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CoNOURWNE

WICHTIGE EMPFEHLUNGEN
UND SICHERHEITSHINWEISE

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

1. Das Gerat genau nach der Montageanleitung aufbauen und nur
die, fur den Aufbau des Gerates beigefligten, geratespezifischen Ein-
zelteile verwenden. Vor dem eigentlichen Aufbau die Vollstandigkeit
der Lieferung anhand des Lieferscheins und die Vollstandigkeit der Ka-
rtonverpackung anhand der Montageschritte der Montage- und Bedie-
nungsanleitung kontrollieren.

2. Vor der ersten Benutzung und in regelmassigen Abstanden
den festen Sitz aller Schrauben, Muttern und sonstigen Verbindun-
gen prifen, damit der sichere Betriebszustand des Trainingsgerates
gewahrleistet ist. Fiihren Sie eine Sichtpriifung beim Wassertank nach
dem Training durch um evtl. Undichtigkeiten am Tank friihzeitig zu er-
kennen und weitere Schaden zu vermeiden.

3. Das Gerat an einem trockenen, ebenen Ort aufstellen und es vor
Feuchtigkeit und Ndsse schiitzen. Bodenunebenheiten sind durch
geeignete Massnahmen am Boden und, sofern bei diesem Geréat vo-
rhanden, durch dafiir vorgesehene, justierbare Teile des Gerates aus-
zugleichen. Der Kontakt mit Feuchtigkeit und Néasse ist auszuschliessen.

4. Sofern der Aufstellort besonders gegen Druckstellen, Nasse, Ver-
schmutzungen und &ahnliches geschiitzt werden soll, eine geeignete,
rutschfeste Unterlage (z.B. Gummimatte, Bodenschutzmatte, Hol-
zplatte 0.4.) unter das Gerat legen.

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

6. Fur die Reinigung des Gerates keine aggressiven Reinigungsmittel
und zum Aufbau und fiir eventuelle Reparaturen nur die mitgelieferten
bzw. geeignete, eigene Werkzeuge verwenden. Schweissablagerungen
am Gerat sind direkt nach Trainingsende zu entfernen.

7. ACHTUNG! Systeme der Herzfrequenziiberwachung kénnen unge-
nau sein. UbermaRiges Trainieren kann zu ernsthaftem gesundheitli-
chem Schaden oder zum Tod fiihren. Vor der Aufnahme eines gezielten
Trainings ist daher ein geeigneter Arzt zu konsultieren. Dieser kann
definieren welcher maximalen Belastung (Puls, Watt, Trainingsdauer
u.s.w.) man sich aussetzen darf und genaue Auskiinfte bzgl. der richti-
gen Korperhaltung 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 Gerdt nur trainieren wenn es einwandfrei funktioniert.
Fiir eventuelle Reparaturen nur Original-Ersatzteile verwenden. ACH-
TUNG! Sollten Teile bei Benutzung des Gerates UibermafRig heiss wer-
den ersetzen sie diese umgehend und sichern sie das Gerat gegen Be-
nutzung solange es noch nicht in Stand gesetzt wurde.

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

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

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) wahrend
des Trainings nicht hdngen bleiben kann. Die Trainingsschuhe sollten
passend zum Trainingsgerat gewahlt werden, grundsatzlich dem Fuss
einen festen Halt geben und eine rutschfeste Sohle besitzen.

Sehr geehrte Kundin, sehr geehrter Kunde,

wir gratulieren Ihnen zum Kauf dieses Heimsport-Trainingsgerates und
winschen Ihnen viel Vergniigen damit.

Bitte beachten und befolgen Sie die Hinweise und Anweisungen die-
ser Montage- und Bedienungsanleitung. Wenn Sie irgendwelche Fra-
gen haben, kénnen Sie sich selbstverstandlich jederzeit an uns wenden.

Mit freundlichen GriiRen,
lhre Top-Sport Gilles GmbH

Achtung:

Vor Benutzung
Bedienungs-
anleitung lesen!

ANNES

12. ACHTUNG! Wenn Schwindelgefiihle, Ubelkeit, Brustschmerzen
und andere abnormale Symptome wahrgenommen werden, das Trai-
ning abbrechen und an einen geeigneten Arzt wenden.

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

14. Personen wie Kinder, Invalide und behinderte Menschen sollten,
das Gerat nur im Beisein einer weiteren Person, die eine Hilfestel-
lung und Anleitung geben kann, benutzen. Die Benutzung des Gerates
durch unbeaufsichtigte Kinder ist durch geeignete Massnahmen aus-
zuschliessen.

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

16. E Dieses Produkt darf am Ende seiner Lebensdauer nicht tber
den normalen Haushaltsabfall entsorgt werden, sondern muss an ei-
nem Sammelpunkt fir das Recycling von elektrischen und elektro-
nischen Geraten abgegeben werden. Das Symbol auf dem Produkt,
der Gebrauchsanleitung oder der Verpackung weist darauf hin. Die
Werkstoffe sind gemal} ihrer Kennzeichnung wiederverwertbar. Mit
der Wiederverwendung, der stofflichen Verwertung oder anderen For-
men der Verwertung von Altgerdten leisten Sie einen wichtigen Bei-
trag zum Schutze unserer Umwelt. Bitte erfragen Sie bei der Gemein-
deverwaltung die zustandige Entsorgungsstelle.

17. Die Verpackungsmaterialien, leere Batterien und Teile des Geréates
im Sinne der Umwelt nicht mit dem Hausmdill entsorgen sondern in
dafiir vorgesehene Sammelbehalter werfen oder bei geeigneten Sam-
melstellen 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
(=Korpergewicht) ist auf 120 kg festgelegt worden. Dieser Gerdtecom-
puter entspricht den grundlegenden Anforderungen der EMV Richtli-
nie 2014/30EU .

19. Uberfiillen Sie den Wassertank nicht und achten Sie auf die max.
Markierung des Wasserstandes. Bei Uberfillung des Tanks kann Was-
ser beim Training oder durch Transport des Gerates austreten und
Beschadigungen verursachen. Verwenden Sie normales Leitungswas-
ser da dies bereits Uber Zusatze verfligt, welche das Algenwachstum
hemmen. Nach ca. 6-12 Monaten (je nach Nutzung) ist ein Austausch
des Wassers sinnvoll, da die Zusatze aufgebraucht sind. Alternativ kann
man 1 Chlortablette verwenden um das Wasser aufzubereiten und den
Tank vor Ablagerungen zu schiitzen. Ein Reiningsprozess des Innen-
tanks mit allen dort befindlichen Teilen geschieht dann automatisch
durch das Training.

20. Die Montage- und Bedienungsanleitung ist als Teil des Produktes
zu betrachten. Bei Verkauf oder der Weitergabe des Produktes ist
diese Dokumentation mitzugeben.
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MONTAGEANLEITUNG

Bevor Sie mit der Montage beginnen, unbedingt un-
sere Empfehlungen und Sicherheitshinweise beach-
ten! Entnehmen Sie alle Einzelteile der Verpackung,
legen Sie diese auf den Boden und kontrollieren grob
Sie die Vollzahligkeit anhand der Montagebilder. Die-
ses soll Ihnen den Zusammenbau des Gerates erleich-
tern und schneller durchfiihrbar machen. Montage-
zeit ca. 15 Min.

SCHRITT 1:
:\ggo)ntage des hinteren FuRes (75) an der Sitzschiene

1. Fihren Sie den hinteren FuB (75) an die entspre-
chende Aufnahme der Sitzschiene (69) und schrau-
ben Sie diesen mittels der Schrauben M8x16 (77),
Unterlegscheiben 8//19 (51) und Federringen fir M8
(78) fest.

SCHRITT 2:

Montage der Sitzschiene (69) am Hauptrahmen (52).
1. Legen Sie die Sitzschiene (69) auf die entspre-
chenden Aufnahme am Hauptrahmen (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 Sitz-
schiene hochklappen lasst.

2. Sichern Sie die Sitzschiene (69) fir das Training
durch Eindrehen der Sterngriffschraube (68), Unter-
legscheibe (103) und durch Einstecken des Sicher-
heitsstiftes (70).

SCHRITT 3:

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

1. Setzen Sie die Batterien (Type AA - 1,5V) unter
Beachtung richtiger Polaritat auf der Rickseite des
Computers (1) ein. (Batterien fiir den Computer lie-
gen nicht im Lieferumfang bei. Bitte beziehen Sie die-
se 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:
Befiillen des Wassertanks (16).

1. Verwenden Sie kaltes Leitungs-Wasser aus einem
Eimer zum Auffiillen des Wassertanks (16). Entneh-
men Sie den Fiillstopfen (17) vom Wassertank, ste-
cken Sie das flexible Rohrende der Wasserpumpe
(89) ca. 10cm tief in den Wassertank (16) und das
starre Rohrende in den Eimer mit Wasser.

2. Drehen Sie die Verschlusskappe zu (on) und pum-
pen Sie durch Driicken auf den Handbalg das Wasser
in den Tank (16). (Wenn der Wassereimer hoher als
der Wassertank positionieren wird, dann lauft nach
kurzem Anpumpen das Wasser selbststandig in den
Tank. Drehen Sie die Verschlusskappe auf (off) um den
Wasserfluss zu stoppen.) Der Tank fiihrt eine Mar-
kierung fir den max. Wasserstand. Diese Ma-
ximalgrenze darf nicht Gberschritten werden.

Achtung: Bei Uberfiillung des Tanks (16) kann Wasser
beim Transport des Gerdtes als auch beim Training
austreten und dies kann zu Beschadigungen fihren.

3. Wir empfehlen den Wasserstand bis etwas un-
terhalb der max. Grenze aufzufiillen, da hierdurch
der optimale Ruderwiderstand gegeben ist. Die ge-
wiinschte Intensitat beim Training ist durch die Ge-
schwindigkeit des Ruderns frei wahlbar. Fiir gerin-
geren Wasserwiderstand kann Wasser aus dem
Wassertank mittels der Handpumpe (89) entnom-
men werden, indem man die Rohrenden der Hand-
pumpe vertauscht.

SCHRITT5:

Funktion des Klappmechanismusses.

1. Um das Rudergerdt platzsparend zu la-
gern, drehen Sie die Sterngriffschraube (68) he-
raus und ziehen Sie den Sicherungsstift (70).
Klappen Sie die Sitzschiene (69) vertikal
hoch und sichern Sie diese Position durch Einstecken
des Sicherungsstiftes (70) in die Gbereinander ste-
henden Bohrungen. Die Sterngriffschraube (68), und
Unterlegscheibe (103) kann in der Gewindeaufnah-
me an dem Hauptrahmen (52) im unteren Bereich
eingedreht/gelagert werden. bzw. Ersatzteilbestel-
lungen bendtigt werden.

SCHRITT 6:

Kontrolle

1. Alle Verschraubungen und Steckverbindungen
auf ordnungsgemale Montage und Funktion priifen.
Die Montage ist hiermit beendet.

2. Wenn alles in Ordnung ist, mit leichten Ubungen
mit dem Gerat vertraut machen.

Anmerkung:

Bitte das Werkzeug-Set und die Anleitung sorgsam
aufbewahren, da diese bei ggf. spater einmal erfor-
derlichen Reparaturen




COMPUTER ANLEITUNG

o cHESIoRET

Der mitgelieferte Computer bietet den gréfSten Trainingskomfort. Alle
ermittelten Werte werden in einem separaten Sichtfenster im unteren
Bereich des Displays angezeigt. Im oberen Bereich ist die grolle Anzeige
mit wechselnden Funktionen (Scan) oder einer dauerhaften Funktion
einstellbar. Von Trainingsbeginn an werden die bendtigte Zeit, die Ru-
derschlage, die Ruderschlage Total, die Ruderschldage pro Minute, der
ungefahre Kalorienverbrauch und die zuriickgelegte Entfernung ange-
zeigt. Alle Werte werden von Null an aufwarts zahlend festgehalten.
Der Computer schaltet sich durch kurzes Driicken einer Taste oder ein-
fachem Trainingsbeginn ein. Der Computer beginnt alle Werte zu er-
fassen und anzuzeigen. Oben links im Display zeigt ein Symbol die Da-
tenermittlung an. Um den Computer zu stoppen, einfach das Training
beenden. Der Computer stoppt alle Messungen und halt die zuletzt er-
reichten Werte (auBer Ruderschldge Pro Min.) fir 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 geloscht auer der Funk-
tion Ruderschlage Total.

ANZEIGEN

1. ,ZEIT“ (TIME) -Anzeige:

Es wird die Trainingszeit in Minuten und Sekunden angezeigt. Eine Vor-
gabe eines bestimmten Wertes mittels der ,+“ und ,,-“ -Taste ist mog-
lich. Ist eine bestimmte Zeit vorgegeben, so wird die noch zuriickzule-
gende Zeit angezeigt. Wird der vorgegebene Wert erreicht, wird dieses
durch ein akustisches Signal angezeigt. (Hochstgrenze der Anzeige
99:00 Minuten.)

2. ,Ruderschldge” (STROKES)-Anzeige:

Es werden die Ruderschlage angezeigt. Eine Vorgabe eines bestimmten
Wertes mittels der ,,+“ und ,,-“ -Taste ist moglich. Ist ein Wert vorgege-
ben, so werden die noch verbleibenden Ruderschldage angezeigt. Wird
der vorgegebene Wert erreicht, wird dies durch ein akustisches Signal
angezeigt. (Hochstgrenze der Anzeige 9990 Ruderschldge.) Dieses An-
zeigefenster wechselt automatisch alle 5 Sekunden und zeigt auch Ru-
derschlage-Total an.

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

Es werden alle bisher geleisteten Ruderschldage. Eine Vorgabe eines
bestimmten Wertes mittels der ,+“ und ,-“ -Taste ist nicht moglich.
(Hochstgrenze der Anzeige 9999). Dieses Anzeigefenster wechselt au-
tomatisch alle 5 Sekunden und zeigt auch Ruderschlage an.

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

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

5. ,Entfernung” (DISTANCE)-Anzeige:

Es wird der aktuelle Stand der zuriickgelegten Kilometer angezeigt.
Eine Vorgabe eines bestimmten Wertes mittels der ,+“ und ,-“ -Taste
ist moglich. Ist eine bestimmte Strecke vorgegeben, so wird die noch
zuriickzulegende Strecke angezeigt. Wird der vorgegebene Wert er-
reicht, wird dieses durch ein akustisches Signal angezeigt. (Hochstgren-
ze 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 verbrauchenden Kalorienmenge angezeigt. Wird der vorgege-
bene 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 groRen Anzeigefens-
ter angezeigt. Fiir die dauerhafte Anzeige einer Funktion in diesem An-
zeigefenster wahlen Sie mittels der ,E“-Taste die gewiinschte Funktion
aus.

TASTEN:

1. ,E“- Taste:

Wahrend des Trainings kann mit der Taste eine Funktion ausgewahlt
werden, die im oberen Displaybereich angezeigt werden soll. Bei Still-
stand kann durch Driicken der Taste von einer zur anderen Funktion
gewechselt werden um mittels der ,+“ und ,-“-Taste Eingaben vorzu-
nehmen. Die jeweils ausgewahlte Funktion wird im oberen Display und
mit dem blinkenden Kiirzel angezeigt.

2. ,+“und ,-“ -Taste:

Durch ein einmaliges Driicken dieser Taste ist eine stufenweise Vorgabe
von Werten in den einzelnen Funktionen maéglich. Dazu muss zuvor die
gewdinschte Funktion mit der ,E“ -Taste ausgewdhlt 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 er-
reichten Werte vorgenommen werden. Alle Werte aller Anzeigen wer-
den dabei auf null gesetzt auler der Funktion Ruderschlage Total. Die-
se Funktion wird bei Batteriewechsel oder nach Erreichen von 9999 auf
Null gesetzt.

BEDIENUNGS- UND UBUNGSANLEITUNG

Ubung 1 .

a) Beginnen Sie diese Ubung mit gestreckten Beinen, Knie zusammen,
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
Korper) zurtickgezogen werden, bis die Hande geschlossen zum
Kérper 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 B

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

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

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




QKinomap HEIMSPORT TRAININGS APP

Das Produkt kann mit der Kinomap App verwendet werden. Dies er-
moglicht mit Android oder 10S Endgeraten unterhaltsam und interaktiv
zu trainieren und Trainingsdaten abzuspeichern.

Sport, Coaching, Gaming und eSport sind die Schlisselworter der Kino-
map App. Diese beinhaltet viele Kilometer reales Filmmaterial um drin-
nen zu trainieren, als waren Sie drauen; Verfolgungsstrecken und Ana-
lysen Ihrer Leistung; Coaching-Inhalte; Multiplayer-Modus; taglich neue
Beitrage; Offizielle Indoor-Rennen und mehr... Somit beinhaltet die APP
ca. 100.000 Videos von Sportlern aufgezeichnet und 200.000 km von
kumulierten Spuren zum Radfahren, Laufen oder Rudern fir derzeit ca.
270.000 Mitglieder aus aller Welt.

Herunterladen der APP und Verbindung

Scannen Sie den nebenstehenden QR Code mit lhrem Smartphone /
Tablet oder Verwenden Sie die Suchfunktion beim Playstore (Android)
oder APP Store (10S) um die Kinomap APP herunterzuladen.
Registrieren Sie sich und folgen Sie den Anweisungen der APP.
Aktivieren Sie Bluetooth auf dem Smartphone oder Tablet und wahlen
Sie in der APP (ber das Meni den Geratemanager aus und dann dort
die Kategorie ,Rudergerat, an. Wahlen Sie dann Uber das Hersteller-
Logo ,Christopeit Sport,, Ihre Typbezeichnung aus um das Sportgerat
zu verbinden. Je nach Sportgerat werden unterschiedliche Funktionen
Uber Bluetooth von der APP erfasst, bzw. Daten ausgetauscht.

Achtung: Die Kinomap APP bietet eine kostenlose Testversion fir 14
Tage. Danach fallen Gebihren an welche auf der Homepage von Ki-
nomap aufgefihrt sind. Weitere Informationen finden Sie unter:
https://www.kinomap.com/en/

Q¥ Kinomap

10S UND ANDROID APP

A=,



REINIGUNG, WARTUNG UND LAGERUNG

1. Reinigung

Benutzen Sie nur ein leicht angefeuchtetes Tuch zur Reinigung. Achtung: Benutzen Sie niemals Benzin, Verdiinner oder andere aggressive Reini-
gungsmittel zur Oberflachenreinigung da dadurch Beschadigungen verursacht werden. Das Gerét ist nur fir den privaten Heimgebrauch und zur
Benutzung in Innenrdumen geeignet. Halten Sie das Gerat sauber und Feuchtigkeit vom Gerat fern.

2. Lagerung

Entnehmen Sie die Batterien aus dem Computer bei Beabsichtigung das Gerat langer als 4 Wochen nicht zu nutzen. Klappen Sie den Sitzrahmen
aufrecht und sichern Sie diese Position mit dem Sicherungsstift. 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 schiitzen.

3. Wartung

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

STORUNGSBESEITIGUNG

Problem Mogliche Ursache

Lésung

Der Computer schaltet sich
durch Driicken einer Taste nicht
ein.

leer

Keine Batterien eingesetzt oder Batterien

Uberpriifen Sie die Batterien im Batteriefach auf ordnungsgema-
en Sitz oder wechseln Sie diese aus.

Der Computer zahlt nicht und
schaltet sich durch Beginn des

Trainings nicht ein. bindung.

Fehlender Sensorimpuls aufgrund nicht
ordnungsgemaRer oder geloster Steckver-

Uberpriifen Sie die Steckverbindung des Computers und des
Sensors auf ordnungsgemaRen Sitz.

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

Fehlender Sensorimpuls aufgrund nicht
ordnungsgemalRer Position des Sensors.

Uberpriifen Sie den Abstand von Sensor zum Magneten. Ein Ma-
gnet ist vorne in der Zugbandaufwicklung befestigt und sollte im
Abstand von kleiner als < 5mm am Sensor vorbeikommen.

Wenn Sie die Funktionsstorung nicht anhand der aufgefiihrten Informationen beheben kénnen, so kontaktieren Sie Ihren Handler oder den

Hersteller.

Trainingsflache in mm
(far Gerat und Benutzer)

GARANTIEBESTIMMUNGEN

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

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

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

Die Garantieleistung gilt nur fir Material oder Fabrikationsfehler. Bei
VerschleiRteilen oder Beschadigungen durch missbrauchliche oder un-
sachgemale Behandlung, Gewaltanwendung und Eingriffen die ohne
vorherige Absprache mit unserer Service Abteilung vorgenommen wer-
den, erlischt die Garantie.

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

Bitte bewahren Sie, falls moglich, die Originalverpackung flr die Dauer
der Garantiezeit auf, um im Falle einer Riicksendung die Ware ausrei-
chend zu schiitzen und senden Sie keine Ware unfrei zur Service Abtei-
lung ein!

Eine Inanspruchnahme von Garantieleistungen erwirkt keine Verlange-
rung der Garantiezeit.

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

Hersteller:

Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55

42551 Velbert



TRAININGSANLEITUNG ALLGEMEIN

Um spurbare, korperliche und gesundheitliche Verbesserungen zu
erreichen, missen fir die Bestimmung des erforderlichen Trainingsauf-
wandes folgende Faktoren beachtet werden:

1. INTENSITAT:

Die Stufe der korperlichen Belastung beim Training muff den Punkt
der normalen Belastung Uberschreiten, ohne dabei den Punkt der
Atemlosigkeit und /oder der Erschdpfung zu erreichen. Ein geeigneter
Richtwert kann dabei der Puls sein. Mit jedem Training steigt die Kon-
dition und somit sollte mann die Trainingsanforderungen anpassen.
Dieses ist durch eine Verlangerung der Trainingsdauer, einer Erhhung
der Schwierigkeitsstufen oder Veranderung der Trainingsart moglich.

2. TRAININGSPULS

Um den Trainingspuls zu bestimmen konnen Sie wie folgt vorgehen.
Bitte beachten Sie, dass es sich hier bei um die Richtwerte handelt.
Wenn Sie gesundheitliche Probleme haben oder unsicher sind, wenden
Sie sich an einen Arzt oder Fitnesstrainer.

01: Maximalpuls-Berechnen

Die Ermittlung des maximalen Pulswertes kann auf vielen unter-
schiedlichen Wegen erfolgen, da der Maximalpuls von viel Faktoren
abhéngig ist. Zur Berechnung nimmt mann gerne die Faust-Formel
(Maximalpuls = 220 - Lebensalter). Diese Formel ist sehr allgemein
gehalten. Sie wird in viele Heimsportprodukten verwendet, um

den Maximalpuls zu bestimmen. Wir empfehlen Ihnen die Sally
Edwards-Formel. Diese Formel berechnet den Maximalpuls genauer
und bertiicksichtigt das Geschlecht, Alter und Kérpergewicht.

Sally Edwards-Formel :

Manner:

Maximalpuls = 214 - (0,5 x Lebensalter) - (0,11 x Kérpergewicht)
Frauen:

Maximalpuls = 210 - (0,5 x Lebensalter) - (0,11 x Kérpergewicht)

02: Trainingspuls-Berechnen
Der optimale Trainigspuls wird durch das Ziel des Trainings festge-
legt. Daflir wurden Trainingszonen definiert.

Gesundheits - Zone: REKOM - Regeneration und Kompensation
Geeignet fur: Anfanger / Trainingsart: sehr leichtes Ausdauertrai-
ning / Ziel: Erholung und Férderung der Gesundheit. Aufbau der
Grundkondition.

Trainingspuls = 50 bis 60% von dem Maximalpuls

Fettstoffwechsel - Zone: GA1 - Grundlagen - Ausdauertraining 1
Geeignet fir Anfanger und Fortgeschrittene / Trainingsart: leichtes
Ausdauertraining / Ziel: Aktivirung des Fettstoffwechsels (Kalorien-
verbrennung). Verbesserung der Ausdauerleistung.

Trainingspuls = 60 bis 70% vom Maximalpuls

Aerobe - Zone: GA1/2 - Grundlagen - Ausdauertraining 1 bis 2
Geignet fur Anfanger und Vortgeschrittene / Trainingsart: modera-
tes Ausdauertraining. / Ziel: Aktivirung des Fettstoffwechsels
(Kalorienverbrennung), Verbesserung der Aerobenleistung,
Steigerung der Ausdauerleistung.

Trainingspuls = 70 bis 80% vom Maximalpuls

Anaerobe - Zone: GA2 - Grundlagen - Ausdauertraining 2
Geeignet fiir Fortgeschrittene und Leistungsportler / Trainingsart:
moderates Ausdauertraining oder Intervalltraining / Ziel: Verbes-
serung der Laktattoleranz, maximale Steigerung der Leistung.
Trainingspuls = 80 bis 90% vom Maximalpuls

Wettkampf - Zone: WSA - Laistung / Wettkampftraining

Geeignet fir Athleten und Hoch-Leistungsportler / Trainingsart:
intensives Intervalltraining und Wettkampftraining / Ziel: Verbes-
serung der max. Geschwindigkeit und Leistung. Achtung! Das Trai-
ning in dem Bereich kann zu der Uberlastung des Herz-Kreislauf-
Systems und gesundheitliche Schaden fihren.

Trainingspuls = 90 bis 100% vom Maximalpuls

Beispielrechnung:
Mannlich, 30 Jahre alt und wiege 80 Kg. Ich bin Anfanger und mochte
etwas Abnehmen und meine Ausdauerleistung steigern.

01: Maximal Puls - Berechnung

Maximalpuls = 214 - (0,5 x Lebensalter) - (0,11 x Kérpergewicht)
Maximalpuls = 214 - (0,5 x 30) - (0,11 x 80)

Maximalpuls = ca. 190 Schlige/Min

02: Trainingspuls-Berechnen

Durch meine Ziele und Trainingsgrad past fir mich die Fettstoff-
wechsel-Zone am besten.

Trainingspuls = 60 bis 70% von dem Maximalpuls

Trainingspuls = 190 x 0,6 [60%]

Trainingspuls = 114 Schldge/ Min |

Nachdem Sie lhren Trainingspuls fiir Ihre Trainingskondition oder
Ziele ermittelt haben, kdnnen Sie mit dem Training beginnen. Die
meisten Produkte von uns verfligen Uber Pulssensoren oder sind
Pulsgurtkompatibel. Somit koénnen Sie lhren Puls wahrend des
Trainings Gberwachen. Wird die Pulsfrequenz nicht in der Computer-
anzeige angezeigt oder wollen Sie sicherheitshalber lhre Pulsfrequenz,
die durch eventuelle Anwendungsfehler o.d. falsch angezeigt werden
konnte, kontrollieren, kénnen Sie zu folgenden Hilfsmitteln greifen:
a. Puls-Messung auf herkémmliche Weise (Abtasten des Pulsschlages
z.B. am Handgelenk und zahlen der Schlage innerhalb einer Minute).
b. Puls-Messung mit entsprechend geeigneten und geeichten Puls-
Mess-Geraten (im Sanitédts- Fachhandel erhaltlich).

c. Pulsmessung mit weiteren Produkten wie Pulsuhr, Smartphone....

3. HAUFGKEIT:

Die meisten Experten empfehlen die Kombination von einer gesund-
heitsbewulSten Erndhrung, die entsprechend dem Trainingsziel abge-
stimmt werden mul, und kérperliche Ertlichtigungen drei- bis flnf-
mal in der Woche. Ein normaler Erwachsener mufl zweimal pro Woche
trainieren um seine derzeitige Verfassung zu erhalten. Um seine
Kondition zu verbessern und sein Korpergewicht zu verandern beno-
tigt er mindestens drei Trainingseinheiten pro Wochen. Ideal bleibt
natlrlich eine Haufgkeit von fiinf Trainingseinheiten pro Woche.

4. GESTALTUNG DES TRAININGS

Jede Trainingseinheit sollte aus drei Trainingsphasen bestehen: , Auf-
warm-Phase”, ,Trainings-Phase” und , Abkiihl-Phase”. In der , Auf-
warm-Phase” soll die Kdrpertemperatur und die Sauerstoffzufuhr
langsam gesteigert werden. Dieses ist durch gymnastische Ubungen
Uber eine Dauer von flnf bis zehn Minuten maéglich. Danach sollte das
eigentliche Training ,Trainings-Phase” beginnen. Die Trainingsbe-
lastung sollte nach dem Trainingspuls gestaltet werden. Um den
Kreislauf nach der ,Trainings-Phase” zu unterstiitzen und einem Mus-
kelkater oder Zerrungen vorzubeugen, muR nach der ,Trainings-Phase”
noch die ,, Abkiihl-Phase” eingehalten werden. In dieser sollten, fiinf bis
zehn Minuten lang, Dehnungsiibungen und/oder leichte gymnastische
Ubungen durchgefiihrt werden.

Beispiel - Dehniibungen fiir die Aufwarm/- und Abkiihl-Phasen
Starten Sie lhre Aufwdarmphase durch Gehen auf der Stelle fur
mind. 3 Minuten und fiihren Sie danach folgende gymnastische
Ubungen durch. Bei den Ubungen nicht Ubertreiben und nur
soweit ausfiihren bis ein leichtes Ziehen zu spiren ist. Diese
Position dann etwas halten. Wir empfehlen die Aufwarmibun-
gen zum Abschluss des Trainings erneut durchzufiihren und das
Training mit Ausschitteln der Extremitaten zu beenden.

d Greifen Sie mit der linken Hand hinter den
Kopf an die rechte Schulter und ziehen Sie

mit der rechten Hand etwas an der linken

Armbeuge. Nach 20Sek. Arm wechseln.

Beugen Sie sich soweit wie moglich nach
@ vorn und lassen Sie die Beine fast durchge-
Handen auf dem Boden ab. Driicken Sie
das Becken nach unten. Nach 20 Sek.
| Bein wechseln.

streckt. Zeigen Sie dabei mit den Fingern
in Richtung FuBspitze. 2 x 20Sek.

Setzen sie sich mit einem Bein gestreckt
auf den Boden und beugen Sie sich vor
und versuchen Sie den FuR mit den
Handen zu erreichen. 2 x 20Sek.

Knien Sie sich in weitem Ausfallschritt
nach vorn und stiitzen Sie sich mit den

5. MOTIVATION

Der Schlissel fir ein erfolgreiches Programm ist ein regelmaRiges
Training. Sie sollten sich einen festen Zeitpunkt und Platz pro Trai-
ningstag 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 feststel-
len, wie Sie sich weiterentwickeln und Ihrem persénlichen Trainingsziel
Stlck fur Stlick néher kommen.



STUCKLISTE - ERSATZTEILLISTE
WP 1500

Art.-Nr.: 2065
Stand der technische Daten: 22.02.2022
Effizientes Oberkoérper-, Schulter-, Riicken, Arm- und Dieses Produkt ist nur fiir den privaten Heimsportbereich gedacht
Beinmuskulatur Training mit Wasserwiderstand. und nicht fiir gewerbliche oder kommerzielle Nutzung geeignet.
Heimsportnutzung Klasse H/C
e Zugwiderstand durch Wasserflllmenge veranderbar Nach Offnen der Verpackung bitte kontrollieren, ob alle Teile entspre-
e Extra groRer Wassertank (ca. @ 53 cm) chend der nachfolgenden Montageschritte vorhanden sind. Ist dies der
® Erhohte Sitzposition von 31cm fiir ein bequemes auf- und absteigen Fall, kénnen Sie mit dem Zusammenbau beginnen.
e Hochwertige Aluminiumschiene mit einer Lange von ca. 111 cm Wenn ein Bauteil nicht in Ordnung ist oder fehlt, oder wenn Sie in Zu-
(bis 200cm KorpergroRe geeignet) kunft ein Ersatzteil bendtigen, wenden Sie sich bitte an:
e Komfortsitz mit kugelgelagerten Rollen
® FuRstiitzen mit einstellbaren Sicherheitsriemen Top-Sports Gilles GmbH
e Ruderschiene nach Gebrauch platzsparend hochklappbar FriedrichstraRe 55
e Transportrollen fur einen einfachen Standortwechsel 42551 Velbert
e Niveau- Boden Hohenausgleich
e LCD Display mit digitaler Anzeige von: Ruderschlige, Ruderschlage  Telefon: +49 (0)20 51 / 6067-0
total, Entfernung, Zeit, Zeit auf 500m, ca. Kalorienverbrauch Telefax: +49 (0)20 51 / 60 67-44
und Scan e-mail: info@christopeit-sport.com

® Eingabe von Grenzwerten wie Zeit, Entfernung und ca. Kalorienver-
brauch. Uberschreitung der Grenzwerte wird angezeigt.
e Max. Benutzergewicht 120 kg

www.christopeit-sport.com

StellmaRe [cm]: L 208 x W 53 x H 53

StellmaR geklappt [cm]: L90x W 53 x H 144

Gerategewicht [kg]: 34

Trainingsplatzbedarf [m?]: 2,5 Lot oo b oo oo oo e |

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

Nr. |Bezeichnung Abmessung [mm] |Menge |Montiert an: ET-Nummer
1 Computer 1 2 36-2065-03-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 mit Kugellager 3 52 36-1965-09-BT
9 Befestigungsplatte 1 28 33-1965-12-SI
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 6302 1 33 36-1965-18-BT
15 Wellscheibe 1 14 36-1965-47-BT
16 | Obere Wassertankhalfte 1 31 36-1965-04-BT
17 | Wasserfillstopfen 1 16 36-1965-13-BT
18 | O-Ring 2 22 36-1965-48-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 8 9+16 39-10120-SW
23 Metallhtlse 1 24 33-1965-06-SW
24 Ruderachse 1 33 33-1965-07-SW
25 | Dichtung 90x50x5,3 1 28+33 36-1965-50-BT
26 | Zylinderstift 6x30L 1 24428 36-1965-16-BT
27 Zylinderstift 6x60L 2 24+29 36-1965-17-BT
28 Halterung 1 24 36-1965-49-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 M6 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
37 | Stopfen 2 36 36-1965-23-BT
38 | Griffpolster 2 36 36-1965-24-BT
39 | Verkleidung rechts 1 48+52 36-2065-02-BT
40 |Schraube 5x20 4 39+48 39-10190
41 | Schraube 4x20 6 39+52 39-10187
42 | Pedalsicherungsband 2 43+49 36-1965-25-BT
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Nr.
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
93
94
95
96
97
98
99
100
101
102
103
104
105
106

Bezeichnung

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

Mutter

Rickholgummi
Gummifuss

Endstopfen
Innensechskantschraube
Unterlegscheibe
Selbstsichernde Mutter
Sterngriffschraube
Sitzschienenverstarkung
Sicherheitsstift
Endanschlag
Kreuzschlitzschraube
Sitzschienen

Endstopfen

Hinterer Fuss

FulRkappe hohenverstellbar
Innensechskantschraube
Federring

Sitz

Selbstsichernde Mutter
Unterlegscheibe
Distanzring

Rolle mit Kugellager
Sechskantschraube
Kreuzschlitzschraube
Sitzschlitten
Multiwerkzeug
Innensechskantschliisse
Wasserpumpe
Kugellager
Augenschraube

Innenteil der Zugbandaufwicklung
Sicherungsplatte
Pressplatte

Schraube

Sicherungsclip
Endkappen Unterteil links
Endkappen Unterteil rechts
Hoheneinstellrad

FuB der Hohenverstellung
FulRkappen Unterteil
Kreuzschlitzschraube
Unterlegscheibe
Bandverschluss
Wellendichtring
Montage- und Bedienungsanleitung

Abmessung [mm)]
6//16

M6x30
40x30

M8x60
8//19

M10x60

38x28

M8x35

M6

M10x125
10//20
M10

M6x20

M8x16
fir M8

M6
6//16
M6x35

M6x16

13-15-19
6

6004
M6x55

12x15x4

M5x10
C40

M5x16
13//24

Menge

N R RPRPRRRRLRRPRPRPRRLRRLRERLAEDMDINDNOARDEDINNRRLRODMARRLRRLRUOCURNNRERNWWRWDARDMERRLREAERLRUUONRRENDRDOOR

R, R NP AN

Montiert an:
52
5+45
43+49
52

52
39452
52
8+52
50+77
54
52+54
52

54

54

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

91
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+86
79+86
73+79

24
54
33
33
33
33,93+94
33
55
56
76
99
76
63
68
62
28

ET-Nummer
36-1965-26-BT
39-10013-VC
36-1965-42-BT
36-1965-43-BT
33-1965-08-SW
36-2065-01-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
39-9861-SW
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
39-9979-CR
39-10120-SW
33-1965-10-SW
36-9107-27-BT
36-9107-28-BT
36-9107-46-BT
36-9217-32-BT
39-10172
36-1965-51-BT
36-1965-52-BT
36-1965-53-BT
39-9907-SW
36-1827-18-BT
36-1965-54-BT
36-1965-55-BT
36-1965-56-BT
36-1965-57-BT
36-1965-58-BT
39-9903
39-10062-CR
36-1965-59-BT
36-1965-60-BT
36-2065-04-BT
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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 unneces-
sary to observe the following principles strictly.

1. Assembly the machine exactly as described in the installation in-
structions 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 assem-
bly 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. Carry out a visual inspec-
tion of the water tank after training in order to detect any leaks in the
tank at an early stage and to avoid further damage.

3. Set up the machine in a dry, level place and protect it from mois-
ture 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, floor mat, wooden board
etc.) beneath the machine if the area of the machine must be specially
protected against pressure marks, wetness and dirt or 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 assem-
ble 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 pro-
gramme. He can define the maximum exertion (pulse, Watts, duration
of training etc.) to which you may expose yourself and can give you
precise information on the correct posture during training, the targets
of your training and your diet. Never train after eating large meals.

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

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

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

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

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

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

Top-Sport Gilles GmbH

Attention:
Before use
read operating
instructions!

ANNES

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

13. Never forget that sports machines are not toys. They must there-
fore 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. E 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 ma-
terials, used batteries or parts of the machine as household waste. Put
these in the appropriate collection bins or bring them to a suitable col-
lection 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 cor-
responds to the basic demands of the EMV Directive of 2014/30EU .

19. Do not overfill the water tank and pay attention to the max. mark-
ing of water level. If the tank is overfilled, water can escape during
training or when the device is transported and cause damage. Use nor-
mal tap water as this already has additives that do inhibit algae growth.
After about 6-12 months (depending on usage), it makes sense to re-
place the water, as the additives have been used up. Alternatively, you
can use 1 chlorine tablet to treat the water and protect the tank from
sedimentations. A cleaning process of the inner tank with all parts lo-
cated there is then done automatically by the training.

20. The assembly and operating instructions is part of the product. If
selling or passing to another person the documentation must be pro-
vided with the product.



ASSEMBLY INSTRUCTIONS

Remove all the separate parts from the packaging,
lay them 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 sev-
eral 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. Putthe rear foot (75) under the seat rail (69) and
screw it tightly 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. 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.

2. Secure the seat rail (69) before training by screw
in the hand grip screw (68), washer (103) and lock up
with locking pin (70).

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

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

2. Lead the computer (1) to computer holder (2)
and push the plug of the sensor cables (3) into the
associated socket of the computer (1).

3. Storage the cable connection and put the com-
puter (1) on the computer holder (2) until it clicks
into place.
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STEP 4:

Refill the water tank (16).

1. Use tap 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
(89) 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 bel-
lows 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 pressing some
hand bellows. Turn off the screw cap to interrupt the
waterflow.) The tank has a mark for the max. wa-
ter 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 be-
low max. level, as this is the optimal rowing resist-
ance 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 (89) 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) and washer (103) you
z:an)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 machine at a low exercise.

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 MANUAL

R cHESIoRET

The supplied computer allows the most convenient training. Every val-
ue relevant to training is displayed in a corresponding window of low-
er display. In the upper area, the large display can be set with chang-
ing functions (Scan) or a permanent function. From the beginning of
the training session, the required time, the rowing strokes, strokes to-
tal, 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 begin-
ning 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. (ex-
cept Strokes Total)

DISPLAYS:

1. ,TIME“- display:

The currently required time are displayed in minutes and seconds. It is
possible to specify a particular value using the “+” or “-” -key. If a par-
ticular 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
particular value using the “+” or “-” -key. If particular strokes has been
specified, the remaining strokes are displayed. When the specified val-
ue is attained, this is indicated by an acoustic signal. (Limit of strokes
display: 9999) This display window changes automatically every 5 sec-
onds 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 dis-
play: 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 par-
ticular value using the “+” or “-” -key. (Limit of strokes display: 99)

5. ,Distance” - display:

The current status of the travelled distance in Km is displayed. It is pos-
sible to specify a particular value using the “+” or “-” -key. If a particu-
lar 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 con-
sumption has been specified, the remaining number of calories to be
consumed is displayed. When the specified value is attained, this is in-
dicated by an acoustic signal. (Limit of the display: 9990 calories.)

7. ,SCAN“ function:

After turning on the computer, the scan function is automatically pre-
set. SCAN lights up in the display and indicates the activation. In the
continuous change of approx. 6 seconds, the current values of all func-
tions 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 se-
lected function is indicated by an icon in the respective window.

2. “+” 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 To-
tal function. This function can delete, when battery is changed or reach
target value 9999.

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 for a moment 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 pos-
sible 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 rea-
ched your body.

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

The product can be used with the Kinomap app. This enables enter-
taining and interactive training with Android or 10S devices and saving
training data.

Sport, coaching, gaming and eSport are the keywords of the Kinomap
app. This contains many kilometers of real film material to exercise in-
side as if you were outside; Tracking routes and analysis of your perfor-
mance; Coaching content; Multiplayer mode; new posts daily; Official
indoor races and more ... The APP thus contains approx. 100,000 videos
recorded by athletes and 200,000 km of accumulated tracks for cycling,
running or rowing for currently approx. 270,000 members from all over
the world.

Download the app and connect

Scan the adjacent QR code with your smartphone / tablet or use the
search function at the Playstore (Android) or APP Store (10S) to down-
load the Kinomap APP. Register and follow the instructions in the APP.
Activate Bluetooth on the smartphone or tablet and select the device
manager via the menu in the APP and then select the ,,Rowing machi-
ne” category. Then select your type designation via the manufacturer
logo ,,Christopeit Sport” in order to connect the sports equipment. De-
pending on the sports equipment, different functions are recorded by
the APP via Bluetooth or data is exchanged.

Attention: The Kinomap APP offers a free trial version for 14 days. Af-
ter that, fees will apply which are listed on the Kinomap homepage.
Further information can be found at: https://www.kinomap.com/en/
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CLEANING, CHECKS AND STORAGE

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 dam-
age 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 and secure with lock-
ing pin. 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

Problem Potential reasons Solutions
Computer has no value at Dis- | No Batteries insert or batteries empty Check the position of batteries at battery compartment or re-
play if you press any key. place batteries.

Computer is not counting data|Sensor impulse missing base on not well | Check the plug connections at computer.
and do not switch on after start | plugged connection

cycling.

Computer is not counting data|Sensor impulse missing base on not cor-|Check the distance between magnet and sensor. The magnet
and do not switch on after start | rect position of sensor. which is positioned in front at pulley unit should have only less
cycling. than < 5mm distance against the sensor position.

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

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

Training area in mm
(for home trainer and user)

2000
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GENERAL 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 during training must exceed the point
of normal exertion, without going beyond the point of breathlessness
and/or exhaustion. A suitable reference value can be the pulse. With
each training session, the condition increases and therefore the trai-
ning requirements should be adjusted. This is possible by extending the
duration of the training, increasing the level of difficulty or changing
the type of training.

2. TRAINING HEART RATE

To determine the training heart rate, you can proceed as follows.
Please note that these are guide values. If you have health problems or
are unsure, consult a doctor or fitness trainer.

01: Maximum heart rate calculation

The maximum pulse value can be determined in many different
ways, since the maximum pulse depends on many factors. You can
use the main-formula for the calculation (maximum heart rate = 220
- age). This formula is very general. It is used in many home sport
products to determine the maximum heart rate. We recommend
the Sally-Edwards-formula. This formula calculates the maximum
heart rate more precisely and takes gender, age and body weight
into account.

Sally-Edwards-formula:

Men:

Maximum heart rate = 214 - (0.5 x age) - (0.11 x body weight)
Women:

Maximum heart rate = 210 - (0.5 x age) - (0.11 x body weight)

02: Training heart rate calculation
The optimal training heart rate is determined by the goal of the trai-
ning. Training zones were defined for this.

Health - Zone: Regeneration and Compensation

Suitable for: Beginners / type of training: very light cardio
training / goal: recovery and health promotion. Building the
basic condition.

Training heart rate = 50 to 60% of the maximum heart rate

Fat-Metabolism - Zone: Basics endurance training 1
Suitable for beginners and advanced users / type of training:
light cardio training / goal: activation of fat metabolism
(calorie burning). improvement in endurance performance.
Training heart rate = 60 to 70% of the maximum heart rate

Aerobic - Zone: Basics endurance training 1 to 2

Suitable for beginners and advanced / type of training: moderate
cardio training. / Aim: Activation of the fat metabolism

(calorie burning), improving aerobic performance,

Increase in endurance performance.

Training heart rate = 70 to 80% of the maximum heart rate

Anaerobic - Zone: Basics endurance training 2

Suitable for advanced and competitive athletes / type of training:
moderate endurance training or interval training / goal: improve-
ment of lactate tolerance, maximum increase in performance.
Training heart rate = 80 to 90% of the maximum heart rate

Competition - Zone: Performance / Competition Training

Suitable for athletes and high-performance athletes / type of trai-
ning: intensive interval training and competition training / goal:
improvement of maximum speed and power. ATTENTION! Training
in this area can lead to overloading of the cardiovascular system
and damage to health.

Training heart rate = 90 to 100% of the maximum heart rate

Sample calculation:
Male, 30 years old and weighs 80 kg. | am a beginner and would like
to lose some weight and increase my endurance.

01: Maximum pulse - calculation

Maximum heart rate = 214 - (0.5 x age) - (0.11 x body weight)
Maximum heart rate = 214 - (0.5 x 30) - (0.11 x 80)

Maximum pulse = approx. 190 beats/min

02: Training heart rate calculation

Due to my goals and training level, the fat metabolism zone
suits me best.

Training heart rate = 60 to 70% of the maximum heart rate
Training heart rate = 190 x 0.6 [60%]

Training heart rate = approx. 114 beats/min |

After you have set your training heart rate for your training condition or
Once you have identified goals, you can start training. Most of our pro-
ducts have heart rate sensors or are heart rate belt compatible. So you
can check your heart rate on the monitor during the workouts. If the
pulse rate is not shown on the computer display or you want to be on
the safe side and want to check your pulse rate, which could be incor-
rectly displayed due to possible application errors or similar, you can
use the following tools:

a. Pulse measurement in the conventional way (sensing the pulse beat,
e.g. on the wrist and counting the beats within a minute).

b. Heart rate measurement with suitable and calibrated heart rate
measuring devices (available from medical supply stores).

c. Heart rate measurement with other products such as heart rate mo-
nitors, smartphones....

3. FREQUENCY:

Most experts recommend the combination of a health-conscious diet,
which must be adjusted according to the training goal, and physical
exercise three to five times a week. A normal adult needs twice a week
exercise to maintain its current condition. To improve his condition and
change his body weight, he needs at least three training sessions per
week. Ideal of course is a frequency of five training sessions per week.

4. TRAINING PLAN

Each training session should consist of three training phases: ,warm-
up phase”, ,training phase” and ,cool-down phase“. In the ,warm-up
phase” the body temperature and the oxygen supply should be increa-
sed slowly. This is possible through gymnastic exercises over a period
of five to ten minutes. After that you start with actual training “training
phase”. The training load should be adapted according to the training
heart rate. In order to support the circulation after the training phase
and to preventaching 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.

Example - stretching exercises for the warm-up and cool-down
phases

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.

d Reach with your left hand behind your

@ head to the right shoulder and pull with

the right hand slightly to the left elbow. Af-
ter 20sec. switch arm.

- i '&7

m

5. 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 men-
tally for the training. Only train when you are in the mood for it and al-
ways have your goalin view. With continuous training you will be able
to see how you are progressing day by day and are approaching your
personal training goal bit by bit.

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 forward and support
yourself with your hands on the floor. Press
the pelvis down. Change after 20 sec leg.
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PARTS LIST — SPARE PARTS LIST

WP 1500
Art.-Nr.: 2065 This product is created only for private Home sports activity and not
Technical data: Issue 22.02.2022 allowed to us in a commercial or professional area. Home Sport use

. . . . - . . classH/C
Rowing machine with water resistance for efficient stimulating

most of users muscles. . . o .
Please contact us if any components are defective or missing, or if you

® Resistance adjustable through water volume and pull power need any spare parts or replacements in future:
e Big water tank approx. 53cm @
e High seat position with 31cm for an easy entrance and exit . .
e Comfortable seat with ball bearings supported roller for silent To.p Sports Gilles GmbH

movement FriedrichstralRe 55
* High quality aluminum rail with a length of approx. 111cm 42551 Velbert
. g{pfto %O(IJCtm bO%?'t\{] height) . Telefon: +49 (0)20 51 / 60 67-0

ig foot plates with secure straps .

e Ergonomic shaped pull rod with soft grip foam Telefa.ix.4+49 (0)2(_) 51/ §0 67-44
e Seat rail foldable for saving space e-mail: info@christopeit-sport.com
® Floor level compensation www.christopeit-sport.com
e Transport rollers at front foot
L]

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

time for 500m, approx. calories and Scan

® |nput of limits for time, distance and approx. calories Announce-
ment of higher limits

e |oad max. 120 kg (Body weight)

Space requirement approx. [cm]: L 208 x W53 x H 53

Fold up space requirement approx. [cm]: L90x W 53 x H 144

Iltems weight [kg]: 34

Exercise space approx. [m?]: 2,5 0 5 10 15 20 25 30 40 50 60 70 80 90 100
No. |Designation Dimensions [mm] |Quantity |Attached to ET-nummer
1 Computer 1 2 36-2065-03-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 with bearing 3 52 36-1965-09-BT
<) Fixed plate 1 28 33-1965-12-SI
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 6302 1 33 36-1965-18-BT
15 | Wave washer 1 14 36-1965-47-BT
16 Upper water tank 1 31 36-1965-04-BT
17 | Water tank input plug 1 16 36-1965-13-BT
18 O-ring 2 22 36-1965-48-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 8 9+16 39-10120-SW
23 | Metal sleeve 1 24 33-1965-06-SW
24 | Fan blades axle 1 33 33-1965-07-SW
25 Seal ring 90x50x5,3 1 28+33 36-1965-50-BT
26 Fixed pin 6x30L 1 24428 36-1965-16-BT
27 | Fixed pin 6x60L 2 24+29 36-1965-17-BT
28 | Bearing holder 1 24 36-1965-49-BT
29 | Water rotary blades 1 24 36-1965-20-BT
30 |Rubberring 1 16+31 36-1965-06-BT
31 |Lower water tank 1 16 36-1965-05-BT
32 Nylon nut M6 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
37 |Pull rod end cap 2 36 36-1965-23-BT
38 | Pull rod foam 2 36 36-1965-24-BT
39 | Cover right 1 48+52 36-2065-02-BT
40 Cross screw 5x20 4 39+48 39-10190
41 | Self-drilling screw 4x20 6 39+52 39-10187
42 | Pedal strap 2 43+49 36-1965-25-BT
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No.
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
93
94
95
96
97
98
99
100
101
102
103
104
105
106

Designation

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
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 with bearing
Screw

Cross screw

Seat slide

Multi wrench

Hex wrench

Water pump

Ball bearing

Eyebolt

Drawstring pulley insert part
Locking plate

Press plate

Screw

Safety clip

Front foot pad mat left
Front foot pad mat right
Height adjustment
Foot square part

Rear foot cap pad mat
Crosshead screw
Washer

Elastic rope fixed sleeve
QOil seal

Assembly and exercise instructions

Dimensions [mm]
6//16

M6x30
40x30

M8x60
8//19

M10x60

38x28

M8x35

M6

M10x125
10//20
M10

M6x20

M8x16
for M8

M6
6//16
M6x35

M6x16

13-15-19
6

6004
M6x55

12x15x4

M5x10
C40

M5x16
13//24

Quantity

N R RPRRRRPRRPRPRRLRRLREPRELAEAEDINDNOARDEDMINNRRLPODMRRLRRLRUOCURNNRERENWWREARDAERRLRIEMERLRUUONRRENDDEODR

R R NP BN

Attached to
52
5+45
43+49
52

52
39452
52
8+52
50+77
54
52+54
52

54

54

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

91
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+86
79+86
73+79

24
54
33
33
33
33,93+94
33
55
56
76
99
76
63
68
62
28

ET-nummer
36-1965-26-BT
39-10013-vVC
36-1965-42-BT
36-1965-43-BT
33-1965-08-SW
36-2065-01-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
39-9861-SW
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
39-9979-CR
39-10120-SW
33-1965-10-SW
36-9107-27-BT
36-9107-28-BT
36-9107-46-BT
36-9217-32-BT
39-10172
36-1965-51-BT
36-1965-52-BT
36-1965-53-BT
39-9907-SW
36-1827-18-BT
36-1965-54-BT
36-1965-55-BT
36-1965-56-BT
36-1965-57-BT
36-1965-58-BT
39-9903
39-10062-CR
36-1965-59-BT
36-1965-60-BT
36-2065-04-BT
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RECOMMANDATIONS IMPORTANTES ET
CONSIGNES DE SECURITE

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

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

2. Avant la premieére utilisation et a intervalles réguliers, contrdler si
tous les écrous, vis et autres raccords sont bien serrés, afin d’assurer
un état de service sdr de I'appareil d’entrainement. Effectuer une ins-
pection visuelle du réservoir d‘eau apres la formation afin de détecter
les fuites dans le réservoir a un stade précoce et d‘éviter d‘autres dom-
mages.

3. Mettre en place l'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 Iapparell pré-
vues a cet effet, si présentes. Il faut exclure tout contact avec I’humi-
dité et I'eau.

4. Dans la mesure ou le lieu de montage doit étre protégé contre des
points de pression, mouillé, des saletés ou autres, prévoir un support
antidérapant (p. ex. tapis en caoutchouc, tapis de protection de sol,
plaque en bois etc.) sous l'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 |'appa-
reil doivent étre enlevées tout de suite aprés I'entrainement.

7. RESPECT! Des systémes de la fréquence de coeur peuvent étre
inexacts. Le fait de s‘entrainer excessif sait dommage de santé sérieux
ou meénent vers la mort Un entrainement inadapté ou excessif peut en-
trainer 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'alimenta-
tion. 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 excessive-
ment chaudes a l‘utilisation de |‘appareil ils remplacent immédiate-
ment celui-ci et slr cet équipement 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 bloquer correcte-
ment la nouvelle position réglée.

10. Si rien d’autre n’est indiqué dans le mode d’emploi, '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 entrai-
nement fitness avec l'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’entrai-
nement doivent étre choisies en fonction de I'appareil, doivent sys-
tématiquement bien tenir le pied et posséder une semelle antidéra-
pante.
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Cheére cliente, cher client,

Nous vous félicitons pour I'achat de ce cycle d’entrainement intérieur
et nous vous souhaitons beaucoup de plaisir avec. Veuillez respecter et
suivre les indications et les instructions de montage et d’emploi.

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

Tres cordiales salutations
Top-Sport Gilles GmbH

Respect!

Avant utilisation
Lisez les instruc-
tions d’utilisation!

(11 C€

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

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

14. Les personnes, telles que les enfants les invalides ou les handica-
pés, 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 me-
sures 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 piéces en-
core 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 élec-
troniques. Le symbole sur le produit du mode d’emploi ou de I'embal-
lage fait rem arguer sur cela.

17. Les matieres sont réutilisables conformément a leur marquage.
Avec le réemploi, la valorisation matérielle ou d’autres formes de va-
lorisation vous apportez des appareils de contralto, une contribution
importante a la protection a notre environnement. Veuillez deman-
der lors de I'administration communale le poste d’enlevement des dé-
chets constant. Les matériaux d’emballage, les piles vides et les pieces
de I'appareil doivent étre évacués en respectant I'environnement, pas
avec les ordures ménageres, mais dans les containers de collecte pré-
vus a cet effet, ou remis aux services de collecte adaptés.

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

19. Ne remplissez pas trop le réservoir d‘eau et faites attention au
max. Marquage du niveau d‘eau. Si le réservoir est trop rempli, de
I‘eau peut s‘échapper pendant I‘entrainement ou lorsque |‘appareil est
transporté et provoquer des dommages. Utilisez de I‘eau du robinet
normale car elle contient déja des additifs Inhibe la croissance des al-
gues. Apres environ 6 a 12 mois (selon |‘utilisation), il est judicieux de
remplacer |‘eau, car les additifs ont été épuisés. Alternativement, vous
pouvez utiliser 1 comprimé de chlore pour traiter I‘eau et protéger le
réservoir contre les dépots. Un processus de nettoyage du réservoir
intérieur avec toutes les piéces qui s’y trouvent est alors effectué auto-
matiquement par la formation.

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



INSTRUCTIONS DE MONTAGE

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

ETAPE N° 1:

Montage du pied arriére (75) sur le chassis de trans-
port du siége (69).

1. Installez le pied arriére (75) dans chassis de trans-
port du siége (69) et vissez le a l'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 siége (69) sur le
cadre principal (52).

1. Insérez le chassis de transport du siege (69) sur
le cadre de principal (52) afin que les trous latéraux
soient alignés. Serrer les deux piéces dans le trou le
plus en arriére a l'aide de la rondelle 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 siége de se replier.

2. Secure le chassis de transport du siége (69) avant
chaque utilisation en serrant la vis moletée avec
étoile (68), Rondelle (103) et épingle de streté (70).

ETAPE N° 3:
Montage de I'ordinateur (1) sur le support l‘ordina-
teur (2).

1. Sortez l'ordinateur (1) fourni de son emballage
et installez les piles (Type “AA” piles rondes - 1,5V)
et faites attention a la polarité correcte a l'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 cdble de palpeur (3) dans la prise qui
se trouve au dos du ordinateur (1).

3. Rangez les cables et faites glisser l'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 eau du robinet dans un seau pour
remplir réservoir d‘eau (16). Retirez le bouchon
de remplissage (17) du réservoir d‘eau, insérez
I‘extrémité du tuyau flexible de la pompe a eau (89)
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
l‘eau dans le réservoir (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 capuchon 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 légérement inférieur au maximum. Remplissez
la limite, car c’est la résistance optimale donnée
au gouvernail. Llintensité désirée  pendant
I‘entrainement peut étre choisie librement par la
vitesse de I‘aviron. Pour moins la résistance a |‘eau
peut étre éliminée de l‘eau du réservoir d‘eau au
moyen de la pompe a main (89) 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 économiser de
I‘espace pour stocker, tourner la vis emprise étoiles
(68) sortir et tirez sur la goupille de verrouillage (70).
Retournez le chassis de transport du siege (69) a la
verticale et sécuriser ce poste par l‘insertion latérale
de la goupille de verrouillage (70) a I‘endroit appro-
prié sur cadre principal (52). La poignée étoile vis
(68) et la rondelle (103) peut étre stocké dans infé-
rieur sur le cadre principal (52).

ETAPE N° 6:

Contrdle

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

2. Si tout va bien, familiarisez-vous avec I'appareil
avec des exercices légers.

Remarques:
Veuillez a conserver soigneusement le jeu d’outils ain-
si que les instructions de montage dont vous aurez
éventuellement besoin ultérieurement pour effectuer
les réparations nécessaires et commander des piéces
de rechange.
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MODE D’EMPLOI DE L'ORDINATEUR

o cHESIoRET

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 to-
tal des coups, les coups par minute, la consommation de calories ap-
proximative et la distance parcourue sont affichés des le commence-
ment de I'entrainement. Toutes les valeurs sont sauvegardées a partir
du nombre zéro. Lordinateur se met en marche des que l'on appuyé
brievement sur un touche ou que I'on commence tout simplement I'en-
trainement. L'ordinateur commence a saisir 'ensemble des valeurs et
a les afficher. Pour éteindre I'ordinateur, terminer simplement I'entrai-
nement. Lordinateur arréte '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. LUordinateur s’éteint
automatiquement au bout d’environ 4 minutes d’interruption de I'en-
trailnement. 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
secondes. La touche ,+“ et “-“ permet de fixer préalablement une va-
leur déterminée. Si une valeur déterminée est fixée préalablement, le
temps qu’il reste a parcourir est affiché. Si la valeur fixée est atteinte,
un signal acoustique I'indique. (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 par-
cours déterminé est fixé préalablement, la coups de ramer qu’il reste
a parcourir est affichée. Si la valeur fixée est atteinte, un signal acous-
tique lI'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 ,+“ et
“-“ne permet pas de fixer préalablement une valeur déterminée. (Affi-
chage limité au maximum a 9999) Cette fenétre d‘affichage change au-
tomatiquement 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
touche ,+“ et “-“ ne permet pas de fixer préalablement une valeur dé-
terminée. (Affichage a 15-999)

5. Affichage ,,DISTANCE” (Distance) :

Permet d’afficher les kilométres parcourus jusqu’a présent. La touche
L+ et “-“ permet de fixer préalablement une valeur déterminée. Si un
parcours déterminé est fixé préalablement, la distance qu’il reste a par-
courir est affichée. Si la 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 va-
leur 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“:

Apres la mise sous tension de |‘ordinateur, la fonction de numérisation
est automatiquement préréglée. SCAN s‘allume a I‘écran et indique
|‘activation. Lors du changement continu d‘environ 6 secondes, les va-
leurs actuelles de toutes les fonctions sont affichées successivement
dans la grande fenétre d‘affichage supérieure. Pour |‘affichage perma-
nent d‘une fonction. Dans cette 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 briéve-
ment sur cette touche; c’est-a-dire qu’il est possible de sélectionner la
fonction en question permettant d’effectuer des entrées a l'aide de la
touche ,+“ et “-“. Un symbole s’affiche dans la fenétre en question le-
quel 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. Des le début de I'en-
trainement, 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 re-
mises a zéro sauf la fonction total coups de rame. Cette fonction est
mise a zéro lorsque la batterie est changée ou que I‘affichage 9999 est
atteint.

NOTICE D’UTILISATION ET D’ENTRAINEMENT

Exercice 1

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

b) Penchez-vous en avant sans 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
Is’aidant du buste) et jusqu’a ce que les mains fermées touchent ce-
ui-ci.

c) Ramenez les poignets a leur point de départ.

d) Réggpérez un instant et recommencez I'exercice sans mouvement
saccadé.

Exercice 2

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

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

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

d) Détendez les bras et les jambes, laissez le siege glisser en avant
jusqu’a ce que vous soyez revenu a la position (a) et recommencez
I'exercice.
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QKinomap APP DE FORMATION INTERIEURE

Le produit peut étre utilisé avec I'application Kinomap. Cela permet une
formation divertissante et interactive avec des appareils Android ou |I0S
et la sauvegarde des données d‘entrainement.

port, coaching, gaming et eSport sont les maitres mots de I‘application
Kinomap. Cela contient de nombreux kilometres de matériel filmique
réel s‘entrainer a l‘intérieur comme si vous étiez a |‘extérieur; Suivi des
itinéraires et analyse de vos performances; Contenu de coaching; Mode
multijoueur; nouveaux messages quotidiens; Courses officielles en salle
et plus encore ... 'APP contient ainsi environ 100 000 vidéos enregis-
trées par des athlétes et 200 000 km de pistes cumulées pour le cyc-
lisme, la course a pied ou l‘aviron pour environ 270 000 membres du
monde entier.

Q) Kinomap

10S ET ANDROID APP

Téléchargez I’APP et connectez-vous

Scannez le code QR adjacent avec votre smartphone / tablette ou uti-
lisez la fonction de recherche sur le Playstore (Android) ou I'APP Store
(10S) pour télécharger I‘application Kinomap. Inscrivez-vous et suivez
les instructions de I’APP.

Activez Bluetooth sur le smartphone ou la tablette et sélectionnez le

gestionnaire d‘appareils via le menu de I’APP puis sélectionnez la caté- o
gorie «Rameur». Sélectionnez ensuite votre désignation de type via le

logo du fabricant ,Christopeit Sport” afin de connecter I‘équipement

sportif. Selon I‘équipement sportif, différentes fonctions sont enregis-

trées par I’APP via Bluetooth ou des données sont échangées.

Attention: Lapplication Kinomap propose une version d‘essai gratuite
pendant 14 jours. Apres cela, des frais s‘appliqueront et seront réperto-
riés sur la page d‘accueil de Kinomap. De plus amples informations peu-
vent étre trouvées sur: https://www.kinomap.com/en/
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NETTOYAGE, ENTRETIEN ET STOCKAGE DE L'EXERCICE

1. Nettoyage

Utilisez uniquement un chiffon humide pour le nettoyage. Attention: Ne jamais utiliser de benzene, de diluant ou autre agents de nettoyage
agressifs pour le nettoyage de surface comme ce les dommages causés. L'appareil est uniquement pour un usage domestique privé et pour un
usage intérieur appropriés. Gardez |‘appareil propre et I'humidité de I'appareil.

2. Stockage

Retirez les piles de I‘ordinateur tout en entendant [‘unité pour de 4 semaines de ne pas utiliser. Plier debout jusqu‘a ce qu‘il se enclenche dans la
cadre du siege. Rabattez le cadre du siége vers le haut et fixez cette position avec la goupille de verrouillage. Couvrir le dispositif pour le protéger
d‘étre décolorés par la lumiere du soleil et de la poussiere.

3. Entretien

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

CORRECTIONS

Probléeme Cause Possible Solution

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

L'ordinateur ne compte pas et ne | Manquant impulsion du capteur en raison | Vérifiez le connecteur sur l‘ordinateur et le connecteur dans le
s‘allume pas par le début de la|de mauvais connecteur ou dissous. cadre de principal pour un bon ajustement.
formation d‘un.

L‘'ordinateur ne compte pas et ne | Manquant impulsion du capteur en raison | Vérifier la distance entre le capteur et Iaimant. Un aimant est
s‘allume pas par le début de la|de la position incorrecte du capteur. fixé a I‘avant du rembobineur a cordon et doit faire passer le cap-
formation d‘un. teur a moins de <5 mm.

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

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

Centre d‘entrainement
en mm (Pour appareil et
I‘ut lisateur)

2000
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CONSIGNES GENERALES DE FORMATION

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

1. INTENSITE:

Le niveau d‘effort physique pendant I‘entrainement doit dépasser le
point d‘effort normal, sans dépasser le point de essoufflement et/ou
épuisement. Une valeur de référence appropriée peut étre I‘impuls-
ion. A chaque séance d‘entrainement, la condition augmente et, par
conséquent, les exigences d‘entrainement doivent étre ajustées. Cela
est possible en allongeant la durée de la formation, en augmentant le
niveau de difficulté ou en changeant le type de formation.

2. FREQUENCE CARDIAQUE D‘ENTRATNEMENT

Pour déterminer la fréquence cardiaque d‘entrainement, vous pouvez
procéder comme suit. Veuillez noter qu‘il s‘agit de valeurs indicatives.
Si vous avez des problémes de santé ou si vous n‘étes pas sir, consultez
un médecin ou un entraineur de fitness.

01 : Calcul de la fréquence cardiaque maximale

La valeur d‘impulsion maximale peut étre déterminée de différentes
maniéres, car l‘impulsion maximale dépend de nombreux facteurs.
Vous pouvez utiliser la formule standard pour le calcul (fréquence
cardiaque maximale = 220 - 4ge). Cette formule est trés générale. Il
est utilisé dans de nombreux produits de sport a domicile pour
pour déterminer la fréquence cardiaque maximale. Nous recom-
mandons le formule de Sally Edwards. Cette formule calcule plus
précisément la fréquence cardiaque maximale et tient compte du
sexe, de I‘age et du poids corporel.

Formule de Sally Edwards :

Hommes:

Fréquence cardiaque maximale = 214 - (0,5 x age) - (0,11 x poids
corporel)

Femmes:

Fréquence cardiaque maximale = 210 - (0,5 x age) - (0,11 x poids
corporel)

02 : Calcul de la fréquence cardiaque d‘entrainement

La fréquence cardiaque d‘entrainement optimale est déterminée
par l‘objectif de I‘entrainement. Des zones d‘entrainement ont été
définies pour cela.

Santé - Zone : Régénération et Compensation

Convient aux : Débutants / Type d‘entrainement : entrainement
d‘endurance trés léger / Objectif : récupération et promotion de la
santé. Construire la condition de base.

Fréquence cardiaque d‘entrainement = 50 a 60% de la fréquence
cardiaque maximale

Métabolisme des graisses - Zone : Bases - Endurance Training 1
Convient aux : utilisateurs débutants et avancés / Type d‘entraine-
ment : entrainement d‘endurance léger / Objectif : activation du
métabolisme des graisses (brllure de calories). amélioration des
performances d‘endurance.

Fréquence cardiaque d‘entrainement = 60 a 70% de la fréquence
cardiaque maximale

Aérobie - Zone : Bases - Endurance Training 1/2

Convient aux: débutants et avancés / Type d‘entrainement : entrai-
nement d‘endurance modéré. / Objectif : Activation du métabolis-
me des graisses (brllure de calories), améliorant les performances
aérobies, Augmentation des performances d‘endurance.
Fréquence cardiaque d‘entrainement = 70 a 80% de la fréquence
cardiaque maximale

Anaérobie - Zone : Bases - Endurance Training 2

Convient aux: sportifs confirmés et compétitifs / Type d‘entraine-
ment : entrainement d‘endurance modéré ou entrainement par
intervalles / Objectif : amélioration de la tolérance au lactate, aug-
mentation maximale des performances.

Fréquence cardiaque d‘entrainement = 80 a 90% de la fréquence
cardiaque maximale

Compétition - Zone : Entrainement Performance / Compétition
Convient aux: sportifs et sportifs de haut niveau / Type d‘entraine-
ment : entrainement fractionné intensif et entralnement compé-
tition / Objectif : amélioration de la vitesse et de la puissance ma-
ximales. Danger! L'entrainement dans ce domaine peut entrainer
une surcharge du systeme cardiovasculaire et nuire a la santé.
Fréquence cardiaque d‘entrainement = 90 a 100 % de la fréquen-
ce cardiaque maximale

Exemple de calcul :
Homme, 30 ans et poids 80 Kg. Je suis débutant et j‘aimerais perdre
du poids et augmenter mon endurance.

01 : Impulsion maximale - calcul

Fréquence cardiaque maximale = 214 - (0,5 x age) - (0,11 x poids
corporel)

Fréquence cardiaque maximale =214 - (0,5 x 30) - (0,11 x 80)
Pouls maximum = environ 190 battements/min

02 : Calcul de la fréquence cardiaque d‘entrainement

En raison de mes objectifs et de mon niveau d‘entrainement, la
zone de métabolisme des graisses me convient le mieux.
Fréquence cardiaque d‘entrainement = 60 a 70% de la fréquence
cardiaque maximale

Fréquence cardiaque d‘entrainement = 190 x 0,6 [60 %]

| Fréquence cardiaque d‘entrainement = 114 battements/min |

Apreés avoir réglé votre fréquence cardiaque d‘entrainement pour vo-
tre condition d‘entrainement ou Une fois que vous avez identifié des
objectifs, vous pouvez commencer a vous entrainer. La plupart de nos
produits sont équipés de capteurs de fréquence cardiaque ou sont
compatibles avec une ceinture de fréquence cardiaque. Ainsi, vous
pouvez vérifier votre fréquence cardiaque pendant la surveiller les ent-
rainements. Si le pouls ne s‘affiche pas sur |‘écran de I‘ordinateur ou si
vous souhaitez étre prudent et vérifier votre pouls, qui pourrait s‘affi-
cher de maniére incorrecte en raison d‘éventuelles erreurs d‘applica-
tion ou similaires, vous pouvez utiliser les outils suivants :

a. Mesure du pouls de maniére conventionnelle (détection du pouls,
par exemple au poignet et comptage des battements en une minute).
b. Mesure de la fréquence cardiaque avec des appareils de mesure de
la fréquence cardiaque appropriés et calibrés (disponibles dans les ma-
gasins de fournitures médicales).

c. Mesure de la fréquence cardiaque avec d‘autres produits tels que les
cardiofréquencemeétres, les smartphones...

3. FREQUENCE

La plupart des experts recommandent de combiner une alimentation
saine, qui doit étre adaptée en fonction de |‘objectif d‘entrainement,
et de |'exercice physique trois a cinq fois par semaine. Un adulte nor-
mal a besoin de deux fois par semaine exercice pour maintenir son état
actuel. Pour son Pour améliorer sa condition et modifier son poids cor-
porel, il a besoin d‘au moins trois séances d‘entrainement par semaine.
reste idéal bien sdr, une fréquence de cing séances d‘entrainement par
semaine.

4. PROGRAMMATION DE 'ENTRATNEMENT

Chaque séance d‘entrainement doit comprendre trois phases d‘entrai-
nement : ,phase d‘échauffement”, ,phase d‘entrainement” et ,phase
de récupération”. Dans la ,phase d‘échauffement”, la température cor-
porelle et I‘apport d‘oxygene doivent étre augmentés lentement. Cela
est possible grace a des exercices de gymnastique sur une période de
cing a dix minutes. Apres c¢a devrait la « phase d‘entrainement » pro-
prement dite commence. La charge d‘entrainement doit étre congue
en fonction de la fréquence cardiaque d‘entrainement.Afin de faciliter
la circulation apres la «phase d’entrainement» et d’éviter des courba-
tures ou des muscles noués, la «phase d’entrainement» doit étre suivie
d’une «phase de ralentissement». Celle-ci devrait englober des exerci-
ces d’élongation et/ou de la gymnastique sans forcer, et ce entre cing
et dix minutes.

Exemple - exercices d’étirement pour les phases d’échauffement et de
récupérationCommencez votre échauffement en marchant sur place
pendant au moins 3 minutes puis effectuer les exercices de gymnas-
tique suivantes a l‘organisme pour la phase de formation pour se pré-
parer en conséquence. Les exercices ne faites pas trop et que dans la
mesure fonctionnent jusqu‘a une légere résistance sentir. Cette posi-
tion va tenir quelque chose.

Atteindre avec votre
main gauche der-

¥ riere votre téte vers
|‘épaule droite et tirez
avec la main droite |é-
gérement au coude
gauche. Aprés 20sec.
Mettez bras

Asseyez-vous avec
une jambe allongée
sur le sol et se pen-

cher en avant et
essayer d‘atteindre
le pied avec vos
mains. 2 x 20sec.

U

Agenouillez-vous dans

une grande fente

avant et vous soute-
nir avec vos mains
sur le sol. Appuyez
sur le bassin vers le
bas. Changer apres
20 jambe sec.

Penchez-vous aus-
si loin que possible
¥ et laissez vos jam-
bes presque tendue.
Montrez-le avec vos f
doigts dans la direc-
tion de l‘orteil. 2 x
20sec.

5. 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 hu-
meur au moment de I'entrainement et de ne pas perdre I'objectif visé.
Jour apres jour, en vous entrainant continuellement, vous verrez les
progrés accomplis et votre objectif se rapprocher progressivement.
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LISTE DES PIECES- LISTE DES PIECES DE RECHANGE @
WP 1500

N° de commande 2065 Ce product a seulement pour le domaine de sport de maison privé de
Caractéristiques techniques : 22.02.2022 maniére souvenue et non pour l‘utilisation industrielle ou commer-
ciale convenable. Utilisation de sport de maison la classe H/C
Haut du corps, épaules, dos, bras et entrainement
des muscles des jambes avec résistance a l‘eau. Si une piece n’est pas correcte, s’il manque une piéce ou si vous avez
e larésistance a I'étire est déterminée par la quantité de remplis sage besoin d’une piece de rechange a I'avenir, veuillez vous adresser a :
en eau et la force d’étirage

e Réservoir d’eau extra large (environ @ 53 cm) Top-Sports Gilles GmbH
e Rail en aluminium de haute qualité avec une longueur d’environ FriedrichstralRe 55
111 cm (adapté a la taille du corps 2m) 42551 Velbert

e Siege confortable équipé de roulettes sur palier .

Stable position du pied par des obus de pied avec velcro Telefon: +49 (0)20 51/ 60 67-0

e Le rail de gouvernail peut étre replié pour économiser de I'espace  Telefax: +49 (0)20 51 / 60 67-44
;prés udtilisation / Nivel du <ol e-mail: info@christopeit-sport.com

e Roues de transport / Nivellement du so : -

e |’écran de l'ordinateur dispose de I'affichage digital de données sui- www.christopeit-sport.com
vantes : Durée, durée a 500m, de la fréquence de coups de rame,
de coups de rame total, distance et de la dépense éner- gétique
approximative,

® Saisie de valeurs limites telles que le temps, la distance et la conso-
mation de calories approximative. Limites plus élevées affichées

e Adapté pour des poids jusqu’environ 120 kg

Dimensions [cm]: L 208 x W 53 x H 53

Dimensions pliées [cm]: L90x W 53 xH 144

Poids du produit [kg]: 34

Espace de formation [m?]: 2,5 Lot oo b oo oo oo e |

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

SNEhema Désignation eDr"TnenqS'ons Srl:i?gstlte 22[?25?35:: Numéro ET
1 Ordinateur 1 2 36-2065-03-BT
2 Support l‘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 avec roulement de billes 3 52 36-1965-09-BT
9 Plaque de montage 1 28 33-1965-12-SI
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 6302 1 33 36-1965-18-BT
15 Rondelle ondulée 1 14 36-1965-47-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 Joint torique 2 22 36-1965-48-BT
19 Vis a six pans M4x15 12 16 39-10188
20 Rondelle 4//12 12 19 39-10510
21 Bague de sécurité Cc20 1 24 36-9925520-BT
22 Vis a six pans M6x15 8 9+16 39-10120-SW
23 Campo de l'acier 1 24 33-1965-06-SW
24 Axe de ramer 1 33 33-1965-07-SW
25 Bague d'étanchéité 90x50x5,3 1 28+33 36-1965-50-BT
26 Roulement d’acier 6x30L 1 24+28 36-1965-16-BT
27 Roulement d’acier 6x60L 2 24429 36-1965-17-BT
28 Support 1 24 36-1965-49-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
34 Aimant 1 33 36-1965-21-BT
35 Bande de résistance 1 33436 36-1965-22-BT
36 Barre de traction 1 35 33-1965-09-SW
37 Bouchon 2 36 36-1965-23-BT
38 Revétement des poignées 2 36 36-1965-24-BT
39 Revétement droite 1 48+52 36-2065-02-BT
40 Vis 5x20 4 39+48 39-10190
41 Vis 4x20 6 39+52 39-10187
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Schéma

Dimensions

Quantité

Monté sur

N Désignation enmm Unités schéma n° | Numeéro ET

42 Bande de sauvegarde de pédale 2 43+49 36-1965-25-BT
43 Pédalier droite 1 52 36-1965-26-BT
44 Rondelle 6//16 6 5+45 39-10013-VC
45 Vis M6x30 4 43+49 36-1965-42-BT
46 Bouchon rectangle 40x30 2 52 36-1965-43-BT
47 Titulaire de barre de traction 1 52 33-1965-08-SW
48 Revétement gauche 1 39+52 36-2065-01-BT
49 Pédalier gauche 1 52 36-1965-27-BT
50 Vis a six pans M8x60 2 8+52 39-10436

51 Rondelle 8//19 5 50+77 39-9966-CR

52 Cadre principal 1 54 33-1965-01-SW
53 Vis a six pans M10x60 4 52+54 39-9994

54 Chassis de base 1 52 33-1965-02-SW
55 Capuchon avec réle gauche 1 54 36-1965-28-BT
56 Bouchon rectangle 38x28 4 54 36-1965-29-BT
57 Capuchon avec réle droite 1 54 36-1965-30-BT
58 Vis a six pans 4 55+57+76 |39-10188

59 Vis M8x35 3 52,54+60 |39-10133

60 Roulette 3 59 36-1965-31-BT
61 Ecrou M6 2 91 39-9861-SW
62 Bandes d’extension 1 33454 36-1965-32-BT
63 Pied en caoutchouc 2 54 36-1965-33-BT
64 Bouchon fin 2 54 36-1965-34-BT
65 Vis a six pans M10x125 1 52+69 39-9978

66 Rondelle 10//20 5 53+65 39-9989-CR

67 Ecrou autobloquant M10 5 53+65 39-9981

68 Vis & poignée 1 69 36-1965-35-BT
69 Chassis de transport du siege 1 52+75 33-1965-03-SW
70 Epingle de streté 1 52+69 36-1965-36-BT
71 Butée 4 73 36-1965-37-BT
72 Vis M6x20 8 71 39-9958

73 Transport du siege 1 69 33-1965-11-SI
74 Bouchon 1 73 36-1965-38-BT
75 Pied arriére 2 69 33-1965-04-SW
76 Coiffe 2 75 36-1965-39-BT
77 Vis a six pans M8x16 4 69+75 39-9823-SW
78 Rondelle élastique bombée pour M8 4 77 39-9864-VC

79 Siege 1 86 36-1965-10-BT
80 Ecrou autobloquant M6 4 87 39-9816-VC

81 Rondelle 6//16 8 87 39-10013-VC
82 Piéce d’écartement 4 87 36-1965-41-BT
83 Roulette 4 87 36-1965-40-BT
84 Roulement de billes M6x35 4 83+86 39-9979-CR

85 Vis M6x16 4 79+86 39-10120-SW
86 Chariot de siege 1 73+79 33-1965-10-SW
87 Kit d outillage 2 13-15-19 1 - 36-9107-27-BT
88 Kit d outillage 1 6 1 - 36-9107-28-BT
89 Pompe a eau 1 - 36-9107-46-BT
90 Roulement a billes 6004 1 24 36-9217-32-BT
91 Anneau a visser M6x55 1 54 39-10172

92 Partie intérieure du unité d‘enroulement 1 33 36-1965-51-BT
93 Plaque de verrouillage 12x15x4 1 33 36-1965-52-BT
94 Plaque de presse 1 33 36-1965-53-BT
95 Vis M5x10 1 33,93+94 |39-9907-SW
96 Bague de sécurité Cc40 1 33 36-1827-18-BT
97 Capuchons inférieurs gauche 1 55 36-1965-54-BT
98 Embouts en bas a droite 1 56 36-1965-55-BT
99 Molette de réglage de la hauteur 2 76 36-1965-56-BT
100 Pied du réglage en hauteur 99 36-1965-57-BT
101 Capuchons de pied inférieurs 2 76 36-1965-58-BT
102 Vis cruciforme M5x16 4 63 39-9903

103 Machine a laver 13//24 1 68 39-10062-CR
104 Fermeture par sangle 2 62 36-1965-59-BT
105 Joint d'arbre 1 28 36-1965-60-BT
106 Notice de montage et d’utilisation 1 36-2065-04-BT
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BELANGRIJKE AANBEVELINGEN EN
VEILIGHEIDSINSTRUCTIES

Onze producten werden in principe door de TUV-GS (Technische Keu-
ringsdienst) gecontroleerd en voldoen bijgevolg aan de actuele, hoog-
ste veiligheidsnorm. Dit feit impliceert echter niet dat de hierna vol-
gende beginselen niet strikt in acht genomen moeten worden

1. Het toestel nauwkeurig in overeenstemming met de montagein-
structies opbouwen en uitsluitend de voor de opbouw van het toestel
bijgevoegde, specifiek voor het toestel bestemde onderdelen gebrui-
ken. Véor de eigenlijke opbouw de volledigheid van de levering aan de
hand van de leveringsnota en de volledigheid van de kartonnen ver-
pakking aan de hand van de montage-instructies en van de gebruiks-
aanwijzing controleren.

2. Vooraleer het toestel voor het eerst gebruikt wordt en met regel-
matige tussentijden nakijken of alle schroeven, moeren en overige ver-
bindingen vast zitten, opdat een veilige operationele toestand gewaar-
borgd is. Voer na de training een visuele inspectie van de watertank uit
om eventuele lekken in de tank in een vroeg stadium op te sporen en
verdere schade te voorkomen.

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

4. Voor zover de opstellingsplaats in het bijzonder tegen drukplaat-
sen, vochtigheid verontreiniging en dergelijke beschermd moet wor-
den, een geschikt, slipvrij support (bijvoorbeeld rubberen mat, vlioer-
beschermingsmat, houten plaat of dergelijke) onder het toestel leggen.

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

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

7. Waarschuwing! Systemen van hart koers kan zijn onnauwkeurig.
Buitensporige kunnen opleiden tot een ernstige aandoeningen of door
overlijden In geval van een ondeskundige en bovenmatige training zijn
nadelige gevolgen voor de gezondheid mogelijk. V6or het begin van
een doelgerichte training dient daarom een geschikte geneesheer te
worden geraadpleegd. Deze geneesheer kan bepalen, aan welke maxi-
male belasting Fmpulae watt, duur van de training enz.) men zich mag
blootstellen, en kan nauwkeurlge inlichtingen met betrekking tot een
correcte Iichaamshouding bij de training, de doelstellingen van de trai-
ning en de voeding geven. Er mag niet na uitgebreide maaltijden ge-
traind worden.

8. Met het toestel slechts trainen wanneer het foutloos functioneert.
Voor eventuele herstellingen uitsluitend van originele reserveonder-
delen 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 ge-
bruik, 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.

10. Voor zover in de gebruiksaanwijzing niet anders beschreven, mag

het toestel met het oog op de training uitsluitend door één persoon

7§bru||!<_;c(worden De totale uitoefening tijd mag niet hoger dan 60 min.
agelijks.
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Geachte klant

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

Bij eventuele vragen kunt u natuurlijk altijd contact met ons opnemen.
Met vriendelijke groeten,

Top-Sport Gilles GmbH

Gevaar:

Voor gebruik
Lees de gebruik-
saanwijzing!

[11C€

11. Er moeten trainingskledij en schoenen gedragen worden, die voor

een fitnesstraining met het toestel geschikt zijn. De kleding moet zo-

danig zijn, dat deze omwille van de vorm (bijvoorbeeld lengte) ervan

tijdens de training niet kan blijven hangen. De trainingschoenen moe-

ten in overeenstemming met het trainingstoestel gekozen worden, uw

\I:/)oeten in principe een vaste passing geven en een slipvrije zool heb-
en.

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

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

14. Personen zoals kinderen, mindervaliden en gehandicapten mogen
het toestel uitsluitend gebruiken in bijzijn van een tweede persoon, die
hulp kan verlenen en instructies kan geven. Het gebruik van het toestel
door kinderen zonder toezicht dient door gepaste maatregelen te wor-
den 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 be-
weging zijnde onderdelen begeven of bevinden.

16. Dit produkt kan aan het einde van de levensduur niet via
het gewone huisafval worden afgevoerd, maar dient naar een verza-
melpunt 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 des-
betreffende verwerkingsplaats.

17. De verpakkingsmaterialen, lege batterijen en onderdelen van het
toestel omwille van het milieu niet samen met het huishoudelijk afval
evacueren, maar in daarvoor bestemde opslagtanks werpen of op ge-
schikte inzamelpunten 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 (=
lichaamsgewicht) werd op 120 kg bepaald. Dit toestel werd gecertifi-
ceerd en is in overeenstemming met het EG-richtlijn 2014/30EU.

19. Doe het waterreservoir niet te vol en let op de max. Het waterpeil
markeren. Als de tank te vol is, kan er water ontsnappen tijdens de
training of wanneer het apparaat wordt vervoerd en schade veroorza-
ken. Gebruik normaal leidingwater, omdat dit al additieven heeft die
dat wel doen Rem de algengroei. Na ongeveer 6-12 maanden (afhan-
kelijk van gebruik) is het zinvol om het water te vervangen, omdat de
toevoegingen zijn opgebruikt. Als alternatief kunt u 1 chloortablet ge-
bruiken om het water te behandelen en de tank te beschermen tegen
afzettingen. Een reiniging van de binnentank met alle onderdelen daar
wordt dan automatisch gedaan door de training.

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



MONTAGEHANDLEIDING

Neem alle losse onderdelen uit de verpakking, leg
deze op de grond en controleer aan de hand van de
montage staps uit de montage en bedieningshand-
leiding of alle onderdelen aanwezig zijn. Hierbij moet
er op worden gelet dat een aantal onderdelen recht-
streeks met het onderstel zijn verbonden en voorge-
monteerd zijn. Bovendien zijn enkele andere losse
delen ook al tot eenheden samengevoegd. Hierdoor
kunt het apparaat gemakkelijker en sneller monteren.
Montage tijd: 15 min.

STAP 1:
:\ggo)ntage van de achterste voet (75) op het zitrail

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 hoofdframe (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), Onderlegpla-
tje (103) en insteken de afsluitpin (70).

STAP 3:

Montage van de computer (1) op het computer op-
name (2).

1. Neem de computer (1) en plaats de Batterijen,
(Type ,,AA” penlite - 1,5V) let darbij op de goede po-
len, in het batterijvak aan de achterzijde van de com-
puter (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-
pu’cekrI '((%) op de Computer opname (2) totdat deze
vastklikt.
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STAP 4.
Om Waterreservoir vullen (16).

1. Gebruik kraanwater uit een emmer om bij te vul-
len Watertanks (16). Verwijder de vulplug (17) uit het
waterreservoir, steek het flexibele buiseinde van de
waterpomp (89) 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 hand-
balg te drukken. (Als de wateremmer hoger is ge-
plaatst dan de watertank, stroomt het water na
een korte pomp automatisch in de tank.) De tank
heeft een markering voor de max. Waterpeil. Deze
maximale limiet mag niet worden overschreden.
Let op: Als de tank (16) te vol is, zal tijdens het trans-
port 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 in-
tensiteit tijdens de training kan vrij worden gekozen
door de snelheid van het roeien. Voor minder Wa-
terbestendigheid kan met behulp van de handpomp
(89) uit de watertank worden verwijderd door de
buisuiteinden van de handpomp te verwisselen.

STAP 5:
Funktie inklapbaar plaatsbesparend

1. Om ruimtevaart-besparing op de slaan, het hand
greep schroef (68) uit draaien en trek uit de afsluitpin
(70). Het zitrail (69) verticaal klappen en uiterst vei-
lige deze positie door laterale inbrengen de afsluitpin
(70). De hand greep schroef (68) met onderlegplaatje
(103) kunnen worden opgeslagen aan der laagerste
positie von de hoofdframe (52).

STAP 6:

Controle

1. Alle schroef- en stekkerverbindingen op een cor-
recte montage en juiste werking controleren. Daar-
mee is de montage beéin digd.

2. Als alles in orde is, maak dan kennis met het ap-
paraat met lichte oefeningen.

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

o CHABTORET

De bijgeleverde computer zorgt voor een uitstekend trainingscomfort.
Elke trainingsrelevante waarde wordt in een apart venster van lager-
ste Display weergegeven. In het bovenste display kan het grote display
worden ingesteld met veranderende functies (Scan) of een permanen-
te 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 stoppen kunt u ge-
woon 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 trai-
ning 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 weergege-
ven. 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 maxi-
male weergave 99,00 minuten)

2. ,Slagen” (STROKES) -weergave:

De actuele slagen wordt weergegeven. Een bepaalde waarde kan wor-
den ingesteld met behulp van de ,+“en ,-“ -toets. Wanneer een be-
paalde afstand is ingesteld wordt de nog resterende afstand weerge-
geven. 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 maxi-
male waarde bedraagt 99.)

5. ,,Afstand” (DISTANCE) -weergave:

De actuele stand van het aantal afgelegde kilometers wordt weerge-
geven. 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 bedraagt 99,00 km)

6. ,,Calorieen” (CALORIES) -weergave:

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

7. ,,SCAN“-functie:

Na het inschakelen van de computer wordt de Scan-functie automa-
tisch vooraf ingesteld SCAN licht op in het display en geeft de active-
ring 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 wor-
den gewisseld; d.w.z. dat de betreffende functie waarin m.b.v. de ,+“
en ,-“-toets een waarde moet worden ingevoerd, kan worden gese-
lecteerd. 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
teruggeteld naar nul.

3., Ll“ -toets:
Door op deze toets te drukken, kan een standaardwaarde in een func-
tie worden verwijderd.

4. ,Total Reset” -toets:

Door de toets te drukken kunnen alle waarden worden gewist. Deze
functie wordt op nul gezet als de batterij wordt vervangen of als dis-
play 9999 wordt bereikt.

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 tegelijker-
tijd de beugel naar u toe trekken.

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

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

Het product kan worden gebruikt met de Kinomap-app. Dit maakt ver-
makelijke en interactieve training met Android- of 10S-pparaten moge-
lijk en het opslaan van trainingsgegevens.

Sport, coaching, gaming en eSport zijn de sleutelwoorden van de Ki-
nomap-app. Hierin zitten vele kilometers echt filmmateriaal binnen te
oefenen alsof je buiten bent; Traceren van routes en analyse van uw
prestaties; Coaching inhoud; Multiplayer-modus; nieuwe berichten da-
gelijks; Officiéle indoorwedstrijden en meer ... De APP bevat dus onge-
veer 100.000 video’s die zijn opgenomen door atleten en 200.000 km
verzamelde tracks voor fietsen, hardlopen of roeien voor momenteel
ongeveer 270.000 leden van over de hele wereld.

Download de APP en maak verbinding

Scan de naastliggende QR-code met je smartphone / tablet of gebruik
de zoekfunctie in de Playstore (Android) of APP Store (I0S) om de Ki-
nomap APP te downloaden. Registreer en volg de instructies in de APP.
Activeer Bluetooth op de smartphone of tablet en selecteer de appa-
raatbeheerder via het menu in de APP en selecteer vervolgens de cate-
gorie ,,Roeimachine”. Selecteer vervolgens uw type-aanduiding via het
fabriekslogo ,,Christopeit Sport“ om de sportuitrusting aan te sluiten.
Afhankelijk van de sportuitrusting worden door de APP via Bluetooth
verschillende functies opgenomen of worden gegevens uitgewisseld.

Let op: De Kinomap APP biedt een gratis proefversie van 14 dagen.
Daarna zijn er kosten van toepassing die worden vermeld op de Ki-
nomap homepage. Zie voor meer informatie: https://www.kinomap.
com/en/
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REINIGING, ONDERHOUD EN OPSLAG VAN DE HOMETRAINER @

1. Reiniging

Gebruik alleen een vochtige doek voor het reinigen. Let op: Gebruik nooit benzeen, thinner of andere agressieve reinigingsmiddelen voor opper-
vlaktereiniging 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 op-
slag in het huis en doe er wat nevel olie aan de draad van het stergrep schroef.Klap het stoelframe rechtop en zet deze positie vast met de borg-
pen.

3. Onderhoud
Wij adviseren om de 50 bedriljfsuren aan de schroefverbindingen op dichtheid beoordelen, die werden bereid in het samenstel. Elke 100 be-
drijfsuren, moet je op een gegeven oliespray om de draad van de sterformige schroev.

FIXES:

Probleem Mogelijke oorzaak Oplossing

De computer wordt niet inge-|Geen batterijen of accu’s geplaatst leeg Controleer de batterijen in de batterijhouder voor een goede
schakeld door het indrukken van pasvorm of vervangen.

een knop.

De computer telt niet en gaat|Ontbrekende sensor impuls als gevolg van | Controleer de stekker van de computer en de stekker van den
niet aan de start van de opleiding | onjuiste of opgelost connector. Sensor voor een goede pasvorm.

een.

De computer telt niet en gaat|Ontbrekende sensor puls door een onjuis- | Controleer de afstand van de sensor tot de magneet. Een mag-
niet aan de start van de opleiding | te positie van de sensor. neet is bevestigd aan de voorkant van de opwikkelaar met trek-
een. koord en moet de sensor minder dan <5 mm uit elkaar plaatsen

Als u niet kunt oplossen met behulp van de genoemde storing informatie, kunt u contact opnemen met uw dealer of Fabrikant.

Oefenterrein in mm
(Voor de apparaat-en
gebruikers)

(Voor de apparaat-en
gebruikers)

2000

:
:

1 . .

! Oefenterrein in mm
1
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ALGEMENE TRAININGSINSTRUCTIES

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

1. INTENSITEIT:

Het niveau van fysieke inspanning tijdens de training moet het punt
van normale inspanning overschrijden, zonder verder te gaan dan het
punt van kortademigheid en/of uitputting. Een geschikte referentie-
waarde kan de puls zijn. Met elke training neemt de conditie toe en
daarom moeten de trainingseisen worden aangepast. Dit kan door de
duur van de training te verlengen, de moeilijkheidsgraad te verhogen
of het type training te veranderen.

2. TRAININGSHARTSLAG

Om de trainingshartslag te bepalen, gaat u als volgt te werk. Houd er
rekening mee dat dit richtwaarden zijn. Als je gezondheidsproblemen
hebt of twijfelt, raadpleeg dan een arts of fitnesstrainer.

01: Maximale hartslagberekening

De maximale pulswaarde kan op veel verschillende manieren wor-
den bepaald, omdat de maximale puls van veel factoren afhangt.
Voor de berekening kunt u de standaard-formule gebruiken (maxi-
male hartslag = 220 - leeftijd). Deze formule is erg algemeen. Het
wordt in veel thuissportproducten gebruikt om om de maximale
hartslag te bepalen. We raden de Sally Edwards-formule. Deze for-
mule berekent de maximale hartslag nauwkeuriger en houdt reke-
ning met geslacht, leeftijd en lichaamsgewicht.

Sally Edwards-formule:

Mannen:

Maximale hartslag = 214 - (0,5 x leeftijd) - (0,11 x lichaamsgewicht)
Dames:

Maximale hartslag = 210 - (0,5 x leeftijd) - (0,11 x lichaamsgewicht)

02: Training hartslagberekening
De optimale trainingshartslag wordt bepaald door het doel van de
training. Hiervoor zijn trainingszones gedefinieerd.

Gezondheid - Zone: Regeneratie en Compensatie

Geschikt voor: Beginners / Type training: zeer lichte duurtraining /
Doel: herstel en gezondheidsbevordering. Bouwen aan de basis-
conditie.

Trainingshartslag = 50 tot 60% van de maximale hartslag

Vetstofwisseling - Zone: Basis - Duurtraining 1

Geschikt voor: beginners en gevorderden / Type training: lichte
duurtraining / Doel: activering van de vetstofwisseling (caloriever-
branding). verbetering van het uithoudingsvermogen.
Trainingshartslag = 60 tot 70% van de maximale hartslag

Aerobic - Zone: Basis - Duurtraining 1 tot 2

Geschikt voor: beginners en gevorderden / Type training: matige
duurtraining. / Doel: Activering van de vetstofwisseling
(calorieverbranding), verbetering van aerobe prestaties,
Verhoging van het uithoudingsvermogen.

Trainingshartslag = 70 tot 80% van de maximale hartslag

Anaéroob - Zone: Basis - Duurtraining 2

Geschikt voor: gevorderde en wedstrijdsporters / type training:
matige duurtraining of intervaltraining / doel: verbetering van lac-
taattolerantie, maximale prestatieverhoging.

Trainingshartslag = 80 tot 90% van de maximale hartslag

Competitie - Zone: Prestaties / Competitie Training

Geschikt voor: sporters en topsporters / Type training: intensieve
intervaltraining en wedstrijdtraining / Doel: verbetering van ma-
ximale snelheid en kracht. Voorzichtigheid! Training op dit gebied
kan leiden tot overbelasting van het cardiovasculaire systeem en
schade aan de gezondheid.

Trainingshartslag = 90 tot 100% van de maximale hartslag

Voorbeeldberekening:
Man, 30 jaar oud en weegt 80 kg Ik ben een beginner en wil graag
wat afvallen en mijn uithoudingsvermogen vergroten.

01: Maximale puls - berekening

Maximale hartslag = 214 - (0,5 x leeftijd) - (0,11 x lichaamsge-
wicht)

Maximale hartslag = 214 - (0,5 x 30) - (0,11 x 80)

Maximale hartslag = ca. 190 slagen/min

02: Training hartslagberekening

Door mijn doelen en trainingsniveau past de vetstofwisselingszo-
ne het beste bij mij.

Trainings hartslag = 60 tot 70% van de maximale hartslag
Trainings hartslag = 190 x 0,6 [60%]

Trainings hartslag = 114 slagen/min |

9

Nadat je je trainingshartslag hebt ingesteld voor je trainingsconditie of
Zodra je doelen hebt vastgesteld, kun je beginnen met trainen. De
meeste van onze producten hebben hartslagsensoren of zijn compati-
bel met een hartslagband. Zo kunt u uw hartslag controleren tijdens de
trainingen volgen. Als de hartslag niet op het computerscherm wordt
weergegeven of als u het zekere voor het onzekere wilt nemen en uw
hartslag wilt controleren, die door mogelijke toepassingsfouten of iets
dergelijks onjuist kan worden weergegeven, kunt u de volgende hulp-
middelen gebruiken:

a. Polsmeting op de conventionele manier (de hartslag voelen, bijv. op
de pols en de slagen binnen een minuut tellen).

b. Hartslagmeting met geschikte en gekalibreerde hartslagmeters (ver-
krijgbaar in winkels voor medische artikelen).

c. Hartslagmeting met andere producten zoals hartslagmeters, smart-
phones....

3. 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.

4. PLANNING VAN DE TRAINING

Elke trainingssessie moet uit drie trainingsfasen bestaan: ,,opwarmfa-
se”, ,trainingsfase” en ,afkoelfase”. In de ,opwarmfase” moeten de
lichaamstemperatuur en de zuurstoftoevoer langzaam worden ver-
hoogd. Dit kan door middel van gymnastische oefeningen gedurende
een periode van vijf tot tien minuten. Daarna zou het moeten daad-
werkelijke training “trainingsfase” beginnen. De trainingsbelasting
moet worden afgestemd op de trainingshartslag. Om de bloedsom-
loop 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 stretchoefe-
ningen en/of lichte gymnastiekoefeningen worden gedaan.

Voorbeeld - rekoefeningen voor de opwarm- en afkoelfase

Begin je opwarmfase door minimaal 3 minuten ter plaatse te lopen
en doe daarna de volgende gymnastische oefeningen. Overdrijf de
oefeningen niet en alleen ga door tot je een lichte ruk voelt. Deze
Houd dan de positie vast. We raden aan om de opwarmingsoefe-
ningen aan het einde van de training opnieuw te doen en dat Be-
éindig de training door je ledematen uit te schudden.

#
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5. 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.

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 gestrekt op de
grond en buig naar voren en proberen
om de voet te bereiken met je handen. 2
x 20sec

Knielen in een breed lunge naar voren en
ondersteunen jezelf met je handen op de
grond. Druk op de bekken naar beneden.
Veranderen na 20 sec been.
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STUKLIJST - RESERVEONDERDELENLIJST @
WP 1500

Best.nr. 2065 Deze produkt alleen bedoeld voor persoonlijke home-fitness-ruimte

Technische specificatie: 22.02.2022 en niet geschikt voor industrieel of commercieel gebruik. Home fit-
ness gebruik klasse H / C

Efficiént bovenlichaam, schouder, rug, arm en

Beenspieren trainen met waterbestendigheid. Wanneer een bepaald onderdeel niet in orde is of ontbreekt, of wan-

e Trekweerstand wordt bepaald door de watervulhoeveelheid en de  neer u in de toekomst een reserveronderdeel nodig heeft, kunt u zich
treksterkte zelf wenden tot:

® Extra groot waterreservoir (ongeveer @ 53 cm) .

e Hoge kwaliteit aluminium track met een lengte van ca. 111 cm Top-Sports Gilles GmbH
(naar 200cm hoogte geschickt) FriedrichstraRe 55

. KorEfolrtzadeI opgevadngen met kogelgelagerfen roIIeIn 42551 Velbert

e Stabiele voetpositie door groote voet pedaal met velcro .

e Ruimtevaart-besparing samen houder Telefon: +49 (0)20 51/ 60 67-0

e Transportwielen voor eenvoudige verplaatsing Telefax: +49 (0)20 51 / 60 67-44

® Stelvoeten om waterpas te zetten e-mail: info@christopeit-sport.com

L]

Bedieningsvriendelijke computer met gelijktijdige aanduiding van:

tijd, tijd af 500m, roeislagen, roeisslagen totaal, afstand en ca. calo-

rieverbruik

® |nvoer van grenswaarden zoals tijd, afstand en ca. Calorieverbruik
Overschrijding van de grenswaarde wordt aangegeven

e Belastbaar met een lichaamsgewicht tot ca. 120 kg

www.christopeit-sport.com

Stelmaten ongeveer [cm]: L 208 x W 53 x H 53
Massa van positie geslaagd [cm]:  L90x W 53 x H 144
Gewicht van het product ca. [kg]: 34

Training ruimte [m?]: 2,5 Lot oo b oo oo oo e |
0 5 10 15 20 25 30 40 50 60 70 80 90 100
Aoeedings | geschiving Afmetingen | Quagtc | Gemonteerd. 220  er.ummer
1 Computer 1 2 36-2065-03-BT
Computer opname 1 52 33-1965-05-SW
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 met Kogellager 3 52 36-1965-09-BT
9 Montageplaat 1 28 33-1965-12-SI
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 6302 1 33 36-1965-18-BT
15 Gegolfte ring 1 14 36-1965-47-BT
16 Bowense water tank halft 1 31 36-1965-04-BT
17 Watervuldop 1 16 36-1965-13-BT
18 O-ring 2 22 36-1965-48-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 8 9+16 39-10120-SW
23 Metalen bus 1 24 33-1965-06-SW
24 Roeras 1 33 33-1965-07-SW
25 Afsluitring 90x50x5,3 1 28+33 36-1965-50-BT
26 Cilinderstiften 6x30L 1 24+28 36-1965-16-BT
27 Cilinderstiften 6x60L 2 24+29 36-1965-17-BT
28 Houder 1 24 36-1965-49-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
35 Trekband 1 33+36 36-1965-22-BT
36 Trekstang 1 35 33-1965-09-SW
37 Ronde dop 2 36 36-1965-23-BT
38 Greepovertrek 2 36 36-1965-24-BT
39 Bekleding rechts 1 48+52 36-2065-02-BT
40 Schroef 5x20 4 39+48 39-10190
41 Schroef 4x20 6 39+52 39-10187
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Afbeeldings | oschriing Afmetingen | Quantité| Gemonteerd 221 . nummer
42 Pedaalvastzetbanden 2 43+49 36-1965-25-BT
43 Voetschaal rechts 1 52 36-1965-26-BT
44 Onderlegplaatje 6//16 6 5+45 39-10013-VC
45 Phillips schroef M6x30 4 43+49 36-1965-42-BT
46 Vierkante stopper 40x30 2 52 36-1965-43-BT
47 Trekstang storting 1 52 33-1965-08-SW
48 Bekleding links 1 39+52 36-2065-01-BT
49 Voetschaal links 1 52 36-1965-27-BT
50 Binnenzeskantschroef M8x60 2 8+52 39-10436

51 Onderlegplaatje 8//19 5 50+77 39-9966-CR

52 Hoofdframe 1 54 33-1965-01-SW
53 Binnenzeskantschroef M10x60 4 52+54 39-9994

54 Basisframe 1 52 33-1965-02-SW
55 Voetkappen met transportrol links 1 54 36-1965-28-BT
56 Vierkante stopper 38x28 4 54 36-1965-29-BT
57 Voetkappen met transportrol rechts 1 54 36-1965-30-BT
58 Phillips schroef 4 55+57+76 39-10188

59 Binnenzeskantschroef M8x35 3 52,54+60 39-10133

60 Moer 3 59 36-1965-31-BT
61 Oogschroev M6 2 91 39-9861-SW
62 Rekband 1 33+54 36-1965-32-BT
63 Rubberen voet 2 54 36-1965-33-BT
64 Einddop 2 54 36-1965-34-BT
65 Binnenzeskantschroef M10x125 1 52+69 39-9978

66 Onderlegplaatje 10//20 5 53+65 39-9989-CR

67 Zelfborgene Moer M10 5 53+65 39-9981

68 Sterférmige schroef 1 69 36-1965-35-BT
69 Zitframe 1 52+75 33-1965-03-SW
70 Afsluitpin 1 52+69 36-1965-36-BT
71 Einddop 4 73 36-1965-37-BT
72 Phillips schroef M6x20 8 71 39-9958

73 Zitrail 1 69 33-1965-11-SI
74 Einddop 1 73 36-1965-38-BT
75 Voet achter 2 69 33-1965-04-SW
76 Voet hoogetcompensatie 2 75 36-1965-39-BT
77 Binnenzeskantschroef M8x16 4 69+75 39-9823-SW
78 Veerring voor M8 4 77 39-9864-VC
79 Zadel 1 86 36-1965-10-BT
80 Zelfborgene Moer M6 4 87 39-9816-VC
81 Onderlegplaatje 6//16 8 87 39-10013-VC
82 Afstandsstuk 4 87 36-1965-41-BT
83 Zadelrol 4 87 36-1965-40-BT
84 Kogellaager M6x35 4 83+86 39-9979-CR

85 Phillips schroef M6x16 4 79+86 39-10120-SW
86 Zadel vervoer 1 73+79 33-1965-10-SW
87 Multi Werktuig 13-15-19 1 - 36-9107-27-BT
88 Binnenzeskant 6 1 - 36-9107-28-BT
89 Waterpomp 1 - 36-9107-46-BT
90 Kogellaager 6004 1 24 36-9217-32-BT
91 Oogschroev M6x55 1 54 39-10172

92 Binnendeel van de winding eenheid 1 33 36-1965-51-BT
93 Borg plaat 12x15x4 1 33 36-1965-52-BT
94 Druk plaat 1 33 36-1965-53-BT
95 Schroev M5x10 1 33,93+94 39-9907-SW
96 Bevestigingsclip C40 1 33 36-1827-18-BT
97 Eindkappen onderste deel links 1 55 36-1965-54-BT
98 Eindkappen onderste deel rechts 1 56 36-1965-55-BT
99 Hoogte verstelwiel 2 76 36-1965-56-BT
100 Voet van de hoogteverstelling 99 36-1965-57-BT
101 Voetkappen onderste deel 2 76 36-1965-58-BT
102 Schroef M5x16 4 63 39-9903

103 Onderlegplaatje 13//24 1 68 39-10062-CR
104 Rekband sluiting 2 62 36-1965-59-BT
105 Asafdichting 1 28 36-1965-60-BT
106 Montage-en bedieningshandleiding 1 36-2065-04-BT
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BAXHbIE PEKOMEHAALNUN U YKASAHUA NO
BE3ONACHOCTHU

Hawwn nsgenna npMHUMNMANbHO NOABEPraloTCA UCMbITAHMAM CO CTO-
poHbl TbV-GS 1 Tem cambim OTBEYAOT aKTyasIbHOMY, CAMOMY BbICOKO-
My cTaHAapTy 6esonacHocTn. OAHaKo 3TOT dakT He ocBoboOXAaeT OT
06A3aHHOCTM CTPOro cobntoaaTh NPUBEAEHHbIE HUXKE NPUHLMMMANb-
Hble yKa3aHuA.

1. MoHTVpOBaTb TpeHa)ep B TOYHOM COOTBETCTBUM C MOHTAXKHOWM
WHCTPYKLMEN U MCNONb30BaTb TONbKO Te OTHOCALLMECA K TPEeHaxepy
[eTann, KOTopble MPUIOKEHbI A8 MOHTaXKa TPEHaXepa U yKasaHbl
B cneundukauun. MNepes nposeseHMeM COBCTBEHHO MOHTaXKa Mpo-
BEPUTb KOMMIEKTHOCTb MOCTaBKM Ha OCHOBAHMM HaKMaLHOM U KOM-
NNEKTHOCTb COAEPMKMMOrO KapTOHHOM KOPOOKM-YMaKOBKM Ha OCHO-
BaHUM cneunduKaLnmn, NpUBEAEHHON B PYKOBOACTBE MO MOHTAXy U
aKcn/yaTaumm.

2. [epepg nepsbiM UCMO/b30BAHMEM U HEPE3 PeryaspHble MHTepPBabl
BpeMeHM NPoBEPATb NPOYHOCTb MOCAAKMN BCEX BUHTOB, raek 1 NpoYmx
coeAMHEHUI ¢ Tem, YTobbl 0becneynTb HageKHOe IKCNIyaTaLMOHHOe
coCcTosHME TpeHaxepa. lMocne TPEHUPOBKU MPOBeAWTe BM3yasibHbIN
OCMOTp pesepsyapa A/1a BOAbl, YTOGbl 0BHaPYKWUTb PaHHUE YTEUYKU B
pesepByape U n3bexaTb AasbHENLWNX MOBPEKAEHUN.

3. PasmecTuTb TPeHaXkep B CYXOM, POBHOM MECTE U MPEeLOXPaHUTb
€ro OT BAarv 1 cbipoct. CKOMNEHCMPOBaTb HEPOBHOCTM MO/ 3a cYeT
COOTBETCTBYIOLMX MEP, OCYLLECTBIAEMbIX Ha MOJY, U NPeayCMOTPEH-
HbIX A/1A 3TOrO, IOCTUPYEMBbIX AeTanel TpeHaXKepa, eciv OHU ecTb Ha
AaHHOM TpeHaepe. MCKNUNTb KOHTAKT C BJIaroi M CbipoCTbHo.

4. Ecnv cnefyert 3alMTUTL MECTO pasMeLLeHUsA TPeHaKepa B 0CobeH-
HOCTV OT NPOAABAUBAHUA, CbIPOCTb, 3arpPA3HEHUI U TOMY NOA06HOrO,
NOANOXKUTb NOA, TPeHaXKep NOAXOAALLYIO, HECKONb3ALLYIO NOAJ/OMNKKY
(Hanpumep, KOBPWK A9 3aLWTbl NONA PE3UHOBBIV KOBPUK, AepeBsaH-
HYIO NAUTY MAK T. N.).

5. [lepen TpeHUPOBKOW yAannTb BCe NpPeAMeTbl B paauyce 2 MeTpoB
BOKPYT TPeHa)epa.

6. [1nA OYUCTKM TpeHaXKepa He UCNOoNb30BaTb arPecCUBHbIX OYUCTHBIX
CPeAcTs, a 419 MOHTaXKa U BO3MOXKHOFO PeMOHTA UCMO0/1b30BaTh TO/b-
KO MOCTaBAEHHbIN BMECTe C HUM WM NOAXOAAWMIA COBCTBEHHDbIN UH-
CTPYMEHT. YAanuTb C TPEeHaXKepa caefbl NoTa cpasy e nocne OKoHYa-
HWA TPEHUPOBKM.

7. BHUMAHME! HekBannduumpoBaHHas 1 YypesmepHaa TPEHUPOBKA
MOEeT MPUYUHUTDL Bpes, 340Pp0Bb0. [103TOMy Nnepes Tem, Kak npucty-
naTb K LeneHanpaBneHHOW TPEHMPOBKE, MPOKOHCY/IbTUPOBATLCA C CO-
OTBETCTBYOWUM Bpayom. OH MOXKeT onpeaennTb, KaKUM MaKCMMasb-
HbIM HarpysKam (nysbc, BaTT, MPOAO/IKUTENbHOCTb TPEHUPOBKU U T. 4,.)
paspeluaeTcA NoABepraTbCs, U AaTb TOUHYIO MHGOPMALLMIO O NPaBU/Ib-
HOM MOJIOXKEHMM TeNna BO BPeMs TPEHUPOBKM, O LLeNAX TPEHUPOBKU U
0 NUTaHMK. 3anpeLaeTca TPeHNMPOBaTLCA Nocae 0buabHOW eabl. Yuu-
TblBaTb, YTO 3TOT TPEHANKEP HE NPefHA3HAYeH A/1A TepaneBTUUecKuX
uenen.

8. TpeHMpoBaTbCA Ha TpeHaepe TO/MbKO TOrfa, Koraa oH pabotaer
6e3ynpeyHo. [119 BO3MOXKHOIO PEMOHTA UCNO/Ib30BaTb TOJIbKO OPUTH-
HanbHble 3anacHble Yactu. BHUMAHUE! Ecamn Bo Bpema nonb3oBaHM-
em TpeHaXXepom Kakaa-1nbo YacTb HarpesaeTcsa, HE06XOAMMO CPOUHHO
3aMEHUTb ee 1 He NOb30BaTbCA TPEHAXKEPOM [0 TeX MOp, NOKA OH He
6yneT npuseseH B paboyee cocToAHMe.

9. HacrtpauBasn perynvpyemble Aetanu, CeAuTb 3@ NPaBUIbHbIM Mo-
NO’KEHUEM WK, COOTB., YUUTbLIBATb MOMEUYEHHYIO MaKCMMabHYIO Mo-
3ULMIO HAaCTPOMKK 1 obecneumBaTb Hag/exallyto GUKCaLmio 3aHOBO
HACTPOEHHOTrO MOJIOKEHMS.

10. Ecnv B pyKOBOACTBE HE YKA3aHO MHOTO, TPEHa)Kep pa3speluaerca
MCMONb30BaTh 4/1A TPEHUPOBOK BCEraa TO/IbKO OAHOrO YesoBeKa. Tpe-
HMPOBKA He A0/IKHa npeBblwaTb 60 MUH. / yac.
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YBa)Kaemble NOKynaTenbHMLbl U NoKynaTtenu!

Mosapasnsem Bac ¢ NOKYMNKoW TPEHMPOBOYHOIO CHapsAa A/1A AOMalLl-
HMX 3aHATUI CMIOPTOM U Xenaem Bam cambix NPUATHbIX BNeYaTeHuUA.
CnegyiiTe, Noxanyicra, yKasaHUaM U MHCTPYKUMAM HaLero pyKoBoA-
CTBa MO MOHTAKY W 3KCMyaTaLuu.

Ecnuy Bac BO3HUKHYT Kakme-HMbyab BONpOCkI, TO Bbl MoxkeTe B ntoboe
Bpemsa 6e3 cTecHeHMA obpaLLaTbca K HaM.

C yBaxkeHuem,

Top-Sport Gilles GmbH

BHumaHue:

MNepea ucnonb3osaHnem
MNpounTaiTe UHCTPYKLMIO
no aKkcnayatauuu!

ANNES

11. HeobX0AMMO HOCWTb TPEHUPOBOYHYIO OAEXKAY M 0ByBb, KOTOpbIE
MOAXOAAT AN1A 0340POBUTENbHOM TPEHWPOBKK Ha TpeHaxepe. Ope-
XJa [O/MKHA Tako, uTobbl No ceoen Gopme (Hanpumep, AsMHe) oHa
He MOr/1a 3aLLenunTbCa BO BpeMs TpeHMpoBKu. CrieayeT noabupats Tpe-
HWPOBOYHYIO 06YBb, KOTOPas MOAXOAMUT K TpeHaxepy, obecneymsaeT
YCTOMYMBOCTb /1S HOT U UMEET HECKOJIb3ALLYHO MOAOLUBY.

12. BHUMAHME! Ecnm BO3HUKHYT roNI0BOKPYXKeHUe, TOWHOTa, 601 B
rPYAV U Apyrve aHOMasbHble CUMNTOMbI, NPepBaTh TPEHUPOBKY U 06-
PaTUTbCA K COOTBETCTBYIOLLEMY BpaYy.

13. Cnepyet NpUHLMNMANLHO YYEeCTb, YTO CMOPTUBHbIE CHAPAAbI - He
UrpyLwKkn. NosToMy MX paspeLlaeTcs UCnosib30BaTb TObKO B COOTBET-
CTBUW C Ha3HAYeHWeM W INLAMM, KOTOPbIEe PACcMoaraloT COOTBETCTBY-
e MHGopmaumein U KoTopble MPOLLAN COOTBETCTBYHOLLMIA MHCTPYK-
TaX.

14. Takum NnUam Kak AeTn, UHBANuAbl U NOAN C yBeYbAMU cnepyet
No/Ib30BaTbCA TPEHAXKEPOM TOJIbKO B MPUCYTCTBUW eLle OAHOro Yeno-
BEKa, KOTOPbI MOXKET OKa3aTb NOMOLLb U AaTb PyKOBOAALLME YKa3a-
HUA. UCKNOYMTb BO3MOMXKHOCTb MCMO/b30BaHMA TpeHaxepa AeTbMu
6e3 Haa3opa, MPUHAB COOTBETCTBYHOLLME MEPbI.

15. Cneguntb 3a Tem, 4ToObl TPEHMPYIOLLMECA U ApYrMe nLa HUKOT4a
He nonaganu KakMMMK-TM60 YacTAMK CBOETO TeNla B 30HY eLle ABUXKY-
LMxca aetanen Uam Ytobbl OHU HE HAaXOAUAUCH TaM.

16. & B KOHLE CPOKa C/yKObl 3TOT NPOAYKT HE JOMKEH BbITb yTU-
JIN3MPOBaH B AOMALUHME OTXOAbI, @ AO/MKEH bbiTb OTAAH Ha COOPHbINA
MYHKT YTUAU3ALMUM UCNOIb30BAHHBIX 3NEKTPUYECKUX U INEKTPOHHbIX
npnbopos. Ha 3TO yKasblBaeT CUMBON Ha NPOAYKTE, Ha UHCTPYKLMU
no aKcnyaTaLMn UAK Ha ynakoBke. Bce matepuansl MoryT 6biTb CHO-
Ba MCMO/b30BaHbl COMMACHO MapKuposKe. lMpM NOBTOPHOM MCMOAb-
30BaHWU, BTOPUYHON nepepaboTke uam apyrux Gopmax BTOPUYHOTO
MCNoNb30BaHWUA CTapblix NPMHBOPOB Bbl BHOCKTE CBOW BKAAA B 3alUmUTy
OKpYy:KatoLLel cpeabl. Moxanyncra, yaHaiTe B KOMMYHaNbHOM ynpas-
neHun agpec 6amsneskallero c6OpHOro NyHKTa yTMAN3aLmMn.

17. YuntbiBaa TpeboBaHWA 3KONOTUM, HE YAANATb YNAKOBOYHbIN Ma-
Tepuan, uspacxofoBaHHble HaTapeiku U AeTanun TpeHaxkepa BmecTe
c 6bITOBbIMM OTXOAAMM, @ KNacTb MX B NPefyCMOTPEHHbIe ANA 3TOro
KOHTENHepbl-COOPHUKN MU cAaBaTb UX B COOTBETCTBYIOLLME MYHKTbI
cbopa yTuabCbIpbA.

18. [lonycTMmas MaKcMMaibHas Harpyska (= Bec Tesna) ycTaHoB/eHa
B 120 Kkr. KomnbloTep npowen UcnbiTaHusa U cepTudmKaymio cornac-
HO Hopme EN ISO 20957-1:2013 + EN 957-7:1998 H/C n EMC Directive
2014/30EU.

19. He nepenonHaiiTe 6ak gns Boabl U 06paTUTe BHUMaHWE Ha MaKC.
PasmeTKa ypoBHs Boabl. Eciv H6ak nepenonHeH, Boga MOXKeET BbiTeUb
BO BpemMA TPEHWPOBKU UK NPU TPAHCMOPTUPOBKE YCTPOMCTBA U Bbl-
3BaTb NoBpexaeHue. Micnonb3yinte 06bIYHYIO BOAOMPOBOAHYIO BOAY,
TaK KaK B Hel yxe ecTb [06aBKW, KOTOpble AefatoT TOPMO3AT poCT
Bogopocsei. MpumepHo yepes 6-12 mecaues (B 3aBUCUMOCTU OT UC-
No/b30BaHWA) MMeEeT CMbIC/I 3aMEHUTb BOAY, TaK Kak f06aBKM nspac-
X0Z0BaHbl. Kpome Toro, Bbl MoXeTe Mcnonb3oBatb 1 TabneTky xaopa
01 OYMCTKM BOAbl M 3alWMUTbl pe3epsyapa OT OT/IOXeHun. lMpouecc
OYMCTKM BHYTPEHHEro pe3epByapa CO BCEMWU PACMO/IOKEHHbIMU Tam
OeTaNAMM BbINONHAETCA aBTOMATUYECKM B X04e 0byyeHus.

20. MIHCTpYKLMM Mo cOOpKe M IKCMyaTaLmm AOIKHbI paccMaTpmBaTh-
CA KaK YacTb NpoAyKTa. JTa AOKYMEHTALMA AO/KHA NPeaoCcTaBAaTbCA
NP1 NPoAaKe UAn nepeaaye NPoayKTa.



PYKOBOACTBO MO MOHTAXY

Moxanyicra, BbIHBTE BCE OTAE/bHbIE YacTU M3 KO-
PO6KM M NpoBEPLTE MX HA KOMMN/IEKTHOCTb B COOTBET-
CcTBUM CcO cneumndukaumenn. NpumuTe BO BHUMaHMe,
YTO HEKOTOpble YacTU NpeABapUTENbHO CMOHTMPO-
BaHbl HA OCHOBHYIO pamy WM CMOHTUPOBaHbI B 6110-
KKW. 3TO nomoxeT Bam npu cbopke TpeHaxepa. Bpemsa
YCTAHOBKM 15 MUH.

LWAT 1:
MoHTaXK 3agHel HoOXKM (75) K pame cuaeHba (69).

1. MopBeauTe 3agHIOK HOXKKY (75) K COOTBETCTBY-
IOLWMM OTBEPCTMAM Ha pame cuaeHba (69) u kpenko
NpUKpyTUTE ee c nomolubio 6ontos M8x16 (77), noa-
zma),qublx wanb 8//19 (51) u npykuHbIX Koneu, M8
78).

LUAT 2:
MoHTaXK pambl cugeHba (69) K rnasHoi pame (52).

1. MpunoxuTe pamy cuaeHba (69) K cooOTBETCTBY-
IOWMM OTBEPCTUAM Ha MaBHOM pame (52) Takum
obpasom, 4To6bI GOKOBbIE OTBEPCTUA COBMAAANM.
Kpenko npukpytute obe 4acTu B 3agHUX OTBEPCTUAX
¢ nomoubto bonta M10x125 (65), nogknagHow wai-
6b1 10//20 (66) M camoKOHTpALLENCA rainku (67). Mpu
aToM 3aTaruBanTe 60T (65), HACTONBbKO KPEmnKo, YTo-
6bl r1aBHan pama CKAaablBanach.

2. 3adukcupyiTte pamy cuaeHbsa (69) ans TpeHu-
POBKW MOCPEACTBOM BKPy4uMBaHMA TPMBOBUAHOMO
6onTa (68), MogknagHas waiba (103) u dpukcuposa-
HUA npeaoxpaHuTensHoro wrudTa (70).

LUAT 3:
MoHTax KomnbtoTepa (1) Ha KpenaeHue AN KOM-
netotepa (2).

1. Bcrasbre bartapeitku (Tun AA - 1,5V), yuntbiBas
NONAPHOCTb, B rHe3A0 Ha obpaTHOl CTOpPOHe KoM-
nototepa (1). (MpumuTe BO BHUMaHMe, 4To HaTapeii-
KM He BXOAAT B 06bem nocrtasku. Kynute 6aTtapeiiku
B MarasuHe.).

2. BcraBbTe Kabenb gatumka (3) B cooTBETCTBYIO-
Lee rHesgo B Komnbiotepe (1).

3. Cnpsaybte KabenbHble COEAUHEHWA U BCTaBbTe
KomnbtoTep (1) B Kpennexnue ana komnbtotepa (2) 4o
3aLUeKUBAHUA.
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LUAT 4:
HanonHeHue pesepsyapa ana sogbl (16).

1. [nsa HanonHeHua pe3sepsyapa (16) nonb3yitech
BEAPOM C BOJONPOBOAHOM BOAOM. [JocTaHbTe Npob-
Ky (17) u3 pesepByapa, BCTaBbTe rMOKUIA KOHEL, BO-
AAHOro Hacoca (89) npubausutensHo Ha 10 cm B pe-
3epByap 4.1 BoAbl (16) 1 XKecTKuii KoHel B BeApo ¢
BOAOMN.

2. 3aKpouTe KpblwKy (On) U NoCpeacTBOM Haa-
TMA Ha HAcoOC HaKkayaWTe Boay B pesepsyap (16).
(Echu Beapo € BOAOK PaCNONOKEHO Bbie, Yem
pesepByap ANA BOAbl, TO MOC/AE KOPOTKOM OTKauy-
KM BOAQ QaBTOMATUYECKM MoOMnajaeT B pesepsy-
ap. BkaouuTe (BbIKAKOYMTE) KPbIWKY, 4TOBbLI OCTa-
HOBUTb NOTOK BOAbl.) Obpatute BHUMaHWE Ha
MapKMPOBKY MaKCMManbHOTO YPOBHA BOAbl. He
npeBbllaiTe  MaKCMMasbHbIM  ypoBeHb  BOAbI!
BHumaHue: B cnyyae nepenosnHeHusa pesepsyapa
(16) npu TpeHWUpOBKE WMAKM MNPU TPAHCMOPTUPOBKE
TpeHaxepa Boga 6yAeT BbIIMBATLCA, YTO MOXKET Npu-
BECTU K MOBPEKAEHUAM.

3. Mbl pekoMeHAyem HanoNHATb pe3epByap He-
MHOTO HE A0X0AA A0 MAaKCMMANbHOTO YPOBHA BOADbI.
3TUM AOCTUraeTcA ONTUManbHaA Harpyska. Kenae-
Masi MHTEHCUBHOCTb TPEHWPOBKWU BapbUPyeTca W3-
MeHeHuem CKopocTu rpebau. s yMmeHbleHns BO-
AAHOM HArpysKku Cnyctute BOAy M3 pesepsyapa C
NOMOLLbIO BOASAHOrO Hacoca (89). Ana atoro nome-
HAWMTE KOHLLbI Hacoca.

LUAT 5:
DyHKLMA MexaHU3Ma CKNaablBaHus

1. [na Toro 4tobbl CNOMMUTL TPEHAXKEP BbIKPYTK-
Te rpubKoBbINA BUHT (68) M BbiTawMTe NPeAOXpPaHU-
TenbHbIv WTndT (70). MogHumUTE pamy cuaeHba (69)
BEPTUKA/NIbHO BBEpX M 3adUKCUpyeTe MOoNOKeHUe
npeaoxpaHuTensHbiM wrndtom (70) nocpeacTBom
BCTaBNEHWA €ro B COOTBETCTBYHOLME OTBEPCTMA.
MpubKoBbIA BUHT (68) U nogknaaHyto waiby (103)
XpaHuTe B pe3bboBOM OTBEPCTUM B HUMXKHEN 4yacTu
rnaBHow pambl (52).

LUAT 6:

KoHTponb

1. lpoBepuTb BCe COEAMHEHMA Ha NPaBUNbHOCTb
c6OpPKM M NPOBECTU NPOBEPKY PYHKLMUOHANBHOCTH.
MpKn 3TOM MOHTaX CYUTAETCA 3aKOHYEHbIM.

2. Ecam Bce B NOpAAKe, O3HAaKOMbTECH C YCTPOii-
CTBOM C NOMOLLBIO NNIENKUX YNParKHEHUN.

3ameyaHue:
Moxkanyicra, coxpaHanTe Habop UHCTPYMEHTOB ANA
NocneayroLWmMX BO3MOXKHbIX PEMOHTOB U UHCTPYKLUMIO
NO MOHTaXy
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OMUCAHUE KOMNbIOTEPA

Mpunaralowmiica K rpebHOMy TpeHakepy KomnbloTep obecneunt
MaKCMMasibHbI KOMGOPT TPEHMPOBKU. Bce AOCTUrHYTble MoOKasaTe-
I TPEHMPOBKU BbIBOAATCA B HUMHEN YacTu aucnsesn. B BepxHel ya-
CTU Aucnsies no o4yepeam CMeHss Apyr Apyra BbIBOAATCA NoKasaTenu
TPEHMPOBK (Scan) uau BbIBOAUTCA OAMH KeNaemblii Nokasatenb Tpe-
HUPOBKKU. C Haya/loM TPEHWMPOBKM BbIBOAATCA MOKas3aTe/M BPEMEHH,
KO/IMYECTBO rpebKoB, obliee KOANYECTBO rpebKoB, KONYECTBO rpeb-
KOB B MUHYTY, Npnb/1. pacxos Kanopuit U npoigeHHan aucraHumsa. Bee
nokasartesiv GUKCUPYHOTCSA NMOACYETOM C Hy/IA MO BO3pacTatowweit. Kom-
NblOTEP BK/IOYAETCA MPOCTbIM HaxKaTem Nto60oi KNaBuLWKn UAN NPOCTO
HayasioM TPEHWPOBKU. KOMMbIOTEP HAaUMHAET yuWTbIBaTb BCE MOKasa-
HUA 1 oTobparkaTb MX Ha Aucniee. B BepxHem IeBOM Yy BbiCBEYU-
BaeTcA CMMBOJ nepedayn AaHHbIX. YTobbl OCTaHOBUTH KOMMbIOTEP,
npepsuTe TPEHUPOBKY. KOomMnbloTep OCTaHaB/AMBAET BCe U3MEPEHUA U
OEMOHCTPUPYET KOHEeYHble pe3ynbTaThl (Kpome KonuuecTsa rpebkos
B MUHYTY) Ha Bpems A0 4 MUHYT. Ecn TpeHUpoBKa Bo306HOBAAETCA
B TeyeHue 4 MUHYT, TO NoKasaTenn namepstoTcs Aanbwe. Komnbiotep
aBTOMaTUYECKM OTK/IOYAETCA MPUMEPHO Yepes 4 MUHYTbI NOC/1e OKOH-
YaHUA TPEHNPOBKU. Bce AOCTUTHYTbIE A0 3TOro NOKas3aTenn CTMpakoTcAa
Kpome o6Liero Kosimyectsa rpebKos.

MOKA3ATE/IU:

1.,Time“ (BPEMSA):

Mpoun3BoANTCA MHAMKALMA 3aTPAYEHHOro BpeMeHM TPeHWPOBKN B MU-
HYTax U CeKyHAax. BO3MOXHOCTb YCTaHOBKM OMpeseNeHHOro nokasa-
TeNnA NocpeacTBom Knasuwen ,+“ u ,-“ Mpu ycTaHOBKe onpeaeneHHo-
ro BpPeMEHM YKa3blBAETCA BPeMs, OCTaBLUeecs A0 3a4aHHOro npeaena.
MpU AOCTUMXEHWUM YCTAHOBNEHHOrO MOKasaTesd pasfaeTcs akycTuye-
CKUI curHan (BepxHasa rpaHunua nokasatensa: 99:00 MUHYT.)

2., STROKES” (KonunuectBo rpe6kos):

Mpoun3BoaANTCA MHAMKALMA KonMYyecTBa rpebkos. Bo3aMoXKHOCTb ycTa-
HOBKM onpeaeneHHOro NoKasartens NocpesacTBOM Kiasuwen ,+“ u ,-“
Mpw ycTaHOBKe onpeaeneHHOro nokasaTensa yKasblBaeTcA KONMYeCcTBO
rpebkoB, ocTaBweecs 40 3a4aHHOro npegena. Mpu AOCTUMKEHUN yCTa-
HOB/IEHHOrO MOKa3aTena pasfaeTcA aKycTUYeckuin curHan (BepxHas
rpaHuua nokasatens: 9990 rpebkos.) Kaxable 5 cekyHA 3TOT MoKa-
3aTe/lb aBTOMATUYECKN CMEHSEeTCA nokasaTtesem obLLero KosivyecTsa
rpebkos.

3. ,,STROKES TOTAL" (O6wee Konnuectso rpebKos):

Mpoun3BOANTCA MHAMKALMA KOAMYeCTBa rpebKoB, CAenaHHbIX B XO4e
BCEX TPEHMPOBOK. HeT BO3MOXKHOCTW YCTAHOBKM ONpeseNeHHOro noka-
3aTens NocpeacTBOM Knasuwen ,+“ v ,-“ (BepxHas rpaHuLa nokasaTe-
Nn9:9999) Karkable 5 ceKyHA, 3TOT noKasaTe/lb aBTOMaTUYECKM CMeHAeT-
A NoKasaTesiem KoiM4ecTsa rpebKos.

4. ,SPM “ (KonnuectBo rpe6KoB B MUHYTY):

Mpoun3BOANTCA MHAMKALMA aKTyabHan CKOPOCTb rpeban. HeT Bo3mMoxK-
HOCTW YCTAHOBKM OMNpeAeNeHHOro nokasaTtens NocpeacTBOM KNaBu-
wewn ,+“n ,-“. (BepxHas rpaHuMLa nokasartens: 99)

5. ,,DISTANCE" (OuctaHuus):

Mpon3BOANTCA UHAMKALMA NMPONAEHHbIX KUJIOMETPOB. BO3MOMKHOCTb
YCTaHOBKM OnpesenieHHOro NoKasaTens nocpeacTBOM Knasuwen ,,+“ un
- Mpy yCTaHOBKe onpeaeneHHOro nokasaTe/isi yKasblBaeTca Koauye-
cTBO rpebKoB, ocTaBlUeecs 40 3agaHHOro npeaena. Mpu AOCTUNKEHUN
YCTAHOBNIEHHOrO MOKa3aTens Pa3faeTcs aKyCTUYECKUi curHan (Bepx-
HAR rpaHMua nokasartena: 99,00 km)

6. ,,CALORIES” (Kanopum):

Mpon3BoanTcA WMHAMKALMA 3aTPayeHHbIX Kanopui. BO3MOXKHOCTb
YCTaHOBKM OnpeAesieHHOro nokasaTena nocpeAcTBoM Knasuen ,+“ un
»-. [py yCTaHOBKe onpeseneHHOoro nokasaTens yKasblBaeTca Koauye-
cTBO rpebKoB, ocTaBLleecs A0 3a4aHHOro npegena. MNpu gocTuxkeHUn
YCTaHOB/IEHHOrO MOKa3aTeNA pasfaeTca aKyCTUYeCcKMi curHan (Bepx-
HAA rpaHMLa NokasaTtensa: 9999 kanopwuit)

7. ,SCAN“ (AemoHCcTpauma BCeX NOKa3aHMIi No ouepeam):

Mpwv BKNOYEHMM KOMMblOTEPA 3Ta PYHKLMA yiKe npesycTaHoBAeHa. Ha
pucnnee sBbiceeunsaeTca SCAN 1 noKkasbiBaeTca akTueaumsa. MNpu Bbibo-
pe 3Toi GYHKLMM AOCTUTHYTbIE MOKa3aTenn Bcex GyHKLUUIN BbIBOAATCA
B MHTEpBase 6 CeKyHZ Mo oyepean CMeHAsa Apyr apyra. [na noctoaH-
HOW MHAMKaALMKN 3TON GYHKLMU B STOM OKOLLKE, BbibepuTe ¢ NomoLLbio
Knasuwmu ,E“ senaemyto dyHKLMIO.

KNABULWLN:

1. ,E“

C NMOMOLLLbIO 3TOM KNaBULWM BO3MOMKEH BblbOp GyHKLMK, KOTOpasa by-
[LET NokasaHa B BepxHen Yactu gucnnes. Mpu ocTaHOBKe TPEHUPOBKU
NoCpPeACTBOM HaXKaTWA Ha 3TY KNABMULLY BO3MOMKHA CMeHa GyHKLMI OT
OLHOM K ApYyroi 1 ¢ MOMOLLbIO KnaBuw ,+“ 1 ,-“ycTaHOBKa Nokasare-
nen. Kaxkaan BbibpaHHan GpyHKLMA BbIBOAUTCA Ha BEPXHEM AMUCNIee U
MHOMUMPYETCA MepPLLAIoLWMM 3HAYKOM.

2.,4n -

OfHOKpaTHbIM HaXKaTMemM KNaBULWM NPOU3BOAMUTCA MOLIAroBblA BBOZ,
nokasaresieit Tol UAM MHOWM GYHKUMK. 18 3TOrO C MOMOLLIO KHOMKM
,E“ Heobxogmmo npenBapuTeNbHO BbIOPaTh Kenaemyr GyHKumto. bo-
iee ANUTE/IbHBIM HaKaTUeM UHWULMMPYETCS CKOPOCTHOM pPeXXum BBO-
aa.

3.,
HakaTMem 3TOM KHOMKM MOMKHO YCTAaHOBUTb BbIGpaHHbINA MoKasaTtesb
Ha HONb.

4. ,Total Reset” (O6wwmi1 c6poc):

Hasatmem 3Toi KNaBULWKN MOXKHO YCTaHOBUTb BCE AOCTUTHYTbIE MOKa-
3aTeiM Ha HoMb. Bce nokasatenun kpome obLiero Konnyectsa rpebros
YCTaHaBAMBAKOTCA HA HOAMb. ITa PYHKUMA YCTaHABAMBAETCA Ha HOJb,
Korza 6atapes 3ameHsAeTca UAn otobparkaetca 9999.

UHCTPYKLUMA NO 3KCNNYATALUNUN U
TPEHUPOBKE

YnpaxkHeHue 1

a) MNpmuTe NCXoaQHOE MONOXKEHMUE: BbITAHYTb HOMM, COMKHYTb KONIEHM,
TYNOBULLE BbINPAMUT.

b) HarHuTecb Bnepen, He crnbas KoneHW, BO3bMUTECH 3@ MOPYUHU U
NOTAHUTE Hasag 40 MOJMHOrO BbINPAMAEHUA TynoBUWa. MpumuTe BO
BHMMaHME: PYKOATKM (pblyarun) rpebHoro TpeHaxkepa Heobxoanmo Ts-
HYTb PyKamu (He TyN0BULLLEM) O NOIOXKEHWS, NPU KOTOPOM PYKM Kaca-
OTCA TYN10BULLA.

c) MpuBeauTe PyKOATKM (pbluaru) B UCXOLHOE NONOMKEHME.

d) Nocne He6obLWON Nay3bl NPOAONKANTE BbINOSHEHME YNPAXKHEHUA.

YnpaxHeHue 2

a) MpumunTe UCXOLHOE NONMONKEHWUE: BbINPAMUTL CMIMHY, CUAEHME NPU-
OBWHYTb BNepea, A0 yrnopa, KoJieru CorHyTb.

b) OTTONKHYTbCA HOraMm, KONEHU COMKHYTbI, U O4HOBPEMEHHO NOTA-
HYTb 33 PYKOATKM Ha cebs.

c) PykoaTku (pbiuarn) rpebHOro TpeHaxkepa HeobXoAMMO TAHYTb [0
BbINPAMJIEHUA HOT U A0 MOJIOXKEHUA, MPU KOTOPOM PYKM KacatoTca Ty-
NoBULLA.

d) PaccnabbTe pyKu M HOMU M BEPHUTECH B UCXOAHOE nonoxKeHue. Mpo-
LONXKAWTE BbINOHATL YNpaXKHeHWe.
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QKinomap NPUNOKEHWE AN TPEHNPOBKM

MPOAYKT MOXHO MCMNONb30BaTb C NpuaoKeHnem Kinomap. 3To nosso-
NIIET NPOBOAWTb pa3B/ieKaTesibHble M MHTEPAKTUBHbIE TPEHUPOBKM C
yctpoiictBamu Android nam 10S 1 coxpaHATb AaHHble O TPEHWPOBKAX.

BHumaHue: [punoxkeHne Kinomap APP npeanaraet 6ecnnaTHywo
npobHyto Bepcuto Ha 14 aHelt. Mocne atoro byayT npumeHATbEA cbopbl,
KOTOpPbIe YKa3aHbl Ha omallHen cTpaHuue Kinomap. lononHUTeNnbHy0

MH?opmau,mo MOXHO HalTK no aapecy: https://www.kinomap.com/
CnopT, KOYYMHT, Urpbl U KWBEPCMOPT - KNOYEBblE CI0Ba NPUIOKEHUA en

Kinomap. 3pecb MHOIo KMI0MEeTPOB peasibHOro KMHoMaTepuana.
TpeHupyinTecb BHYTPU, Kak ecin 6bl Bbl Obln CHapyku; OTcaexnsaHne
MapLUPYTOB M aHaM3 Ballel NPOM3BOAUTENbHOCTU; KOyYMHIOBbIN
KOHTEHT; MHOrononb30BaTeNbCKUI PEXKUM; HOBblE 0BHOBNEHUA
exxefHeBHO; OduLManbHbIe TOHKM B 3aKPbITbIX MOMELLEHUAX U

MHOroe apyroe ... Takum 06pa3om, NPUIONKEHNE COAEPIKUT OKONO

100 000 B1AEeOpPONMKOB, 3anNncaHHbIX cnoptTcmeHamu, 1 200 000 km
HaKOMNEHHbIX TDEKOB A/1A €34bl Ha Benocunese, 6era unv rpebnun ana
npumepHo 270 000 y4acTHWKOB CO BCEro MMpa.

3arpysute NpuaoKeHne 1 NoAKAIYUTECD

OTckaHupyiiTe cocefHuil QR-Kog CBOMM CMapTGOHOM / niaHWweTom
WMANBOCMNONb3YITECh PYHKLMeN noucka B Playstore (Android) nan APP
Store (10S), uTo6bI 3arpy3unTb NpunoxeHue Kinomap. 3apernctpupyii-
TECb M CneaynTe MHCTPYKUMAM B NPUAOKeHUN. AKTUBMpYIiTe Bluetooth
Ha cMapTdoHe UK MAaHLWeTe U BbIbepuTe MeHIo HacTPOEeK B NPWUIO-
KeHuu, a 3aTem BblbepuTe KaTeropuio «TpeHaxep ans rpebaun». 3a-
Tem Bblbepute npomssogutens «Christopeit Sport» ans noakntoye-
HWA CMOPTUBHOTO 060pYLOBaHUA. B 3aBMCMMOCTM OT CMOPTUBHOMO
CHapPAXKEHUA MPUIOXKEHME 3aMnMCbiBaeT pasnnyHble GYHKUWMKM 4yepes
Bluetooth nnu1 obmeHuBaeTca AaHHbIMU.

Q) Kinomap

10S U ANDROID APP

YUCTKA, TEXHUYECKOE OBCNYKUBAHUE N XPAHEHWUE

1. Yuctka

[N YNCTKM MCNONb3YITE YMCTYHO BAaXKHY candeTky. BHMMaHue: HuKorga He Mcnosib3yiite Ana YMCTKM B6eH3uH, pasbaBuTens uam apyrve
arpeccuBHble YNCTALLME CPEACTBA, KOTOPbIE MOTYT NOBPEAUTb MOBEPXHOCTb. TpeHaKep npeaHasHauYeH TO/IbKO A5 OMALLHEro UCNo/Ib30BaHUA
B nomeLLeHun. MpenoxpaHsaiiTe TPEHaKepP OT CbIPOCTU U MNbIAMN.

2. XpaHeHue TpeHaxxepa

Mpv He ncnonb3oBaHUK TpeHaxepa 6onblue 4 Heaenb, HEOBXOAMMO OTKAOUUTL ero oT ceTu. CNOXUTL KapKac cMAeHbA B BEPTUKANbHOM NOO-
YKEHUM U 3aKPEMUTL 3TO NOJIOKEHUE C MOMOLLbI CTOMOPHOTO WTKdTA. MOCTaBbTE TPEHAXKEP B CYXOE NOMELLLEHUE M PACTbIIUTE HEMHOMO Mac/a
a TaKXke Ha pe3bby 3aTBOPa. HakpoliTe TpeHaxKep, YTOObI 3aLUTUTb €ro OT COZIHEYHbIX IYY4el U NbIW U 3TUM NPEeSoBPaTUTb USMEHEHME OKPACKM.

3. TexHU4ecKoe obcnyusaHume

Mbl pekomeHayeM nocne Kaskabix 50 4acoB N01b30BaHMA NPO-BepATb 60NTOBbIE COEANHEHMA U NOC/e Kaxabix 100 4acoB Nosb30BaHMA CMasbl-
BaTb, pe3bby BMHTA Py/if U3 PacblAUTENS.

UCNPABNEHUE HEMOJZTIAAOK:

Mpo6nema

Bo3moXKHaA npuumnHa PeweHue

KomnbloTep He BK/tOYaeTca Jso-
CPeACTBOM HaaTua Ha nwobyto
KNaBuLLy.

baTapewu He BcTaB/ieHbl UK BaTapeun NycTom. MpoBepbTe 6aTapeikn B 6aTapeliHblii OTCEK YCTAaHOB/EHbI

NpPaBuUIbHO NN 3aMeEHUTE UX.

KomnbioTep He BblaaeT nHobop-
MaLMIO U He BK/OYaeTcs ¢ Hava-
JIOM TPEHUPOBKMU.

KomnbtoTep He BblgaeT nHobop-
MaLMIO U He BK/OYaeTcsa ¢ Hava-
JIOM TPEHMPOBKMU.

OTCyTCTBME UMMY/bCA AATYMKA NO NPUYKNHE
HenpaBWAbHOrO MOHTa)Ka MW pasbeanHEHHOro
LUTEKEPHOrO COEAMHEHUSA.

be3 pgatumka nynbca, BO3HMKalOWeEro ns-3a He-
NpPaBUIbHOrO NMNOJIOXKEHUA AaTYUKa.

MpoBepbTe NOAKOYEHME K KOMMbIOTEPY.

MpoBepuTb paccTosHMe OT AaTiMKa A0 marHuTa.MarHut
MPUKpPenaeH K nepeaHeir 4actm NepemoTO4HOro yCTpoit-
CTBa W [O/IXKEH MPOXOAMTb AaTYMK Ha PaCCTOAHUU MeHee

5 MM gpyr oT apyra.

Ecav npobiiema He MOXKET BbiTb peLleHa ¢ MOMOLLbIO HUMECTOALLMX YKa3aHWi, Noxanyincta, 06paTtuTech B LEHTP, rAe Bbl KYMWIM TPEHaxep.

becniaTHbIM NOBEPXHOCTb B MM
(Mnowagb OByyYeHME 1 30HbI
6e3onacHocTu (BpaLlatowmecs 60cm))

Ob6nactb 0byyeHns B MM
(Ons ycTpowcTBa U Nonb-
30BaTens)

2000
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OBWMUE UHCTPYKL MU NO TPEHUPOBKE

Bbl [O/MIKHbI Y4UTbIBATbH Cedylolime ¢akTopbl, YTobbl OnpeaennTb
BEPHble MapameTpbl TPEHMPOBOK A/ AOCTUMMKEHMS  OLLYTUMbIX
GU3NYECKMX Pe3y/IbTAaTOB U MOJb3bl A1 340POBbA.

1. AHTEHCUBHOCTb

YpoBeHb GU3MYECKOW HarpyskM BO BpPEems TPEHUPOBKW [O/MKEH
NpeBbIWaTb HOPMa/bHYIO HarpysKy, He BbIXOAA 3a Npeaebl HOPMbl,
oAblWwKa u/mnn mctoweHve. MoAXOAAWMM 3HAYEHMEM MONKET BbITb
nynbc. C Kax4OM TPEHMPOBKOM KOHAMUbIA Y/Ay4yllaeTcs, Mo3Tomy
TpeboBaHMA K TPEHUPOBKAM C/eAyeT KOPPEKTUPOBaTb. ITO BOSMOXHO
33 CYeT YBe/MYEHMS MNPOLOIKMUTENIbHOCTM, YBE/NIMYEHUA YPOBHA
CNOMKHOCTU MW U3MEHEHWA TUMa TPEHNPOBKMU.

2. TPEHUPOBOYHbIN NY/NbC

[Ona onpeneneHna TPEHUPOBOYHOIO MynbCa MOMKHO [JencTBOBaTb

cnepyowmm  obpasom. ObpaTute BHMMaHWe, yTo aTo

OPMEHTMPOBOYHbIE 3HauYeHuA. Ecan y Bac npobaembl CO 340pOBbeM

WUAW Bbl HE yBepeHbl, MPOKOHCY/NbTUPYMTECH C BPAYoOM uUAn duUTHec-

TPEHepoMm.
01: PacyeT MaKCMMa/ibHOM YacTOTbl CEPAEUYHbIX COKPALLEHUIA
MaKcumanbHoe 3HaYeHMe Nybca MOXKHO ONPeaennTb PasHbIMU
cnocobamm, Tak Kak MaKCMManbHbIM MyabC 3aBUCUT OT MHOTUX
dakTopos. [1ns pacyeTa MOXKHO UCNO/Ib30BaTb 6asosyto hopmyny
(MaKkcumanbHbIv nynbe = 220 — Bo3pacT). ITa Gopmysa o4eHb
06wwan. OHa Ucnosb3yeTcs BO MHOMMX NPOAYKTaX ANA AOMALLHero
cnopTa Ana onpeaeneHma MakcMmMmasibHOM YacToTbl CepAeyHbIX
coKpaueHuii. Mbl pekomeHayem popmyny Cannm 3gBapac. OTa
bopmyna 6onee TOUHO PACCUUTLIBAET MAaKCMMA/IbHYIO HACTOTY
cepaeyYHbIX COKPALLLEHWUI U y4nTbIBAET NOA, BO3PACT U Maccy Tena.

®dopmyna Cannm dgBapac:

My>KUnHbI:

MakcumanbHbIv nynbe =214 - (0,5 x Bo3pacT) - (0,11 x macca Tena)
HeHWwmHbI:

MakcumasnbHbIi nynbe = 210 - (0,5 x Bo3pacT) - (0,11 x macca Tena)

02: Pacuet nysnbca BO BpemMsi TPEHUPOBKU
OnNTMManbHbIN TPEHUPOBOYHbIV NYAbC ONPeaenaeTcs Lebto
TPEHMPOBKK. [4nA 3TOro 6binn onpeseneHbl TPEHUPOBOYHbIE 30HbI.

30Ha - 3poposbe: PereHepauua n KomneHcauma

MoaxoamT ana: HaunHatowmx / Tun TPEHUPOBKM: OYeHb Nerkas
TPEHWMPOBKA Ha BbIHOCIMBOCTL / Llesib: BoccTaHOBNEHME 1
yKpensieHue 340poBba. MocTpoeHne KOHAMLbIN.

Mynbc Bo Bpema TpeHnpoBKu = ot 50 ao 60% oT makcMmanbHOro
nynbca.

30Ha - }Kuposoit o6meH: OcHoBbI - TPEHMPOBKa Ha
BbIHOC/IMBOCTb 1

MoAXOAMUT A/ HAUMHAIOLWMX M OMbITHLIX Mob3oBaTenei / Tun
TPEHUPOBKM: NIeTKas TPEHNPOBKA Ha BbIHOCAMBOCTL / Llenb:
aKTUBALMSA }KMPOBOro 0B6MeHa (CKuraHme Kanopuit). YnydweHue
nokasaTesieil BbIHOC/IMBOCTH.

Mynbc Bo Bpema TpeHUpoBKK = ot 60 A0 70% oT makcMMmanbHOro
nynbca.

30Ha - A3po6uka: OcHOBbI - TPEHUPOBKA HA BbIHOCAMBOCTbL 1/2
MoaxoauT ANA HAUMHAIOLLMX U NPOABUHYTBIX / TUN TPEHUPOBKU:
yMepeHHas TPeHNPOBKa Ha BbIHOC/IMBOCTb. / Liesib: AKTMBaLMA
YKMPOBOro 0bMeHa (CxKuraHue Kanopuii), yaydlieHve aspobHom
NpPOun3BOANTENLHOCTK, MOBbIWEHME BbIHOC/IMBOCTHU.

Mynbc Bo Bpemsa TpeHnposku = ot 70 go 80% oT makcumanbHOro
nynbca.

30Ha - AHaspobuKa: OcHOBbI - TPeHUPOBKA HA BbIHOC/AMBOCTb 2
MoaxoamT ANA NPOABUHYTbIX M COPEBHYIOLLMXCA CNOPTCMEHOB /
TUN TPEHUPOBKU: yMepeHHasA TPEHUPOBKA HA BbIHOC/IMBOCTb UK
MHTEepPBaNbHasA TPEHMPOBKaA / LeAb: yaydlleHne ToNepaHTHOCTM K
NaKTaTy, MaKCUMaJibHOE yBENNYEeHME NPON3BOANTENIbHOCTH.
Mynbc Bo Bpemsa TpeHUpoBKu = oT 80 A0 90% OT MaKCMMaibHOTO
nynbca.

30Ha - CopeBHOBaHUA : TpeHUPOBKA ANA COPEBHOBaHUM
MoaxoanT ANA CNOPTCMEHOB U CMOPTCMEHOB C BbICOKMMM
nokasatenamu / Tun TPEHUPOBKM: MHTEHCUBHAA MHTepPBaAbHasA
TPEHUPOBKA U COPeBHOBaTENbHAA TPeHMPoBKa / Liesib: ynydweHue
MaKCUMasIbHOM CKOPOCTM M MOLLHOCTU. OcTopoKHO! TpeHMPOBKM
B 3TOW 06/1aCTM MOTYT MPUBECTU K NEperpysKe cepaeyHo-
COCYAMCTOM CUCTEMBI U yLLepby AnA 340pOBbA.

Mynbc Bo Bpemsa TpeHMpoBKu = ot 90 ao 100% ot
MaKCMMabHOTO nynbca.

Mpumep pacuera:
My:kumHa, 30 neT, Bec 80 Kr, A HOBUYOK, XO4y NOXYAETb M NOBLICUTb
BbIHOC/INBOCTb.

01: pacyeT MaKCMMaNbHOrO Nynbca.

MaKkcumanbHbIi nynbe = 214 - (0,5 x Bo3pacT) - (0,11 x macca
Tena)

MakcumanbHbIi nynbe = 214 - (0,5 x 30) - (0,11 x 80)
MaKcumanbHblii Nynbe = npumepHo 190 ya/muH.

02: Pacuet nysnbca BO BpemMsl TPEHUPOBKU

B cuny moux Lenew u yposHs NogroToBKM MHe 6osblue Bcero
NOAXOAMUT 30HA XKMPOBOTo 0bMeHa.

Mynbc BO Bpems TpeHnpoBKKU = oT 60 Ao 70% OT MaKCMManbHOro
nynbca.

TpeHupoBoYHbIl Nynbe = 190 x 0,6 [60%]

TpeHUpPoBOYHbIN Nynbe = 114 YA/MMH.l

Mocne TOro, Kak Bbl YCTAaHOBU/IM YACTOTY CEPAEYHbIX COKPALLEHWIA ANs
TPEHMPOBKM B COOTBETCTBUM C YC/IOBUAMM TPEHUPOBKM UM
onpeaenuns Lein, MOXHO NPUCTyNaTbh K TPEHUPOBKaM. BONbLWIMHCTBO
HaWMWX MPOAYKTOB OCHALEHbl [JAaTYMKaMM YacTOTbl  CEPAEYHbIX
COKPaLLEHWUA MM COBMECTUMbI C MOACaMMU A1 M3MEPEHUA YacToTbl
CepAeUHbIX COKpaLLeHMit. Taknm 06pa3om, Bbl MOXKETE KOHTPO/IMPOBATD
YacTOTy CepAeYHbIX COKpaLLEHNI BO BpeMs TPEHUPOBKM. Ecin yacTtoTa
nynbca He oTobparkaetcs Ha AMUCNIee KOMMboTepa WM Bbl XOTUTE
NepecTpaxoBaTbCA U NMPOBEPUTL CBOKO YACTOTY NyJ/ibCa, KOTOPAA MOMKET
0TOBpaKaTbCA HENPaBUIbHO M3-3a BO3MOMHbIX OLIMBOK MPUIONKEHUA
UM nofZo6HbIX Bellei, Bbl MOMKETE WCMOAb30BaTh Credyloume
MHCTPYMEHTbI:

a. W3mepenune nynbca 06blMHLIM COCO6OM  (OLyLieHUE MybCa,
Hanpumep, Ha 3anAacTbe, U NOACYET YAAPOB B TEYEHWNE MUHYTDI).

6. M3mepeHMe YaCTOTbl CePAEUYHbIX COKPALLEHMIA C MOMOLLbIO
NOAXOAALMX M OTKASIMBPOBAHHbIX YCTPOMCTB A1 M3MEPEHMUA YacTOoTbl
CepaeYHbIX COKPaLeHWi (4OCTYMHbI B MarasmHax MeaMLMHCKMUX
TOBapoB).

B. /I3amepeHmne 4acToTbl CepAEUHbIX COKPALLEHMI C NOMOLLBIO APYIMX
MPOAYKTOB, TaKMX KaK MOHUTOPbI CEPAEYHOTO PUTMA, CMapPTOHbI....

3. YACTOTA

BO/IbIUMHCTBO ~ 3KCMEPTOB  PEKOMEHAYHT CouveTaHue  340p0BOW
AMeTbl, KoTopas [O/KHa OblTb CKOPPEKTMPOBaHAa B COOTBETCTBUM
C Le/iblo TPEHMPOBKM, U GU3MUECKMX YMPAKHEHUI OT Tpex A0 MATU
pa3 B Hegento. HopmanbHOMY B3POCAOMY 4YENOBEKY HYXKHO ABa
pasa B Heje/lo TPEHWPOBATCA A/A NOALEPKaHWUS CBOEro TeKyLlero
COCTOAHMA. [NA yNyyLWEHUs CBOEro COCTOSAHWSA U U3MEHEHWUs MaccChl
Tena emy HeobXxogMMO He MeHee Tpex TPEHMPOBOK B HeZento.
MaeanbHas NepuoguyYHOCTb NATb TPEHWPOBOK B HEAENHO.

4. NNTAHUPOBAHUE TPEHUPOBOK

Kaxpoe TpeHWPOBOYHOE 3aHATUE [JONKHO COCTOATb W3  Tpex
TpeHupoBoYHbIX ¢a3: «®dasa pasorpesBa», «®Pasa TPEHUPOBKU»
n «®asza oxnaxaeHusa». B «dase pasorpeBa» TemnepaTypy Tena
M CcHabXeHue KUCNOpOoAOM C/iedyeT MOBbIWATb MeAJ/eHHO. 3To
BO3MOMHO C MOMOLLbIO TMMHACTUYECKMUX YMPAKHEHUI B TeyeHue
NATU-AecATU MUHYT. [locne 3Toro cneayet HauMHaeTca GaKTUYECKYHo
TPEHUPOBKY «dasa TpeHUpPOoBKU». TPEHUPOBOYHAA HArpysKka A0/KHA
6bITb paccuMTaHa B COOTBETCTBUM C TPEHUPOBOYHIM MY/NbCOM.
[na nopfepaHua KpoBoobpalleHWs nocie  «TPEeHUPOBOYHOM
dasbl» M ANS NPefoTBPALLEHMA MbIWEYHON 6OAM UAWM pacTAKEHUA
nocne «TPEHUPOBOYHOM asbl» Heobxogumo cobnoaatb «dasy
oxNnaxaeHua». B 3TOT nepuopg, cnefyeTt BbINOAHATL YNPaXKHEHUA Ha
PaCTSKKY W/UAM NEerkne rMMHACTMYECKME YMNPaXKHEHUA B TedeHue
NATU-AECATU MUHYT.

Mpumep — ynpaxkHEHUA Ha PacTAXKKY ANA $as PasSMUHKMN U 3aMUHKK.
HauHuTe dasy pasmuHKM c xoabbbl Ha MecTe He meHee 3 MWHYT, a
3aTeM BbIMONHUTE Cleaylolime TMMHACTUYeCKMe yrpaxHeHua. He
nepeycepacTBYMTE C YNpa)KHEHUAMMU W TONbKO NPOAO/KAMTE, MokKa
He MOoYyBCTBYeTe JIerkoe HaTAXeHue. 3aTem yAepiKuBanTe No3nuumio.
Mbl peKOMeHAyeMm CHOBa BbIMO/HATb PAa3MUHKY B KOHLLE TPEHUPOBKM.
3aKaHuYMBaWTe TPEHMPOBKY BCTPAXMBAHWEM KOHEYHOCTEN.

CaabTe Ha Noa U Bbl-
TAHUTE OAHY HOTrYy.
HaknoHuTechb Bnepes,

n nonpobyiTe ao-
CTaTb CTYNH. Bbl-
NONMHAWTE  ynpak-
HeHue 2 pasa no
20 ceKyHA.

3aBeaute OAHY PYKY
3a ronosy. Btopyto
¥ pyKy NonoxuTe caep-
XY, BO3bMWUTECH 33 /I0- =
KOTb W MNOTAHWUTE A0
OLLYLLIEHNA pacTaxe-
HuAa Tpuuenca. Oc-
TaHbTECb B 3TOM NOJIO-
eHun Ha 20 cekyHa,
noBTOpUTE ApPYyron py-
KOW.
B nonoxeHuun wmpo-
KOro Bblnaga obonpu-
TeCb PyKamu B MoAa K
NOTAHUTE MbILLLbI
Hor. Yepe3 20 ce-
KYHA4, NOMeHsiTe
Hory.

HaknoHutecb Bne-
4 pen He crubaa Hor
M nonbiTaTecb [A0-
CTaTb ManbLaMun pyk
[0 nona. BeinonHante f
ynpaxHeHve 2 pasa
no 20 ceKyHaA,

5. MOTUBALMUA

KntoueBbIM MOMEHTOM ycrexa MNporpammbl ABAAKOTCA PerynspHble
TPEHWPOBKKU. Bam ciepyeT yCTaHOBUTb KOHKPETHOE BpPemMsa M MecTo
Ha KaXAablil AeHb A/A TPEHMPOBOK M BHYTPEHHE MOAroToBUTL cebs
K HUM. TpeHupyiTecb TONbKO Toraa, Korga y Bac ectb HacTpoeHue u
BCerga NoMHMTE CBO Lenb. Ecan Bbl mpogonikaete CBOM 3aHATUA, TO
yepes KaKkoe-To Bpems CMOXKeTe YBUAETb CBOM Nporpecc AeHb 0TO AHA
1 byaeTe NPMBAMKATLCA K MOCTABAEHHOM Lie/Iv War 3a LWarom.
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CNELUOUKALUA - CNTUCOK 3AMACHbIX YACTEN

WP 1500

Ne 3akaza:

2065

TexHUYeckune xapaktepuctnku:  22.02.2022

d¢ddeKTUBHaAA TpeHEepPOBKA BEPXHMX YacTeil Tesla M MbILL, HOr C

noMoLL b0 BOAHOIO CONpPoOTUBAEHUA.

ConpoTtuBneHne onpeaenneTca KOAMYecTBOM BOAbl
BonbLwoit pesypeyap ans Bogbl (Mpmba. ¢ 53 cm)
MpunoaHaTaa 4o 31 cm no3numa cnaeHun
BbICOKOKauYeCcTBEHHasA a/loMUHMEBAA pama ANuHOoM npmnba. 111 cm
(poct nonb3osatensa go 200 cm)

[abapuTHble pasamepbl Npuba. [cm]:

Pasmepbl B cnoxeHHOM cocToAHUM Npuba. [cm]:
Bec npmbn. [kgl:

Heobxoaumasn naouaab 418 TPEHUPOBKM MUH. [m?]: 2,5

YaobHoe cuaeHbe C POIMKaMU CKOIbKEHUA C NOAWMMTHUKAMM
Ynopbl AN5 HOT C NepecTaBAseMbiMU peMHAMM Be3onacHoCcTH

CKknagHasa KOHCTPYKLMSA 418 SKOHOMUM MecTa
TpaHCNOPTUPOBOUHbIE POMKM

LCD KomnbtoTep € MHAUKALMEN CNeayrOLLMX NapameTpoB:
KonnyecTBo rpebkoB, obLee KonnYecTBo rpebKoB, AnCTaHLMA,
Bpems, Bpems aaa auf 500 m, npmbA. pacxos Kanopuii n Scan
Bo3MOXKHOCTb 33/1aBaTb COBCTBEHHbIE MapaMeTpbl: Bpems,

AUCTaHUMA 1 Npubn. pacxon Kanopuii. M3BelleHne o NpeBblleHnN
33,aHHbIX MapameTpoB
MakcumanbHbIv Bec nonb3osatens: 120 Kr

3TOT KOHBeWep K TONbKO ANA YacTHOM 061acTn cnopTa A0Ma KaxKeTca
U He ANA NPOMbBILWIEHHOrO WM KOMMEPYEeCKoro UCnosib3oBaHuUsA
noaxopAwmin. UcnonbzosaHue cnopta goma Knacc H/C

CHAB YNaKOBKY, NpOBepbTe MO CMMUCKY, BCe M AeTanu Ha mecTe. Ecan
BCE B MOpsAAKe, TO MOXHO HauuMHaTb c6opKy. Ecam Kakon-HMbBYAb
arperat He B NOPSAZKe UM OTCYTCTBYET, 0bpallaiTech K Ham:

Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstralle 55

42551 Velbert

Telefon: +49 (0)20 51 / 60 67-0
Telefax: +49 (0)20 51 / 60 67-44
e-mail: info@christopeit-sport.com
www.christopeit-sport.com

L208 x W53 xH53
L90x W53 xH 144
34

5 10 15 20 25 30 40 50 60 70 80 20 100

Ne HaumeHoBaHMe Pasmepbl B | Kon-Bo | MoHTMpyeTca Ha ET-Ne
MM WITYK Ne

1 KomnbtoTep 1 2 36-2065-03-BT
2 KpenneHue ana komnbrotepa 1 52 33-1965-05-SW
3 Kabenb aatunka 2 1 36-1965-07-BT
4 YeTbipexrpaHHana 3arnyLuKka 30x20 1 2 36-1241-14-BT
5 BUHT C KpectoobpasHbIM WANLEM M6x12 5 2+13+47 36-9805-44-BT
6 THyTan nogKknagHas waiba 6//16 2 5 39-1007-CR
7 Koxyx ponvkos 1 52 36-1965-08-BT
8 Ponuk TArm ¢ WwapuKoBbiM NOALNMHUKOM 3 52 36-1965-09-BT
9 MoHTaxKHadA naacTmHa 1 28 33-1965-12-SI
10 CaMOKOHTpsALLanCcA raika M8 3 12+50 39-9918-CR
11 [MpomeXKyTouHoe KonbLo 12 12+50+59 36-1965-44-BT
12 BoNT ¢ BHYTPEHHUM LIECTUrPaHHUKOM M8x50 1 8+52 39-10056
13 [epxkaTenb gatunKka 1 3452 36-1965-11-BT
14 MoAawnnHmk 6302 1 33 36-1965-18-BT
15 PudneHas wariba 1 14 36-1965-47-BT
16 BepxHAa yacTb pesepByapa 41 BOAbI 1 31 36-1965-04-BT
17 MNpobka pesepByapa ANA BOAbI 1 16 36-1965-13-BT
18 0-06paszHoe KonbLo 2 22 36-1965-48-BT
19 BWHT € BHYTPEHHUM LUECTUTPAHHUKOM M4x15 12 16 39-10188
20 MoaknagHan warba 4//12 12 19 39-10510
21 CTonopHoe Ko/sbLo C20 1 24 36-9925520-BT
22 BoAT € BHYTPEHHUM LWeCTUrpaHHUKOM M6x15 8 9+16 39-10120-SW
23 MeTtannmyeckaa myora 1 24 33-1965-06-SW
24 Ocb gna nonactu 1 33 33-1965-07-SW
25 Mo33ua 90x50x5,3 |1 28+33 36-1965-50-BT
26 UnnuHapuueckuii wtnot 6x30L 1 24+28 36-1965-16-BT
27 LUunnuHpopurueckuii witnor 6x60L 2 24+29 36-1965-17-BT
28 CkobkKa 1 24 36-1965-49-BT
29 JNlonactb 1 24 36-1965-20-BT
30 MpoknagoyHoe Konbuo 1 16+31 36-1965-06-BT
31 Hu»KHAA YacTb pe3epByapa 414 BOAbI 1 16 36-1965-05-BT
32 CaMOKOHTpALLLaACA raika M6 12 19 39-9816-VC
88 Hamotka Tarun 1 24 36-1965-19-BT
34 Maruut 1 33 36-1965-21-BT
35 |Tara 1 33+36 36-1965-22-BT
36 Pbiuar 1 35 33-1965-09-SW
37 3arnyLlwka 2 36 36-1965-23-BT
38 O6onouKa pyns 2 36 36-1965-24-BT
39 | O6wwBKa cnesa 1 48+52 36-2065-02-BT
40 O6wwuBKa cnpaga 5x20 4 39+48 39-10190
41 bont 4x20 6 39+52 39-10187
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Ne HaumeHoBaHue 'I\’nz:\:mepbl B E_'?rg;(so m!oumpye'rcn Ha | ET-Ne

42 PemeHb 6e30onacHocTM dpuKcaTopa CTonbl 2 43+49 36-1965-25-BT
43 ®uKcaTop cTonbl cnpasa 1 52 36-1965-26-BT
a4 MoaKknagHan warba 6//16 6 5+45 39-10013-VC
45 BUWHT ¢ KpectoobpasHbIM WANLEM M6x30 4 43+49 36-1965-42-BT
46 MpAMOYronbHble 3aryLWKn 40x30 2 52 36-1965-43-BT
47 MopacTaBka AnA pblyara 1 52 33-1965-08-SW
48 ObwwuBKa cnesa 1 39452 36-2065-01-BT
49 ®uKcaTop cTonbl ceBa 1 52 36-1965-27-BT
50 BOANT € BHYTPEHHUM LECTUIPAaHHMKOM M8x60 2 8452 39-10436

51 MoaknagHan warba 8//19 5 50+77 39-9966-CR

52 [naBHaA pama 1 54 33-1965-01-SW
53 BoAT € BHYTPEHHUM LIECTUTPAHHUKOM M10x60 4 52+54 39-9994

54 OcHoBHaA pama 1 52 33-1965-02-SW
55 Konnayok HOXeK € TPaHCNOPTHbIMW POAMKaMU C/ieBa 1 54 36-1965-28-BT
56 MpAMOyronbHble 3arnyLWwKn 38x28 4 54 36-1965-29-BT
57 Konnayok HOXeK € TPaHCMOPTHbIMU POAMKaMK CipaBa 1 54 36-1965-30-BT
58 BUWHT € KpectoobpasHbIM WANLEM 4 55+57+76 39-10188

59 BOAT € BHYTPEHHUM LEeCTUrPaHHUKOM M8x35 3 52,54+60 39-10133

60 Hanpasnatowmii ponvk 3 59 36-1965-31-BT
61 EVIE] M6 2 91 39-9861-SW
62 Bo3BpaTHaA pe3nHOBas SeHTa 1 33+54 36-1965-32-BT
63 Pe3nHoBasa HOXKa 2 54 36-1965-33-BT
64 KoHeuHble 3arnywKku 2 54 36-1965-34-BT
65 BOAT C BHYTPEHHUM LIECTUTPAHHMKOM M10x125 |1 52+69 39-9978

66 MoaknagHan warba 10//20 5 53+65 39-9989-CR

67 CaMOKOHTpALLAnACA raika M10 5 53+65 39-9981

68 lP1OKOBbIV BUHT 1 69 36-1965-35-BT
69 Pebpo rkecTkocTu 1 52+75 33-1965-03-SW
70 MpefoxpaHUTENbHbIN WTUOT 1 52+69 36-1965-36-BT
71 Cronop 4 73 36-1965-37-BT
72 BMHT ¢ KpecToobpasHbIM WaAnLEM M6x20 8 71 39-9958

73 WnHa 1 69 33-1965-11-SI
74 KoHeuHble 3arnyLwKm 1 73 36-1965-38-BT
75 3a4HAA HOXKa 2 69 33-1965-04-SW
76 Konnayok HOXKM, peryanpyemsbiii no BbicoTe 2 75 36-1965-39-BT
77 BOAT C BHYTPEHHUM LIECTUIPAHHUKOM M8x16 4 69+75 39-9823-SW
78 Mpy*KMHHOE KONbLO ona M8 4 77 39-9864-VC
79 CupeHbe 1 86 36-1965-10-BT
80 CaMOKOHTpALLAACA raika M6 4 87 39-9816-VC
81 MopaKknagHasa warba 6//16 8 87 39-10013-VC
82 MpomeXKyTouHOoe KoNbLo 4 87 36-1965-41-BT
83 Ponuk 4 87 36-1965-40-BT
84 MoAawnnHmnk M6x35 4 83+86 39-9979-CR

85 BUWHT ¢ KpectoobpasHbIM WANLEM M6x16 4 79+86 39-10120-SW
86 CanasKku cuaeHus 1 73+79 33-1965-10-SW
87 Habop MHcTpymeHTOB 13-15-19 1 - 36-9107-27-BT
88 LLlecTUrpaHHbIl raeyHbIv KNtoY 6 1 - 36-9107-28-BT
89 BoaaHol Hacoc 1 - 36-9107-46-BT
90 NopwnnHmK 6004 1 24 36-9217-32-BT
91 Pbim-60nT M6x55 1 54 39-10172

92 BHYTpeHHAA YacTb NepemMOTKM KyAUChI 1 33 36-1965-51-BT
o3 CronopHas wariba 12x15x4 1 38 36-1965-52-BT
94 Mpecc-nnauta 1 33 36-1965-53-BT
95 BuHT M5x10 1 33,93+94 39-9907-SW
96 KpenexHbll 3anm C40 1 33 36-1827-18-BT
97 Hu»KHME KOHLEeBble 3aryLKKU ciesa 1 55 36-1965-54-BT
98 HUWKHAA YacTb NPaBOM KPbILWKK 1 56 36-1965-55-BT
99 Koneco peryanpoBKu BbICOTbI 2 76 36-1965-56-BT
100 |/1anka peryavMpoBKK BbICOTbI 99 36-1965-57-BT
101 | HW)KHMe Konnaku ans Hor 2 76 36-1965-58-BT
102 | dunavnc BUHT M5x16 4 63 39-9903

103 |LWarba 13//24 1 68 39-10062-CR
104 |Pemewwok 2 62 36-1965-59-BT
105 |YnnoTHeHue Bana 1 28 36-1965-60-BT
106 | UHCTpYKLMA NO MOHTaXy 1 36-2065-04-BT
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DULEZITA DOPORUCENI A BEZPECNOSTNI
POKYNY

NaSe vyrobky jsou zasadné kontrolovany stanici technické kontroly
TUV-GS a odpovidaji tak aktualnim nejvy$$im bezpeénostnim standar-
dim. Tato skutecnost Vas vsak nezbavuje povinnosti striktné dodrzo-
vat nasledujici zasady.

1. Stroj sestavte presné podle popisu v pokynech k instalaci a pouzi-
vejte pouze priloZzené konkrétni dily stroje. Pfed montaZi ovérte upl-
nost dodavky oproti ozndmeni o dodavce a Uplnost krabice oproti
montaznim krokim v pokynech k instalaci a provozu.

2. Zkontrolujte pred prvnim pouzitim a poté v pravidelnych interva-
lech pevné dotazeni vsech Sroubli, matic a jinych spojli, aby byl vidy
zarucen bezpecny provozni stav Vaseho tréninkového pristroje. Po tré-
ninku provedte vizudlni kontrolu vodni nadrZe, abyste zjistili pfipadné
netésnosti v nadrzi v rané fazi a predesli daléimu poskozeni.

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

4. Pokud byste chtéli misto instalace predevsim ochranit proti otis-
kéim, mokrost znecisténi apod., doporucujeme Vam podlozit pfistroj
vhodnou protiskluzovou podlozkou (napf. podlahova ochranna rohoz,
gumovou rohoZi, dfevénou deskou apod.).

5. Nez zacnete s tréninkem, odstrante vSechny predméty v okruhu 2
metrd kolem pfistroje.

6. KCiSténi nepouzivejte Zzadné agresivni Cistici prostfedky a p¥i mon-
taZi a pfipadnych opravach pouZivejte pouze dodané popf. vhodné
vlastni naradi. Zbytky potu na pfistroji je tfeba hned po skonceni tré-
ninku odistit.

7. VAROVANI! Systémy sledovani srde¢ni frekvence mohou byt ne-
presné. Nadmeérny trénink muZe vest k zavaznému poskozeni zdravi
nebo ke smrti. Obrat‘te se na |Iékare pred zahajenim planovaného tré-
ninkového program. MuZe definovat maximalni ndamahu (polz, watty,
trvani tréninku atd.), které se mizete vystavit, a méze vdm poskytnout
presné informace o spravném drzeni téla béhem tréninku, cilech va-
seho tréninku a vasi stravé. Nikdy netrénujte po snézeni velkych jidel.

8. Trénujte pouze na pfistroji, kdyZ je ve funkEnim stavu. Pro jakékoliy
nezbytné opravy pouZivejte pouze origindlni nahradni dily. VAROVANI!
Opotrebené dily okam?zité vymérite a zafizeni nepouzivejte, dokud ne-
bude opraveno.

9. PFi nastavovani stavitelnych Casti dbejte na spravnou pozici, resp.
na oznaenou maximalni pozici nastaveni a na fadné zajisteni nové na-
stavenych pozic.

10. Pokud neni v pokynech popsdno jinak, stroj smi byt pouZzivan pouze
k trénovani jedné osoby soucasné. Doba cvic¢eni by neméla presahnout
60 minut/den.

11. Vzdy, kdyZ na pfistroji trénujete, noste vhodné sportovni tréninko-
vé obleceni a obuv. Obleceni musi byti uzplsobeno tak, aby nemohlo
diky svému tvaru (napf. délce) béhem tréninku nikde uviznout. Zvolte
obuv vhodnou pro tréninkovy pfristroj, tedy pevnou obuv s protiskluzo-
vou podrazkou.
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Vazena zakaznice, vazeny zakazniku,

Blahoprejeme vam k vasemu nakupu této domaci tréninkové sportovni
jednotky a doufame, Ze si s ni uzijete spoustu potéseni. Vénujte prosim
pozornost prilozenym poznamkam a pokynim a peclivé je dodrzujte
ohledné montaZze a pouziti.

Nevahejte nas prosim kdykoliv kontaktovat, pokud budete mit jakéko-
liv otazky.

Top-Sport Gilles GmbH

Nebezpeti:

Pfed pouZitim
Prectéte si ndvod
k obsluze!

ANNES

12. VAROVANI! Pokud zaznamenate pocit zavrati, nevolnosti, bolesti
na hrudniku nebo jiné abnormalni priznaky, trénink zastavte a obratte
se na lékare.

13. Zasadné plati, Ze sportovni pfistroje nejsou hracky. Z tohoto divo-
du smi byt pouzivany pouze v souladu se svym uGcelem a pfislusné in-
formovanymi a pou¢enymi osobami.

14. Osoby, jako déti, invalidé a postizeni, by méli pfistroj pouZzivat pou-
ze v pritomnosti dalsi osoby, ktera muize v pripadé potreby poskytnou
pomoc a instrukce. Je zapottrebi vhodnymi opatfenimi vyloucit, aby
tento pfistroj mohly pouZivat déti bez dozoru.

15. Dbejte na to, abyste se ani Vy, ani jiné osoby nikdy jakymikoliv &ast-
mi t&la nezdrzovali v oblasti dosud se pohybujicich ¢asti pristroje.

16. E Na konci Zivotnosti tohoto vyrobku neni povoleno jej likvido-
vat jako bézny domdci odpad, ale musi byt dodan do sbérného dvora k
recyklaci elektrickych a elektronickych soucasti. Symbol mizZete nalézt
na vyrobku, na navodech ¢i na baleni.Materialy jsou znovu pouZzitelné
v souladu s jejich oznacenim. S opakovanym pouzitim, vyuZitim ma-
teridlu nebo ochranou naseho Zivotniho prostredi. Zeptejte se prosim
mistni spravy na misto odpovédné likvidace.

17. Ve smyslu ochrany Zivotniho prostiedi nelikvidujte obal, prazdné
baterie, dily pfistroje spolecné s béznym odpadem z domacnostl 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 1SO 20957-
1:2013 a EN 957-7:1998 H/C. Maximélni povolend zité7 (=télesna
hmotnost) je urfena jako 120 kg. Potital tohoto stroje odpovida za-
kladnim poZadavkim smérnice o elektromagnetické kompatibilité
2014/30/EU.

19. . Neprepliujte nddrz na vodu a vénujte pozornost max. Oznaceni
hladiny vody. Pokud je nadrz preplnéna, mize voda béhem tréninku
nebo pfi pfepravé zafizeni uniknout a zpisobit poskozeni. PouZivejte
béznou vodu z vodovodu, protozZe jiz obsahuje ptisady inhibujte rust
fas. Asi po 6 - 12 mésicich (v zavislosti na pouziti) ma smysl vymeénit
vodu, protoze se spotfebuji aditiva. Alternativné mlzZete pouzit 1 chlp-
rovanou tabletu k Upravé vody a ochrané nadrze pred usazeninami. Ci-
stici proces vnitini nadrze se vsemi ¢astmi, které jsou v ni umistény, se
poté provadi automaticky.

20. Soucasti vyrobku jsou také montazni a provozni pokyny zvazit. Pfi
prodeji nebo predavani produktu musi byt tato dokumentace zahrnu-
ta.



POKYNY K MONTAZI

Odstrante viechny jednotlivé ¢asti baleni, polozte je
na podlahu a na zdkladé montaznich krokd zhruba
zkontrolujte Uplnost. Vezméte prosim na védomi, ze
nékteré dily byly pfimo pfipojeny k hlavnimu ramu
a predem namontovany. Navic je zde nékolik dalSich
jednotlivych dil, které byly pfipojeny k oddélenym
jednotkdm. To vdm usnadni a urychli montaz zafizeni.
Doba montaze: 15 min.

KROK 1:
Pfipevnéte a zadni nohu (75) na ram sedadla (69).

1. Vlozte zadni nohu (75) do drzdku na réamu se-
dadla (69) a pevné ji priSroubujte pomoci 4 Sroubt
?/18;(16 (77), podlozek (51) a pruzinovych podlozek
78).

KROK 2:
PFipevnéte ram sedadla (69) k hlavnimu ramu (52).

1. Umistéte ram sedadla (69) do drzaku hlavni-
ho ramu (52) tak, aby si otvory odpovidaly, a volné
prisroubujte ram sedadla (69) k hlavnimu ramu (52)
pon(*no?l' Sroubu M10x125 (65), podlozky (66) a mati-
ce (67).

2. Zajistéte rdm sedadla 69) béhem tréninku po-
moci sroubu v hvézdickovém Sroubu (68), podlozka
(103) do hlavniho réamu (52) a zasunutim pojistného
koliku (70).

KROK 3:
MontazZ pocitace (1) na pocitacové hnizdo (2).

1. Vyjméte dodany pocitac (1) z obalu a do zadni
strany pocitace (1) vlozte baterie (typ AA - 1,5V), pfi-
¢emz dbejte na spravnou polaritu. (Baterie do poci-
tace nejsou soucasti dodavky. Prosime vas, abyste si
je obstarali sami.) Tréninkovy pocitac nasurite (1) na
prislusné upinadlo na zdkladnim rdmu a kabel cidla
propojte s pocitacem (1).
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KROK 4:
Naplnéni nadrZe na vodu (16).

1. K naplnéni nddrZe na vodu pouZijte voda z vodo-
vodu z kbeliku (16). Vyjméte plnici zatku (17) z vodni
nadrze, Vlozte flexibilni konec trubky vodniho cCerpa-
dla (89) hluboko do hloubky 10 cm v Vodni nadrz (16)
a tuha trubka do kbeliku s vodou.

2. Otocte uzavér na (on) a pumpujte je stisknutim
Cerpadlovodavnadrzi(16). Zapnéte vicko zastavit pra-
tok vody. Vodni nddrz ma znacku pro maximalni hladi-
na vody. Tento maximalni limit nesmi byt prekrocen.

Varovani: Pfi pfeplnéni nadrze (16) voda unikne bé-
hem prepravy zarizeni stejné jako béhem tréninku a
muZe zpusobit poskozeni.

3. Doporucujeme hladinu vody mirné pod max.na-
plnit protoZe to dava optimalni odpor kormidla. Poza-
dovand intenzita béhem vycvik je fizen skrze veslovat
rychlost. Do méné odpor moci voda z vodni nadrze
vzeti pomoci ruéni pumpou (89), otacenim konct ha-
dic rucniho cerpadla.

KROK 5:
Jak skladat.

1. K uskladnéni polozky vySroubujte hvézdickovy
Sroub (68) a zajistovaci kolik (70) a slozte ram seda-
dla (69) polozky do vertikdIni polohy. Zajistéte tuto
polohu hvézdickovym Sroubem (68), podlozka (103)
zajistovaci kolik (70) do pfislusné polohy na strané
hlavniho ramu (52).

KROK 6:

Kontrola

1. Prezkousejte vSechny Sroubové spoje a konekto-
rové spoje na spravnou montaz a funkci. Tim je mon-
taz ukoncena.

2. Pokud je vse v pofadku, seznamte se se zafizenim
pomoci lehkych cviceni.

Pfipominka:

Uschovejte si, prosim, peclivé sadu s naradim a névod
k montazi, protoze je mizete pripadné pozdéji potie-
bovat v pripadé opravy nebo objednani nahradnich
dild.
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NAVOD K POUZITi POCITACE

" CHABTORET

Tréninkovy pocita¢ dodavany s pfistrojem poskytuje nejvyssi pohodli
pfi tréninku. Kazda hodnota dulezitd pro trénink se zobrazuje v pfislus-
ném okénku. Pokud chcete, aby se hodnoty na displeji zobrazovaly stti-
davé, zvolte funkci ,, SCAN“.

Od zahajeni tréninku se zobrazuji: spotifebovany cas, tahy vesel, tahy
vesel Uplné, pfiblizna spotreba kalorii, vzdalenost, kterou jste urazili, a
aktualni hodnota pulsu.

Vsechny hodnoty se nacitaji od nuly nahoru. Pocitac se zapne kratkym
stisknutim tlacitka nebo jednoduchym zahajenim cviceni. Pocitac zacne
zaznamenavat a zobrazovat vSechny hodnoty. Pokud chcete pocitac za-
stavit, staci prestat cvicit. Pocitac zastavi veskera méreni a zachova po-
sledni dosazené hodnoty (kromé uUdery za minutu). VSechny doposud
dosazené hodnoty se uloZi po dobu 4 minut a znovu se zobrazi pfi opé-
tovném zahdjeni tréninku do 4 minut. Pocitac se automaticky vypne asi
4 minuty po ukonceni tréninku. VSechny hodnoty dosazené do tohoto
bodu budou smazany kromé funkce tahy vesel Uplné.

ZOBRAZENI NA DISPLEJI:

1. Zobrazeni ¢as (TIME):

Zobrazuje se aktualné potrebny ¢as v minutach a sekunddch. Zadani ur-
¢ité hodnoty pomoci tladitka ,+/-“ je mozné. Pokud je nastaven urcity
Cas, zobrazuje se jiz uplynuly Cas. KdyzZ je nastavend hodnota dosazena,
je to indikovano 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 zaddna hodnota, zobrazi se zbyvajici tahy. KdyZ je nastavena
hodnota dosaZena, je to indikovdno akustickym signdlem. (Maximalni
hodnota zobrazeni je 9990 tah.)

3. Displej tahy uplné (TOTAL):

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

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

5. Indikator vzdalenosti (DISTANCE):

Zobrazi se aktudlni stav ujetych kilometr(. Zadani urcité hodnoty po-
moci tla¢itka ,+/-“ je mozné. Pokud je zadana urcita vzdalenost, zobrazi
se vzdalenost, kterou je tfeba ujet. KdyzZ je nastavena hodnota dosaze-
na, je to indikovano akustickym signalem. (Maximalni hodnota zobra-
zeni je 99,00 km.)

6. Displej kalorii (CALORIES):

Je zobrazen aktuadlni stav spotfebovanych kalorii. Posledni dosazené
hodnoty pomoci této funkce jsou uloZeny. Zadani urcité hodnoty po-
moci tladitka ,+/-“ je mozné. Pokud je zaddna hodnota, zobrazi se zby-
vajici kalorii. KdyZ je nastavend hodnota dosaZena, je to indikovdno
akustickym signalem. (Maximalni hodnota zobrazeni je 9999).

7. Funkce ,,SCAN“:

Po zapnuti pocitace displej automaticky nastavi funkci ,SCAN“. Aktualni
hodnoty vSech funkci se zobrazuji jedna po druhé s nepretrzitou zmé-
nou pfiblizné 6 sekund. Chcete-li funkci trvale zobrazit, vyberte poza-
dovanou funkci stisknutim klavesy ,E“.
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TLACITKA:

1. Tlacitko ,,E“:
Béhem cvi¢eni mizete pomoci tladitka vybrat funkci. Na prestat je to
mozné byt zménén z jedné na druhou funkci a stisknutim tlacitka ,+“ a
,-“byt potvrzeno. Zvolena funkce je zobrazena na hornim displeji a bli-
kajici zkratkou.

2. Tlacitko ,,+“ a ,,-“:

Jednim stisknutim tohoto tlacitka nastavite hodnoty pro kazdou funkci.
Za timto Ucelem musi byt nejprve vybrana pozadovana funkce tlacit-
kem E. Dlouhodobé stisknuti spusti rychly posun vpred.

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

4. Tlacitko , Total Reset”:

Stisknutim tohoto tlacitka Ize provést celkové smazani vsech naposledy
dosazenych hodnot. Vsechny hodnoty vsech displejl jsou nastaveny na
nulu kromé funkce veslarskych tah( celkem. Tato funkce je nastavena
na nulu, kdyz je vyménéna baterie nebo je dosazeno displeje 9999.

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) Predklorite se bez pokrceni kolen, chytnéte fiditka a tahnéte zpét,
dokud nebude horni ¢ast vaseho téla opét vzptimena.

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

c) Riditka dejte opét zpét do pocatecni polohy.

d) Chvilku odpocivejte a poté cviceni provedte znovu, opakujte ho a
plynule.

Cviceni 2

a) Zacnéte toto cviceni ve vzpfimeném sedu se sedadlem co nejvice
vpredu a pokrcenymi koleny.

b) ZatlacCte zpét nohama a kolena drzte u sebe a zaroven tdhnéte fiditka
smérem k sobé.

c) Pokracujte v tahu, dokud nebudou nohy napnuté a ruce nedosahnou
vaseho téla.

d) Paze a nohy uvolnéte a nechejte sedadlo sklouznout vpred, dokud
znovu nedosdhnete pocatecni polohy (a), a poté cviceni opét opakujte.




QKinomap HEIMSPORT TRAININGS APP @

Produkt Ize pouZit s aplikaci Kinomap. To umoZriuje zabavné a interak- Upozornéni: Aplikace Kinomap APP nabizi bezplatnou zkusebni verzi po
tivni Skoleni pomoci zatizeni Android nebo 10S a ukladani tréninkovych dobu 14 dn(. Poté budou Uctovany poplatky, které jsou uvedeny na we-
dat. bovych strankdch Kinomap. Dalsi informace viz:
https://www.kinomap.com/en/

Sport, koucovani, hry a eSport jsou klicova slova aplikace Kinomap. To
zahrnuje kilometry skute¢nych zabérd pro trénink uvnitf, jako byste byli
venku; Sledovani tras a analyza vaseho vykonu; Obsah koucovani; Rezim
pro vice hracl; nové prispévky denné; Oficialni halové zavody a dalsi ...
APP tedy obsahuje priblizné 100 000 videi zaznamenanych sportovci a
200 000 km nashromazdénych stop pro cyklistiku, béh nebo veslovani
pro aktudlné priblizné 270 000 ¢lend z celého svéta.

Stahnéte si aplikaci a pFipojte se

Naskenujte sousedni QR kdd pomoci svého smartphonu / tabletu nebo
pouzijte funkci vyhledavani v Playstore (Android) nebo APP Store (10S)
a stahnéte si Kinomap APP. Zaregistrujte se a postupujte podle pokynd
v APP. Aktivujte Bluetooth na smartphonu nebo tabletu a v nabidce

aplikace vyberte spravce zafizeni a poté vyberte kategorii ,veslovaci tre- QKinoma
nazér“. Poté vyberte typové oznaceni pomoci loga vyrobce ,Christopeit P
Sport” pro pfipojeni sportovniho vybaveni. V zavislosti na sportovnim 10S UND ANDROID APP

vybaveni zaznamenava APP rGzné funkce pomoci Bluetooth nebo si

vymeénuje data. E ()

CISTENI, KONTROLA A SKLADOVANi DOMACIHO KOLA:

1. Cisténi

K Cisténi pouzivejte pouze lehce namoceny hadfik. Pozor: Nikdy nepouzivejte benzen, fedidlo nebo jiné agresivni Cistici prostfedky na cisténi
povrchu, jelikoZ zplisobuji poskozeni. Zafizeni je pouze k soukromému domacimu poufZiti je je vhodné pro pouZiti v interiéru. UdrZujte jednotku
Cistou a vlhkost mimo zafizeni.

2. Skladovani

Vyjméte baterie z pocitace, pokud zamyslite pfistroj nepouzivat déle nez tydny. Sklopte ram sedadla svisle a zajistéte tuto polohu zajistovacim
kolikem. Zvolte suché skladovani v interiéru a nastrikejte trochu oleje na vlakno Sroubu fiditek a na vlakno rychlého uvolnéni pro funkci skladani.
Prikryjte kolo, abyste jej ochranili pred ztratou barvy v disledku slunecniho zareni a zaspinénim kvdli prachu.

3. Kontroly
Kazdych 50 hodin doporuéujeme zkontrolovat Sroubova spojeni kvili utazeni, ktera byla pfipravena pfi montazi. Kazdych 100 hodin provozu byste
meéli nastrikat trochu oleje na vlakno Sroubd fiditek a na vlakno rychlého uvolnéni pro funkci skladani.

RESENI POTIZI

Problém Mozina pficina Reseni

Pocita¢ neukazuje Zadnou hod- [ NevloZeny Zadné baterie nebo vybité baterie Zkontrolujte polohu baterii v pfihradce na baterie nebo
notu na displeji, pokud baterie vyménte.

PocitaC se nepocita a otoci pres|Chybi impulsni snima¢ v disledku nespravnych [ Zkontrolujte pfipojeni zastrcky na pocitaci a pod sloZzenou

zacatek tréninku neni. nebo rozpusténé konektoru konstrukci.
Pocitac se nepocita a otoli pres | Chybéjici snimac impulst v dlisledku nespravné | Zkontrolujte vzdalenost mezi magnetem a snimacem.
zacatek tréninku neni. polohy snimace. Magnet je pripevnén k predni ¢asti navijece sindrky a mél

by projit senzorem méné nez 5 mm od sebe.

Pokud nedokazete problém vyresit pomoci nasledujicich informaci, obratte se prosim na autorizované servisni stfedisko

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

Oblast cvi¢eni v mm pro
domaciho trenéra a uZivatele)
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VSEOBECNE POKYNY PRO SKOLENI

Abyste dosahli znatelného télesného a zdravotniho zlepseni, musite pri
urcovani potfebného tréninku dbat nasledujicich faktoru:

1. INTENZITA

Uroven fyzické ndamahy béhem tréninku musi prekrocit bod normal-
ni namahy, aniz by prekrocila bod dusnost a/nebo vyéerpéni. Vhod-
nou referencni hodnotou muZze byt puls. S kazdym tréninkem se kon-
dice zvysuje a proto by se mély tréninkové pozadavky upravovat. To je
mozné prodlouZenim doby tréninku, zvySenim obtiZznosti nebo zménou
typu tréninku.

2. TRENINK SRDECNi FREKVENCE

Pro urcenitréninkové tepové frekvence mlzete postupovat nasledovné.
Upozorniujeme, Ze se jednd o orientacni hodnoty. Pokud mate zdravot-
ni problémy nebo si nejste jisti, poradte se s Iékafem nebo fitness tre-
nérem.

01: Vypocet maximalni tepové frekvence

Maximalni hodnotu pulzu lze urcit mnoha rdznymi zplsoby, pro-
toze maximalni pulz zavisi na mnoha faktorech. Pro vypocet mulzete
pouZit vzorec (maximalni tep = 220 - vék). Tento vzorec je velmi
obecny. Pouziva se v mnoha produktech pro domaci sport k urceni
maximalni tepové frekvence. Doporucujeme Sally Edwardsiv vzo-
rec. Tento vzorec pfesnéji vypocita maximalni tepovou frekvenci a
zohlednuje pohlavi, vék a télesnou hmotnost.

Vzorec Sally Edwards:

Muzi:

Maximalni srdec¢ni frekvence = 214 - (0,5 x vék) - (0,11 x télesna
hmotnost)

Zeny:

Maximalni srdec¢ni frekvence = 210 - (0,5 x vék) - (0,11 x télesna
hmotnost)

02: Vypocet tréninkové tepové frekvence

Optimalni tréninkova tepova frekvence je dana cilem tréninku. K
tomu byly vymezeny tréninkové zény.

Zdravi - Zona: Regenerace a kompenzace

Vhodné pro: Zacatecniky / Typ tréninku: velmi lehky vytrvalostni
trénink / Cil: regenerace a podpora zdravi. Budovéni zakladniho
stavu.

Tréninkova tepova frekvence = 50 az 60 % maximalni tepové
frekvence

Metabolismus tukt — zéna: Zaklady — vytrvalostni trénink 1
Vhodné pro zacatecéniky i pokrocilé / Typ tréninku: lehky vytrva-
lostni trénink / Cil: aktivace metabolismu tukd (spalovani kalorii).
zlepseni vytrvalostniho vykonu.

Tréninkova tepova frekvence = 60 az 70 % maximalni tepové
frekvence

Aerobik — zéna: Zaklady — vytrvalostni trénink 1 az 2

Vhodné pro zacatecniky i pokrocilé / typ tréninku: stfedné vytrva-
lostni trénink. / Cil: Aktivace metabolismu tuk( (spalovani kalorii),
zlepseni aerobniho vykonu, Zvyseni vytrvalostniho vykonu.
Tréninkova tepova frekvence = 70 az 80 % maximalni tepové
frekvence

Anaerobni — Zéna: Zaklady — vytrvalostni trénink 2

Vhodné pro pokrocilé a zavodni sportovce / Typ tréninku: stfedné
vytrvalostni trénink nebo intervalovy trénink / Cil: zlepSeni laktato-
vé tolerance, maximalni zvyseni vykonnosti.

Tréninkova tepova frekvence = 80 az 90 % maximalni tepové
frekvence

Soutéz - zéna: Performance / Competition Training

Vhodné pro sportovce a vysoce vykonné sportovce / Typ trénin-
ku: intenzivni intervalovy trénink a soutézni trénink / Cil: zlepseni
maximalni rychlosti a sily. Pozor! Trénink v této oblasti m(ize vést k
pretézovani kardiovaskuldrniho systému a poskozeni zdravi.
Tréninkova tepova frekvence = 90 az 100 % maximalni tepové
frekvence

Vzorovy vypocet:
Muz, 30 let a vazi 80 kg Jsem zacatecnik a rad bych zhubnul a zvysil
svou vydrz.

01: Maximalni pulz - vypocet

Maximalni srdecni frekvence = 214 - (0,5 x vék) - (0,11 x télesna
hmotnost)

Maximalni srdecni frekvence = 214 - (0,5 x 30) - (0,11 x 80)
Maximalni tep = cca 190 tepl/min

02: Vypocet tréninkové tepové frekvence

Vzhledem k mym cilim a tréninkové Grovni mi nejvice vyhovuje
z6na metabolismu tukd.

Tréninkova tepova frekvence = 60 az 70 % maximalni tepové
frekvence

Tréninkova tepova frekvence = 190 x 0,6 [60 %]

Tréninkova tepova frekvence = 114 tepli/min |

Poté, co si nastavite tréninkovou tepovou frekvenci pro vasi tréninko-
vou kondici popt Jakmile si urcite cile, mlzZete zacit trénovat. Vétsina
nasich vyrobk( ma snimace srdec¢niho tepu nebo jsou kompatibilni s
pasem srdecniho tepu. MduZete si tak kontrolovat tepovou frekvenci
béhem sledovat tréninky. Pokud se tepova frekvence nezobrazuje na
displeji pocitace nebo chcete byt na bezpecné strané a chcete zkon-
trolovat tepovou frekvenci, ktera by mohla byt nespravné zobrazena
kvali moznym chybam aplikace nebo podobné, mizete pouZit nasle-
dujici nastroje:

a. Méreni tepu konvencénim zplsobem (snimani tepu, napf. na zapésti a
pocitani tept béhem minuty).

b. Méreni tepové frekvence vhodnymi a kalibrovanymi pfistroji na
méreni tepové frekvence (k dostani v prodejnach zdravotnickych
potreb).

c. Méfeni srde¢niho tepu pomoci jinych produktd, jako jsou monitory
srdec¢niho tepu, chytré telefony....

2. CETNOST

Vétsina odbornikll doporucuje kombinaci zdravého jidelnicku, ktery
je nutné upravit podle tréninkového cile, a fyzického cviceni trikrat az
pétkrat tydné. Normalni dospély potrebuje dvakrat tydné cvicit, aby
se udrzela jeho aktuadlni kondice. Pro néj Ke zlepSeni kondice a zméné
télesné hmotnosti potfebuje minimalné tfi tréninky tydné. zstava ide-
alni samoziejmosti je frekvence péti tréninkd tydné.

3. USPORADANI TRENINKU

Kazdy trénink by se mél skladat ze tfi tréninkovych fazi: ,,zahfivaci faze“,
tréninkova faze” a ,faze zchlazeni”. V ,zahfivaci fazi“ by se télesna te-
plota a pfisun kysliku mély zvySovat pomalu. To je mozné pomoci gym-
nastickych cviceni po dobu péti az deseti minut. Poté by mélo zacina
skutecna tréninkova ,tréninkova faze”. Tréninkova zatéz by méla byt
navrzena podle tréninkové tepové frekvence. Pro podporu krevniho
obéhu po ,tréninkové fazi“ a pro zabranéni bolestivosti nebo namozeni
svalll je tfreba po ,tréninkové fazi“ dodrzovat ,fazi ochlazovani“. BEhem
tohoto obdobi by méla byt po dobu péti aZz deseti minut provadéna
protahovaci cvi¢eni a/nebo lehka gymnasticka cviceni.

Priklad - protahovaci cviceni pro fazi zahfivani a ochlazovani
Svou zahfivaci fazi za¢néte chlizi na misté po dobu alespon 3 minut a
poté provedte nasledujici gymnasticka cviceni. Neprehanéjte cviceni
a pouze pokracujte, dokud neucitite lehké Skubnuti. Tento Poté pozici
drzte. Doporucujeme provést zahfivaci cvi¢eni znovu na konci tréninku
a to Ukoncete trénink vytresenim koncetin.

I'4
Sahnéte si levou rukou za hlavou na pravé
rameno a tahnéte pravou rukou jemné za
levy loket. Po 20 sekundach paze vymérite.

Co nejvice se predklonte a nechejte nohy
témer natazené. Prsty na rukou smérujte
smérem k prstim na nohou. 2 x 20 se-
kund.

Sednéte si s jednou nohou natazenou
na podlaze a predklorite se a rukama si
sahnéte na chodidlo. 2 x 20 sekund.

Kleknéte si do Sirokého vypadu vpred a

- g g?
oprete se rukama
o podlahu. Panev tisknéte dol(. Po 20 se-

i kundach vyménte nohu.

4. MOTIVACE

Klicem k Uspésnému programu je pravidelny trénink. Na kazdy trénin-
kovy den byste si méli stanovit pfesny Cas a misto a pfipravovat se na
néj i dusevné. Trénujte pouze tehdy, kdyZz mate dobrou naladu a méjte
Vas cil neustale pred ocima. Pfi kontinudInim tréninku budete den za
dnem zjist‘ovat, jak se vyvijite a jak se postupné blizite k Vasemu osob-
nimu tréninkovému cili.
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SEZNAM DiLU — SEZNAM NAHRADNICH DiLU

WP 1500
objednaci ¢islo 2065
Technické udaje: 22.02.2022

Efektivni horni ¢ast téla, rameno, zada, paze a Cvi¢eni svali nohou
s odolnosti proti vodé.

Voda odpor systém vici vodé pro autenticky a jemny
tréninkovy pocit

Extra velkd nadrZ na vodu (asi @ 53 cm)

Zvysena poloha sezeni 31 cm pro snadné nastupovani
a vystupovani

@

Tento vyrobek je vytvofen pouze pro soukromou domaci sportovni
aktivitu a jeho uZiti neni povoleno v komercnich ¢i profesionalnich
oblastech. Tfida domaciho sportovniho pouziti H/C.

Pokud je néktera soucast mimo provoz nebo chybi,
nebo pokud v budoucnu potrebujete nahradni dil,
kontaktujte nas.

Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstralle 55

e Kvalitni hllim'kové kolejnice v’dé.lce’ ccalllcem 42551 Velbert

L[]

. E?ahbci)lerPSOSs(igsgL? :c?ﬁgtlj\élr;z;nr;gﬁlg\llkém na suchy zip Telefon: +49 (0)20 51/ 60 67-0

e Ruéni méFeni pulzl na rukojeti s oddélenym displejem Telefax: +49 (0)20 51 / 60 67-44

e Prepravni kolecka e-mail: info@christopeit-sport.com

e Uroveri —zem nastaveni kompenzovat ) ... . www.christopeit-sport.com

o Eg%tr?g ukazujici ¢as, Cas na 500m, razy, razy za minutu a priblizné

e Zadani meznich hodnot jako Cas, vzdalenost, pribl. spotreba kalorii
a srdecni frekvence.

e Max. télesnd hmotnost 120 kg

PoZadavky na prostor pribl. [cm]: L208 x W53 x H 53

PoZzadavky na prostor pfi slozeni pfibl. [cm]:  L90x W 53 x H 144

Hmotnost stroje [kg]: 34

Pozadovany prostor min. [m?]: 2,5 Lot oo oo oo oo |

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

€. ilustrace | Uréeni mor‘z1mery V' | Mno3stvi ﬁﬂ;‘:‘ai?gk Cislo ET
1 Pocitac 1 2 36-2065-03-BT
2 PocitaCovy zaznamnik 1 52 33-1965-05-SW
3 Snimac impulzu s kabel 2 1 36-1965-07-BT
4 Ctvercova krytka 30x20 1 2 36-1241-14-BT
5 Sroub M6x12 5 2+13+47 36-9805-44-BT
6 Zakrivend podlozka 6//16 2 5 39-1007-CR
7 Kolo viko 1 52 36-1965-08-BT
8 Role 3ndrky s kulickovym loZiskem 3 52 36-1965-09-BT
9 Montézni deska 1 28 33-1965-12-SI
10 Nylonovda matice M8 3 12+50 39-9918-CR
11 Uzky rozpér.krouzek 12 12+50+59 36-1965-44-BT
12 Sroub M8x50 1 8+52 39-10056
13 Drzak senzoru 1 3+52 36-1965-11-BT
14 Lozisko 6302 1 33 36-1965-18-BT
15 VInita podlozka 1 14 36-1965-47-BT
16 Horni polovina vodni nadrze 1 31 36-1965-04-BT
17 Uzavér vody 1 16 36-1965-13-BT
18 O-krouzek 2 22 36-1965-48-BT
19 Sroub M4x15 12 16 39-10188
20 Podlozka 4//12 12 19 39-10510
21 Pojistny krouzek Cc20 1 24 36-9925520-BT
22 Sroub M6x15 8 9+16 39-10120-SW
23 Kov obalem 1 24 33-1965-06-SW
24 Smérovka Osa 1 33 33-1965-07-SW
25 Zacpani 90x50x5,3 1 28+33 36-1965-50-BT
26 Vilec kolik 6x30L 1 24+28 36-1965-16-BT
27 Valec kolik 6x60L 2 24+29 36-1965-17-BT
28 Zavorka 1 24 36-1965-49-BT
29 Smérovka kridlo 1 24 36-1965-20-BT
30 Tésnéni Krouzek 1 16+31 36-1965-06-BT
31 Spodni polovina vodni nadrze 1 16 36-1965-05-BT
32 Nylonovd matice M6 12 19 39-9816-VC
33 Provaz navijeci komponent 1 24 36-1965-19-BT
34 Magnet 1 33 36-1965-21-BT
35 Provaz 1 33+36 36-1965-22-BT
36 Riditka 1 35 33-1965-09-SW
37 Koncova krytka 2 36 36-1965-23-BT
38 Penova rujojet’ 2 36 36-1965-24-BT
39 Kryt pravy 1 48+52 36-2065-02-BT
40 Sroub 5x20 4 39+48 39-10190
41 Sroub 4x20 6 39+52 39-10187
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Rozméry v

PFipojeno k

€. ilustrace | Uréeni mm Mnoistvi || S GE Cislo ET

42 Pedal pojistka popruh 2 43+49 36-1965-25-BT
43 Pedal pravy 1 52 36-1965-26-BT
44 Podlozka 6//16 6 5+45 39-10013-VC
45 Sroub M6x30 4 43+49 36-1965-42-BT
46 Ctvercova krytka 40x30 2 52 36-1965-43-BT
47 Skladovani rukojet 1 52 33-1965-08-SW
48 Kryt levy 1 39+52 36-2065-01-BT
49 Pedal levy 1 52 36-1965-27-BT
50 Sroub M8x60 2 8+52 39-10436

51 Podlozka 8//19 5 50+77 39-9966-CR

52 Hlavni ram 1 54 33-1965-01-SW
53 Sroub M10x60 4 52+54 39-9994

54 Zakladni ram 1 52 33-1965-02-SW
55 Leva koncovka s prepravnim koleckem 1 54 36-1965-28-BT
56 Ctvercova krytka 38x28 4 54 36-1965-29-BT
57 Prava koncovka s prepravnim koleckem 1 54 36-1965-30-BT
58 Sroub 4 55+57+76 39-10188

59 Sroub M8x35 3 52,54+60 39-10133

60 Presmérovani kolo 3 59 36-1965-31-BT
61 Matice M6 2 91 39-9861-SW
62 Lano 1 33+54 36-1965-32-BT
63 Gumové noZicky 2 54 36-1965-33-BT
64 Koncova krytka 2 54 36-1965-34-BT
65 Sroub M10x125 1 52+69 39-9978

66 Podlozka 10//20 5 53+65 39-9989-CR
67 Nylonovda matice M10 5 53+65 39-9981

68 Hvézdickovy Sroub 1 69 36-1965-35-BT
69 Kolejnice sedadel zesileni 1 52+75 33-1965-03-SW
70 Zaviraci Spendlik 1 52+69 36-1965-36-BT
71 Polstérova podlozka 4 73 36-1965-37-BT
72 Sroub M6x20 8 71 39-9958

73 Kolejnice pro sedak 1 69 33-1965-11-SI
74 Koncova krytka 1 73 36-1965-38-BT
75 Zadni stabilizator 2 69 33-1965-04-SW
76 Noha vicko vyskové nastavitelné 2 75 36-1965-39-BT
77 Sroub M8x16 4 69+75 39-9823-SW
78 Pruzinova podlozka pro M8 4 77 39-9864-VC
79 Sedadlo 1 86 36-1965-10-BT
80 Nylonova matice M6 4 87 39-9816-VC
81 Podlozka 6//16 8 87 39-10013-VC
82 Uzky rozpér.krouzek 4 87 36-1965-41-BT
83 Kolo 4 87 36-1965-40-BT
84 Lozisko M6x35 4 83+86 39-9979-CR

85 Sroub M6x16 4 79+86 39-10120-SW
86 Posuvnik sedadla 1 73+79 33-1965-10-SW
87 Multifunkeni naradi 13-15-19 1 - 36-9107-27-BT
88 Imbus kli¢ 6 1 - 36-9107-28-BT
89 Vodni ¢erpadlo 1 - 36-9107-46-BT
90 Lozisko 6004 1 24 36-9217-32-BT
91 Oc¢ni Sroub M6x55 1 54 39-10172

92 Vnitini ¢ast provaz navijeci komponent 1 33 36-1965-51-BT
93 Uzamykaci deska 12x15x4 1 33 36-1965-52-BT
94 Stisknéte talif 1 33 36-1965-53-BT
95 Sroub M5x10 1 33,93+94 39-9907-SW
96 Zajistovaci klip Cc40 1 33 36-1827-18-BT
97 Koncové krytky spodni ¢ast vlevo 1 55 36-1965-54-BT
98 Koncové krytky spodni ¢ast vpravo 1 56 36-1965-55-BT
99 Kolecko pro nastaveni vysky 2 76 36-1965-56-BT
100 Patka nastaveni vysky 99 36-1965-57-BT
101 Spodni ¢epice 2 76 36-1965-58-BT
102 Sroub M5x16 4 63 39-9903

103 Podlozka 13//24 1 68 39-10062-CR
104 Zavirani reminku 2 62 36-1965-59-BT
105 Tésnéni hridele 1 28 36-1965-60-BT
106 Pokyny k montazi a cviceni 1 36-2065-04-BT
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Service / Hersteller
Bei Reklamationen, notwendigen Ersatzteilbestellungen oder Reparaturen wenden Sie sich bitte an unsere Service Abteilung.

Fax: +49 (0)2051/6067-44
Friedrichstrasse 55 info@christopeit-sport.com
D - 42551 Velbert http://www.christopeit-sport.com  © by Top-Sports Gilles GmbH D-42551 Velbert (Germany)
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