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Wichtige Empfehlungen und Sicherheitshinweise

Unsere	Produkte	sind	grundsätzlich	TÜV-GS	geprüft	und	entsprechen	damit	
dem	 aktuellen,	 höchsten	Sicherheitsstandard.	Diese	Tatsache	entbindet	
aber	nicht	die	nachfolgenden	Grundsätze	strikt	zu	befolgen.

1. Das	Gerät	genau	nach	der	Montageanleitung	aufbauen	und	nur	die,	für
den	 Aufbau	des	Gerätes	beigefügten	und	 in	 der	 Montage	aufgeführten,
gerätespezifischen	Einzelteile	verwenden.	Vor	dem	eigentlichen	Aufbau	die
Vollständigkeit	der	Lieferung	anhand	des	Lieferscheins	und	die	Vollständig-
keit	des	Lieferumfanges	anhand	der	Montageschritte	grob	kontrollieren.

2. Vor	 der	 ersten	 Benutzung	 und	 in	 regelmässigen	 Abständen	 (alle	 1-2
Monate)	den	 festen	Sitz	aller	Schrauben,	Muttern	und	sonstigen	Verbin-
dungen	 prüfen,	 damit	 der	 sichere	 Betriebszustand	 des	 Trainingsgerätes
gewährleistet	ist.	Defekte	Einzelteile	müssen	unverzüglich	ausgetauscht	oder
entfernt	werden.	Gegebenenfalls	das	Gerät	bis	zur	Instandsetzung	sperren.

3. Das	Gerät	an	einem	trockenen,	ebenen	Ort	aufstellen	und	es	vor	Feuch-
tigkeit	 und	 Nässe	 schützen.	 Bodenunebenheiten	 sind	 durch	 geeignete
Massnahmen	am	Boden	und,	sofern	bei	diesem	Gerät	vorhanden,	durch
dafür	vorgesehene,	justierbare	Teile	des	Gerätes	auszugleichen.	Der	Kontakt
mit	Feuchtigkeit	und	Nässe	ist	auszuschliessen.

4. Sofern	der	Aufstellort	besonders	gegen	Druckstellen,	Verschmutzungen
und	ähnliches	geschützt	werden	soll,	eine	geeignete,	rutschfeste	Unterlage
(z.B.	Gummimatte,	Holzplatte	o.ä.)	unter	das	Gerät	legen.

5. Am	Aufstellort	mindestens	1Meter	Freiraum	um	das	Laufband	herum
und	nach	hinten	mindestens	2Meter	Abstand	zu	anderen	Gegenständen
wie	Möbel	oder	Wände	berücksichtigen.

6. Für	die	Reinigung	des	Gerätes	keine	aggressiven	Reinigungsmittel	und
zum	 Aufbau	 und	 für	 eventuelle	 Reparaturen	 nur	 die	 mitgelieferten	 bzw.
geeignete,	eigene	Werkzeuge	verwenden.	Schweissablagerungen	am	Gerät
sind	direkt	nach	Trainingsende	zu	entfernen.

7. ACHTUNG!	Systeme	der	Herzfrequenzüberwachung	können	ungenau
sein.	Übermäßiges	Trainieren		kann	zu	ernsthaftem	gesundheitlichem	Scha-
den	oder	zum	Tod	führen.	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	Auskünfte	bzgl.	der	richtigen	Körperhaltung	beim	Training,
der	Trainingsziele	und	der	Ernährung	geben.	Es	darf	nicht	nach	schweren
Malzeiten	trainiert	werden.	Es	ist	zu	beachten,	dass	dieses	Gerät	nicht	für
therapeutische	Zwecke	geeignet	ist.

8. Mit	dem	Gerät	nur	trainieren	wenn	es	einwandfrei	funktioniert.	Für	even-
tuelle	Reparaturen	nur	Original-Ersatzteile	verwenden.	ACHTUNG: Sollten
Teile	bei	Benutzung	des	Gerätes	übermäßig	heiss	werden	ersetzen	sie	diese
umgehend	und	sichern	sie	das	Gerät	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	ordnungsgemässe	Sicherung
der	 neu	 eingestellten	Position	 achten.	 Sollten	 Hilfsmittel	 zur	 Einstellung
nötig	sein,	müssen	diese	nach	dem	Einstellvorgang	wieder	entfernt	werden.

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

11. Es	sind	Trainingskleidung	und	Schuhe	zu	 tragen	die	 für	ein	Fitness-
Training	mit	dem	Gerät	geeignet	sind.	Die	Kleidung	muss	so	beschaffen
sein,	dass	diese	aufgrund	ihrer	Form	(z.B.	Länge)	während	des	Trainings
nicht	 hängen	 bleiben	 kann.	 Die	 Trainingsschuhe	 sollten	 passend	 zum
Trainingsgerät	gewählt	werden,	grundsätzlich	dem	Fuss	einen	festen	Halt
geben	und	eine	rutschfeste	Sohle	besitzen.

12. ACHTUNG: Wenn	 Schwindelgefühle,	 Übelkeit,	 Brustschmerzen	 und
andere	abnormale	Symptome	wahrgenommen	werden,	das	Training	ab-
brechen	und	an	einen	geeigneten	Arzt	wenden.

13.	Generell	gilt,	dass	Sportgeräte	kein	Spielzeug	sind.	Sie	dürfen	daher	nur
bestimmungsgemäss	und	von	entsprechend	informierten	und	unterwiesenen
Personen	benutzt	werden.

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

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

16. Dieses	Produkt	darf	am	Ende	seiner	Lebensdauer	nicht	über	den
normalen	Haushaltsabfall	entsorgt	werden,	sondern	muss	an	einem	Sam-
melpunkt	für	das	Recycling	von	elektrischen	und	elektronischen	Geräten
abgegeben	werden.	Das	Symbol	auf	dem	Produkt,	der	Gebrauchsanleitung
oder	der	Verpackung	weist	darauf	hin.
Die	Werkstoffe	sind	gemäß	ihrer	Kennzeichnung	wiederverwertbar.	Mit	der
Wiederverwendung,	der	stofflichen	Verwertung	oder	anderen	Formen	der
Verwertung	von	Altgeräten	leisten	Sie	einen	wichtigen	Beitrag	zum	Schutze
unserer	Umwelt.
Bitte	 erfragen	 Sie	 bei	 der	 Gemeindeverwaltung	 die	 zuständige	 Entsor-
gungsstelle.

17. Die	 Verpackungsmaterialien,	 leere	 Batterien	 und	 Teile	 des	 Gerätes
im	Sinne	der	Umwelt	nicht	mit	dem	Hausmüll	entsorgen	sondern	in	dafür
vorgesehene	Sammelbehälter	werfen	oder	bei	geeigneten	Sammelstellen
abgeben.

18. Die	 zulässige	 maximale	 Belastung	 (=Körpergewicht) 	 ist
auf	 110	 kg	 festgelegt	 worden.	 Stellen	 Sie	 vor	 Trainingsbeginn	 si-
cher,	 dass	 das	 zulässige	 Gesamtgewicht	 nicht	 überschritten	 wird.
Der	Schallpegel	(Betriebsgeräusch	des	Laufbandes)	ist	unter	Trainingslast
höher	als	bei	Leerlauf.

19. Wenn	die	Anschlußleitung	dieses	Gerätes	beschädigt	ist,	muss	diese
durch	 den	 Hersteller	 oder	 den	 Kundendienst	 oder	 durch	 eine	 elektrisch
qualifizierte	Person	ersetzt	werden.

20. Dieses	Gerät	 ist	gemäss	der	EN	ISO	20957-1:2013,	EN	957-6:2010/
A1:2014	+	EMC	Directive	2014/30/EU
geprüft	und	zertifiziert	worden.

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

Achtung: 
Vor Benutzung 
Bedienungsan-
leitung lesen!

Bitte beachten und befolgen Sie die Hinweise und Anweisungen dieser 
Montage- und Bedienungsanleitung. 
Wenn Sie irgendwelche Fragen haben, können Sie sich selbstverständlich 
jederzeit an uns wenden. 

Ihre		 Top-Sports	Gilles	GmbH
Friedrichstr. 55
42551 Velbert
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Stückliste-Ersatzteilliste
CS 300  Best.-Nr. 1830
Technische Daten:  Stand:	01.	09.	2018

• Motor	Dauerleistung	0,55	kW	(0,75	PS),	maximale	Motorleistung	1,1	kW
(1,5	PS)

• Geschwindigkeit:	0,8	km/h	bis	12	km/h	(in	0,1	km/h	Schritten	einstellbar)
• 12	vorgegebene	Trainingsprogramme
• Direktwahltasten	für	2	km/h,	4	km/h,	6	km/h,	8	km/h	und	10	km/h
• Einstellmöglichkeit	an	den	Handgriffen	für	Geschwindigkeit	und	Ein-/

Ausschalten
• Handpulsmessung	an	den	Handgriffen
• Steigung	3-fach	manuell	einstellbar
• Schwingungsgedämpfte	Lauffläche
• Sicherheitsbandstopp
• Platz	sparend	hochklappbar
• Backlit	LCD	Display	mit	Anzeige	von:	Zeit,	Entfernung,

Geschwindigkeit,	ca.	Kalorienverbrauch	und	Pulsfrequenz
• Halterung	für	Tablet	und	Smartphone
• Eingabe	von	persönlichen	Grenzwerten	wie	Zeit	und

Entfernung	möglich
• Überschreitung	der	Grenzwerte	wird	angezeigt
• Ausklappautomatik	Soft-Drop-System	für	ein	leises	und

sicheres	Herablassen	der	Lauffläche
• Abmessung	der	Lauffläche:	ca.	L	122	x	B	40	cm
• Elektrische	Daten:	220-240V/50Hz	/550	Watt
• Geeignet	bis	zu	einem	Körpergewicht	von	max.	110	kg

Gerätegewicht:	ca.	38,5kg
Stellmaße:	ca.	L	159	x	B	70	x	H	127	cm
Stellmaße	hochgeklappt:	ca.	L	81	x	B	70	x	H	142	cm
Trainingsplatzbedarf:	ca.	6m² 0 5 10 15 20 25 30 35 40 50 60 70 80 90 100 mm

Abb.- 
Nr.

Bezeichnung Abmessung Menge montiert an ET Nummer

1 Grundrahmen 1 2 33-1830-01-SW

2 Laufrahmen 1 1 33-1830-02-SI

3 Stützrohr links 1 1 33-1830-03-SW

4 Stützrohr rechts 1 1 33-1830-04-SW

5 Dämpfung 1 1+2 36-1830-15-BT

6 Verbindungskabel 1 53+54 36-1830-09-BT

7 Gummifuss 4 1 36-1830-11-BT

8 Kreuzschlitzschraube M6x16 4 1+7 39-10120-VC

9 Transportrolle 2 1 36-1830-12-BT

10 Sechskantschraube M8x50 4 1,3+4 39-9811

11 Selbstsichernde Mutter M8 8 10,15,44 39-9818-CR

12 Distanzrohr 16x12x45 2 1 36-1830-13-BT

13 Sechskantschraube M12x90 2 1+2 39-10316-SW

14 Sechskantschraube M8x15 2 1,3+4 39-9888

15 Sechskantschraube M8x30 5 1,5+16 39-10134

16 Motor 1 2 33-1830-07-SI

17 Gummidämpfer 4 16 36-1820-23-BT

18 Vordere Rolle 1 2 33-1830-08-SI

19 Hintere Rolle 1 2 33-1830-09-SI

20 Lauffläche 400x2560 1 18+19 36-1830-10-BT

21 Seitenleiste 2 23 36-1830-06-BT

22 Flachriemen 180J6 1 16+18 36-1830-17-BT

23 Gleitbrett 1130x500x15 1 2 36-1830-14-BT

24 Rechteckstopfen 25x50 2 2 36-1830-26-BT

25 Verkleidung unten 1 2 36-1830-02-BT

26 Stützstrebe 3 2+23 33-1830-05-SI

27 Verkleidung 1 2 36-1830-01-BT

28 Rechteckstopfen 20x40 2 2 36-1830-27-BT

29 Endkappe links 1 2 36-1830-07-BT

30 Endkappe rechts 1 2 36-1830-08-BT

31 Kreuzschlitzschraube M5x10 10 25,27,29+30 39-9903

32 Mutter  M8 4 33 39-10031

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

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

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

Adresse:	 Top-Sports	Gilles	GmbH
Friedrichstr.	55
42551	Velbert
Telefon:	+49	(0)	20 51	-	6	06	70	
Telefax:	+49	(0)	20 51	-	6	06	74	4	
e-mail:	info@christopeit-sport.com
www.christopeit-sport.com
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Abb.-           Bezeichnung                                 Abmessung                   Menge                      montiert an ET Nummer 

Nr.      

33 Federring for M8 6 10+15 39-9864-VC

34-35 - - -

36 Kreuzschlitzschraube M6x20 1 18 39-10029

37 Sechskantschraube M8x55 3 2,18+19 39-10056

38 Senkkopfschraube M6x30 4 2+23 39-9945

39 Senkkopfschraube M6x45 6 2+23 39-9825

40 Mutter M6 10 38+39 39-9891

41 Dämpfer für Stützstrebe 400x30x3 3 26 36-1830-18-BT

42 Gummi Pad 28x28x5 4 2+23 36-1830-19-BT

43 Doppelklebeband 4 21 36-1830-20-BT

44 Sechskantschraube M8x45 1 2+5 39-10124-VC

45 Netzkabel 1 46 36-1352-31-BT

46 Hauptschalter 1 2 36-1352-29-BT

47 Zugentlastung 1 45 36-1352-44-BT

48 Überlastsicherung 1 53 36-1830-28-BT

49 Steigungsverstellung 2 2 36-1820-11-BT

50 Sicherungsstift 2 2+49 36-1820-12-BT

51 Sicherungskabel 1 53 36-1830-30-BT

52 Patchkabel 1 51+53 36-1830-29-BT

53 Steuerplatine 1 16,51+52 36-1830-16-BT

54 Computer 1 61 36-1830-03-BT

55 Computer Halterung 1 54+61 36-1830-25-BT

56 Griffabdeckung 2 61 36-1830-04-BT

57 Kreuzschlitzschraube 3x12 4 5 39-10078

58 Sterngriffschraube M6x40 1 54+61 36-1820-16-BT

59 Sicherungs-Clip 1 54 36-1830-05-BT

60 Sechskantschraube M8x55 4 3,4+61 39-10056-CR

61 Handlauf 1 3+4 33-1830-06-SI

62 Rundstopfen 38 2 61 36-1830-21-BT

63 Ferntasten +/- mit Handpulssensoren 1 61 36-1830-22-BT

64 Ferntasten Start/Stop mit Handpulssensoren 1 61 36-1830-23-BT

65 Griffüberzug 2 61 36-1830-24-BT

66 Unterlegscheibe 8//16 11 10,15,33,37+44 39-9862-CR

67 Unterlegscheibe gebogen 8//19 6 14+60 39-9966-CR

68 Unterlegscheibe 13//26 2 13 39-10062

69 Innensechskantschlüssel 5mm 1 36-9119-34-BT

70 Innensechskantschlüssel 6mm 1 36-9116-14-BT

71 Multiwerkzeug 1 36-9107-27-BT

72 Montage- und Bedienungsanleitung 1 36-1830-31-BT
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Montageanleitung

Legen Sie alles übersichtlich auf den Boden und kontrollieren
Sie die Vollzähligkeit anhand der Montageschritte. Achtung:
Der vereinfachte Montageablauf bedarf 100% Aufmerksamkeit
besonders bei den Knick und Klappstellen. Die Montagezeit
beträgt ca. 20Min.

Schritt 1:
1. Entnehmen	Sie	alle	Kleinteile,	sowie	loses	Verpackungsmate-

rial	aus	dem	Karton	und	holen	Sie	dann	mit	Hilfe	einer	zweiten
Person	das	vormontierte	Laufband	heraus.

2. Legen	Sie	die	Schrauben	M8x16	(14)	und	M8x55	(10)	samt	Un-
terlegscheiben	(66+67)	und	Federringen	(33)	rechts	und	 links
neben	den	Grundrahmen	(1)	griffbereit	hin.

3. Klappen	Sie	die	Stützrohre	(3+4)	vorsichtig	hoch	und	schrau-
ben	 Sie	 die	 Stützrohre	 (3+4)	 mittels	 der	 Schrauben	 (10+14),
Federringen	(33)	und	Unterlegscheiben	(66+67)	am	Grundrah-
men	(1)	fest.

Schritt 2:
1. Führen	Sie	den	Handlauf	(61)	zu	den	Stützrohren	(3+4)	und	ver-

binden	Sie	die	Stecker	vom	Verbindungskabel	(6)	und	Compu-
terkabel	(54).

2. Verschrauben	Sie	dann	den	Handlauf	(61)	auf	den	Stützrohren
(3+4)	mittels	der	Schrauben	M8x55	(60)	und	Unterlegscheiben
(67).	Achten	Sie	darauf,	dass	die	hergestellte	Kabelverbindung
nicht	eingequetscht	wird.

3. Montieren	 Sie	 Griffabdeckungen	 (56)	 über	 die	 Verschrau-
bungen	des	Handlaufes	(61).
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Schritt 3:
Kontrolle und Inbetriebnahme
1.	 	Befestigen	Sie	den	Computer	(54)	mittels	der	Schraube	(58)	am	

Handlauf	(61).
2.	 Alle	Verschraubungen	und	Steckverbindungen	auf	ordnungs-

gemäße	Montage	und	Funktion	prüfen.
3.		 Wenn	 alles	 soweit	 in	 Ordnung	 ist,	 stecken	 Sie	 den	 Netz-

kabel	 (45)	 in	 eine	 vorschriftsmäßig	 installierte	 Steckdose	
(220-240V~50-60Hz)	ein	und	schalten	Sie	den	Hauptschalter	
(46)	unten,	vorne	am	Grundgerät	ein.

4.		 Legen	Sie	dann	den	Sicherungsclip	(59)	auf	die	entsprechende	
Stelle	am	Computer	(54)	und	der	Computer	signalisiert	die	Be-
triebsbereitschaft.	 Legen	 sie	 den	 Sicherheitsclip	 (59)	 an	 Ihre	
Trainingskleidung	(z.B.	Hosenbund)	an	und	stellen	Sie	sich	auf	
die	seitlichen	Trittleisten	(21)	am	Laufband.	

	 Drücken	Sie	die	Start	-Taste	um	das	Laufband	zu	starten.	Nach	
einem	Count-Down	setzt	sich	die	Lauffläche	(20)	in	Bewegung.	
Unmittelbar	nach	Anlauf	der	Laufbandes	auf	die	Lauffläche	(20)	
treten	und	der	eingestellten	Geschwindigkeit	 folgen.	Machen	
Sie	sich	mit	geringen	Geschwindigkeiten	mit	dem	Gerät	ver-
traut.

5.		 Laufen	Sie	mittig	auf	der	Lauffläche	 (20),	 halten	Sie	 sich	bei	
Unsicherheit	beim	Laufen	am	Handlauf	(61)	fest	und	treten	Sie	
nicht	 auf	 die	 seitlichen	 Trittauflagen	 (21).	 Laufen	 Sie	 nur	 mit	
Blickrichtung	zum	Computer	auf	dem	Laufband.	Steigen	Sie	
im	Notfall	seitlich	vom	Laufband	ab	und	halten	Sie	sich	dabei	
am	Handlauf	(61)	fest.

Anmerkung:
Bitte	das	Werkzeug-Set	und	die	Anleitung	sorgsam	aufbewahren,	
da	diese	bei	ggf.	später	einmal	erforderlichen	Reparaturen	und	Er-
satzteilbestellungen	benötigt	werden.
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Transportieren des Laufbandes
1. Klappen		Sie	das	Laufband	durch	Anheben	an	einer	Endkappe

hochkant	 zusammen	 bis	 diese	 Position	 automatisch	 durch
Einrasten	gesichert	ist.

2. Fassen	Sie	das	Laufband	an	den	Endkappen	mit	beiden	Händen
an,	ziehen	Sie	das	Laufband	zu	sich	bis	es	auf	den	Transpor-
trollen	(9)	steht	und	es	sich	leicht	bewegen	lässt.

Achtung:
Vor	dem	Zusammenklappen	des	Laufbandes	das	Laufband	aus-
schalten	 und	 warten	 bis	 die	 Lauffläche	 steht.	 Das	 Laufband	 im	
zusammen	geklappten	Zustand	nicht	in	Betrieb	nehmen!

Steigungsverstellung: 
Heben	den	Grundrahmen	mit	einer	Hand	an	und	klappen	Sie	das
Laufband	zusammen	bis	das	es	arretiert	ist.
Ziehen	Sie	die	beiden	Sicherungssplinte	(50)	heraus,	verstellen	Sie
die	Steigungsbügel	 (49)	 in	einen	andere	Position	und	setzen	Sie	
die	 Sicherungssplinte	 (50)	 wieder	 ein.	 Anschließend	 kann	 das	
Laufband	 wieder	 heruntergeklappt	 werden.	 Die	 Steigungsver-
stellung	ist	dazu	gedacht	um	die	Belastung	zu	erhöhen	wie	beim	
Bergauflaufen.

Garantiebestimmungen 

Die	Garantie	beträgt	24	Monate,	gilt	für	Neuware	bei	Ersterwerb	und	beginnt	
mit	dem	Rechnungs-	bzw.	Auslieferdatum.	Während	der	Garantiezeit	werden	
eventuelle	Mängel	kostenlos	beseitigt.	

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

Heimsportgeräte	sind	nicht	für	eine	kommerzielle	oder	gewerbliche	Nutzung
geeignet.	Eine	Zuwiderhandlung	in	der	Nutzung	hat	eine	Garantieverkürzung	
oder	Garantieverlust	zur	Folge.

Die	Garantieleistung	gilt	nur	für	Material	oder	Fabrikationsfehler.	Bei	Ver-
schleißteilen	oder	Beschädigungen	durch	missbräuchliche	oder	unsach-

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

Bitte	bewahren	Sie,	falls	möglich,	die	Originalverpackung	für	die	Dauer	der
Garantiezeit	 auf,	 um	 im	 Falle	 einer	 Rücksendung	 die	 Ware	 ausreichend	
zu	schützen	und	senden	Sie	keine	Ware	unfrei	zur	Service	Abteilung	ein!

Eine	Inanspruchnahme	von	Garantieleistungen	erwirkt	keine	Verlängerung	
der	Garantiezeit.

Ansprüche	auf	Ersatz	 von	Schäden	welche	evtl.	 außerhalb	des	 Gerätes	
entstehen	(sofern	eine	Haftung	nicht	zwingend	gesetzlich	geregelt	ist)	sind	
ausgeschlossen.

Hersteller:
Top-Sports	Gilles	GmbH
Friedrichstr.	55
42551	Velbert
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Anmerkungen zur Wartung und Einstellung

1.  Pflegen der Lauffläche: 
					 Damit	das	Laufband	dauerhaft	leicht	und	gut	läuft,	sollte	immer	

nach	50	Betriebsstunden	die	Unterseite	der	Lauffläche,	welche	
auf	dem	Gleitbrett	liegt	auf	Ihre	Gleitfähigkeit	geprüft	werden	und	
ggf.	mit	Siliconspay	(Kein Schmierstoff auf ÖL- oder Petroleum 
Basisverwenden)	nachbehandelt	werden.	Dazu	hebt	man	die	
Lauffläche	etwas	von	Gleitbrett	an	und	sprüht	das	Siliconöl	zwi-
schen	Unterseite	der	Lauffläche	und	Oberseite	vom	Gleitbrett.	
(Achtung:	Zuviel	Schmiermittel	kann	ein	Rutschen	der		Lauffläche	
zur	Folge	haben.)	

2.  Einstellen des Laufbandes :
1.		 Stellen	Sie	das	Laufband	im	manuellen	Programm	auf	3	-5km/h	

ein.
2.		 Benutzen	 Sie	 den	 Innensechskantschlüssel	 um	 an	 den	 End	

kappen	das	Band	mittig	auszurichten.	
3.		 Um	die	Lauffläche	nach	Links	auszurichten,	drehen	Sie	die	rechte	

Seite	im	Uhrzeigersinn.	
4.		 Um	die	Lauffläche	nach	Rechts	auszurichten,	drehen	Sie	die	

linke	Seite	im	Uhrzeigersinn	
5.		 Sollte	eine	dauerhafte	Ausrichtung	der	Lauffläche	wie	o.	g.	nicht	

möglich	sein	liegt	eine	Beschädigung	der	Lauffläche	vor,	welche	
dann	ausgetauscht	werden	sollte.

Hinweis: Achten	Sie	darauf,	dass	die	Lauffläche	möglichst	mittig	
läuft.	Sobald	sich	diese	zu	weit	aus	der	Mitte	schiebt	(über	10mm)	
sollte	die	Lauffläche	wieder	mittig	nachjustiert	werden.

3.  Durchrutschen des Bandes:
1.		 Die	Lauffläche	ist	nicht	richtig	gespannt.	Beide	Schrauben	an		

den	Endkappen	etwas	fester	schrauben.
2.		 Der	Keilriemen	ist	nicht	richtig	gespannt.	
3.		 Zuviel	Schmiermittel	mit	einem	Tuch	entfernen.

4.  Keine Anzeige :
1.		 Überprüfen	ob	Stecker	in	der	Steckdose	und	ob	die	Steckdose	

Strom	hat.
2.		 Überprüfen	ob	Hauptschalter	am	Grundrahmen	eingeschaltet	

und	Sicherheits-Clip	richtig	am	Computer	positioniert	ist.	
3.		 Überprüfen	 ob	 die	 Steckverbindungen	 im	 Standrohr	 rechts	

zusammengesteckt	sind.

ACHTUNG !  Bei Überprüfung der  Computer-Steckverbindun-
gen grundsätzlich den Netzstecker ziehen.

5.  Fremde Betriebsgeräusche
1.	Überprüfung	aller	Schraubverbindungen	auf	festen	Sitz.
2.	Überprüfen	ob	der	Flachriemen	in	Ordnung	ist.
3.	Überprüfen	ob	die	Lauffläche	in	Ordnung	ist.
Bemerkung:
Sollten	Sie	den	Fehler	nicht	anhand	der	beschriebenen	Hilfen	finden,	
kontaktieren	Sie	den	Verkäufer	oder	Hersteller.

D
eu

ts
ch



10

„-“ –Taste:
Drücken	dieser	Taste	verringert	die	Geschwindigkeit	während	des
Betriebs	des	Laufbandes.	Bei	Stillstand	können	Eingabewerte	ver-
mindert	werden.

Pulse/Cal -Taste:
Im	Normalfall	zeigt	der	Computer	Pulse	an.	Durch	Drücken	
dieser	Taste	können	Sie	auf	die	Kalorienanzeige	umschalten.

Inbetriebnahme

Manuelles Programm
1. Stecken	Sie	den	Netzstecker	in	eine	vorschriftsmäßig	installierte
Steckdose	 (230V~50Hz)	 und	 schalten	 Sie	 den	 Netzschalter	 (10)
unten	vorne	am	Grundgerät	ein.
2. Stellen	Sie	sich	auf	den	schwarzen	Flächen	am	Seitenrand.
3. Legen	Sie	den	Sicherheits-Clip	(59)	an	Ihre	Trainings	Kleidung
(z.	 B.	 Hosenbund)	 an	 und	 in	 die	 entsprechende	 Aufnahme	 am
Computer	und	der	Computer	zeigt	Ihnen	das	manuelle	Programm
an	und	ist	startbereit.
4. Drücken	Sie	die	Start	-Taste	um	das	Laufband	zu	starten.
Nach	einem	5	Sek.	Count-	Down	setzt	sich	die	Lauffläche	in	Be-
wegung.	Unmittelbar	nach	Anlauf	des	Bandes	auf	das	Laufband
gehen	und	der	eingestellten	Geschwindigkeit	folgen.

Programme mit Zeit- oder Entfernungsvorgabe.
Zeit- Programm:
Wählen	Sie	mit	der	F-Taste	das	Zeit-Programm	aus,	dann	blinkt	
das	Zeit-Display	und	zeigt	einen	Vorschlag	von	30:00	Minuten	an.	
Diesen	können	Sie	auf	Wunsch	mit	den	„+“	und	„-“	-Tasten	ab-
ändern.	(Vorgabemöglichkeit	5:00-99:00Minuten.)	Starten	Sie	das	
Programm	nach	Vorgabe	der	Zeit	mit	der	Start	-Taste	und	der	Vor-
gabewert	zählt	rückwärts	bis	auf	„0“.	Ist	dieser	Wert	erreicht	ertönt	
ein	Signal	und	das	Laufband	stoppt.

Entfernungs- Programm:
Wählen	Sie	mit	der	F-Taste	das	Entfernungs-Programm		aus,	dann	
blinkt	das	Entfernungs-Display	und	ein	Vorschlag	von	1,00KM	wir	
angezeigt.	 Diesen	 können	 Sie	 auf	 Wunsch	 mit	 den	 „+“	 und	 „-“	
–Tasten	 abändern	 (Vorgabemöglichkeit	 0,5-65.0KM)	 Starten	 Sie
das	Programm	nach	Vorgabe	der	Entfernung	mit	der	Start-Taste
und	der	Vorgabewert	zählt	rückwärts	bis	auf	„0“.	Ist	dieser	Wert
erreicht	ertönt	ein	Signal	und	das	Laufband	stoppt.

Eingabemöglichkeiten:

Anzeige	 Anzeige	 Vorgabe-	 Anzeige-	

Wert	 möglichkeit	 möglichkeit

	ZEIT(MIN:SEK)	 0:00	 30:00	 5:00-99:00	 0:00-99:59

	KM/H	 0.0	 N/A	 N/A	 0.8-12.0

	KM	 0.00	 1.00	 0.5-65.0	 0.00-99.99

	PULS	 P	 N/A	 N/A	 50-200

	KALORIEN	(Kcal)	 0	 N/A	 N/A	 0-999

Computerbeschreibung

Anzeigen:
Puls-Display (Pulse):
Zeigt	die	Herzfrequenz	an,	wenn	die	Hände	an	den	Pulssensoren	
aufliegen.	

km/h- Display (Speed):
Zeigt	die	Geschwindigkeit	des	Laufbandes	in	Kilometer	pro	Stun-
de	an.	

Zeit-Display (Time):
Zeigt	an,	wie	lange	Sie	gelaufen	sind	in	Minuten	und	Sekunden.

Entfernung-Display (Distance):
Zeigt	an,	wie	weit	Sie	gelaufen	sind	in	Kilometer.

Kalorien-Display (Calories):
Zeigt	die	ca.	verbrauchten	Kilokalorien	in	kcal	an.

Programmnummer-Display (P1-P12):
Zeigt	die	gewählte	Programm	Nr.	P1-P12	an.

Tasten:

Tasten 2, 4, 6, 8+10:
Direktwahltasten	für	2,	4,	6,	8+10	km/h
Durch	Drücken	einer	dieser	Tasten	wird	das	Laufband	direkt	auf	
die	entsprechend	ausgewählte	Geschwindigkeit	eingestellt.

F-Taste: (Funktion)
Durch	 Drücken	 dieser	 Taste	 wählt	 man	 die	 Vorgabemöglichkeit
(Zeit,	Entfernung)	im	manuellen	Programm	aus.

Prog-Taste: Programm
Mit	 der	 Prog-Taste	 kann	 eines	 der	 Vorgabeprogramme	 ausge-
wählt	werden.	(Trainingsprogramme	P1	-	P12)	

Start -Taste
Durch	Drücken	dieser	Taste	startet	das	ausgewählte	Programm	
und	die	Lauffläche	läuft	5	Sekunden	verzögert	an.

Stop/Pause -Taste
Drücken	dieser	Taste	während	des	Trainings	unterbricht	das	aus-
gewählte	Programm	und	die	Lauffläche	läuft	verzögert	aus.	Inner-
halb	 von	 5	 Min.	 kann	 das	 Programm	 durch	 Drücken	 der	 Start-
Taste	fortgesetzt	werden	oder	durch	erneutes	Drücken	der	Stop/
Pause	–Taste	beendet	werden.	Vorgabewerte	können	durch	Drü-
cken	der	Stop/Pause	-Taste	auf	0	gesetzt	werden.

„+“ –Taste:
Drücken	 dieser	 Taste	 erhöht	 die	 Geschwindigkeit	 während	 des	
Betriebs	des	Laufbandes.	Bei	Stillstand	können	Eingabewerte	er-
höht	werden.
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Sicherungs- Clip
Der	Sicherungsclip	dient	zu	Absicherung	in	Notfällen.	Er	muss	auf
dem	Computer	aufliegen	um	Eingaben	zu	machen	und	das	Lauf-
band	zu	starten.
Legen	Sie	den	Sicherungs-Clip	(59)	bei	jedem	Training	an.	Es	dient	
zu	 Ihrer	 Sicherheit,	 damit	 bei	 Notabstieg	 das	 Laufband	 schnell	
stoppt.	Befindet	sich	der	Sicherungs-	Clip	nicht	auf	dem	Compu-
ter	zeigt	der	Computer	die	Fehlermeldung	„---“	an.	Durch	Auflegen	
des	Sicherungs-	Clips	werden	alle	Werte	auf	null	gesetzt	und	der	
Computer	ist	startbereit.

Geschwindigkeitsprogramme P1-P12
Wählen	Sie	mittels	der	Prog–Taste	zwischen	12	unterschiedlichen	
Geschwindigkeitsprogrammen	 aus.	 In	 diesen	 Programmen	 wird	
die	 vorgegebene	 Zeit	 in	 20	 Teilintervalle	 unterteilt	 und	 die	 Ge-
schwindigkeit	ändert	sich	automatisch	wie	 in	nachfolgender	Ta-
belle	ausgewiesen	ist.	Durch	Drücken	der	Start	-	Taste	wird	das	
Programm	gestartet.		Nach	Ablauf	des	Programms	ertönt	ein	Si-
gnal	und	das	Laufband	stoppt.	Um	das	Programm	zu	unterbre-
chen	drücken	Sie	die	Stop-Taste.	

Programmablauf-Tabelle P1 – P12

Programme	in	20	Zeiteinteilungen

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20

P1 Km/h 2 3 3 4 5 3 4 5 5 3 4 5 4 4 4 2 3 3 5 3

P2 Km/h 2 4 4 5 6 4 6 6 6 4 5 6 4 4 4 2 2 5 4 2

P3 Km/h 2 4 4 6 6 4 7 7 7 4 7 7 4 4 4 2 4 5 3 2

P4 Km/h 3 5 5 6 7 7 5 7 7 8 8 5 9 5 5 6 6 4 4 3

P5 Km/h 2 4 4 5 6 7 7 5 6 7 8 8 5 4 4 6 5 5 4 2

P6 Km/h 2 4 3 4 5 4 8 7 5 7 8 3 6 4 4 2 5 4 3 2

P7 Km/h 2 3 3 3 4 5 3 4 5 3 4 5 3 3 3 6 6 5 3 3

P8 Km/h 2 3 3 6 7 7 4 6 7 4 4 4 6 7 4 4 4 2 3 2

P9 Km/h 2 4 4 7 7 4 7 8 4 8 9 9 4 4 4 5 6 3 3 2

P10 Km/h 2 4 5 6 7 5 4 6 8 8 6 6 5 4 4 2 4 4 3 3

P11 Km/h 3 4 5 9 5 9 5 5 5 9 9 5 5 5 9 9 8 7 6 3

P12 Km/h 2 5 8 10 7 7 10 10 7 7 10 10 6 6 9 9 5 5 4 3

Trainingsfläche	in	mm
(für	Gerät	und	Benutzer)

Freifläche	in	mm
(Trainingsfläche	und	Sicherheitsfläche	
(umlaufend	600mm	und	nach	hinten	2000mm))		



12

Berechnungsformeln:	 Maximalpuls	 =	 220	-	Alter
90%	des	Maximalpuls	 =	 (220	-	Alter)	x	0,9
85%	des	Maximalpuls	 =	 (220	-	Alter)	x	0,85
70%	des	Maximalpuls	 =	 (220	-	Alter)	x	0,7

Trainingsanleitung

Um spürbare körperliche und gesundheitliche Verbesserungen zu erreichen, 
müssen für die Bestimmung des erforderlichen Trainingsaufwandes die 
folgenden Faktoren beachtet werden:

1. Intensität:
Die Stufe der körperlichen Belastung beim Training muß den Punkt der
normalen Belastung überschreiten, ohne dabei den Punkt der Atemlosigkeit
und /oder der Erschöpfung zu erreichen. Ein geeigneter Richtwert für ein
effektives Training kann dabei der Puls sein. Dieser sollte sich während
des Trainings in dem Bereich zwischen 70% und 85% des Maximalpulses
befinden (Ermittlung und Berechnung siehe Tabelle und Formel).
Während der ersten Wochen sollte sich der Puls während 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 größer
die Kondition des Trainierenden wird, desto mehr müssen die Trainingsan-
forderungen gesteigert werden, um in den Bereich zwischen 70% und 85%
des Maximalpulses zu gelangen. Dieses ist durch eine Verlängerung der
Trainingsdauer und/oder einer Erhöhung der Schwierigkeitsstufen möglich.
Wird die Pulsfrequenz nicht in der Computeranzeige  angezeigt oder wollen
Sie sicherheitshalber Ihre Pulsfrequenz, die durch eventuelle Anwendungs-
fehler o.ä. falsch angezeigt werden könnte, kontrollieren, können Sie zu
folgenden Hilfsmitteln greifen:
a. Puls-Kontroll-Messung auf herkömmliche Weise (Abtasten des Pulsschla-
ges z.B. am Handgelenk und zählen der Schläge innerhalb einer Minute).
b. Puls-Kontroll-Messung mit entsprechend geeigneten und geeichten Puls-
Mess-Geräten (im Sanitäts- Fachhandel erhältlich).

2. Häufigkeit:
Die meisten Experten empfehlen die Kombination einer gesundheitsbewuß-
ten Ernährung, die entsprechend dem Trainingsziel abgestimmt werden muß,
und körperlicher Ertüchtigungen drei- bis fünfmal in der Woche.
Ein normaler Erwachsener muß zweimal pro Woche trainieren, um seine
derzeitige Verfassung zu erhalten. Um seine Kondition zu verbessern und
sein Körpergewicht zu verändern, benötigt er mindestens drei Trainingsein-
heiten pro Wochen. Ideal bleibt natürlich eine Häufigkeit von fünf Trainings-
einheiten pro Woche.

3. Gestaltung des Trainings
Jede Trainingseinheit sollte aus drei Trainingsphasen bestehen:
„Aufwärm-Phase“, „Trainings-Phase“ und „Abkühl-Phase“.
In der „Aufwärm-Phase“ soll die Körpertemperatur und die Sauerstoffzufuhr
langsam gesteigert werden. Dieses ist durch gymnastische Übungen über
eine Dauer von fünf bis zehn Minuten möglich.
Danach sollte das eigentliche Training („Trainings-Phase“) beginnen. Die
Trainingsbelastung sollte erst einige Minuten gering sein und dann für eine
Periode von 15 bis 30 Minuten so gesteigert werden, daß sich der Puls im
Bereich zwischen 70% und 85% des Maximalpulses befindet.
Um den Kreislauf nach der „Trainings-Phase“ zu unterstützen und einem
Muskelkater oder Zerrungen vorzubeugen, muß nach der „Trainings-Phase“
noch die „Abkühl-Phase“ eingehalten werden. In dieser sollten, fünf bis zehn

Minuten lang, Dehnungsübungen und/oder leichte gymnastische Übungen 
durchgeführt werden.
Weitere Informationen zum Thema Aufwärmübungen, Dehnungsübungen 
oder allgemeine Gymnastikübungen finden Sie in unserem Downloadbereich 
unter www.christopeit-sport.com

4. Motivation
Der Schlüssel für ein erfolgreiches Programm ist ein regelmäßiges 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 für Tag feststellen, wie Sie sich weiterentwickeln
und Ihrem persönlichen Trainingsziel Stück für Stück näher kommen.
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Aufwärmübungen (Warm Up) 

Starten	Sie	Ihre	Aufwärmphase	durch	Gehen	auf	der	Stelle	für	mind.	3	Minuten	und	führen	Sie	danach	folgende	gymnastische	Übungen	durch	um	den	
Körper	auf	die	Trainingsphase	entsprechend	vorzubereiten.	Bei	den	Übungen	nicht	übertreiben	und	nur	soweit	ausführen	bis	ein	leichtes	Ziehen	zu	spüren	
ist.	Diese	Position	dann	etwas	halten.	

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

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

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

Nach	den	Aufwärmübungen	durch	etwas	schütteln	die	Arme	und	Beine	lockern.	
Hören	Sie	nach	der	Trainingsphase	nicht	abrupt	auf,	sondern	radeln	Sie	gemütlich	noch	etwas	ohne	Widerstand	aus	um	wieder	in	die	normale	Puls-Zone	
zu	gelangen.	(Cool	down)	Wir	empfehlen	die	Aufwärmübungen	zum	Abschluss	des	Trainings	erneut	durchzuführen	und	das	Training	mit	Ausschütteln	der	
Extremitäten	zu	beenden.
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Vigtige anbefalinger og sikkerhed

Instruktioner
Vores produkter er alle TÜV-GS testet og repræsenterer derfor de højeste aktuelle 
sikkerhedsstandarder. Denne kendsgerning gør det imidlertid ikke unødvendigt 
at overholde følgende principper nøje.

1. Saml maskinen nøjagtigt som beskrevet i installationsinstruktionerne, og brug 
kun de medfølgende, specifikke dele af maskinen, der er indeholdt i enheden. 
Inden montering skal du kontrollere, om leveringen er fuldstændig i forhold til 
leveringsmeddelelsen, og at kartonen er fuldstændig i forhold til delelisten i 
installations- og driftsvejledningen.
2. Kontroller, at alle skruer, møtrikker og andre forbindelser sidder fast, inden du 
bruger maskinen første gang og med regelmæssige intervaller (hver 1-2 måned) for 
at sikre, at underviseren er i en sikker tilstand. Udskift straks defekte komponenter 
og / eller opbevar udstyret brugt indtil reparation.
3. Stil maskinen et tørt, plant sted og beskyt det mod fugt og vand. Ujævne dele af 
gulvet skal kompenseres ved passende foranstaltninger og med de medfølgende 
justerbare dele på maskinen, hvis sådanne er installeret. Sørg for, at der ikke 
kommer kontakt med fugt eller vand.
4. Anbring en passende bund (f.eks. Gummimåtte, træplade osv.) Under 
maskinen, hvis maskinens område skal være specielt beskyttet mod fordybninger, 
snavs osv.
5. Mindst 1 meter frit område omkring løbebåndets placeringssted og mindst 2 
meter på bagsiden væk fra andre genstande såsom møbler eller vægge.
6. Brug ikke aggressive rengøringsmidler til at rengøre maskinen, og anvend kun 
det medfølgende værktøj eller eget værktøj til at samle maskinen og til nødvendige 
reparationer. Fjern svededråber fra maskinen straks efter afsluttet træning.
7. ADVARSEL! Systemer med hjertefrekvensovervågning kan være unøjagtige. 
Overdreven træning kan føre til alvorlige sundhedsskader eller til døden. 
Konsulter en læge, inden du starter et planlagt træningsprogram. Han kan definere 
den maksimale anstrengelse (puls, watt, træningens varighed osv.), Som du måske 
udsætter dig for, og kan give dig præcise oplysninger om den korrekte 
kropsholdning under træning, målene for din træning og din diæt. Træn aldrig 
efter at have spist store måltider.
8. Træn kun på maskinen, når den fungerer korrekt. Brug kun originale 
reservedele til alle nødvendige reparationer. ADVARSEL: Udskift ormdelene 
straks, og opbevar dette udstyr ude af brug, indtil det repareres.
9. Når du indstiller de justerbare dele, skal du overholde den korrekte position og 
de markerede, maksimale indstillingspositioner og sikre, at den nyindstillede 
position er korrekt fastgjort. Fjern de værktøjer, du skal justere, når du har justeret 
en ny position.
10. Medmindre andet er beskrevet i instruktionerne, må maskinen kun bruges til 
træning af en person ad gangen. Træningstiden bør ikke overhale 60 min. / 
Dagligt.

11. Brug træningstøj og sko, der er egnede til træning med maskinen. Dit tøj skal 
være sådan, at de ikke kan fange under træning på grund af deres form (f.eks. 
Længde). Dine træningssko skal være passende for træneren, skal støtte dine 
fødder godt og skal have skridsikre såler.
12. ADVARSEL! Hvis du bemærker en svimmelhed, kvalme, brystsmerter eller 
andre unormale symptomer, skal du stoppe træningen og konsultere en læge.
13. Glem aldrig, at sportsmaskiner ikke er legetøj. De må derfor kun bruges i 
henhold til deres formål og af passende informerede og instruerede personer.
14. Personer som børn, handicappede og handicappede bør kun bruge maskinen i 
nærværelse af en anden person, der kan yde hjælp og rådgivning. Tag passende 
forholdsregler for at sikre, at børn aldrig bruger maskinen uden opsyn.
15. Sørg for, at den person, der træner, og andre mennesker aldrig bevæger sig 
eller holder nogen dele af deres krop i nærheden af bevægelige dele.
16. Ved slutningen af dets levetid har dette produkt ikke lov til at bortskaffe det 
normale husholdningsaffald, men det skal afleveres til et samlingssted til genbrug 
af elektriske og elektroniske komponenter. Du kan finde symbolet på produktet, i 
instruktionerne eller på emballagen.
Materialerne kan genbruges i overensstemmelse med deres mærkning. Ved 
genbrug, materialeanvendelse eller beskyttelse af vores miljø. Spørg den lokale 
administration om det ansvarlige bortskaffelsessted.
17. Bortskaf ikke emballagematerialer, brugte batterier eller dele af maskinen som 
husholdningsaffald for at beskytte miljøet. Læg disse i de relevante 
opsamlingsbakker eller bring dem til et passende opsamlingssted.
18. Den maksimalt tilladte belastning (= kropsvægt) er angivet til 110 kg. Evaluer 
din kropsvægt, inden du starter træningen. Støjemissionen (driftsstøj fra 
løbebåndet) under belastning er højere end uden belastning.
19. Hvis forbindelseskablet til denne genstand er beskadiget, skal dette udskiftes af 
producenten eller kundeservicen eller med en elektrisk certificeret person.
20. Denne maskine er testet og certificeret i overensstemmelse med EN ISO 
20957-1: 2013, EN 957-6: 2010 / A1: 2014 + EMC-direktiv 2014/30 / EU.
21.
Monterings- og betjeningsvejledningen er en del af produktet. Hvis der sælges 
eller videregives til en anden person, skal dokumentationen leveres sammen med 
produktet.

7. Træningsinstruktioner, Opvarmningsøvelser (Opvarmning)    Side 23
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Illustration Designation Dimensions Quantity Attached to ET number 

No.  mm illustration No. 

1 Base frame 1 2 33-1830-01-SW

2 Main frame 1 1 33-1830-02-SI

3 Handlebar support tube left 1 1 33-1830-03-SW

4 Handlebar support tube right 1 1 33-1830-04-SW

5 Gas spring 1 1+2 36-1830-15-BT

6 Connection cable 1 53+54 36-1830-09-BT

7 Foot pad 4 1 36-1830-11-BT

8 Cross head bolt M6x16 4 1+7 39-10120-VC

9 Transport wheel 2 1 36-1830-12-BT

10 Hex bolt M8x50 4 1,3+4 39-9811

11 Nylon nut M8 8 10,15,44 39-9818-CR

12 Distance tube 16x12x45 2 1 36-1830-13-BT

13 Hex bolt M12x90 2 1+2 39-10316-SW

14 Hex bolt M8x15 2 1,3+4 39-9888

15 Hex bolt M8x30 5 1,5+16 39-10134

16 Motor 1 2 33-1830-07-SI

17 Foot pad for motor 4 16 36-1820-23-BT

18 Front roller 1 2 33-1830-08-SI

19 Rear roller 1 2 33-1830-09-SI

20 Running belt 400x2560 1 18+19 36-1830-10-BT

21 Side rail 2 23 36-1830-06-BT

22 Belt 180J6 1 16+18 36-1830-17-BT

23 Running board 1130x500x15 1 2 36-1830-14-BT

24 Rectangular end cap 25x50 2 2 36-1830-26-BT

25 Bottom motor cover  1 2 36-1830-02-BT

26 Reinforced tube  3 2+23 33-1830-05-SI

27 Motor cover 1 2 36-1830-01-BT

28 Rectangular end cap 20x40 2 2 36-1830-27-BT

29 End cover left 1 2 36-1830-07-BT

30 End cover right 1 2 36-1830-08-BT

31 Cross head screw M5x10 10 25,27,29+30 39-9903

32 Nut  M8 4 33 39-10031

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

Part-List + Spare-Part List
CS 300 Order No. 1830

Technical data: 			Issue:	01.	09.	2018

• 0,75 HK Motor kontinuerlig (0,55Kw), maksimum 1,5 HP Motor Peak 
(1,1Kw)
• Hastighed fra 0,8 km / t - 12 km / t (justerbar i trin på 0,1 km / t)
• 2 manuelt programmer med målet Time, Distance
• 12 installerede programmer med forskellig hastighed
• Hurtige hastighedsknapper til 2, 4, 6, 8 + 10 km / t
• 3 justerbare manuelle hældninger
• Måling af håndpuls
Hastighed og start / stop-funktioner ved håndskinner
• Vibrationsabsorberende løbeoverflade (Cushion System)
• Sikkerhedsnål til nødstop
• Sammenfoldelig for at spare plads
• Blå baggrundsbelyst LCD-skærm, der viser: Tid, Hastighed, Afstand,
ca. .. Kalorieforbrug og puls
• Indtastning af grænser på individuelle programmer: Tid og hastighed
• Udfoldeligt automatisk (Soft-Drop-System) for en sikker og let svigt af 
løbebåndet
• Transportruller til nem og behagelig flytning til placering
• Gangflade ca. L 122 x B 40 cm
• Elektriske data: 220-240V / 50-60Hz / 550 Watt
• Maks. Belastning 110 kg (kropsvægt)
• Vægt ca. 38,5 kg
Space	requirement	approx:	L	159	x	W	70	x	H	127	cm
Space	requirement	foldable	approx:	L	81	x	W	70	x	H	142	cm
Exercise	space:	approx.	6m²

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

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) 20 51 - 6 06 70 
Telefax: +49 (0) 20 51 - 6 06 74 4 
e-mail: info@christopeit-sport.com
www.christopeit-sport.com



16

Illustration Designation Dimensions Quantity Attached to ET nber 

No.  mm illustration No. 

33 Spring washer for M8 6 10+15 39-9864-VC

34-35 -  -  -

36 Cross head screw M6x20 1 18 39-10029

37 Hex bolt M8x55 3 2,18+19 39-10056

38 Cross countersunk bolt M6x30 4 2+23 39-9945

39 Cross countersunk bolt M6x45 6 2+23 39-9825

40 Nut M6 10 38+39 39-9891

41 Reinforced tube pad 400x30x3 3 26 36-1830-18-BT

42 Deck bumper 28x28x5 4 2+23 36-1830-19-BT

43 Side rail adhesive 4 21 36-1830-20-BT

44 Hex bolt M8x45 1 2+5 39-10124-VC

45 AC power cable 1 46 36-1352-31-BT

46 Power switch 1 2 36-1352-29-BT

47 Power cable stop 1 45 36-1352-44-BT

48 Overload fuse 1 53 36-1830-28-BT

49 Incline adjuster 2 2 36-1820-11-BT

50 Lock Pin 2 2+49 36-1820-12-BT

51 Cable fuse box 1 53 36-1830-30-BT

52 Connection cable control board 1 51+53 36-1830-29-BT

53 Power control board 1 16,51+52 36-1830-16-BT

54 Computer 1 61 36-1830-03-BT

55 Computer bracket 1 54+61 36-1830-25-BT

56 Handrail cover 2 61 36-1830-04-BT

57 Cross head screw 3x12 4 5 39-10078

58 Handgrip screw M6x40 1 54+61 36-1820-16-BT

59 Safety key 1 54 36-1830-05-BT

60 Hex bolt M8x55 4 3,4+61 39-10056-CR

61 Handrail 1 3+4 33-1830-06-SI

62 Handrail end cap 38 2 61 36-1830-21-BT

63 Speed buttons and hand pulse with cable 1 61 36-1830-22-BT

64 Start/Stop buttons and hand pulse with cable 1 61 36-1830-23-BT

65 Handlebar foam grip 2 61 36-1830-24-BT

66 Washer 8//16 11 10,15,33,37+44 39-9862-CR

67 Curve washer 8//19 6 14+60 39-9966-CR

68 Washer 13//26 2 13 39-10062

69 Allen key wrench 5mm 1 36-9119-34-BT

70 Allen key wrench 6mm 1 36-9116-14-BT

71 Multi wrench 1 36-9107-27-BT

72 Assembly and exercise instructions 1 36-1830-31-BT
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Samlevejledning

Sæt alt klart på jorden, og kontroller kompletheden baseret på 
samlingstrinene. OBS: Den forenklede samlingsproces kræver 100% 
opmærksomhed. Især i krøller og foldepositioner. Samlingstid er ca. 
20 min.

Trin 1:

1. Fjern alle små dele, løs emballagemateriale ud af kassen, og tag derefter 
den forudmonterede ramme af emballagen ud med hjælp af en anden 
person.
2. Anbring skruerne M8x16 (14), skruerne M8x55 (10) og skiverne (66 + 
67) og springvaskemaskinen (33) på venstre og højre side af 
bundrammen (1).
3. Fold forsigtigt understøtningerne op til venstre og højre (3 + 4), og 
stram understøtningerne til venstre og højre (3 + 4) med skruer (10 + 
14), fjederskive (33) og skiver (66 + 67) ved bundramme (1).

Trin 2:

1. Anbring gelænderet (61) på understøtningerne (3 + 4) og tilslut 
forbindelseskablet (6) på højre side med computerkablet (54).
2. Sæt håndskinnen (61) på understøtningerne (3 + 4), så skruehullerne 
er justeret, og skru den fast ved hjælp af skruerne M8x55 (60) og skiverne 
(67). Sørg for, at de oprettede kabelforbindelser ikke er klemt.
3. Fastgør gelænderdækslerne (56) på forbindelsespunkterne til 
gelænderet (61).

11467

10
66

3
4
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33
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Trin 3:
Check og sådan starter du
1. Fastgør computeren (54) ved gelændet (61) på plads med skruen (58).
2. Kontroller korrekt installation og funktion af alle skrueforbindelser og 
stikforbindelser.
3. Tilslut strømforsyningskablet, når alt er i orden
(45) med vægstrøm (220-240V ~ 50-60Hz), og tænd hovedafbryderen 
(46) under frontrammen.
4. Sæt sikkerhedsnøglen (59) på computeren (54), og computeren viser 
normal manuel tilstand. Sæt sikkerhedsklemmen (59) på din 
træningsklud og stå på sideskinnerne (21). Tryk på Start-knappen, og 
start løbebåndet med en nedtælling. Begynd at gå på gangfladen (20), når 
hastigheden er langsomt, og følg hastigheden. Bliv fortrolig med 
maskinen ved lave hastighedsindstillinger.
5. Kør midt på løbeoverfladen (20), hold dig selv tæt ved gelændet (61), 
hvis du føler dig usikker og ikke træder på sidefodskinnerne (21). Kør 
kun med kig på computeren (54) på løbebåndet under løbet. I 
nødstilfælde skal du træde løbebåndet i siden og holde fast i håndtaget 
(61).

Bemærk:
Opbevar værktøjssættet og instruktionerne et sikkert sted, da disse kan 
være nødvendige for at reparationer eller reservedelsbestillinger bliver 
nødvendige senere.
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Hældningsjustering:
Løft grundrammen med en hånd, og fold løbebåndet sammen, indtil det 
arresteres. Træk begge sikkerhedsstifter (50) ud, forskyd 
hældningsjusteringen (49) i en anden position, og du bruger 
sikkerhedstappene (50) igen. Løbebåndet kan foldes ned. 
Hældningsjusteringen er beregnet ud over at øge belastningen på 
bjergtilførslen.

Sådan flyttes / opbevares dit løbebånd:
1. Læg den ene hånd ved løberammens endestykker, og løft den op i 
lodret position, så den automatisk låser den lodrette position.
2. Placer dine hænder oven på gelænderne, end læn maskinen mod din 
krop, indtil den let kan bevæges på transportruller (9).

Advarsel:
Sluk for løbebåndet, før du klapper det sammen, og vent, indtil 
løbeoverfladen stopper helt.
Start ikke løbebåndet i foldet position!
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Vedligeholdelse og justering

1. Smøring til løbebåndet:
For at holde maskinen i den bedste stand, skal du tilføje noget 
silikoneolie mellem løbebåndet og løbebrættet efter 50 timer eller 1 til 
2 måneders brug. Men løbebåndet kan glide, hvis du smører for 
meget. For at smøre bæltet, træk løbebåndet op og indsprøjt 
silikoneolien i mellemrummet mellem bæltet og gangdækket.

2. Justering af løbebånd:
Du skal justere gangbæltet til den normale position i henhold til de 
følgende trin, hvis det er slukket.
1. Indstil hastighed på 3-5 km.
2. Brug unbrakonøglen til at justere bæltespændingsbolten på 
systemrammens endehætte.
3. Hvis du vil flytte bæltet mod venstre, skal du dreje den højre 
spændingsbolt med uret.
4. Hvis du vil flytte bæltet mod højre, skal du dreje den venstre 
spændingsbolt med uret.
5. Hvis du allerede har gjort det i henhold til ovenstående trin, og det 
stadig ikke er inden for det gode område, skal løbebåndet allerede være 
beskadiget. Kontakt din lokale forhandler for udskiftning.

Bemærk: Sørg for, at løbeoverfladen er så centreret som muligt. Når disse 
bevæger sig for langt fra midten (ca. 10 mm), skal det justeres igen i midten.

3. Løbebælte glider:
1. Sørg for, at løftebæltet ikke er for løst.
2. Sørg for, at motorbæltet ikke er for løst.

4. Intet lys på skærmen:
1. Kontroller, om strømstikket er korrekt tilsluttet.
2. Kontroller, om sikkerhedsnøglen på computeren er på plads.
3. Kontroller, om ledningen i højre stolpe er korrekt tilsluttet.

Påmind! Inden du inspicerer ledninger eller dele fra en elektriker, 
skal du sørge for, at strømforsyningen er slukket.

5. Unormal støj fra maskinen
1. Kontroller, om nogen skrue på maskinen er løs.
2. Kontroller, om motorbæltet er slukket.
3. Kontroller, om løbebåndet er slukket.

Bemærk:
Kontakt din lokale forhandler, hvis du har kontrolleret alle 
ovennævnte ting, men problemet stadig er der.
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BRUGSANVISNING COMPUTER

Skærmens funktion:
Pulsedisplay:
Viser faktisk pulsdata.

Hastighedsvisning:
Viser faktisk hastighed i km / t.

Distance-skærm:
Viser faktisk afstand i KM.

Tidsvisning:
Viser faktisk træningstid i minutter og sekunder.

Kalorier-Display:
Viser faktisk kalorier i kcal.

Program-nr. Skærm:
Viser faktisk træningsprogrammer P1 ~ P12.

Tasternes funktion:
Prog-nøgle:
PROGRAM-tast: På stopstatus skal du trykke på Prog-tasten for at vælge 
hastighedsprogrammer P1-P12

F-tast:
Vælg nøgle til tids- eller afstandsprogram.

Start-tast:
Tryk på Start-tasten for at starte træningsprogrammet (motoren kører).

Stop / Pause -Tast:
Tryk på Stop / Pausetast under træning for at afbryde programmet 
(motoren holder op med at køre). Inden for 5 min. du kan trykke på 
Start-tasten for at fortsætte dette træningsprogram eller trykke på Stop / 
Pause-tast igen for at afslutte dette program. Forværdier kan indstilles til 
nul ved at trykke på Stop / Pause-tasten.

“+” - nøgle:
Tryk på hastighed op-tast forøgelse af indstillinger eller motorhastighed.

"-"-nøgle:
Tryk på hastighed ned-tast for at reducere indstillinger eller 
motorhastighed.

Puls / Cal-tast:
Normalt viser displayet faktisk puls. Tryk på denne knap for at skifte
displayet for at vise kalorier.

Hurtige hastighedstaster 2, 4, 6, 8 + 10 km / t:
Tryk på en af disse taster, og hastigheden ændres direkte til 2, 4, 6, 8 + 
10 km / t.

MANUEL TILSTAND:
Sådan startes manuel tilstand:
Sæt AC-stikket i strømforsyningen 230V ~ 50Hz, og sæt tænd / sluk-
kontakten (10) på. Sæt sikkerhedsklemmen (59) på computeren, så vises 
den normale manuelle tilstand. Stil dine fødder på begge sideskinner. Læg 
sikkerhedsnøglen på din træningsklud, og tryk på starttasten for at starte 
med at træne. Efter 5 sek. tælle ned, motoren begynder at køre langsomt, 
og du kan træde på løbebåndet og følge hastigheden. Juster hastigheden 
med “+” og “-“ -tasterne i ønsket hastighed. Hvis der på et hvilket som 
helst tidspunkt er slukket sikkerhedsklemmen fra computeren, stopper 
motoren langsomt, og displayet viser „---“. Efter at have taget 
sikkerhedsnøglen på computeren vises det normale manuelt program.

 Tryk på “+” eller “-“ -tasten for at justere hastigheden. Tryk på hurtig 
hastighed-tast for hurtigt at justere hastighed. Alle værdier på skærmene 
modvirker.

Indstilling af programmer tidsafstand:
Tidsprogram:
I den normale manuelle tilstand skal du trykke på F-tasten for at åbne 
tidsprogrammet. Tidsvisningen blinker, og startværdien er 30:00. Tryk på 
“+” - tasten eller “-“ - tasten for at indstille værdien. Området er: 5: 
00-65.00 Hvis en værdi er indstillet, tæller displayet op til nul og stopper 
derefter motoren.

Afstandsprogram:
I den normale manuelle tilstand skal du trykke på F-tasten for at åbne 
afstandsprogram. Afstandsdisplayet blinker, og startværdien er 1,00 km. 
Tryk på “+” - tasten eller “-“ - tasten for at indstille værdien. Området er: 
0,5-65,0 KM. Hvis en værdi er indstillet, tæller displayet op til nul og 
stopper derefter motoren.

UDVALG AF ALLE FUNKTIONER:

INITAL	 INITIAL	 SETTING	 DISPLAY	

VALUE	 RANGE	 RANGE

	TIME(MIN:SEC)	 0:00	 30:00	 5:00-99:00	 0:00-99:59

	SPEED(KM/H)	 0.0	 N/A	 N/A	 0.8-12.0

	DISTANCE(KM)	 0.00	 1.00	 0.5-65.0	 0.00-99.99

	PULSE(BPM)	 P	 N/A	 N/A	 50-200

	CALORIES(KCAL)	 0	 N/A	 N/A	 0-999
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Træningsareal i mm
(til hjemmetræner og bruger)

Frit areal i mm
(Træningsområde og sikkerhedsområde
(cirkulerer 600 mm og på bagsiden 2000 mm))

Sikkerhedsnøgles funktion
Sikkerhedsklemmen (59) har en nødfunktion. I frygt eller fare, eller hvis 
du falder ned eller springer fra den, mister sikkerhedsklemmen position 
ved computeren og stopper motoren med brudsystem.
Sæt sikkerhedsnøglen ud af computeren på en hvilken som helst status, 
displayet er „---“, summeren bipper hvert sekund. Sæt sikkerhedsnøglen 
på computeren, så går displayet i normal manuel tilstand. Alle parametre 
nulstilles.

Nr. Programs	in	20	intervals	of	time

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20

P1 Km/h 2 3 3 4 5 3 4 5 5 3 4 5 4 4 4 2 3 3 5 3

P2 Km/h 2 4 4 5 6 4 6 6 6 4 5 6 4 4 4 2 2 5 4 2

P3 Km/h 2 4 4 6 6 4 7 7 7 4 7 7 4 4 4 2 4 5 3 2

P4 Km/h 3 5 5 6 7 7 5 7 7 8 8 5 9 5 5 6 6 4 4 3

P5 Km/h 2 4 4 5 6 7 7 5 6 7 8 8 5 4 4 6 5 5 4 2

P6 Km/h 2 4 3 4 5 4 8 7 5 7 8 3 6 4 4 2 5 4 3 2

P7 Km/h 2 3 3 3 4 5 3 4 5 3 4 5 3 3 3 6 6 5 3 3

P8 Km/h 2 3 3 6 7 7 4 6 7 4 4 4 6 7 4 4 4 2 3 2

P9 Km/h 2 4 4 7 7 4 7 8 4 8 9 9 4 4 4 5 6 3 3 2

P10 Km/h 2 4 5 6 7 5 4 6 8 8 6 6 5 4 4 2 4 4 3 3

P11 Km/h 3 4 5 9 5 9 5 5 5 9 9 5 5 5 9 9 8 7 6 3

P12 Km/h 2 5 8 10 7 7 10 10 7 7 10 10 6 6 9 9 5 5 4 3

Træningsprogrammer P1-P12:
I den normale manuelle tilstand skal du trykke på Prog-tasten for at 
vælge et af træningshastighedsprogrammerne P1-P12. Hvert program er 
opdelt i 20 tidsintervaller, og hastigheden ændres, som følgende 
programliste viser. Indledende indstillingstid er 30 minutter, indstil et 
tidspunkt for træning og tryk på Start for at starte programmet. Ved at 
trykke på Stop for at få en pause eller afslutte tidligere programmet. Tryk 
på hastighed “+” eller “-“ - for at justere hastighed under programmet, 
hvis det er for hurtigt eller langsomt. Ved næste tidsinterval skifter 
hastighedsniveauet tilbage til programtilstand. Hvis programmet kører til 
slutningen af tiden, stopper motoren, når displayet tæller tiden ned til 
nul.
PROGRAMHASTIGHEDSTABEL P1 - P12
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Træningsinstruktioner
Du skal overveje følgende faktorer ved bestemmelsen af den nødvendige 
træningsindsats for at opnå håndgribelige fysiske og sundhedsmæssige 
fordele:
1. Intensitet:
Niveauet for fysisk anstrengelse under træning skal overstige niveauet for 
normal anstrengelse uden at nå vejret til åndenød og / eller udmattelse. En 
passende retningslinje for effektiv træning kan hentes fra pulsfrekvensen. 
Under træning skal dette stige til mellem 70% og 85% af den maksimale 
puls (se tabel og formular for bestemmelse og beregning af dette).
I løbet af de første uger skal pulsfrekvensen forblive i den nedre ende af 
dette område på omkring 70% af den maksimale pulsfrekvens. I løbet af 
de følgende uger og måneder skal pulsfrekvensen langsomt hæves til den 
øvre grænse på 85% af den maksimale pulsfrekvens. Jo bedre den fysiske 
tilstand for den person, der træner, jo mere bør træningsniveauet øges for 
at forblive i området mellem 70% og 85% af den maksimale puls. Dette 
skal gøres ved at forlænge træningstiden og / eller øge sværhedsgraden.
Hvis pulsfrekvensen ikke vises på computerskærmen, eller hvis du af 
sikkerhedsmæssige årsager ønsker at kontrollere din pulsfrekvens, som 
kunne være blevet vist forkert på grund af fejl i brug osv., Kan du gøre 
følgende:

en. Måling af pulsfrekvens på konventionel måde (for eksempel at mærke 
pulsen ved håndleddet og tælle antallet af slag på et minut).
b. Pulsmåling med et egnet specialudstyr (fås hos forhandlere med 
speciale i sundhedsrelateret udstyr).

2. Frekvens
De fleste eksperter anbefaler en kombination af sundhedsbevidst 
ernæring, som skal bestemmes på baggrund af dit træningsmål og fysisk 
træning tre gange om ugen. En normal voksen skal træne to gange om 
ugen for at opretholde sit nuværende niveau. Der kræves mindst tre 
træningspas om ugen for at forbedre ens tilstand og reducere ens vægt. 
Naturligvis er den ideelle træningsfrekvens fem sessioner om ugen.
3. Planlægning af træningen
Hver træningssession skal bestå af tre faser: opvarmningsfasen, 
træningsfasen og afkølingsfasen. Kropstemperaturen og iltindtaget skal 
hæves langsomt i opvarmningsfasen. Dette kan gøres med 
gymnastikøvelser, der varer fem til ti minutter.
Derefter skulle den aktuelle træning (træningsfase) begynde. 
Træningsanstrengelsen skal være relativt lav de første par minutter og 
derefter hæves over en periode på 15 til 30 minutter, således at 
pulsfrekvensen når området mellem 70% og 85% af den maksimale 
pulsfrekvens.
For at understøtte kredsløbet efter træningsfasen og for at forhindre ømme 
eller anstrengte muskler senere er det nødvendigt at følge træningsfasen 
med en afkølingsfase. Dette skal bestå af strækøvelser og / eller lette 
gymnastiske øvelser i en periode på fem til ti minutter.
Du finder yderligere oplysninger om emnet opvarmningsøvelser, stretch-
øvelser eller generelle gymnastikøvelser i vores download-område under 
www. christopeit-sport.com

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

Opvarmningsøvelser (Opvarmning)
Start din opvarmning ved at gå på stedet i mindst 3 minutter, og udfør derefter følgende gymnastiske øvelser til kroppen til træningsfasen for at forberede dig i 
overensstemmelse hermed. Øvelserne overdriver ikke det og kun så langt, indtil der mærkes et let træk. Denne position vil vare et stykke tid.

Nå ud med din venstre hånd 
bag hovedet til højre skulder og 
træk med højre hånd let til 
venstre albue. Efter 20 sek. 
skifte arm.

Bøj dig frem så langt frem som 
muligt og lad dine ben næsten 
strækkes. Vis det med fingrene 
i retning af tå. 2 x 20 sek.

Sæt dig ned med det ene ben 
strakt ud på gulvet, og bøj 
dig fremad, og prøv at nå 
foden med dine hænder. 2 x 
20 sek.

Knæl i et bredt spring fremad 
og støtte dig selv med dine 
hænder på gulvet. Tryk 
bækkenet ned. Skift efter 20 
sek. Ben.

Efter opvarmningsøvelserne ryster nogle arme og ben løs.
Afslut ikke træningsfasen brat, men cykler afslappet noget uden modstand fra at vende tilbage til den normale pulszone. (Afkøling) Vi anbefaler, at opvarmningsøvelserne i 
slutningen af træningen gennemføres, og at afslutte din træning med rysten i ekstremiteterne.

4. Motivation
Nøglen til et vellykket program er regelmæssig træning. Du skal indstille et 
fast tidspunkt og sted for hver træningsdag og forberede dig mentalt til 
træningen. Træn kun, når du er i humør til det, og altid have dit mål i sikte. 
Med kontinuerlig træning vil du være i stand til at se, hvordan du udvikler 
dig dag for dag og nærmer dig din personlige træning mål lidt efter lidt.
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Recommandations importantes et 
consignes de sécurité

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

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

2.	 Avant	 la	 première	 utilisation	 et	 à	 intervalles	 réguliers	 (tous	 les	 1	 à	 2	
mois),	contrôler	si	tous	les	écrous,	vis	et	autres	raccords	sont	bien	serrés,	
afin	d’assurer	un	état	de	service	sûr	de	l’appareil	d’entraînement.	Veillez	à	
remplacer	ou	à	enlever	immédiatement	les	pièces	défectueuses.		Interdire	
l’accès	à	l’appareil,	le	cas	échéant.

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

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

5.	Laissez	un	espace	libre	d‘au	moins	1	mètre	autour	du	tapis	de	course	
sur	le	place	d‘installation	et	d‘au	moins	2	mètres	en	arrière	par	rapport	à	
d‘autres	objets	tels	que	des	meubles	ou	des	murs.

6.	Pour	nettoyer	l’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	 l’appareil	doivent	être	
enlevées	tout	de	suite	après	l’entraînement.

7.	RESPECT! 	Des	systèmes	de	la	fréquence	de	coeur		peuvent	être	in-
exacts.	Le	fait	de	s‘entraîner	excessif	sait	dommage	de	santé	sérieux	ou	
mènent	vers	la	mort
Un	entraînement	inadapté	ou	excessif	peut	entraîner	des	risques	pour	la	
santé.	C’est	pourquoi,	avant	de	commencer	un	entraînement	précis,	il	faut	
consulter	un	médecin.	Ce	dernier	peut	définir	les	sollicitations	maximales	
(pouls,	watts,	durée	d’entraînement	etc.)	auxquelles	on	peut	se	soumettre,	
et	donner	des	renseignements	exacts	sur	les	conditions	de	l’entraînement,	
les	objectifs	et	l’alimentation.	Il	ne	faut	pas	s’entraîner	après	un	repas	lourd.

8.	Ne	s’entraîner	avec	l’appareil	que	lorsque	celui-ci	est	en	parfait	état	de	
fonctionnement.	Pour	les	réparations	éventuelles,	n’utiliser	que	des	pièces	
de	rechange	originales.

9.	Pour	le	réglage	des	pièces,	faire	attention	à	régler	la	bonne	position	ou	
la	position	de	 réglage	maximale	marquée,	 et	 à	bloquer	 correctement	 la	
nouvelle	position	réglée.

10.	Si	rien	d’autre	n’est	indiqué	dans	le	mode	d’emploi,	l’appareil	ne	doit	être	
utilisé	que	par	une	personne	pour	l’entraînement.	Le	temps	d‘entraînement	

ne	devait	pas	dépasser	au	total	60Min./chaque	jour.

11.	Il	faut	porter	des	vêtements	et	des	chaussures	adaptés	à	un	entraînement	
fitness	avec	l’appareil.	Les	vêtements	doivent	être	conçus	de	manière	à	ce	
que	de	par	leur	forme	(p.	ex.	longueur),	ils	ne	puissent	pas	rester	accrocher	
pendant	l’entraînement.	Les	chaussures	d’entraînement	doivent	être	choisies	
en	fonction	de	 l’appareil,	doivent	systématiquement	bien	tenir	 le	pied	et	
posséder	une	semelle	antidérapante.	

12.	Si	des	sensations	de	vertige,	des	nausées,	des	douleurs	dans	la	poitrine	
ou	d’autres	symptômes	anormaux	se	font	sentir,	arrêter	l’entraînement	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	être	utilisés	que	de	manière	conforme	à	l’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	l’appareil	qu’en	présence	d’une	autre	personne	qui	peut	
fournir	son	aide	ou	donner	des	instructions.	Il	faut	exclure	l’utilisation	de	
l’appareil	par	des	enfants	sans	surveillance,	par	des	mesures	appropriées.

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

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

17.	Les	matériaux	d’emballage,	les	piles	vides	et	les	pièces	de	l’appareil	
doivent	être	évacués	en	respectant	l’environnement,	pas	avec	les	ordures	
ménagères,	mais	dans	les	containers	de	collecte	prévus	à	cet	effet,	ou	remis	
aux	services	de	collecte	adaptés.

18.	La	charge	(=poids)	maximale	admise	a	été	fixée	à	110	kg.	Avant	de	commen-
cer	l’entraînement,	assurez-vous	de	ne	pas	dépasser	le	poids	total	admissible.	
Le	niveau	sonore	(bruit	de	fonctionnement	du	tapis	de	course)	est	plus	élevé	
sous	l’entraînement	qu’au	ralenti.

19.	Si	 la	direction	de	correspondance	de	cet	appareil	est	endommagée,	
celui-ci	doit	être	remplacé	par	le	fabricant	ou	le	service	de	client	ou	par	une	
personne	électriquement	qualifiée.

20. Cet	appareil	a	été	contrôlé	et	certifié	suivant	les	normes	EN	ISO	20957-
1:2013,	EN	957-6:2010/A1:2014	+	EMC	Directive	2014/30/EU.

21.	Les	instructions	de	montage	et	d‘utilisation	doivent	être	considérées	
comme	faisant	partie	du	produit.	Cette	documentation	doit	être	fournie	lors	

Chère	cliente,	cher	client,

Nous	vous	félicitons	pour	l’achat	de	ce	cycle	d’entraînement	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	sûr	vous	adresser	à	nous.	

Très	cordiales	salutations	 Top-Sports	Gilles	GmbH
  Friedrichstr. 55
  42551 Velbert
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 Schéma Désignation Dimensions Quantité Monté sur Numéro ET

 n°  en  mm Unités  schéma n° 

 1 Cadre de base  1 2 33-1830-01-SW

 2 Cadre principal  1 1 33-1830-02-SI

 3 Tube d’appui gauche  1 1 33-1830-03-SW

 4 Tube d’appui droit  1 1 33-1830-04-SW

 5 Amortisseur à gaz  1 1+2 36-1830-15-BT

 6 Câble de connexion  1 53+54 36-1830-09-BT

 7 Pied en caoutchouc  4 1 36-1830-11-BT

 8 Phillips vis M6x16 4 1+7 39-10120-VC

 9 Roulette de transport  2 1 36-1830-12-BT

 10 Vis á tête hexagonal M8x50 4 1,3+4 39-9811

 11 Ecrou autobloquant M8 8 10,15,44 39-9818-CR

 12 Tube d’écartement 16x12x45 2 1 36-1830-13-BT

 13 Vis á tête hexagonal M12x90 2 1+2 39-10316-SW

 14 Vis á tête hexagonal M8x15 2 1,3+4 39-9888

 15 Vis á tête hexagonal M8x30 5 1,5+16 39-10134

 16 Moteur  1 2 33-1830-07-SI

 17 Rondelle en caoutchouc  4 16 36-1820-23-BT

 18 Roulette avant  1 2 33-1830-08-SI

 19 Roulette arrière  1 2 33-1830-09-SI

 20 Surface de course 400x2560 1 18+19 36-1830-10-BT

 21 Carénage latéral  2 23 36-1830-06-BT

 22 Courroie de transmission 180J6 1 16+18 36-1830-17-BT

 23 Planche de glisse 1130x500x15 1 2 36-1830-14-BT

 24 Buchons rectangulaire 25x50 2 2 36-1830-26-BT

 25 Revêtement inférieure  1 2 36-1830-02-BT

 26 Longueur  3 2+23 33-1830-05-SI

 27 Revêtement  1 2 36-1830-01-BT

 28 Buchons rectangulaire 20x40 2 2 36-1830-27-BT

 29 Capuchon d’extrémité gauche  1 2 36-1830-07-BT

 30 Capuchon d’extrémité droit  1 2 36-1830-08-BT

 31 Phillips vis M5x10 10 25,27,29+30 39-9903

 32 Ecrou  M8 4 33 39-10031

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

Liste des pièces – Liste des pièces de rechange
CS 300 N° de réf. 1830

Technical data: 			Issue:	01.	09.	2018

•	 0,75CV	(0,55KW)	Moteur	et	Peak	performance,	1,5CV	(1,1KW)
•		 vitesse	réglable	entre	0,8km/h	et	12	km/h	(à	0,1	km	/	h	incréments)
•		 12	programmes	d’entraînement	avec	programmation	de	la	vitesse
•		 2	programme	manuel	du	temps	et	de	la	distance
•		 Touches	rapides	de	réglage	de	la	vitesse	pour	2,4,6,8	et	10	km/h
			 approximatif	de	calories	brûlées
•		 Capteurs	des	pulsations	cardiaques	sur	les	poignées
•	 Touches	Start/Stop	et	de	réglage	de	la	vitesse	sur	les	poignées
•		 3	niveaux	de	difficulté	manuellement	réglables
•		 Tapis	roulant	absorbeur	de	vibrations
•		 Bande	d’arrêt	d’urgence
•		 Roues	de	transport
•		 Système	de	goutte	souple	pour	pli	silencieuse	et	confortable	bas
•		 Repliable	pour	un	gain	de	place
•		 Blue	Back	Light	LCD	écran	avec	affichage	simultané	du	temps,	de	la
			 vitesse,	de	la	distance,	du	nombre	approximatif	de	calories	brûlées	et
			 de	la	fréquence	cardiaque
•		 Caractéristiques	techniques	220-240Volt~50-60Hz/550Watt
•		 Charge	max.	110	kg
•		 Dimensions	approximatives:	du	tapis	roulant:	L	122	x	l	40	cm
•		 Poids	d‘appareils:	38,5Kg

Dimensions	approximatives	:	L	159	x	l	70	x	H	127	cm
Dimensions	approximatives	en	position	repliée:	L81	x	l	70	x	H	142	cm
Espace	de	formation:	au	moins	6m²

Ce ruban de cours à seulement pour le domaine de sport de 
maison privé de manière souvenue et non pour l‘utilisation 
industrielle ou commerciale convenable. Utilisation de sport 
de maison la classe H/C

Si	une	pièce	n’est	pas	correcte,	s’il	manque	une	pièce	ou	si	vous	avez	besoin	
d’une	pièce	de	rechange	à	l’avenir,	veuillez	vous	adresser	à	:

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

	 Top-Sports Gilles GmbH
 Friedrichstr. 55
 42551 Velbert
 Telefon: +49 (0) 20 51 - 6 06 70 
 Telefax: +49 (0) 20 51 - 6 06 74 4 
 e-mail: info@christopeit-sport.com
 www.christopeit-sport.com
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 Schéma Désignation Dimensions Quantité Monté sur Numéro ET 

 n°  en  mm Unités  schéma n° 

 33 Rondelle élastique pour M8 6 10+15 39-9864-VC

 34-35 -  -  -    

 36 Phillips vis M6x20 1 18 39-10029

 37 Vis á tête hexagonal M8x55 3 2,18+19 39-10056

 38 Vis à tête fraisée M6x30 4 2+23 39-9945

 39 Vis à tête fraisée M6x45 6 2+23 39-9825

 40 Ecrou M6 10 38+39 39-9891

 41 Amortisseur à longueur 400x30x3 3 26 36-1830-18-BT

 42 Pièce d’écartement en caoutchouc 28x28x5 4 2+23 36-1830-19-BT

 43 Adhésif deux fois  4 21 36-1830-20-BT

 44 Vis á tête hexagonal M8x45 1 2+5 39-10124-VC

 45 Câble d’électrique  1 46 36-1352-31-BT

 46 Interrupteur  1 2 36-1352-29-BT

 47 Sécurité pour câble  1 45 36-1352-44-BT

 48 Fusible  1 53 36-1830-28-BT

 49 Commande du niveau de difficulté  2 2 36-1820-11-BT

 50 Goupille de sécurité  2 2+49 36-1820-12-BT

 51 Câble de fusible  1 53 36-1830-30-BT

 52 Câble de raccordement  1 51+53 36-1830-29-BT

 53 Régulateur  1 16,51+52 36-1830-16-BT

 54 Ordinateur  1 61 36-1830-03-BT

 55 Support d’ordinateur  1 54+61 36-1830-25-BT

 56 Revêtement de poignée  2 61 36-1830-04-BT

 57 Phillips vis 3x12 4 5 39-10078

 58 Vis de serrage étoile M6x40 1 54+61 36-1820-16-BT

 59 Clip de sécurité  1 54 36-1830-05-BT

 60 Vis á tête hexagonal M8x55 4 3,4+61 39-10056-CR

 61 Poignée  1 3+4 33-1830-06-SI

 62 Bouchon rond 38 2 61 36-1830-21-BT

 63 Touche +/- avec unité de pulsation  1 61 36-1830-22-BT

 64 Touche Start/Stop avec unité de pulsation  1 61 36-1830-23-BT

 65 Revêtement de poignée  2 61 36-1830-24-BT

 66 Rondelle 8//16 11 10,15,33,37+44 39-9862-CR

 67 Rondelle ondulé 8//19 6 14+60 39-9966-CR

 68 Rondelle 13//26 2 13 39-10062

 69 Vis à tête ronde et 6 pans creux 5mm 1  36-9119-34-BT

 70 Vis à tête ronde et 6 pans creux 6mm 1  36-9116-14-BT

 71 Outil multi  1  36-9107-27-BT

 72 Instructions de montage et mode d’emploi  1  36-1830-31-BT
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Instructions de montage

Mettez clairement tout sur le terrain et sous contrôle 
l‘exhaustivité basé sur les étapes de montage. 
Attention: Le processus d‘assemblage simplifié nécessite 100% 
d‘attention en particulier dans les sites de pliage et de dumping. 
Le temps de montage est d‘environ 20min.

Etape n° 1

1.	 Retirez	 tous	 les	 matériels	 et	 matériaux	 d‘emballage	 en	 vrac	
hors	de	la	boîte	et	viendra	vous	chercher	à	l‘aide	d‘une	deu-
xième	personne	le	tapis	de	course	complètement	préassemblé	
sur.	

2.		 Placer	 les	 vis	 M8x16	 (14),	 vis	 M8x55	 (10)	 et	 des	 rondelles	
(66+67)	Rondelle	élastique	(33)	droite	et	gauche	du	cadre	de	
base	(1)	d‘une	manière	accessible.

3.		 Plier	 les	 tubes	de	 support	 (3+4)	 soigneusement	élevée	et	 fi-
xer	 de	 tubes	 de	 support	 (3+4)	 par	 les	 vis	 (10+14),	 Rondelle	
élastique	(33)	et	rondelles	(66+67).

Étape n° 2:

1.	 Placez	la	poignée	(61)	entre	le	tube	d’appui	droit	(4)	et	raccor-
dez	la	fiche	électrique	de	câble	de	connexion	(6)	et	de	câble	
d’ordinateur	(54).

2.		 Assemblez	la	poignée	(61)	aux	tubes	d’appui	(3+4)	à	l’aide	de	
vis	M8x55	(60)	et	rondelles	(67).

3.		 Placez	des	revêtements	de	poignées	(56)	sur	la	poignée	(61).

11467
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Étape n° 3:
Contrôle et mise en marche:

1.	 Fixez	l‘ordinateur	(54)	par	la	poignée	(61)	au	vis	(58).
2.	 Vérifier	 si	 les	 assemblages	 et	 connexions	 ont	 été	 effectués	

correctement	et	fonctionnent.
3.		 Si	tout	est	en	ordre,	branchez	le	câble	d’alimentation	(45)	dans	

une	prise	AC	(220-240V~50-60Hz)	et	mettez	l’appareil	sous	in-
terrupteur	(46).

4.		 Accrochez	le	clip	de	sécurité	(59)	à	votre	tenue	de	sport	(par	
exemple	 sur	 votre	 ceinture	 de	 pantalon)	 et	 à	 l’endroit	 prévu	
sur	l’ordinateur	(54).	L’ordinateur	vous	indique	qu’il	est	prêt	à	
démarrer.	Placez-vous	sur	 les	surfaces	noires	 (21)	à	côté	du	
tapis.	Appuyez	sur	 la	 touche	Start-	 (Marche)	pour	mettre	en	
route	le	tapis	roulant.	Après	un	décompte	de	secondes,	le	ta-
pis	de	course	se	met	en	mouvement.	Allez	directement	sur	le	
tapis	de	course	(20)	après	son	démarrage	et	suivez	la	vitesse	
donnée.	Brancher	se	familiariser	avec	l’appareil	en	effectuant	
de	légersréglages	de	la	vitesse.

5.		 Aller	du	centre	de	tapis	de	course	(20),	prise	en	doute	lors	de	
la	marche	sur	la	main	courante	(61)	fixes	et	ne	pas	aller	sur	les	
coussinets	latéraux	(21).	Marche	seulement	avec	une	vue	sur	
la	poste	de	travail	sur	le	tapis	roulant.	Obtenez	côté	d‘urgence	
sur	le	tapis	roulant	et	vous	tenir	tout	à	la	main	courante	(61).

Remarques :
Veuillez	 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	le	pièces	de	rechange.
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Déguisement de montée :
Lèvent	le	cadre	principal	d’une	main	et	rabattez	le	ruban	de	cours
ensemble	jusqu’à	ce	que	ce	soit	arrêté.	
Retirez	les	deux	goupilles	de	securite	(50),	deplacez	le	commande	
du	niveau	de	difficulte	(49)	dans	une	autre	position	et	vous	mettez	
de	nouveau	les	goupilles	de	securite	(50).	Le	ruban	de	cours	peut	
succeder	de	nouveau	sont	rabattus.	Le	deguisement	de	montee	
s’est	souvenu	en	plus	pour	augmenter	la	charge	de	l’accumulation	
de	montagne.

Comment déplacer / ranger votre tapis de course :
1.	Retournez	le	tapis	de	course	vers	le	haut.
2.	Placez	 vos	mains	en	haut	des	poignées	et	 inclinez	 l’appareil	
vers	votre	corps,	vous	pourrez	ainsi	le	déplacer	plus	aisément	(9).

Attention:
Avant	de	replier	 le	tapis	roulant	hors	tension	et	attendre	jusqu‘à	
ce	que	la	surface	de	roulement	totalement	arrêté.	Ne	pas	mettre	le	
tapis	roulant	en	position	haute	pli!
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Maintenance et réglages : 

1.  Lubrification du tapis de course 
	 Afin	de	conserver	votre	appareil	dans	le	meilleur	état,	veuillez	

ajouter	un	peu	d’huile	de	silicone	entre	la	bande	de	roulement	
et	 la	base	après	50	heures	d’entraînement	 (entre	1	à	2	mois	
d’utilisation).	La	surface	de	course	risque	de	glisser	si	vous	lu-
brifiez	trop.	Afin	de	lubrifier	le	tapis	de	course,	veuillez	soulever	
la	bande	de	roulement	et	injecter	l’huile	de	silicone	dans	l’espace	
situé	entre	la	bande	et	la	base	du	tapis.	

2.  Réglage de la bande de roulement
	 Afin	de	régler	la	bande	de	roulement	dans	sa	position	normale,	

veuillez	suivre	les	étapes	suivantes	en	veillant	à	ce	que	la	bande	
de	roulement	soit	arrêtée.		

	 1.	Régler	la	vitesse	à	3-5	km/h.		
	 2.	Utiliser	la	clé	Allen	pour	régler	la	tension	des	verrous	de	la	

bande,	situés	au	bout	du	cadre	système.	

	 3.	 Si	 vous	 souhaitez	 bouger	 la	 bande	 de	 roulement	 vers	 la	
gauche,	tourner	le	verrou	droit	dans	le	sens	des	aiguilles	d’une	
montre.	

	 4.	Si	vous	souhaitez	bouger	la	bande	de	roulement	vers	la	droite,	
tourner	le	verrou	gauche	dans	le	sens	des	aiguilles	d’une	montre.

	 5.	Si	vous	avez	déjà	effectué	des	réglages	suivant	les	étapes	
ci-dessus	 et	 que	 la	 bande	 de	 roulement	 n’est	 toujours	 pas	
en	place,	 la	bande	de	roulement	risque	d’être	endommagée.	
Veuillez	contacter	votre	revendeur	pour	la	remplacer.	

Remarque:	Assurez-vous	que	la	surface	de	roulement	est	aussi	
centré	que	possible.	Une	fois	que	ces	mouvements	trop	 loin	du	
centre,	(environ	10	mm)	doit	être	réajusté	à	nouveau	le	centre	de	
la	bande	de	roulement.

3.  La bande de roulement glisse : 
	 1.	Assurez-vous	que	la	bande	de	roulement	n’est	pas	trop	lâche.	

	 2.	Assurez-vous	que	la	bande	du	moteur	n’est	pas	trop	lâche.

4.  L’écran ne s’allume pas :  
	 1.	Vérifiez	que	la	prise	d’alimentation	est	correctement	branchée.	
	 2.	Vérifiez	que	la	clé	de	sécurité	est	en	place	sur	l’ordinateur.

	 3.	Vérifiez	que	le	fil	sur	le	poste	droit	est	correctement	branché.	

Attention ! Avant de vérifier tout fil ou partie électrique, veuillez 
vous assurer que l’appareil est bien éteint. 
		

5.  L’appareil émet un bruit anormal : 
	 1.	Assurez-vous	qu’aucun	écrou	n’est	desserré.	

	 2.	Vérifiez	que	le	moteur	soit	éteint.	

	 3.	Vérifiez	que	la	bande	de	roulement	soit	éteinte.	

Note :
Veuillez	contacter	votre	 revendeur	si	 le	problème	persiste	après	
vérification	des	éléments	présentés	ci-dessus.	
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Description de l’ordinateur

Affichages:
Ecran Pulse (Pulsation):
Indique	la	fréquence	cardiaque	lorsque	les	mains	sont	posées	sur
les	capteurs	de	pulsations	(Affichage	Pulsation)

Ecran Speed (km/h):
Indique	la	vitesse	du	tapis	roulant	en	kilomètre	par	heure	(Afficha-
ge	km/h)

Ecran Distance (KM):
Affichage	de	la	distance	en	kilomètre	(Km).	
Indique	la	distance	parcourue	en	km.

Ecran Time (temps):
Affichage	du	temps	en	minute	et	seconde.
Indique	la	durée	de	la	course.

Ecran Calories (kcal):
Affichage	du	nombre	approximatif	de	calories	brûlées	(kcal).

Ecran de programme N° (P1-P12): 
Affichage	de	programmes	de	vitesse	P1~P12.

Touches:
Touches 2, 4, 6, 8 et 10 (km/h):
En	appuyant	sur	l’une	de	ces	touches,	le	tapis	roulant	se	règle
automatiquement	sur	la	vitesse	désirée.

Touche Prog: 
En	appuyant	sur	cette	touche,	on	choisit	le	programme	désiré.
(Programmes	de	la	vitesse	P1–P12)

Touche F: (Fonction)
En	appuyant	sur	cette	touche,	on	choisit	le	programme	désiré.	
(Programmes	de	la	manuel	temps	et	distance)

Touche Start: (Marche)
En	appuyant	sur	cette	touche,	le	programme	choisi	commence	ou
s’arrête,	le	tapis	roulant	réagissant	avec	un	temps	de	réaction	de	
5	secondes.

Touche-Stop/Pause: (Arrêts)
En	appuyant	sur	cette	touche	pendant	 l‘entraînement	interrompt	
le	programme	sélectionné	et	 le	tapis	roulant	réagissant	s’arrêtes	
avec	un	temps	de	réaction.	À	moins	de	5	min.,	le	programme	peut	
se	poursuivre	en	appuyant	sur	la	touche	Stop/Pause	de	démarra-
ge	ou	terminé	en	appuyant	sur	la	touche	Stop/Pause.	Les	valeurs	
par	défaut	peuvent	être	définies	en	appuyant	sur	le	bouton	d‘arrêt	
0.

Touche «+»:
En	appuyant	sur	cette	touche	lorsque	l’appareil	est	en	marche,	la	
vitesse	du	tapis	roulant	augmente.	A	l’arrêt,	la	valeur	des	données
d’entrée	peut	être	augmentée.

Touche «-»
En	appuyant	sur	cette	touche	lorsque	l’appareil	est	en	marche,	la
vitesse	du	tapis	roulant	diminue.	A	l’arrêt,	la	valeur	des	données
d’entrée	peut	être	diminuée.

Pulse/Cal -Touche : 
Normalement,	l’ordinateur	affiche	les	valeurs	en	Pulsation.	En	ap-
puyant	
sur	cette	touche,	vous	pouvez	afficher	des	Calories	au	lieu	valeurs	
en	Pulsation.

Mise en marche
Programme manuel
1.	 Branchez	 la	 fiche	 mâle	 dans	 une	 prise	 conforme	 à	 la	 norme	
(230V~50Hz)	 et	 appuyez	 sur	 l’interrupteur	 (10)	 qui	 se	 trouve	 en	
bas,	sur	la	face	avant	de	l’appareil.
2.	Placez-vous	sur	les	surfaces	noirs	à	côté	du	tapis.
3.	Accrochez	 le	clip	de	sécurité	 (59)	à	votre	 tenue	de	sport	 (par	
exemple	sur	votre	ceinture	de	pantalon)	et	à	 l’endroit	prévu	sur	
l’ordinateur.
L’ordinateur	vous	indique	qu’il	est	prêt	à	démarrer.
4.	Appuyez	sur	 la	 touche	Start	 (Marche)	pour	mettre	en	route	 le	
tapis	roulant.
Après	 un	 décompte	 de	 5	 secondes,	 le	 tapis	 roulant	 se	 met	 en	
mouvement.	Allez	directement	sur	le	tapis	après	son	démarrage	et	
suivez	la	vitesse	donnée.

Programme de temps ou de distance.
Programme Temps:
Choisissez	à	l’aide	de	la	touche	F	le	programme	Temps;
la	durée	de	30	:00	minutes	apparaît	sur	l’écran	intermédiaire.	Vous
pouvez	 la	 faire	 varier	 à	 votre	 guise	 à	 l’aide	 des	 touches	 «+»	 et	
«-»	(possibilité	de	contrainte	5:00-99:00	minutes).	Commencez	le	
programme	avec	la	contrainte	de	temps	en	appuyant	sur	la	touche
Start/Stop,	entrez	une	vitesse	et	l’affichage	de	données	se	met	à	
compter	à	rebours	jusqu’à	«0».	Lorsque	cette	valeur	est	atteinte,	
un	signal	sonore	se	fait	entendre	et	le	tapis	roulant	s’arrête.

Programme Distance:
Choisissez	à	l’aide	de	la	touche	F	le	programme	Distance;	la	di-
stance	de	1,00	KM	minutes	apparaît	sur	l’écran	intermédiaire.
Vous	pouvez	la	faire	varier	à	votre	guise	à	l’aide	des	touches	«+»	
et	«-»	(possibilité	de	contrainte	0.5-65.00	KM).
Commencez	le	programme	avec	la	contrainte	de	distance	en	ap-
puyant	sur	la	touche	Start/Stop,	entrez	une	vitesse	et	l’affichage	
de	données	se	met	à	compter	à	rebours	jusqu’à	«0».	Lorsque	cet-
te	valeur	est	atteinte,	un	signal	sonore	se	fait	entendre	et	le	tapis	
roulant	s’arrête.

Différentes données possibles:	

	 Affichage	 Valeur	 Possibilité	de	 Possibilité		

	 	 d’affichage	 contrainte	 d’affichage

	TEMPS(MIN:SEC)	 0:00	 30:00	 5:00-99:00	 0:00-99:59

	KM/H	 0.0	 N/A	 N/A	 0.8-12.0

	KM	 0.00	 1.00	 0.5-65.00	 0.00-99.99

	PULSATION	 P	 N/A	 N/A	 50-200

	CALORIES	 0	 N/A	 N/A	 0-999
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Centre	d‘entraînement	en	mm
(Pour	appareil	et	l‘utilisateur)

Surface	libre	en	mm
(Zone	de	la	formation	et	de	la	zone	
de	sécurité	(tout	autour	600mm	et	à	l‘arrière	2000mm))

Programme Vitesse P1-P12
Choisissez	 à	 l’aide	 de	 la	 touche	 Prog	 entre	 12	 différents	 pro-
grammes	 de	 vitesse.	 Dans	 ces	 programmes,	 le	 temps	 imposé	
est	subdivisé	en	20	parties	et	la	vitesse	change	automatiquement	
comme	indiqué	dans	le	tableau	suivant.	Chaque	changement	de	
vitesse	est	signalé	par	un	décompte	sonore	de	5	secondes.	
Le	programme	est	lancé	en	appuyant	sur	la	touche	Start.
Lorsque	le	programme	est	terminé,	un	signal	sonore	se	fait	enten-
dre	 et	 le	 tapis	 roulant	 s’arrête.	 Pour	 interrompre	 le	 programme,	
appuyez	à	nouveau	sur	la	touche	Stop.	

Tableau du deroulement des programmes P1 - P12

Clip de sécurité
Le	clip	de	sécurité	(59)	veille	à	votre	sécurité	en	cas	de	besoin.	Il	
doit	être	relié	à	l’ordinateur	pour	permettre	l’entrée	de	données	et	
la	mise	en	route	du	tapis	roulant.	Portez	le	clip	de	sécurité	à	cha-
que	entraînement,	il	veille	à	votre	sécurité	afin	que	le	tapis	roulant	
s’arrête	en	cas	de	descente	imprévue.	Si	le	clip	de	sécurité	n’est	
pas	relié	à	l’ordinateur,	l’ordinateur	indique	la	présence	d’une	er-
reur	 „---“.	 En	 branchant	 le	 clip	 de	 sécurité,	 toutes	 les	 données	
sont	mises	à	zéro	et	l’ordinateur	est	prêt	à	démarrer.

Programmes	20	parties	et	la	vitesse

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20

P1 Km/h 2 3 3 4 5 3 4 5 5 3 4 5 4 4 4 2 3 3 5 3

P2 Km/h 2 4 4 5 6 4 6 6 6 4 5 6 4 4 4 2 2 5 4 2

P3 Km/h 2 4 4 6 6 4 7 7 7 4 7 7 4 4 4 2 4 5 3 2

P4 Km/h 3 5 5 6 7 7 5 7 7 8 8 5 9 5 5 6 6 4 4 3

P5 Km/h 2 4 4 5 6 7 7 5 6 7 8 8 5 4 4 6 5 5 4 2

P6 Km/h 2 4 3 4 5 4 8 7 5 7 8 3 6 4 4 2 5 4 3 2

P7 Km/h 2 3 3 3 4 5 3 4 5 3 4 5 3 3 3 6 6 5 3 3

P8 Km/h 2 3 3 6 7 7 4 6 7 4 4 4 6 7 4 4 4 2 3 2

P9 Km/h 2 4 4 7 7 4 7 8 4 8 9 9 4 4 4 5 6 3 3 2

P10 Km/h 2 4 5 6 7 5 4 6 8 8 6 6 5 4 4 2 4 4 3 3

P11 Km/h 3 4 5 9 5 9 5 5 5 9 9 5 5 5 9 9 8 7 6 3

P12 Km/h 2 5 8 10 7 7 10 10 7 7 10 10 6 6 9 9 5 5 4 3

No.
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Exercices d‘échauffement (Warm Up) 

Commencez	votre	échauffement	en	marchant	sur	place	pendant	au	moins	3	minutes	puis	effectuer	les	exercices	de	gymnastique	suivantes	à	l‘organisme	
pour	la	phase	de	formation	pour	se	préparer	en	conséquence.	Les	exercices	ne	faites	pas	trop	et	que	dans	la	mesure	fonctionnent	jusqu‘à	une	légère	rési-
stance	sentir.	Cette	position	va	tenir	quelque	chose.

Atteindre	avec	votre	main	
gauche	derrière	votre	tête	
vers	l‘épaule	droite	et	tirez	
avec	la	main	droite	légère-
ment	au	coude	gauche.	
Après	20sec.	Mettez	bras

Penchez-vous	aussi	loin	
que	possible	et	laissez	vos	
jambes	presque	tendue.	
Montrez-le	avec	vos	doigts	
dans	la	direction	de	l‘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	après	
20	jambe	sec.

Après	les	exercices	d‘échauffement	par	des	bras	et	des	jambes	tremblent	lâche.	
Écouter	après	la	phase	de	formation	n‘est	pas	brusquement,	mais	le	cycle	de	volonté	quelque	chose	tranquillement	sans	résistance	de	la	part	de	revenir	à	
l‘impulsion	de	la	zone	normale.	(Refroidir)	Nous	recommandons	les	exercices	d‘échauffement	à	la	fin	de	la	formation	se	déroule	et	à	la	fin	de	votre	séance	
d‘entraînement	avec	le	tremblement	des	extrémités.

Formules	de	calcul:	 Pouls	maximum	 =	 220	-	âge
	 90%	du	pouls	maximum	 =	 (220	-	âge)	x	0,9
	 85%	du	pouls	maximum	 =	 (220	-	âge)	x	0,85
	 70%	du	pouls	maximum	 =	 (220	-	âge)	x	0,7

Recommandations pour l’entraînement

Les	facteurs	ci-après	doivent	être	pris	en	compte	pour	la	détermination	de	
l’entraînement	indispensable	afin	d’améliorer	concrètement	son	physique	
et	sa	santé:

1. Intensité:
L’entraînement	n’aura	d’effets	positifs	que	si	les	efforts	déployés	dépassent	
ceux	de	la	vie	quotidienne,	mais	sans	être	hors	d’haleine	et/ou	se	sentir	épui-
sé.	Le	pouls	peut	constituer	un	repère	valable	pour	un	entraînement	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	premières	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.-à-d.	85%	du	
pouls	maximum.	Plus	la	condition	physique	de	la	personne	qui	s’entraîne	
est	bonne,	plus	il	faut	accroître	l’entraînement	pour	rester	entre	70	et	85%	
du	pouls	maximum.	On	y	arrive	en	allongeant	la	durée	de	l’entraînement	et/
ou	en	renforçant	la	difficulté	de	celui-ci.
Si	la	fréquence	cardiaque	n’est	pas	affichée	sur	le	visuel	de	l’ordinateur	ou	
si,	pour	des	raisons	de	sécurité,	vous	souhaitez	la	contrôler,	car	elle	aurait	
pu	être	incorrectement	indiquée	suite	à	des	erreurs	d’utilisation,	etc.,	vous	
pouvez	alors	procéder	comme	suit:
a.	Mesure	de	contrôle	du	pouls	de	manière	classique	(c.-à-d.	en	posant	le	
pouce	sur	la	veine	du	poignet	et	en	comptant	les	battements	en	une	minute).
b	Mesure	de	contrôle	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	l’objectif	recherché	par	
l’entraînement,	et	les	exercices	physiques	trois	ou	quatre	fois	par	semaine.	
Un	adulte	normal	doit	s’entraîner	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 l’entraînement
Chaque	séance	d’entraînement	devrait	comprendre	trois	phases:
«phase	d’échauffement»,	 «phase	d’entraînement»	et	 «phase	de	 ralentis-
sement».	La	température	du	corps	et	l’absorption	d’oxygène	doivent	aug-
menter	lentement	durant	la	phase	«d’échauffement».	Ce	qui	est	possible	
en	effectuant	de	la	gymnastique	pendant	cinq	à	dix	minutes.
L’entraînement	proprement	dit	(«phase	d’entraînement»)	devant	commen-
cer	ensuite.	Choisir	une	faible	résistance	pendant	quelques	minutes	puis	
accroître	entre	15	et	30	minutes	de	sorte	que	le	pouls	se	situe	entre	70%	
et	85%	de	son	maximum.
Afin	de	faciliter	 la	circulation	après	 la	«phase	d’entraînement»	et	d’éviter	
des	courbatures	ou	des	muscles	noués,	 la	 «phase	d’entraînement»	doit	
être	suivie	d’une	«phase	de	ralentissement».	Celle-ci	devrait	englober	des	
exercices	d’élongation	et/ou	de	 la	gymnastique	sans	 forcer,	et	ce	entre	
cinq	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.com

4. Motivation
Un	entraînement	 régulier	 est	 la	 clef	de	 la	 réussite	de	 votre	programme.	
Vous	devriez	prévoir	votre	entraînement	à	heure	fixe	chaque	jour	et	vous	y	
préparer	mentalement.	Il	est	primordial	d’être	de	bonne	humeur	au	moment	
de	 l’entraînement	et	de	ne	pas	perdre	 l’objectif	visé.	Jour	après	 jour,	en	
vous	entraînant	continuellement,	vous	verrez	les	progrès	accomplis	et	votre	
objectif	se	rapprocher	progressivement.
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	 oefeningen	(Warm	Up)		

Belangrijke aanbevelingen en 
veiligheidsinstructies

Onze	producten	werden	in	principe	door	de	door	de	TÜV-GS		(Technische	
Keuringsdienst)	gecontroleerd	en	voldoen	bijgevolg	aan	de	actuele,	hoog-
ste	veiligheidsnorm.	Dit	feit	impliceert	echter	niet	dat	de	hierna	volgende	
beginselen	niet	strikt	 in	acht	genomen	moeten	worden.	In	geval	van	een	
reparatie,	vraag	advies	aan	uw	handelaar.

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

2.	Vooraleer	het	toestel	voor	het	eerst	gebruikt	wordt	en	met	regelmatige	
tussentijden	(om	de	1-2	maanden)	nakijken	of	alle	schroeven,	moeren	en	
overige	verbindingen	vast	zitten,	opdat	een	veilige	operationele	toestand	
gewaarborgd	is.	Bijkomende	zin:	Defecte	delen	moeten	onmiddellijk	vervan-
gen	of	verwijderd	worden.	Eventueel	het	toestel	tot	de	reparatie	blokkeren.	

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.	Laat	minstens	1	meter	vrije	ruimte	rond	de	loopband	op	de	installatieplaats	
en	op	minstens	2	meter	afstand	aan	den	achterkant	van	andere	objecten	
zoals	meubels	of	muren.

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	beëindigd	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.	Vóór	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.

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

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

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

12. Wanneer	 duizeligheid,	misselijkheid,	borstpijn	 en	 andere	 abnormale	
symptomen	ondervonden	worden,	de	training	vroegtijdig	beëindigen	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	geïnformeerde	en	geïnstrueerde	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.	Verpakkingsmaterialen,	lege	batterijen,	delen	van	het	produkt	die	in	het	
kader	van	de	milieu	wetgeving	niet	in	het	huisvuil	terecht	mogen	komen.	
Deze	uitsluitend	in	de	daarvoor	bestemde	containers	storten	of	breng	ze	
naar	de	daarvoor	bestemde	verzamelplaatsen.

18.	 De	 toegelaten	 maximale	 belasting	 (=	 lichaamsgewicht)	 werd	
op	 110	 kg	 bepaald.	 Verzeker,	 vooraleer	 met	 de	 training	 te	 begin-
nen,	 dat	 het	 toegelaten	 totale	 gewicht	 niet	 overschreden	 wordt.	
Het	geluidsniveau	(werkgeluid	van	de	loopband)	is	hoger	bij	trainingsbela-
sting	dan	bij	inactiviteit.

19.	Als	de	verbinding	lijn	van	deze	apparatuur	is	beschadigd,	moet	worden	
geleverd	 door	 de	 fabrikant	 of	 de	 dienst	 of	 worden	 vervangen	 door	 een	
elektrisch	gekwalificeerd	persoon.

20. Dit	 toestel	werd	conform	de	EN	 ISO	20957-1:2013,	EN	957-6:2010/
A1:2014	+	EMC	Directive	2014/30/EU	gekeurd	en	gecertificeerd.

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

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
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 Afbeeldings- Beschrijving Afmetingen Aantal Gemonteerd aan ET-nummer 

 nr.  mm  stuks Afbeeldingsnr. 

 1 Vloerframe  1 2 33-1830-01-SW

 2 Hoofdframe  1 1 33-1830-02-SI

 3 Steunpijp links  1 1 33-1830-03-SW

 4 Steunpijp rechts  1 1 33-1830-04-SW

 5 Gas demper  1 1+2 36-1830-15-BT

 6 Verbindingskabel  1 53+54 36-1830-09-BT

 7 Rubberen voet  4 1 36-1830-11-BT

 8 Kruiskopschroef M6x16 4 1+7 39-10120-VC

 9 Transportrol  2 1 36-1830-12-BT

 10 Zeskantschroef M8x50 4 1,3+4 39-9811

 11 Zelfborgene moer M8 8 10,15,44 39-9818-CR

 12 Afstandsbuis 16x12x45 2 1 36-1830-13-BT

 13 Zeskantschroef M12x90 2 1+2 39-10316-SW

 14 Zeskantschroef M8x15 2 1,3+4 39-9888

 15 Zeskantschroef M8x30 5 1,5+16 39-10134

 16 Motor  1 2 33-1830-07-SI

 17 Rubberendemper  4 16 36-1820-23-BT

 18 Voorste rol  1 2 33-1830-08-SI

 19 Achterste rol  1 2 33-1830-09-SI

 20 Loopoppervlak 400x2560 1 18+19 36-1830-10-BT

 21 Zeijdebar  2 23 36-1830-06-BT

 22 Flakke riem 180J6 1 16+18 36-1830-17-BT

 23 Loopplaat 1130x500x15 1 2 36-1830-14-BT

 24 Vierkante stop 25x50 2 2 36-1830-26-BT

 25 Lager bekleding  1 2 36-1830-02-BT

 26 Loopplaat ondersteuning  3 2+23 33-1830-05-SI

 27 Bekleding  1 2 36-1830-01-BT

 28 Vierkante stop 20x40 2 2 36-1830-27-BT

 29 Afsluitkap links  1 2 36-1830-07-BT

 30 Afsluitkap rechts  1 2 36-1830-08-BT

 31 Kruiskopschroef M5x10 10 25,27,29+30 39-9903

 32 Moer  M8 4 33 39-10031

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

Stuklijst - reserveonderdelenlijst 
CS 300 best.nr. 1830
Technische specificatie: 			Stand:	01.	09.	2018

•	 0,75PK	(0,55Kw)	Motor	with	Peak	prestatie	1,5PK	(1,1Kw)
•		 snelheidsregelaar	voor	tussen	0,8	en	12	km/h	(in	0,1km/h	stappen)
•		 12	trainingsprogramma‘s	met	voorgeprogrammeerde	snelheidsregulering
•	 	2	manueel	programma	voor	de	tijd	en	afstand
			 ongeveer
•		 Direkt	toets	for	snelheidsreguliering	2,	4,	6,	8,	en	10	km/h
•		 Handpulsmeting	aan	de	handgrepen
•		 3-voudige	manuele	steigingshoekinstelling
•		 Trillingsdempend	loopoppervlak
•		 Start/Stop	and	snelheidsreguliering	aan	den	handgrepen
•		 Veiligheidsstop	voor	loopband
•		 Ruimtebesparend	opklapbaar
•		 Transportrollen
•		 Soft-drop	systeem	voor	een	zachte	en	veilige	verwaardigen	het	loopvlak
•		 Blue	Back	Light	LCD	beeldscherm	voor	de	gelijktijdige	indicatie	van	de	tijd,
			 de	snelheid,	de	afstand,	het	calorieënverbruik	ongeveer,	&	de	pulsfrequen-	
	 tie.
•		 Geeigend	voor	een	lichaamsgewicht	tot	maximaal	110	kg.
•		 Afmeting	loopoppervlak:	ca.	L	122	x	B	40	cm
•		 Technische	soecificatie	220-240Volt~50-60Hz/550Watt
Apparaat	gewicht:	ongeveer	38,5	kg

Afmeting	ca.	L	159	x	B	70	x	H	127	cm
Afmeting	opgeklapt:	ca.	L	81	x	B	70	x	H	142	cm
Training	ruimte:	minstens	6m²

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

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

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

	 Top-Sports Gilles GmbH
 Friedrichstr. 55
 42551 Velbert
 Telefon: +49 (0) 20 51 - 6 06 70 
 Telefax: +49 (0) 20 51 - 6 06 74 4 
 e-mail: info@christopeit-sport.com
 www.christopeit-sport.com
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 Afbeeldings- Beschrijving Afmetingen Aantal Gemonteerd aan ET-nummer 

 nr.  mm  stuks Afbeeldingsnr. 

 33 Veerring  voor M8 6 10+15 39-9864-VC

 34-35 - -  -    

 36 Kruiskopschroef M6x20 1 18 39-10029

 37 Zeskantschroef M8x55 3 2,18+19 39-10056

 38 Verzonkenschroef M6x30 4 2+23 39-9945

 39 Verzonkenschroef M6x45 6 2+23 39-9825

 40 Moer M6 10 38+39 39-9891

 41 Rubberen voor ondersteuning 400x30x3 3 26 36-1830-18-BT

 42 Rubberenschijf 28x28x5 4 2+23 36-1830-19-BT

 43 Dubbelzijdige kleveband  4 21 36-1830-20-BT

 44 Zeskantschroef M8x45 1 2+5 39-10124-VC

 45 Electriciteitskabel  1 46 36-1352-31-BT

 46 Schakelaar  1 2 36-1352-29-BT

 47 Kabel vaszet  1 45 36-1352-44-BT

 48 Bescherming overbelasting  1 53 36-1830-28-BT

 49 Steigingsbeugel  2 2 36-1820-11-BT

 50 Veiligheidspin  2 2+49 36-1820-12-BT

 51 Zekeringskabel   1 53 36-1830-30-BT

 52 Flardkabel   1 51+53 36-1830-29-BT

 53 Regelaar  1 16,51+52 36-1830-16-BT

 54 Computer  1 61 36-1830-03-BT

 55 Computer houder  1 54+61 36-1830-25-BT

 56 Greepafdekking  2 61 36-1830-04-BT

 57 Kruiskopschroef 3x12 4 5 39-10078

 58 Handgreep schroef M6x40 1 54+61 36-1820-16-BT

 59 Veiligheidsclip  1 54 36-1830-05-BT

 60 Zeskantschroef M8x55 4 3,4+61 39-10056-CR

 61 Leuning  1 3+4 33-1830-06-SI

 62 Ronde dop 38 2 61 36-1830-21-BT

 63 Toets +/- met pols eenheid  1 61 36-1830-22-BT

 64 Toets Start/Stop met pols eenheid  1 61 36-1830-23-BT

 65 Greepovertrek  2 61 36-1830-24-BT

 66 Onderlegplaatje 8//16 11 10,15,33,37+44 39-9862-CR

 67 Onderlegplaatje gebogen 8//19 6 14+60 39-9966-CR

 68 Onderlegplaatje 13//26 2 13 39-10062

 69 Binnenzeskant-Werktuig 5mm 1  36-9119-34-BT

 70 Binnenzeskant-Werktuig 6mm 1  36-9116-14-BT

 71 Multi-Werktuig  1  36-9107-27-BT

 72 Montage-en bedieningshandleiding  1  36-1830-31-BT
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Montagehandleiding

Zet alles duidelijk op de grond en onder controle de volledigheid
gebaseerd op de assemblage stappen. Waarschuwing:
De vereenvoudigde assemblageproces vereist 100% aandacht
vooral in de vouw en stortplaatsen. De montage is ongeveer 
20min.

Stap 1:

1.		 Verwijder	alle	hardware	en	 losse	verpakkingsmateriaal	uit	de	
doos	en	halen	u	op	met	de	hulp	van	een	tweede	persoon	de	
compleet	voorgemonteerde	loopband	uit.	

2.		 Plaats	de	schroef	M8x16	(14),	de	schroeven	M8x55	(10)	en	rin-
gen	(66+67)	Veering	(33)	rechts	en	links	naast	het	basisframe	
(1)	op	een	toegankelijke	wijze.

3.		 Vouw	 de	 steun	 buizen	 (3+4)	 zorgvuldig	 hoog	 en	 schroef	 de		
steun	 buizen	 (3+4)	 door	 de	 schroeven	 (10+14),	 Veering	 (33)		
met	ringen	(66+67)	aan	de	vloerframe	(1)	vast.

Stap 2:

1.		 Plaats	de	leuning	(61)	aan	de	rechter	steunpijp	(4)	en	verbind	
de	stekkers	van	de	Verbindingskabel	(6)	en	de	Computerkabel	
(54).

2.		 Steek	de	 leuning	 (61)	op	de	steunpijps	 (3+4)	en	schroef	vast	
door	middel	van	de	schroef	M8x55	(60)	en	ringen	(67).	Let	hier-
bij	op	dat	de	gemaakte	kabelverbindingen	niet	bekneld	raken.

3.		 Plaats	de	greepafdekking	(56)	aan	de	leuning	(61).
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Stap 3: 

1.		 Plaats	u	het	computer	(54)	met	de	schroef	(58)	aan	de	leuning	
(61)	en	schroeft	u	deze	vast.

2.	 Alle	schroef-	en	stekkerverbindingen	op	een	correcte	montage	
en	juiste	werking	controleren.

3.		 Wanneer	alles	in	orde	is,	steek	de	stekker	de	electriciteitskabel	
(45)	 in	 een	 AC	 contact	 doos	 (220-240V~50-60Hz)	 en	 zet	 de	
machine	aan	door	drukken	van	de	schakelaar	(46).

4.		 Bevestig	de	veiligheidsclip	 (59)	aan	uw	 trainingskleding	 (bijv.	
aan	uw	broeksband)	en	plug	uzelf	met	de	andere	kant	van	de	
draad	in	de	computer	(54),	waardoor	deze	op	het	beeldscherm	
aangeeft	dat	hij	klaar	voor	gebruik	 is.	Ga	op	de	zich	aan	de	
zijkant	bevindende	zijdebar	(21)	staan.	Druk	op	de	start-toets	
om	de	loopband	op	te	starten.	Na	een	countdown	van	secon-
den	 zet	 de	 loopband	 zich	 in	 beweging.	 Stap	 onmiddelijk	 na	
het	opstarten	op	de	loopvlak	(20)	en	pas	u	aan	de	ingestelde	
loopsnelheid	van	de	band	aan.	Vervolgens	kunt	u	zich	het	be-
ste	eerst	met	een	 lage	snelheid	met	het	apparaat	vertrouwd	
maken.

5.		 Gaarne	in	het	midden	van	het	loopvlak	(20)	te	lopen,	houdt	u	
zich	vast	en	stapt	u	niet	tijdens	op	het	opstapgedeelte	(21).	

	 U	dient	te	lopen	met	uw	gezicht	richting	de	computer	(54)	op	
de	 loopband.	 In	 noodgeval	 stapt	 u	 aan	 de	 zijdebar	 van	 de	
loopband	af	en	dient	u	zichzelf	vast	te	leuning	(61).

Opmerking:
De	gereedschapsset	 en	de	gebruiksaanwijzing	a.u.b.	 zorgvuldig	
bewaren,	omdat	u	ze	wellicht	later	voor	een	reparatie	of	het	bestel-
len	van	reserveonderdelen	nodig	heeft.
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Pitch aanpassing:
Til	de	basisframe	met	een	hand	en	vouw	de	loopband	samen	totdat
het	wordt	vergrendeld.	Trek	de	 twee	veiligheidsspeld	 (50),	 je	de	
helling	beugels	(49)	passen	in	een	andere	positie	en	plaats	de	vei-
ligheidsspeld	(50)	opnieuw.	Aansluiten	van	de	loopband	kan	worden	
gevouwen	weer	naar	beneden.	De	helling	aanpassing	is	bedoeld	
om	de	lasten	voor	de	bergop	lopen.

Methode om uw loopband te verplaatsen/op te bergen:
1	 Plaats		de	loopband	in	vertical	positie.
2.		 Plaats	uw	hand	op	het	uiteinde	van	het	systeem	frame	en	klap	

dan	het	frame	in	tramsportrol	(9)	positie.

Let op:
Voor	het	vouwen	van	de	loopband	uit	te	schakelen	en	wacht	tot	
het	loopvlak	helemaal	gestopt.	Gebruik	de	loopband	niet	starten	
in	opgevouwen	positie!
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Onderhoud en aanpassing

1.  Smeren van de loopband: 
	Om	de	machine	in	goede	staat	te	houden	smeer	wat	Siliconenolie	
tussen	de	loopband	en	de	loopplaat	na	gebruik	van	50	uur	of	1	tot	2	
maanden.	De	loopband	zal	slippen	als	u	teveel	smeert.	Om	de	band	
te	smeren	trek	de	loopband	omhoog	en	injecteer	de	siliconenolie	
in	het	gat	tussen	de	band	en	de	loopplaat.	

2.  Loopband aanpassen:
	Om	uw	loopband	aan	te	passen	tot	de	gewoonlijke	positie	volg	de	
volgende	stappen	wanneer	het	apparaat	uit	staat.	
	1.	 Zet	snelheid	op	3-5km.	

	2.	 Gebruik	de	Allen	knop	om	de	schroef	op	het	uiteinde	van	het	
systeem	frame	aan	te	passen	die	de	strakheid	van	de	band	bepaalt.	
	3.		Als	u	de	band	naar	links	wilt	verplaatsen,	draai	de	rechter	schroef	
met	de	klok	mee.	

	4.		Als	u	de	band	naar	rechts	wilt	verplaatsen,	draai	de	linker	schroef
met	de	klok	in.	

	5.	Als	u	de	bovenstaande	stappen	gevolgd	heeft	en	de	band	is		nog	
steeds	niet	in	de	goede	positie,	dan	zal	hij	beschadigd	zijn.		 	
Neem	contact	op	met	uw	regionale	dealer	voor	een	vervangende		
band.	

Opmerking: Zorg	ervoor	dat	het	loopvlak	zo	gecentreerd	is	mogelijk.	
Zodra	deze	bewegingen	te	ver	van	het	centrum,	(ongeveer	10	mm)	
moet	opnieuw	het	worden	aangepast.

3.  Loopband slipt:
1.	Controleer	of	de	loopband	niet	te	los	is	gespannen.	

2.	Controleer	of	de	motorband	niet	te	los	is	gespannen.	

4.  Geen licht op de Display:
	1.	Controleer	of	de	stekker	goed	in	het	contact	zit.

	2.	Controleer	of	de	beveiligingssleutel	correct	op	de	computer	zit.	

	3.	Controleer	of	de	kabel	in	de	rechter	steun	goed	aangesloten	is.

Attentie ! Alvorens u enige kabel of elektrisch deel inspecteers, 
controleer dat de elektriciteit uitgeschakeld is. 

5.  Abnormaal geluid van de machine
1.	Controleer	dat	er	geen	schroeven	aan	de	machine	loszitten.

2.	Controleer	dat	de	motorband	er	niet	af	is.

3.	Controleer	dat	de	loopband	er	niet	af	is.

Opmerking:
Neem	contact	op	met	uw	regionale	dealer	als	u	alle	bovenstaande	
dingen	gecontroleerd	hebt	en	het	probleem	is	er	nog	steeds.
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Computerbeschrijving

Beeldschermen:
Beeldscherm Polsslag (Pulse):
Toont	de	hartfrequentie,	wanneer	u	uw	handen	op	de	pulssenso-
ren	plaatst.	(Pulsindicatie)

Beeldscherm Snelheid (Speed):
Toont	de	snelheid	van	de	loopband	in	kilometer	per	uur.	(km/u
indicatie)

Beeldscherm Tijd (Time):
Toont	de	door	u	gelopen	tijd.(Minute/Sekunde)

Beeldscherm Afstand (Distance):
Toont	de	door	u	afgelegde	aftand	(KM).

Beeldscherm Calorien (Calories):
Toont	 de	 door	 u	 ongeveer	 verbruikte	 hoeveelheid	 kilocalorieën	
(kcal).

Beeldscherm programma No. (P1-P12): 
Tont	de	programmanummer		P1~P12.

Toetsen:
Toetsen 2, 4, 6, 8+10 (km/u):
Wanneer	u	op	één	van	deze	 toetsen	drukt,	 stelt	u	de	 loopband	
meteen	op	de	door	u	uitgekozen	snelheid	in.

Prog-toets: 
Wanneer	u	op	deze	knop	drukt,	kunt	u	één	van	de	voorgeprogram-
meerde	programma‘s	uitkiezen.	(Snelheidsprogramma‘s	P1	–	P12)	
 
F-toets: (Functie)
Wanneer	u	op	deze	knop	drukt,	kunt	u	één	van	de	programma‘s	
uitkiezen.	(tijdprogramma,	afstandprogramma

Start-toets:
Wanneer	 u	 op	 deze	 knop	 drukt,	 start	 of	 stopt	 u	 het	 ingestelde	
programma	en	neemt	de	snelheid	van	de	loopband	gedurende	5	
seconden	vertraagd	toe.

Stop/Pause-toets:
Wanneer	 u	 op	 de	 stop/pause-toets	 drukt	 tijdens	 de	 oefening,	
pauzeerd	het	ingestelde	programma	en	neemt	de	snelheid	van	de	
loopband	vertraagd	aan	zero.	Binnen	5	min.,	kan	het	programma	
worden	voortgezet	door	het	indrukken	van	de	start	-toets	of	be-
eindigd	door	op	de	Stop/Pause-toets.	Standaardwaarden	kunnen	
door	het	 indrukken	van	de	Stop/Pause-toets	op	0	worden	 inge-
steld.

„+“ –toets:
Wanneer	u	gedurende	uw	training	op	deze	toets	drukt,	verhoogt	u
de	snelheid	van	de	loopband.	Als	de	loopband	stilstaat,	kunt	u	uw
gewenste	waarden	in	de	computer	invoeren.

„-“ –toets:
Wanneer	u	gedurende	uw	training	op	deze	toets	drukt,	verlaagt	u
de	snelheid	van	de	loopband.	Als	de	loopband	stilstaat,	kunt	u	uw
invoerwaarden	verlagen.	

Pulse/Cal -Touche:
Normaal	geeft	de	computer	pulsen	weer.	Door	op	te	drukken
met	deze	knop	kunt	u	overschakelen	naar	de	calorieën.

Inbedrijfsname
Manueel programma
1.	Steek	de	stekker	in	een	reglementair	geinstalleerd	stopcontact	
(230V~50Hz)	en	schakel	de	aan	de	voorkant	onderaan	de	 loop-
band	geplaatste	electriciteitsschakelaar	(10)	in.
2.	Ga	op	de	zich	aan	de	zijkant	bevindende	zwart	gemarkeerde	
vlakken	staan.
3.	Bevestig	de	veiligheidsclip	(59)	aan	uw	trainingskleding	(bijv.	aan	
uw	broeksband)	en	plug	uzelf	met	de	andere	kant	van	de	draad	in	
op	de	computer,	waardoor	deze	op	het	beeldscherm	aangeeft	dat	
hij	klaar	voor	gebruik	is.
4.	Druk	op	de	start-toets	om	de	loopband	op	te	starten.	Na	een	
count-down	van	3	seconden	zet	de	 loopband	zich	 in	beweging.	
Stap	onmiddelijk	na	het	opstarten	op	de	loopband	en	pas	u	aan	
de	ingestelde	loopsnelheid	van	de	band	aan.

Programma met Tijds of Afstandsvoorgaven.
Tijdprogramma:
Kies	 met	 de	 F-toets	 het	 tijdprogramma	 uit.	 Op	 het	 middelste	
beeldscherm	verschijnt	een	voorstel	met	30	minuten	looptijd.
U	kunt	desgewenst	de	tijd	met	de	„+“	en	„-“	toetsen	aan	uw	wens-
tijd	aanpassen	(looptijden	tussen	5:00-99:00	minuten	zijn	moge-
lijk).	Start	het	programma	na	het	ingeven	van	de	tijdsduur	door	de	
start-toets	in	te	drukken;	stel	de	gewenste	loopsnelheid	in,	waarna	
de	op	het	beeldscherm	getoonde	waarde	automatisch	aftelt	 tot	
„0“.	Zodra	de	waarde	„0“	angegeven	wordt,	hoort	u	een	signaal	en	
stopt	de	loopband	vanzelf.

Afstandprogramma:
Kies	met	de	F-toets	het	afstandprogramma	uit.	Op	het	middelste	
beeldscherm	 verschijnt	 een	 voorstel	 met	 1,00	 kilometer	 loopaf-
stand.	U	kunt	desgewenst	de	loopafstand	met	de	„+“	en	„-“	toet-
sen	aan	uw	wensafstand	aanpassen	 (loopafstanden	 tussen	0:5-
65.00	kilometer	zijn	mogelijk).	Start	het	programma	na	het	ingeven	
van	de	afstand	door	de	start-toets	in	te	drukken;	stel	de	gewenste	
loopsnelheid	in,	waarna	de	op	het	beeldscherm	getoonde	waarde	
automatisch	aftelt	tot	„0“.	Zodra	de	waarde	„0“	angegeven	wordt,	
hoort	u	een	signaal	en	stopt	de	loopband	vanzelf.

	 INITAL	 INITIAL	 SETTING	 DISPLAY		

	 	 VALUE	 RANGE	 RANGE

	TIME(MIN:SEC)	 0:00	 30:00	 5:00-99:00	 0:00-99:59

	SPEED(KM/H)	 0.0	 N/A	 N/A	 0.8-12.0

	DISTANCE(KM)	 0.00	 1.00	 0.5-65.00	 0.00-99.99

	PULSE(BPM)	 P	 N/A	 N/A	 50-200

	CALORIES(KCAL)	 0	 N/A	 N/A	 0-999
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Oefenterrein	in	mm	
(Voor	de	apparaat-en	
gebruikers)

Oefenterrein	in	mm	
(Voor	de	apparaat-en	
gebruikers	omringend	600mm	en	aan	de	achterkant	2000mm)

Programma speed table

Snelheidsprogramma‘s P1-P12

Kies	 met	 de	 Prog-toets	 één	 van	 de	 12	 verschillende	 snelheids-
programma‘s	uit.	 In	deze	programma‘s	wordt	de	gekozen	tijd	 in	
20	deelintervallen	verdeeld,	waarbij	de	loopsnelheid	zich	in	deze	
intervallen	 automatisch	 op	 de	 in	 de	 onderstaande	 tabel	 aange-
geven	snelheden	 instelt.	Elke	aanpassing	van	de	snelheid	wordt	
door	 een	 5	 seconden	 count-down	 akoestisch	 ingeleid.	 Druk	 op	
de	 start-toets	 om	 het	 programma	 te	 starten.	 Na	 afloop	 hoort	 u	
een	signaal	en	de	loopband	stopt	vanzelf.	Wilt	u	het	programma	
(voortijdig)	onderbreken,	drukt	u	op	de	stop-toets.	

Veiligheidsclip
De	veiligheidsclip	(59)	dient	voor	uw	eigen	zekerheid	in	noodgeval-
len.	Hij	dient	in	de	computer	ingeplugd	zijn,	om	waarden	in	te	kun-
nen	voeren	en	om	de	loopband	te	starten.	Bevestig	de	veiligheids-
clip	voor	elke	training.	Hij	dient	voor	uw	eigen	veiligheid,	omdat	hij
bij	een	ongewild	afstappen	van	de	band	(in	bijv.	een	noodsituatie)	
de	 loopband	snel	stilzet.	Wanneer	de	veiligheidsclip	niet	aange-
sloten	 is	 op	 de	 computer,	 verschijnt	 er	 de	 foutmelding	 „---“	 op	
het	beeldscherm.	Door	de	veiligheidsclip	op	de	computer	aan	te	
sluiten	worden	alle	waarden	op	nul	terug	gezet	en	is	hij	startklaar.

Nr. Programmas	tijd	in	20	deelintervallen

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20

P1 Km/h 2 3 3 4 5 3 4 5 5 3 4 5 4 4 4 2 3 3 5 3

P2 Km/h 2 4 4 5 6 4 6 6 6 4 5 6 4 4 4 2 2 5 4 2

P3 Km/h 2 4 4 6 6 4 7 7 7 4 7 7 4 4 4 2 4 5 3 2

P4 Km/h 3 5 5 6 7 7 5 7 7 8 8 5 9 5 5 6 6 4 4 3

P5 Km/h 2 4 4 5 6 7 7 5 6 7 8 8 5 4 4 6 5 5 4 2

P6 Km/h 2 4 3 4 5 4 8 7 5 7 8 3 6 4 4 2 5 4 3 2

P7 Km/h 2 3 3 3 4 5 3 4 5 3 4 5 3 3 3 6 6 5 3 3

P8 Km/h 2 3 3 6 7 7 4 6 7 4 4 4 6 7 4 4 4 2 3 2

P9 Km/h 2 4 4 7 7 4 7 8 4 8 9 9 4 4 4 5 6 3 3 2

P10 Km/h 2 4 5 6 7 5 4 6 8 8 6 6 5 4 4 2 4 4 3 3

P11 Km/h 3 4 5 9 5 9 5 5 5 9 9 5 5 5 9 9 8 7 6 3

P12 Km/h 2 5 8 10 7 7 10 10 7 7 10 10 6 6 9 9 5 5 4 3
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Trainingshandleiding

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

1. Intensiteit:
De	mate	van	lichamelijke	belasting	bij	de	training	moet	de	normale	belasting	
overschrijden,	zonder	dat	u	daarbij	buiten	adem	en/of	uitgeput	raakt.	De	
hartslag	kan	een	geschikte	 richtwaarde	voor	een	effectieve	 training	zijn.	
Tijdens	de	training	moet	deze	tussen	de	70%	en	85%	van	de	maximale	
hartslag	liggen	(zie	de	tabel	en	formule	om	deze	te	bepalen	en	te	berekenen).
Tijdens	de	eerste	weken	moet	de	hartslag	tijdens	de	training	in	het	laagste	
deel	hiervan,	rond	70%	van	de	maximale	hartslag	liggen.	In	de	loop	van	
de	daaropvolgende	weken	en	maanden	zou	de	hartslag	langzaam	tot	de	
bovengrens	van	85%	van	de	maximale	hartslag	moeten	stijgen.	Hoe	beter	
de	conditie	van	degene	die	traint	is,	des	te	meer	moet	het	trainingsniveau	
stijgen	om	tussen	de	70%	tot	85%	van	de	maximale	hartslag	te	komen.	Dit	
kan	worden	bereikt	door	langer	te	trainen	en/of	door	de	moeilijkheidsgraad	
te	verhogen.
Wanneer	de	hartslag	niet	op	het	display	wordt	weergegeven	of	wanneer	u	
voor	de	zekerheid	uw	hartslag	wilt	controleren,	omdat	deze	door	eventuele	
gebruiksfouten	enz.	onjuist	weergegeven	kan	zijn,	kunt	u	het	volgende	doen:
De	hartslag	op	de	gebruikelijke	wijze	meten	 (bijv.	de	pols	voelen	en	het	
aantal	slagen	per	minuut	tellen).
De	hartslag	met	een	geschikt	en	geijkt	meetapparaat	meten	(verkrijgbaar	
bij	gezondheidsinstellingen)

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

3. Planning van de training
Iedere	 trainingssessie	 moet	 uit	 drie	 fasen	 bestaan:	 een	 “warming-up”,	
een	“trainingsfase”	en	een	“cooling	down”.	In	de	“warming-up”	moet	de	
lichaamstemperatuur	en	de	zuurstoftoevoer	langzaam	toenemen.	Dit	kan	
worden	bereikt	door	vijf	tot	tien	minuten	lang	gymnastiekoefeningen	te	doen.
Daarna	 moet	 de	 eigenlijke	 training	 (“trainingsfase”)	 beginnen.	 De	
trainingsbelasting	moet	de	eerste	minuten	laag	zijn	en	dan	gedurende	een	
periode	van	15	tot	30	minuten	zo	toenemen,	dat	de	hartslag	zich	tussen	de	
70%	en	85%	van	de	maximale	hartslag	bevindt.
Om	 de	 bloedsomloop	 na	 de	 “trainingsfase”	 te	 ondersteunen	 en	 om	
spierpijn	 of	 verrekte	 spieren	 te	 voorkomen,	 moet	 de	 trainingsfase	 door	
een	“cooling	down”	worden	gevolgd.	Hierbij	moeten	vijf	tot	tien	minuten	
lang	stretchoefeningen	en/of	lichte	gymnastiekoefeningen	worden	gedaan.
Voor	meer	informatie	over	uitoefening	van	warme	up,	oefening	te	rekken	

Berekeningsformules:		Maximale	hartslag	(220	-	leeftijd)	 =	 220	-	leeftijd
	 90%	van	de	maximale	hartslag	 =	 (220	-	leeftijd)	x	0,9
	 85%	van	de	maximale	hartslag	 =	 (220	-	leeftijd)	x	0,85
	 70%	van	de	maximale	hartslag	 =	 (220	-	leeftijd)	x	0,7

of	 algemene	 gymnastische	 oefenen	 in	 onze	 downloadarea	 onder	 www.
christopeit-sport.com

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.

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.

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	beëindigen	met	het	schudden	van	de	ledematen.
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Bei	Reklamationen,	notwendigen	Ersatzteilbestellungen	oder	
Reparaturen	wenden	Sie	sich	bitte	an	unsere	Service	Abteilung.	

© by Top-Sports Gilles GmbH
   D-42551 Velbert (Germany)

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

Service:   Top-Sports Gilles GmbH info@christopeit-sport.com

Tel.: +49 (0)2051/6067-0  Friedrichstrasse 55 http://www.christopeit-sport.com  

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




