame (52).

1.

Step 3:
Attach the computer (1) at computer support (2).

1.

. Secure the seat rail (69) before training

. Lead the computer (1) to computer holder (2) and

. Storage the cable connection and put the compu-

Put the seat rail (69) onto the holder at
frame (52) sothat the side

holes are align and tighten the side
rail (69) at frame (52) by using screw
M10x125 (65), washer 10//20 (66) and
nylon nut M10 (67). Don’t tighten the
screw (65) too much, sothat the fold up
system works easy.

by screw in the hand grip screw (68),
Washer (91) and lock up with locking pin
(70).

Take the computer (1) and insert the batteries (Type
“AA”-1.5V pencells) by watching for the right pola-
rity on the back of the computer (1). (Batteries for
the computer are not included in this item. Please
buy them at your located market.)

push the plug of the sensor cables (3) into the as-
sociated socket of the computer (1).

ter (1) on the computer holder (2) until it clicks into
place.
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Step 4:
Refill the water tank (16).

1. Use cold water from a bucket to refill water tanks (16). Remove
the filling plug (17) from the water tank, insert the flexible pipe
end of the water pump (90) approx. 10 cm into the water tank
(16) and the rigid pipe end into the bucket with water.

2. Turn on the screw cap and press the hand bellows to pump the
water into the tank (16). (If the bucket position is higher than the
tank the water will flow automatically into the tank after pres-
sing some hand bellows. Turn off the screw cap to interrupt the

waterflow.) The tank has a mark for the max. water level. This
maximum limit may not be exceeded.

Caution: If the tank (16) is overfilled, water will spill out during
transport and during training and may cause damage.

3. We recommend refill the water level slightly below max. level, as
this is the optimal rowing resistance given. The desired intensity
during training is freely selectable by the speed of the rowing.
For less water resistance you can remove water from the tank
by means of the hand pump (90) by swapping the pipe ends of
the hand pump.

Step 5:
Fold up and storage the rowing machine.

1. To storage the rowing machine, screw
out the hand grip screw (68) totally and
pull the locking pin (70) to unlock the
seat rail (69). Fold up the seat rail (69)
into vertically position and secure this
position with push in the locking pin (70)
in the holes which align. The hand grip
screw (68), Washer (91), you can storage
into the thread at bottom area of frame
(52).

Step 6:
Checks

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

2. When everything is in order, familiarize yourself with the machi-
ne at a low resistance setting and make your individual adjust-
ments.

Note:

Please keep the tool set and the instructions in a safe place
as these may be required for repairs or spare parts orders
becoming necessary later.
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Computer instructions for 1965

The supplied computer allows the most convenient training. Every value
relevant to training is displayed in a corresponding window of lower display.
In the upper area, the large display can be set with changing functions (Scan)
or a permanent function. From the beginning of the training session, the
required time, the rowing strokes, strokes total, strokes per minute, the
approximate calorie consumption and the travelled distance displayed. All
values counts from zero upwards. The computer switch on by briefly pressing
one key or simply by beginning training. The computer begins to register
and display all values. A rowing icon in upper display area shows the data
transfer. To stop the computer, just stop training. The computer stops all
measurements and retains the last attained values for 4 min. (except rowing
strokes per Minute) It is possible to continue training from these values
within 4min. The computer switches of automatically approx. 4 minutes after
training is stopped. All values attained until that time reset to zero. (except
Strokes Total)

Displays:

1., TIME“- display:

The currently required time are displayed in minutes and seconds. It is pos-
sible to specify a particular value using the “+” or “-” -key. If a particular time
has been specified, the remaining time is displayed. When the specified
value is attained, this is indicated by an acoustic signal.

(Limit of the display: 99.00 minutes.)

2. ,,Strokes* - display:

The current status of strokes are displayed. It is possible to specify a particu-
lar value using the “+” or “-” -key. If particular strokes has been specified, the
remaining strokes are displayed. When the specified value is attained,
this is indicated by an acoustic signal. (Limit of strokes display: 9990) This
display window changes automatically every 5 seconds and shows also

strokes Total.

3. ,,Strokes Total“ - display:

The strokes of all exercise sessions are displayed. It is not possible to specify
a particular value using the “+” or “-” -key. (Limit of strokes display: 9990)
This display window changes automatically every 5 seconds and shows
also strokes.

4. ,Strokes per minute“ (SPM) - display:
The strokes per minute are displayed. It is not possible to specify a particular
value using the “+” or “-” -key. (Limit of strokes display: 99)

5. ,Distance” - display:

The current status of the travelled distance in Kmis displayed. It is possible to
specify a particular value using the “+” or “-” -key. If a particular distance has
been specified, the remaining kilometer is displayed. When the specified
value is attained, this is indicated by an acoustic signal.

(Limit of the display: 99,00 Km.)

6. ,,CALORIES“ - display:

The current status of the consumed calories is displayed. It is possible to
specify a particular value using the “+” or “-” -key. If a particular consumption
has been specified, the remaining number of calories to be consumed

is displayed. When the specified value is attained, this is indicated by an
acoustic signal. (Limit of the display: 9990 calories.)

7. ,,SCAN“ function:

After turning on the computer, the scan function is automatically preset.
SCAN lights up in the display and indicates the activation. In the continuous
change of approx. 6 seconds, the current values of all functions are displayed
successively in the upper, large display window. For the permanent display of
a function in this display window, select the desired function with the ,E“ key.

Keys:

1. “E” -key:

Pressing this key once briefly makes it possible to change from one function
to another, i.e. the respective functions can be selected for which entries can
be made using the “+” or “-” -key. The currently selected function is indicated

by an icon in the respective window.

2. “4” or “-” -key:

By pressing this key once, it is possible to specify values step by step in the
respective functions. For this, the desired function must firstly be selected
using the ,,E“ -key. Holding the key pressed activates faster running. When
training begins, the specified values are then counted down to zero.

3. “L” -key:
Make pressing this key to delete a given value in a function.

4. “Total Reset” -key:

By pressing this key, the total erasure of all last reached values can be made.
All values of all displays are set to zero, except for the Strokes Total function.
This function can delete, when battery is changed.

CHRIS EIT

SPORT GERMANY
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Operating and exercising instructions
Exercise 1

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

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

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

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

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

Exercise 2

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

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

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

d)Relax your arms and legs and let the seat slide forward until you
have reached the start position (a) again and then repeat the
exercise again.




Training area in mm
(for home trainer and user)

2000

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

2000

Cleaning, Checks and Storage of the home bike:

1. Cleaning

Use only a less wet cloth for cleaning.

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

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

2. Storage

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

3. Checks

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

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

Problem Possible Cause Solution

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

you press any

key.

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

data and do not well plugged

not switch connection

on after start

cycling.

Computer is Sensor impulse Check the distance between
not counting | missing base on magnet and sensor. The magnet
data and do not correct position | which is positioned at frame
not switch of sensor. should have only less than

on after start < 5mm distance against the
cycling. sensor position.
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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.

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

4. Motivation

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

220
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205
200
195 195
190
190
1
185 &
180
180
17! 175
175 3
171 170
170
166
1 1
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161 162
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155 '\ o 155
X153 \"1\53
150 150
w48 \.%
145 144
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130 \.
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\ 122 85% of the maximum pulse rate
120 e~ 179
115 —*%— 70% des Maximalpulses
115 70% of the maximum pulse rate
112
K
10 108
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Calculation formula: Maximum pulse rate

220 - age

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

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

Warm up exercises (Warm Up)

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

B B L

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

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

Sit down with one leg

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

hands. 2 x 20sec.

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

arm.

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

Parts List — Spare Parts List
WP 1000 Order No. 1965

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

Technical data: Issue: 01.08.2019

Rowing machine with water resistance for
efficient stimulating most of users muscles.

Water resistance system for authentic exercise feeling

Resistance adjustable through water volume and pull power

Big water tank approx. 53cm @

High seat position with 31cm for an easy entrance and exit

Comfortable seat with ball bearings supported roller for silent move-

ment

High quality aluminum rail with a length of approx. 111cm

(up to 200cm body height)

Big foot plates with secure straps

Ergonomic shaped pull rod with soft grip foam

Seat rail foldable for saving space

Floor level compensation

Transport rollers at front foot

LCD Display with time, Rowing beats, Rowing beats total, distance,

time for 500m, approx. calories and Scan

e |nput of limits for time, distance and approx. calories Announcement
of higher limits

e | oad max. 120 kg (Body weight)

Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55

42551 Velbert

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

This product is created only for private Home sports activity
and not allowed to us in a commercial or professional area.
Home Sport use class H/C

Space requirement approx. L 208 x W 53 x H 53 cm
Fold up space requirement approx. L 144 x W 53 x H 90cm

STTTTRTITI FTSURTETI IRTRIRVITI NARAITOT. FRTAITINL (RVRUIRRTE INHRYRTRTA ARTAITEN) FASURTITA (RVTARTINE)

ltems weight: 34kg 0 5 10 15 20 25 30 35 40 50 60 70 80 90 100 mm

Exercise space approx. min. 2,5m?2

lllu No. | Designation Dimensions | Quantity Attached to il- | ET number
mm lustration No.
1 Computer 1 2 36-1965-03-BT
2 Computer holder 1 52 33-1965-05-SW
3 Sensor with cable 2 1 36-1965-07-BT
4 Square cap 30x20 1 2 36-1241-14-BT
5 Cross screw M6x12 5 2+13+47 36-9805-44-BT
6 Curved washer 6//16 2 5 39-1007-CR
7 Wheel cover 1 52 36-1965-08-BT
8 Drawstring wheel 3 52 36-1965-09-BT
9 Bearing 6000 6 8 39-9998
10 Nylon nut M8 3 12+50 39-9918-CR
11 Sleeve 12 12+50+59 36-1965-44-BT
12 Inner hex screw M8x50 1 8+52 39-10056
13 Sensor shaft fixed part 1 3+52 36-1965-11-BT
14 Bearing 6202 1 33 36-1965-18-BT
15 Secure ring C15 1 24 36-1965-12-BT
16 Upper water tank 1 31 36-1965-04-BT
17 Water tank input plug 1 16 36-1965-13-BT
18 Water tank vent plug 1 16 36-1965-14-BT
19 Inner hex screw M4x15 12 16 39-10188
20 Washer 4//12 12 19 39-10510
21 C-clip C20 1 24 36-9925520-BT
22 Inner hex screw M6x15 5 16 39-10120-SW
23 Metal sleeve 1 24 33-1965-06-SW
24 Fan blades axle 1 33 33-1965-07-SW
25 O-ring 1 28+33 36-1965-15-BT
26 Fixed pin 6x30L 1 24+28 36-1965-16-BT
27 Fixed pin 6x60L 2 24+29 36-1965-17-BT
28 Bearing holder with bearing 6004 1 24 36-9217-32-BT
29 Water rotory blades 1 24 36-1965-20-BT
30 Rubber ring 1 16+31 36-1965-06-BT
31 Lower water tank 1 16 36-1965-05-BT
32 Nylon nut Mé 12 19 39-9816-VC
33 Drawstring pulley 1 24 36-1965-19-BT
34 Magnet 1 33 36-1965-21-BT
35 Webbing 1 33+36 36-1965-22-BT
36 Pull rod 1 35 33-1965-09-SW
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Illu No.

37
38
39
40
M
42
43
a4
45
46
a7
48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
71

72
73
74
75
76
77
78
79
80
81
82
83
84
85
86
87
88
89
920
91
92

Designation

Pull rod end cap
Pull rod foam
Cover right

Cross screw

Self drilling screw
Pedal strap

Pedal right

Washer

Cross screw
Square cap

Pull rod holder
Cover left

Pedal left

Inner hex screw
Washer

Frame

Inner hex screw
Base frame
Transportation roller end cap left
Square cap
Transportation roller end cap right
Cross tapping screw
Inner hex screw
Elastic string wheel
Eye bolt with nut
Elastic rope

Foot pad

End cap

Inner hex screw
Washer

Nylon nut

Handgrip knob
Slide support tube
Locking pin

Crash pad

Cross screw
Slide rail

Slide rail end cap
Rear stabilizer
Rear stabilizer foot cap
Inner hex screw
Spring washer
Seat

Nylon nut
Washer

Wheel sleeve

Wheel

Bearing

Cross screw

Seat slide

Screw

Multi wrench

Hex wrench

Water pump

Washer

Assembly and exercise instructions

Dimensions
mm

5x20
4x20

6//16
M6x30
40x30

M8x60
8//19

M10x60

38x28

M8x35

M6x40

M10x125
10//20
M10

M6x20

M8x16
for M8

M6
6//16

608
M6x16

M6x35
13-15-19

6

13//26

Quantity

T T - T - T <~ T R R B« - B i S L B R R < I S R T - T - IR R (- I > N |- TR « R - SR V]

Attached to il-
lustration No.

36
36
48+52
39+48
39+52
43+49
52
5+45
43+49
52
52
39+52
52
8+52
50+77
54
52+54
52
54
54
54
55+57+76
52,54+60
59
61
33+54
54
54
52+69
53+65
53+65
69
52+75
52+69
73

71
69
73
69
75
69+75
77
86
87
87
87
87
83
79+86
73+79
83+86

68

ET-Nummer

36-1965-23-BT
36-1965-24-BT
36-1965-02-BT
39-10190
39-10187
36-1965-25-BT
36-1965-26-BT
39-10013-VC
36-1965-42-BT
36-1965-43-BT
33-1965-08-SW
36-1965-01-BT
36-1965-27-BT
39-10436
39-9966-CR
33-1965-01-SW
39-9994
33-1965-02-SW
36-1965-28-BT
36-1965-29-BT
36-1965-30-BT
39-10188
39-10133
36-1965-31-BT
39-10000
36-1965-32-BT
36-1965-33-BT
36-1965-34-BT
39-9978
39-9989-CR
39-9981
36-1965-35-BT
33-1965-03-SW
36-1965-36-BT
36-1965-37-BT

39-9958
33-1965-11-SI
36-1965-38-BT
33-1965-04-SW
36-1965-39-BT
39-9823-SW
39-9864-VC
36-1965-10-BT
39-9816-VC
39-10013-VC
36-1965-41-BT
36-1965-40-BT
36-9903-08-BT
39-10120-SW
33-1965-10-SW
39-9979-CR
36-9107-27-BT
36-9107-28-BT
36-1965-46-BT
39-10062CR
36-1965-45-BT
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Chere cliente, cher client,

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

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

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

42551 Velbert

(1] C€

Recommandations importantes et
consignes de sécurité

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

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

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

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

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

5. Avant de commencer I’entrainement, enlever tous les objets dans un
rayon de 2 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 systéemes de la fréquence de coeur peuvent étre in-
exacts. Le fait de s‘entrainer excessif sait dommage de santé sérieux ou
menent vers la mort

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

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

9. Pour le réglage des pieces, faire attention a régler la bonne position ou
la position de réglage maximale marquée, et a bloguer correctement la
nouvelle position réglée.
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10. Sirien d’autre n’est indiqué dans le mode d’emploi, I'appareil ne doit étre
utilisé que par une personne pour I’entrainement. Le temps d‘entrainement
ne devait pas dépasser au total 60 Min./ chaque jour.

11. Il faut porter des vétements et des chaussures adaptés a un entrainement
fithess avec I'appareil. Les vétements doivent étre congus de maniére a ce
que de par leur forme (p. ex. longueur), ils ne puissent pas rester accrocher
pendant I’entrainement. Les chaussures d’entrainement doivent étre choisies
en fonction de I'appareil, doivent systématiquement bien tenir le pied et
posséder une semelle antidérapante.

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

13.1 t savoir que les appareils de sport ne sont pas des jouets. C’est pour-

quoi;s#s ne doivent étre utilisés que de maniere conforme a I'emploi prévu
o . , IRTEe z

et uniqguement par des personnes informées et initiées en conséquence.

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

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

16. Ce produit ne peut pas étre enlevé les déchets a la fin de sa durée
de vie sur les déchets budgétaires normaux, main doit étre livre a un point
collectif pour le recyclage des appareils électriques et électroniques. Le
symbole sur le produit du mode d’emploi ou de I'emballage fait rem arguer
sur cela.

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

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

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

19. 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

Sortez toutes les piéces de ’emballage, posez-les sur le sol et
controlez si rien ne manque en vous basant grossiérement sur
la étapes de montage. Il faut tenir compte du fait que certaines
piéces ont été reliées au cadre et prémontrés. Quelques autres
piéces ont également déja été jointes. Ceci afin de faciliter et
d’accélérer le montage définitif. Temps de Montage : 15 min.

Etape n° 1:

Montage du pied arriére (75) sur le chassis de transport du

siége (69).

1. Installez le pied arriere (75) dans chéssis de transport du sieége
(69) et vissez le a I'aide de vis M8x16 (77), de rondelle 10//20
(51) et rondelle élastique bombée (78) au chassis de transport
du siege (69).

Etape n° 2:
Montage de chassis de transport du siege (69)
sur le cadre principal (52).

1. Insérez le chéssis de transport du siége (69)
sur le cadre de principal (52) afin que les trous
latéraux soient alignés. Serrer les deux pieces
dans le trou le plus en arriére a I'aide de la ron-
delle M10x125 (65), des rondelles 10//20 (66)
et de I’écrou autobloquant (67). Ne serrez pas
trop la vis (65) pour permettre au rail de siege
de se replier.

2. Secure le chassis de transport du siege (69)
avant chaque utilisation en serrant la vis mo-
letée avec étoile (68), Rondelle (91) et épingle
de slreté (70).

Etape n° 3:
Montage de [lordinateur (1) sur le support
lI‘ordinateur (2).

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

2. Branchez le cable de palpeur (3) dans la prise qui se
trouve au dos du ordinateur (1).

3. Rangez les cables et faites glisser I'ordinateur (1)
sur le support d’ordinateur (2) jusqu’a ce que vous
entendiez un déclic.
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Etape n° 4:
Remplissage des réservoir d’eau (16).

1. Utilisez de I‘eau froide dans un seau pour remplir réservoir
d‘eau (16). Retirez le bouchon de remplissage (17) du réser-
voir d‘eau, insérez I‘extrémité du tuyau flexible de la pompe a
eau (90) a 10 cm de profondeur dans le réservoir d‘eau (16) et
|‘extrémité du tuyau rigide dans le seau avec de |‘eau.

2. Tournez le capuchon fermé (on) et pompez I‘eau dans le réser-
voir (16) en appuyant sur le soufflet. (Si le seau d‘eau est placé
plus haut que le réservoir d‘eau, aprés un bref pompage, I‘eau
pénétre automatiquement dans le réservoir. Fermez le capu-

chon pour arréter le débit d‘eau). Le réservoir porte une marque
pour le maximum. Le niveau d‘eau. Cette limite maximale ne
peut étre dépassée.

Attention: Si le réservoir (16) est trop rempli, de I‘eau
s‘écoulera pendant le transport et I‘entrainement et risque de
I‘endommager.

3. Nous recommandons que le niveau d‘eau soit Iégerement infé-

rieur au maximum. Remplissez la limite, car c’est la résistance
optimale donnée au gouvernail. L‘intensité désirée pendant
I‘entrainement peut étre choisie librement par la vitesse de
|‘aviron. Pour moins la résistance a |‘eau peut étre éliminée de
I‘eau du réservoir d‘eau au moyen de la pompe a main (90) en
échangeant les extrémités du tuyau de la pompe a main.

Etape n° 5:
Fonction de réduire gain de place.

1. Pour configurer |‘appareil pour éco-
nomiser de l‘espace pour stocker,
tourner la vis emprise étoiles (68)
sortir et tirez sur la goupille de ver-
rouillage (70). Retournez le chassis de
transport du siege (69) a la verticale
et sécuriser ce poste par I‘insertion
latérale de la goupille de verrouillage
(70) a I‘endroit approprié sur cadre
principal (52). La poignée étoile vis
(68) peut étre stocké dans inférieur
sur le cadre principal (52).

Etape n° 6:
Contréle
1. Vérifier si les assemblages et connexions ont été
effectués correctement et fonctionnent. Le montage est main-
tenant terminé.

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

Remarques:

Veuillez a conserver soigneusement le jeu d’outils ainsi que les
instructions de montage dont vous aurez éventuellement besoin
ultérieurement pour effectuer les réparations nécessaires et
commander des pieces de rechange.
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Mode d’emploi de I‘ordinateur 1965

L’ordinateur livré vous offre le plus grand confort d‘entrainement. Chaque
valeur importante pour I’entrainement est affichée dans une inférieur fenétre
correspondante. Dans la zone supérieure, le grand écran peut étre réglé avec
des fonctions changeantes (scan) ou une fonction permanente.

Le temps nécessaire, les coups de ramer, le total des coups, les coups par
minute, la consommation de calories approximative et la distance parcourue
sont affichés des le commencement de I’entrainement. Toutes les valeurs
sont sauvegardées a partir du nombre zéro. L’ordinateur se met en marche
deés que I'on appuyé brievement sur un touche ou que I’'on commence tout
simplement I’entrainement. L’ordinateur commence a saisir I’ensemble des
valeurs et a les afficher.

Pour éteindre I'ordinateur, terminer simplement I’entrainement. L’ordinateur
arréte I'ensemble des mesures et sauvegarde les derniéres valeurs obtenues
pour 4 min. (sauf coups par min). On peut poursuivre I’entrainement a partir
de ces valeurs. L’ordinateur s’éteint automatiquement au bout d’environ 4
minutes d’interruption de I’entrainement. Toutes les valeurs atteintes jusque-
la seront supprimées, a I‘exception de la fonction coups total.

Affichages :

1. Affichage ,,TIME“ (Temps) :

Permet d’afficher le temps nécessaire actuellement en minutes et en secon-
des. La touche ,,+“ et “-“ permet de fixer préalablement une valeur détermi-
née. 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. (Affichage limité au maximum a 99:00 minutes.)

2. Affichage ,STROKES* (Coups de ramer) :

Permet d’afficher des coups de ramer jusqu’a présent. La touche ,+“ et
“-“ permet de fixer préalablement une valeur déterminée. Si un parcours
déterminé est fixé préalablement, la coups de ramer qu’il reste a parcourir
est affichée. Si la valeur fixée est atteinte, un signal acoustique 'indique.
(Affichage limité au maximum a 9990) Cette fenétre d‘affichage change
automatiquement toutes les 5 secondes et affiche coups de ramer total.

3. Affichage ,STROKES TOTAL*“ (Coups de ramer total) :

Permet d’afficher des coups de ramer jusqu’a présent. La touche ,+“ e
ne permet pas de fixer préalablement une valeur déterminée.
(Affichage limité au maximum a 9999) Cette fenétre d‘affichage change
automatiquement toutes les 5 secondes et affiche coups de ramer.

4. Affichage ,,SPM“ (Coups de ramer per minute) :

Permet d’afficher la vitesse actuelle en coups de ramer par minute. La tou-
che ,+“ et “-“ ne permet pas de fixer préalablement une valeur déterminée.
(Affichage a 15-999)

5. Affichage ,,DISTANCE“ (Distance) :

Permet d’afficher les kilométres parcourus jusqu’a présent. La touche ,+“
“-“ permet de fixer préalablement une valeur déterminée. Si un parcours

determme est fixé préalablement, la distance qu’il reste a parcourir est af-

fichée. Sila valeur fixée est atteinte, un signal acoustique I'indique. (Affichage

limité au maximum a 99,00 km)

6. Affichage ,,CALORIES* (Calories consommées) :

Permet d’afficher I'état actuel des calories consommées. La touche ,+“ et
“-“ permet de fixer préalablement une valeur déterminée. Si une valeur de
consommation déterminée est fixée préalablement, la quantité de calories
qu’il reste a consommer est affichée. Si la valeur fixée est atteinte, un signal
acoustique I'indique. (Affichage limité au maximum a 9999 calories)

7. Fonction ,,SCAN*:

Aprés la mise sous tension de I‘ordinateur, la fonction de numérisation est
automatiquement préréglée. SCAN s‘allume a |'‘écran et indique I‘activation.
Lors du changement continu d‘environ 6 secondes, les valeurs actuelles de
toutes les fonctions sont affichées successivement dans la grande fenétre
d‘affichage supérieure. Pour |‘affichage permanent d‘une fonction. Dans cet-
te fenétre d‘affichage, sélectionnez la fonction souhaitée avec la touche ,,E“.

Touches :

1. Touche ,E*:

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

2. Touches ,,+“ et “-“:

Pour fixer préalablement et par étape des valeurs dans les fonctions in-
dividuelles, appuyer une fois sur cette touche. A cet effet, il faut d’abord
sélectionner la fonction souhaitée a I'aide de la touche “E” ou ,,L“.

Si I'on appuyé longuement, un déroulement rapide se produit lequel peut
étre ré interrompu 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*:
En appuyant sur cette touche, vous pouvez supprimer une valeur par
défaut dans une fonction.

4. Touche , Total Reset“:

En appuyant sur cette touche il est possible d’effacer la totalité des valeurs
atteintes jusqu’a présent. Toutes les valeurs affichées sont remises a zéro
sauf la fonction total coups de rame. Cette fonction est supprimée lorsque
la batterie est changée.

Notice d’utilisation et d’entrainement
1er exercice

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

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

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

c) Ramenez les poignets a leur point de départ.

d) Récupérez uninstantetrecommencezI’exercice sans mouvement
saccadé.

2e exercice

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

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

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

d) Détendez les bras et les jambes, laissez le siege glisser en avant
jusgu’ace que vous soyez revenu ala position (a) et recommencez
I’exercice.




Surface libre en mm
(Zone de la formation et de la zone
de sécurité (60cm rotation))
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Corrections:
Si vous ne pouvez pas résoudre en utilisant les informations
énumérées a |‘dysfonctionnement, s‘il vous plait contactez votre

Nettoyage, Entretien et stockage de I‘exercice:

1. Nettoyage

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

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

2. Stockage

Retirez les piles de I‘ordinateur tout en entendant I‘unité pour de 4
semaines de ne pas utiliser. Plier debout jusqu‘a ce qu'il se enclen-
che dans la cadre du sieége. Choisissez un stockage a sec dans la
maison et mettre un peu d*huile de pulvérisation au fil du boulon de
poignée étoile. 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 Conne-
xions a vis pour |‘étanchéité, qui ont été préparés dans I‘'ensemble.
Toutes les 100 heures de fonctionnement, vous erriez au peu d*huile
de au fil de la vis de poignée étoile.
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revendeur ou fabricant.

Probléme

Cause

Possible Solution

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

Pas de piles ou de
batteries insérées
vide.

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

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

de la formation
d‘un.

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

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

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

de la formation
d‘un.

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

Vérifier la distance entre le
capteur et I‘aimant. Un aimant
est en regard du capteur et doit
avoir une distance de moins de
<5mm.




Recommandations pour ’entrainement

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

1. Intensité:

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

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

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

2. Fréquence

La majorité des experts recommandent de combiner une alimentation
comme pour la santé, qui sera choisie en fonction de I'objectif recherché par
I’entrainement, et les exercices physiques trois ou quatre fois par semaine.
Un adulte normal doit s’entrainer deux fois par semaine pour conserver
la forme actuelle. Mais au moins trois fois par semaine pour améliorer et
modifier son poids. 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 ralentis-
sement». La température du corps et I’'absorption d’oxygene doivent aug-
menter lentement durant la phase «d’échauffement». Ce qui est possible
en effectuant de la gymnastique pendant cing a dix minutes.
L’entrainement proprement dit (<phase d’entrainement») devant commen-
cer ensuite. Choisir une faible résistance pendant quelques minutes puis
accroitre entre 15 et 30 minutes de sorte que le pouls se situe entre 70%
et 85% de son maximum.

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

Vous trouvez les autres informations au sujet exercices pour réchauffer,

aux exercices de distension ou les exercices de gymnastique généraux
dans notre domaine de téléchargement sous le www.christopeit-sport.net
4. Motivation

Un entrainement régulier est la clef de la réussite de votre programme.
Vous devriez prévoir votre entrainement a heure fixe chaque jour et vous y
préparer mentalement. Il est primordial d’étre de bonne humeur au moment
de I'entrainement et de ne pas perdre I'objectif visé. Jour aprés jour, en
vous entrainant continuellement, vous verrez les progrés accomplis et votre
objectif se rapprocher progressivement.
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Formules de calcul: Pouls maximum = 220 -age
90% du pouls maximum = (220 - age) x 0,9
85% du pouls maximum = (220 - 4ge) x 0,85
70% du pouls maximum = (220 - age) x 0,7

Exercices d‘échauffement (Warm Up)

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

stance sentir. Cette position va tenir quelque chose.

=,

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

Penchez-vous aussi loin

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

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

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

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

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

d‘entrainement avec le tremblement des extrémités.
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Liste des piéces- Liste des pieéces de rechange
WP1000 N° de commande 1965

Caractéristiques techniques : Version du : 01.08.2019

Haut du corps, épaules, dos, bras et entrainement
des muscles des jambes avec résistance a I‘eau.

e Systeme de résistance a I’eau pour une sensation d’entrainement
authentique et douce pour les articulations

e Larésistance a I’étire est déterminée par la quantité de remplis sage en
eau et la force d’étirage

e Réservoir d’eau extra large (environ @ 53 cm)

e Position d’assise élevée de 31 cm pour une montée et une des-
cente confortables

e Rail en aluminium de haute qualité avec une longueur d’environ
111 cm (adapté a la taille du corps 2m)

e Siege confortable équipé de roulettes sur palier

e Stable position du pied par des obus de pied avec velcro

e Le rail de gouvernail peut étre replié pour économiser de I'espace
apres utilisation

e Roues de transport

¢ Nivellement du sol

e [’écran de I'ordinateur dispose de I'affichage digital de données
suivantes : Durée, durée a 500m, de la fréquence de coups de
rame, de coups de rame total, distance et de la dépense éner-
gétique approximative,

e Saisie de valeurs limites telles que le temps, la distance et la consomation
de calories approximative. Limites plus élevées affichées

e Adapté pour des poids jusqu’environ 120 kg

Dimensions (L x | x h) : 208 x 53 x 53 cm
Dimensions pliées (L x I x h) : 144 x 53 x 90 cm

Poids du produit : 33kg
Espace de formation : au moins 2,5m

Si une piéce n’est pas correcte, s’il manque une piéce ou si vous avez besoin
d’une 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 0674 4
e-mail: info @christopeit-sport.com
www.christopeit-sport.com

Ce product a seulement pour le domaine de sport de maison
privé de maniére souvenue et non pour l‘utilisation industrielle
ou commerciale convenable. Utilisation de sport de maison la
classe H/C
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Sch. n° | Désignation Dimensions Quantité Monté sur Numéro ET
mm Quantité schéma n°®

1 Ordinateur 1 2 36-1965-03-BT
2 Support I‘ordinateur 1 52 33-1965-05-SW
3 Capteur 2 1 36-1965-07-BT
4 Bouchon rectangle 30x20 1 2 36-1241-14-BT
5 Vis M6x12 5 2+13+47 36-9805-44-BT
6 Rondelle ondulée 6//16 2 5 39-1007-CR
7 Revétement de roulette 1 52 36-1965-08-BT
8 Roulette de bande résistance 3 52 36-1965-09-BT
9 Roulement de billes 6000 6 8 39-9998
10 Ecrou autobloquant M8 3 12+50 39-9918-CR
11 Baquet d‘écartement 12 12+50+59 36-1965-44-BT
12 Vis a six pans M8x50 1 8+52 39-10056
13 Titulaire de capteur 1 3+52 36-1965-11-BT
14 Roulement de billes 6202 1 33 36-1965-18-BT
15 Bague de sécurité C15 1 24 36-1965-12-BT
16 Supérieur réservoir de I‘eau 1 31 36-1965-04-BT
17 Bouchon a farcir I'eau 1 16 36-1965-13-BT
18 Bouchon a évent 1 16 36-1965-14-BT
19 Vis a six pans M4x15 12 16 39-10188
20 Rondelle 4/12 12 19 39-10510
21 Bague de sécurité C20 1 24 36-9925520-BT
22 Vis a six pans M6x15 5 16 39-10120-SW
23 Campo de P’acier 1 24 33-1965-06-SW
24 Axe de ramer 1 33 33-1965-07-SW
25 Joint torique 1 28+33 36-1965-15-BT
26 Roulement d’acier 6x30L 1 24+28 36-1965-16-BT
27 Roulement d’acier 6x60L 2 24+29 36-1965-17-BT
28 Roulement de billes 6004 1 24 36-9217-32-BT
29 Feuille de rame 1 24 36-1965-20-BT
30 Bague d'étanchéité 1 16+31 36-1965-06-BT
31 Inferieur réservoir d‘eau 1 16 36-1965-05-BT
32 Ecrou autobloquant M6 12 19 39-9816-VC
33 Unité d‘enroulement 1 24 36-1965-19-BT
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Sch. n°

34
35
36
37
38
39
40
41
42
43

45
46
47

49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
71
72
73
74
75

76
77
78
79
80
81
82
83

85
86
87

89
90
91

92

Désignation

Aimant

Bande de résistance
Barre de traction

Bouchon

Revétement des poignées
Revétement droite

Vis

Vis

Bande de sauvegarde de pédale
Pédalier droite

Rondelle

Vis

Bouchon rectangle
Titulaire de barre de traction
Revétement gauche
Pédalier gauche

Vis a six pans

Rondelle

Cadre principal

Vis a six pans

Chassis de base
Capuchon avec roéle gauche
Bouchon rectangle
Capuchon avec role droite
Vis a six pans

Vis

Roulette

Vis d’yeux

Bandes d’extension

Pied en caoutchouc
Bouchon fin

Vis a six pans

Rondelle

Ecrou autobloquant

Vis a poignée

Chassis de transport du siege
Epingle de streté

Butée

Vis

Transport du siége
Bouchon

Pied arriére

Coiffe

Vis a six pans
Rondelle élastique bombée
Siege

Ecrou autobloquant
Rondelle

Piece d’écartement
Roulette

Roulement de billes
Vis

Chariot de siege

Vis a tete hexagonal
Kit d'outillage 2

Kit d’outillage 1
Pompe a eau
Rondelle

Notice de montage et d’utilisation

Dimensions
mm

5x20
4x20

6//16
M6x30
40x30

M8x60
8//19

M10x60

38x28

M8x35

M6x40

M10x125
10//20
M10

M6x20

M8x16
pour M8

M6
6//16

608
M6x16
M6x35

13-15-19

13//26

Quantité
Quantité
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Monté sur
schéma n°

33
33+36
35
36
36
48+52
39+48
39+52
43+49
52
5+45
43+49
52
52
39+52
52
8+52
50+77
54
52+54
52
54
54
54
55+57+76
52,54+60
59
61
33+54
54
54
52+69
53+65
53+65
69
52+75
52+69
73
71
69
73
69

75
69+75
77
86
87
87
87
87
83
79+86
73+79
83+86

68

Numéro ET

36-1965-21-BT
36-1965-22-BT
33-1965-09-SW
36-1965-23-BT
36-1965-24-BT
36-1965-02-BT
39-10190
39-10187
36-1965-25-BT
36-1965-26-BT
39-10013-VC
36-1965-42-BT
36-1965-43-BT
33-1965-08-SW
36-1965-01-BT
36-1965-27-BT
39-10436
39-9966-CR
33-1965-01-SW
39-9994
33-1965-02-SW
36-1965-28-BT
36-1965-29-BT
36-1965-30-BT
39-10188
39-10133
36-1965-31-BT
39-10000
36-1965-32-BT
36-1965-33-BT
36-1965-34-BT
39-9978
39-9989-CR
39-9981
36-1965-35-BT
33-1965-03-SW
36-1965-36-BT
36-1965-37-BT
39-9958
33-1965-11-8I
36-1965-38-BT
33-1965-04-SW
36-1965-39-BT
39-9823-SW
39-9864-VC
36-1965-10-BT
39-9816-VC
39-10013-VC
36-1965-41-BT
36-1965-40-BT
36-9903-08-BT
39-10120-SW
33-1965-10-SW
39-9979-CR
36-9107-27-BT
36-9107-28-BT
36-1965-46-BT
39-10062CR
36-1965-45-BT
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1. Montage Overzicht pagina 3

2. Belangrijke aanbevelingen en veiligheidsinstructies  pagina 27

3. Montagehandleiding met explosietekeningen pagina 28 -29
4. Handleiding bij de computer pagina 30

5. Bedienings- en trainingshandleiding pagina 30

6. Reiniging, Opslag, Onderhoud, Fixes pagina 31

7. Trainingshandleiding, Warming-up pagina 32

oefeningen (Warm Up)

8. Stuklijst pagina 33 - 34
9. Ontplofte tekening pagina 51

Geachte klant

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

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

Met vriendelijke groeten, Top-Sports Gilles GmbH

Friedrichstr. 55
42551 Velbert

[l C€

Belangrijke aanbevelingen en
veiligheidsinstructies

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

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

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

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

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

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

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

7. Waarschuwing! Systemen van hart koers kan zijn onnauwkeurig. Buiten-
sporige kunnen opleiden tot een ernstige aandoeningen of door overlijden
In geval van een ondeskundige en bovenmatige training zijn nadelige ge-
volgen voor de gezondheid mogelijk. Vé6r het begin van een doelgerichte
training dient daarom een geschikte geneesheer te worden geraadpleegd.
Deze geneesheer kan bepalen, aan welke maximale belasting (impulsie,
watt, duur van de training enz.) men zich mag blootstellen, en kan nauw-
keurige inlichtingen met betrekking tot een correcte lichaamshouding bij de
training, de doelstellingen van de training en de voeding geven. Er mag niet
na uitgebreide maaltijden getraind worden.

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

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

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

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

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

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

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

16. 2 Dit produkt kan aan het einde van de levensduur niet via het gewone
huisafval worden afgevoerd, maar dient naar een verzamelpunt voor recycling
electrische apparaten gebracht te worden.Het symbool op het produkt, de
gebruiksaanwijzing, of de verpakking wijst u daarop.

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

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

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

19. 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.
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Montagehandleiding

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

Montage tijd: 30 min.

Stap 1:
Montage van de achterste voet (75) op het zitrail (69).

1. Schuiv de achterste voet (75) aan de achterzijd van het zitrail
(69) en schroef met schroef M8x16 (77), onderlegplatje 8//19
(51) en veerringen voor M8 (78) vast.

Stap 2:
Montage van het zitrail (69) op het hoof-
dframe (52).

1. Plaatz de zitrail (69) naar de opname van
de hoofdframe (52) zodat de zijboringen
zijn uitgelijnd. Schroev de twee delen
vast in het achterste gat met behulp van
de schroev M10x125 (65), onderlegplaat-
je 10//20 (66) en zelfborgende moer (67).
Draai niet de moer (67) te strak, zodat het
klapmechanisme is geblokkeerd.

2. Zet de zitrail (69) voor de uitoefening vast,
door schroeven de hand greep schroef
(68), Onderlegplaatje (91) Onderlegplaatje
(91) en insteken de afsluitpin (70).

Stap 3:
Montage van de computer (1) op het computer op-
name (2).
1. MNeem de computer (1) en plaats de Batterijen,
(Type ,,AA” penlite - 1,5V) let darbij op de goede
polen, in het batterijvak aan de achterzijde van de
computer (1). (Batterijen voor de computer ligt niet
bij de levering. Raadpleeg ze voor de handel.)
2. Steekt u de sensorkabel (3) in de desbetreffende
aansluiting van de computer (1).
3. Berg de kabelverbindingen op en schuif de com-
puter (1) op de Computer opname (2) totdat deze
vastklikt.
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Stap 4:
Om Waterreservoir vullen (16).

1. Gebruik koud water uit een emmer om bij te vullen Watertanks
(16). Verwijder de vulplug (17) uit het waterreservoir, steek het
flexibele buiseinde van de waterpomp (90) ca. 10 cm in het
waterreservoir (16) en het stijve buisuiteinde in de emmer met
water.

2. Pomp het water in de tank (16) door op de handbalg te druk-
ken. (Als de wateremmer hoger is geplaatst dan de watertank,
stroomt het water na een korte pomp automatisch in de tank.)
De tank heeft een markering voor de max. Waterpeil. Deze ma-
ximale limiet mag niet worden overschreden.

Let op: Als de tank (16) te vol is, zal tijdens het transport en
tijdens de training water weglopen en schade veroorzaken.

3. We bevelen het waterniveau aan tot iets onder het maximum.
Vul de grens, omdat dit de optimale roerweerstand is die wordt
gegeven. De gewenste intensiteit tijdens de training kan vrij
worden gekozen door de snelheid van het roeien. Voor minder
Waterbestendigheid kan met behulp van de handpomp (90) uit
de watertank worden verwijderd door de buisuiteinden van de
handpomp te verwisselen.

Stap 5:
Funktie inklapbaar plaatsbesparend

1. Om ruimtevaart-besparing op de sla-
an, het hand greep schroef (68) uit
draaien en trek uit de afsluitpin (70).
Het zitrail (69) verticaal klappen en ui-
terst veilige deze positie door laterale
inbrengen de afsluitpin (70). De hand
greep schroef (68) kunnen worden op-
geslagen aan der laagerste positie von
de hoofdframe (52).

Stap 6:
Controle

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

2. Wanneer alles in orde is, met lichte weerstandsinstellingen ver-
trouwd raken met het apparaat en de individuele in stellingen va-
stzetten.

Opmerking :

De gereedschapsset en de gebruiksaanwijzing a.u.b. zorgvuldig
bewaren, omdat u ze wellicht later voor een reparatie of het be-
stellen van reserveonderdelen nodig heeft.
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Computerhandleiding voor 1965

De bijgeleverde computer zorgt voor een uitstekend trainingscomfort. Elke
trainingsrelevante waarde wordt in een apart venster van lagerste Display
weergegeven. In het bovenste display kan het grote display worden ingesteld
met veranderende functies (Scan) of een permanente functie. Vanaf het begin
van de training worden de benodigde tijd, de slagen, het slagen totaal, de
slagen per minuut het verbruikte aantal calorieén en de afgelegde afstand
weergegeven. Vanaf nul worden alle waarden verhoogd en vastgehouden.
(behalve slagen per minute) De computer wordt door het indrukken van een
toets of gewoon aan het begin van de training ingeschakeld. De computer
registreert dan alle waarden en geeft deze weer. Om de computer te stop-
pen kunt u gewoon de training beéindigen. De computer stopt met alle
metingen en houdt de laatst bereikte waarden voor 4 min. vast. Uitgaande
van deze waarden kan dan verder worden getraind. Na beéindiging van de
training wordt de computer automatisch na ca. 4 minuten uitgeschakeld.
Alle waarden die tot dat punt zijn bereikt, worden verwijderd, behalve de
functie Slagen Totaal.

Weergave:

1., Tijd“ (TIME) -weergave:

De actuele benodigde tijd wordt in minuten en seconden weergegeven.
Een bepaalde waarde kan worden ingesteld met behulp van de ,+“en ,-“
-toets. Wanneer een bepaalde tijd is ingesteld wordt de nog resterende tijd
weergegeven. Wanneer de ingestelde waarde wordt bereikt, wordt dat door
een akoestisch signaal weergegeven.(De maximale weergave 99,00 minuten)

2. ,,Slagen“ (STROKES) -weergave:

De actuele slagen wordt weergegeven. Een bepaalde waarde kan worden
ingesteld met behulp van de ,,+“en ,,-“ -toets. Wanneer een bepaalde afstand
is ingesteld wordt de nog resterende afstand weergegeven. Wanneer de
ingestelde waarde wordt bereikt, wordt dat door een akoestisch signaal
weergegeven. (De maximale waarde bedraagt 9990.) Dit weergavevenster
verandert automatisch om de 5 seconden en toont ook slagen-totaal.

3. ,,Slagen totaal“ (STROKES TOTAL) -weergave:

De slagen totaal wordt weergegeven. Een bepaalde waarde kan niet worden
ingesteld met behulp van de ,,.+“en ,,-“ -toets. (De maximale waarde bedraagt
9999.) Dit weergavevenster verandert automatisch om de 5 seconden en
toont ook Slagen.

4. ,,Slagen per minuut“ (SPM) -weergave:

De slagen per minuut wordt weergegeven. Een bepaalde waarde kan niet
worden ingesteld met behulp van de ,,+“en ,-“ —toets. (De maximale waarde
bedraagt 99.)

5. ,,Afstand“ (DISTANCE) -weergave:

De actuele stand van het aantal afgelegde kilometers wordt weergegeven.
Een bepaalde waarde kan worden ingesteld met behulp van de ,+“en ,-“
-toets. Wanneer een bepaalde afstand is ingesteld wordt de nog resterende
afstand weergegeven. Wanneer de ingestelde waarde wordt bereikt, wordt
dat door een akoestisch signaal weergegeven. (De maximale afstand be-
draagt 99,00 km)

6. ,,Calorieen“ (CALORIES) -weergave:

De actuele stand van het aantal verbruikte calorieén wordt weergegeven.
Een bepaalde waarde kan worden ingesteld met behulp van de ,+“en ,-“
-toets. Wanneer het aantal te verbruiken calorieén is ingesteld wordt het
aantal nog te verbruiken calorieén weergegeven. Wanneer de ingestelde
waarde wordt bereikt, wordt dat door een akoestisch signaal weergegeven.
(De maximale waarde bedraagt 9999 calorieén)

7. ,.SCAN“-functie:

Na het inschakelen van de computer wordt de Scan-functie automatisch
vooraf ingesteld SCAN licht op in het display en geeft de activering aan. Bij
de continue verandering van ca. 6 seconden worden de actuele waarden
van alle functies achtereenvolgens in het bovenste, grote displayvenster
weergegeven. Voor de permanente weergave van een functie. Selecteer in
dit displayvenster de gewenste functie met de ,E“-toets.

Toetsen:

1. ,E“ -toets:

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

2. ,+“ en “-“-toets:

Door telkens één keer kort op deze toets te drukken kunnen waarden in de
afzonderlijke functies trapsgewijs worden ingesteld. Daarvoor moet eerst de
gewenste functie met de ,,E*-toets worden geselecteerd. Door deze toets
langer ingedrukt te houden verspringen de waarden sneller.

Bij het begin van de work-out wordt dan vanaf de ingestelde waarde te-
ruggeteld naar nul.

3. ,L“ -toets:
Door op deze toets te drukken, kan een standaardwaarde in een functie
worden verwijderd.

4. ,Total Reset” -toets:
Door de toets te drukken kunnen alle waarden worden gewist. Alle weer-
gegeven waarden worden daarbij teruggezet op nul.
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Bedienings- en trainingshandleiding
Oefening 1

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

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

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

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

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

Oefening 2

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

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

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

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




Oefenterrein in mm
(Voor de apparaat-en
gebruikers)

2000

Oefenterrein in mm
(Voor de apparaat-en
gebruikers)

2000

Reiniging, onderhoud en opslag van de hometrainer:

1. Reiniging

Gebruik alleen een vochtige doek voor het reinigen.

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

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

2. Opslag

Haal de batterijen uit de computer met de intentie het apparaat voor
dan 4 weken te gebruiken. Vouw het zadel frame hoge. Kies een
droge opslag in het huis en doe er wat nevel olie aan de draad van
het stergrep schroef. Bedek de apparaat om het te beschermen
tegen verkleuring door een zon en stof.

3. Onderhoud

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

Fixes:

Als u niet kunt oplossen met behulp van de genoemde storing

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

Probleem

Mogelijke oorzaak

Oplossing

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

Geen batterijen of
accu’‘s geplaatst
leeg

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

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

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

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

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

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

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

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

1. Intensiteit:

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

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

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

2. Frequentie:

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

3. Planning van de training

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

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

4. Motivatie

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

Warming-up oefeningen (Warm Up)

Begin uw warming-up door te lopen op de plek voor minimaal 3 minuten en voer de volgende gymnastische oefeningen om het lichaam voor de opleidingsfase
dienovereenkomstig te bereiden. De oefeningen overdrijf het niet en alleen zo ver draaien tot een lichte weerstand gevoeld. Deze positie zal iets vast te houden.

B B <

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

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

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

handen. 2 x 20sec

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

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




Stuklijst - reserveonderdelenlijst Wanneer een bepaald onderdeel niet in orde is of ontbreekt, of

WP1000 best.nr. 1965 wanneer u in de toekomst een reserveronderdeel nodig heeft, kunt
u zich wenden tot:

Technische specificatie: Stand: 01. 08..2019

Internet service- en onderdelen data base:

Efficiént bovenlichaam, schouder, rug, arm en . . .
www.christopeit-service.de

Beenspieren trainen met waterbestendigheid.

Adresse: Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55
42551 Velbert

e \Waterbestendigheidssysteem voor een authentiek en
gewrichtsgevoelig trainingsgevoel
e Trekweerstand wordt bepaald door de watervulhoeveelheid en de

treksterkte zelf Telefon: +49 (0) 2051 -60670
e Extra groot waterreservoir (ongeveer @ 53 cm) Telefax: +49 (0) 2051 -6 06 74 4
e Verhoogde zitpositie van 31 cm voor comfortabel in- en uitstappen e-mail: info @ christopeit-sport.com
* Hoge kwaliteit aluminium track met een lengte van ca. 111 cm (naar www.christopeit-sport.com

200cm hoogte geschickt)

Komfortzadel opgevangen met kogelgelagerten rollen

Stabiele voetpositie door groote voet pedaal met velcro
Ruimtevaart-besparing samen houder

Transportwielen voor eenvoudige verplaatsing

Stelvoeten om waterpas te zetten

Bedieningsvriendelijke computer met gelijktijdige aanduiding van:
tijd, tijd af 500m, roeislagen, roeisslagen totaal, afstand en ca.
calorieverbruik

¢ Invoer van grenswaarden zoals tijd, afstand en ca. Calorieverbruik . .
Overschrijding van de grenswaarde wordt aangegeven Deze produkt alleen bedoeld voor persoonlijke home-fithess-

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

Stelmaten ongeveer L 208 x W 53 x H 53 cm
Massa van positie geslaagd L 144 x W 53 x H 90cm

Gewicht van het product ca. 34kg | |
Training ruimte: minstens 2,5 m? 0 5 10 15 20 25 30 35 40 50 60 70 80 90 100 mm
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Afb- Beschrijving Afmetingen Menge Montiert an ET-Nummer -g
nr. mm Stiick Abb-Nr. %

1 Computer 1 2 36-1965-03-BT ()

2 Computer opname 1 52 33-1965-05-SW 8

3 Sensor 2 1 36-1965-07-BT <

4 Vierkante stop 30x20 1 2 36-1241-14-BT

5 Phillips schroef M6x12 5 2+13+47 36-9805-44-BT

6 Onderlegplaatje gebogen 6//16 2 5 39-1007-CR

7 Rol bescherming 1 52 36-1965-08-BT

8 Trekbandrol 3 52 36-1965-09-BT

9 Kogellaager 6000 6 8 39-9998

10 Zelfborgene Moer M8 3 12+50 39-9918-CR

11 Afstandsring 12 12+50+59 36-1965-44-BT

12 Binnenzeskantschroef M8x50 1 8+52 39-10056

13 Sensorhouder 1 3+52 36-1965-11-BT

14 Kogellaager 6202 1 33 36-1965-18-BT

15 Vastzetring C15 1 24 36-1965-12-BT

16 Bowense water tank halft 1 31 36-1965-04-BT

17 Watervuldop 1 16 36-1965-13-BT

18 Ontluchtingsdop 1 16 36-1965-14-BT

19 Binnenzeskantschroef M4x15 12 16 39-10188

20 Onderlegplaatje 4//12 12 19 39-10510

21 Vastzetring C20 1 24 36-9925520-BT

22 Binnenzeskantschroef M6x15 5 16 39-10120-SW

23 Metalen bus 1 24 33-1965-06-SW

24 Roeras 1 33 33-1965-07-SW

25 Rubberen O-Ring 1 28+33 36-1965-15-BT

26 Cilinderstiften 6x30L 1 24428 36-1965-16-BT

27 Cilinderstiften 6x60L 2 24+29 36-1965-17-BT

28 Kogellaager 6004 1 24 36-9217-32-BT

29 Roerblad 1 24 36-1965-20-BT

30 Phillips schroef 1 16+31 36-1965-06-BT

31 Lagere water tank halft 1 16 36-1965-05-BT

32 Zelfborgene Moer M6 12 19 39-9816-VC

33 Winding-eenheid 1 24 36-1965-19-BT

34 Magneet 1 33 36-1965-21-BT
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Afb-
nr.

35
36
37
38
39
40
41
42
43

45
46
47

49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
71
72
73
74
75
76

77
78
79
80
81
82
83

85
86
87

89
90
91
92

Beschrijving

Trekband

Trekstang

Ronde dop
Greepovertrek
Bekleding rechts
Schroef

Schroef
Pedaalvastzetbanden
Voetschaal rechts
Onderlegplaatje
Phillips schroef
Vierkante stopper
Trekstang storting
Bekleding links
Voetschaal links
Binnenzeskantschroef
Onderlegplaatje
Hoofdframe
Binnenzeskantschroef
Basisframe

Voetkappen met transportrol links

Vierkante stopper

Voetkappen met transportrol rechts

Phillips schroef
Binnenzeskantschroef
Rol

Oogschroev

Rekband

Rubberen voet
Einddop
Binnenzeskantschroef
Onderlegplaatje
Zelfborgene Moer
Sterférmige schroef
Zitframe

Afsluitpin

Einddop

Phillips schroef

Zitrail

Einddop

Voet achter

Voet hoogetcompensatie

Binnenzeskantschroef
Veerring

Zadel
Zelfborgene Moer
Onderlegplaatje
Afstandsstuk
Zadelrol
Kogellaager
Phillips schroef
Zadel vervoer
Zeskantschroef
Multi Werktuig
Binnenzeskant
Waterpomp
Onderlegplaatje

Montage-en bedieningshandleiding

Afmetingen
mm

5x20
4x20

6//16
M6x30
40x30

M8x60
8//19

M10x60

38x28

M8x35

M6x40

M10x125
10//20
M10

M6x20

M8x16
voor M8

M6
6//16

608
M6x16
M6x35

13-15-19

6

13//26

Menge
Stiick

Y N N N N - T S O NO \ O Y T GUEF OOy S, Brd TP IR N S GO S 2~ T S OO S TR T S S S T O O C O S ORI U CRY

Montiert an
Abb-Nr.

33+36
35
36
36
48+52
39+48
39+52
43+49
52
5+45
43+49
52
52
39+52
52
8+52
50+77
54
52+54
52
54
54
54
55+57+76
52,54+60
59
61
33+54
54
54
52+69
53+65
53+65
69
52+75
52+69
73
71
69
73
69
75
69+75
77
86
87
87
87
87
83
79+86
73+79
83+86

68

ET-Nummer

36-1965-22-BT
33-1965-09-SW
36-1965-23-BT
36-1965-24-BT
36-1965-02-BT
39-10190
39-10187
36-1965-25-BT
36-1965-26-BT
39-10013-VC
36-1965-42-BT
36-1965-43-BT
33-1965-08-SW
36-1965-01-BT
36-1965-27-BT
39-10436
39-9966-CR
33-1965-01-SW
39-9994
33-1965-02-SW
36-1965-28-BT
36-1965-29-BT
36-1965-30-BT
39-10188
39-10133
36-1965-31-BT
39-10000
36-1965-32-BT
36-1965-33-BT
36-1965-34-BT
39-9978
39-9989-CR
39-9981
36-1965-35-BT
33-1965-03-SW
36-1965-36-BT
36-1965-37-BT
39-9958
33-1965-11-8I
36-1965-38-BT
33-1965-04-SW
36-1965-39-BT
39-9823-SW
39-9864-VC
36-1965-10-BT
39-9816-VC
39-10013-VC
36-1965-41-BT
36-1965-40-BT
36-9903-08-BT
39-10120-SW
33-1965-10-SW
39-9979-CR
36-9107-27-BT
36-9107-28-BT
36-1965-46-BT
39-10062CR
36-1965-45-BT
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1. O630p oTAeNbHbIX AeTanewn ctp. 3
2. BaxHble pekomeHaaumm 1 ykasaHuA no 6esonacHoctn  ctp. 35
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4. VIHCTpYKUMA MO 3KCryaTaumm 1 TPEHNPOBKe cTp. 38
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7. VIHCTpyKumMA No TpeHnpoBKe. YnpaxKHeHnA
ONA PasMUHKMN. cTp. 40
8. Cnucok getanen cTp. 41 - 42
9. PasobpaHHui BUA cTp. 51

YBakaemble noKynatenbHuLbl 1 nokynarenw!

Mo3ppaBnAem Bac ¢ NOKynkov TPeHMPOBOYHOrO CHapAAa AnA AOMaLIHUX
3aHATUIA CNOPTOM M Xenaem Bam cambix NPUATHBIX BreYaTeHni.
CnepynTe, noxanymncra, yKazaHuAM 1 MHCTPYKLUMAM HalLero pyKoBoAcTea
Mo MOHTaXy M dKCnayaTauum.

Ecnn y Bac BO3HVKHYT kakue-HMbyab BOMPOCHI, TO Bbl MoxeTe B noboe
BpemA 6e3 cTeCHeHuna obpallaTbeA K HaMm.

C yBaxkenunem, Baw Kpuctonant LUnopt Mm6X Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55
42551 Velbert

Ba>kHble peKomeHAaunu n yKa3aHuA rno
6e3omnacHoCcTH

Haww n3pgennA npuHUMNManbHO MOABEPralTCA WUCMbITaHUAM CO CTOPOHbI
TbV-GS 1 Tem cambiM OTBEYAIOT aKTyaslbHOMY, CAMOMY BbICOKOMY CTaHAaPTy
6e3onacHocTn. OgHako aToT hakT He ocBoboXKAaeT OT 06A3aHHOCTU CTPOro
cobnofatb NPUBEAEHHbIE HUXKE NMPUHLMNMANbHbIE YKa3aHuA.

1. MoHTVpoBaTb TpeHaxep B TOYHOM COOTBETCTBMM C MOHTaXXHOM
WHCTPYKLME 1 UCMONb30BaTh TOMbKO T€ OTHOCALLMECA K TPeHaXepy AeTanv,
KOTOpbIE NMPUNOXEHbI ANA MOHTaXa TpeHaxXkepa 1 ykasaHbl B crieumdukaumm.
Mepen npoBeneHMEM COOGCTBEHHO MOHTaXka MPOBEPUTb KOMMIEKTHOCTb
NMocTaBKM Ha OCHOBaHUM HaKMafAHOW U KOMMMEKTHOCTb COAEPXMMOro
KapTOHHOW KOPOOKM-YMakKoBKMN HA OCHOBaHWUK crnieumdmKauum, npuBeaeHHoN
B PYKOBOACTBE MO MOHTa>Xy 1 3KCryaTaumu.

2. lMepen nepBbIM WCMOMb30BaHMEM U Yepe3 perynApHble MHTepBarbl
BPEMEHM MPOBEpPATb MPOYHOCTb MOCAAKM BCEX BUHTOB, raek W MpoYmx
coeauHeHwii ¢ Tem, 4TOGbl OBecreynTb HALeXHOe 3KCrsyaTaumoHHoe
COCTOAHME TpeHaxepa.

3. PasmecTuTb TpeHaxkep B CyxOM, POBHOM MeCTe W MpefoXpaHWUTb ero
OoT Bnarm W cbipocT. CKOMMEHCHpOBaTb HEPOBHOCTM mMona 3a cyeT
COOTBETCTBYIOLMX Mep, OCYLUECTBMIAEMbIX Ha MOy, WU MpesyCMOTPEHHbIX
[NA 9TOro, I0CTUPYeMbIX AeTaneil TpeHaxepa, ecnv OHWM eCcTb Ha AaHHOM
TpeHaxepe. VICKNiouYnTb KOHTAKT C BMAro 1 CbipoCThio.

4. Ecnu cnepyeT 3aWmMTUTb MECTO pa3MelleHnA TpeHaxepa B 0CO6EHHOCTH
OT MpoJaBNMBaHWA, 3arpA3HEHWA W TOMy MOAO6HOro, MOAMOXWUTL MOA
TpeHaxkep NoAXoAALLYIO, HECKOSMb3ALLYIO MOANOXKY (Hanpumep, pe3nHOBbLIN
KOBPVK, AePEBAHHYIO MUTY UK T. 1n.).

5. [Mepep TPeHVPOBKON yaanuTb BCe NpeaMeTbl B paauyce 2 METPOB BOKPYT
TpeHaxepa.

6. ﬂJ'IFl OYUCTKU TpeHaXkepa He WUCnosib3oBaTb arpecCUBHbLIX OYUCTHbIX
CcpeacTB, a AfIA MOHTaxa M BO3MOXHOTO PEMOHTa MCMOoNb30BaTb TOMbKO
NOCTaBMEHHbI BMECTE C HUM W MOAXOAALMA COOCTBEHHbIA MHCTPYMEHT.
Ypanutb ¢ TpeHaxepa crneapl noTa cpasy Xe Nocne OKOHYaHUA TPEHUPOBKM.

7. BHUMAHMUE! HekBanuduvuupoBaHHaa u 4peamepHaA TpeHMpoBKa
MOXEeT NPpUYNHUTL Bpen 340PO0BbLIO. HOSTOMy nepen Tem, Kak npuctynatb
K LieneHanpasfeHHOM TPeHMPOBKe, NPOKOHCYNbTUPOBATLCA [¢
CcoOoTBeTCTBYIOWMM BpadoMm. OH MOXET onpenenvTb, Kakum MakcuMarnbHbIM
Harpy3kam (nynbC, BaTT, MNPOAOIKUTENIbHOCTb TPEHUPOBKM W T. A.)
paspeluaeTcA noasepraTbCA, U AaTb TOYHYIO UHGOPMALUMIO O NPaBUIbHOM
NMONOXEHWUN Tena BO BPEMA TPEHWPOBKU, O LieNAX TPEHUPOBKN M O MUTaHUN.
3anpelyaeTca TPEHMPOBATLCA NOCne 06UNbHOW efbl. Y4uUTbIBaTh, YTO 3TOT
TpeHaxkep He npefHasHayeH AnA TepaneBTUYecKux Lesne.

8. TpeHupoBaTbCA Ha TpeHaxkepe TOMbKO Torga, Korga OH paboTaeT
6e3ynpeyHo. 1nA BO3MOXHOro peMOHTa UCMOSb30BaTb TOMbKO OPUrMHasbHble
3anacHble Yactn. BHUMAHWE! Ecnv Bo BpeMA Nonb30BaHNEM TPEeHaXXepoMm
Kakafa-nmbo YacTb HarpeBaeTcA, HeobXOAUMO CPOYHO 3aMEHUTb €e U He
nonb3oBaTbCA TPEHAXKEePOM A0 TeX Mnop, Moka OH He 6yaeT npuBedeH B
paboyee cocToAHNME.

9. HaCTpaVIBaFl perynupyemMble getanu, cnegnTb 3a npasuiibHbIM NONOXeHnem
N, COOTB., Y4UTbIBATb MOMEYEHHY0 MakKCUManbHyo NoO3nUmio HaCTpOI7IKVI n
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obecrneunBaTh Haanexallyto OUKcaumio 3aHOBO HACTPOEHHOTO MOSTOXKEHNA.

10. Ecnv B pyKOBOACTBE He yKasaHO WHOrO, TpeHaxkep paspeluaeTcA
UCMonb3oBaTh  Af1IA  TPEHUMPOBOK Bcerda TOMbKO OJHOMO  YesloBeka.
TpeHnpoBKa He AonHa npeBbilwaTb 60 MUH. / Yac.

11. Heo6x0a1MMO HOCUTb TPEHUPOBOYHYIO OAEXAY U 06yBb, KOTOPbIE NOAXOAAT
[nA 03[40POBUTENBHON TPEHMPOBKU Ha TpeHaxepe. Oaexaa [omKHa Takon,
4yTO6bI MO CcBOEN hopMe (Hampumep, AJIMHE) OHA He Morna 3auenuTbeA BO
BpemAa TpeHupoBku. CnegyeT noabvpaTb TPEHUPOBOYHYIO 00yBb, KOTOpanA
noaxoauT K TpeHaxkepy, obecneyvMBaeT YCTOMYMBOCTb AfA HOT U UMeeT
HECKOMb3ALLYIO MOAOLLBY.

12. BHUMAHME! Ecnu BO3HMKHYT ronoBOKpY>eHue, TowHoTa, 60111 B rpyav
W [pyrve aHoMarnbHble CUMMTOMbI, NMpepBaTb TPEHWPOBKY W 06paTtuTbcA K
COOTBETCTBYIOLLEMY Bpauy.

13. CnemyeT npuHUMNMANbHO Y4eCTb, YTO CMOPTMBHblE CHapAdbl - He
UrpyLuKkm. MoaToMy Ux paspeluaeTcaA UCrnomnb3oBaTh TOMbKO B COOTBETCTBUN
C Ha3Ha4yeHVeM U fuuamu, KOTopble pacrofaraloT COOTBETCTBYHOLEN
VHCpopMaLmeli U KOTOpbIe MPOLLM COOTBETCTBYIOLMIA UHCTPYKTaX.

14. TakuM nvuam Kak 4eTw, WHBanMAbl U MOAW C YBeYbAMU criedgyet
NoMb30BaTbCA TPEHAXEPOM TOSIbKO B MPUCYTCTBUM eLie OAHOT0 YenoBeKka,
KOTOpPbIAi MOXeT oKasaTb MOMOWb W AaTb PYKOBOAALME yKasaHus.
MCKMoumnTb BOBMOXHOCTb UCMONb30BaHWA TpeHaxepa AeTbMu 6e3 Haasopa,
MPWHAB COOTBETCTBYIOLME MEPbI.

15. Cneautb 3a Tem, 4TOObl TPEHUpyloWMecA 1 Apyrue nuua HUKOraa He
nonagann Kakumu-nmbo 4YacTAMM CBOEro Tena B 30HY elle [ABMXKYLLMXCA
aeTanen unm YTobbl OHM HE HAXOAUNCh TaMm.

16. B koHUe cpoka cnyx6bl 3TOT MNPOAYKT He [OMKeH 6biTb
YTUNN3MPOBaH B JlOMALLHNE OTXOAbI, & AOIKEH ObITb OTAAH Ha COOPHbIN MYHKT
YTUAU3ALUM NCMOMb30BAHHBIX ANIEKTPUYECKMX N 9NEKTPOHHBIX Nprbopos. Ha
3TO yKasblBaeT CMMBOJ Ha MPOAYKTE, Ha UHCTPYKLMM MO dKCryaTauum unm
Ha ynakoske. Bce matepuanbl MOryT 6biTb CHOBA UCMOMb30BaHbl COMMAacHo
MapkupoBke. pu NOBTOPHOM MCMOb30BaHUW, BTOPUYHOW NepepaboTke nnm
Apyrnx hopmax BTOPMYHOrO MCMOMb30BaHWA CTapblx Npubopos Bl BHOCUTE
CBOW BKNaj B 3alMTy OKpYy>KatoLlen cpeabl.

MoxanywcTa, y3HanTe B KOMMyHasIbHOM yrpaBfieHun agpec 6nmanexatiero
cHOpPHOro NyHKTa yTUnnaauum.

A

17. YuntbiBaa TpeboBaHWA IKOMOrMK, He YAANATb YNAKOBOYHbLIN mMaTepuan,
n3pacxofoBaHHble 6aTaperiku 1 geTtanu TpeHaxkepa BMecTe C ObITOBbIMU
oTX0A4amun, a KnacTb WX B MPedyCMOTPeHHble AnA 9TOro KOHTENHepbl-
COOPHUKMN UK cAaBaTh MX B COOTBETCTBYIOLME NMYHKTbI c60pa yTUbChIPbA.

18. [lonycTMmaa makcumanbHas Harpyska (= Bec Tena) yctaHoBneHa B 120
Kr. KomnbloTep npolien ucnbitaHnAa n ceptudmkaumio cornacHo Hopme EN
1ISO 20957-1:2013 + EN 957-7:1998 H/C n EMC Directive 2014/30EU.

19. VNHCTpyKumm no cbopke n akcnnyaTaumym OOMKHbI paccmaTpuBaTbCA
Kak 4acTb mpoaykTa. OTa AOKYMeHTauuA [OOMKHa MpeaocTaBnATbLCA Mpu
npopaxke Unu nepeaade npoaykTa.




PykoBoACTBO MO MOHTaXy

MoxxkanyincTa, BbiHbTE BCE OTAEeSIbHble 4acTu U3 KOpPOOGKu J
M npoBepbTe UX Ha KOMMJZIEKTHOCTb B COOTBETCTBUM CO
cneuucpukaumen. NMpumute BO BHUMaHWE, YTO HEKOTOpbie
yacTu npeaBapuTesibHO CMOHTUpPOBaHbl HA OCHOBHYIO pamy
WJIM CMOHTUPOBaHbI B 6510Ku . ATO NnomoXkeT Bam npu c6opke
TpeHa)Xkepa. Bpems yctaHoBku 30 MUH.

LWar 1:
MoHTaXk 3aagHen HOXXKM (75) K pame cupgeHbA (69).

1. MNopgBeonTe 3afHIOK  HOXKY (75) K COOTBETCTBYHOLMM
OTBEPCTUAM Ha pame cuieHbA (69) 1 Kpernko NpukpyTuTe ee ¢
nomoLpto 6ontoB M8x16 (77), noaknagHbix wanb 8/19 (51) n
NpY>XnHbIX Konew, M8 (78).

LWar 2:
MoHTaXk pambl cugeHbA (69) K rnaBHOM
pame (52).

1. Mpunoxnte pamy cupeHba (69) K
COOTBETCTBYHOLLUM OTBEPCTUAM Ha
rnaBHon pame (52) Takum 06pa3om,
4TOObI GOKOBblE OTBEPCTWUA COBNafanu.
Kpenko npukpytuTe obe 4actu B 3a4HWX
OTBepCcTMAX C nomouwbto 6onta M10x125
(65), nogknagHom wanbbl 10//20 (66) n
CcaMOKOHTpALLencA raviku (67). MNpu aTom
3arAarmeanTe 6onT (65), HACTONBbKO KPENKO,
4TOObI FMaBHaA pama cknajbiBanacsb.

2. BadmkenpynTe pamy cupeHbAa (69) anA
TPEHUPOBKN MOCPEACTBOM BKPY4YMBaHUA
rpubosmaHoro 6onta (68), lNooknaaHaA
wanba (91) " hmKcmpoBaHmA
npeaoxpaHnTensbHoro wrudgTa (70).

War 3:
MoHTaxk KomnbioTepa (1) Ha kpenneHue pAanA
KomnbloTepa (2).

1. BctaBbTe 6arapenkun (Tun AA - 1,5V), yunTtbiBan
NonAPHOCTb, B THE340 Ha obpaTHOM CTOpOHe
komnbtoTepa (1). (Mpumnute BO BHMMaHWE, 4YTO
6arapenkn He BXOAAT B 06bem noctaBku. Kynute
6arapenku B marasuvHe.).

2. BctaBbTe kKabenb gartymka (3) B COOTBETCTBYIOLEE
rHe3no B komnbtoTepe (1).

3. CnpAaybTe KabenbHble COeAMHEHUA K BCTaBbTe
komnbloTep (1) B KpennexHve ana komnbtoTepa (2)
[0 3allenKuBaHunA.
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LWar 4:
HanonHeHue pesepByapa ana soabl (16).

1. InA HanonHeHwmA pe3epByapa (16) nonb3ymTecb BeOpOM C
xonogHon Bogoun. [octaHbTe npobky (17) n3 pesepsyapa,
BCTaBbTe rMOKuU KoHeL, BoAAHOro Hacoca (90) npubnuantensHo
Ha 10 cM B pe3epByap AnA BoAbl (16) 1 XXeCTKWI KoHeL B BeApo
C BOAOMN.

2. 3akponTe KpbIWKY (ON) U NOCPEACTBOM HaXaTuA Ha Hacoc
HakavanTe Bogy B pesepsyap (16). (Ecnvm Bempo c Bogon
pacrofioXeHo Bbile, YeM pe3epByap AnA BOAbl, TO nocne
KOPOTKOM OTKaykM Boga aBTOMaTM4ecKu ronajaet B

pesepByap. BknwounTe  (BbIKNMOYMTE)  KPbIWKY, YTOObI
OCTaHOBUTbL MOTOK BOAbl.) ObpaTuTe BHUMaHne Ha MapKUpoBKY
MaKCMManbHOro ypoBHA BOAbl. He npeBbillanTe MakcMmarbHbIi
ypoBeHb BOAbI!

BHumaHue: B cnyyae nepenonHeHus pesepsyapa (16) npwu
TPEHUPOBKE WNW MpU TPaHCMOPTMPOBKE TpeHaxepa Boja
6yOeT BblIMBATBLCA, YTO MOXKET NPUBECTU K MOBPEXAEHUAM.

3. Mbl pekoMeHayeM HamnosHATb pe3epByap HEMHOIO He [0X0AA

0O MakCMMarnbHOrO YpPOBHA BOAbl. JTWM  JocTuraeTcA
onTumanbHanA Harpy3ka.  >Kenaeman WHTEHCUBHOCTb
TPEHUPOBKM BapbUpyeTCA N3MEHEHWEM CKOPOCTH rpebnu. [nAa
YMEHbLUEHWA BOAAHON Harpy3Kun cnycTuTe BOAy U3 pesepByapa
Cc nomowbio BogAHoro Hacoca (90). [nAa 3TOoro nomeHAnTe
KOHL|bl Hacoca.

LWar 5:
DYHKLMA MexaHu3ma ckKjiafblBaHUA

1. AnA TOro 4TOBbl CNOXUTb TpPEeHaxep
BbIKPYTUTE TpPUOKOBLIM BUHT (68) 1
BbITAMTE NPeaOXpaHUTENbHbIA WTUPT
(70). TMopHummnTe pamy cuaeHbA (69)
BEpTMKanbHO BBEpX W 3adukcupyete
nonoXxeHue npefoxpaHnTenbHbIM
wTndTom (70) NOCPEACTBOM BCTaBMEHUA
ero B COOTBETCTBYylOLWME OTBEPCTUA.
lpnbkoBbIN  BWMHT  (68) XxpaHuTe B
pe3b60BOM OTBEPCTUM B HUXKHEN 4acTu
rnasHou pambl (52).

Lar 6:
KoHTposb

1. MpoBepuTb BCE COEAMHEHMA Ha NPaBUIIbLHOCTb COOPKU U
NPOBECTWN MPOBEPKY (PYHKUMOHANLHOCTU. [py 3TOM MOHTaXX
CUMTaETCA 3aKOHYEHbIM.

2. Ecnu Bce B nopAZke, NMPOBEecTV MPOBHYI TPEHUPOBKY Mpu
MasieHbKO HarpysKke, ¥ UHAUBMAYaNbHO HACTPOUTL TPEHaXEP.

3ameyvaHue:

Moxanyincra, coxpaHAWTe Habop WHCTPYMEHTOB AnA
nocneaylowWwmux BO3MOXHbIX PEMOHTOB M MHCTPYKLMUIO MO
MOHTaXy
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OnucaHune komnbroTepa AnA 1965

Mpunaraowwninca kK rpebHOMY TpeHaXkepy KomnbioTep obecneunT
MaKcuMmanbHbIi KOMPOPT TPeHMPOBKU. Bce moCTUrHyTble nokasaTenu
TPEHMPOBKMN BbIBOAATCA B HUXKHEN YacTu aucnneA. B BepxHen yactu
AucnneA no o4yepeau CMeHAA APYr Apyra BbIBOAATCA nokasaTenu
TPEHNPOBKM

(Scan) unu BbIBOAWUTCA OAWH XenaeMbld nokasatenb TpeHupoBku. C
Ha4yanom TPEHMPOBKMN BbIBOAATCA MoKasaTesnn BPEeMeHU, KONM4ecTBo
rpebkoBs, obliee KONM4ecTBO rpebkoB, KONMMYECTBO FPebKOB B MUHYTY,
npubn. pacxon Kanopui u nponaeHHaa auctaHuuA. Bce nokasartenu
hukcupytoTCA NOACHETOM C HynA no BospacTatowen. KomnbioTep
BK/IOYAETCA NPOCTbIM HaXkaTveM fobor Knasuwmn Unv NpocTo Havasom
TPEHMPOBKU. KOoMMblOTEP Ha4YMHaeT yy4uTbiBaTb BCE MoKa3aHwuA u
oTobpaxkaTb UX Ha aucnnee. B BepxHem neBoM yriny BbICBE4MBAETCA CUMBOS
nepeaayy AaHHbIX. YT06bl OCTAHOBUTH KOMMbLIOTEP, MPEPBUTE TPEHNPOBKY.
KomnbloTep ocTaHaBnmBaeT BCe U3MEPEHNA U AEMOHCTPUPYET KOHEYHbIe
pes3ynbTaThl (KpOMe KonmyecTsa rpebkoB B MUHYTY) Ha BPEMA A0 4 MUHYT.
Ecnn TpeHnpoBka BO30OHOBNAETCA B Te4eHne 4 MUHYT, TO nokasaTenu
N3MepAIoTCA Aanblue. KomnbioTep aBToMaTUHeCckn OTKIoYaeTCA NpUMepHoO
yepes 4 MUHYTbI NOCNe OKOHYaHUA TPEHNPOBKU. Bce AOCTUrHYThie [0 3TOro
rnokasartenu CTMpatoTCA KpoMe 06LLero konnyectsa rpebkos.

lNokasarenu:

1. ,Time“ (BPEMA):

[Mpon3BoaMTCA MHAMKaLMNA 3aTpaYeHHOro BPEMEHN TPEHUPOBKM B MUHYTax
n cekyHaax. Bo3amMoOXXHOCTb yCTaHOBKMW OnpefefnieHHoro nokasarena
nocpeacTBOM KnaBuwwen ,+“ u - [Npy ycTaHOBKE ONpeaeneHHoro BpeMeHn
yKasbIBaeTCA BPeMA, OCTaBLUeecA A0 3a4aHHOro npeaena. Mpw gocTvxeHun
yCTaHOBIIEHHOrO NokasaTenA pas3faeTcA akycTudeckuii curHan (BepxHaa
rpaHvua nokasarensa: 99:00 MUHyYT.)

2. ,,STROKES“ (KonuyectBo rpe6kos):

MponsBoanTCA MHANKAUMA KonM4ecTBa rpebkoB. BO3MOXHOCTb YCTaHOBKM
onpeneneHHOro nokasaresfiA NoCpeacTBOM Knasuwen ,+“ un ,-% lMpn
YCTaHOBKE OMpPeAEeNeHHOro nokasarenA ykasbiBaeTCA KONMMYEeCTBO rpebKoB,
ocTaBlleecA [0 3adaHHoro npegena. MNpu OOCTUXKEHUN YCTaHOBEHHOMO
nokasaTenAa pasfaeTcA akKycTuyeckun curHan (BepxHAas rpaHuua
nokasartena: 9990 rpe6kos..)

Ka)K,ElbIe 5 CeKyHO 9TOT nokasaTeslb aBTOMaTU4eCKU CMeHAeTCA
nokasaresniem obLero KonmyecTaa rpebkoB.

3. ,,STROKES TOTAL" (O6wee konuyecTso rpebkos)-Anzeige:
[MponsBoanTCA MHANKALUMA KONu4ecTBa rpebKoB, CAenaHHbIX B X04e BCeX
TPEHVPOBOK. HeT BO3MOXHOCTM YCTaHOBKM OMNpeAeneHHoro nokasarena
NMocpeacTBOM Knasuwew ,+“ u - (BepxHAA rpaHnua nokasatena: 9999)
Kaxpable 5 ceKyHp 9TOT nokasaTeflb aBTOMaTu4eCKn CMEeHAeTCA
rokasaTenem Konmyectsa rpebkoB.

4. ,,SPM “ (KonuyectBO rpebkoB B MUHYTY):

[MponsBoanTCA MHANKAUMA aKTyanbHaA CKOPOCTb rpebnn. HeT BO3MOXHOCTH
YCTaHOBKM ONpeAeneHHoro nokasarena nocpeacTBoM KnaBuwen ,+“ n -
(BepxHAA rpaHnua nokasatena: 99)

5. ,,DISTANCE*“ (QucTtaHuuA):

MponsBoanTCcA MHAMKALMA NPONAEHHBIX KUNOMETPOB. BO3MOXHOCTb
YCTaHOBKM ONpeAeneHHoro nokasarena nocpeacTBoM KnaBuwen ,+“ n -
[Mpn ycTaHOBKe OMpeAeneHHoro nokasarensa yKasblBaeTCA KONMM4YecTBO
rpebkoB, ocTaBleecA A0 3afaHHoro npegena. MNpu [OCTUMXEHUN
yCTaHOBIEHHOrO NokasaTenA pas3faeTcA akycTudeckuin curHan (BepxHaa
rpaHvua nokasarensa: 99,00 km)

6. ,CALORIES* (Kanopwuu):

[MpousBoanTCcA MHAMKaAUMA 3aTpavyeHHbIX Kanopuin. Bo3amoxHOCTb
YCTaHOBKM OMNpeAeneHHoro nokasarena nocpeacTBoM KnaBuwen ,+“ n -
Mpn ycTaHOBKe OMpeAeneHHoro nokasarens yKasblBaeTCA KONMM4ecTBO
rpebkoB, ocTaBleecA A0 3afaHHoro npegena. MNpu [OCTUMXEHUN
YyCTaHOBIEHHOrO NokasaTenA pas3faeTcA akycTudeckuin curHan (BepxHaa
rpaHvua nokasarena: 9999 kanopwuii)

7. ,SCAN“ (JlemoHCTpaumaA Bcex nokasaHui no oyepenm):

Mpn BKNOYeHUN KomnbloTepa aTa PyHKUMA y>ke npedyctaHoBneHa. Ha
auncnriee BbicBe4nBaeTcA

SCAN un nokasbiBaeTcA akTtuBauuA. MNpu Bboibope 3aTOW YyHKLMK
OOCTUTHYTble NoOKa3aTenn Bcex (byHKLlVII?I BbIBOAATCA B UHTepBasie 6 CeKyHA
no o4yepeamn cMeHAa apyr apyra. [1nA noCTOAHHOW UHANKALMN 3TON (OyHKLMN
B 9TOM OKOLLKe, BbibepuTe C MOMOLLbIO Knasuwm ,E“ sxenaemyto pyHKLUMIO.

Knasuwu:

1. ,E“

C nomoLLpbio 3TON KNaBuLIKM BO3MOXEH Bbl6Op PyHKUMK, KOTopas 6yoeT
rnokasaHa B BepxHeW 4acTu pgucnneA. [Npu ocTaHOBKE TPEHUPOBKU
NMoCpeacTBOM HaXkaTuA Ha 3Ty KnaBwlly BO3MOXHA CMeHa (hyHKUMA OT

O[IHOW K ApYroy v C MOMOLLbIO KNaBuL ,,+“ 1 ,-“yCTaHOBKa Mokasarenew.
Kaxxpgaa BblbpaHHaA (YHKUMA BbIBOOAMTCA Ha BEPXHeM Jucnniee u
WHAMLMPYETCA MepLIOLWMM 3HAYKOM.

2. ,+“1 ="

O,D,HOKpaTHbIM Ha)kaTnem KraBuwmn npoussoanTCA noLuaroBbIN BBO/A
rnokasaTenen TOW UM WHOW hyHKUMW. [INA 3TOro C NMOMOLLBI KHOMKK
»E“ Heobxoanmo npeasapuTenbHO BbIOpaTh Xxenaemyto yHKumto. bonee
ONUTEeJIbHbIM HaXkKaTnuem nHnumnmpyeTca CKOpOCTHOI?I pe>xuu Beoaa.

3.,
Ha>kaTnem 3TON KHOMKU MOXHO YCTaHOBUTb BblGpaHHbIA NokasaTtesnb Ha
HOb.

4. , Total Reset* (O6wui c6poc):

Haxxatnem 3TOI7I KnaByuwny  MOXHO YCTaHOBUTb BCe [OOCTUTHYTble
nokasarenu Ha Honmb. Bce nokasaTtenu kpome obuero konvyecTsa
rpebkoB ycTaHaBNMBAIOTCA Ha HOMb. OTa (PyHKUMA aHHynupyeTcA mnpu
cMeHe bartapeek.

CHRIS EIT

SPORT GERAMANY
.

DISTANCE L{(]

CALORIES

Total Reset
- -L -+

MHCprKLIMFl no Ikcnayatauynum n TpeHnpoBke

YnpaxHeHue 1

a)anMVITe ncxogHoe nonoXeHue: BblITAHYTb HOMM, COMKHYTb KOJIeHU,
TynosuLie BbINPAMAUTb.

b)HarHuTecb Bnepen, He crnbaA KoneHU, BO3bMUTECH 3a MOPYYHU 1
NOTAHWTE Ha3az A0 MOMHOro BbIMPAMIIEHNA TyNoBULLA.
MpyMnTe BO BHMMaHMe: PyKOATKMW (pbidarun) rpebHoro TpeHaxepa
HEeobX0AMMO TAHYTb pyKamu (He TYNOoBuLLEM) A0 MOMOXEHUA, MPU KOTOPOM
PYKU KacaroTcA TynosuLia.

c) MpuBeanTe pyKoATKM (pbldaru) B UICXOAHOE MOMOXEHe.

d) Mocne HebonbLOW nay3bl NPOACIKANTE BbIMOHEHNE YPaXKHEHWA.

YnpaxHeHue 2

a) MpyMUTe NCXOAHOE MOMOXKEHME: BBINPAMUTb CMIHY, CUASHWE NPUABUHYTb
Briepes A0 yropa, Koneru CorHyTb.

b) OTTONKHYTbCA HOramu, KONEHN COMKHYTbI, U1 OLHOBPEMEHHO MOTAHYTb
3a PyKOATKM Ha cebA.

c) PykoATkuK (pblyarn) rpebHoro TpeHaxkepa HeobxoAMMoO TAHYTb A0
BbIMPAMIIEHWA HOI U A0 MOMNOXEHMUA, NP KOTOPOM PYKWU KacaroTcA
TyrnosuLia.

d)PaccnabbTe pyku M HOTU M BEPHUTECb B WCXOAHOE MOMOXEHMe.
MpopnonyarnTe BbINOMHATL YNpaXHeHne.




O6bnacTb 06y4eHnsa B MM
(Ona ycTponcTea n nonb3osarena)

2000
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BecnnaTHbIi NOBEPXHOCTb B MM
(Mnowanb Oby4eHne 1 30HbI
6e3onacHocTu (Bpawlatomeca 60cm))

YucTka, TexHu4eckoe obcrny)kuBaHme U xpaHeHue
TpeHaxepa

1. Yuctka

[nA 4ncTKM ncnonb3ymTe YUCTYIO BNaXHY candgeTky. BHuma-
Hue: Hukorga He Ucnomnb3ynTe AnA YACTKM 6eH3WH, pa3baButenb
WUNu Jpyrne arpeccuBHble YUCTALLME CPencTBa, KOTOpble MOryT
NoBpPeaUTb MOBEPXHOCTb. TpeHaxep npegHas3HayeH TObKo ANA
[OMaLIHero ncnofb3oBaHuA B nomeLleHnn. NpepnoxpaHAnte Tpe-
HaXxep OT CbIPOCTU U MbISIN.

2. XpaHeHue TpeHa)kepa

[Mpu He ncrnonb3oBaHUM TPeHaxkepa bonblue 4 Heperb, He06X0AMMO
OTK/IOYUTb €ro oT ceTu. lNepeBepHUTE pamKy CUOEHbA.
lMocTaBbTe TpPeHaxep B Cyxoe NMoMeLLeHne 1 pacnbiinTe HEMHOro
mMacna a Takxe Ha pe3bby 3aTBopa. HakponTe TpeHaxep, Y4Tobbl
3aWWTUTb €ro OT COMHEYHbIX TyYen 1 Mbin U 3TUM NPeAoBPaTUTbL
N3MEHEeHMe OKpPacKM.

3. TexHuyeckoe obcny)xuBaHue

Mbl pekomeHyem nocne Kaxabix 50 4acos Nonb30BaHWA NPo-Be-
pATb 60NTOBbIE COeAUHEHNA 1 nocne Kaxabix 100 Yacos MonbL30-
BaHWA CMasbiBaThb, pe3bby BUHTA PynA U3 pacnbiuTenA.

UcnpaBneHue Henonagok:
Ecnun npobnema He MOXeT ObITb peLleHa C MOMOLLLbIO HMKECTOSLLIMX
yKasaHuw, noxarnymncra, obpatutech B LEHTP, rAe Bbl Kynunu Tpe-

Haxep.
MpoGnema Bo3amoxHas PelweHune
npuynHa
KomnbloTep He Bartapen He MpoBepbTe GaTapenkm

BKItOYaeTCs
NOCPEACTBOM
Haxatusi Ha
noByHo KnaBuLLy.

BCTaBeHbl Unn
6aTapen nycTou.

B GaTapenHbIii oTcek
yCTaHOBMEHbI NPaBUIbHO UMK
3aMeHuTe Ux.

Komnbtotep He
BblJaeT
VMHpopmaLmio n
He BKrtovaercs
C Hayanom
TPEHUPOBKU.

OTtcyTcTBME
uMnynsca
aatyuka no
npuynHe
HenpaBuWIIbHOTO
MOHTaxa 1nm
pasbeguHeHHOro
LUTEKepHOro
COEANHEHMS.

[MpoBepbTe noaknoyeHne K
KomnbioTepy.

KomnbloTep He
BblAaeT
MHopMaumo n
He BKItoYaeTcs ¢
Havanom
TPEHUPOBKM.

Bbes patunka
nynbca,
BO3HMKAIOLLLEro 13-
3a HenpaBWbHOTO
NoNoXeHus
naryumka.

MpoBepuTb paccTosiHue oT
Aatyvka go marHuta.MarHuT
Kpenutcs kK MMaBHas pama u
ObIN Ha PaccTOSHUM MEHbLLIE
yem <5 MM NponTM MMMO
aatyvka.




UHCTPYKLUWNA NO TPEHUPOBKE

Bbl 4OMXKHBI yunTbiBaTh criegyowme akTopbl, 4TO6blI onpeaennTb
BEPHble NapaMeTpbl TPEHVPOBOK AM1A AOCTUXEHUA OLLY TUMbIX (PU3NHECKUX
pesynbTaToB W Nonb3bl ANA 340POBbA.

1. WHTeHCcUBHOCTb

YpoBeHb ON3NHECKNX Harpy30K Mpu TPEHWPOBKaXx [AOSMKEH MpeBbillaTtb
YpPOBEeHb HOPMaJibHbIX CbVISI/I‘-IeCKVIX Harpy3ok, HO Bbl He OO/I>KHbI
3a4bIXaTbCA U CUITbHO NepeyToMIATLCA. Y A06HON Meport ahheKTUBHOCTM
TPEHNPOBKN MOXET CMy>XWTb YacToTa nynbca. Bo BpemA TpeHnpoBku
yactoTa nyfnbca MoxeT pocturatb 70-85% OT makcumanbHoOM (CMoTpu
Tabnuuy n dopmynAp ANnA onpeneneHna u pacyeta). B nepsyio Hegento
YacToTa nynbca AoMKHa 0CTaBaTbCA HA HUXKHEN OTMETKe 3ToW obnacTy, T.e.
okorno 70% oT MakcumarnbHoW. B nocnepytolwme Hepenv n MecALbl HacToTy
nynbca crnegyeT NOCTENEeHHO HapawmBaTb A0 85% OT MaKCUMasbHOMN.
Jlyqwe Bcero anA u3nM4eckoro COCTOAHUA YeNloBEKa, BbIMOMHAIOLEro
yrpaXKHeHWA, ecnu YactoTa nynbca BO3pacTaeT, ocTaBaACb B npenenax
70-85% OT makcumasnbHoW. OTO AOCTUraeTCcA yBeNMYEeHUeM BpeMeHU
TPEHUPOBKU UNTN YPOBHA CNOXHOCTU.

Ecnwv yacTtoTa nynbca He nokasaHa Ha AUCriee KOMMbloTepa unm Bel xoTute
NpoBepuTbL YacTOTy Myfbca, KOTOpas, BO3MOXHO, NokKasaHa HeBepHo,
BCNEACTBUE KaKoW-nnmbo ownbKm . Bbl MoXxeTe NpeanpuHATh crieayioLlee:
A) U3MEpUTb HaCTOTY MyJibca 06bI4HbIM CMIOCOGOM (MOACHMTATb KONMYECTBO
yOapoB Mynbca B MUHYTY Ha 3anfcTbe)

B) n3mepuTb 4acToTy nyfnbca C MOMOLUbIO CreunanbHoro yCTponcTBa
(KOTOPOE MOXHO KyMNUTb Y MPOAABLIOB CNeLMan3npoBaHHOro 060pyAoBaHuUA)

2. Yactora

BOMbLMHCTBO 3KCNEPTOB PEKOMEHAYIOT KOMOUHaUMIO 340POBOV AMEThI,
KOTOpaA OCHOBaHa Ha uenu Bawmx TPEeHNPOBOK, U hn3nyecKme 3aHATUA
3 pa3a B Hepento. HopmanbHbI B3pOCHbIv YENOBEK MOXET TPEHUPOBATLCA
OBa>X/Abl B HeAeno AnA nogaep>XXaHuA ero HopmanbHOW (U3n4eckom
opmbl. TpexpasoBble TPEHNPOBKY HEObXoAMMbI ANA ynydweHuA Bawen
hr3nyeckon hopMbl U yMEHbLLIEHMA Beca. MiaeanbHas YyacToTa TPEHMPOBOK
- 5 pas B Hepgento.

3. MNnaHupoBaHue TPEHMPOBOK

KaxxpaA TpeHnpoBKa A0mKHa COCTOATL U3 Tpex (has: pa3orpeB (pasmuHKa),
HenocpeacTBEHHO TPEHWPOBKA W OCTbiBAHME MOCNEe TPEHUPOBKMY,
3aknounTenbHan asa. TemnepaTypa Tena u nocTynneHne kucnopoaa
B OpraHuaM AOSHKHO MeAJIeHHO BOo3pacTaTb BO BpeMA (hasbl pasorpesa.
BbInonHANTEe rumHacTu4eckre ynpaxHeHuA B TedeHne 5-10 MUHyT.

3arem npucTynanTe K OCHOBHOM ha3de TPEeHMPOBKU. Harpyaka AomxHa 6biTb
OTHOCUTENBHO HU3KOM B NEPBbIE HECKOMNbKO MUHYT, @ 3aTeM Bo3pacTaTh B
TeyeHne 15-30 MUHYT, 4TOBbI YacToTa nynbca 6bina B npegenax 70-85%
OT MaKCUMasbHOW.

[nAa Toro, 4To6bI NOAAEP>KATb LMPKYNALMIO KPOBM NMOCNE OCHOBHOM ¢hasbl
TPEHUPOBKW, MpeaynpeanTb BO3HUKHOBEHWE GOMEn UNn HanpAXeHus B
MbILLLIAX HeobxoAMMa 3aKroumTeNnbHanA hasa TPEHNPOBKU: BbINOTHEHNE B
TeyeHne 5-10 MUHYT YNpakHEHUI Ha PACTAXKY UMW NErkUX FMMHACTUHECKNX
yMpaXkHEHWIA.

Bbl HaxoauTe crnegyrouie ceefeHnA o Teme Vnpa)KHeHwﬂ Ha nogorpese,
ynpa>KHeHNAX Ha pacTA>XXeHne MbliLL nnn 06u.u/|e ynpa>xHeHUA T’MMHacTUKn
B Halle obnacTtu 3arpy3ku nog www.christopeit-sport.net

4. MoTtuBauuAa

Kno4yeBbIM MOMEHTOM ycnexa nporpamMmbl ABMAKOTCA perynAapHbie
TpeHupoBku. Bam cnegyeT ycTaHOBUTb KOHKPETHOE BPEMA U MeCTO Ha
Ka)KJJ,bIVI AeHb ONnA TPeHUPOBOK N BHYTPEeHHe NMoAroToBUTb ceba K HUM.
TpeHupynTecb TONbKO Torga, Korga y Bac ecTb HacTpoeHue un Bcerga
NOMHWTE CBOK Uenb. Ecnu Bbl npogomkaeTe CBOU 3aHATUA, TO Yepes
Kakoe-TO BpeMA CMOXeTe YBUAETb CBOWN Nporpecc AeHb 0TO AHA 1 byaeTe
npubnm>xaTbCcA K NOCTaBNEHHOM Lenu Lwar 3a Larom.

220
215
210
205
200
185 195
190
190
1
185 &
180
180
17! 175
175 3
171 170
170
166
1 1
165 65 N 65
161 162
160 ;\\ - . 160
155 '\ \"\‘57 155
XJ53 \‘1\53
150 150
W48 \..@
145 124
‘"\44 —m— Maximalpuls (220-Alter)
140 Maximum pulse rate (220-age)
140 739
136 136
135 ~%73 135| —e—90% des Maximalpulses
129 131 90% of the maximum pulse rate
130 \.
125 126 127| _w— 85% des Maximalpulses
\’ 122 85% of the maximum pulse rate
o
120 179
115 —¥%— 70% des Maximalpulses
115 70% of the maximum pulse rate
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DOOPMVYNA PACHETA HACTOTbI NYNbCA
Makc. YactoTa nynbca = 220 - Bo3pacT
(220 - Baw Bo3pacT)
90% OT Makc. 4acToTbl nynbca = (220 - Bo3pacT) x 0.9
85% OoT Makc. yacToTbl nynbca = (220 - Bo3dpacT) x 0.85

70% OT Makc. 4actoTbl nynbca = (220 - Bo3pacT) x 0.7

Ynpa)KHeHUA ANA pa3sMUHKU nepes TPeHMPOBKOM

HayHuTe PasMnHKy C xoabbbl HA MecTe B TedeHue 3 MWUHYT. [Mocne aToro BbINOMHUTE cnegywuwme ynpaxxHeHuA, KoTopble NOMOryT samMm OnTUManbHO
noaroToBMUTLCA K TDEHUPOBKeE. Bo BpeMA BbINOSIHEeHUA yl'lpa)KHEHVIVI Bbl HE AOMKHbI UCMbITbIBATb 60Mb. BbinonHAnTe ynpa>xHeHue 00 NoABNeHnA TAHyLero

4YyBCTBa B MbllILE.
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BcTaHbTe poBHO 1 3aBeaunTe | HaknoHuTtech Bnepen He
OfIHY PYKY 3a ronosy. crnbas Hor 1 nonbITanTecb
BTopyto pyky nonoxuTte pocTaTh nanbuamm pyk
CBEepXy, BO3bMUTECH 3a fo nona. BeinonHanTte
JIOKOTb M NOTAHUTE [0 yrnpaxHeHwve 2 pasa rno 20
OLLYLLEHNA pacTAXeHNsA CeKyHA.

Tpuuenca. OcTaHbTech B
3TOM nornoXkeHun Ha 20
CeKyHz, NoBTOpWTE ApYron
PYKOWA.

CAgbTe Ha non v BbITAHUTE
OfHY Hory. HaknoHuTtecb
Brepes 1 nonpobyite
[ocTaTh CTYMHIO.
BbinonHAnTe ynpaxHeHue 2
pasa no 20 cekyHA.

B nonoxeHun LwinMpokoro
BblNaga o6onpuTecb pykamm
B MON Y NOTAHUTE MbILLLIbI
Hor. Yepes 20 cekyHp
NMOMEHANTE HOrY.

[Mocne pa3aMuHKM NOTPACUTE HOraMm 1 pyKamu, 4Tobbl paccnabuTb MbllLbl. He npekpatiante TpeHMpoBKy BHe3anHo. CHavana yMeHbLUUTe TeMMn TPEHUPOBKY,
4TO6bI Mynbc onycTuscA Ao obbi4Horo nokasarena (Cool down). Mbl pekomeHayeM B KOHLE TPEHUPOBKM CHOBA BbIMOSIHUTL KOMMIEKC ynpaXKHeHUn AnA

pPasMUHKMK.



CHAB ynakoBKy, MpoBepbTe MO CMUCKY, BCe N AeTanu Ha mecTe. Ecnn Bce
B MOPAAKE, TO MOXHO Ha4mHaTb cOOpKy. Ecnun kakon-Hubyab arperart He B
nopAAKe unm oTCyTCTBYyeT, obpallanTech K Ham:

Cneuucdukauma - Cnucok 3anacHbIX Yyacteun
WP1000 Ne 3aka3a 1965

TexHu4yeckue xapakTepucTukm [1o cocToAHuo Ha 01.08.2019 UHTepHeT-cepBMUC 1 3anacHble YacTu noprana:

5 www.christopeit-service.de
e BopgHoe conpoTueneHne AnAa YyBCTBa peaJibHOM TPEeHWPOBKU Ha BOAe U

MUHUMarTbHON Harpy3ku Ha cycTaBbl
ConpoTuvBIeHre onpenenaeTca KonM4ecTBOM BoAb!
BonbLuoii pesypsyap AnA Bofpl (Mpubs. ¢ 53 cm)
MpvnogHATaA Ao 31 cM No3uuUmA cuaeHnA
BhbicokokayecTBeHHanA anoMuHeBanA pama AnvHon npubn. 111 cm (poct
nonb3oBarens 4o 200 cm)
Y ao6Hoe cuaeHbE C poNMKamMm CKOMNBXEHUA C NOALLMMHUKAMM
Ynopbl AnA HOr € NepecTaBnAeMbIMU peMHAMY 6e30MacHOCTH
CknagHaA KOHCTPYKUMA AnA SKOHOMUM MecTa
TpaHCOPTUPOBOYHBIE POIUKU
LCD komnbtoTep ¢ MHANKaLMEN Creayowmx napamMeTpoB: KOIMYECTBO
rpebkoB, obLLee KONM4YeCcTBO rPebKoB, ACTaHLMA, BpemaA, BpemA Ana auf
500 m, Npubn. pacxon Kanopui 1 Scan
e Bo3MOXHOCTb 3a[iaBaTb COGCTBEHHbIE MapaMeTpbl: BPeMsA, AUCTaHUMA
1 Npubn. pacxoa kanopuii. V3seLugHne o NpeBbILLEHNN 3aaHHbIX
napameTpoB

Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55

42551 Velbert

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

JTOT KOHBelep K TONbKO AJA YacTHoW obnacTu cnopTta goma
Ka)XeTCcA U He ANA NMPOMbIWIIEHHOr0 UM KOMMEepP4ecKoro
ucnonb3oBaHUA noaxoAAwwmi. Mcnonb3oBaHue crnopTa goma

e MaxcumasbHblil Bec nonbaosarend: 120 kr knacc H/C
[abapuTHble pasvepsbl: npubn. [ 208 x LU 53 x B 53 cm |
Paamepb! B CrioxxeHHOM cocToAHum: npubn. [, 144 x LI 53 x B 90 cm 0 5 10 15 20 25 30 35 40 50 60 70 80 90 100 mm
Bec: npubn. 34 kr
Heobxoauman nnoLaab AnA TPEHUPOBKM: MUH. 2,5M2
Ne HanmeHoBaHue Pa3smepbi B Kon-Bo MoHTupyetcs ET-Ne
MM
1 Komnblotep 1 2 36-1965-03-BT
2 KpenneHue ansa komnbloTepa 1 52 33-1965-05-SW
3 KaGenb gatuymka 2 1 36-1965-07-BT
4 YeTbipexrpaHHas 3arnyLuka 30x20 1 2 36-1241-14-BT
5 BWHT ¢ KpecToo6pasHbIM WMLEeM M6x12 5 2+13+47 36-9805-44-BT
6 MHyTas noaknagHas waiba 6//16 2 5 39-1007-CR
7 Koxyx ponukos 1 52 36-1965-08-BT
8 Ponuk Tarm 3 52 36-1965-09-BT
9 MogwunnHuk 6000 6 8 39-9998
10 CaMoKOHTpsILasica ranka M8 3 12+50 39-9918-CR
1 NMpomexyTo4Hoe KonbLo 12 12+50+59 36-1965-44-BT
12 BonT ¢ BHYyTPeHHUM LIeCTUrPAHHMUKOM M8x50 1 8+52 39-10056
13 [epxaTtens gaTtyvka 1 3+52 36-1965-11-BT
14 NoawunHuk 6202 1 33 36-1965-18-BT
15 CTonopHoe KonbLo C15 1 24 36-1965-12-BT
16 BepxHss YacTb pe3epByapa Ans BoAbl 1 31 36-1965-04-BT
17 MNMpo6ka pe3epByapa AnA BoAbl 1 16 36-1965-13-BT
18 Mpo6ka BO3AyXOBbINYCKHOrO KnanaHa 1 16 36-1965-14-BT
19 BWHT ¢ BHYTPEHHUM LLIECTUTPAHHUKOM M4x15 12 16 39-10188
20 MogknapHas wanba 4/12 12 19 39-10510
21 CTonopHoe KonbLo C20 1 24 36-9925520-BT
22 BonT ¢ BHYyTPeHHUM LIeCTUrPaHHUKOM M6x15 5 16 39-10120-SW
23 MeTtannuyeckasa mydTa 1 24 33-1965-06-SW
24 Ocb ansa nonacTtu 1 33 33-1965-07-SW
25 0-o6pa3Hoe KonbLo 1 28+33 36-1965-15-BT
26 Lunuugpuyeckun wtndgt 6x30L 1 24+28 36-1965-16-BT
27 LUmnnuHapuyeckuin wtndT 6x60L 2 24+29 36-1965-17-BT
28 MoAWnNHUK ¢ KpenneHnem 6004 1 24 36-9217-32-BT
29 Jonactb 1 24 36-1965-20-BT
30 Mpoknago4Hoe KonbLo 1 16+31 36-1965-06-BT
31 HwxHAA yacTb pe3sepByapa Ans BoAbl 1 16 36-1965-05-BT
32 CaMOKOHTpsiLasica ramka M6 12 19 39-9816-VC
33 Hamortka Tsrm 1 24 36-1965-19-BT
34 Maruur 1 33 36-1965-21-BT
35 Tara 1 33+36 36-1965-22-BT
36 Pblvar 1 35 33-1965-09-SW
37 3arnyuwka 2 36 36-1965-23-BT
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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
66
67
68
69
70
71
72
73
74
75
76
77
78
79
80
81
82
83
84
85
86
87
88
89
90
91
92

HaumeHoBaHue

Ob6onouka pyns

O6wuBKa cnpasa

Bont

BonTt

PemeHb 6e3onacHocTu chukcaTopa cronbl
®dukcaTop cTonbl cnpaBa
MogknagHas wanba

BWHT ¢ KpecToo6pasHbIM WnuLeM
MpsiMoyronbHbIe 3arnyLuKu
MoacTaBka AnA pblyara

O6wuBKa cnesa

®dukcaTop cTonbl cnesa

BonT ¢ BHYTPEHHUM LLUECTUrPaHHUKOM
MoaknapHas wanba

MaBHas pama

BonT ¢ BHYTPEHHUM LLIECTUIPaHHUKOM

OcHoBHas pama

Konnayok HoXek ¢ TPaHCNOPTHLIMU pPonMKamMu crnesa

MpsimoyronbHbie 3arnyLwKu

Konnayok Hoxek ¢ TpPaHCNOPTHLIMU PONUKaMu crnpaBa

BUWHT ¢ KpecToOo6pa3HbIM LUNULEM
BonT ¢ BHYTPEHHUM LLUECTUIPaHHUKOM
Hanpaenstowum ponuk

BonT ¢ npoylwunHon

BosBpaTHasa pe3nHoBas neHrta
Pe3nHoBas HOXKa

KoHeuHble 3arnyLuku

BonT ¢ BHYTPEHHUM LLIECTUIPaHHUKOM
MopknapHas wanba
CaMOKOHTpsiLasicsa ranka

FPUGKOBbLIN BUHT

Pebpo xecTKkocTn
MpeaoxpaHUTeNbHbIA WTUHT

Crtonop

BWHT ¢ KpecToo6pasHbIM WnuLeM
LunHa

KoHeuHble 3arnyLuku

3aaHAaA HoXKa

Konna4yok HOXKK, perynupyemMsbiii No BbICOTE
BonT ¢ BHYTPEHHUM LLIEeCTUrPaHHUKOM
MpyXuHHOE KonbLO

CupeHbe

CaMOKOHTpSALLAsACA ramka
MogknagHas wanba

MpomexyTo4yHoe KonbLo

Ponuk

MoawunnHuk

BUWHT ¢ KpecToOOpa3HbIM LUNMLIEM
Canasku cugeHus

BonT ¢ WwecTurpaHHoW ronoBKom
Ha6op nHcTpymeHTOB
LLlecTUrpaHHbIN rae4HbIn Koy
BopgsiHon Hacoc

MogknapHas wanba

WHCTPYKLMA NO MOHTaXy

Pa3mepbl B
MM

5x20
4x20

6//16
M6x30
40x30

M8x60
8//19

M10x60

38x28

M8x35

M6x40

M10x125
10//20
M10

M6x20

M8x16
ana M8

M6

6//16

608
M6x16

M6x35
13-15-19
6

131126
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MoHTupyeTca

36
48+52
39+48
39+52
43+49
52
5+45
43+49
52

52
39+52
52
8+52
50+77
54
52+54
52

54

54

54
55+57+76
52,54+60
59

61
33+54
54

54
52+69
53+65
53+65
69
52+75
52+69
73

7

69

73

69

75
69+75
77

86

87

87

87

87

83
79+86
73+79
83+86

68

ET-Ne

36-1965-24-BT
36-1965-02-BT
39-10190
39-10187
36-1965-25-BT
36-1965-26-BT
39-10013-VC
36-1965-42-BT
36-1965-43-BT
33-1965-08-SW
36-1965-01-BT
36-1965-27-BT
39-10436
39-9966-CR
33-1965-01-SW
39-9994
33-1965-02-SW
36-1965-28-BT
36-1965-29-BT
36-1965-30-BT
39-10188
39-10133
36-1965-31-BT
39-10000
36-1965-32-BT
36-1965-33-BT
36-1965-34-BT
39-9978
39-9989-CR
39-9981
36-1965-35-BT
33-1965-03-SW
36-1965-36-BT
36-1965-37-BT
39-9958
33-1965-11-SI
36-1965-38-BT
33-1965-04-SW
36-1965-39-BT
39-9823-SW
39-9864-VC
36-1965-10-BT
39-9816-VC
39-10013-VC
36-1965-41-BT
36-1965-40-BT
36-9903-08-BT
39-10120-SW
33-1965-10-SW
39-9979-CR
36-9107-27-BT
36-9107-28-BT
36-1965-46-BT
39-10062CR
36-1965-45-BT
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Vazena zakaznice, vazeny zakazniku,

Blahopfejeme vam k vasemu nakupu této domaci tréninkové sportovni
jednotky a doufame, Ze si s ni uzijete spoustu potéSeni. Vénujte prosim
pozornost pfilozenym poznamkam a pokynim a peclivé je dodrzujte ohledné
montaze a pouziti.

Nevahejte nas prosim kdykoliv kontaktovat, pokud budete mit jakékoliv
otazky.

Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55
42551 Velbert

VAROVANI!
Pfed pouzitim si
prectéte navod k
obsluze

Dulezita doporuc€eni a bezpeénostni pokyny

Nas$e vyrobky jsou zasadné kontrolovany stanici technické kontroly TUV-
GS a odpovidaji tak aktualnim nejvy$sim bezpecénostnim standardim. Tato
skute¢nost Vas vSak nezbavuje povinnosti striktné dodrzovat nasledujici
zasady.

1. Stroj sestavte presné podle popisu v pokynech k instalaci a pouzivejte
pouze prilozené konkrétni dily stroje. Pfed montazi ovéfte uplnost dodavky
oproti oznameni o dodavce a Uplnost krabice oproti montaznim kroktm v
pokynech K instalaci a provozu.

2. Zkontrolujte pfed prvnim pouzitim a poté v pravidelnych intervalech pevné
dotazeni v§ech Sroub(, matic a jinych spojl, aby byl vzdy zaru¢en bezpecny
provozni stav Vaseho tréninkového pfistroje.

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

4. Pokud byste chtéli misto instalace pfedev$im ochranit proti otiskim,
znecisténi apod., doporu¢ujeme Vam podlozit pfistroj vhodnou protiskluzovou
podloZkou (napf. gumovou rohozi, dfevénou deskou apod.).

5. Nez zacnete s tréninkem, odstrarite vSechny pfedméty v okruhu 2 metrt
kolem pristroje.

6. K Cisténi nepouzivejte zadné agresivni Cistici prostfedky a pfi montazi a
pfipadnych opravach pouZivejte pouze dodané popf. vhodné vlastni naradi.
Zbytky potu na pfistroji je tfeba hned po skonceni tréninku odistit.

7. VAROVANI! Systémy sledovani srdeéni frekvence mohou byt nepiesné.
Nadmeérny trénink mize vest k zavaznému poskozeni zdravi nebo ke smrti.
Obrat'te se na lékafe pfed zahajenim planovaného tréninkového program.
Muze definovat maximalni namahu (polz, watty, trvani tréninku atd.), které
se muzete vystavit, a mize vam poskytnout pfesné informace o spravném
drzeni téla béhem tréninku, cilech vaseho tréninku a vasi stravé. Nikdy
netrénujte po snézeni velkych jidel.

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

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

10. Pokud neni v pokynech popsano jinak, stroj smi byt pouzivan pouze k
trénovani jedné osoby sou€asné. Doba cvi¢eni by neméla prfesahnout 60
minut/den.

11. Vzdy, kdyz na pristroji trénujete, noste vhodné sportovni tréninkove
obleceni a obuv. Oble¢eni musi byti uzplsobeno tak, aby nemohlo diky
svému tvaru (napf. délce) béhem tréninku nikde uviznout. Zvolte obuv vhod-
nou pro tréninkovy pristroj, tedy pevnou obuv s protiskluzovou podrazkou.
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12. VAROVANI! Pokud zaznamenate pocit zavrati, nevolnosti, bolesti na hrud-
niku nebo jiné abnormalni pfiznaky, trénink zastavte a obratte se na Iékare.

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

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

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

16. ig Na konci Zivotnosti tohoto vyrobku neni povoleno jej likvidovat
jako bézny domaci odpad, ale musi byt dodan do sbérného dvora k recyklaci
elektrickych a elektronickych souc¢asti. Symbol mizete nalézt na vyrobku,
na navodech &i na baleni.Materialy jsou znovu pouZitelné v souladu s jejich
oznacenim. S opakovanym pouzitim, vyuzitim materialu nebo ochranou
naseho zivotniho prostfedi. Zeptejte se prosim mistni spravy na misto
odpovédné likvidace.

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

18. Tento stroj byl zkouSen a certifikovan v souladu s EN ISO 20957-1:2013
a EN 957-7:1998 H/C. Maximalni povolena zatéz (=télesna hmotnost) je
ur¢ena jako 120 kg. Pocita¢ tohoto stroje odpovida zakladnim pozadavkim
smeérnice o elektromagnetické kompatibilité 2014/30/EU.

19. Soucasti vyrobku jsou také montazni a provozni pokyny zvazit. Pfi prodeji
nebo predavani produktu musi byt tato dokumentace zahrnuta.




Pokyny k montazi

Odstrante vSechny jednotlivé €asti baleni, polozte je na podlahu
a na zakladé montaznich krokl zhruba zkontrolujte tplnost.
Vezméte prosim na védomi, ze nékteré dily byly pfimo pfipojeny
k hlavnimu ramu a pfedem namontovany. Navic je zde nékolik
dalSich jednotlivych dild, které byly pripojeny k oddélenym
jednotkam. To vam usnadni a urychli montaz zafizeni. Doba
montaze: 15 min.

Krok 1:
Pripevnéte a zadni nohu (75) na ram sedadla (69).

1. Vlozte zadni nohu (75) do drzaku na ramu sedadla (69) a pevné
ji pFiSroubujte pomoci 4 Sroubl M8x16 (77), podlozek (51) a
pruzinovych podlozek (78).

Krok 2:
Pripevnéte ram sedadla (69) k hlavnimu ramu (52).

1. Umistéte ram sedadla (69) do drzaku hlavniho ramu (52) tak,
aby si otvory odpovidaly, a volné pfiSroubujte ram sedadla (69)
k hlavnimu ramu (52) pomoci Sroubu M10x125 (65), podlozky
(66) a matice (67).

2. Zajistéte ram sedadla 69) béhem tréninku pomoci Sroubu v
hvézdickovém Sroubu (68), Podlozka (91) do hlavniho ramu
(52) a zasunutim pojistného koliku (70).

Krok 3:
Montaz pocitace (1) na pocitacové hnizdo (2).

1. Vyjméte dodany pocita¢ (1) z obalu a do zadni \’@,
strany pocitace (1) vioZte baterie (typ AA - 1,5V),
pficemz dbejte na spravnou polaritu.

(Baterie do pocitace nejsou soucasti dodavky.
Prosime vas, abyste si je obstarali sami.) Trénin-
kovy pocita¢ nasunte (1) na pfislusné upinadlo na
zakladnim ramu a kabel Cidla propojte s pocitacem

(1).
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Krok 4:
NapInéni nadrze na vodu (16).

1. K naplnéni nadrze na vodu pouzijte studenou vodu z kbeliku
(16). Vyjméte plnici zatku (17) z vodni nadrze, Vlozte flexibilni
konec trubky vodniho ¢erpadla (90) hluboko do hloubky 10 cm v
Vodni nadrz (16) a tuha trubka do kbeliku s vodou.

2. Otocte uzavér na (on) a pumpuijte je stisknutim ¢erpadlo voda v
nadrzi (16). Zapnéte vicko zastavit pritok vody. Vodni nadrz ma
znacku pro maximalni hladina vody. Tento maximalni limit nesmi
byt prekrocen.

Varovani: PFi pfeplnéni nadrze (16) voda unikne b&éhem pfepravy
zafizeni stejné jako béhem tréninku a mize zplsobit poskozeni.

on/off

®

'l

water||

3. Doporuc€ujeme hladinu vody mirné pod max.naplnit protoze to
dava optimalni odpor kormidla. PoZadovana intenzita béhem
vycvik je Fizen skrze veslovat rychlost. Do méné odpor moci
voda z vodni nadrze vzeti pomoci ru¢ni pumpou (90), otacenim
koncl hadic ruéniho ¢erpadla.

Krok 5:
Jak skladat.

1. K uskladnéni polozky vySroubujte hvézdickovy
Sroub (68) a =zajisStovaci kolik (70) a slozte
ram sedadla (69) polozky do vertikalni polohy.
Zajistéte tuto polohu hvézdickovym Sroubem (68)
a zajistovaci kolik (70) do pfislusné polohy na
strané hlavniho ramu (52).

Krok 6:
Kontrola

1. PfezkouSejte vSechny Sroubové spoje a konektorové spoje na
spravnou montaz a funkci. Tim je montaz ukoncena.

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

Pripominka:

Uschovejte si, prosim, peclivé sadu s nafadim a navod k montazi,
protoZe je muzete pfipadné pozdéji potfebovat v pfipadé opravy
nebo objednani nahradnich dild.
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Navod k pouziti pocitace 1965

Tréninkovy pocita¢ dodavany s pristrojem poskytuje nejvyssi pohodli pfi
tréninku. Kazda hodnota dulezita pro trénink se zobrazuje v pfislusném
okénku. Pokud chcete, aby se hodnoty na displeji zobrazovaly stfidave,
zvolte funkci ,SCAN".

Od zahajeni tréninku se zobrazuji: spotfebovany ¢as, tahy vesel, tahy vesel
Uplné, priblizna spotfeba kalorii, vzdalenost, kterou jste urazili, a aktualni
hodnota pulsu.

V8echny hodnoty se nacitaji od nuly nahoru. Pocita¢ se zapne kratkym
stisknutim tlacitka nebo jednoduchym zahajenim cviceni. Pocita¢ zacne
zaznamenavat a zobrazovat v§echny hodnoty. Pokud chcete poéita¢ zasta-
vit, staci prestat cvicit. Pocita¢ zastavi veSkera méreni a zachova posledni
dosazené hodnoty (kromé Udery za minutu). VSechny doposud dosazené
hodnoty se ulozi po dobu 4 minut a znovu se zobrazi pfi opétovném zahajeni
tréninku do 4 minut. Pocita¢ se automaticky vypne asi 4 minuty po ukoncéeni
tréninku. VSechny hodnoty dosazené do tohoto bodu budou smazany kromé
funkce tahy vesel Upliné.

Zobrazeni na displeji:

1. Zobrazeni ¢as (TIME):

Zobrazuje se aktualné potfebny ¢as v minutach a sekundach. Zadani urcité
hodnoty pomoci tlagitka ,+/-“ je mozné. Pokud je nastaven urcity ¢as, zobra-
zuje se jiz uplynuly ¢as. Kdyz je nastavena hodnota dosazena, je to indiko-
vano akustickym signalem. (Maximalni hodnota zobrazeni je 99,59 minut.)

2. Displej tahy (STROKES):

Zobrazi se tahy. Zadani urcité hodnoty pomoci tlacitka ,+/-“ je mozné. Pokud
je zadana hodnota, zobrazi se zbyvajici tahy. Kdyz je nastavena hodnota
dosazena, je to indikovano akustickym signalem. (Maximalni hodnota
zobrazeni je 9990 tahd.)

3. Displej tahy uplné (TOTAL):

Zobrazi se vSechny dosud provedené tahy. Nelze zadat konkrétni hodnotu.
Toto zobrazeni se automaticky méni kazdych 5 sekund a zobrazuje tahy
kormidla. (Maximalni hodnota zobrazeni je 9999)

4. Displej tahy za minute (SPM):
Je zobrazena aktualni rychlost v razech za minutu. Nelze zadat konkrétni
hodnotu. (Maximalni hodnota zobrazeni je 9999).

5. Indikator vzdalenosti (DISTANCE):

Zobrazi se aktualni stav ujetych kilometrt. Zadani urcité hodnoty pomoci
tlacitka ,+/-* je mozné. Pokud je zadana urcita vzdalenost, zobrazi se vz-
dalenost, kterou je tfeba ujet. Kdyz je nastavena hodnota dosazZena, je to
indikovano akustickym signalem. (Maximalni hodnota zobrazeni je 99,00 km.)

6. Displej kalorii (CALORIES):

Je zobrazen aktudlni stav spotfebovanych kalorii. Posledni dosazené hod-
noty pomoci této funkce jsou ulozeny. Zadani urcité hodnoty pomoci tlacitka
,*+/-“ je mozné. Pokud je zadana hodnota, zobrazi se zbyvajici kalorii. Kdyz
je nastavena hodnota dosazena, je to indikovano akustickym signalem.
(Maximalni hodnota zobrazeni je 9999).

7. Funkce ,,SCAN*“:

Po zapnuti pocitae displej automaticky nastavi funkci ,SCAN". Aktualni
hodnoty v§ech funkci se zobrazuji jedna po druhé s nepfetrzitou zménou
priblizné 6 sekund. Chcete-li funkci trvale zobrazit, vyberte pozadovanou
funkci stisknutim klavesy ,E*.

Tlacitka:

1. Tlaéitko ,,E“:

Béhem cvic¢eni muZete pomoci tlacitka vybrat funkci. Na prestat je to mozné
byt zménén z jedné na druhou funkci a stisknutim tlacitka ,+* a ,-“byt potvr-
zeno. Zvolena funkce je zobrazena na hornim displeji a blikajici zkratkou.

2. Tlacitko ,,+“ a ,,-“:

Jednim stisknutim tohoto tladitka nastavite hodnoty pro kazdou funkci. Za
timto Uelem musi byt nejprve vybrana pozadovana funkce tlacitkem E.
Dlouhodobé stisknuti spusti rychly posun vpred.

3. Tlacitko ,,L“:
Stisknutim tohoto tlacitka vymazete vychozi hodnotu.

4. Tlacéitko ,,Total Reset*:

Stisknutim tohoto tlacitka Ize provést celkové smazani vSech naposledy
dosazenych hodnot. V8echny hodnoty v§ech displeju jsou nastaveny na
nulu kromé funkce veslafskych tahu celkem. Tato funkce je pfi vyméné
baterie vymazana.
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Provozni pokyny a pokyny ke cviceni
Cviceni 1
a) Zahajte toto cvi¢eni s nohama rovné, koleny u sebe a horni ¢asti

téla vzpfimenou.

b) Predklonte se bez pokréeni kolen, chytnéte fiditka a tahnéte zpét,
dokud nebude horni ¢ast vaseho téla opét vzpfimena.

Dulezité: Paky vesel by mély byt stahovany zpét pazemi (a ne télem),
dokud ruce nedosahnou vaseho téla.

c) Riditka dejte opét zpét do po&ate&ni polohy.

d) Chvilku odpocivejte a poté cvi€eni provedte znovu, opakujte ho
a plynule.

Cviceni 2

a) Zacnéte toto cviCenive vzpfimeném sedu se sedadlem co nejvice
vpfedu a pokréenymi koleny.

b) Zatlacte zpét nohama a kolena drzte u sebe a zaroven tahnéte
fiditka smérem Kk sobé.

c) PokraCujte v tahu, dokud nebudou nohy napnuté a ruce ne-
dosahnou vaseho téla.

d) Paze a nohy uvolnéte a nechejte sedadlo sklouznout vpred,
dokud znovu nedosahnete pocatec¢ni polohy (a), a poté cviceni
opét opakuijte.




Oblast cvi¢eni v mm pro
domaciho trenéra a uzivatele)

Volna oblast v mm
(Oblast cviGeni a bezpecnostni oblast
(60cm otaceni))

Cisténi, kontrola a skladovani domaciho kola:

1. Cisténi

K &isténi pouzivejte pouze lehce namoceny hadfrik.

Pozor: Nikdy nepouzivejte benzen, fedidlo nebo jiné agresivni Cistici
prostfedky na Cisténi povrchu, jelikoz zpUsobuji poskozeni.
Zaftizeni je pouze k soukromému domacimu pouziti je je vhodné pro
pouziti v interiéru. Udrzujte jednotku Cistou a vihkost mimo zafizeni.

2. Skladovani

Vyjméte baterie z pocitace, pokud zamyslite pfistroj nepouzivat déle
nez tydny. Slozte ram sedadla, dokud se nezamkne. Zvolte suché
skladovani v interiéru a nastfikejte trochu oleje na vlakno Sroubu
fiditek a na vlakno rychlého uvolnéni pro funkci skladani. Pfikryjte
kolo, abyste jej ochranili pfed ztratou barvy v dusledku slune¢niho
zareni a zaspinénim kvuli prachu.

3. Kontroly

Kazdych 50 hodin doporucujeme zkontrolovat Sroubova spojeni
kvuli utazeni, ktera byla pfipravena pfi montazi. Kazdych 100 hodin
provozu byste méli nastfikat trochu oleje na vlakno Sroubu Fiditek a
na vlakno rychlého uvolnéni pro funkci skladani.
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Reseni potizi

Pokud nedokazete problém vyresit pomoci nasledujicich informaci,

obratte se prosim na autorizované servisni stfedisko.

Problém

Mozna pficina

Reseni

Pocita¢ neuka-

Nevlozeny zadné

Zkontrolujte polohu baterii v

nepocita a otoCi
pres zacatek
tréninku neni.

snimac impulst
v dusledku ne-

spravné polohy
snimace.

zuje zadnou hod- | baterie pfihradce na baterie nebo bate-
notu na displeji, | nebo vybité rie vymeénte.
pokud baterie
Pocitac se Chybi impuls- Zkontrolujte pfipojeni zastrcky
nepocita a oto€i | ni snimac na pocitaci a pod slozenou
pres zacatek v disledku konstrukci.
tréninku neni. nespravnych

nebo rozpusténé

konektoru
Pocitac se Chybégjici Zkontrolujte vzdalenost mezi

magnetem a snima¢em. Magnet,
ktery je umistén na posuvniku
sedadla by mél byt pouze v
mensi nez

5mm vzdalenosti od

polohy snimace.




Navod k tréninku

Abyste dosahli znatelného télesného a zdravotniho zlepseni, musite pfi
uré¢ovani potfebného tréninku dbat nasledujicich faktoru:

1. Intenzita

Stupeni télesného zatizeni pfi tréninku musi prekracovat bod normalniho
zatizeni, aniz byste dosahli stavu, kdy nemuzete dychat nebo kdy jste
zcela vyc€erpani. Vhodnou smérnou hodnotu pro efektivni trénink muaze
predstavovat puls. Ten by se mél béhem tréninku nachazet v oblasti mezi
70% a 85% maximalniho pulsu (stanoveni a vypocet viz tabulka a vzorce).
Béhem prvnich tydnt by se mél puls pfi tréninku nachazet ve spodni oblasti
70% maximalniho pulsu. V pribéhu nasledujicich tydnt a mésict by méla
frekvence pulsu pomalu stoupat k horni hranici 85% maximalniho pulsu. Cim
vétsi bude kondice trénujici osoby, tim vice je nutné tréninkové pozadavky
stupnovat, aby bylo dosazeno oblasti mezi 70% a 85% maximalniho pulsu.
Toho Ize dosahnout prodlouzenim doby tréninku nebo zvySenim stupné
obtiznosti.

Pokud se puls na displeji pocitaCe nezobrazuje nebo pokud chcete pro jistotu
kontrolovat Vasi frekvenci pulsu, ktera by se mohla v dusledku pfipadnych
chyb v uzivani apod. nespravné zobrazovat, mizete sahnout po nasledu-
jicich pomuckach:

a) kontrolni méfeni pulsu béznym zplsobem (méfeni tepu napf. na zapésti
a pocitani tepli za minutu).

b) kontrolni méfeni pulsu pomoci odpovidajicich vhodnych a kalibrovanych
meéficich pristroji (k dostani v obchodech se zdravotni technikou).

2. Cetnost

VétSina expertl doporucuje kombinaci zdravé vyzivy, kterou je nutné
pfizplsobit s ohledem na cil tréninku, a télesného posilovani tfikrat az
pétkrat tydné.

Normalni dospély €lovék musi trénovat dvakrat tydné, aby si udrzel svou
soucasnou kondici. Aby ji bylo mozné vylepSit nebo aby bylo mozné snizit
télesnou hmotnost, jsou nutné minimalné tfi tréninkové jednotky za tyden.
Idealni je samoziejmé pét tréninkovych jednotek za tyden.

3. Usporadani tréninku

Kazda tréninkova jednotka by se méla skladat ze tfi tréninkovych fazi:
,2zahrati* — trénink” — ,zchladnuti*.

Bé&hem ,zahfati“ by se méla pomalu stupriovat té€lesna teplota a pfisun kysli-
ku. Toho Ize pomoci gymnastickych cvi¢eni dosahnout za pét az deset minut.
Nasledné by mél zacit samotny ,trénink“. Tréninkové zatiZzeni by mélo byt
nejprve nékolik minut nizké a pak by se mélo po dobu 15 — 30 minut stupriovat
tak, aby se puls nachazel v oblasti mezi 70% a 85% maximalniho pulsu.
Za Ucelem podpory obéhu po ,tréninkové fazi“ a pro vylouceni namozeni
nebo natrzeni svall je nutné po ,tréninku“ provést jesté ,ochlazovaci fazi“.
Béhem této faze bychom méli pét az deset minut provadét protahovaci nebo
lehka gymnasticka cviceni.

4. Motivace

Kli¢em k ispé&Snému programu je pravidelny trénink. Na kazdy tréninkovy den
byste si méli stanovit pfesny ¢as a misto a pfipravovat se na n€j i duSevné.
Trénujte pouze tehdy, kdyz mate dobrou naladu a méjte Vas cil neustale
pfed o€ima. PFi kontinualnim tréninku budete den za dnem zjist'ovat, jak
se vyvijite a jak se postupné blizite k Vasemu osobnimu tréninkovému cili.
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85% of the maximum pulse rate
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Rovnice pro vypocet: maximalni puls 220 - vék
90% maximalniho pulsu = (220 -vék)x 0.9
85% maximalniho pulsu = (220 - vék) x 0.85
70% maximalniho pulsu = (220 -vék)x 0.7

Zahrivaci cvi¢eni (zahrati)

Zahajte zahtati chiizi na misté po dobu alespori 3 minut a poté provadéjte nasledujici gymnasticka cvi¢eni kvdli fadné pripravé na fazi tréninku. Cviceni
nepretahujte a provadéjte je pouze, dokud nepocitite jemny tah. V této poloze chvili zlstarite.

B B <

Sahnéte si levou rukou za Co nejvice se predklorite

Sednéte si s jednou nohou Kleknéte si do Sirokého

hlavou na pravé rameno a
tahnéte pravou rukou jemné
za levy loket. Po 20 sekun-
dach paze vymeérite.

a nechejte nohy

témer natazené. Prsty na
rukou sméfujte smérem k
prstim na nohou. 2 x 20
sekund.

natazenou na podlaze a
predklorite se a rukama si
sahnéte na chodidlo. 2 x 20
sekund.

vypadu vpfed a opfete se
rukama

o podlahu. Panev tisknéte
dolt. Po 20 sekundach
vymeérite nohu.

Po zahfivacich cvienich paze a nohy uvolnéte volnym tfesenim.

Fazi cviceni nekoncete nahle, ale jedte chvili volné bez odporu, abyste se vratili do zény normalniho tepu. (Vychladnuti) Doporu€ujeme provadéni zahfivacich

cvi€eni na konci tréninku a ukonceni cviceni tfesenim koncetinami.
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Seznam dili — seznam nahradnich dila
WP 1000 objednaci ¢islo 1965

Technické udaje: Stav k 01.08.2019

*  Voda odpor systém vUuci vodé pro autenticky a jemny tréninkovy pocit

»  Extra velka nadrz na vodu (asi @ 53 cm)

»  ZvySena poloha sezeni 31 cm pro snadné nastupovani a vystupovani

«  Kvalitni hlinikova kolejnice v délce cca 111 cm
*  PohodIné sedadlo s posuvnymi valci
»  Stabilni postaveni nohou diky nohavkam na suchy zip
*  Ruéni méfeni pulzd na rukojeti s oddélenym displejem
«  Prepravni kolecka
«  Urover — zem nastaveni kompenzovat
+  Potita¢ ukazuijici ¢as, Cas na 500m, razy,
razy za minutu a pfiblizné Kalorie
e Zadani meznich hodnot jako ¢as, vzdalenost,
pribl. spotfeba kalorii a srde¢ni frekvence.
¢ Max. télesna hmotnost 120 kg

Pozadavky na prostor pfibl. (D x S x V): 208 x 53 x 53

PoZadavky na prostor pfi sloZeni pfibl. (D x S x V): 144 x 53 x 90 cm
Hmotnost stroje = 34 kg

Pozadovany prostor: min. 2,5m?

0 5

Pokud je néktera sou¢ast mimo provoz nebo chybi,
nebo pokud v budoucnu potfebujete nahradni dil,
kontaktujte nas.

Internetovy servis a databaze nahradnich dil:
www.christopeit-service.de

Adresa:

Top-Sports Gilles GmbH
FriedrichstraBe 55

42551 Velbert

Telefon: +49 (0)2051 -6067-0
Telefax: +49 (0)2051 -606744
info@christopeit-sport.com
www.christopeit-sport.com

Tento vyrobek je vytvofen pouze pro soukromou domaci sportovni
aktivitu a jeho uziti neni povoleno v komerénich &i profesionalnich
oblastech. Tfida domaciho sportovniho pouziti H/C.
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obr. nazev dilu
1 Pocitac
2 Poéitacovy zaznamnik
3 Snimac impulza s kabel
4 Ctvercova krytka
5 Sroub
6 Zakrivena podlozka
7 Kolo viko
8 Role $ntrky
9 Lozisko
10 Nylonova matice
1 Uzky rozpér.krouzek
12 Sroub
13 Drzak senzoru
14 Lozisko
15 Pojistny krouzek
16 Horni polovina vodni nadrze
17 Uzavér vody
18 Odvzdusnovaci zatkou
19 Sroub
20 Podlozka
21 Pojistny krouzek
22 Sroub
23 Kov obalem
24 Smérovka Osa
25 0O-Krouzek
26 Valec kolik
27 Valec kolik
28 Lozisko s drzak
29 Smérovka kridlo
30 Tésnéni Krouzek
31 Spodni polovina vodni nadrze
32 Nylonova matice
33 Provaz navijeci komponent
34 Magnet
35 Provaz
36 Riditka
37 Koncova krytka
38 Penova rujojet’
39 Kryt pravy
40 Sroub

10 15 20 25 30 35 40 50 60 70 80 90 100 mm
rozmeéry pocet namontovat islo dilu
mm kust na obr. Cislo
1 2 36-1965-03-BT
1 52 33-1965-05-SW
2 1 36-1965-07-BT
30x20 1 2 36-1241-14-BT
M6x12 5 2+13+47 36-9805-44-BT
6//16 2 5 39-1007-CR
1 52 36-1965-08-BT
3 52 36-1965-09-BT
6000 6 8 39-9998
M8 3 12450 39-9918-CR
12 12+50+59 36-1965-44-BT
M8x50 1 8+52 39-10056
1 3+52 36-1965-11-BT
6202 1 33 36-1965-18-BT
C15 1 24 36-1965-12-BT
1 31 36-1965-04-BT
1 16 36-1965-13-BT
1 16 36-1965-14-BT
M4x15 12 16 39-10188
4/12 12 19 39-10510
C20 1 24 36-9925520-BT
M6x15 5 16 39-10120-SW
1 24 33-1965-06-SW
1 33 33-1965-07-SW
1 28+33 36-1965-15-BT
6x30L 1 24+28 36-1965-16-BT
6x60L 2 24+29 36-1965-17-BT
6004 1 24 36-9217-32-BT
1 24 36-1965-20-BT
1 16+31 36-1965-06-BT
1 16 36-1965-05-BT
M6 12 19 39-9816-VC
1 24 36-1965-19-BT
1 33 36-1965-21-BT
1 33+36 36-1965-22-BT
1 35 33-1965-09-SW
2 36 36-1965-23-BT
2 36 36-1965-24-BT
1 48+52 36-1965-02-BT
5x20 4 39+48 39-10190
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obr.

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
66
67
68
69
70
71
72
73
74
75
76
77
78
79
80
81
82
83
84
85
86
87
88
89
90
91
92

nazev dilu

Sroub

Pedal pojistka popruh
Pedal pravy

Podlozka

Sroub

Ctvercova krytka
Skladovani rukojet’
Kryt levy

Pedal levy

Sroub

Podlozka

Hlavni ram

Sroub

Zakladni ram

Leva koncovka s prepravnim koleckem
Ctvercova krytka
Prava koncovka s prepravnim kole¢ckem
Sroub

Sroub

Presmérovani kolo
Sroub s okem

Lano

Gumové nozicky
Koncova krytka
Sroub

Podlozka

Nylonova matice
Hvézdickovy Sroub
Kolejnice sedadel zesileni
Zaviraci Spendlik
Polstarova podlozka
Sroub

Kolejnice pro sedak
Koncova krytka
Zadni stabilizator
Noha vic¢ko vysSkové nastavitelné
Sroub

Pruzinova podlozka
Sedadlo

Nylonova matice
Podlozka

Uzky rozpér.krouzek
Kolo

Lozisko

Sroub

Posuvnik sedadla
Sroub

Multifunkéni naradi
Imbus kli¢

Vodni ¢erpadlo
Podlozka

Pokyny k instalaci a cviceni

rozméry

mm
4x20

6//16
M6x30
40x30

M8x60
8/119

M10x60

38x28

M8x35

M6x40

M10x125
10//20
M10

M6x20

M8x16
pro M8

M6
6//16
608
M6x16
M6x35

13-15-19

13//26

50

pocet

kust
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namontovat

na obr. Cislo
39+52
43+49
52
5+45
43+49
52
52
39+52
52
8+52
50+77
54
52+54
52
54
54
54
55+57+76
52,54+60
59
61
33+54
54
54
52+69
53+65
53+65
69
52+75
52+69
73
71
69
73
69
75
69+75
77
86
87
87
87
87
83
79+86
73+79
83+86

68

islo dilu

39-10187
36-1965-25-BT
36-1965-26-BT
39-10013-VC
36-1965-42-BT
36-1965-43-BT
33-1965-08-SW
36-1965-01-BT
36-1965-27-BT
39-10436
39-9966-CR
33-1965-01-SW
39-9994
33-1965-02-SW
36-1965-28-BT
36-1965-29-BT
36-1965-30-BT
39-10188
39-10133
36-1965-31-BT
39-10000
36-1965-32-BT
36-1965-33-BT
36-1965-34-BT
39-9978
39-9989-CR
39-9981
36-1965-35-BT
33-1965-03-SW
36-1965-36-BT
36-1965-37-BT
39-9958
33-1965-11-SI
36-1965-38-BT
33-1965-04-SW
36-1965-39-BT
39-9823-SW
39-9864-VC
36-1965-10-BT
39-9816-VC
39-10013-VC
36-1965-41-BT
36-1965-40-BT
36-9903-08-BT
39-10120-SW
33-1965-10-SW
39-9979-CR
36-9107-27-BT
36-9107-28-BT
36-9107-46-BT
39-10062CR
36-1965-45-BT
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