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Bedienungsanleitung lesen!

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 Grundsétze strikt zu befolgen.

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

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

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

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

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

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

sind direkt nach Trainingsende zu entfernen.

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

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

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

10. Sofern in der Anleitung nicht anders beschrieben, darf das Geréat nur
immer von einer Person zum Trainieren benutzt werden, und die Trainings
leistung sollte insgesamt 75 Min./tagl. nicht Gberschreiten.

11. Es sind Trainingskleidung und Schuhe zu tragen die fiir ein Fitness-
Training mit dem Gerét geeignet sind. Die Kleidung muss so beschaffen

sein, dass diese aufgrund ihrer Form (z.B. Lange) wahrend des Trainings
nicht héngen bleiben kann. Die Trainingsschuhe sollten passend zum
Trainingsgerat gewahlt werden, grundsétzlich dem Fuss einen festen Halt
geben und eine rutschfeste Sohle besitzen.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

19. Das Gerat ist mit einer 16-stufigen Widerstandseinstellung ausgestattet.
Diese ermdglichen eine Verringerung bzw. Erhéhung des Bremswiderstan-
des und damit der Trainingsbelastung. Dabei fiihrt das Driicken des Knopfes
mit ,-“ Symbol zu einer Verringerung des Bremswiderstandes und damit
der Trainingsbelastung. Das Driicken des Knopfes mit ,,+“ Symbol fihrt zu
einer Erhdhung des Bremswiderstandes und damit der Trainingsbelastung.

20. Dieses Gerat ist gemass der EN ISO 20957-1:2013 + EN 957-7:1998 H/A
gepruft und zertifiziert worden. Die zuldssige maximale Belastung (=Koérper-
gewicht) ist auf 150 kg festgelegt worden. Dieser Gerdtecomputer entspricht
den grundlegenden Anforderungen der EMV Richtlinie 2014/30EU .

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

Bevor Sie mit der Montage beginnen, unbedingt unsere Emp-
fehlungen und Sicherheitshinweise beachten! Entnehmen Sie
alle Einzelteile der Verpackung, legen Sie diese auf den Boden
und kontrollieren grob Sie die Vollzdhligkeit anhand der Mon-
tagebilder. Dieses soll lhnen den Zusammenbau des Gerétes
erleichtern und schneller durchfiihrbar machen. Montagezeit
ca. 30 Min.

Achten Sie beim Entnehmen der Bauteile aus dem Karton
darauf, dass die Griffstange (50) nur 90° nach rechts gedreht
wird und in die Griffablage positioniert wird.

Das Bauteil ,,A“ dient als Transportsi-
cherung und wird nach dem Aufbau
nicht mehr benétigt.

Schritt 1:
Montage des vorderen FuB3es (2) am Grundrahmen (1).

1. FUhren Sie den vorderen FuB (2) montiert mit den FuBabde-
ckungen mit Transportrolleneinheiten (3) an den Grundrahmen
(1) und schrauben Sie diesen mittels der Innensechskantschrau-
ben M8x75 (4) und Unterlegscheiben (5) fest.

2. Drehen Sie den Standfuss (20) in den Grundrahmen (1) an ent-
sprechender Stelle ein und sichern sie diese Position mittels
der Mutter (19). Zu einem spéteren Zeitpunkt kénnen Sie die-
sen Stltzpunkt flr einen sicheren Stand des Gerates durch Ein-
oder Herausdrehen benutzen.

Schritt 2:
Montage der Sitzschiene (6) am Grundrahmen (1).

1. Legen Sie das Verbindungsteil (11) auf die Sitzschiene (6), so-
dass die Bohrungen fluchten und schrauben Sie das Verbin-
dungsteil (11) mittels der Schrauben M8x20 (12) und Unterleg-
scheiben (5) an der Sitzschiene (6) fest.

2. Fuhren Sie die Sitzschiene (6) zur entsprechenden Aufnahme
am Grundrahmen (1) und verbinden Sie den Sensor 1 (46) mit
der Sensorverbindung (37).

3. Legen Sie das Verbindungsteil (11) in die Aufnahme am Grund-
rahmen (1) ein so das die seitlichen Bohrungen fluchten und
schrauben Sie das Verbindungsteil (11) mittels der Schraube
M10x125 (8), Unterlegscheiben (9) und Mutter (10) am Grund-
rahmen (1) fest. Die Schraube (8) dabei nicht zu fest anziehen
damit sich der Sitzrahmen hochklappen |&sst.

4. Sichern Sie die Sitzschiene (6) fir das Training durch Eindrehen
der Sterngriffschraube (32) mit Unterlegscheibe (13) und durch
Einrasten und Festdrehen des Schnellverschlusses (14).




Schritt 3:
Montage des Sitzschlittens (27) mit Sitz (25) an der Sitzschiene
(6).

1. Demontieren Sie die Endanschléage (15) von der Sitzschiene (6)
und schieben Sie den Sitzschlitten (27) mit dem vormontierten
Sitz (25) in richtiger Richtung auf die Sitzschiene (6).

2. Schrauben Sie anschlieBend die Endanschlage (15) mittel der
Befestigung (16), Unterlegscheibe (17) und Schraube (18) wie-
der fest an.

Schritt 4:
Montage des hinteren FuBes (24) und der FuBschalen (34).

1. Stecken Sie den hinteren FuB3 (24) an die entsprechende Auf-
nahme der Sitzschiene (6) und schrauben Sie diesen mittels
der Schrauben M10x110 (22), Schraube M8x45 (23), Unterleg-
scheibe (5) und selbstsichernden Mutter (10) fest.

2. Schrauben Sie die beiden FuBschalen (34), mittels der Schrau-
ben M12x170 (33) in entsprechender Positionen in die dafir
vorgesehene oberen Gewindeaufnahmen am Grundrahmen (1)
fest. AnschlieBend die Schrauben (33) in die unteren Gewin-
deaufnahmen fest eindrehen, sodass ein unterer FuBschalen-
Endanschlag entsteht. (Flr einen sicheren Trainingszustand
des Gerdtes muss die Sterngriffschraube Nr. 32 fest angezo-
gen werden bevor die Trainingsposition eingenommen wird.
Der héhenverstellbare FuB 20 unter der Sitzschiene muss so
eingestellt werden, dass dieser in ausgeklappten Zustand nicht
auf dem Boden aufsteht. Erst bei der Klappfunktion senkt sich
der hdhenverstellbare FuB dann auf den Boden und dient als
Standfuss.)




Schritt 5:
Montage des Computers (38) an der Computerstiitze (48).

1.

Ziehen Sie das Verbindungskabel (49) und die Sensorverbin-
dung (37) durch die Computeraufnahme (44) nach vorne heraus
durch.

. Stecken Sie die Computeraufnahme (44) mit den beiden Kunst-

stoffscheiben (42+43) auf das obere Ende der Computerstut-
ze (48) und schrauben Sie diese mittels der Schlossschraube
M8x75 (39), Unterlegscheibe (5) und selbstsichernden Mutter
(31) fest.

. Entnehmen Sie die Befestigungsschrauben (51) aus der Rick-

seitedes Computers (38) und fiihren Sie diesen zur Computer-
aufnahme (44). Stecken Sie das Verbindungskabel (49) und die
Sensorverbindung (37) in die entsprechenden Anschlussbuch-
sen des Computers (38) ein.

. Verstauen Sie die Kabelverbindungen im riickseitigen Compu-

tergehduse und schrauben Sie den Computer (38) mittels der
Schrauben (51) an der Computerhalterung (44) fest, ohne dabei
die Kabel einzuquetschen.

Schritt 6:
Anschluss des Netzgerites (47).

1.

2.

Stecken Sie den Stecker des Netzgerates (47) in die entspre-
chende Buchse (82) am hinteren Ende der Verkleidung.
Stecken Sie danach das Netzgerat (47) in eine vorschriftsmaBig
installierte Steckdose (230V~/50Hz).

Hinweis: Sollte die eingestellte Computerposition sich beim
Training selbststandig verandern, so kann durch etwas Anzie-
hen der Mutter (31) die Neigung (an der Computerhalterung
(44)), als auch die Hoéhe (hinter dem Stopfen (53) fur die Com-
puterstitze (48)) nachgestellt werden.

Schritt 7:
Kontrolle

1

. Alle Verschraubungen und Steckverbindungen auf ordnungs-

gemaBe Montage und Funktion prifen. Die Montage ist hiermit
beendet.

. Wenn alles in Ordnung ist, mit leichten Widerstandseinstel-

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

Anmerkung:

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

Funktion des Klappmechanismusses.

1.

Um das Rudergerat platzsparend zu lagern, drehen Sie die
Sterngriffschraube (32) ganz heraus und drehen und ziehen Sie
den Schnellverschluss (14) los bzw. heraus um die Sitzschiene
(6) vertikal hoch zu klappen. Sichern Sie diese Position durch
Einrasten des Schnellverschlusses (14). Die Sterngriffschraube
(82) nebst Unterlegscheibe (13) kann in der Gewindeaufnahme
an der Sitzschiene (6) im unteren Bereich eingedreht/gelagert
werden.
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Danach schaltet sich das Display auf das Startbild um und die Programm-
auswahl blinkt. Wenn das Rudergerat nicht benutzt wird und das Netzgerat
eingesteckt bleibt, so schaltet sich das Display nach 4 Minuten aus und der
Computer befindet sich im Standby Betrieb. Durch Driicken einer Taste oder
durch Ziehen am Zugband erscheint das Startbild im Computer. Wird das
Rudergerat Ianger nicht verwendet so empfehlen wir das Netzgeréat aus der
Steckdose zu ziehen.

Anzeige, Tasten und Funktionen

Trainings- | Anzeige- Beschreibung der Anzeige/
anzeige mdoglichkeit | Einstellbereich
SPM 0 ~ 999 Schlage pro Minute /10 - 95
Time 0,00 ~ Trainingszeit / 0 - 99
99:00min
Time/500m | 0,0 ~ Trainingszeit auf 500m Strecke
99:00min
DISTANCE | 0 ~ 99900m | Entfernung in Meter / 100 - 99900
CALORIES | 0 ~ 9999 Ca. Kalorienverbrauch in kcal / 10 - 9990
Cal.
STROKES | 0 ~ 99900 Ruderschlage
PULSE 30 -240 Pulsfrequenz / 30 - 240, bei Widerstand-
BPM seinstellung Anzeige der Stufe /1 - 16
WATT 0~ 999 Anzeige der Ruderleistung in Watt
Tasten Beschreibung der Funktion
+ -Taste | - Erhoht den Widerstand beim Training
- Erhéht einen Vorgabewert
- -Taste - Verringert den Widerstand beim Training
- Verringert einen Vorgabewert
F -Taste Bestatigt eine Vorgabe oder wechselt in die ndchste Funktion
L - Taste | - Setzt alle Vorgaben auf 0 zurlick
- 2 Sekunden driicken damit die Anzeige zurlick gesetzt wird
- Nach Programmende zurlick zum Startbild
(Programmauswahl)
Start/Stop | Startet und stoppt das Trainingsprogramm
-Taste
Test Startet den Fitnesstest nach Trainingseinheit mit Pulsmes-
-Taste sung

Das Drucken der Tasten wird durch ein Bestatigungssignal begleitet. Wird
eine Taste gedriickt und es ertdnt ein doppeltes Signal so ist diese Funktion
nicht moglich.

Trainingsdaten

Der Computer errechnet wahrend des Trainings die einzelnen Werte und
bringt diese zur Anzeige. Fur die Pulsmessung muss ein passender Puls-
messgurt getragen werden. Steht in der Pulsanzeige nur das ,,P“ so werden
keine Pulsdaten empfangen.

Manuelles Programm (MANUAL)

Nach Einstecken des Netzgerates blinkt in der Anzeige von den Programmen
das manuelle Programm (MANUAL) auf. Einmaliges Driicken der F -Taste
wahlt das manuelle Programm (MANUAL) aus.

A MAKUAL

Das manuelle Programm kann ohne Vorgaben durch Driicken der Start/
Stop -Taste gestartet werden. Die Anzeigen zéhlen dann aufsteigend. Der
Widerstand kann mittels der +/- -Tasten eingestellt werden. Je hoher die
Balkenanzeige, desto hoher ist der Zugwiderstand. Mdchten Sie in den
Funktionen Zeit oder Entfernung, Kalorienverbrauch und Puls Vorgaben
tatigen, so Driicken Sie die F-Taste und geben Sie den Wert mittels der +/-
-Tasten ein. Erneutes Driicken der F-Taste bestétigt den Vorgabewert und
wechselt zur néchsten Vorgabefunktion. Sind Vorgaben getétigt worden,
so wird in diesen Funktionen absteigend gezéhlt. Wird der Wert null in einer
Funktion erreicht so ertont ein Signal, welches das Ende der Trainingseinheit
bedeutet. Alternativ kann das Programm durch Driicken der Start/Stop -
Taste beendet werden. Driicken Sie die L-Taste um das Startbild mit der
Programmauswahl zu erhalten.

Trainingsprogramme (PROGRAM)

Wabhlen Sie bei der Programmauswahl mittels der + -Taste die Trainingspro-
gramme (PROGRAM) aus und bestatigen Sie mit der F-Taste.

PROGRAM

Es befinden sich 12 unterschiedliche Trainingsprogramme welche durch
Driicken der + -Taste aufgerufen werden kénnen. Driicken der F-Taste
wahlt das Programm aus und driicken der Start/Stop —Taste startet das
Programm. Der Widerstand kann durch +/- -Tasten beeinflusst werden. Die
Vorgabe Zeit kann nach Auswahl des Programmes gemacht werden durch
Driicken der F-Taste und Vorgabe durch +/- Tasten.
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Das Programm endet durch Driicken der Start/Stop —Taste oder wenn eine
vorgegeben Zeit abgelaufen ist.

Driicken Sie die L-Taste um das Startbild mit der Programmauswahl zu
erhalten.



Pulsprogramme (H.R.C.)

Waéhlen Sie bei der Programmauswahl mittels der + -Taste die Pulsprogram-
me (H.R.C.) aus und bestétigen Sie diese Rubrik mit der F-Taste. Es gibt 3
Herzfrequenzprogramme (55%, 75% + 90% vom Maximalpuls (220-Alter))
und ein Zielpulsprogramm fiir eine direkte Vorgabe des Trainingspulses.
Mit der + -Taste geben Sie zuerst |hr Alter mittels der +/- Tasten ein und
rufen dann mit der + Taste nacheinander die Pulsprogramme auf. (Nach der
Alterseingabe berechnet der Computer die Pulsobergrenze fir 55%, 75%
und 90%.) Durch Driicken der F-Taste wéhlen Sie eines der Programme aus.
Danach erfolgt die Vorgabemaoglichkeit von Zeit. Bei dem Zielpulsprogramm
kann direkt eine Pulsobergrenze vorgegeben werden. Driicken der Start/
Stop -Taste startet das Programm.

HRC 55: Rudern Sie sich als langsam und sicher fit in einem effizienten
Pulsbereich von 55%

HRC 75: Fuhren Sie ein anspruchsvolles Training durch bei 75% um
individuelle Trainingsziele zu erreichen.

HRC 90: Das Pulsprogramm 90% ist nur fir Profisportler zur Durchfih-
rung von Kurzzeittraining mit hoher Belastung.

TA :  Mit dem Zielpulsprogramm kénnen Sie eine beliebige Pulsober-
grenze fir Ihr Training festlegen.

Diese Programme funktionieren nur in Verbindung mit einer Pulsiiber-
tragung vom passenden Pulsmessgurt. (uncodiert Ubertragungsfre-
quenz 5.0-5,5kHz)

STROKES

Das Programm endet durch Driicken der Start/Stop —Taste oder wenn eine
vorgegeben Zeit abgelaufen ist. Driicken Sie die L-Taste um das Startbild
mit der Programmauswahl zu erhalten.

Wettkampf-Programm (RACE)

In diesem Programm haben Sie den Computer als Wettkampfgegner.
Waéhlen Sie bei der Programmauswahl mittels der + -Taste das Wettkampf-
programm (RACE) aus und bestétigen Sie dies mit der F-Taste. Vorgaben
von Schléage pro Minute (SPM) und Entfernung (DISTANCE) miissen nach
Auswahl des Programmes mittels der +/- Tasten gemacht werden. Driicken
der F- Taste bestatigt die Eingaben und Driicken der Start/Stop -Taste
startet das Programm.

s {RACE P {RACE]

Das Display zeigt vom Benutzer (¥ U) und Computer (P C) die aktuelle
Trainingsposition an. Wer zuerst die vorgegeben Strecke erreicht hat, be-
endet den Wettkampf und wird als Gewinner im Display angezeigt. (PC =
Computer; ¥ U = Benutzer)
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Driicken der Start/Stop —Taste startet das Programm erneut. Driicken Sie
die L-Taste um das Programm zu verlassen und zum Startbild mit der Pro-
grammauswahl zu gelangen.

Individuelles Benutzerprogramm (USER)

Hier kénnen Sie |hr eigenes Trainingsprofil erstellen und trainieren. Wahlen
Sie bei der Programmauswahl mittels der + -Taste das Benutzerprogramm
(USER) aus und bestéatigen Sie dies mit der F-Taste. Mit den +/- -Tasten
kann nun der erste Widerstandsbalkens eingestellt werden. Durch Driicken
der F -Taste bestétig man die erste Widerstandseinstellung und kommt
zum zweiten Widerstandsbalken. Wiederholen Sie den Vorgang bis alle 16
Widerstandsbalken vorgegeben sind. Driicken Sie die F —Taste fir 2 Se-
kunden um eine Trainingszeit mittels der +/- Tasten vorzugeben. Driicken

der Start/Stop -Taste startet das Programm. Der Widerstand kann durch
+/- -Tasten beeinflusst werden.
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Das Programm endet durch Driicken der Start/Stop —Taste oder wenn eine
vorgegeben Zeit abgelaufen ist. Driicken Sie die L-Taste um das Startbild
mit der Programmauswahl zu erhalten.

Erholungspulsfunktion (Test)

Nach einer Trainingseinheit mit Pulsmessung kann nach dem Training einen
Fitnessnote ermittelt werden. Dazu Drlicken Sie nach Trainingsende die
Test -Taste um die Messung zu aktivieren und verhalten Sie sich ruhig. Das
Display zahlt absteigend von 60 Sekunden bis 0 herunter und misst den
abfallenden Puls. In dieser Zeit ist keine Tastenfunktion méglich.

Je nach Fitnessstand wird als Ergebnis nach dem Schulnotenprinzip eine
Not F1 —-F6 angezeigt.

1.0 Sehr Gut
1.0<F<19 Gut
20<F<29 Durchschnitt
3.0<F<39 Ausreichend
40<F<59 Schlecht

6.0 Sehr schlecht

Fehlermeldungen:

E-2: Stellmotor hat falsche Position. Stecken Sie das Netzgerat aus und
nach 10 Sekunden wieder ein, sodass der Stellmotor die Startposition
anféhrt.

E-7 : Problem in der Verkabelung. Priifen Sie ob die Steckverbindungen
ordnungsgemaB sitzen und kein Kontakt im Stecker verbogen ist.



Trainingsflache in mm
(fur Gerat und Benutzer)

2000

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

2000

Reinigung, Wartung und Lagerung des Heimtrainers:

1. Reinigung

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

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

2. Lagerung

Stecken Sie das Netzgerat aus bei Beabsichtigung das Gerat langer
als 4 Wochen nicht zu nutzen. Klappen Sie den Sitzrahmen aufrecht
hoch bis dieser einrastet. Wahlen Sie einen trockenen Lagerort Im
Haus und geben Sie etwas Spriih-Ol das Gewinde der Sterngriff-
schraube, sowie des Schnellverschlusses. Decken Sie das Gerat
ab um es vor Verfarbungen durch evitl. Sonneneinstrahlung und
Staub zu schitzen.

3. Wartung

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

Stérungsbeseitigung:

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

Problem Mogliche

Ursache

Lésung

Kein Netzteil ein- | Uberpriifen Sie ob das Netzge-
gesteckt oder die | rat ordnungsgemas eingesteckt

Der Computer
schaltet sich

durch Driicken Steckdose fuihrt | wurde, ggf. mit einem anderen
einer Taste nicht | keine Spannung. | Verbraucher ob die Steckdose
ein. Spannung fuhrt.

Der Computer Fehlender Uberpriifen Sie die Steckverbin-

z&hlt nicht und
schaltet sich

Sensorimpuls
aufgrund nicht

dung des Computersund des
Sensors am Verbindungskabel

durch Beginn ordnungsgema- | auf ordnungsgemaBen Sitz.
des Trainings Ber oder geldster
nicht ein. Steckverbindung.

Garantiebestimmungen

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

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

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

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

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

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

Eine Inanspruchnahme von Garantieleistungen erwirkt keine Verlangerung
der Garantiezeit.

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

Hersteller:

Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55

42551 Velbert




Trainingsanleitung

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

1. Intensitat:

Die Stufe der korperlichen Belastung beim Training muB3 den Punkt der
normalen Belastung tberschreiten, ohne dabei den Punkt der Atemlosigkeit
und /oder der Erschopfung zu erreichen. Ein geeigneter Richtwert fur ein
effektives Training kann dabei der Puls sein. Dieser sollte sich wahrend
des Trainings in dem Bereich zwischen 70% und 85% des Maximalpulses
befinden (Ermittlung und Berechnung siehe Tabelle und Formel).
Wahrend der ersten Wochen sollte sich der Puls wéhrend des Trainings
im unteren Bereich von 70% des Maximalpulses befinden. Im Laufe der
darauffolgenden Wochen und Monate sollte die Pulsfrequenz langsam bis
zur Obergrenze von 85% des Maximalpulses gesteigert werden. Je groBer
die Kondition des Trainierenden wird, desto mehr mussen die Trainingsan-
forderungen gesteigert werden, um in den Bereich zwischen 70% und 85%
des Maximalpulses zu gelangen. Dieses ist durch eine Verldngerung der
Trainingsdauer und/oder einer Erhéhung der Schwierigkeitsstufen moglich.
Wird die Pulsfrequenz nicht in der Computeranzeige angezeigt oder wollen
Sie sicherheitshalber Ihre Pulsfrequenz, die durch eventuelle Anwendungs-
fehler o0.4. falsch angezeigt werden konnte, kontrollieren, kénnen Sie zu
folgenden Hilfsmitteln greifen:

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

2. Haufigkeit:

Die meisten Experten empfehlen die Kombination einer gesundheitsbewuf3-
ten Ernahrung, die entsprechend dem Trainingsziel abgestimmt werden muf3,
und koérperlicher Ertlichtigungen drei- bis finfmal in der Woche.

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

3. Gestaltung des Trainings

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

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

Danach sollte das eigentliche Training (,Trainings-Phase“) beginnen. Die
Trainingsbelastung sollte erst einige Minuten gering sein und dann fir eine
Periode von 15 bis 30 Minuten so gesteigert werden, daB3 sich der Puls im
Bereich zwischen 70% und 85% des Maximalpulses befindet.

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

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

4. Motivation

Der Schlussel fiir ein erfolgreiches Programm ist ein regelmaBiges Training.
Sie sollten sich einen festen Zeitpunkt und Platz pro Trainingstag einrichten
und sich auch geistig auf das Training vorbereiten. Trainieren Sie nur gut
gelaunt und halten Sie sich stets Ihr Ziel vor Augen. Bei kontinuierlichem
Training werden Sie Tag fir Tag feststellen, wie Sie sich weiterentwickeln
und lhrem persénlichen Trainingsziel Stiick fur Stlick néher kommen.

220
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195 195
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1
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180
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175 75
70 171 170
166
165 Y 165
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220 - Alter

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

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

Aufwédrmiibungen (Warm Up)

Starten Sie Ihre Aufwérmphase durch Gehen auf der Stelle fiir mind. 3 Minuten und filhren Sie danach folgende gymnastische Ubungen durch um den
Kérper auf die Trainingsphase entsprechend vorzubereiten. Bei den Ubungen nicht (ibertreiben und nur soweit ausfiihren bis ein leichtes Ziehen zu spiiren

ist. Diese Position dann etwas halten.

P B L

e

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

Beugen Sie sich soweit wie
mdglich nach vorn und las-

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

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

sen Sie die Beine fast durch-

Knien Sie sich in weitem
Ausfallschritt nach vorn und

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

Nach den Aufwarmuibungen durch etwas schitteln die Arme und Beine lockern.

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

Extremitaten zu beenden.



Stiickliste - Ersatzteilliste
Como Art.-Nr. 16601 ,Black Edition"

Technische Daten: Stand: 01.09.2019

e 16-stufige Motor- und computergesteuerte Widerstandseinstellung
(Magnet-Brems-System)

e ca. 9 kg Schwungmasse

e 12 vorgegebene Trainingsprogramme

4 Herzfrequenzprogramme mit Vorgabe der Pulsobergrenze

(nur méglich mit optionalem Pulsmessgurt un-codiert - 5,3kHz.)

1 Benutzerprogramm individuell einstellbar

1 manuelles Programm

1 Wettkampf Programm

Hochwertige Aluminiumschiene mit einer Lange von ca. 112 ¢cm

Komfortsitz mit kugelgelagerten Rollen fiir fliissige und effektive

Ruderbewegungen

Stabiles und extra langes Zugband

Stabile FuBposition durch FuBschalen mit Klettverschluss

Nach Gebrauch Platz sparend klappbar

Transportrollen

Netzteil

Hohen- und neigungsverstellbarer Computer

Zeit, Zeit auf 500 Meter, Ruderschldge, Ruderschldge pro Minute,
Entfernung, ca. Kalorienverbrauch, Pulsfrequenz und Watt

StellmaBe: ca. L 230 x B 55 x H 87 cm
StellmaBe geklappt: ca. L 120 x B 55 x H 149 cm

Gerategewicht: 40kg
Trainingsplatzbedarf: mind. 2,5m?2

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

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

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

Blue Backlit LCD Display, 7 Anzeigefenster mit gleichzeitiger Anzeige von:

« In den Benutzerprogrammen ist eine Eingabe von personlichen Grenzwerten Dieses Produkt ist nur fiir den privaten Heimsportbereich ge-

wie Zeit, Entfernung, ca. Kalorienverbrauch und Pulsfrequenz mdglich

o (Jberschreitung der Grenzwerte wird angezeigt
e Empfénger fiir drahtlosen Pulsmessgurt im Computer enthalten
e Geeignet bis zu einem Kdrpergewicht von max. 150 kg

dacht und nicht fiir gewerbliche oder kommerzielle Nutzung
geeignet. Heimsportnutzung Klasse H/A

0 5 10 15 20 25 30 35 40 50 60 70 80 90 100 mm
Abb. Bezeichnung Abmessung Menge Montiert an ET-Nummer
Nr. mm Stiick Abbildungs Nr.
1 Grundrahmen 1 33-1660-01-SW
2 FuBrohr vorne 1 1 33-1660-02-SW
3L Endkappe mit Transportrolle links 1 2 36-1660-06-BT
3R Endkappe mit Transportrolle rechts 1 2 36-1660-07-BT
4 Innensechskantschraube M8x75 2 1+2 39-10019-CR
5 Unterlegscheibe 8//16 9 4,12, 23+39 39-9861-CR
6 Sitzschiene 1 1+7 33-1660-03-SI
7 Sitzschlittenrahmen 1 6 33-1660-04-SW
8 Sechskantschraube M10x125 1 1+11 39-10505
9 Unterlegscheibe 10//20 6 8, 63, 79+92 39-9989-CR
10 Selbstsichernde Mutter M10 3 22, 33+63 39-9981
11 Verbindungsteil 1 6 33-1660-05-SW
12 Innensechskantschraube M8x20 4 6, 11+21 39-10095-CR
13 Unterlegscheibe 12//24 1 32 39-9986-CR
14 Schnellverschluss 1 11 36-1260-09-BT
15 Endanschlag 4 6 36-1660-46-BT
16 Endanschlagbefestigung 11x80 2 6+15 36-1660-47-BT
17 Unterlegscheibe 6//16 2 18 39-10007-CR
18 Kreuzschlitzschraube M6x15 2 16 39-10120-VC
19 Mutter M10 3 8,22+63 39-9981
20 FuB hohenverstellbar 1 1 36-1660-08-BT
21 Verbindungsstiick 1 6+24 36-1660-09-BT
22 Innensechskantschraube M10x110 1 24 39-10502
23 Innensechskantschraube M8x45 1 24 39-9914
24 FuB hinten 1 6 36-1660-04-BT
25 Sitz 1 27 36-1660-10-BT
26 Kreuzschlitzschraube M6X20 4 25+27 39-9960
27 Sitzschlitten 1 6 33-1660-06-SW
28 Schraube M8x28 6 27+30 39-10134
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Abb.

Nr.
29
30
31
32
33
34
35
36
37
38
39
40
41
42
43
44
45
46
47
48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
71
72
73
74
75
76
77
78
79
80
81
82
83

Bezeichnung

Abstandsstiick
Sitzrolle
Selbstsichernde Mutter
Sterngriffschraube
Sechskantschraube
FuBschale

Stopfen
Griffiiberzug
Sensorverbindung
Computer
Schlossschraube
Schraube
Kabelschutz
Kunststoffscheibe 1
Kunststoffscheibe 2
Computeraufnahme
Stahllager

Sensor 1

Netzgerat
Computerstiitze
Verbindungkabel
Griffstange
Kreuzschlitzschraube
Kunststofflager
Rundkappe
Achsmutter
Selbstsichernde Mutter
U-teil
Augenschraube
Mutter

Achsmutter schmal
Distanzring
Kugellager
Wickelrad
Sechskantschraube
Distanzstiick 1
Distanzstiick 2
Zugbandrolle
Halterung fiir Nr.48
Sensor 2

Schraube
Sensorhalter
Umlenkrolle
Sechskantschraube
Innensechskantschraube
Unterlegscheibe
Distanzstiick 3
Sechskantschraube
Selbstsichernde Mutter
Stellmotor
Spannbiigel

Feder

Seilzug
Netzanschlusskabel

Spannrolle

Abmessung
mm

M8
M12
M12x170

M8x75
4.2x18

9V=DC/500mA

M5x10

M10x1
M6

M6x40
M10x1
M10x1
10//15//6
6000

M10x112

4.2x12

M8x35
M8x40
8//30
8//12//21.5
M6x65

M6

Menge
Stiick
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Montiert an
Abbildungs Nr.

28

27

28, 39+73
11

1+34

1

50

50

38

44
44+48

1, 3,67,78+89
6

39

39
38+48
48

82
1+44
38+78
93
38+44

89R
62+86
59

59
62+86
62+86
62

62

62

66
63
63
63

70
68+70

71
1+71
73

73

1

76

1

1
1+79
78+86
78+89L
79

ET-Nummer

36-1660-11-BT
36-1660-12-BT
39-9918-CR
36-1660-13-BT
39-10506
36-1660-05-BT
36-1260-21-BT
36-1260-07-BT
36-1660-14-BT
36-1660-03-BT
39-10019
36-9111-38-BT
36-1660-15-BT
36-1660-16-BT
36-1660-17-BT
36-1660-18-BT
36-1660-19-BT
36-1660-20-BT
36-1660-22-BT
33-1660-07-SW
36-1660-21-BT
33-1260-08-SW
39-9903-SW
36-1660-23-BT
36-1660-24-BT
39-9820
39-9861-VC
36-9713-55-BT
39-10000
39-9820
39-9820-SI
36-1660-25-BT
36-9317-21-BT
36-1660-26-BT
39-10502
36-1660-27-BT
36-1660-28-BT
36-1660-29-BT
36-1660-30-BT
36-1660-31-BT
39-10185
36-1660-32-BT
36-1660-33-BT
39-9912
39-10125-VC
39-10180-CR
36-1660-34-BT
39-10507
39-9861-VC
36-1660-35-BT
33-1660-08-SI
36-1660-36-BT
36-1660-37-BT
36-1660-38-BT
36-1660-39-BT
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Abb.

Nr.
84
85
86
87
88
89L
89R
90
91
92
93
94
95
96

Bezeichnung

Innensechskantschraube
Mutter
Schwungmasse
Flachriemen
Elastikzug
Verkleidung links
Verkleidung rechts
Zugstangenhalterung
Schraube
Wickelradachse
Zugband

Gummiring
Werkzeugset

Montage- und Bedienungsanleitung

Abmessung
mm

M10x25
M10x1

M5x25

Menge
Stiick

e N S S N 1 T O N U G e |

Montiert an

Abbildungs Nr.

83

86

1
62+86
1+62
1+89R
1+89L
89

90

62
50+62
67

ET-Nummer

39-10025-CR
39-9820-SI
33-1660-09-SI
36-1660-40-BT
36-1660-41-BT
36-1660111-BT
36-1660112-BT
36-1660-42-BT
39-10450-CR
36-1660-43-BT
36-1660-44-BT
36-1660-45-BT
36-1660-48-BT
36-1660110-BT
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Dear customer,

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

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

Top-Sports Gilles GmbH

Friedrichstr. 55
42551 Velbert

[1i]

Important Recommendations and
Safety Instructions

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

10. Unless otherwise described in the instructions, the machine must only
be used for training by one person at a time. The exercise time should not
overtake 75 min./daily.
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11. Wear training clothes and shoes which are suitable for fitness training
with the machine. Your clothes must be such that they cannot catch dur-
ing training due to their shape (e.g. length). Your training shoes should be
appropriate for the trainer, must support your feet firmly and must have
non-slip soles.

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

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

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

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

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

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

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

18. This machine is a speeddependant machine.

19. The machine is equipped with 16-step resistance adjustment. This makes
it possible to reduce or increase the braking resistance and thereby the
training exertion. Pressing the button “-” for the resistance setting towards
stage 1 reduces the braking resistance and thereby the training exertion.
Pressing the button “+” for the resistance setting towards stage 24 increases
the braking resistance and thereby the training exertion.

20. This machine has been tested and certified in compliance with EN ISO
20957-1:2013 + EN 957-7:1998 H/A. The maximum permissible load (=body
weight) is specified as 150 kg. This item’s computer corresponds to the
basic demands of the EMV Directive of 2014/30EU .

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




Assembly Instructions

Remove all the separate parts from the packaging, lay them
on the floor and check roughly that all are there on the base of
the assembly steps.

Please note that a number of parts are connected directly to
the main frame preassembled. In addition, there are several
other individual parts that have been attached to separate
units. This will makes assembly easier and quicker for you.
Assembly time: 30 min.

When removing the components from the carton, make sure
that the handlebar (50) turn only 90° to the right and position
into the handle holder.

Part ,A“ serves as a transport safety A\

device and it is no need after build up.

Step 1:
Attach the front stabilizer (2) to main frame (1).

1. Attach the front stabilizer (2) assembled with end caps with
transportation rollers (3) to main frame (1), using inner hex
screw M8x75 (4) and washers (5).

2. Screw in the adjustable foot (20) into appropriate position at
main frame (1) and secure the position by nut (19) to level the
item into a stabile stand.

Step 2:
Attach the seat rail (6) at main frame (1).

1. Place the connection U-plate (11) onto the seat rail (6), so that
the holes pattern and screw the connection U-plate (11) at seat
rail (6) by using screws M8x20 (12) and washers (5).

2. Lead the seat rail (6) against the main frame (1) and connect the
sensor 1 (46) with sensor connection cable (37).

3. Place the connection U-plate (11) onto the holder of main frame
(1), sothat the side holes pattern and tighten the connection U-
plate (11) at main frame (1) by using screw M10x125 (8), washer
(9) and nut (10). Don’t tighten the screw (8) too much, sothat the
fold up system works easy.

4. Secure the seat rail (6) before training by screw in the hand grip-
screw (32) with washer (13) and lock up with quick release (14).
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Step 3:
Attach the seat sled (27) with seat (25) at seat rail (6).

1.

Screw out the limit stopper (15) from seat rail (6) and push the
seat sled (27) with preassembled seat (25) onto the seat rail (6)
in the right way as showed in figure Step 3.

. Fix the limit stoppers (15) at appropriate position of seat rail (6)

by using axle for limited stopper (16), washer (17) and screw
(18).

Step 4:
Attach the rear foot (24) and foot pedals (34).

1. Put the rear foot (24) into the holder at seat rail (6) and screw

it tightly by using screw M10x110 (22), screw M8x45 (23),
washers (5) and self locking nut (10).

2. Screw into below threats at main frame the screws M12x170

(83). Then attach the foot pedals (34) at main frame (1) into ap-
propriate position in upper threats with screws M12x170 (33).

(For safe exercise condition of the rowing machine, the star grip
screw No. 32 must be firmly tightened, before user take exer-
cise position. The height-adjustable foot 20 under the seat rail
must be adjusted in such a way, that it does not touches the
ground, when it’s folded out. During fold up, the height-adjusta-
ble foot touches the ground and serves as a standfoot.)
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Step 5: Step 6:

Attach the computer (38) at computer support (48). Attach the power.

1. Push the connecting cable (49) and sensor connection cable 1. Please insert the plug of adaptor (47) to the power plug (82) at
(87) through the computer holder (44) into front position. end of chain guard.

2. Put the computer holder (44) with two plastic washers (42+43) 2. Please insert the plug of adaptor (47) to the jack of wall power
onto the computer support (48) and attach it with carriage bolt (230V~50Hz).

M8x75 (39), washer (5) and nut (31).

3. Remove the 4 screws (51) from backside of computer (38).
Lead the computer (38) to computer holder (44) and push the
plug of the connecting cable (49) and sensor connection cable
(87) into the associated socket of the computer (38).

4. Storage the cable connection into the backside of computer
(88) and put the computer (38) on the computer holder (44) and
attach it with the screws (51).

Note: If the set position of computer change automatically du-
ring exercising, then tighten the nut (31) a little bit at the com-
puter support (44) for a fixed incline position, as well as the nut
(81) behind the plug (53) for computer height position.

Step 7:
Checks

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

2. When everything is in order, familiarize yourself with the
machine at a low resistance setting and make your individual
adjustments.

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.

Fold up and storage the rowing machine.

1. To storage the rowing machine, screw out the hand grip screw
(82) totally and turn/pull the quick release (14) to unlock the seat
rail (6). Fold up the seat rail (6) into vertically position and secure
this position with turn/pull the quick release (14) at bottom side
of main frame (1). The hand grip screw (32) and washer (13) you
can storage into the threat holder at bottom area of seat rail (6).
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Computer instructions
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As soon as the computer is connected with power supply, an acoustic signal
sounds and all of the displays are shown on LCD for 2 seconds.
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If no button are pressed and the pedals have not been moved for approx.
4 minutes, the computer will switch to power saving mode.

DISPLAY & BUTTON FUNCTIONS

Training Display Description/ Setting Range
Values Range
SPM 0 ~ 999 Strokes per minute / 10 - 95
Time 0,00 ~ Exercise time /0 - 99
99:00min
Time/500m 0,0 ~ Exercise time on 500m distance
99:00min
DISTANCE 0~ Distance in meter / 100 - 99900
99900m
CALORIES 0~ 9999 | approx. calories in kcal / 10 - 9990
Cal.
STROKES 0 ~ 99900 | Rowing strokes
PULSE 30-240 | Actually heart rate frequency /30 - 240,
BPM during resistance adjustment level / 1 - 16
WATT 0 ~ 999 Display of rower power in Watt
BUTTON FUNCTION
Plus - key - Increase resistance level
- Function selection
- key - Decrease resistance level
- Function selection
F - key - Confirm setting or selection.
L - key - Hold on pressing for 2 seconds, computer will reboot.
- Reset all values to zero.
- Reverse to main menu after finishing a workout.
Start/ Stop | - Start or Stop rowing training.
- key
Test - key - Track user Heart rate in recovery phase.

Acoustic Signals

All settings made with the computer are confirmed with an acoustic signal:
1 shot beep = setting confirmed

2 shot beeps =lt is impossible to make any settings
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Starting exercise immediately (MANUAL)

Then MANUAL-->PROGRAM-->H.R.C.-->RACE-->USER is flashing with
1Hz. Press +/- - key to choose MANUAL and confirm by pressing F - key.
If you have previously selected a program or started your workout, press
L - key to return to the starting display.
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- Press START/STOP button to start workout immediately without entering
further settings.
- Press +/- - key to input your personal settings and press
F - key to confirm. The following fields will flash in turn:
Resistance level (1~16)
TIME (or METERS) (Time and Meters can’t preset at the same time.)
CALORIES
PULSE
Use +/- - key to set values and confirm your selection by F - key. Press
START/STOP to start workout.

A QR mm
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As soon as one of the set values reach the preset Target, the computer will
alarm with Bi-bi sound and stop.
- You can adjust the level of resistance on the paddles while rowing by
pressing +/- - key. The newly set level value will be shown
in the profile(default value is Level 1).
- Press START/STOP to end exercising. All exercising value will remain.
- Press L - key to reverse to workout selection menu.

Selecting a Program to do training (PROGRAM)

- Press +/- - key to scan MANUAL->PROGRAM->H.R.C.
->RACE->USER.

- Choose PROGRAM and press F - key to confirm. The programs are
preset with 12 profiles. Press +/- - key to select one from the 12
preset profiles. Set the desired session value and confirm by F - key:

e Resistance level (1~16)
e TIME
- Press STATR/STOP to start workout.

o STOP)

TIME /500M

PROGRAM

DISTANCE

TIME

-You can adjust the level of resistance on the paddles while rowing by
pressing +/- - key. The newly set level value will be shown in the profile
(default value is Level 1).

-Program profiles:
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- Press START/STOP to end exercising. All exercising value will remain.
- Press L - key to reverse to workout selection menu.



Set program according to heart rate (H.R.C.)

In this program, the rower reacts to your pulse as measured by the chest belt.
In addition, simple graphics also show you whether you need to need to
increase or decrease your stress Level. You can choose between:

HRC 55: Here you are rowing in the very efficient range of 55%, ideal for
beginners and for general fat Burning.

HRC 75: This range of 75% of the maximum pulse rate is suitable for
experienced users and athletes.

HRC 90 : The anaerobic range of 90% of the maximum pulse rate is only
suitable for competitive athletes and short sprint exercises.

TA The computer uses your Age to calculate a target pulse rate,

which you can change as per your willing. Never select a target
pulse that is higher than your age-determined maximum pulse
rate.

- Press +/- - key to select H.R.C. and enter by pressing F - key. Choose
HRC55-->HRC75-->HRC90-> TARGET. With HRC55, HRC75,HRC90,
the max. Heart rate will be calculated by the computer automatically.

- With the TARGET program, the preset value 100 will be shown. Press
+/- - key to set a value between 30~240 and confirm by F - key. The
program has been saved.

- Set the desired session TIME with +/- - key and press F - key to confirm.
- Press START/STOP to start workout.
For this program, it is necessary to wear the chest belt so that computer
can detect and display your heart rate value.
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Training with competition mode (RACE)

In this program, you can enjoy rowing just like an competition, while your
rival is the computer.

- Press +/- - key to select RACE and press F - key to confirm.

- Press +/- - key to set SPM confirm by pressing F - key.

- Press +/- - key to select desired rowing METERS and confirm by F - key.

- Press +/- - key to adjust paddle resistance level.

- Press START/STOP to start workout. Computer will display USER & PC
workout status.

- Press +/- - key to adjust resistance level.
Either PC or User finish the set rowing distance first, computer will stop
and show PC win or User win.
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- Press START/STOP to end exercising. All exercising value will remain.
- Press L - key to reverse to workout selection menu.

User-defined profile (USER PROGRAM)

Here you can design your own profile with bars just like the preset program

profiles.

- Press +/- - key to select USER PROGRAM and press F - key to confirm.
The first bar will be displayed.

- Press +/- - key to set resistance level and confirm by F - key. The next
bar will be displayed.

- Continue this process till set up 16 bars. The max. resistance level is 16.
To finish your setting or quit setting, hold on pressing F - key.

- Press F —key for 2 seconds to enter exercise time with +/- -key.

- Press START/STOP to start workout.
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As soon as one of the set values reach the preset Target, the computer will

alarm with Bi-bi sound and stop.

- You can adjust the level of resistance on the paddles while rowing
by pressing +/- - key. The newly set level value will be shown in the
profile(default value is Level 1).

- Press START/STOP to end exercising. All exercising value will remain.

- Press L - key to reverse to workout selection menu.

Recovery phase (TEST)

It is recommended to end an intensive rowing session with a recovery phase.

During this phase you should be able to relax and paddle without strong

resistance until your pulse slows close to its usual rate.

- Press TEST-key and wear chest belt again. Then only TIME is showing
with counting down from 60 seconds to O, all other functions are not
available.

Once the 60 seconds recovery phase is over, an evaluation of the achie-
ved heart rate will be shown.

1.0 OUTSTANDING
1.0<F<1.9 EXCELLENT
20<F<29 GOOD
3.0<F<39 FAIR

40<F<5.9 BELOW AVERAGE
6.0 POOR

- Ifyour heart rate is still very high after 60s (F is between 4 and 6), you
could restart the recovery program to gradually slow your heart rate f
urther.

Trouble shooting:

E-2: Motor stroke over the normal range. Plug the adaptor again.
Repowering on the console and the motor will back to the normal
range.

E-7 : Check if cables were well connected or damaged.




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

Training area in mm
(for home trainer and user)

2000

500

2000

Cleaning, Checks and Storage of the home bike:

1. Cleaning

Use only a less wet cloth for cleaning.

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

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

2. Storage

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

3. Checks

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

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

Problem

Possible Cause

Solution

Computer has
no value at Dis-
play if you press
any key.

No power
adapter is well
plugged or wall
power is without
power.

Check that the power adapter
is properly plugged in, possibly
with another electric device
check if the wall power is fine.

Computer is
not counting
data and do not
switch on after
start cycling.

Sensor impulse
missing base on
not well plugged
connection

Check the plug connections at
computer and under the fold up
constrcution.




Training instructions

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

1. Intensity:

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

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

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

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

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

2.Frequency

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

3. Planning the training

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

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

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

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

4. Motivation

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

220

215
210
205
200
195 195
190
190
1
185 &
180
180
175
175 175
171 170
TN | X
165
161 162
160 = 157 a S
155 \ \'\157 155
K53 | \¢153
180 48 8148 150
145 144 \
R 144 —m— Maximalpuls (220-Alter)
140 140 Maximum pulse rate (220-age)
& 139
136 136
135 ~X 53 135| —@—90% des Maximalpulses
129 131 90% of the maximum pulse rate
130 3
125 126 127| —x—85% des Maximalpulses
\ 122 85% of the maximum pulse rate
—
120 79
115 —*— 70% des Maximalpulses
115 70% of the maximum pulse rate
y112
110 108
105 105
100

20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70

Calculation formula: Maximum pulse rate = 220-age
(220 minus your age)
90% of the maximum pulse rate = (220 - age) x 0.9
85% of the maximum pulse rate = (220 - age) x 0.85
70% of the maximum pulse rate = (220 - age) x 0.7

Warm up exercises (Warm Up)

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

B B A R

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

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

Sit down with one leg

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

hands. 2 x 20sec.

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

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

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



Part list-spare part list
Como Art.-No. 16601 ,Black Edition"

Technical data: Issue: 01.09.2019

e 16-stepped Motor- and Computer- controlled resistance
(Magnetic-Brake-System)

e Approx. 9 kg flywheel mass

e 12 stored training programs

4 Heart rate programs with presetting of the pulse limit

(Possible only with optional pulse measuring belt, un-coded - 5.3kHz.)

1 individual user program

1 manually program

1 competition program

High quality aluminum rail with a length of approx. 112 cm
Comfort saddle with easy slide rollers for fluid and efficient
strokes

Stable and extra length rope

Stable foot-position by means of strong Velcro fastener
Foldable for save space

Transport rollers

Power plug (Adapter)

Computer height- and inclination adjustable

Blue Backlit LCD display, 7 windows display with simultaneous display of:

Time, Strokes, Strokes per minute, Distance, approx. Calorie consumption,

Watt and Pulse frequency

e |nput of individual limits: Time, Distance, approx. Calorie consumption and

Pulse frequency
e Announcement when limits exceeded
o Receiver for wireless pulse belt integrated in computer
e | oad max. 150 kg (Body weight)

Space requirement approx.: L 230 x W 55 x H 87 cm

Space requirement folded approx.: L 120 x W 55 x H 149 ¢m

ltems weight: 40kg
Exercise space approx: 2,5m?

Please check after opening the packing that all the parts shown in
the following parts lists are there. Once you are sure that this is the

case, you can start assembly.

Please contact us if any components are defective or missing, or if

you need any spare parts or replacements in future.

Internet service- and spare parts data base:

www.christopeit-service.de

Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55
42551 Velbert

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

www.christopeit-sport.com

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

Home Sport use class H/A

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

1 Main Frame 1 33-1660-01-SW
2 Front bottom tube 1 1 33-1660-02-SW
3L Front end cap left 1 36-1660-06-BT
3R Front end cap right 1 36-1660-07-BT
4 Inner hex bolt M8x75 2 1+2 39-10019-CR

5 Washer 8//16 9 4,12, 23+39 39-9861-CR

6 Seat rail 1 147 33-1660-03-SI

7 Seat rail tube 1 6 33-1660-04-SW
8 Hex bolt M10x125 1 1+11 39-10505

9 Washer 10//20 6 8, 63, 79+92 39-9989-CR

10 Nylon nut M10 3 22, 33+63 39-9981

11 Connection U-plate 1 6 33-1660-05-SW
12 Inner hex screw M8x20 4 6, 11+21 39-10095-CR
13 Washer 12//24 1 32 39-9986-CR

14 Quick release 1 11 36-1260-09-BT
15 Limit stopper 4 6 36-1660-46-BT
16 Axle for limiting base 11x80 2 6+15 36-1660-47-BT
17 Washer 6//16 2 18 39-10007-CR
18 Cross screw M6x15 2 16 39-10120-VC
19 Nut M10 3 8, 22+63 39-9981

20 Adjustable foot 1 1 36-1660-08-BT
21 Connection L-plate 1 6+24 36-1660-09-BT
22 Inner hex bolt M10x110 1 24 39-10502

23 Inner hex bolt M8x45 1 24 39-9914

24 Rear foot 1 6 36-1660-04-BT
25 Seat 1 27 36-1660-10-BT
26 Cross screw M6X20 4 25+27 39-9960

27 Seat sled 1 6 33-1660-06-SW
28 Screw M8x28 6 27+30 39-10134
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llus.-
No.

29
30
31
32
33
34
35
36
37
38
39
40
41
42
43
44
45
46
47
48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
71
72
73
74
75
76
77
78
79
80
81
82
83

Designation

Spacer

Roller

Nylon nut
Handgrip screw
Long bolt

Pedal

Round stop

Foam grip

Sensor connection cable

Computer
Carriage bolt
Screw

Cable save

Nylon washer 1
Nylon washer 2
Computer bracket
Steel bushing
Sensor 1

Adaptor
Computer support
Connection cable
Handlebar

Cross screw
Plastic bushing
Round cap

Axle nut

Nylon nut
U-Shape washer
Eye bolt

Nut

Axle nut small
Spacer

Bearing

Belt wheel

Hex bolt

Spacer 1

Spacer 2

Pulley for pull rope
Tube bracket
Sensor 2

Screw

Sensor bracket
Pulley

Hex bolt

Inner hex bolt
Washer

Spacer 3

Hex bolt

Nylon nut

Motor

Idler bracket
Spring

Tension cable
DC connection cable
Idler

Dimensions
mm

M8
M12
M12x170

M8x75
4.2x18

9V=DC/500mA

M5x10

M10x1
M6

M6x40
M10x1
M10x1
10//15//6
6000

M10x112

4.2x12

M8x35
M8x40
8//30
8//12//21.5
M6x65

M6

Quantity
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- ek ek ek e = DN = =2 NN W = D NN = o o om a NO= o= DWW WD =2 N DA A A a A, a2 DN -

Attached to
lllustration No.

28

27

28, 39+73
11

1+34

1

50

50

38

44
44+48

1, 3, 67,78+89
6

39

39

38+48
48

82
1+44
38+78
93
38+44

89R
62+86
59

59
62+86
62+86
62

62

62

66
63
63
63

70
68+70

71
1+71
73

73

1

76

1

1
1+79
78+86
78+89L
79

ET number

36-1660-11-BT
36-1660-12-BT
39-9918-CR
36-1660-13-BT
39-10506
36-1660-05-BT
36-1260-21-BT
36-1260-07-BT
36-1660-14-BT
36-1660-03-BT
39-10019
36-9111-38-BT
36-1660-15-BT
36-1660-16-BT
36-1660-17-BT
36-1660-18-BT
36-1660-19-BT
36-1660-20-BT
36-1660-22-BT
33-1660-07-SW
36-1660-21-BT
33-1260-08-SW
39-9903-SW
36-1660-23-BT
36-1660-24-BT
39-9820
39-9861-VC
36-9713-55-BT
39-10000
39-9820
39-9820-SI
36-1660-25-BT
36-9317-21-BT
36-1660-26-BT
39-10502
36-1660-27-BT
36-1660-28-BT
36-1660-29-BT
36-1660-30-BT
36-1660-31-BT
39-10185
36-1660-32-BT
36-1660-33-BT
39-9912
39-10125-VC
39-10180-CR
36-1660-34-BT
39-10507
39-9861-VC
36-1660-35-BT
33-1660-08-SI
36-1660-36-BT
36-1660-37-BT
36-1660-38-BT
36-1660-39-BT
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lllus.-
No.

84
85
86
87
88
8oL
89R
90
91
92
93
94
95
96

Designation

Inner hex bolt
Nut

Flywheel

Belt

Return rope
Chain cover left
Chain cover right
Handlebar holder
Screw

Axle

Tension belt
Sealing ring

Tool Set

Assembly and exercise instruction

Dimensions
mm

M10x25
M10x1

M5x25

Quantity

O G N 1 SO G W i G U §

Attached to

lllustration No.

83

86

1
62+86
1+62
1+89R
1+89L
89

920

62
50+62
67

ET number

39-10025-CR
39-9820-SI
33-1660-09-SI
36-1660-40-BT
36-1660-41-BT
36-1660111-BT
36-1660112-BT
36-1660-42-BT
39-10450-CR
36-1660-43-BT
36-1660-44-BT
36-1660-45-BT
36-1660-48-BT
36-1660110-BT
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Chere cliente, cher client,

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

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

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

42551 Velbert

[1i]

Recommandations importantes et
consignes de sécurité

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

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

2. Avant la premiére 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.

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

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

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

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

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

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

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

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

10. Sirien d’autre n’est indiqué dans le mode d’emploi, I'appareil ne doit étre
utilisé que par une personne pour I’entrainement. Le temps d‘entrainement
ne devait pas dépasser au total 75 Min./ chaque jour.
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11. |l faut porter des vétements et des chaussures adaptés a un entrainement
fitness avec I'appareil. Les vétements doivent étre congus de maniére a ce
que de par leur forme (p. ex. longueur), ils ne puissent pas rester accrocher
pendant I'entrainement. Les chaussures d’entrainement doivent étre choisies
en fonction de I'appareil, doivent systématiquement bien tenir le pied et
posséder une semelle antidérapante.

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

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

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

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

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

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

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

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

19. L’appareil est équipé d’un réglage de résistance a 16 niveaux. Cela
permet de réduire ou d’augmenter la résistance de freinage et ainsi le ni-
veau d’entrainement. En presser le bouton ,-“ de réglage de la résistance
vers niveau 1, cela entraine une diminution de la résistance de freinage et
ainsi du niveau d’entrainement. En presser le bouton ,,+“ de réglage de la
résistance vers le niveau 24, cela entraine une augmentation de la résistance
de freinage et ainsi du niveau d’entrainement.

20. Cet appareil a été controlé et certifié suivant les normes EN ISO 20957-
1:2013 + EN 957-7:1998 H/A. La charge (=poids) maximale admise a été
fixée a 150 kg. Cet ordinateur d‘appareils correspond aux demandes fon-
damentales d‘elle EMV Directive en 2014/30EU.

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



Instructions de montage

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

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

Temps de Montage: 30 min.

Lors de I‘élimination des composants de la boite que la barre
de poignée (50) est mis en rotation seulement 90° vers la droi-
te et est positionné dans le support de poignée.

Le composant « A » sert de dispositif de A

sécurité de transport, et ne sont plus
nécessaires apres la construction.

Etape n° 1:

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

1. Insérez le tube d’appui avant (2) avec de capuchon avec réle
(8) dans I'ouverture situé a I'avant du chassis (1) et vissez-le a
I’aide de deux vis M8x75 (4), de deux rondelles (5).

2. Tourner de pied de caoutchouc (20) sur le bas de transport du
sieége (6) et sécurité la position avec écrou (19).

Etape n° 2:

Montage du transport du siége (6) sur chassis (1).

1. Vissez I’équerre d‘acier (11) sur le transport du siége (6) a I'aide
deux vis M8x20 (12) et deux rondelles (5).

2. Insérez le transport du siége (6) sur le chassis (1) et raccordez le
cable du palpeur 1 (46) au cable de connexion du palpeur (37).

3. AssemblezI’équerre d‘acier (11) et le chassis (1) dans I’'ouverture
prévue de sorte que les trous du I’équerre d‘acier (11) et ceux si-
tués au niveau du chassis (1) correspondent. Vissez le I'équerre
d‘acier (11) sur le chassis (1) a I'aide d’une vis M10x125 (8),
deux rondelles (9) et d’un écrou (10). Ne pas serrer trop fort (8)
afin que le cadre puisse étre replié a la verticale.

4. Secure le transport du siege (6) avant chaque utilisation en ser-
rant la vis moletée avec étoile (32) et rondelle (13) et verrouiller
la libération rapide (14).




Etape n° 3:
Montage de piéce coulissante de selle (27) sur le transport du
siége (6).

1.

Enlever les butées en caoutchouc (15) du transport du siege (6)
glissez piéce coulissante de selle (27) sur le transport du siege
(6) dans la direction représentée.

. Prenez les butoirs en caoutchouc (15) et vissez-les a transport

du siege (6) avec titulaire de butoir en caoutchouc (16), rondelle
(17) et écrou (18).

Etape n° 4:
Montage du pied arriére (24) et des pédaliers (34).

1.

Insérez le pied arriére (24) dans au bout du transport du siége
(6) et vissez le a I'aide de vis M10x110 (22), de vis M8x45 (23),
de rondelle (5) et écrou auto blanc (10) au transport du siege

(22).

2. Installez les pédaliers (34) dans supérieur les trous filetés sous

le chassis (1) dans la bonne position et vissez-les au chassis a
I’aide de vis M12x170 (33). Visser deux vis (33) dans les trous
filetés inférieure sur le chassis de base comme une fin un. (Pour
un état d‘exercice slr de la machine a ramer, la vis de poignee
étoile n ° 32 doit étre fermement serrée avant que I‘utilisateur
ne prenne la position d‘exercice. Le pied réglable en hauteur 20
sous le rail d‘assise doit étre réglé de telle sorte qu‘il ne touche
pas le sol quand il est ne plié pas. Pendant le plié, le pied régla-
ble en hauteur touche le sol et sert de pied-bas).
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Etape n° 5:
Montage de 'ordinateur (38) sur le tube de logement d’ordi-
nateur (48).

1. Lancez le cable de connexion (49) et le cable de connexion de
palpeur (37) par dans logement d’ordinateur (44).

2. Insérez logement d’ordinateur (44) avec deux rondelles plas-
tiques (42+43) sur le tube de logement d’ordinateur (48) et vis-
sez avec des vis M8x75 (39), rondelle (5) et écrou (31).

3. Retirer les vis (51) a I'arriére de I'ordinateur (38) et branchez le
cables de connexion (49) et le cable de connexion de palpeur
(87) dans la prise qui se trouve au dos du ordinateur (38).

4. Arrimage la connexion des cables a I'arriere du chassis d’ordi-
nateur (38) et insérez I'ordinateur (38) sur la plaque prévue a cet
effet sur le piece de ordinateur (44) et vissez I ordinateur (38)
avec des vis (51).

Remarque: Si la position définie lors de I'ordinateur de formation
changer automatiquement, par un serrage de I’écrou (31) la pente
(@ 'aide de I'ordinateur (44)), ainsi que la hauteur (derriére le bou-
chon (53) pour le support d’ordinateur (48)) a régler.

Etape n° 6:
Branchement de I’appareil d’alimentation électrique (47)

1. Introduisez la fiche de I'appareil d’alimentation électrique (47)
dans la prise adéquate (82) a I'extrémité arriere du revétement.

2. Enfichez ensuite I'appareil d’alimentation électrique (47) dans
une fiche femelle (230V~/50Hz).

Etape n° 7:
Controle

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

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

Remarques:

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

Fonction de réduire gain de place.

1. Pour configurer I‘appareil pour économiser de I‘espace pour
stocker, tourner la vis emprise étoiles (32) sortir et tourner le
vis poignée rapide (14), retournez le transport du siege (6) a la
verticale et sécuriser ce poste par I‘insertion latérale de la vis de
poignée rapide (14) a I‘'endroit approprié sur le chassis (1) dans
le transport du siege (6). La poignée étoile vis (32) et la rondelle
(13) peut étre stocké dans le trou inférieur fileté sur le transport
du siege (6).




Como Computer Descripﬁon Les données de formation

L‘ordinateur calcule au cours de la formation des valeurs individuelles et
les améne a I‘écran. Pour la mesure du pouls, une ceinture d‘impulsions
appropriés doivent étre portés. Si dans I‘affichage d‘impulsion que le ,,P*
de sorte qu‘aucune donnée d‘impulsion est regue.

Zeit/500Meter

s PROGRAM

TIME /500M

Schlage/Min

Programme manuel (MANUAL)

n
u

Aprés avoir branché I‘adaptateur secteur, le programme manuel (MANUAL)
clignote sur I‘affichage des programmes. Appuyer sur la touche F sélectionne
le programme manuel (MANUAL).

DiSTANCE I}

35 am

Kalorien

l'l'l
UURY g

Ruderschlage

P I MAKUAL

Une fois que |‘adaptateur est connecté a un signal sonore de I‘ordinateur
et tous les segments d‘affichage lumineux de I'‘écran pendant 2 secondes.

a HARUAL I ProGRAN JR[1.R.C. B RACE B USER]

LTINE /500M]

BB?BB

Le programme manuel peut étre démarré sans spécifications en appuyant
sur la touche Start/Stop. Les annonces puis comptent croissant. La rési-
stance peut étre ajustée au moyen des touches +/-. Plus le graphique a
barres, plus la résistance au tirage. Aimeriez-vous faire dans le temps ou
la distance, les calories et les exigences d‘impulsions fonctions, de sorte
que vous appuyez sur la touche F et entrez la valeur a I‘aide des touches
+/-. Appuyer sur la touche F confirme la valeur de consigne et se déplace
a la fonction prédéfinie suivante. Les spécifications sont ont été faites, il
est dans ces fonctions descendant comptées. Si la valeur atteint zéro dans
une fonction comme un signal sonore, ce qui signifie la fin de la séance
d‘entrainement. Sinon, le programme peut étre arrété en appuyant sur la
touche Start/Stop. Appuyez sur la touche L pour I‘écran de démarrage avec
la sélection du programme pour obtenir.

CALORIES

8888

DISTANCE ' W Acr] ! f i

5888 wx v388

Apreés cela, |‘affichage passe a I‘écran de démarrage, et la sélection du pro-
gramme du manuelle clignote. Sile gouvernail est pas utilisé et I‘alimentation
est branché, I‘affichage se éteint au bout de 4 minutes et I‘ordinateur est en
mode veille. En appuyant sur un bouton ou en tirant le cordon, de I‘écran
de démarrage apparait sur |‘ordinateur. Si le rameur plus pas utilisé, nous
recommandons |‘adaptateur secteur de la prise secteur.

£
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Affichage, Boutons et Fonctions Des programmes de formation (PROGRAM)

N N . - Sélectionnez dans la sélection du programme par le biais de programmes
Afflchage Aff'c.h er DeSCI‘IptIOI:I de l'affichage / de formation clés + (PROGRAM) et confirmer avec la touche F.
L'ordinateur | I'option Plage de réglage

PROGRAM
SPM 0 ~999 Battements par minute /10 — 95
Time 0,00 ~ Formation de temps / 0 — 99 E
99:00min
Time/500m 0,0 ~ Formation de temps sur 500m piste u 8
99:00min M
DISTANCE 0 ~99900m | Distance en métres / 100 — 9990 8 o
CALORIES 0 ~ 9999 Cal. | Environ la consommation de calories ) eex ) . )
en keal / 10 - 9990 Il'y a 12 programmes de formation différents qui peuvent étre accessib-
les en appuyant sur la touche +. Appuyez sur la touche F sélectionne le
STROKES 0 ~ 99900 Battements programme et appuyez sur la touche Start/Stop démarre le programme.
PULSE 30 — 240 BPM | Taux d'impulsions / 30 - 240, La reélstanc.:e peut étre affectée par les touches ’+/—. Le temps prédéfini
L. s S peut étre fait en appuyant sur la touche F et entrée par touches +/- pour
aréglage de la résistance a I‘indication P
o sélectionner le programme.
de I‘étape /1 -16
WATT 0~ 999 Affichage de I'aviron Wattage
Touche Description de la fonction
+- - Augmente la résistance pendant I‘entrainement
Touche - Augmente une valeur par défaut
-- - Réduit la resistance pendant I‘entrainement n------ﬂgaﬁ--- &
Touche - Réduit une valeur par defaut i
S =
F- Confirme une modification de paramétre ou a la e Smm = -
Touche fonction suivante
L - Touche - Réinitialise tous les parametres par défaut a 0 )
- 2 secondes pour que I‘affichage est remis & zéro Le programme se termine en appuyant sur la touche Start/Stop ou quand
- Une fois le programme de retour a I'‘écran de un temps prédéfini est écoulé. Appuyez sur la touche L pour I‘écran de
démarrage (sélection du programme) démarrage avec la sélection du programme pour obtenir.
Start/Stop - Démarre et arréte le programme de formation
Touche
Test - Touche Démarre le test de condition physique aprés
I'entrainement séance avec mesure du pouls

Si une touche est pressée accompagné d‘un signal d‘accusé de réception.
Si une touche est pressée et vous entendrez un double signal cette fonction
est donc pas possible.
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Les programmes d‘impulsions (H.R.C.)

Sélectionnez dans la sélection des programmes au moyen de la touche +
les programmes d‘impulsion (H.R.C.) et confirmer ces rubriques avec la
touche F. Il y a 3 programmes cardiaques de taux (55%, 75% + 90% de la
fréguence cardiaque maximale (220-age)) et un programme d‘impulsion cible
pour le réglage direct des impulsions de formation. Avec la touche + entrez
d‘abord votre age en utilisant les touches +/-, puis d‘appeler a |‘aide de la
touche + successivement les programmes d‘impulsion. (Aprés |‘age d‘entrer
I‘ordinateur calcule la limite supérieure d‘impulsion pour 55%, 75% et 90%.)
Appuyez sur la touche F pour sélectionner I'un des programmes. Par la suite,
|‘option par défaut de temps se produit. Dans le programme d‘impulsion
cible peut étre réglé directement une limite supérieure d‘impulsion. Appuyez
sur la touche Start/Stop démarre le programme.

HRC 55: Vous aviron aussi lentement et sGirement en forme dans une
plage d‘impulsion efficace de 55%.

HRC 75: Effectuer une séance d‘entrainement difficile jusqu‘a atteindre
75% des objectifs individuels de formation.

HRC 90: Le programme d‘impulsion de 90% seulement pour les athlétes
professionnels pour mener la formation a court terme de stress
élevé.

TA Le programme de la fréquence cardiague cible, vous pouvez

spécifier une limite de fréquence cardiaque supérieure pour
votre formation.

Ces programmes fonctionnent uniquement en combinaison avec une
transmission d‘impulsion a partir des courroies d‘impulsions corre-
spondant. (Transmission non codé fréquence 5.0-5,5kHz)

A Bl

Le programme se termine en appuyant sur la touche Start/Stop ou quand
un temps prédéfini est écoulé. Appuyez sur la touche L pour I‘écran de
démarrage avec la sélection du programme pour obtenir.

Programme de la concurrence (RACE)

Dans ce programme, vous avez |‘ordinateur comme un adversaire compétitif.
Sélectionnez dans la sélection du programme par le biais du programme de
la concurrence touche + (RACE) et validez avec la touche F. Spécifications
de battements par minute (SPM) et la distance (DISTANCE) doivent étre
faites sur la sélection du programme a I‘aide des touches +/-. Appuyez sur
la touche F pour confirmer les entrées et appuyez sur le touche Start/Stop
démarre le programme.

[RACE] {RACE]

A Bl

L‘écran affiche |‘utilisateur (¥ U) et de I‘ordinateur (P C) a la position actuelle
de formation. Le premier joueur a atteindre la route indiquée, a terminé
leurs courses et est affiché comme un gagnant a I‘écran. (PC = Computer;
¥ U = utilisateur).

S ST0P)

Appuyez sur la touche Start/Stop démarre a nouveau le programme.
Appuyez sur la touche L pour quitter le programme et aller a I‘écran de
démarrage avec la sélection du programme.

Programme utilisateur individuel (USER)

Ici, vous pouvez créer votre propre profil d‘exercice et train. Sélectionnez
dans la sélection du programme en utilisant la touche +, I‘agent utilisateur
(USER) et validez avec la touche F. Avec les touches +/- maintenant, la
premiéere barre de résistance est réglable. Une pression sur la demande
de touche F confirmer au premier niveau de résistance et de se rendre a la
deuxieéme barre de résistance. Répétez le processus jusqu‘a ce que tous
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les 16 bars de résistance sont donnés. Appuyez sur la touche F pendant 2
secondes et doivent étre faites de temps a |‘aide des touches +/-. Appuyez
sur la touche Start/Stop démarre le programme. La résistance peut étre
affectée par les touches +/-.

STOP

=

DisTANCEN']

n
Lt

Le programme se termine en appuyant sur la touche Start/Stop ou quand
un temps prédéfini est écoulé. Appuyez sur la touche L pour I‘écran de
démarrage avec la sélection du programme pour obtenir.

Fonction de récupération (Test)

Aprés une séance d‘entrainement avec mesure du pouls peut étre déterminé
aprés une séance d‘entrainement d‘un score de remise en forme. Etant
donné apres la fin de la formation, appuyez sur pour activer la touche test
pour la mesure et de se comporter calmement. L‘affichage est un descen-
dant de 60 secondes a 0 vers le bas et mesure le pouls chute. Pendant ce
temps, pas de fonction de bouton est possible.

Selon remise en forme stand d‘urgence F1 -F6 apparait comme un résultat
par le systeme de notes scolaires.

1.0 Excellent
1.0<F<1.9 Bien
20<F<29 Moyen
3.0<F<3.9 Assez
40<F<59 Faible

6.0 Tres faible

Messages d‘erreur:

E-2: Servomoteur a mauvaise position. Branchez I‘appareil hors tension et
apres 10 secondes, un, de sorte que les servomoteurs se déplace
vers la position de départ.

E-7 : Probléme dans le cablage. Vérifiez si les connecteurs sont bien en
place et aucun contact dans le bouchon est plié.



Centre d‘entrainement en mm
(Pour appareil et |‘utilisateur)

2000

500

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

2000
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Nettoyage, Entretien et stockage de I‘exercice:

1. nettoyage

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

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

2. stockage

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

3. Entretien

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

Corrections:

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

Probléme Cause Possible Solution

L‘ordinateur ne | Aucun adapta- Veérifiez que I‘adaptateur
s‘allume pas en | teur de courant d‘alimentation est correctement
appuyant sur un | est insérée ou la | branché, éventuellement avec un
bouton. prise n‘est pas. autre consommateur si la prise
de courant pour.

L‘ordinateur ne | Manquant impul- | Vérifiez le connecteur sur

compte pas et sion du capteur |‘ordinateur et le connecteur
ne s‘allume pas | en raison de dans le cadre de siége pour un
par le début mauvais connec- | bon ajustement.

de la formation | teur ou dissous.

d‘un.
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Recommandations pour ’entrainement

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

1. Intensité:

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

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

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

2. Fréquence

La majorité des experts recommandent de combiner une alimentation
comme pour la santé, qui sera choisie en fonction de I'objectif recherché par
I’entrainement, et les exercices physiques trois ou quatre fois par semaine.
Un adulte normal doit s’entrainer deux fois par semaine pour conserver
la forme actuelle. Mais au moins trois fois par semaine pour améliorer et
modifier son poids. Cinq fois par semaine étant idéal.

3. Programmation de I’entrainement

Chague séance d’entrainement devrait comprendre trois phases:

«phase d’échauffement», «phase d’entrainement» et «phase de ralentis-
sement». La température du corps et I’'absorption d’oxygene doivent aug-
menter lentement durant la phase «d’échauffement». Ce qui est possible
en effectuant de la gymnastique pendant cing a dix minutes.
L’entrainement proprement dit («phase d’entrainement») devant commen-
cer ensuite. Choisir une faible résistance pendant quelques minutes puis
accroitre entre 15 et 30 minutes de sorte que le pouls se situe entre 70%
et 85% de son maximum.

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

Vous trouvez les autres informations au sujet exercices pour réchauffer,

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

Un entrainement régulier est la clef de la réussite de votre programme.
Vous devriez prévoir votre entrainement a heure fixe chaque jour et vous y
préparer mentalement. |l est primordial d’étre de bonne humeur au moment
de I’entrainement et de ne pas perdre I'objectif visé. Jour aprés jour, en
vous entrainant continuellement, vous verrez les progrés accomplis et votre
objectif se rapprocher progressivement.

220
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195 195
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175 75
70 171 170
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165 165
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Formules de calcul: Pouls maximum =
90% du pouls maximum =
85% du pouls maximum =
70% du pouls maximum =

220 - age

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

Exercices d‘échauffement (Warm Up)

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

stance sentir. Cette position va tenir quelque chose.

=,

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

Penchez-vous aussi loin

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

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

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

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

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

d‘entrainement avec le tremblement des extrémités.

32



Liste des piéces- Liste des piéces de rechange Dimensions pliées (L x I x h) : 120 x 55 x 149 cm

Como N° de commande 16601 ,Black Edition" Poids du produit : 40kg
Espace de formation : au moins 2,5m2

Caractéristiques techniques : Version du : 01.09.2019

¢ Réglage automatise de 24 niveaux de résistance

e Systeme de freinage magnétique avec masse tournante : environ 9 kg Apreés avoir ouvert 'emballage, veuillez controler s’il y a toutes les piéces

e 12 programmes de résistance prévus conformément a la liste suivante. Si c’est le cas, vous pouvez commencer

e 4 programmes de fréquence cardiaque avec limite d’impulsion prédéfinie Fassemblage. ) - . ,
(Possible, avec option des ceintures d’impulsions en - non codé seulement Si une piece mest pas correcte, s'il manque une piéce ou si vous avez besoin
5,3kHz.) d’une piece de rechange a I'avenir, veuillez vous adresser a :

* 1 programmes personnalisables Service- Internet et les piéces de rechange base de données

* 1 programme de manuellement www.christopeit-service.de

¢ 1 programme pour la compétition

e Rail en aluminium de haute qualité avec une longueur d’environ 112 cm Adresse: Top-Sports Gilles GmbH

e Siege confortable équipé de roulettes sur palier Friedrichstr. 55

e Stable, extra-longueur bande de résistance 42551 Velbert

¢ Stable position du pied par des obus de pied avec velcro Telefon: +49 (0) 2051 - 6 06 70

 Place en épargnant ensemble & bascule Telefax: +49 (0) 2051 - 6 06 74 4

* Roues de transport e-mail: info@christopeit-sport.com

* Alimentation au réseau www.christopeit-sport.com

e Réglable vertical et inclinaison d’ordinateur

e |’écran de I'ordinateur dispose de I'affichage digital des sept types de données Ce product a seulement pour le domaine de sport de maison
suivantes : Durée, de la fréquence de coups de rame, de coups de rame per privé de maniére souvenue et non pour l‘utilisation industrielle K%
minute, distance, de la dépense énergétique approximative, watts et le pul- ou commerciale convenable. Utilisation de sport de maison la 8
sation. classe H/C c
Limites plus élevées affichées I &

HH\HH|HH\HH|HH\\\\\|\m\\H\|\m\\\H|\HHH\\|\\\\m\\|\\\\M\H|HH\HH|HH\HH| LL

e [’ordinateur est équipe d’un récepteur des données en provenance de
I’émetteur de fréquence cardiaque.

o Adapté pour des poids jusqu’environ 150 kg

Dimensions (L x | x h) : 230 x 55 x 87 cm

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

Sche- Désignation Dimensions Quantité Monté sur Numéro ET
ma n° en mm Unités schéma n°

1 Chassis 1 33-1660-01-SW
2 Tube d’appui avant 1 1 33-1660-02-SW
3L Capuchon avec role gauche 1 2 36-1660-06-BT
3R Capuchon avec réle droite 1 2 36-1660-07-BT
4 Vis M8x75 2 1+2 39-10019-CR

5 Rondelle 8//16 9 4,12, 23+39 39-9861-CR

6 Transport du siége 1 1+7 33-1660-03-SI
7 Chassis de transport du siége 1 6 33-1660-04-SW
8 Vis a tete hexagonal M10x125 1 1+11 39-10505

9 Rondelle 10//20 6 8, 63, 79+92 39-9989-CR

10 Ecrou autobloquant M10 3 22, 33+63 39-9981

11 L’équerre d‘acier 1 6 33-1660-05-SW
12 Vis M8x20 4 6, 11+21 39-10095-CR
13 Rondelle 12//24 1 32 39-9986-CR

14 Poignée vis rapide 1 11 36-1260-09-BT
15 Butoir en caoutchouc 4 6 36-1660-46-BT
16 Titulaire de butoir en caoutchouc 11x80 2 6+15 36-1660-47-BT
17 Rondelle 6//16 2 18 39-10007-CR
18 Vis M6x15 2 16 39-10120-VC
19 Ecrou M10 3 8,22+63 39-9981

20 Pied en caoutchouc 1 1 36-1660-08-BT
21 Piéce de connexion 1 6+24 36-1660-09-BT
22 Vis M10x110 1 24 39-10502

23 Vis M8x45 1 24 39-9914

24 Pied arriére 1 6 36-1660-04-BT
25 Selle 1 27 36-1660-10-BT
26 Vis M6X20 4 25+27 39-9960

27 Piéce coulissante de selle 1 6 33-1660-06-SW
28 Vis M8x28 6 27+30 39-10134

29 Piéce d’écartement 6 28 36-1660-11-BT
30 Roulette 6 27 36-1660-12-BT
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Sché-
ma n°

31
32
33
34
35
36
37
38
39
40
41
42
43
44
45
46
47
48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
71
72
73
74
75
76
77
78
79
80
81
82
83
84
85

Désignation

Ecrou autobloquant

Vis a poignée

Vis a tete hex.

Pédalier

Prise ronde

Revétement des poignées
Cable de connexion de capteur

Ordinateur

Boulon brut a téte bombée et collet carré

Vis

Bouchon de sécurité
Rondelle plastique 1
Rondelle plastique 2
Logement d’ordinateur
Roulements en acier
Capteur 1

Appareil d’alimentation électrique
Tube de logement d’ordinateur
Cable de connexion
Barre de traction

Vis

Camp du plastique
Couvrir

Ecrou d’axe

Ecrou autobloquant
U- piece

Vis

Ecrou

Ecrou

Baquet d‘écartement
Roulement de billes
Unité d‘enroulement
Vis a tete hexagonal
Butée d’espacement 1
Butée d’espacement 2
Tirez rouleau

Titulaire pour N°.48
Capteur 2

Vis

Titulaire de capteur
Roulette

Vis a tete hexagonal
Vis

Rondelle

Butée d’espacement 3
Vis a tete hexagonal
Ecrou autobloquant
Servomoteur

Etrier de serrage
Serrage

Cable de transmission
Cable d’alimentation avec douille
Roulement de serrage
Vis

Ecrou

Dimensions
en mm

M8
M12
M12x170

M8x75
4.2x18

9V=DC/500mA

M5x10

M10x1
M6

M6x40
M10x1
M10x1
10//15//6
6000

M10x112

4.2x12

M8x35
M8x40
8//30
8//12//21.5
M6x65

M6

M10x25
M10x1

Quantité
Unités
9

N = =2 N M N & =

N
-

- ek ek ek ek o = NN = =2 NN W = B NN = = o o N = o= NWW W DA =2 N D = a ad d A D=2 DN =

Monté sur
schéma n®

28, 39+73
1
1+34
1

50

50

38

44
44+48
1,3, 67,78+89
6

39

39
38+48
48

6

82
1+44
38+78
93
38+44

89R
62+86
59

59
62+86
62+86
62

62

62

66
63
63
63

70
68+70

7
1+71
73

73

1

76

1

1
1+79
78+86
78+89L
79

83

86

Numéro ET

39-9918-CR
36-1660-13-BT
39-10506
36-1660-05-BT
36-1260-21-BT
36-1260-07-BT
36-1660-14-BT
36-1660-03-BT
39-10019
36-9111-38-BT
36-1660-15-BT
36-1660-16-BT
36-1660-17-BT
36-1660-18-BT
36-1660-19-BT
36-1660-20-BT
36-1660-22-BT
33-1660-07-SW
36-1660-21-BT
33-1260-08-SW
39-9903-SW
36-1660-23-BT
36-1660-24-BT
39-9820
39-9861-VC
36-9713-55-BT
39-10000
39-9820
39-9820-SI
36-1660-25-BT
36-9317-21-BT
36-1660-26-BT
39-10502
36-1660-27-BT
36-1660-28-BT
36-1660-29-BT
36-1660-30-BT
36-1660-31-BT
39-10185
36-1660-32-BT
36-1660-33-BT
39-9912
39-10125-VC
39-10180-CR
36-1660-34-BT
39-10507
39-9861-VC
36-1660-35-BT
33-1660-08-SI
36-1660-36-BT
36-1660-37-BT
36-1660-38-BT
36-1660-39-BT
39-10025-CR
39-9820-SI
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Sché-
ma n°

86
87
88
8oL
89R
90
]
92
93
94
95
96

Désignation

Volant

Courroie trapézoidale
Bandes d’extension
Revétement gauche
Revétement droite

Titulaire de barre de traction
Vis

Axe de unité d‘enroulement
Bande de résistance
Rondelle de caoutchouc
Kit d'outillage

Notice de montage et d’utilisation

Dimensions
en mm

M5x25

Quantité
Unités
1

O G G G Y™ N G G Gy

Monté sur
schéma n°

1
62+86
1+62
1+89R
1+89L
89

90

62
50+62
67

Numéro ET

33-1660-09-SI
36-1660-40-BT
36-1660-41-BT
36-1660111-BT
36-1660112-BT
36-1660-42-BT
39-10450-CR
36-1660-43-BT
36-1660-44-BT
36-1660-45-BT
36-1660-48-BT
36-1660110-BT
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1. Overzicht van de losse delen pagina 3 +71
2. Belangrijke aanbevelingen en veiligheidsinstructies  pagina 36
3. Montagehandleiding met explosietekeningen pagina 37 -39
4. Handleiding bij de computer pagina 40 - 41
5. Reiniging, Opslag, Onderhoud, Fixes pagina 42
6. Trainingshandleiding

Warming-up oefeningen (Warm Up) pagina 43
7. Stuklijst pagina 44 - 46

Geachte klant

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

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

Met vriendelijke groeten, Top-Sports Gilles GmbH

Friedrichstr. 55
42551 Velbert

[1i]

Belangrijke aanbevelingen en
veiligheidsinstructies

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

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

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

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

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

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

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

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

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

9. Bij de instelling van verstelbare onderdelen op respectievelijk de correcte
positie of de gemarkeerde, maximale instelpositie alsook op een reglementair
voorgeschreven positie letten.
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10. Voor zover in de gebruiksaanwijzing niet anders beschreven, mag het
toestel met het oog op de training uitsluitend door één persoon gebruikt
worden. De totale uitoefening tijd mag niet hoger dan 75 min. /dagelijks.

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

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

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

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

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

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

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

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

18. Bij dit toestel betreft het een van de snelheid afhankelijk toestel.

19. Het toestel is met een 16-trappige weerstandsinstelling uitgerust. Deze
maakt respectievelijk een verlaging en een verhoging van de remweerstand
en daardoor van de trainingsbelasting mogelijk. Darbij leidt het drukken van
de ,-“-toets van de weerstandsinstelling in de richting van niveau 1 tot een
verlaging van de remweerstand en daardoor van de trainingsbelasting. Het
het drukken van de ,,+“-toets van de weerstandsinstelling in de richting van
niveau 24 leidt tot een verhoging van de remweerstand en daardoor van
de trainingsbelasting.

20. Dit toestel werd conform de EN ISO 20957-1:2013 + EN 957-7:1998 H/A
gekeurd en gecertificeerd. De toegelaten maximale belasting (= lichaams-
gewicht) werd op 150 kg bepaald. Dit toestel werd gecertificeerd en is in
overeenstemming met het EG-richtlijn 2014/30EU.

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

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

Montage tijd: 30 min.

Bij het verwijderen van de onderdelen uit het vak, het trek
stang (50) in 90° naar rechts wordt geroteerd en gepositi-
oneerd in de trek stang houder.

De component ,,A“ dient als transport- A
beveiliging, en niet meer nodig na de
bouw.

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

1. Monteer de voorste voet (2) met de voorgemonteerd voetkap-
pen met transportrollen (3) op het basisframe (1). Gebruik daar-
voor twee binnenzeskantschroefen M8x75 (4) en onderlegplatje
).

2. Monteer de voet voor hoogtecompensatie (20) in desbetreffen-
de opname aan het onderkant van de basisframe (1) en veilig
deze positie met het moer (19).

Stap 2:
Montage van het zitrail (6) op het basisframe (1).

1. Schroef de verbindingstuk (11) op het voorste positie van de
Zitrail (6) vast. Gebruik daarvoor de schroefen M8x20 (12) en
onderlegplatjes (5).

2. Plaatz de zitrail (6) naar de opname van de basisframe (1) en
verbind de stekkers van den sensorkabel 1 (46) en sensor verin-
dingskabel (37).

3. Schroef de verbindingsstuk (11) op het basisframe (1) vast. Ge-
bruik daarvoor een schroef M10x125 (8), twee onderlegplatjes
(9) en een moer (10). Draai niet de moer (10) te strak, zodat het
klapmechanisme is geblokkeerd.

4. Zet de zitrail (6) vast, voor de uitoefening, door schroeven de
hand greep schroef (32) met onderlegplaatje (13) en gebruik de
snelsluit (14).
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Stap 3:
Montage van het zadelglijder (27) met zadel (25) op het zitrail
(6)-

1. Schroef uit de eindstops (15) van den zitrail (6) en schuiv de
zadelglijder (27) met zadel (25) door de zitrail (6) in de goede
richting.

2. Schroef den eindstops (15) aan de achterzijd van de zitrail (6)
m.b.v. van eindstop befestiging (16), onderlegplaatje (17) en
schroef (18) vast.

Stap 4:
Montage van de achterste voet (24) en de voetschaals (34).

1. Schuiv de achterste voet (24) aan de achterzijd van het zitrail
(6) en schroef met schroef M10x110 (22), schroef M8x45 (23),
onderlegplatje (5) en moer (10) vast.

2. Schroef het voetschaals (34) op het basisframe (1) met de
schroef M12x170 (33) aan de bowendse draad vast. Schroef de
twee schroef (33) aan de laagerste draad vast, dan eindstop.
(Voor veilige uitoefening toestand van de roeimachine, de ster-
greepschroef No. 32 moeten zijn vastgeschroefd, voordat ge-
bruikersbehoeften oefenpositie. De in hoogte verstelbare voet
20 onder stoelrail worden ingesteld zodanig, dat dit niet het ge-
val de grond raakt, wanneer het uitgeklapt. Tijdens vouwen, in
hoogte verstelbare voet de grond raakt en dient als standfoot.)




Stap 5:
Montage van de computer (38) op het computer steunbuis
(48).

1. Neemt u de computer houder (44) en steekt u de verbindings-
kabel (49) en de sensor verbindingskabel (37) door de opening
van den computerhouder (44) naar voorste positie.

2. Plaatz de computer houder (44) met twee kunststofschijf
(42+43) op de computer steunbuis (48) en befestigt m.b.v. de
slotschroev (39), onderlegplaatje (5) en zelfborgene moer (31)
vast.

3. Neemt u de schroev (51) van de achterzijd de computer (38) en
steekt u de verbindingskabel (49) en de sensor verbindingska-
bel (37) in de desbetreffende aansluiting van de computer (38).

4. Stouw de aansluitingen in de behuizing van de achterkant de
computer (38) en befestigt de computer (38) aan de computer
houder (44) met schroef (51).

Opmerking: Als de ingestelde positie tijdens de training computer
veranderen automatisch, dan kunnen door sommige aandraaien
van de moer (31) de helling (de computer support (44)), en de
hoogte (achter de plug (53) voor computer ondersteuning (48))
worden aangepast.

Stap 6:
Aansluiting van het nettoestel (47)

1. Steek de stekker van het nettoestel (47) in de desbetreffende
bus (82) op het achterste uiteinden van de bekleding.
2. Steekdaarna het nettoestel (47) in een contactdoos (230V~/50Hz).

Stap 7:
Controle:

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

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

Opmerking:

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

Funktie inklapbaar plaatsbesparend

1. Om ruimtevaart-besparing op de slaan, het hand greep schroef
(82) uit draaienen draai uit en trek de snelsluit (14). Het zadelf-
rame verticaal spiegelen en uiterst veilige deze positie door la-
terale inbrengen en met de snelsluit (14) de positie aan de zitrail
(6). De hand greep schroef (32) en onderlegplaatje (13) kunnen
worden opgeslagen in het draad aan der laagerste positie von
de zitrail (6).
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Como computer beschrijving

Schlage/Min Zeit/500Meter

Distanzin Meter

s

Zodra de adapter is aangesloten op een geluidssignaal van de computer
en alle segmenten van het display oplichten van het display gedurende 2
seconden.

HANUAL B PROGRAM i H.R.C. B RACE i USER |
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Daarna schakelt het scherm naar het startscherm en het programma selec-
tie manuel knippert. Als het roer niet in gebruik is en de voeding is in het
stopcontact zit, dan is het scherm wordt uitgeschakeld na 4 minuten en de
computer in de stand-bymodus. Door het indrukken van een toets of door
aan het trek aan de koordje het startscherm verschijnt op de computer. Als de
roeier langer niet gebruikt adviseren wij de AC-adapter uit het stopcontact.

Display, Toets en Functies

Trainingsgegevens

De computer berekent tijdens de training de individuele waarden en brengt
ze naar het beeldscherm. Voor de polsmeting, moet een geschikte puls
gordels gedragen worden. Als dat zo is ontvangen geen pols gegevens in
de polsslagweergave alleen de ,,P“.

Handmatig programma (MANUAL)
Na het inpluggen van de AC-adapter, de handmatige programma (handma-

tig) knippert op het display van de programma’s. Een enkele druk op de F
-toets selecteert de handmatige programma (handmatig).

[osTancERT
mn
Ll

De handmatige programma kan worden gestart zonder dat de specificaties
door te drukken op de Start/Stop -toets. De beldschermen tellen vervolgens
oplopend. De weerstand kan worden ingesteld met de +/- toetsen. Hoe
hoger de balk, des te hoger de weerstand op te stellen. Wilt u te maken in
de functies tijd of afstand, calorieén en hartslag eisen, zodat u op de F-toets
en voer de waarde in met de +/- toets. Als u op de F-toets bevestigt de
ingestelde waarde en verplaatst naar het volgende vooraf ingestelde functie.
Zijn specificaties gemaakt, is het in deze functies aflopend geteld. Als de
waarde in een functie nul als klinkt, waardoor het einde van de training.
Als alternatief kan het programma worden gestopt door op de Start/Stop
-toets. Druk op de L-toets om het startscherm met de programmakeuze
te verkrijgen.

Trainingsprogramma‘s (PROGRAM)

Selecteer in het programma selectie door middel van de + toets opleidingen
(programma) en bevestig met de F-toets.

Het drukken de toets wardt gepaard met een bevestigingssignaal. Als een
toets wordt ingedrukt en je zal een dubbel signaal hoort dus deze functie

is niet mogelijk.
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Tonen Tonen optie | Beschrijving van het display / Afstel-
ling
SPM 0~ 999 Roeislagen per minuut / 10 - 95
Time 0,00 ~ Trainingstijd / 0 - 99
99:00min
Time/500m 0,0 ~ Trainingstijd op 500m spoor
99:00min
DISTANCE 0 ~99900m | Afstand in meters / 100 - 99900 Er zijn 12 verschillende trainingsprogramma'‘s die kunnen worden geopend
CALORIES 0 ~ 9999 Ongeveer Calorieverbruik in kcal / 10 door te drukken op de + toets. Druk op de F-toets selecteert het programma
Cal. ~ 9990 en druk op de Start/Stop toets start het programma. De weerstand kan wor-
den beinvloed door +/- toets. De ingestelde tijd kan worden gemaakt door
STROKES 0 ~ 99900 Roeislagen op de F-toets en inbreng van +/- toetsen om het programma te selecteren.
PULSE 30 -240 Polsslag / 30-240, bij aanpassing weer-
BPM stand indicatie van het level /1 -16 Ll omE i
- : o e i
WATT 0~999 Weergave van het roeien Wattage FrOGRA rroaa
= --=
= e PP e
ROGRAM T OEEEEE -
Toets Beschrijving van het functie = Ss EE
ﬂ------%#aﬂ--- ll-------"z 11
+ - Toets - Verhoogt de weerstand tijdens de training i o —
- --- 1} - - |}
Verhoogt een standaardwaarde EEEEEEEE B n__::__:g;{_ﬁ::__gﬁ
- - Toets - Vermindert de weerstand tijdens de training o
- Verlaagt een standaardwaarde Het programma eindigt met een druk op de Start/Stop toets of wanneer
F - Toets Bevestigt een instelling of wijziging van de volgende een vooraf ingestelde tijd is verstreken.
functie Druk op de L-toets om het startscherm met de programmakeuze te ver-
krijgen.
L - Toets - Zet alle standaard 0 i9
- 2 seconden ingedrukt, zodat het display wordt gereset
- Zodra het programma terug naar het startscherm
(programmakeuze)
Start/Stop - | Start en stopt het trainingsprogramma
Toets
Test - Start de fitness-test na de training sessie met hartslag-
Toets meting



Polsslag programma‘s (H.R.C.)

Selecteer in het programma selectie door middel van de + toets de pols
programma‘s (H.R.C.) en bevestig deze posten met de F-toets. Er zijn
3 hartslag programma‘s (55%, 75% + 90% van de maximale hartslag
(220-leeftijd)) en een doelpolsslag programma voor de directe omgeving van
trainingspolsslag. Met de + toets voert u eerst uw leeftijd met behulp van de
+/- toetsen, bel dan met behulp van de + toets achtereenvolgens de pols
programma'‘s. (Na de leeftijd van het invoeren van de computer berekent
de pols bovengrens van 55%, 75% en 90%.) Druk op de F-toets om een
van de programma'‘s te selecteren. Daarna, de standaardoptie van de tijd
plaatsvindt. In het Doelpolsslag programma kan direct een puls bovengrens
worden ingesteld. Druk op de Start/Stop —toets start het programma.

HRC 55 : Jeroeit als langzaam maar zeker fit op een efficiénte puls range
van 55%.

HRC 75: Voer een uitdagende training tot 75% te bereiken om individuele
training doelen.

HRC 90: De pols programma 90% is alleen bedoeld voor professionele
atleten om op korte termijn opleiding van hoge stress te voeren.

TA Het doel hartslag programma, kunt u een bovengrens hartslag

tijdens je training te geven.

Deze programma‘s werken alleen in combinatie met een polsslagver-
zending uit de matching polsslag riemen. (Niet gecodeerd en zendfre-
quentie 5.0-5,5kHz)

Het programma eindigt met een druk op de Start/Stop toets of wanneer een
vooraf ingestelde tijd is verstreken. Druk op de L-toets om het startscherm
met de programmakeuze te verkrijgen.

Wedstrijdprogramma (RACE)

In dit programma heb je de computer als een competitieve tegenstander.
Selecteer in het programma selectie door middel van de + toets wedstri-
jdprogramma (RACE) en bevestig dit met de F-toets. Specificaties van
slagen per minuut (SPM) en afstand (DISTANCE) moeten worden gemaakt
over de keuze van het programma door middel van de +/- toetsen. Druk
op de F-toets om de invoer te bevestigen en druk op de Start/Stop toets
start het programma.

=

Het display geeft de gebruiker (¥ U) en Computer (P C) om de huidige
training positie. De eerste speler die de opgegeven route te bereiken, klaar
met hun runs en wordt weergegeven als een winnaar in de display. (PC =
Computer; ¥ U = gebruiker).
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Druk op de knop Start / Stop zal het programma opnieuw te starten. Druk
op de L-knop om het programma af te sluiten en ga naar het startscherm
met de programmakeuze.

Individuele gebruikersprogramma (USER)

Hier kunt u uw eigen oefening profiel en de trein te maken. Selecteer in
het programma selectie met behulp van de + toets, de user agent (USER)
en bevestig dit met de F-toets. Met de +/- toetsen nu worden de eerste
weerstand lat. Indrukken van de F -toets verzoek bevestigt het eerste
weerstandsniveau en maak kennis met de tweede weerstand bar. Herhaal
dit proces totdat alle 16 bars weerstand worden gegeven. Druk op de F-
toets 2 seconden ingedrukt en voer de waarde tijd in met de +/- toets. Druk
op de Start/Stop —toets start het programma. De weerstand kan worden
beinvioed door +/- toets.
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Het programma eindigt met een druk op de Start/Stop toets of wanneer een
vooraf ingestelde tijd is verstreken. Druk op de L-toets om het startscherm
met de programmakeuze te verkrijgen.

Erholungspulsfunktion (Test)

Na een training met polsmeting kan worden bepaald na een training een
fitness-score. Gegeven na het einde van de training, drukt u op de test
toets om de meting te activeren en gedragen zich rustig. Het display is
een aflopende van 60 seconden naar 0 naar beneden en meet de dalende
hartslag. Gedurende deze tijd geen toets functie is mogelijk

Afhankelijk van fithess staan een noodsituatie F1 F6 verschijnt als gevolg
van de school merken systeem.

1.0 Excellent
1.0<F<1.9 Goed
20<F<29 Gemiddeld
3.0<F<39 Redelijk
40<F<59 Slecht

6.0 Zeer slecht

Foutmeldingen:

E-2: Servomotor heeft verkeerde positie. Steek de voedingseenheid uit en
na 10 seconden een, zodat de servomotor beweegt naar de startpo-
sitie.

E-7 : Probleem in de bedrading. Controleer of de connectors goed zijn
aangesloten en geen contact in de stekker is gebogen.
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Oefenterrein in mm
(Voor de apparaat-en
gebruikers)

2000

Oefenterrein in mm
(Voor de apparaat-en
gebruikers)

2000

Reiniging, onderhoud en opslag van de hometrainer:

1. Reiniging

Gebruik alleen een vochtige doek voor het reinigen.

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

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

2. Opslag

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

3. Onderhoud

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

Fixes:

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

Probleem

Mogelijke oor-
zaak

Oplossing

De computer
wordt niet inge-
schakeld door

Geen stroom ad-
apter is geplaatst
of de socket is

Controleer of de adapter correct
is aangesloten, eventueel met
een andere consument als het

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

sensor impuls als
gevolg van onjui-
ste of opgelost
connector.

het indrukken niet leven. stopcontact stroom levert.
van een knop.
De computer Ontbrekende Controleer de stekker van de

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




Trainingshandleiding

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

1. Intensiteit:

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

220
de conditie van degene die traint is, des te meer moet het trainingsniveau 215
stijgen om tussen de 70% tot 85% van de maximale hartslag te komen. Dit 210
kan worden bereikt door langer te trainen en/of door de moeilijkheidsgraad
te verhogen. 205
Wanneer de hartslag niet op het display wordt weergegeven of wanneer u 200 .
voor de zekerheid uw hartslag wilt controleren, omdat deze door eventuele 185
gebruiksfouten enz. onjuist weergegeven kan zijn, kunt u het volgende doen: 190 0
De hartslag op de gebruikelijke wijze meten (bijv. de pols voelen en het 185 185
aantal slagen per minuut tellen). 180 180
De hartslag met een geschikt en geijkt meetapparaat meten (verkrijgbaar 1 175 175
bij gezondheidsinstellingen) o 171 170
2. Frequentie: 165 165 \‘@6 165
De meeste experts adviseren een gezondheidsbewust dieet, dat op uw 160 51 162 160
trainingsdoel moet worden afgestemd en drie tot vijf maal per week een \"‘\57 \..\157 155
lichamelijke training. Een normale volwassene moet tweemaal per week 1% 58 [ N\guss
trainen om zijn huidige conditie te behouden. Om zijn conditie te verbeteren 180 s \..{% 150
en zijn lichaamsgewicht te veranderen moet hij minimaal driemaal per week 145 44 N —a—Meximalpuls (220-Alta)
trainen. Natuurlijk is de ideale trainingsfrequentie vijf maal per week. 140 o 40 P NEg Maximum pulse rate (220-age)
3. Planning van de training 1% ~G3 Lo 135| —890% des Maximalpuises %
ledere trainingssessie moet uit drie fasen bestaan: een “warming-up”, 130 12 ‘1\ c
een “trainingsfase” en een “cooling down”. In de “warming-up” moet de 125 i - # T 85% dos Maximalpulses )
lichaamstemperatuur en de zuurstoftoevoer langzaam toenemen. Dit kan 120 SN 5 dh.)
worden bereikt door vijf tot tien minuten lang gymnastiekoefeningen te doen. 115 115 —*— Z%ffffm'\ff?ﬁfﬂapﬁﬁlif y o]
Daarna moet de eigenlijke training (“trainingsfase”) beginnen. De 110 y112 é’
trainingsbelasting moet de eerste minuten laag zijn en dan gedurende een 18 105
periode van 15 tot 30 minuten zo toenemen, dat de hartslag zich tussen de 195
70% en 85% van de maximale hartslag bevindt. 100

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

4. Motivatie

De sleutel tot een succesvol programma is een regelmatige training. U kunt
het beste een vaste tijd en plaats per trainingsdag vaststellen en u ook
geestelijk op de training voorbereiden. Train alleen met een goed humeur
en houd uw doel voor ogen. Met een continue training zult u zien dat u per
dag vooruitgang boekt, dat u zich verder ontwikkelt en dat u uw persoonlijke
trainingsdoel beetje bij beetje nadert.

20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70

Berekeningsformules: Maximale hartslag (220 - leeftijd)
90% van de maximale hartslag
85% van de maximale hartslag
70% van de maximale hartslag

220 - leeftijd

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

Warming-up oefeningen (Warm Up)

Begin uw warming-up door te lopen op de plek voor minimaal 3 minuten en voer de volgende gymnastische oefeningen om het lichaam voor de opleidingsfase

dienovereenkomstig te bereiden. De oefeningen overdrijf het niet en alleen zo ver draaien tot een lichte weerstand gevoeld. Deze positie zal iets vast te houden.

B B A R

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

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

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

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

Na de warming-up oefeningen door sommige armen en benen los te schudden.

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

Wij raden de warm-up oefeningen op het einde van de training worden uitgevoerd en om uw workout te beéindigen met het schudden van de ledematen.
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Stuklijst - reserveonderdelenlijst Controleer na het openen van de verpakking a.u.b. aan de hand van

Como best.nr. 16601 Black Edition" de onderstaande stuklijst of alle onderdelen aanwezig zijn. Wanneer
. N "’ dit het geval is, kunt u met de montage beginnen.

Technische specificatie:  Stand: 01.09.2019 Wanneer een bepaald onderdeel niet in orde is of ontbreekt, of

Motor-en computer gestuurde weerstandsregeling met 24 weerstandfases wanneer u in de toekomst een reserveronderdeel nodig heeft, kunt
Magnetisch remsysteem met ca. 9 kg vliegwielmassa u zich wenden tot:

12 voorgeprogrammeerde weerstandsprogramma’s

4 Hartslag's programmas met vooringestelde polsslaggrens

(Mogelijk met optionele, alleen-un gecodeerd pulse riemen - 5,3kHz.)

1 individuele instelbare trainingsprogramma

1 manueel programma

1 concurrentie programma

Hoge kwaliteit aluminium track met een lengte van ca. 112 cm
Komfortzadel opgevangen met kogelgelagerten rollen

Stabiles und extra lengte trekband

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

Transportrollen

Adapter

hoogte en kantelbaar LCD-display

Bedieningsvriendelijke computer met gelijktijdige aanduiding van 7 functies:
tijd, roeislagen, roeisslagen/minuut, afstand, ca. calorieverbruik, wattage en

Internet service- en onderdelen data base:
www.christopeit-service.de

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

polsslagfrequentie.
e (Qverschrijding van de grenswaarde wordt aangegeven
e Computer bevat ontvanger voor borstband Deze produkt alleen bedoeld voor persoonlijke home-fitness-
e Belastbaar met een lichaamsgewicht tot ca. 150 kg ruimte en niet geschikt voor industrieel of commercieel

Stelmaten ongeveer L 230, B 55, H 87 cm gebruik. Home fitness gebruik klasse H/ A

Massa van positie geslaagd L 120, B 55, H 149 cm
Gewicht van het product ca. 40kg

Trainingruimte:minsten325m2 |\HHHH|HH\HH|HH\\\\\|H\\M\\\|\HHH\\|\\H\\m|\\H\\\\\|\\HMm|\mmu|\mmu|

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

Afb.- Beschrijving Afmetingen Aantal Gemonteerd aan ET-nummer
nr. mm stuks afbeeldingsnr.

1 Basisframe 1 33-1660-01-SW
2 Voorste voetbuis 1 1 33-1660-02-SW
3L Voetkappen met transportrol links 1 36-1660-06-BT
3R Voetkappen met transportrol rechts 1 36-1660-07-BT
4 Binnezeskant schroef M8x75 2 1+2 39-10019-CR

5 Onderlegplaatje 8//16 9 4,12, 23+39 39-9861-CR

6 Zitrail 1 147 33-1660-03-SI
7 Zitframe 1 6 33-1660-04-SW
8 Zeskantschroef M10x125 1 1+11 39-10505

9 Onderlegplaatje 10//20 6 8, 63, 79+92 39-9989-CR

10 Zelfborgene Moer M10 3 22, 33+63 39-9981

11 Verbindingstuk 1 6 33-1660-05-SW
12 Binnezeskant schroef M8x20 4 6, 11+21 39-10095-CR
13 Onderlegplaatje 12//24 1 32 39-9986-CR

14 Snelsluit 1 11 36-1260-09-BT
15 Eindstop 4 6 36-1660-46-BT
16 Eindstopbefestiging 11x80 2 6+15 36-1660-47-BT
17 Onderlegplaatje 6//16 2 18 39-10007-CR
18 Phillips schroef M6x15 2 16 39-10120-VC
19 Moer M10 3 8, 22+63 39-9981

20 Voet hoogetcompensatie 1 1 36-1660-08-BT
21 Verbindingstuk 1 6+24 36-1660-09-BT
22 Binnezeskant schroef M10x110 1 24 39-10502

23 Binnezeskant schroef M8x45 1 24 39-9914

24 Voet achter 1 6 36-1660-04-BT
25 Zadel 1 27 36-1660-10-BT
26 Phillips schroef M6X20 4 25+27 39-9960

27 Zadel vervoer 1 6 33-1660-06-SW
28 Schroef M8x28 6 27+30 39-10134
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Afb.-
nr.

29
30
31
32
33
34
35
36
37
38
39
40
41
42
43
44
45
46
47
48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
71
72
73
74
75
76
77
78
79
80
81
82
83

Beschrijving

Afstandsstuk
Zitrol

Zelfborgene Moer
Sterformige schroef
Zeskantschroef
Voetschaal
Einddop
Greepovertrek
Sensorverbinding
Computer
Slotschroef
Schroef
Kabelbescherming
Kunststofschijf 1
Kunststofschijf 2
Computerhouder
Staallaager
Sensor 1
Nettoestel spanningsverzorging
Computerondersteuning
Verbindingskabel
Handvat

Phillips schroef
Kunststoflaager
Dekken

Asmoer
Zelfborgene Moer
U-part

0og schroef

Moer

Asmoer slank
Afstandsring
Kogellaager
Winding-eenheid
Zeskantschroef
Afstandsstuk 1
Afstandsstuk 2
Trekbandrol
Houder voor Nr.48
Sensor 2

Schroef
Sensorhouder

Rol
Zeskantschroef
Binnezeskant schroef
Onderlegplaatje
Afstandsstuk 3
Zeskantschroef
Zelfborgene Moer
Stelmotor
Spanrolbeugel
Veer

Bowdenkabel
Spanningsverzorgingkabel

Spanrol

Afmetingen
mm

M8
M12
M12x170

M8x75
4.2x18

9V=DC/500mA

M5x10

M10x1
M6

M6x40
M10x1
M10x1
10//15//6
6000

M10x112

4.2x12

M8x35
M8x40
8//30
8//12//21.5
M6x65

M6

Aantal
stuks

N = = M dMNMN & = © O O

N
-

- =k =k ok =k = NN = = NN W= DA NN = = o oo NO= o= N W W WD =2 N D = Ao oA DN a2 DN =

Gemonteerd aan
afbeeldingsnr.

28

27
28, 39+73
11
1+34
1

50

50

38

44
44+48
1, 3,67,78+89
6

39

39
38+48
48

6

82
1+44
38+78
93
38+44

89R
62+86
59

59
62+86
62+86
62

62

62

66
63
63
63

70
68+70

71
1+71
73

73

1

76

1

1
1479
78+86
78+89L
79

ET-nummer

36-1660-11-BT
36-1660-12-BT
39-9918-CR
36-1660-13-BT
39-10506
36-1660-05-BT
36-1260-21-BT
36-1260-07-BT
36-1660-14-BT
36-1660-03-BT
39-10019
36-9111-38-BT
36-1660-15-BT
36-1660-16-BT
36-1660-17-BT
36-1660-18-BT
36-1660-19-BT
36-1660-20-BT
36-1660-22-BT
33-1660-07-SW
36-1660-21-BT
33-1260-08-SW
39-9903-SW
36-1660-23-BT
36-1660-24-BT
39-9820
39-9861-VC
36-9713-55-BT
39-10000
39-9820
39-9820-SI
36-1660-25-BT
36-9317-21-BT
36-1660-26-BT
39-10502
36-1660-27-BT
36-1660-28-BT
36-1660-29-BT
36-1660-30-BT
36-1660-31-BT
39-10185
36-1660-32-BT
36-1660-33-BT
39-9912
39-10125-VC
39-10180-CR
36-1660-34-BT
39-10507
39-9861-VC
36-1660-35-BT
33-1660-08-SI
36-1660-36-BT
36-1660-37-BT
36-1660-38-BT
36-1660-39-BT
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Afb.-
nr.

84
85
86
87
88
8oL
89R
920
91
92
93
94
95
96

Beschrijving

Binnezeskant schroef
Moer

Fliegwiel

Flakke riem
Rekband
Bekleding links
Bekleding rechts
Trekstanghouder
Schroef

Kronkel rol
Trekband
Rubberen ring
Werktuig Set

Montage- en Bedieningshandleiding

Afmetingen
mm

M10x25
M10x1

M5x25

Aantal
stuks

e N O S N 1 e O e T U G e §

Gemonteerd aan
afbeeldingsnr.

83

86

1
62+86
1+62
1+89R
1+89L
89

90

62
50+62
67

ET-nummer

39-10025-CR
39-9820-SI
33-1660-09-SI
36-1660-40-BT
36-1660-41-BT
36-1660111-BT
36-1660112-BT
36-1660-42-BT
39-10450-CR
36-1660-43-BT
36-1660-44-BT
36-1660-45-BT
36-1660-48-BT
36-1660110-BT
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0630p coaepxaHuA

1. BaxHble pekomMeHaauun n ykasaHua

no 6esonacHocTu ctp. 47
2. O630p oTAENbLHBIX AeTanewn ctp. 3 + 71
3. WHCTpyKumA no akcnnyaTauum n TPEHUpOBKe cTp. 48 - 50
4. YucTtka, TexHnyeckoe o6CNy>KMBaHNE N XpaHeHne

TpeHaxepa ctp. 51 - 52
5. YnpaxHeHua AnA pa3MMHKW nepes, TPEHNPOBKON ctp. 53
6. WHCTPYKUWMA MO TPEHNPOBKE ctp. 54
7. PykoBOACTBO NO MOHTaXxy cTp. 55 - 57

YBaxkaemble MoKynaTtesbHULbl 1 nokynaTenu!

MosapaBnAem Bac ¢ NoKynkol TPEHVPOBOYHOMO CHapAa ANA AOMALIHUX
3aHATUIA CNOPTOM U >enaeM Bam cambix NPUATHBIX BNeYaTNEeHNNA.
CnepyiiTe, noxanyicTa, ykasaHuaM U MHCTPYKLIMAM HaLLEero pyKoBOACTBa
MO MOHTaXYy M dKCnnyaTalmu.

Ecnu y Bac BO3HUKHYT kakue-HUbyab BOMpockl, To Bbl MoXeTe B nio6oe
BpemsA 6e3 CTecHeHWA obpallaTbea K Hawm.

C yBaxkeHuem, Baw Kpuctonawnt LUnopt N'm6X Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55
42551 Velbert

BaxHble pekoMeHOauuu u yKa3aHusl o
6e3onacHocmu

Hawwn nsgenva npuHuunuanbHO noaBeprakTcAa UCNbITAHUAM CO CTOPOHbI
TbV-GS 1 TeM cambIM OTBEYaIOT aKTyarlbHOMY, CaMOMyY BbICOKOMY CTaHAapTy
6esonacHocTn. OgHako 3TOT hakT He ocBobOXAaeT OT 06sA3aHHOCTU CTPOro
cobntofaTb NPUBEAEHHBIE HUXE MPUHLMNWATBHBIE YKa3aHWS.

1. MoHTMpOBaTbL TPEHaXeP B TOYHOM COOTBETCTBUM C MOHTAXKHOM UHCTPYKLMEH
M UCMONb30BaTh TOMbKO TE€ OTHOCSLLMECS K TPEHaXepy AeTanu, KoTopble
MPUNOXeHbl AN MOHTaXa TpeHaxepa U ykasaHbl B creundukauuun. Mepes
npoBefeHNeM COGCTBEHHO MOHTaxa NPOBEPUTb KOMIIIEKTHOCTb NOCTaBKK Ha
OCHOBaHWUU HaKMagHOW 1 KOMMIEKTHOCTb COAEPKMMOTO KapTOHHOM KOpOGKi-
YNaKoBKM Ha OCHOBaHWW crieumduKaLmm, NpuBeaeHHOW B PYKOBOACTBE MO
MOHTaXy U 3KCTrlyaTaLum.

2. Nepepn nepBbiM UCNOMNb30BAHMEM W Yepe3 perynsipHble MHTepBanbl BpeMeHu
NpoBepATb NPOYHOCTb MOCaAKW BCEX BWHTOB, raek U NPOYMX COeaVHEHWN C
TeMm, 4Tobbl 06ecneynTb HagexXHoe 3KCMNyaTaLMOHHOe COCTOsHME TPeHaxepa.

3. PaamecTuTb TpEHaxep B CyxOM, POBHOM MECTE U NPEAOXPaHUTb ero oT Bnaru
1 cbipocT. CKOMNEHCMPOBaTb HEPOBHOCTM MNOJIa 32 CYET COOTBETCTBYHOLLMX
Mep, OCYLLECTBISIEMbIX Ha MOy, ¥ NPeAYCMOTPEHHBIX AMS 3TOr0, OCTUPYEMbIX
JeTarnen TpeHaxepa, eCnvi OHY eCTb Ha JaHHOM TpeHaxkepe. VICKMioUnTb KOHTaKT
C BMaroi u CbIpoCTbtO.

4. Ecnv criepyert 3alyuTuTb MecTo pa3MeLLeHisi ToeHaxepa B 0COBEHHOCTU OT
NpoAaBNMBaHUs, 3arpsi3HeHN 1 TOMy NofOGHOro, MOANOXUTL MOZ, TPEHAXeP
MOAXOASILLYIO, HECKOMb3SILLYIO MOANOXKY (Hanpumep, Pe3vnHOBbIN KOBPWK,
LEPEBSHHYIO MAUTY UNK T. 1.).

5. Meped TPEHMPOBKOWM yaanuTL BCe NpeaMeTsl B paauyce 2 METPOB BOKPYT
TpeHaxepa.

6. [1191 O4MCTKM TpEeHaXepa He UCMOMb30BaTh arpeCCMBHbIX OUUCTHBLIX CPEACTB,
a A MOHTaXa U BO3MOXXHOMO PEMOHTA MCMOMb30BaTh TOMbKO NOCTaBIEHHbIN
BMECTE C HUM WM MOAXOAAWMNIA COBCTBEHHbIA WUHCTPYMEHT. Yaanutb ¢
TpeHaxepa criefpl nota cpasy e Mocsie OKOHYaHWsi TPEHUPOBKK.

7. HekBanuduumpoBaHHas 1 Ype3MmepHasi TPEHUPOBKA MOXET MPUYUHUTL
Bpea 340poBblo. MoaToMy nepes Tem, kak NpUCTynaTh K LeneHanpaeneHHo
TPEHUPOBKE, NMPOKOHCYNLTUPOBATLCSA C COOTBETCTBYIOLWUM Bpayom. OH
MOXEeT onpeAenuTb, Kakum MakcumarnbHbIM Harpyskam (nynbc, BaTT,
NPOAOIHKNTENBHOCTL TPEHUPOBKY 1 T. [i.) pa3peLuaeTcs noABepratbes, v AaTb
TOYHYH UHPOPMALMIO O MPABUILHOM MOSIOKEHW TENa BO BPEMS TPEHUPOBKM, O
Liensix TPEHUPOBKM 1 O NUTaHWW. 3anpeLlaeTcs TPEHMPOBAaTLCS Nocrne 06UbLHOM
efbl. YUUTbIBaTh, YTO STOT TPEHaXep He NpeaHasHayYeH Ans TepaneBTUHecKnx
uenef.

8. TpeHMpoBaTbCs Ha TpeHaxepe TOMNbKO TOrAa, Korga oH paboTtaet 6e3ynpeyHo.
[lnsi BO3MOXHOMO PEMOHTa MCMOMb30BaTh TOSbKO OpPUrHasibHbIE 3anacHble
yacTu.

9. HactpaumBsasi perynvpyemble AeTanu, ClieauTb 3a NpaBusibHbIM NMONOXEHUEM
UMK, COOTB., YYNTbIBaTb NOMEYEHHYH MaKCUMarbHYH MO3VLMIO HACTPOWKK 1
obecneumBaTh Hagnexatlyto ukcaLmio 3aHOBO HACTPOEHHOTO MOSOXKEHWS.

10. Ecnu B pyKkoBOACTBE He yKa3aHO WMHOro, TpeHaxep paspeluaetcs
ncnonb3oBaTh A5 TPEHUPOBOK BCeraa Tonbko ogHoro Yenoseka. 10. Ecnu B
PYKOBOZCTBE HE YKa3aHO MHOTO TO TPEHaXXePOM MOXET NoMb30BaTbCs TONbKO
oauH Yenosek. Bpems TpeHnpoBKK He JOMKHO NPEBOCXOANUTb B LenoM 75
Min./exxenHeBHO.
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11. HeobX0aAMMO HOCUTb TPEHNPOBOYHYHO ofexay M 06yBb, KOTOPbIE NOAXOAAT
[Ons 0300POBUTENBHON TPEHUPOBKM Ha TpeHaxepe. Opexaa [omkHa Takou,
4TOGbI MO CBOEN hopMeE (HanpuMep, ANMHE) OHa HE MOrTa 3aLenuTbCs BO BPEMSI
TpeHupoBku. CneayeT nogbupartb TPEHMPOBOYHYH 00yBb, KOTOpasi NOAXOANT
K TpeHaxepy, obecrneyrBaeT YCTONYMBOCTb A1t HOT Y MMEET HECKOMb3SLLYO
noJoLLBY.

12. Ecnu BO3HUKHYT rONoOBOKpPYXeHWe, TowHoTa, 6onu B rpyan u
Apyrve aHomarnbHble CUMNTOMbI, NpepBaTh TPEHUPOBKY M 06paTUTLCS K
COOTBETCTBYIOLLEMY Bpauy.

13. CnegyeT NpMHUMNMANbHO YYECTb, YTO CMIOPTUBHBIE CHAPSIAbI - HE UTPYLLKM.
Mo3aToMy 1x paspeLlaeTcs UCMONb30BaTh TOMNBKO B COOTBETCTBUM C HA3HAYEHUEM
1 nULamu, KOTopble pacrnonaratoT COOTBETCTBYIOLLE MHGOpMaLIMen 1 KoTopble
NPOLLMM COOTBETCTBYIOLLMIA MHCTPYKTaX.

14. TakuM nvuam Kak AeTW, WHBaNUAbl U NIOAW C yBeYbAMU cregyet
Mosib30BaTbCsA TPEHAXEPOM TOSNBKO B MPUCYTCTBUM €Lle OOHOro Yeroseka,
KOTOPbI MOXKET OKa3aTb MOMOLLb M AaTb PYKOBOASALLME yKasaHUs. VICKouunTs
BO3MOXHOCTb UCMOSb30BaHUS TpeHaxepa AeTbMmu 6e3 Haasopa, NpuHsAB
COOTBETCTBYIOLLME MEPbI.

15. Cnegutb 3a TeMm, 4TOObI TPEHMpYyOLWMECa U ApYyrMe nuua HUKOrga He
nonagany Kakummn-nmbo YacTsiMm CBOETO Tena B 30HY eLLe ABWXKYLLMXCA AeTanew
WM YTOObI OHW HE HaXxoAUIUCh TaMm.

16. 2, B KoHLIe cpoka cry6bl 3TOT NPOAYKT He JorKeH ObITb YTUN3NPOBaH
B AOMALLIHWE OTXOAbI, @ AOKEH ObITb OTAAH HAa COOPHBIN MYHKT yTUNMU3aLmm
MCNONb30BaHHbIX 3MEKTPUYECKNX U ANeKTPOHHbIX nNpubopos. Ha ato
yKa3blBaeT CMMBOIN Ha NPOAYKTE, HAa MHCTPYKLMM MO 3KCnyaTaumum unu Ha
yraKkoBKe.

Bce matepuanbl MoOryT GbiTb CHOBA MCMOMb30BaHbI COMMAcHO MapKMpPOBKe.
[Mpn NOBTOPHOM MCNONbL30BaHUW, BTOPUYHOM nepepaboTke unm Apyrnx
dopmax BTOPMYHOTO MCMOMb30BaHNA CTapbix Npnbopos Bl BHOCUTE cBOM
BKMaz B 3alLUMTy OKpyxatoLlen cpeabl.

MoxanywicTa, y3HanTe B KOMMyHalnbHOM yrpaBneHuy agpec bnvanexatyero
COOPHOTrO MyHKTa yTUNU3aLuu.

17. YuutbiBast TpeboBaHUs 9KOMNOrMM, He yAanATb YNakoBOYHLIN MaTepuarnt,
n3pacxofoBaHHble GaTapeviku n getanu TpeHaxepa BMecTe C ObITOBbIMM
0TX0[daMmu, a KNnacTb UX B pegyCMOTPEHHbIE A1 9TOr0 KOHTEeNHepPbI-COOPHUKN
VN1 caaBaTh UX B COOTBETCTBYIOLLIME MYHKTbI COopa yTUIbCbIPbS.

18. [laHHOe YCTpOWCTBO SIBNSIETCA 3aBMCUMMasi OT CKOPOCTU BpalleHus
yCTpOWCTBa

19. TpeHaxep o6opyaoBaH 16-cTyneHYaTbIM PerynsTopoM CONpOTUBIIEHNS,
obecneymBaLWUM YMEHbLUEHUE UMW, COOTB., YBEMUYEHNE TOPMO3HOIO
COMPOTUBIEHNS, @ TEM CaMbIM U Harpysku BO Bpemsi TPEHUpPOBKU. Mpu
3TOM HaxaTueMm Knasuwm ( - ) NPUBOAMT K YMEHbLUEHUO TOPMO3HOIO
COMPOTUBIIEHNS], @ TEM CaMbIM W Harpy3Kkv BO BPEMSI TPEHUPOBKY. HaxxaTtuem
KnaBuLLK (+) NPUBOAMT K YBESNIMYEHMIO TOPMO3HOTO COMPOTUBEHUS, a TEM
caMbIM U Harpy3ku BO BPEMs TPEHVUPOBKY.

20. [Jonyctumas MakcumarnbHas Harpys3ka (= Bec Tena) ycTaHoBreHa B
150 kr. KomnbtoTep npoLuen ncnbitaHus n ceptrdurkaumnio cornacHo Hopme
EN ISO 20957-1:2013 + EN 957-7:1998 H/A n EMC Directive 2014/30EU.

21. WHcTpykumm no cbopke 1 akcrnyaTauuy AOMKHbI paccMaTpuBaThbes
Kak YacTb npogdykTa. 3Ta AOKYMEHTaLMUs AOIKHA NPefoCTaBnsATLCA Npy
npogaxe vunv nepeaade NpoaykTa.



PykoBOACTBO MO MOHTaXy

MoxxanyicTta, BbIHbTE BCE OTAENbHbIE YAacTU U3 KOPOGKM U
nposepbTe UX HA KOMMJIEKTHOCTb B COOTBETCTBUU CO cheL-
ndukaumen. NMpumuTe BO BHUMaHWe, YTO HEKOTOPbIE YacTu
npeaBapuTesibHO CMOHTUPOBAaHbI.

Bpema yctaHoBKU 30MUH.

Mpu ynaneHum KOMNOHEHTOB U3 KOpobku, 4To 6ap pyyku (50)
rnosopaymBaeTcA TOJSIbKO Ha 90° BNpaBO U pacrosioXeHa B
onope py4ku.

KoMmnoHeHT «A» CRy)XUT B Ka4decTse A

ycTpoicTBa TPaHCNOPTHOW 6e3onacHo-
CTU 1 60J1bLIE HE HY)KHO NOC/e OKOHYa-
HUA CTPOUTENbLCTBA.

War 1:
MoHTa)x nepefHei HOXeK (2) Ha OCHOBHYIO pamy (1).

1.

YCcTaHOBUTE NEpenHIol0 HOXKY (2), CMOHTMPOBAHHYIO C KOf-
naykamm v TPaHCMOPTUPOBOYHBLIM GMOKOM (3), Ha OCHOBHYIO
pamy (1) 1 Kpenko NpuKpyTUTE ee C NOMOLLbD B6ONTOB C BHY-
TPEHHUM LWecTurpaHHMKom M8x75 (4) n nogknagHbix wawb (5).

. BkpyTuTe HoxKa perynupyemblie no BbicoTe (20) B nepeaHo
OCHOBHYIO pamy (1) n nopaep>XXaTtb ero NnofioXKeHne ¢ NOMOLLbIO
ramku (19).

LWar 2:
MoHTa)x pambl cuaeHbA (6) Ha ocHoBHYlIO pamy (1).

1.

MpunoxwnTte coegnHuTenbHana 4YacTb (11) K oTBepCcTUAM B pamy
cngeHba (6) Takum obpas3om, 4TO6bl OTBEPCTUA B pame cuie-
HbA (6) 1 B coeamHuTenbHaa 4YacTb (11) coBnaganu, n Kpernko
NPUKPYTUTE coeamHuTenbHaA 4actb (11) ¢ nomoubio 60nToB
M8x20 (12) n nogknagHbix wainb (5) K pamy cuaeHba (6).

. Mopeeante pamy cupeHbaA (6) K COOTBETCTBYIOWMM OTBEPCTU-
AM Ha ocHOBHOM pame (1) n coegnHuTe Kabenb pgaTymka (46) ¢
coegvHuTenbHbIM Kabenewm (37).

. MpunoxwnTe pamy cnaeHbA (6) K OTBEPCTMAM B OCHOBHOW pame
(1) Taknm 06pas3om, 4ToObl OTBEPCTUA B pame CuaeHbA (6) 1 B
OCHOBHOW pame (1) coBnaganu, n Kpenko NpukpyTuTe pamy cu-
AeHbA (6) ¢ nomobio 6ontoB M10x125 (8), noaknagHbix Wwanb
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(9) n raek (10) k ocHoBHoM pame (1). MNpu aTOM 3aTAruBanTe
60nTbl (8) HACTONMbLKO KPEnKo, YTo6bl OCHOBHAA paMa Cknapabl-
Banach.

. QukcupyiTe pamy cugeHbs (6) AnA TPeHUPOBKY NOCPEACTBOM

BKpyuMBaHua rpmbosmaHoro 6onta (32) ¢ nogknagHom wanbow
(13) n 3achmkempyiiTe 3Ty NO3ULMIO NOCPEACTBOM 3allesKmBa-
HWA BbicTpoaencTBytoLlero 3aTeopa (14).




LWar 3:
MoHTa)xX cana3ok cuaeHbsd (27) u cuaeHbe (25) Ha pamy
cuaeHus (6).

1.

BbiBepHUTE pesnHoBbIe cTonopbl (15) M3 pambl cnaeHbA (6) n
npoAeHbTe canasky cuaeHbA (27) ¢ NpeasapuTenibHO CMOHTU-
poBaHHbIM CMAEHBEM (25) B NpaBWUIbHOM HanpasieHUn Yepes
pamy cuaeHbs (6).

. Mocne aToro Kpenko MpUKpPyTUTE pe3nHoBble cTonopbl (15)

Ha NpesycCMOTPEHHOE MECTO Mo pamon cuaeHbA (6) ¢ cTonop
npukpennexue (16), nogknaaHbix wanb (17) v raek (18).

LWar 4:
MoHTaxk 3aaHen HOXKMU (24) u dukcaTtop cTonbi (34).

1.

MpunoxunTe 3afHIOK HOXKY (24) K COOTBETCTBYIOLLEMY OTBEP-
CTWIO Ha pame cueHbA (6) 1 NPUKPYTUTE ee ¢ NomoLLbio 6onTa
M10x110 (22), 6onta M8x45 (23), nogknagHown wanbbl (5) n ca-
MOKOHTpALLaAcA ramkm (10).

. Kpenko npukpyTtute dukcarop ctonbl (34) ¢ nomoLbio 601TOB

M12x170 (33) B COOTBETCTBYOLME NO3NLIMN HA OCHOBHOW pame
(1). Mocne aToro Kpenko NpukpyTuTe 60nTOB (33) HA OCHOBHOWM
pame (1). (OnAa 6e30MacHOro BbINMOMHEHUA YNpaXKHEHWU rpeb-
HOro TpeHakepa Heobxoamnmo, 4Tobbl NnepeaHee cuaeHbe Ne 32
6bI1N10 HAEXXHO 3aKPENeHo, NpeXae Yem nonb3oBaTenb 3am-
MeT MOmoXeHue AnA TPEeHVUPOBKWU. PerynupyemaA no BbicoTe
nanka 20 nop cuaeHbeM JO/MKHA 6bITb OTPErynMpoBaHa Taknum
obpasom, 4Tobbl OHa He Kacafacb 3emMnun, Koraa OHa CrIOXKeH-
Hble Oapyr oT gpyra. Bo BpemaA cknaabiBaHvA perynupyemMasn rno
BbICOTE HOra KacaeTcA 3eM/ M BbICTyNaeT B KayecTBe CTO-
nbl).

49




LWar 5:
MoHTa)k komnbroTepa (38) Ha Tpyba KpensneHua AnA KOMMbo-
Tepa (48).

1. BcTtaBbTe coeamHuTEnNbHbIM Kabenb (49) 1 AaTyvk coeguHu-
TenbHasA (37) ¢ NOMOLLBIO KpeneHne AnA Komnblotepa (44).

2. HapgeHbTe KpenneHna AnA komnbtoTepa (44) n nnacTuKosble
wamnbbl (42+43) Kpenko NpUKPYTUTE ero ¢ NomMoLlbo 60NToB
M8x75 (39), nogknagHbix wanb (5) u raek (31) K Tpyba Kpenne-
HWA AnA KomnbloTepa (48).

3. CHumunTe KpenexHble BUHTHI (51) ¢ 3aaHen komnbioTep (38) n
3anycTUTb 3TO K KpenneHue AnA kKomnbtotepa (44). BectaBbTe
coeauHUTENbHbIN Kabenb (49) 1 gaTuuk coeguHuTenbHan (37)
B COOTBETCTBIOLLME rHe34a komnbioTepa (38).

4. CkpbiBaTb KabenbHble COeAMHEHUA B 3adHEeW Kopryca KOM-
nbtoTepa n KomnotoTep (38) BUHT C NOMOLLbIO BUHTOB (51) B
KpenneHne onA KomnbtoTepa (44), He cTaBA MopA yrposy Ka-
6erb.

MpumeyaHwue:
Ecnu 3apaHHoe nonoxeHve BO BPeMA TPEHWPOBOYHOMO KOMIMbiO-
Tepa U3MEHAITCA aBTOMAaTMYECKM, 3aTEM HEKOTOPOE y>XXecTo4e-
Hue ramkm (31) HaknoH (Ha KOMMbIOTEPHON noaaepxkon (44)), a
Takxe BbicoTa (c3aaun Bunka (53) AnA KOMNbLIOTEPHOW MO Aep Ku
(48), 4TO6bLI OTpPErynMpoBaThb.

LWar 6:
KoHTporsb

1. BcTtaBbTe wTekep 6noka nutaHuA (47) B COOTBETCTBYlOLLEE
rHes3ao (82) Ha 3agHeM KOHLEe OBLIMBKU.

2. BctaBbTe 650K nNuTaHuA (47) B WITENCENbHYIO PO3ETKY
(230V~/50Hz).

War 7:
KoHTposb

1. MpoBepuTb BCe COeANHEHMA Ha NPaBUIIBHOCTb COOPKK U MPO-
BECTM NPOBEPKY (PYHKUMOHANLHOCTU. [1py 9TOM MOHTaX C4u-
TaeTCA 3aKOHYEHbIM.

2. Ecnn Bce B nopAakKe, NPOBECTU NPOBHYIO TPEHMPOBKY Npu Ma-
JIEHBKOW Harpy3ke, U MHANBMAYalbHO HACTPOUTb TPEHAXEP.

3ameuaHue:

MoxanyincTa, coxpaHAnTe Habop UHCTPYMEHTOB ANA Mocneayto-
LUMX BO3MOXHbBIX PEMOHTOB M MHCTPYKLMIO MO MOHTaXy AnA BO3-
MOXXHbIX 3aKa30B 3anacHbIX YacTeu.

q)yHKLI.VIVI CKNlagHOro mexaHu3sma.

1. YTO6bI TpeHaxep CNOXWUTb TPEHaXkep, BbIKPyTUTE rpmboBua-
HbIh 60nT (32), NOBEPHUTE U BbiTAWMTE ObICTOAENCTBYOWNIA
3aTBOp, YTOOblI BEPTMKANBHO CNOXMWTb pamy cuaeHbaA (6). 3a-
duKenpynTe 3Ty NO3NLMIO NOCPEACTBOM 3alleNKMBaHUA ObICT-
poaencTBytowero 3atesopa (14). 3Be3na cuenneHne BUHT (32)
1 wanby (13) MoxeT 6bITb B pe3bb0BOM KpenneHne Ha pamy
cnaeHbA (6) BBUHUMBAETCA / XpaHALLErocA B HUXKHEN YacTu.




Como Komnsromep OnucaHue
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DiSTANCE I}

35 am

Kalorien Ruderschlage

[Nocne Toro, kak aganTep NoAKIH4YeH K 3ByKOBbIM CUTHaNom OT KoMnbioTepa
1 BCEX CETMEHTOB AMCNIIes CBETA OT AMCNIes B TeYeHne 2 CeKyHO.

= WAUAL B PROGRAN | RACE i USER|

STROKES

8880

CALORIES

‘4888

DISTANCE B Acr ] FULEEJNN LOAD §

BEARR i vAEE

Mocne aToro, Aucnrel NepeknoyYaeTcs Ha 3KpaH 3arnycka U BCrbILWKM BbiGopa
nporpamm. Ecnu pynb He ucrnonb3yeTcs, a Grok nUTaHUs MOAKMOYEH K
CETW, TO AMCNIIEN BbIKMIOYAETCS Yepes 4 MUHYTbI, U KOMMbIOTEP HAXOOUTCS
B pexume oxuaaHus. Mpu HaxkaTuM KHOMKU WAWU MOTSIHYB 3aBsi3KU Ha
KOMMNblOTEPE MOSIBUTCA CTapTOBbIN 3kpaH. Ecnu rpebeu Gonblie He
UCTONb3YeTCsi, Mbl PEKOMEHAYEM adanTep NepeMeHHOro Toka OT PO3ETKU
nepemMeHHoro Toka.

Oucnnen, KHOMKU U (PyHKLUK

TPeHUpoBKa AaHHble

KomnbloTep paccuntbiBaeT BO BPEMSI TPEHMPOBKN OTAENbHbIX 3HAYEHWI
M BbIBOAWT UX Ha 3KpaH. [ns namepeHus nynbca, NOAXOASLMA PEMHU
UMMYNbCOB [AOIMKHbI ObiTh M3HOLWEHbI. Ecnn Tak He Nony4YeHo HUKaKUX
OaHHbIX MMMNYMbCOB Ha AMCNee UMnynbca Tonbko ,P*.

nporpamma py4Hon yctaHoBku (MANUAL)
[Mocne nogknioyeHns agantepa nepemMeHHOro Toka, PyKOBOACTBO NPOrpaMmbl

(MANUAL) muraet Ha gucnnee nporpamm. OgHO HaxaTue kHomku F
BblGMpaeT py4Hoi nporpammy (MANUAL).

PykoBoacTBO NporpaMmmMa MoXeT ObiTh 3anyLieHa 6e3 cneuudukaumii, Haxxas
Ha kHomnKy Start/ Stop. O6bsiBNeHust 3aTeM pacc4mTbiBaTh MO BO3PACTaHUIO.
ConpoTuBNeHne MOXHO PerynmpoBaTtb C MOMOLLbIO KHOMOK +/-. YeM Bbille
rmcTtorpaMmma, Tem Bbllle COMPOTUBIEHNE pucOBaTb. Bbl xoTute, 4TObbI
coenatb B TO BpeMsl (PyHKLUMN UM paccTosiHne, Kanopum u TpeboBaHus
nynbca, N03TOMY Bbl HAOXXUMAaETE knaBuLly F 1 BBeguTe 3Ha4YeHWE C NOMOLLbIO
KHOMOK +/-. HaxkaTne knaBuwmn F nogTBepkaaeT yCTaHOBIEHHOE 3Ha4YeHne
1 nepexoauT K crnefylollen 3agaHHon dyHKkumnM. EcTb Obinu coenabl
crneundukauum, UMEHHO B 3TU (PYHKLMM HUCXOASLEN noacumTaHsel. Ecnn
3Ha4YeHne OOCTUraeT Hyns B OyHKUMM, KaK 3BYYUT CUrHar, YTo o3Hayaet
OKOHYaHWe TPEHNPOBKU. B kayecTBe ansTepHaTyBbI, MPorpaMmma MoXeT ObITb
OCTaHOBreHa HaxaTvem Ha kHorky Start / Stop. HaxwmuTe knasuwy L ans
CTapTOBOro 9KpaHa ¢ BbIGOPOM nporpammbl A1 NOyYeHMs.

BCTPOEHHblIe TPEHUPOBO4HbIe Nporpammbl (PROGRAM)

BbibepuTe B BbiOOpe nporpamMmbl C MOMOLLbIO + OCHOBHbIX y4eOHbIX
nporpamMm (nporpamma) 1 NoATBEPAUTL C MOMOLLbIO Knasuwm F.

| PROGRAM |

N STO0P
M

Ll g

EcTb 12 pa3nunyHbix y4eGHbIX Nporpamm, KOTopble MOXHO NOMNyYnTb, HaXaB
Ha KHorKy +. HaxmuTe knasuiy F BeIGMpaeT nporpamMmmMy 1 HaxXmuTe KHOMKY
Start / Stop 3anyckaeT nporpammy. ConpoTMBReHNe MOXET ObITb 3aTPOHYTa
KHOMkamu +/-. 3aflaHHOe BpeMsi MOXHO caenaThb, HaxaB Ha KHorky F v BBoz
C NMOMOLLBIO KHOMOK +/-, 4TODObI BbIOpaTh NporpaMmy.

TpeHMpOBKa Onuwmsa Onucanue gucnnes / PerynupoBka
Aucnnes Aucnnes
SPM 0~ 999 Yucno TaktoB B MUHYTY / 10 — 95
Time 0,00 ~ O6y4eHne Bpemsi / 0 — 99
99:00min
Time/500m 0,0~ O6yuyeHue Bpemsi Ha 500m Tpacce
99:00min
DISTANCE 0 ~99900m | PacctosiHne B meTpax / 100 — 99900
CALORIES 0~ 9999 MpumepHo MoTpebnenve kanopwun /
Cal. 10 - 9990
STROKES 0 ~ 99900 WHcynbToB
PULSE 30 - 240 YacTtoTta nyneca / 30 - 240,
BPM C yKasaHueMm perynmpoBKu
conpoTtueneHus ctynexn / 1 - 16
WATT 0~999 OTtobpaxeHue rpebHon BatT
®DyHKUMOHarnbHbIe | Onucanune dyHKUMM
KnaBuLLK
+ -KHOMKa - BEMUYMBaET COMPOTUBIIEHWE BO BPEMS
TPEHNPOBKM
- YBenuuuBaeT 3HaYeHne No yMOnyaHuio
- -KHOmMKa - CHWxaeT conpoTMBIieHNe BO BPEMSI TPEHVPOBKM
- YMeHbLUaeT 3HaYeHne No yMonyaHuio
F -kHonka [MoaTBepXaaeT yCTaHOBKY U N3MEHeHne
cnegyoLen yHKLnn
L - kHonka - Cbpoc Bcex no ymonyaHuo 0
- 2 ceKyHfbl, TaK YTO Aucnnen copaceiBaeTcs
- Mocne Toro, kak nporpammbl 06paTHO Ha aKpaH
3anycka (BbIbop nporpaMmmbl)
Start/Stop 3anyck n ocTaHoBKa nporpammbl 06yyeHust
-KHOMKa
Test -kHonka 3anyckaeT ncnbiTaHue NpUrogHoOCTM Nocne Toro,
Kak TPEHMPOBKa C M3MEPEHNEM Mynbca

Haxatune conpoBOXAaeTcda CUrHanom noAatTBepXOeHUd. Ecnu knaBuwa
HaXarta, 1 Bbl yCnbilUnTe [BOWHOWN CUrHarmn Takum 06pa30M, 9Ta q)yHKLlVIﬂ He
npeacTaBnaeTcda BO3MOXXHbIM.
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PROGRAM 10 PROGRAM 11 PROGRAM 12

[Mporpamma 3akaH4MBaeTcsl Haxatuem kHomnku Start / Stop unu korga
3afaHHOe BpeMsi UcTekno. HaxmuTe knaBuwy L ons cTapToBoOro akpaHa ¢
BbIGOPOM Mporpammbl s NONyYeHus




nporpamMmmbl KOHTpPONA 4acTOThbl cepaAeyYHbIX COKan.l,eHVIﬁ
(H.R.C.)

Bbibepute B BbIOOpE MporpaMMbl C MOMOLLbIO KHOMKW + MporpaMmbl
nmnynecos (H.R.C.) n noaTBepanTb 3TU 3arofioBKM C MOMOLLIbIO KNaBULLIN
F. Ectb 3 nporpammbl YacTtoTa cepaeyHbix cokpalueHnin (55%, 75% + 90%
OT MaKCMManbHOW YacToTbl CepAeyHbIX cokpalleHuin (220-Bo3pacT)) u
nporpaMma uMnynbCHON MULLEHBLIO AN HENMOCPEACTBEHHOTO YCTaHOBNEHNS
TPEHUPOBOYHOTO UMMyIbca. C MOMOLLbIO KNaBULLIM + CHaYyana BBeAUTe CBON
BO3PAcCT C MOMOLLbIO KHOMOK +/-, @ 3aTeM BbI3BaTb C MOMOLLBIO KNaBULLN
+ nocnepoBaTtenbHO Nporpammel MMNynbcoB. ([locne Toro, kak Bo3pacT
BbIXOAA Ha KOMMbIOTEP BbIYUCTIAET BepXHUIA Npeaen nynbca Ha 55%, 75% u
90%.) HaxmuTe kHonky F, 4Tobbl BbIOpaTh 0AHY M3 nporpamm. Nocne atoro
napameTp Mo yMOM4YaHuio BPEMEHU NpoMcxoauT. B nporpamme nmnynsca
Target MoXeT ObITb YCTAHOBMEH HEMOCPEACTBEHHO HA BEPXHWI npeaen
nynbca. HaxmuTe kHonky Start / Stop 3anyckaet nporpammy.

HRC 55: Bbl rpebnu, kak MeaneHHo, Ho BEPHO NoaXoauT B 3h(EKTUBHOM
AvanasoHe umnynscoB 55%

HRC 75: BbinonHuTe CrioXHble TPEHUPOBKM [0 OOCTUXEHUS 75%
VMHAMBUAYaNbHBIX Lene obyveHus.

HRC 90 : Wmnynbc nporpammel 90% TonbKo Ans NpodeCccMoHanbHbIX
CMOPTCMEHOB, YTODObLI NPOBECTM KPAaTKOCPO4YHOE 0By4eHne
BbICOKOIO HamnpsixeHusi.

TA [Mporpamma UeneBasi YacToTa cepaeydHbIX COKPaLLEHWUIA, Bbl

MOXeTe yKasaTb nto6on BerHMIZ npenen 4acTtoTbl Nynbca anda
Bawlero O6y‘-leHI/1$I.

3Tu nporpammbl paGoTaloT TONbKO B COYeTaHMMU C nepepayem
MMMyJribca OT conpsiraeMbIX UMMYIbCHbIX peMHel. (HYacToTta 5.0-5,5kHz
HeKkogMpoBaHHas nepepaya).

Mporpamma 3akaHuuMBaeTcsi Haxatuem kHonku Start / Stop unu korga
3afaHHOe BpeMsi UCcTekro. HaxmuTe knaeuwy L Ans cTapToBOro akpaHa ¢
BbIGOPOM MporpaMmbl A NOMyYeHMsI.

KoHkypcHas nporpamma (RACE)

B aToi nporpamme y Bac ecTb KOMMbIOTEP B Ka4eCTBE KOHKYPEHTHOro
npoTuBHWKa. Beibepute B BbIOGOpE nporpammbl C MOMOLLbIO Kitoya +
KOHKypcHas nporpamma (RACE) 1 noaTBepanTh 3TO C MOMOLLbIO KnaBum F.
XapakTtepuctuku yaapos B MuHyTYy (C3M) 1 pacctosiHue (Distance) gomxHbl
6bITb cAenaHbl Mo BbIGOPY NPOrpaMmbl C MOMOLLLIO KHOMOK +/-. HaxxmuTe
knaewuwy F, 4To6bl NOATBEPANTL BBEAEHHbIE AAaHHbIE U HAXMUTE KHOMKY
Start / Stop 3anyckaeT nporpammy.

{RACE

510

[RACE]

Ha gucnnee otobpaxaetcs nonb3osatento (¥ U) u komnbtotep (P C) k
TekyLlen no3vumm NoaroToBku. MepBbii UMPOK, YTOOLI AOCTUYL 3afaHHOro
MapLupyTa, 3aKOHYMIN CBOW TPaCChl M OTOBpaxaeTcs B kadecTse nobeautens
Ha aucnnee. (PC = KomnbtoTep; ¥ U = nonb3oBatens.

Haxmute kHorky Start/ Stop 6yaet 3anyctuts nporpammy eLe pas. Haxvute
knaBuLy L Ansi cTapToBOro akpaHa ¢ BbIGOPOM NporpaMMbl st MONyYEHWsI.

vHuaBuAayanbHble nporpammbl (USER)

30ech Bbl MOXeETe co3faTh CBON COGCTBEHHbI MPOUITb YNPaXKHEHUS 1 Noeas.
BbiGepuTe B BbIGOpE NporpaMmbl C MOMOLLbIO KHOMKM +, areHT nonb3oBaTers
(USER) n noateepamTb 3TO € NOMOLLbIO knasulum F. C NOMOLLb0 KHOMOK +/-
Tenepb, NepBbIi 6ap CONPoTUBEHME YCTaHaBNMBaeTCs. HaxaTtne knasuwm
3anpoc F nogTBepanTs Ha NepBblii YpOBEHb COMPOTUBIIEHUS U Ao6paTbes
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[0 BTOporo 6apa conpoTuereHus. MosTopuTte npouecc, noka Bce 16 6apos
COMNPOTUBEHWS He NpuBeaeHbl. HaxmuTe kHorky F B TedeHue 2 cekyHa oo
nepvioaa oGyYeHH s C MOMOLLIbIO KHOMOK +/- MPUTBOPSITLCS. HaxkmuTe KHOMKY
Start / Stop 3anyckaeT nporpammy. ConpoT1BrneHe MOXeT bbITb 3aTPOHyTa
KHOMKaMM +/-.

DISTANCE

Mporpamma 3akaH4MBaeTcsl HaxaTuem kHonku Start / Stop unu korga
3afjaHHOe BpeMsi ucTekno. Haxxmute knasuwwy L Ans ctapToBoro akpaHa ¢
BbIGOPOM NpOrpammbl A5 NONyYeHs.

®dutHec-TecT (Test)

Mocne TpeHWPOBKM C U3MEPEHMEM Nyrbca MOXET ObITb OnpeaeneHa nocne
TPEHUPOBKM (DUTHEC OLieHKa. [puHMMas BO BHUMaHME Mocre OKOHYaHUS
00By4eHunsi, HaXKMUTE KHOMKY, YTOObl aKTUBMPOBATbL KHOMKY TECTUPOBaHUS
ONs U3MepeHnst u BecTn cebsi crnokonHo. [ucnnen oguH HUCXOAALMIA OT
60 cekyHa Ao O BHM3 1 n3MepsieT nagawLlumin umnynec. B TeueHne atoro
BPEMEHM HU OfjHa (DYHKLMSI KHOMKW HE BO3MOXHO.

B 3aBMCUMOCTM OT MpPUrogHOCTM CTOATb aBapuiiHbll F1 -F6 pesynbraT
oToBpaxaeTcs B CUCTEME LUKOMbHBLIX OLIEHOK.

1.0 OTnuyHo
1.0<F<19 Xopouio
20<F<29 CpegHe
3.0<F<39 [ocTtaTto4Ho
40<F<59 Mnoxo

6.0 OuyeHb nnoxo

Coo0LeHns o6 owmnodKax:

E-2: CepBogsurartensb MMeeT HenpaBumbHY0 no3uumio. MNogkniounte
6ok nuTaHus BbikMoYeH 1 Yepes 10 cekyHA, Tak YTo cepBoaBUraTens
nepeMeLLaeTcs B UICXOAHOE MOMOXeHE.

E-7 : Npobnema B npoBozke. NpoBepbTe pasbeMbl YCTaHOBIEHbI NPaBUITbHO
1 HET KOHTaKTa B NPobKe He crmbaeTcs.



Ob6nacTb 06y4eHus B MM
(Ona ycTponcTsa v nonb3oBaTena)

2000

BecnnaTHbI MOBEPXHOCTL B MM
(Mnowanb O6yyeHne n 30HbI
6e3onacHocTy (Bpatatowmeca 60cm))

2000

Yuctka, TexHmyeckoe obcnyxusaHve 1 xpaHeHue
TpeHaxepa

1. Yuctka

[nA 4nCcTKM Mcnonb3ymTe YUCTYIO BNaXKHYKO candeTky. BHuma-
Hue: Hukorga He Ucnonb3ynTe AnA YACTKM 6eH3uH, pasbaButenb
UNu apyrne arpeccuBHble YUCTALLME CPeacTBa, KOTOpble MOryT
NoBpeauTb MOBEPXHOCTb. TpeHaxep npegHas3HayeH TOSbKO AnA
[OMallHero ucnosb3oBaHvA B nomeLleHunn. NpenoxpaHAante Tpe-
HaXxep OT CbIPOCTU U MbISIN.

2. XpaHeHue TpeHa)kepa

Mpu He ncnonb3oBaHWUM TpeHaxkepa 6onblue 4 Heaenb, He06X0AMMO
OTK/TIIO4UTb €ro OT CeTw.

lMocTaBbTe TpeHaXep B Cyxoe NMoMeLLeHne 1 pacnbiiMTe HEMHOMO
mMacna a Tak>ke Ha pe3bby BUHTa pynA v 3atBopa. HakpouTte Tpe-
Haxkep, YTOObI 3ALUTUTL €ro OT COMHEYHbIX Ny4Yel 1 Mbin U 3TUM
npefoBpaTUTb M3MEHEHNE OKPaCKM

3. TexHuyeckoe obcny)xuBaHue

Mbl pekomeHayem nocne kaxapix 50 4acos Nosib30BaHWA NPO-Be-
pATb 6onToBble coeanHeHuA 1 nocne kaxaplx 100 yacos MNonb-
30BaHNA cMasbiBaTb, pe3bby BMHTA PynA U 3aTBopa MacsioMm u3
pacnbinnTensa
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WcnpaBneHne Henonapok:
Ecnun npobnema He MOXeT ObITb peLleHa C MOMOLLbI HMKECTOSLLIMX
yKa3aHuw, noxarnymncra, obpaTntecb B LEHTP, rAe Bbl Kynunu Tpe-

Haxep.

MpoGnema

BoamoxHas
npuynHa

PeweHve

KomnbtoTep He

He nopknioveH

[MpoBepkTe, NoakntoYeH nu 6ok

BKIlOYaeTCs 6rnok nuTaHus nUTaHNa Hagnexalumm obpasom
NnocpeacTBoOM WV B CETUN HET 1 €CTb NN HanpshkeHue B CETH
HaxaTtusi HanpsiXkeHns
Ha nobyto
KNaBsuLy .
Komnblotep OTtcyTcTBUE [MpoBepbTe NogkntoyYeHne K
He BblAaeT uMnyneca KOMMbIOTEPY U pambl CUAEHDBS.
MHopmaumio 1 | gatymka no
He BKMtoYaeTcs | npuyunHe
C Hayanom HenpaBuWIIbHOTO
TPEHUPOBKU MOHTaxa 1nm

pa3befHEHHOro

LUTeKepHOro

coeavHeHns




WHCTPYKLNA NO TPEHNPOBKE

Bbl AOMKHBI YUUTbIBaTb cregyolwme GakTopbl, YTO6bl ONpeaenuTb
BEPHbIE NapamMeTpbl TPEHUPOBOK ANA JOCTUXKEHMUA OLLY TUMbIX (PU3UHECKIMX
pe3ynbTaToB W MNonb3bl AN1A 3[0POBbA.

1. WHTeHcuBHOCTb

YpoBeHb PM3NYECKNX Harpy30K Mpu TPEHUPOBKaXx AOMKEH NpeBbillaTbh
YPOBEHb HOPMalnbHbIX (PU3NYECKNX Harpy30K, HO Bbl HE AOSKHbI
3a/AbIXaTbCA U CUTbHO NepeyTOMNATLCA. Y A0OHON Mepoin apheKTUBHOCTH
TPEHMPOBKMN MOXET CNY>XUTb YacToTa nynbca. Bo BpemMA TpeHWpOoBKM
YyacToTa nynbca MoxeT gocturatb 70-85% OT MakcumarnbHOW (CMOTpM
Tabnuuy v opmynap AnA onpeneneHna n pacyeTta). B nepsyto Hepento
YacToTa nyrnbca AOMKHA 0CTaBaTLCA HA HUXXHEN OTMETKe 3Ton 0bnacTu, T.e.
okorno 70% oT MakcumanbHou. B nocneaytowme Hefenv n MecAubl YacToTy
nynbca cnegyeTt MOCTENEHHO HapalwmBaTtb A0 85% OT MakcMmanbHON.
Jlyywe Bcero anA M3NYeCcKoro COCTOAHUA YesloBeKa, BbIMOMHAOLEro
ynpa>kHeHWA, ecnn YacToTa nynbca BO3pacTaeT, OcTaBaACh B npeaenax
70-85% OT MakcumanbHOW. OTO JOCTUraeTcA yBENIMYEHNEM BpPEMEHU
TPEHVPOBKW UIN YPOBHA CIIOXHOCTMU.

Ecnun yacToTta nynbca He nokasaHa Ha avcnnee komnbloTepa unm Bel xotute
NpOBEPUTb YacTOTy Mynbca, KOTOpaA, BO3MOXHO, NoKasaHa HEeBEpHO,
BCNeACTBUE Kakon-nmbo ownbky . Bl MoXeTe npeanpuHATL creaytoLee:
A) n3mepuTb HacTOTY NMynbca 06bI4HLIM CMOCOBOM (MOACUMTATb KOIMYECTBO
yOapoB Mynbca B MUHYTY Ha 3anAcTbe)

B) namepuTtb 4acTtoTy nynbca C MOMOLBIO CMeuuanbHOro ycTponcTaa
(KOTOPOE MOXXHO KyNWTb Y MPOAABLIOB CreLman3npoBaHHOrO 060pyaoBaHNA)

2. YacrtoTta

BonbLMHCTBO 3KCMEPTOB PEKOMEHAYT KOMOMHaUMIO 300POBOV AMETHI,
KOTOpaA OCHOBaHa Ha uenu Bawmnx TpeHUMPOBOK, U (In3NYeCKme 3aHATUA
3 pasa B Heaento. HopmanbHbI B3pOCSIblvi YENOBEK MOXET TPEHUPOBATLCA
OBaXkAbl B HeAeno AnA NogaepXKaHWsa ero HopMasnbHON (hU3N4eckomn
hopMbl. TpexpasoBble TPEHNPOBKM HEOOXOAMMbI ANA yny4lieHua Bawen
hr3nyeckor hopMbl 1 yMeHbLLIEHUA Beca. ViaeanbHas YyacToTa TPEHMPOBOK
- 5 pas B Hefento.

3. MMnaHupoBaHue TPEHMPOBOK

Kaxxpan TpeHMpoBka A0MKHa COCTOATL U3 Tpex (has: pa3orpes (pasmMuHKa),
HenocpeACTBEHHO TPEHWPOBKa U OCTbiBaHWE MOcie TPEHUPOBKMW,
3akntounTensHana casa. Temnepatypa Tena u nocTynieHve Kucnopoaa
B OpraHuM3M AOIMKHO MeAJIeHHO BOo3pacTaTb BO BpeMA dasbl pasorpesa.
BbinonHANTe rumHacTMyeckre ynpaxHeHua B Tedenune 5-10 MUHyT.

3arem npucTynante K OCHOBHOW hase TPeHUPOBKM. Harpy3ka AomkHa 6biTb
OTHOCUTENbHO HU3KOW B NMEPBbIE HECKOMbKO MUHYT, & 3aTeM BOo3pacTaTb B
TeyeHve 15-30 MuHyT, 4TObbI YacToTa nynbca 6bina B npegenax 70-85%
OT MaKCUMaIbHOW.

[ina Toro, 4Tobbl NoAAepPXKaTb LIMPKYNALMIO KPOBY MOCHE OCHOBHOM (has3bl
TPEHWPOBKM, NpeaynpennTb BO3HUKHOBEHME 6onei unm HanpaXeHuA B
MblLLaX Heobxoanma 3aknoumTenbHaa haza TPEeHUPOBKU: BbIMOMHEHWE B
TeueHne 5-10 MUHYT ynpaxKHEeHWA Ha PacTAXKKY U NErknx rmMMHacTUHeCKnX
YNPa>KHEHWA.

Bbl HaxoauTe cnepyrowme ceeaeHna o Teme YnpaxkHeHUa Ha nogorpese,
YNPaXKHEHWAX Ha PaCTAXKEHWE MbILUL, UK 06LUME YNPaXKHEHWA TMMHACTUKU
B Hawei obnacTv 3arpysku nog www.christopeit-sport.com

4. MoTtuBauuna

Kno4yeBbiIM MOMEHTOM ycnexa nporpamMmmbl ABIAKTCA perynAapHble
TpeHupoBKU. Bam cnepyeTt ycTaHOBUTL KOHKPETHOE BPEMA M MEeCTO Ha
KaXXAbll AeHb ONA TPEHWPOBOK M BHYTPEHHE MOArOTOBUTb Ce6A K HUM.
TpeHupynTecb TONbKO Toraa, Korga y Bac ectb HacTpoeHne u Bceraa
NOMHUTE CBOK uenb. Ecnu Bbl npogomkaeTe cBOM 3aHATUA, TO Yepes
Kakoe-TO BPeEMA CMOXEeTe YBUAETb CBON NPOrpecc AeHb O0TO AHA u byaeTte
npubnmXaTbCA K NOCTaBIEHHOM Lenn wwar 3a Larom.
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®OPMVYIJIA PACHETA YACTOTbI MYJNIbCA
Makc. yactoTa nynbca = 220 - Bo3pacT

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

(220 - Bo3pacT) x 0.85

(220 - Bo3pacT) x 0.7

90% OT Makc. 4acTOThbl Nynbca
85% OT MaKc. 4acToTbl Mynbca
70% OT MaKc. 4acToTbl Myfnbca =

Ynpa)xHeHuA aNnA pa3MUHKKW nepea TPeHUPOBKOM

HayHuTe PasSMUHKY C xoapbbl HA MecTe B TeyeHue 3 MWHYT. [Nocne aToro BbINOAHUTE cnegywuwme ynpaxHeHuUA, KoTopblie NOMOryT Bam onTuMasnbHO
noAroToBUTbLCA K TDEHUPOBKe. Bo BpeMA BbIMNOSIHEHUA ynpa>KHeHv||7| Bbl HE AOMKHbI UCMbITbIBATb 60b. BbinonHAnTe ynpa>xxHeHue 00 NoABNeHUA TAHyLero

YyBCTBa B MblLlLE.
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BcTaHbTe poBHO 1 3aBegnTe
OfHY PYKY 3a ronosy.
BTopyto pyky nonoxure
CBEepXy, BO3bMUTECH 3a
JIOKOTb U NOTAHUTE OO0
OLLYLLEHNA pacTAXEHNA
Tpuuenca. OcTaHbTeCh B
3TOM nonoXeHun Ha 20
CeKyH[, MOBTOPWTE ApYron
pyKomn.

Haknonuteck Brnepen He
crmbas HOr 1 nNonbiTanTechb
[ocTaTth nanblamu pyk

0o nona. BeinonHanTte
yrnpaxxHeHve 2 pasa no 20
CeKyHA.

CApbTe Ha Mon v BbITAHUTE
0fHY Hory. HaknonuTtecb
Brnepes u nonpobynte
[OCTaTb CTYMHIO.
BbinonHANTe ynpaxxHeHue 2
pasa no 20 cekyHA.

B nonoxxeHunu lwWmnpokoro
BbiNaga o60onpuTech pykamm
B MO M NOTAHUTE MbILLbI
Hor. Yepes 20 cekyHA,
NMOMEHAWTE HOTY.

[Mocne pa3aMnHKM NOTPACUTE HOraMm 1 pyKamu, 4Tobbl paccnabuTb MblliLbl. He npekpatianTe TpeHUpoBKyY BHe3anHo. CHavana yMeHblwmTe TeMN TPEHUPOBKM,
4TO6bI MyNbC ONycTUNcA A0 0bbi4Horo nokasarena (Cool down). Mbl pekomeHAyem B KOHLE TPEHVPOBKM CHOBA BbIMOMHUTL KOMMIIEKC YMPaXKHEHWN AnA

Pa3MUHKM.
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Cneuudmkauyma - Cnucok 3anacHbIX YacTen
Como Ne 3aka3a 16601 ,Black Edition"

TexHu4eckue xapaktepucTuku [lo coctoaHuo Ha 01.09.2019

OneKTpoHHaA perynmpoBKa Harpy3ku ¢ nynsTa KoMrboTepa, 16 ypoBHel
Harpy3kum

MarHuTHaA cuctema Harpy>xeHuA, MHHepLMOHHaA Macca npubn. 9 Kr

12 BCTPOEHHbBIX NMPOrpamMM TPEHNPOBKU

4 nNporpamMbl HacTOTbl CEPAEHHbIX COKPALLIEHUI C 3apaHee YCTaHOBEHHbIM
npegesiom nynbca. (Micnonb3oBaHve BO3MOXXHO TOMbKO, UM-3aKOAMPOBaH
HbI C MOMOLLIbKO JOMOMNHUTENBHBIX PEMHEN MMYJbCOoB - 5,3kHz.)

1 nporpaMma py4HOIN yCTaHOBKM

1 py4HaA nporpavma

1 KOHKYpeHUMA nporpavma

BbicokokayecTBeHHanA atoMMH1EBaA [OPOXKKA A/TMHOM 0kono 112 cm
Markoe yao6Hoe cuaeHbe € ponvkamm CKONMbXEHNA

CrabunbHan, CBEPXA/MHHBIE LLHYPKOM

CTabunbHoe MOooXKEHUE CTOMbI MPY NMOMOLLIM HOXKHBIX 0B0MOYEK C NUMYHKON
CknagHaA KOHCTPYKUMA ANA 9KOHOMUM MecTa

TpaHCNopPTMPOBOYHbBIE PONMKU

Brok nuTtanua

BbicoTa 1 HakoH KoMMbloTepa perynmpyemasn

7-OKOLLIEYHbI KOMMBIOTEP C OAHOBPEMEHHOW MHAMKALMEN CEQYHOLLMX
napaMeTpOB: BPEMA, ANCTaHLMA, KOMMYECTBO rPebKoB, KONMYECTBO rPebKoB
/ MAHYTY, pacxof, Kasiopum v nynscosa

Bo3moxxHOCTb 3aaaBaTb COBCTBEHHbIE NapamMeTPbl: BPEMA, ANCTaHLMA,
npvbn, pacxop Kanopui 1 Mynsco3a.

VlssemeHme 0 npeBbileHnn 3a4aHHbIX NapameTpoB

BCTpoEHHBIN B KOMMBIOTEP NMPUEMHUK CUrHAIOB A HarpyaHoro
Kapavoaaryika

MakcumarnbHbiIi Bec nonb3osatena: 150 kr

[abapuTHbIe pasmepsbl: Nprbn. [ 230 x LU 55 x B 87 cm
Paamepbl B cioxeHHom coctoaHumn: npybn. [1 120 x LU 55 x B 149 cm

Bec: 40 kr

Heobxoaymas nnowaap A1A TPEHNPOBKM: MUH. 2,5 M?

CHSB ynakoBKy, NpoBepkTe Mo CNWCKY, BCe N AeTanu Ha mecTe. Ecrin
BCE B Mopsigke, TO MOXHO HadmHaTtb cOopky. Ecnn kakon-Hubyap
arperaT He B NOpsAAKe UM OTCYTCTBYeT, obpaluanTtech k HaMm:

MHTepHeT-cepBUC 1 3anacHble YacTu noprana:
www.christopeit-service.de

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

JTOT KOHBeliep K TONbKO AfA YacTHOM obnacTu cnopTta goma
Ka)KeTcA M He AJIA NPOMbILWIIEHHOr0 UM KOMMEepP4ecKoro
ucnonb3oBaHuUA noaxoaAwuii. Ucnonb3oBaHue crnopTa Agoma

knacc H/A

0 5 10 15 20 25 30 35 40 50 60 70 90 100 mm
Ne HaumeHoBaHue Pa3smepbl B Kon-so | MoHTUpyeTcA ET-Ne
KaprT. MM WTYK Ha Ne
1 OcHoBHaA pama 1 33-1660-01-SW
2 MepenHAn HoXKa 1 1 33-1660-02-SW
3L Konnavku Ho)XXek ¢ TpaHCMOpPTHbIMU PONIUKaMu criesa 1 2 36-1660-06-BT
3R Konnayku HoXXeK ¢ TpaHCMOPTHbIMU POSIMKamMu cripaBa 1 2 36-1660-07-BT
4 Bont M8x75 2 142 39-10019-CR
5 MopaknapHaA wanba 8/116 9 4,12,23+39 39-9861-CR
6 CupaeHui penbc 1 1+7 33-1660-03-SI
7 Canasku cuaeHua pama 1 6 33-1660-04-SW
8 BonT ¢ wecTurpaHHon rofioBKoOM M10x125 1 1+11 39-10505
9 MonknapHan wan6a 10//20 6 8,63, 79+92 39-9989-CR
10 CaMOKOHTpALanAcA ramka M10 3 22, 33+63 39-9981
1" CoeauHuTenbHaA 4acTb 1 6 33-1660-05-SW
12 Bont M8x20 4 6, 11+21 39-10095-CR
13 MoaknapHaA wanba 12//24 1 32 39-9986-CR
14 BbicTpoaeicTBYOWMIA 3aTBOP 1 1 36-1260-09-BT
15 Cronop 4 6 36-1660-46-BT
16 Ctonop npukpenneHue 11x80 2 6+15 36-1660-47-BT
17 MopaknapHanA wanba 6//16 2 18 39-10007-CR
18 bont M6x15 2 16 39-10120-VC
19 KonnauykoBas ranka M10 3 8,22+63 39-9981
20 HOXXKa perynupyemble rno BbiCOTe 1 1 36-1660-08-BT
21 CTanbHOM yronok 1 6+24 36-1660-09-BT
22 Bont M10x110 1 24 39-10502
23 BonTt M8x45 1 24 39-9914
24 3agHAA HOXKa 1 6 36-1660-04-BT
25 CupeHbe 1 27 36-1660-10-BT
26 Bont M6X20 4 25+27 39-9960
27 Canasku cuaeHun 1 6 33-1660-06-SW
28 Bont M8x28 6 27+30 39-10134
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KapT.
29
30
31
32
33
34
35
36
37
38
39
40
41
42
43
44
45
46
47
48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
71
72
73
74
75
76
77
78
79
80
81
82
83

HaumeHoBaHue

PaccToAHue eguHuula

Ponuk cuaeHua cHu3y
CaMOKOHTpALLanACcA ramka
3Be3noobpasHbin 6onT

BonT ¢ wecTUrpaHHOW rosI0BKOWM
dukcarop cTonbl

3arnywka HaKkoOHeYHuKa
Ob6onouKa pyKoAaTKU

[aTtuuk coeguHuTenbHana
KomnbloTep

3amkoBbIi 60nT

Bont

lNMpenoxpaHutensb Kabena
MnacTtukoBble Wwanbb! 1
MnacTukoBbie Wanbbl 2
KpenneHue ana komnbloTepa
CTanbHOMW NOAWUMHUK
AaTtyuk 1

Bnok nutaHua

Tpyb6a kpenneHua AnA KomnboTepa
CoeauHuTenbHbIN Kabenb
TAara

bont

MnacTmaccoBbIi NOAWMNNHUK
Kpbiwka

OceBan raiika
CaMOKOHTpHALanAcA ranka
U-obpa3Han yacTb

Bont

KonnaukoBas raiika

OceBan raika
MpomeXxyToyHoe KonbLo
LLlapukonoAwmnnHukK
O6moTKOM Koneca

BonT ¢ wecTUrpaHHOW rofIOBKOWM
MpomexyTouHoe Teno 1
MpomexyTo4Hoe Teno 2
Ponuk neHTbl TArKU
KpenneHue Ha Ne 48

AaTtyuk 2

bont

KpenneHue patunka

Ponuk

BonT ¢ wecTUrpaHHOW rofoOBKOWM
BonTt

NopknagHaA wan6a
MpomexyTo4Hoe Teno 3
BonT ¢ WwecTUrpaHHOM rofI0BKOWM
CaMOKOHTpALanACcA ranka
CepBopaBurartesnb

Hats)xHon xomyT

Mpy>xuHa

TAara

F'He3po anA 6noka nuTaHuA

Harsa)xHoOW ponuk

Pa3mepbl B
MM

M8
M12
M12x170

M8x75
4.2x18

9V=DC/500mA

M5x10

M10x1
M6

M6x40
M10x1
M10x1
10//15//6
6000

M10x112

4.2x12

M8x35
M8x40
8//30
8//12//21.5
M6x65
M6

Kon-Bo
WTYK
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MoHTupyetca
Ha Ne

28

27

28, 39+73
1

1+34

1

50

50

38

44
44+48

1, 3,67,78+89
6

39

39
38+48
48

82
1+44
38+78
93
38+44

89R
62+86
59

59
62+86
62+86
62

62

62

66
63
63
63

70
68+70

4l
1+71
73

73

1

76

1

1
1+79
78+86
78+89L
79

ET-Ne

36-1660-11-BT
36-1660-12-BT
39-9918-CR
36-1660-13-BT
39-10506
36-1660-05-BT
36-1260-21-BT
36-1260-07-BT
36-1660-14-BT
36-1660-03-BT
39-10019
36-9111-38-BT
36-1660-15-BT
36-1660-16-BT
36-1660-17-BT
36-1660-18-BT
36-1660-19-BT
36-1660-20-BT
36-1660-22-BT
33-1660-07-SW
36-1660-21-BT
33-1260-08-SW
39-9903-SW
36-1660-23-BT
36-1660-24-BT
39-9820
39-9861-VC
36-9713-55-BT
39-10000
39-9820
39-9820-SI
36-1660-25-BT
36-9317-21-BT
36-1660-26-BT
39-10502
36-1660-27-BT
36-1660-28-BT
36-1660-29-BT
36-1660-30-BT
36-1660-31-BT
39-10185
36-1660-32-BT
36-1660-33-BT
39-9912
39-10125-VC
39-10180-CR
36-1660-34-BT
39-10507
39-9861-VC
36-1660-35-BT
33-1660-08-SI
36-1660-36-BT
36-1660-37-BT
36-1660-38-BT
36-1660-39-BT




KapT.
84
85
86
87
88
89L
89R
920
91
92
93
94
95

HaumeHoBaHue

BonTt

KonnaykoBas ramka
MaxoBuk

Mnockui pemeHb
Ynpyrux wHypa
O6wuBkKa cnesa
O6wuBKa cnpasa
KpenneHue Tara
BonTt

OceBasa 06MOTKOM Koneca
JleHTa TArN
Pe3nHoBOe KOnbLo

Ha6op uHcTpymeHTOB

Pa3mepbl B
MM

M10x25
M10x1

M5x25

Kon-Bo
WTYK

N N N e N S G G G G G Y

MoHTupyetca
Ha Ne

83

86

1
62+86
1+62
1+89R
1+89L
89

90

62
50+62
67

ET-Ne

39-10025-CR
39-9820-SI
33-1660-09-SI
36-1660-40-BT
36-1660-41-BT
36-1660111-BT
36-1660112-BT
36-1660-42-BT
39-10450-CR
36-1660-43-BT
36-1660-44-BT
36-1660-45-BT
36-1660110-BT
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Vazena zakaznice, vazeny zakazniku,

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

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

Vas Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55
42551 Velbert

VAROVANI!
Pred pouzitim si prectéte
navod k obsluze

[1i]

Dulezita doporuceni a bezpe¢nostni pokyny

Nase vyrobky jsou zasadné kontrolovany stanici technické kontroly TUV-
GS a odpovidaji tak aktualnim nejvy$sim bezpec¢nostnim standardiim. Tato
skute€nost Vas vSak nezbavuje povinnosti striktné dodrzovat nasledujici
zasady

1. Pristroj sestavte pfesné podle navodu k montazi a pouzivejte pouze
specifické dily, které byly dodany za u¢elem sestaveni pfistroje a které jsou
uvedeny v montazni kroky. Pfed vlastnim sestavenim zkontrolujte uplnost
dodavky dle dodaciho listu a uplnost baleni dle montazni kroky ersetzen v
navodu k montazi a pouziti.

2. Zkontrolujte pfed prvnim pouzitim a poté v pravidelnych intervalech pevné
dotazeni vSech Sroubu, a oSetfete mazivem pfistupné osy a klouby , matic
a jinych spojl, aby byl vzdy zaruen bezpecny provozni stav Vaseho tré-
ninkového pristroje. Spravné upevnéni zkontrolujte pfedevsim na regulatoru
sedla a fiditek.

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

4. Pokud byste chtéli misto instalace pfedev§im ochranit proti otiskiim,
znecisténi apod., doporucujeme Vam podlozit pfistroj vhodnou protiskluzovou
podloZkou (napf. gumovou rohozi, dfevénou deskou apod.).

5. Nez zacénete s tréninkem, odstrarite vSechny pfedméty v okruhu 2 metrd
kolem pristroje.

6. K ¢iSténi nepouzivejte zadné agresivni Cistici prostfedky a pfi montazi a
pfipadnych opravach pouzivejte pouze dodané popf. vhodné viastni naradi.
Zbytky potu na pfistroji je tfeba hned po skon&eni tréninku odistit.

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

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

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

10. Pokud neni v pokynech popsano jinak, stroj smi byt pouzivan pouze k
trénovani jedné osoby sou¢asné. Doba cvi¢eni by neméla pfesahnout 75
minut/den.

11. Vzdy, kdyz na pfistroji trénujete, noste vhodné sportovni tréninkové
oblec¢eni a obuv. Oble¢eni musi byti uzptsobeno tak, aby nemohlo diky

58

svému tvaru (napf. délce) béhem tréninku nikde uviznout. Zvolte obuv vhod-
nou pro tréninkovy pfistroj, tedy pevnou obuv s protiskluzovou podrazkou.

12. VAROVANI! Pokud zaznamenate pocit zavrati, nevolnosti, bolesti na hrud-
niku nebo jiné abnormalni priznaky, trénink zastavte a obratte se na Iékare.

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

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

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

16. E Na konci zivotnosti tohoto vyrobku neni povoleno jej likvidovat jako
b&ny doméaci odpad, ale musi byt dodan do sbémého dvora k recyklaci
elektrickych a elektronickych sou¢asti. Symbol mizete nalézt na vyrobku,
na navodech &i na baleni.

Materialy jsou znovu pouzitelné v souladu s jejich oznaenim. S opakovanym
pouzitim, vyuzitim materidlu nebo ochranou naseho Zivotniho prostredi.
Zeptejte se prosim mistni spravy na misto odpovédné likvidace.

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

18. U tohoto pfistroje se jedna o pfistroj se zavislosti na rychlosti.

19. Pristroj je vybaveny nastavenim odporu ve 6 stupnich. To umoZiuje
snizeni, resp. zvySeni brzdného odporu a tim o tréninkového zatizeni. Pfitom
vede stisknuti tlacitka se symbolem ,—“ ke snizeni brzdného odporu a tim i
tréninkového zatizeni. Stisknutim tlacitka se symbolem ,+* vede ke zvy$eni
brzdného odporu a tim i k tréninkovému zatizeni.

20. Povolené maximalni zatizeni (= hmotnost téla) je stanovena na 150 kg.
Tento pFistroje je testovan dle norem EN-ISO 20957-1:2013 a EN 957-7
,H/A* a dale certifikovan. Tento pfistrojovy pocita¢ odpovida zakladnim
pozadavkim smérnice EMV 2014/30 EU.

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



Pokyny k montazi

Nez zahajite montaz, neopomeiite si precist nase doporuceni
a bezpeénostni pokyny! Odstraiite vSechny jednotlivé ¢asti
baleni, polozte je na podlahua na zakladé montaznich kroku
zhruba zkontrolujte Gplnost.

Vezméte prosim na védomi, ze nékteré dily byly pfimo pfipoje-
ny k hlavhimu ramu a predem namontovany.

Navic je zde nékolik dalSich jednotlivych dila, které byly pripo-
jeny k oddélenym jednotkam. To vam usnadni a urychli mon-
taz zarizeni. Doba montaze: 30 min.

Pfi vybalovani jednotlivych komponentd z kartonu dbejte na
to, abyste uchopnou ty¢ (50) otocili do odkladaci polohy pouze
0 90° smérem doprava.

A

Dil ,A* plni zabezpecovaci funkci A N

po dobu prepravy. Po sestaveni stroje jiz
nema vyuziti.

Krok 1:
Montaz predni podnoze (2) na zakladni ram (1)

1. Na pfedni podnoz (2) nasadte kryty pro podnoz vybavené pfe-
pravnimi kole€ky (3). Nyni je pfevezte k zakladnimu ramu (1)
a pomoci Sroubu s vnitfnim Sestihranem M8x75 (4) a podlozek
(5) je k nému pfipevnéte

2. Vyskové nastavitelny stojan (20) vsadte na pfislusném misté
otacivym pohybem do zakladniho ramu (1) a toto misto osazeni
zajistéte pomoci matice (19). Pozdéji mGzete tento opérny bod
pouzit pro zabezpeceni polohy pfistroje, ucinite tak opét pomoci
krouzivych pohybl

Krok 2:
Montaz kolejnice sedaku (6) k zakladnimu ramu (1)

1. PolozZte spojovaci dil (11) na kolejnici sedaku (6), tak aby otvory
licovaly a pomoci Sroubt M8x20 (12) a podlozZek (5) pfiSroubuijte
tento dil (11) na kolejnici (6).

2. Kolejnici (6) pfilozte na pfislusném misté k zakladnimu ramu (1)
a senzor €. 1 (46) pfipojte k jeho kabelu (37).

3. Polozte spojovaci komponent (11) na zékladni rdm (1), tak aby
bo&ni otvory vzajemné licovaly a pfiSroubujte tuto spojnici po-
moci Sroubu M10x125 (8), podloZek (9) a matice k zakladnimu
ramu (1). Sroub (8) neutahuijte aZ na doraz, aby bylo mozné ram
sedaku rozevfit.

4. Pred tréninkem zajistéte kolejnici sedaku (6) utazenim hvézdi-
cového Sroubu (32) v€etné podlozky (13) zaklap-nutim a pfita-
Zenim rychlouzavéru (14).




Krok 3:
Montaz pojezdu (27) se sedakem (25) na kolejnici (6)

1. Demontujte z kolejnice (6) koncové dorazy (15) a posunte po-
jezd (27)s pfedem namontovanym sedakem (25) po kolejnici (6)
spravnym smerem.

2. Nakonec koncové dorazy (15) opét pevné pfiSroubujte pomoci
fixaéniho komponentu (16), podlozky (17) Sroubu (18).

Krok 4:
Montaz zadni podnoze (24) a nohavek (34)

1. Vlozte zadni podnoz (24) na pfislusny ovor kolejnice se-
daku (6) pfiSroubujte jej pmoci Sroubl s vnitfnim Sestihra-
nem M10x110 (22) a M8x45 (23), podlozky (5) a samojistné
mtice (10).

2. Obé nohavky (34) pomoci Sroubd M12x170 (33) upevné-
te na pfi-sluSnych mistech do k tomu uréenych vstuptd pro vné;jsi
zavity na zakladnim ramu (1). Nakonec pevnéte utahnéte Srouby
(33) ve spodnich zavitech tak, aby opérka chodidla tzv. nohav-
ka, dole dosahla koncoveho dorazu. Pro zajisténi bezpecné-
ho tréninku na pfistroji je tfeba, aby byl Sroub s hvézdicovou
hlavici (32) pevné utazen. VySkové nastavitelny stojan (20)
pod kolejnici se sedakem musi byt nastaven tak, aby se v ro-
zevieném stavu na podlaze samovolné nevztycil. Je sklopitelny
az na podlahu a v tom spociva jeho funkce podstavce




Krok 5:
Montaz pocitace (38) na podpéru (48)

1. Protdhnéte spojovaci kabel (49) a kabel senzoru (37) skrz poci-
taCovy zaznamnik (44) dopfedu.

2. Nasadte pocitacovy zaznamnik (44) spolu s obéma plastovymi
podlozkami (42+43) na horni stranu podpéry (48) pfiSroubujte
je pomoci obou vratovych Sroubl M8x75 (39), kulatych podlo-
Zek (5) a samojistnych matic (31).

3. Sejméte upeviiovaci Srouby (51) ze zadni strany pocita-
Ce (38) a prejdéte s nimi k pocitaCovému zaznamiku (44). Spo-
jovaci ka-bel (37) zasurite do pfisludnych zdifek na pocitaci (38).

4. Kabely shromazdéte v zadni €asti krytu pocitace a pfiSroubuj-
te pocita¢ pevné ke konzole (44), ale tak abyste pfitom kabely
nepfiskFipli.

Krok 6:
Pripojeni sit‘ového zdroje (47)

1. Zastréte konektor sit‘'ového zdroje (47) do prislusné zdirky (82)
na zadnim konci oplast'ovani pfistroje.

2. Poté zastréte sit‘ovy zdroj (47) do fadné instalované zasuvky
(230V/50Hz).

Pfipominka:

Dojde-li v prlibéhu tréninku k samovolné zméné pozice pocitace,
pouhym pfitazenim matice (31) Ize sklon (konzoly (44)), ale i vySku
(vzadu za zatkovitym krytem (53) pro konzolu (48)) opét zregulo-
vat.

Krok 7:
Kontrola

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

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

Pfipominka:

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

Funkce sklap ciho mechanizmu

1. Za U elem ekonomického usklad ni veslovaciho p istroje, zcela
vysroubujte Sroub s hv zdicovou hlavici (32), rychlouzav rem (14)
ota ejte a odtahujte, resp. vytahujte, abyste dosahli otev eni
kolejnice (6) sedaku do vertikalni polohy. Dosazenou polohu
zajistite zaklapnutim rychlouzaveru (14). Sroub s hv zdicovou
hlavou (32) v etn kulaté podlozky (13) Ize zatahnout/uloZit v za-
vitovém otvoru ve spodni asti kolejnice (6).
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Como NAVOD K POCITACI

Zeit/500Meter

Distanzin Meter

Schlage/Min

s

Jakmile je napajeci zdroj, zazni signal z pocitate a vSechny zobrazovaci
segmenty displeje se na 2 vtefiny rozsviti.

sk TURUAL B PROGRAN [RACEQUSER]
[STrores]

CALORIES

‘8888

v855

Poté se na displeji objevi Uvodni obrazovka a za¢ne blikat programova nabid-
ka. Jestlize se trenazér nepouziva a napajeci zdroj zistane zapojen, displej
se po 4 minutach vypne a pocita¢ naskoc&i do provozniho modu Usporného
rezimu. Stisknutim libovolniho tladitka anebo zatazenim za tazny femen se
na pocitaci objevi vstupni obrazovka. Nepouzivate-li veslovaci trenazér delSi
dobu, doporucujeme vam, abyste napajeci zdroj odpoijili od sité.

DISTANCE B BF ncr |

g8888 . H -0

Zobrazované informace, tlac¢itka a funkce

Tréninkové udaje

Béhem tréninku pocitac vypocitava jednotlivé hodnoty a zobrazuje je.
Za ucelem méreni tepove frekvence je tfeba pouzit kompatibilni snimac tepu
v podobé méficiho pasu. Zobrazuje-li zaznam tepové frekvence pouze ,P“,
pak neni tepova frekvence snimana.

Manualni program (MANUAL)

Po pfipojeni napajeciho zdroje blika v programové nabidce i tzv. manualni
program (MANUAL) auf. Jednorazovym stisknutim tlacitka ,F*“ program
,MANUAL" zvolite.

A

MAKUAL

GIGES W
x]
LI

TIME

Manuani program Ize spustit bez zadavani dalSich nastaveni stiStenim tlacit-
ka ,Start/Stop“. Vypocet a zobrazovani vysledkt probiha vzestup-né. Odpor
Ize nastavit prostfednictvim tlagitek ,+/-“. Cim vy$$i je pruh $kaly, tim vyssi
nastaveny odpor tahu. Chcete-li provadét zadani funkci ¢as, vzdalenost,
spotfenba kalorii a tepova frekvence (pulz), stisknéte tlacitko ,F* a poZado-
vanou hodnotu zadejte pomoci tlacitek ,+/-“. Opétovnym stisknutim tlacitka
,F* potvrdite zadanou hodnotu a pfejdete na dalSi funkci. Po zadani poza-
dovanych hodnot, se tyto funkce propocitavaji sestupné. Je-li v ramcijedné
funkce dosazeno hodnoty 0, zazni signal, ktery znamena konec tréninkové
jednotky. Alternativné Ize program ukongit stisknutim tlacitka ,Start/Stop®.
Uvodni obrazovku s programovou nabidkou vyvolate stisknutim tlagitka ,L“.

Tréninkovy program (PROGRAM)

Pomoci tla¢itka ,+* (PROGRAM) vyberte z programové nabidky program
a vybér potvrdte tladitka ,F*“.

S T0P)

PROGRAM

Stisténi tlacitek je provazeno potvrzovacim signalem. Zazni-li po stiSténi
tlacitka dvojity signal, pak nelze tuto funkci aplikovat.
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Zobraz. Zobrazované | Popis zobrazeni / oblast nastaveni
trénink moznosti
SPM 0~999 Zatahy za minutu / 10-95
Time 0,00 ~ Doba trvani tréninku/ 0-99
99:00min f
Time/500m | 0,0 ~ Doba trvani tréninku na vzdal. 500 m
99:00min
DISTANCE | 0 ~ 99900 m Vzdalenost v metrech / 100-99900 V nabidce je 12 rliznych tréninkovych programd, které Ize vyvolat stisknutim
. » tladitka ,+“. Stisknutim tlacitka ,F* provedete vybér programu a stisknutim
CALORIES | 0~9999 Cal. | Cca spotfeba kalorii v Kcal / 10-9990 tlacitka ,Start/Stop” program spustite. Odpor nastavite pomoci tlagitek ,+/-“.
STROKES | 0 ~ 99900 Zabéry veslem (zatahy) Cas nastavite po volbé programu stisknutim tlagitka ,F* pomoci tlagitek ,+/-.
PULSE 30-240 BPM | Tepova frekvence / 30 - 240, s nastav.
odporu zobrazeni Urovné / 1-16
WATT 0~999 Zobrazeni veslaf.vykonu ve wattech vara v - o v - o
P SSSESSSSSS S S S S SEN SN
e 01 B
Tlagitka | Popis funkce B
Tlagitko + | - ZvySovani odporu pfi tréninku = =
Tlacitko - | - Snizovani odporu pfi tréninku oo pazazs = =
- SniZovani zadané hodnoty SEEEEEEEEEEEE wmmE iR it wnnSnn B SEaaiE
Tlaéitko F | Potvrzeni zadani hodnoty anebo pfechod k dalsi funkci
Tlaéitko L | - Vynulovani vSech zadanych hodnot
- Stlagenim na 2 vtefiny zresetujete zobrazeni Program $kon¢i stisknutim tlacitka ,Start/Stop“, anebo uplynutim nastave-
- Po ukon&eni programu se vratite na Gvodni obrazovku neho Casoveho limitu.
(programova nabidka) Pro vyvolani uvodni obrazovky s programovou nabidkou stisknéte tlacitko
L
Tlagitko Spusténi a zastaveni tréninkového programu ?
Start/Stop
Tlaéitko Spusténi testu fyzické zdatnosti po tréninku s mérenim
Test tepové frekvence



Programy fizené tepovou frekvenci (H.R.C.)

Pomoci tlagitka ,+* si v nabidce vyberte néktery z tzv. programt HRC
(tzv. programu tizenych srde¢ni frekvenci); vybér potvrdite tlacitkem
,F“. K dispozici jsou tfi programy fizené srde¢ni frekvenci (55%, 75%
+ 90% max. pulzu (220-vék)) a jeden program cilové tepové frekvence
s pfimou volbou tréninkové tepové frekvence. Tlacitky,+/-* zadate svuj vék
a pomoci tlagitka ,+“ si postupné vyhledavate jednotlivé programy kontroly
tepové frekvence. (Dle Udaje o véku pocita¢ vypocita horni hranici tepové
frekvence na urovni 55%, 75% a 90%.) Pomoci tlacditka ,F* potvrdite vybér
programu a nasledné zadate ¢as. V pfipadé programu cilové tepové frek-
vence lze pfimo nastavit horni tepovou hranici. Stisknutim tlacitka ,Start/
Stop“ program spustite.

HRC 55 : Veslujte pomalu a bezpecéné s efektivni tepovou frekvenci 55%

HRC 75 : Pustte se do naro¢ného tréninku pfi frekvenci 75%, abyste splnili
sva vlastni tréninkova predsevzeti.

HRC 90 : Program s 90% tepovou frekvenci je uréen pouze profesional-nim
sportovciim za Ucelem kratkodobého tréninku s vysokou zatézi.

TA: Trénink v programu cilové tepové frekvence vam umoziuje

nastavit si libovolnou maximalni hranici tepové frekvence.

Tyto programy funguji pouze na zakladé prenosu tepové frekvence
pomoci kompatibilniho snimace tepu v podobé méficiho pasu (neké-
dovany s prenosovou frekvenci 5.0-5,5kHz).

STROKES

Program ukonéite stisknutim tlacitka ,,Start/Stop“, anebo po uplynuti
zadaného ¢asového limitu. Pro spusténi tivodni obrazovky s nabidkou
programu stisknéte tlacitko ,,L“.

Zavodni program (RACE)

V z&vodnim programu je vasim protivnikem pocita¢. Program RACE nasta-
vite pomoci tlagitka ,+“, volbu potvrdite stisknutim tlagitka ,F*. Udaje jako
jsou ,pocet zabéri za minutu (SPM)“ a ,vzdalenost (DISTANCE)" je tfeba
zadat az po nastaveni programu pomoci tlacitek ,+/-“. Stisknutim tlagitka ,F*
potvrdite zadani, stisknutim tlacitka ,Start/Stop“ program spustite.

{RACE]

{RACE

Displej zobrazi aktualni tréninkovou pozici uzivatele (¥U) a jeho protivnika
pocitace (PC). Kdo jako prvni zdola zvoleny Usek, ukonéi zavod a na obra-
zovce se objevi, Ze zvitézil (PC = Computer; ¥ U = uzivatel).

S ST0P)

orTance |
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Stisknutim tlacitka ,Start/Stop” se program znovu spusti. Stisknéte tlacitko
,L“, abyste tento program opustili a presli na uvodni obrazovku s progra-
movou nabidkou.

Individualni uzivatelsky program (USER)

V tomto programu si mGzete vytvofit vlastni tréninkovy profil a trénovat v ném.
PFi vybéru programu prostfednictvim tlacitka ,+“ si zvolte uZivatelsky program
,USER" a potvrdte pomoci tlac¢itka ,F“. Pomoci tlacitek ,+/-* Ize nastavit pouze
prvni Uroven odporu. Stisknutim tlagitka ,F* potvrdite zadani prvni Grovné
odporu a prejdete k druhé urovni. Postupujte obdobné jako v pfedchozim
pfipadé a postup opakujte tak dlouho, dokud nenastavite odpor pro vSech
16 drovni. Na 2 vtefiny pfidrzte tlacitko ,F*, abyste pomoci tlacitek ,+/-“ mohli
nastavit ¢as trvani tréninku. Stisknutim
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tlagitka ,Start/Stop* program spustite. Urovef odporu Ize ovlivnit pomoci

tlacitek ,+/-“.
5707

=

DisTANCEN']

Program ukoncite stisknutim tlagitka ,Start/Stop®, anebo po uplynuti zada-
ného €asového limitu. Stisknutim tlacitka ,L“, vyvolate Gvodni obrazovku
s programovou nabidkou.

Funkce relaxacni tepové frekvence (Test)

Po dokonéeni tréninkové jednotky s méfenim tepové frekvence Ize ziskat
hodnoceni vasi fyzické kondice. Za timto Ucelem stisknéte po dokoncéeni
tréninku tlacitko , Test”, abyste spustili méreni, pficemz je tfreba zUstat v klidu.
Displej pfitom pocita sestupné od 60 vtefin az po hodnotu 0 a méfi klesani
tepové frekvence. V tuto chvili nelze aplikovat zadnou jinou funkci.

Uroven vasi fyzické zdatnosti bude obdobné jako ve $kole ohodnocena
na skale F1-F6.

1.0 Velmi dobra
1.0<F<19 dobra
20<F<29 Prdmérna
3.0<F<3.9 Dostate¢na
40<F<59 Spatna

6.0 Velmi Spatna

Chybova hlaseni:

E-2: Motor je ve Spatné poloze. Odpojte napajeci zdroj a po 10 vtefinach
jej opét zapojte, aby motor opét najel do polohy start.

E-7: Problém se zapojenim. Zkontrolujte, zda konektory spravné sedi a zda
neni né&jaky kontakt zkFiveny.



Oblast cviceni v mm
(pro domaciho trenéra a
uzivatele)

2000

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

ob

2000

last

Cisténi, kontrola a skladovani Veslovaci zafizeni

1. Cisténi

K &isténi pouzivejte pouze lehce namoceny hadfik. Pozor: Nikdy
nepouzivejte benzen, fedidlo nebo jiné agresivni Cistici prostfedky
na Cisténi povrchu, jelikoz zplisobuji poskozeni.

Zarizeni je pouze k soukromému domacimu pouziti je je vhodné pro
pouziti v interiéru. Udrzujte jednotku Cistou a vihkost mimo zafizeni.

2. Skladovani

Pfi nepouzivani pfistroje po dobu del$i nez 4 tydny odpojte napajeni.
Posunite liziny sedla ve sméru k Fiditkim a sedlovou trubici zasurite
co mozna nejhloubéji do ramu. Ke skladovani zvolte suché misto v in-
teriéru a kulickové lozisko pedall oSetrete olejem z levé i pravé stra-
ny. Olej aplikujte i na montazni Sroub Fiditek, v€etné rychloupinaku.
PFistroj zakryjte, abyste jej ochranili pfed zménou zabarveni zpuso-
benou napf. slune¢nim svétlem a prachem.

3. Kontroly

Kazdych 50 hodin doporucujeme zkontrolovat Sroubova spojeni
kvili utazeni, ktera byla pfipravena pfi montazi. Kulickové lozisko
pedall vlevo a vpravo, zavit montazniho Sroubu pedalu a zavit rych-
loupinaku oSetrete kazdych 100 provoznich hodin malym mnozstvim
oleje ve spreji.

Reseni potizi

Pokud nedokazete problém vyfesit pomoci nasledujicich informaci,
obratte se prosim na autorizované servisni stredisko.

Problém

Mozna pfi¢ina

Reseni

Pocitac se

po stisknuti pfis-
ludného tlacitka
nespusti.

Napéajeci zdroj
neni pfipojen,
anebo zasuv-
kou neprochazi
napéti.

Zkontrolujte, zda je napajeci
zdroj Fadné zapojen, pfip. pomo-
ci jiného spotfebiCe ovérte, zda
zasuvkou prochazi napéti.

Pogitaf nepocita
a béhem zapo-
Ceti tréninku se
nespusti.

Cidlo nedava
impulz kvuli vad-
nému ¢i chybgji-
cimu pfipojeni.

Zkontrolujte zapojeni pocitace
a Cidla na spojovacim kabelu,
zda jsou fadné pfipojena.




Navod k tréninku

Abyste dosahli znatelného télesného a zdravotniho zlepseni, musite pfi
uréovani potfebného tréninku dbat nasledujicich faktort:

1. Intenzita

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

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

a) kontrolni méfeni pulsu béZnym zptsobem (méfeni tepu napf. na zapésti
a pocitani tept za minutu).

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

2. Cetnost

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

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

3. Usporadani tréninku

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

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

4. Motivace

Klicem k uspéSnému programu je pravidelny trénink. Na kazdy tréninkovy den
byste si méli stanovit pfesny ¢as a misto a pfipravovat se na n€j i duSevné.
Trénujte pouze tehdy, kdyz mate dobrou naladu a méjte Vas cil neustale
pred o€ima. Pfi kontinualnim tréninku budete den za dnem zjiSt'ovat, jak
se vyvijite a jak se postupné blizite k Vasemu osobnimu tréninkovému cili.
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220 - vék

(220 - v&k) x 0.9
(220 - v&K) x 0.85
(220 - v&k) x 0.7

Rovnice pro vypocet: maximalni puls

90% maximalniho pulsu
85% maximalniho pulsu
70% maximalniho pulsu

Zahfrivaci cviceni (zahrati)

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

B B A R

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

Co nejvice se predklonte
a nechejte nohy

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

sekund.

Kleknéte si do Sirokého
vypadu vpred a oprfete se
rukama

o podlahu. Panev tisknéte
dold. Po 20 sekundach
vymérite nohu.

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

Po zahfivacich cvienich paze a nohy uvolnéte volnym tfesenim.

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

cvi€eni na konci tréninku a ukonceni cviceni tfesenim koncetinami.
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Rozméry nastaveni: cca d 230 x § 55 x v 87 cm
Rozméry po slozeni: cca d120 x § 55 x v 149 cm

Seznam dilli — seznam nahradnich dilt
Como objednaci ¢islo 16601 ,,Black Edition“

Technické udaje: ~ Stav k 01.09.2019 Hmotnost pfistroje: 40 kg

Prostorova naro¢nost tréninku: alespon 2,5m?

+ Regulovatelné nastaveni odporu ve 16 stupnich pomoci motoru a pocitace

+ Systém s magnetickou brzdou a setrva¢ni hmotnosti cca 9 kg

+ 12 pfednastavenych programi zatizeni

+ Programy srdeéni frekvence s nastavitelnou horni hranici pro pulz
(mozné pouze s dodate¢né volitelnym pasem nekodovanym - 5,3kHz.)

1 uzivatelsky individualné nastavitelny program

1 ruéni program

1 zavodni program ,RACE*

+ Kuvalitni hlinikova kolejnice v délce cca 112 cm

+ Pohodiné sedadlo na koleckach s kuli¢kovymi loZisky pro plynuly a efektivni
vykon veslovacich pohyb

+ Stabilni, zvlasté dlouhy tazny pas

+ Stabilni postaveni nohou diky nohavkam na suchy zip

+ V pfipadé potfeby Ize ekonomicky uskladnit slozené

+ Prepravni kole¢ka

+ Napajeni

+ Stoupani a klesani nastavitelné na pocitaci

+ Blue Backlit LCD displej, 7 obrazovacich oken paralelné indikuje: cas, ¢as
na 500 m, zabéry veslem, pocet zabér(i veslem za min, vzdalenost, cca.
spotiebu kalorii, pulzovou frekvenci a vykon ve wattech

+ Zadani meznich hodnot jako ¢as, vzdalenost, pfibl. spotieba kalorii a srde¢ni
frekvence.

+ Zména meznich hodnot se zobrazuje.

+ Pocita¢ obsahuije pfijimac pro bezdratovy pas pro méfeni pulzu

+ Vhodné do télesné hmotnosti max. 150 kg.

Po rozbaleni pfistroje si prosim zkontrolujte, zda baleni obsahuje
v8echny dily uvdené na montaznim planu. Pokud je tomu tak, mGzete
zapocit s montazi.

Chybi-li néjaky dil, anebo vykazuje vady, obratte se prosim na:

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

Adresa: Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55

42551 Velbert

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

Tento vyrobek je vytvoren pouze pro soukromou domaci spor-
tovni aktivitu a jeho uziti neni povoleno v komerénich €i profe-
sionalnich oblastech. Tfida domaciho sportovniho pouziti H/A.

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

obr. nazev dilu rozméry mm pocet namontovat islo dilu
kust na obr. Cislo

1 Zakladni ram 1 33-1660-01-SW
2 Trubicovita predni podnoz 1 1 33-1660-02-SW
3L Leva koncovka s prepravnim koleckem 1 36-1660-06-BT
3R Prava koncovka s prepravnim koleckem 1 36-1660-07-BT
4 Sroub s vnitfnim $estihranem M8x75 2 1+2 39-10019-CR
5 Podlozka pod matici 8//16 9 4,12, 23+39 39-9861-CR
6 Kolejnice pro sedak 1 1+7 33-1660-03-SI
7 Ram pojezdu 1 6 33-1660-04-SW
8 Sestihranny $roub M10x125 1 1+11 39-10505
9 Podlozka pod matici 10//20 6 8, 63, 79+92 39-9989-CR
10 Samojistna matice M10 3 22, 33+63 39-9981
11 Spojovaci komponent 1 6 33-1660-05-SW
12 Sroub s vnitinim Sestihranem M8x20 4 6, 11+21 39-10095-CR
13 Tésnici podlozka 12//124 1 32 39-9986-CR
14 Rychlouzavér 1 11 36-1260-09-BT
15 Koncovy doraz 4 6 36-1660-46-BT
16 Fixaéni komponent koncového dorazu 11x80 2 6+15 36-1660-47-BT
17 Podlozka pod matici 6//16 2 18 39-10007-CR
18 KFizovy Sroub M6x15 2 16 39-10120-VC
19 Matice M10 3 8, 22+63 39-9981
20 Vyskové nastavitelny stojan 1 1 36-1660-08-BT
21 Spojovaci dil 1 6+24 36-1660-09-BT
22 Sroub s vnitfnim Sestihranem M10x110 1 24 39-10502
23 Sroub s vnitinim Sestihranem M8x45 1 24 39-9914
24 Zadni podnoz 1 6 36-1660-04-BT
25 Sedak 1 27 36-1660-10-BT
26 KFizovy Sroubovak M6X20 4 25+27 39-9960
27 Pojezd sedaku 1 6 33-1660-06-SW
28 Sroub M8x28 6 27+30 39-10134
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obr.

29
30
31
32
33
34
35
36
37
38
39
40
41
42
43
44
45
46
47
48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
7
72
73
74
75
76
77
78
79
80
81
82
83

nazev dilu

Rozpérka

Kolecko k sedaku
Samojistna matice
Sroub s hvézdic. hl.
Sestihranny $roub
Nohavka

Krytka do rukojeti
Potah na rukojet’
Kabel senzoru
Pocita¢

Vratovy Sroub
Sroub

Ochrana kabelu
Plastova podlozka 1
Plastova podlozka 2
Pocitacovy zaznamnik
Ocelové lozisko
Senzor 1

Napajeci zdroj
Konzola pro zaznamnik
Spojovaci kabel
Uchopna tyé
Kfizovy Sroub
Plastové lozisko
Kulata krytka
Osova matice
Samojistna matice
U-podlozka

Sroub s okem
Matice

Osova matice

Uzky rozpér.krouzek
Kulickové lozisko
Navijeci kolo
Sestihranny $roub
Rozpéra 1

Rozpéra 2

Tazny kotoué

Drzak pro dil €. 48
Senzor 2

Sroub

Drzak senzoru
Kladka

Sestihranny $roub
Sroub s vnitF. §estihranem
Podlozka pod matici
Rozpéra 3
Sestihranny $roub
Samojistna matice
Motor

Napinac¢

Pruzina

Lanko

Napajeci kabel

napinaci kladka

rozméry mm

M8
M12
M12x170

M8x75
4.2x18

9V=DC/500mA

M5x10

M10x1
M6

M6x40
M10x1
M10x1
10//15/16
6000

M10x112

4.2x12

M8x35
M8x40
8//30
8/112//21.5
M6x65

M6

pocet
kust
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namontovat
na obr. Cislo

28

27
28, 39+73
1"
1+34
1

50

50

38

44
44+48
1, 3,67,78+89
6

39

39
38+48
48

6

82
1+44
38+78
93
38+44

89R
62+86
59

59
62+86
62+86
62

62

62

1
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63

63

63

1

70
68+70
1

1

71
1+71
73

73

1

76

1

1
1+79
78+86
78+89L
79

islo dilu

36-1660-11-BT
36-1660-12-BT
39-9918-CR
36-1660-13-BT
39-10506
36-1660-05-BT
36-1260-21-BT
36-1260-07-BT
36-1660-14-BT
36-1660-03-BT
39-10019
36-9111-38-BT
36-1660-15-BT
36-1660-16-BT
36-1660-17-BT
36-1660-18-BT
36-1660-19-BT
36-1660-20-BT
36-1660-22-BT
33-1660-07-SW
36-1660-21-BT
33-1260-08-SW
39-9903-SW
36-1660-23-BT
36-1660-24-BT
39-9820
39-9861-VC
36-9713-55-BT
39-10000
39-9820
39-9820-SI
36-1660-25-BT
36-9317-21-BT
36-1660-26-BT
39-10502
36-1660-27-BT
36-1660-28-BT
36-1660-29-BT
36-1660-30-BT
36-1660-31-BT
39-10185
36-1660-32-BT
36-1660-33-BT
39-9912
39-10125-VC
39-10180-CR
36-1660-34-BT
39-10507
39-9861-VC
36-1660-35-BT
33-1660-08-SI
36-1660-36-BT
36-1660-37-BT
36-1660-38-BT
36-1660-39-BT
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obr.

84
85
86
87
88
89L
89R
90
91
92
93
94
95
96

nazev dilu

Sroub s vnitF.8estihranem
Matice

Setrvaénik

Plochy femen
Elasticka Siura
Levy kryt retézu
Pravy kryt retézu
Drzak tazné tyce
Sroub

Osa navijeciho kola
Tazny femen
Pryzovy krouzek
Sada naradi

Navod pro montaz a obsluhu

rozméry mm

M10x25
M10x1

M5x25

pocet
kusu

QU U T U T U G G G Y

namontovat
na obr. Cislo

83

86

1
62+86
1+62
1+89R
1+89L
89

90

62
50+62
67

islo dilu

39-10025-CR
39-9820-SI
33-1660-09-SI
36-1660-40-BT
36-1660-41-BT
36-1660111-BT
36-1660112-BT
36-1660-42-BT
39-10450-CR
36-1660-43-BT
36-1660-44-BT
36-1660-45-BT
36-1660-48-BT
36-1660110-BT
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Service / Hersteller

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

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

Service: Top-Sports Gilles GmbH

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

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