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WICHTIGE EMPFEHLUNGEN
UND SICHERHEITSHINWEISE

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

1. Das Gerat genau nach der Montageanleitung aufbauen und nur
die, fir den Aufbau des Gerates beigefligten und in der Montage auf-
geflihrten, geratespezifischen Einzelteile verwenden. Vor dem eigentli-
chen Aufbau die Vollstandigkeit der Lieferung anhand des Lieferscheins
und die Vollstandigkeit des Lieferumfanges anhand der Montageschrit-
te grob kontrollieren.

2. Vor der ersten Benutzung und in regelmdssigen Abstdanden (alle
1-2 Monate) den festen Sitz aller Schrauben, Muttern und sonstigen
Verbindungen priifen, damit der sichere Betriebszustand des Trainings-
gerates gewahrleistet ist. Defekte Einzelteile missen unverzlglich aus-
getauscht oder entfernt werden. Gegebenenfalls das Gerat bis zur In-
standsetzung sperren.

3. Das Geréat an einem trockenen, ebenen Ort aufstellen und es vor
Feuchtigkeit und Nasse schiitzen. Bodenunebenheiten sind durch ge-
eignete Massnahmen am Boden und, sofern bei diesem Gerat vorhan-
den, durch dafiir vorgesehene, justierbare Teile des Gerates auszuglei-
chen. Der Kontakt mit Feuchtigkeit und Nasse ist auszuschliessen.

4. Sofern der Aufstellort besonders gegen Druckstellen, Verschmut-
zungen und dhnliches geschiitzt werden soll, eine geeignete, rutschfes-
te Unterlage (z.B. Gummimatte, Holzplatte 0.4.) unter das Gerat legen.

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

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

7. ACHTUNG! Systeme der Herzfrequenziiberwachung kdnnen unge-
nau sein. UbermaRiges Trainieren kann zu ernsthaftem gesundheitli-
chem Schaden oder zum Tod fiihren. Vor der Aufnahme eines geziel-
ten Trainings ist daher ein geeigneter Arzt zu konsultieren. Dieser kann
definieren welcher maximalen Belastung (Puls, Watt, Trainingsdauer
u.s.w.) man sich aussetzen darf und genaue Auskiinfte bzgl. der rich-
tigen Korperhaltung beim Training, der Trainingsziele und der Ernah-
rung geben. Es darf nicht nach schweren Malzeiten trainiert werden.
Es ist zu beachten, dass dieses Gerat nicht fiir therapeutische Zwecke
geeignet ist.

8. Mit dem Gerat nur trainieren wenn es einwandfrei funktioniert.
Flr eventuelle Reparaturen nur Original-Ersatzteile verwenden. ACH-
TUNG: Sollten Teile bei Benutzung des Gerates GbermaRig heiss wer-
den ersetzen Sie diese umgehend und sichern sie das Gerat gegen Be-
nutzung solange es noch nicht in Stand gesetzt wurde.

9. Beider Einstellung von verstellbaren Teilen auf die richtige Position
bzw. die markierte, maximale Einstellposition und ordnungsgemasse
Sicherung der neu eingestellten Position achten. Sollten Hilfsmittel zur
Einstellung notig sein, missen diese nach dem Einstellvorgang wieder
entfernt werden.

10. Sofern in der Anleitung nicht anders beschrieben, darf das Gerat
nur immer von einer Person zum Trainieren benutzt werden, und die
Trainingsleistung sollte insgesamt 45 Min./tagl. nicht Gberschreiten.

Sehr geehrte Kundin, sehr geehrter Kunde,

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

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

Mit freundlichen GriiRen,
lhre Top-Sport Gilles GmbH

Achtung:

Vor Benutzung
Bedienungs-
anleitung lesen!

ANNES

11. Es sind Trainingskleidung und Schuhe zu tragen die fiir ein Fitness-
Training mit dem Gerat geeignet sind. Die Kleidung muss so beschaf-
fen sein, dass diese aufgrund ihrer Form (z.B. Lange) wahrend des Trai-
nings nicht hdangen bleiben kann. Die Trainingsschuhe sollten passend
zum Trainingsgerat gewahlt werden, grundsatzlich dem Fuss einen fes-
ten Halt geben und eine rutschfeste Sohle besitzen.

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

13. Generell gilt, dass Sportgerate kein Spielzeug sind. Sie diirfen da-
her nur bestimmungsgemass und von entsprechend informierten und
unterwiesenen Personen benutzt werden.

14. Personen wie Kinder, Invalide und behinderte Menschen sollten,
das Gerat nur im Beisein einer weiteren Person, die eine Hilfestel-
lung und Anleitung geben kann, benutzen. Die Benutzung des Geréates
duhrlch unbeaufsichtigte Kinder ist durch geeignete MalRnahmen auszu-
schliessen.

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

16. E Dieses Produkt darf am Ende seiner Lebensdauer nicht tber
den normalen Haushaltsabfall entsorgt werden, sondern muss an ei-
nem Sammelpunkt fir das Recycling von elektrischen und elektroni-
schen Geraten abgegeben werden. Das Symbol auf dem Produkt, der
Gebrauchsanleitung oder der Verpackung weist darauf hin. Die Werk-
stoffe sind gemaR ihrer Kennzeichnung wiederverwertbar. Mit der
Wiederverwendung, der stofflichen Verwertung oder anderen Formen
der Verwertung von Altgeraten leisten Sie einen wichtigen Beitrag zum
Schutze unserer Umwelt. Bitte erfragen Sie bei der Gemeindeverwal-
tung die zustandige Entsorgungsstelle.

17. Die Verpackungsmaterialien, leere Batterien und Teile des Gerates
im Sinne der Umwelt nicht mit dem Hausmiill entsorgen sondern in
daflr vorgesehene Sammelbehélter werfen oder bei geeigneten Sam-
melstellen abgeben.

18. Die zuldssige maximale Belastung (=Korpergewicht) ist auf 120 kg
festgelegt worden. Stellen Sie vor Trainingsbeginn sicher, dass das zu-
lassige Gesamtgewicht nicht tGberschritten wird.

19. Wenn die AnschluRleitung dieses Gerates beschadigt ist, muss die-
se durch den Hersteller oder den Kundendienst oder durch eine elekt-
risch qualifizierte Person ersetzt werden.

20. Lassen Sie das Laufband nicht unbeaufsichtigt eingeschaltet oder
in Betrieb und sichern Sie durch Ausstecken des Netzsteckers eine un-
beabsichtigte Nutzung.

21. Die Montage- und Bedienungsanleitung ist als Teil des Produktes
zu betrachten. Bei Verkauf oder der Weitergabe des Produktes ist die-
se Dokumentation mitzugeben.



AUSPACKEN UND IN BETRIEB NEHMEN.

Bitte vor Benutzung unbedingt unsere Empfehlungen und Sicher-
heitshinweise beachten!

SCHRITT 1:
Entnahme des Laufbandes

1. Entnehmen Sie die Kleinteile, sowie loses Verpackungsmaterial
aus dem Karton und holen Sie dann mit Hilfe einer zweiten Person das
Laufband heraus. Fassen Sie dabei unter den Grundrahmen (51) und
achten Sie auf evtl. Quetschgefahr.

SCHRITT 2:
Ausklappen des Haltegriffes

1. Heben Sie den Haltegriff (43) aus der Liegeposition hoch bis die-
ser durch den linken Dampfer einrastet. Halten Sie den Haltegriff wah-
rend des gesamten Klappvorganges fest, da die Dampfer entsprechen-
de Kraft auf den Haltegriff austiben.

SCHRITT 3:
Einklappen des Haltegriffes

1. Um den Haltegriff (43) zuriick zu klappen driicken Sie mit dem Fuf3
auf den orangefarbenen Teil des linken Dampfers (21), sodass der Hal-
tegriff entsperrt ist und fihren Sie den Haltegriff bis zur horizontalen
Endstellung. Achtung den Haltegriff festhalten da die Dampfer auf den
Haltegriff Kraft ausiiben. Achtung: Wir empfehlen stets ein Training
mit Haltegriff in aufrechter Position und angelegtem Sicherheits-Clip,
damit bei einer Gefahrensituation/Notabstieg ein Haltegriff zur Verfi-
gung steht und das Laufband stoppt.

SCHRITT 4:
Transportieren des Laufbandes

1. Schalten Sie das Laufband aus und stecken Sie das Netzkabel ab.

2. Heben Sie das Laufband nur am hinteren Ende hoch bis das Lauf-
band auf den vorderen Transportrollen (44) aufsteht und es sich leicht
bewegen lasst.

ACHTUNG: Vor dem Zusammenklappen des Laufbandes das Laufband
ausschalten und warten bis die Laufflache steht. Das Laufband im zu-
sammen geklappten Zustand nicht in Betrieb nehmen!

SCHRITT 5:
Kontrolle und Inbetriebnahme

1. Wenn alles soweit in Ordnung ist, stecken Sie den Stecker des
Netzkabels (57) in eine vorschriftsmaRig installierte Steckdose (220-
240V~50- 60Hz) ein und schalten Sie den Hauptschalter (46) unten vor-
ne am Grundgerat ein.

2. Stecken Sie dann den Sicherungsclip (15) in die entsprechende
Stelle am Sicherheitsbiigel (43) ein und der Computer signalisiert die
Betriebsbereitschaft. Legen Sie den Sicherheitsclip (15) an lhre Trai-
ningskleidung (z. B. Hosenbund) an und stellen Sie sich auf die seitli-
chen Trittleisten (26+36) am Laufband.

3. Dricken Sie die ,,0“Taste an der Fernbedienung (58) um das Lauf-
band zu starten. Nach einem 3-Sekunden Count-Down setzt sich die
Laufflache (34) in Bewegung. Unmittelbar nach Anlauf des Laufbandes
auf die Laufflache (34) treten und der eingestellten Geschwindigkeit
folgen. Machen Sie sich mit geringen Geschwindigkeiten mit dem Ge-
rat vertraut. Laufen Sie mittig auf der Laufflache (34), halten Sie sich
bei Unsicherheit beim Laufen an dem Sicherheitsbigel (43) fest und
treten Sie nicht auf die seitlichen Trittauflagen (26+36). Laufen Sie nur
mit Blickrichtung zum Computer (1) auf dem Laufband. Steigen Sie im
Notfall seitlich vom Laufband ab und halten Sie sich dabei an dem Si-
cherheitsbugel (43) fest.

ACHTUNG: Bitte die Anleitung sorgsam aufbewahren, da diese bei ggf.
spater einmal erforderlichen Reparaturen und Ersatzteilbestellungen
benotigt werden.




ANMERKUNGEN ZUR WARTUNG UND EINSTELLUNG

1. Pflegen der Lauffliche:

Damit das Laufband dauerhaft leicht und gut lauft, sollte immer nach
50 Betriebsstunden die Unterseite der Lauffliche, welche auf dem
Gleitbrett liegt auf Ihre Gleitfahigkeit geprift werden und ggf. mit Si-
liconspay (Kein Schmierstoff auf OL- oder Petroleum Basisverwenden)
nachbehandelt werden. Dazu hebt man die Lauffliche etwas von Gleit-
brett an und bringt Silicondl zwischen Unterseite der Laufflache und
Oberseite vom Gleitbrett ein. (Achtung: Zuviel Schmiermittel kann ein
Rutschen der Laufflache zur Folge haben.)

2. Einstellen des Laufbandes :

a. Stellen Sie das Laufband im manuellen Programm auf 3 -5km/h ein.
b. Benutzen Sie den Innensechskantschliissel um an den Endkappen
das Band mittig auszurichten.

c. Um die Laufflache nach Links auszurichten, drehen Sie die rechte
Seite im Uhrzeigersinn.

d. Um die Laufflache nach Rechts auszurichten, drehen Sie die linke
Seite im Uhrzeigersinn

e. Sollte eine dauerhafte Ausrichtung der Laufflache wie o. g. nicht
moglich sein liegt eine Beschadigung der Laufflache vor, welche dann
ausgetauscht werden sollte.

Hinweis: Achten Sie darauf, dass die Laufflache moglichst mittig lauft.
Sobald sich diese zu weit aus der Mitte schiebt (iber 10mm) sollte die
Laufflache wieder mittig nachjustiert werden.

3. Durchrutschen des Bandes:

a. Die Laufflache ist nicht richtig gespannt. Beide Schrauben an den
Endkappen etwas fester schrauben.

b. Der Keilriemen ist nicht richtig gespannt.

c. Zuviel Schmiermittel mit einem Tuch entfernen.

4. Keine Anzeige :

a. Uberpriifen ob Stecker in der Steckdose und ob die Steckdose Strom
hat.

b. Uberpriifen ob Hauptschalter am Grundrahmen eingeschaltet und
Sicherheits-Clip richtig am Haltegriff positioniert ist.

5. Uberlastsicherung

Beim Hauptanschluss befindet sich zwischen dem Hauptschalter (A)
und der Netzanschlussbuchse (C) das Sicherungsfach (B). Dort befindet
sich eine Feinsicherung 5x20mm mit den Daten 5A/250V.

6. Fremde Betriebsgerdusche

a. Uberpriifung aller Schraubverbindungen auf festen Sitz.
b. Uberpriifen ob der Flachriemen in Ordnung ist.

c. Uberprifen ob die Laufflache in Ordnung ist.

Bemerkung: Sollten Sie den Fehler nicht anhand der beschriebenen
Hilfen finden, kontaktieren Sie den Verkdufer oder Hersteller.

7. Reinigung

Benutzen Sie nur ein leicht angefeuchtetes Tuch zur Reinigung. Ach-
tung: Benutzen Sie niemals Benzin, Verdlinner oder andere aggressive
Reinigungsmittel zur Oberflachenreinigung da dadurch Beschadigun-
gen verursacht werden. Das Gerét ist nur fir den privaten Heimge-
brauch und zur Benutzung in Innenrdumen geeignet. Halten Sie das
Gerdt sauber und Feuchtigkeit vom Gerat fern.

8. Lagerung

Stecken Sie den Netzstecker aus bei Beabsichtigung das Gerat langer
als 4 Wochen nicht zu nutzen. Wahlen Sie einen trockenen Lagerort im
Haus aus. Decken Sie das Gerat ab um es vor Verfarbungen durch evtl.
Sonneneinstrahlung und Staub zu schitzen.




COMPUTER ANLEITUNG

41 @13 :
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ANZEIGEN: ,O“ -Taste

Durch Driicken dieser Taste startet das ausgewahlte Programm. Wah-
Zeit-Display (TIME): rend des Trainings wird durch Driicken dieser Taste das Programm ge-
Zeigt an, wie lange Sie gelaufen sind in Minuten und Sekunden. stoppt und die Laufflache lauft verzbgert aus.
km/h- Display (SPEED): »+ —Taste:

Zeigt bei Betrieb die Geschwindigkeit des Laufbandes in Kilometer pro Driicken dieser Taste erhoht die Geschwindigkeit wihrend des Betriebs
Stunde an. Zeigt im Stillstand die gewahlte Programm Nr. P01-P06 an.  des Laufbandes. Bei Stillstand kénnen Eingabewerte erhoht werden.

Entfernung-Display (DISTANCE): - —Taste:

Zeigt an, wie weit Sie gelaufen sind in Kilometer. Driicken dieser Taste verringert die Geschwindigkeit wahrend des Be-
triebs des Laufbandes. Bei Stillstand konnen Eingabewerte vermindert

Kalorien-Display (CALORIES): werden.

Zeigt die ca. verbrauchten Kilokalorien in kcal an.
M-Taste: (Modus)
TASTEN DER FERNBEDIENUNG: Durch Drucken dieser Taste wahlt man die Vorgabemoglichkeit (Zeit,
. Entfernung, Kalorien) im manuellen Programm aus.

P-Taste: (Programm)
Mit der P-Taste kann eines der Vorgabeprogramme ausgewahlt wer-
den. (Trainingsprogramme P01 — P06)

S-Taste: (Slow-Stop)
Durch Driicken dieser Taste stoppt das Laufband nach Ablauf von 1.Min.

PROGRAMME

Inbetriebnahme

Das Laufband kann ausschlieBlich mit der mitgelieferten Fernbedienung gesteuert werden. Die Fernbedienung bendtigt eine Knopfzelle Typ
CR2032. Fihren Sie das Armband durch die beiden Offnungen auf der Riickseite der Fernbedienung um die Fernbedienung am Handgelenk zu
tragen und die Bedienung vorzunehmen. Die Reichweite betragt ca.1.5m. Sollte die Fernbedienung nicht reagieren wechseln Sie als erstes die
Batterie aus.

Manuelles Programm

1. Verbinden Sie das Netzkabel (57) mit dem Laufband und mit einer vorschriftsméaRig installierten Steckdose (230V~50Hz) und schalten Sie den
Netzschalter (46) unten vorne am Grundgerat ein.

2. Stellen Sie sich auf den schwarzen Flachen am Seitenrand.

3. Legen Sie den Sicherheits-Clip (15) an lhre Trainings Kleidung (z. B. Hosenbund) an und in die entsprechende Aufnahme am Haltegriff (43) und
der Computer zeigt Ihnen das manuelle Programm an und ist startbereit.

4. Driicken Sie die ,,0“-Taste um das Laufband zu starten. Nach einem 3 Sek. Count- Down setzt sich die Laufflaiche in Bewegung. Unmittelbar
nach Anlauf des Bandes auf das Laufband gehen und der eingestellten Geschwindigkeit folgen.

Zeit- Programm:

Wahlen Sie mit der M-Taste das Zeit-Programm aus, dann blinkt das Zeit-Display und zeigt einen Vorschlag von 30:00 Minuten an. Diesen kon-
nen Sie auf Wunsch mit den ,,+“ und ,,-“ -Tasten abandern. (Vorgabemaoglichkeit 5:00-99:00Minuten.) Starten Sie das Programm nach Vorgabe
der Zeit mit der ,,&“ -Taste und der Vorgabewert zahlt riickwarts bis auf ,,0“ Ist dieser Wert erreicht ertént ein Signal und das Laufband stoppt.

Entfernungs- Programm:

Wahlen Sie mit der M-Taste das Entfernungs-Programm aus, dann blinkt das Entfernungs-Display und ein Vorschlag von 1,00KM wir angezeigt.
Diesen kénnen Sie auf Wunsch mit den ,.+“ und ,,-“ —Tasten abandern (Vorgabemaoglichkeit 0,5-65,0KM) Starten Sie das Programm nach Vorgabe
der Entfernung mit der ,,&“ -Taste und der Vorgabewert zahlt riickwarts bis auf ,0“ Ist dieser Wert erreicht ertont ein Signal und das Laufband
stoppt.

Kalorien- Programm:
Wahlen Sie mit der M-Taste das Kalorien-Programm
aus, dann blinkt das Kalorien-Display und ein Vor-

Anzeige | Anzeige Wert | Vorgabe Moglichkeit | Anzeige Moglichkeit

schlag von 50kcal wird angezeigt. Diesen konnen [ZEIT (MIN:SEK) | 0:00 30:00 5:00-99:00 0:00-99:59
Sie auf Wunsch mit den ,+“ und ,-“ —Tasten aban- |KM/H 0.0 N/A N/A 1.0-8.0
dern. (Vorgabemoglichkeit 10-995 kcal.) Starten Sie [xm 0.00 1.00 0.5-65.0 0.00-99.99

das Programm nach Vorgabe der Kalorien mit der

,O“ Taste und der Vorgabewert zahlt rickwirts bis ~LFALORIEN (Keal) |0 >0 10-995 0999

auf ,,0“ Ist dieser Wert erreicht ertont ein Signal und

das Laufband stoppt.

Geschwindigkeitsprogramme P01-P06 Zeit -> | Programme in 20 Zeiteinteilungen

Wahlen Sie mittels der P-Taste zwischen 6 unter-

schiedlichen Geschwindigkeitsprogrammen aus. In | YProgramm |1 |2 |3 |4 |5 |6 |7 |8 |9 |10 |11 |12 |13 |14 |15 16 |17 |18 |19 |20
diesen Programmen wird die vorgegebene Zeit in |PO1 [Km/h |1 f2 |3 |4 |5 |4 |3 [2 |1 |2 |3 [4 |5 |4 [3 |2 |1 |2 [3 |2
20 Teilintervalle unterteilt und die Geschwindigkeit Po2 [km/h [2 {2 |3 [3 |4 |4 |5 [5 |6 |6 |5 [5 |4 |4 [3 |3 |2 |2 [3 |3
andert sich automatisch wie in nachfolgender Ta-  [75 km/m 12 12 13 12 13 12 13 14 |5 12 15 |6 |5 |4 |5 |4 |3 |2 |3 |2
belle ausgewiesen ist. Durch Driicken der ,®“ -Taste

wird das Programm gestartet. Nach Ablauf des Pro- [P04 [Km/h |2 |3 [3 |4 |3 |4 |4 [5 [4 |5 |5 [6 [5 |6 |6 |5 [4 |3 |2 |1
gramms ertont ein Signal und das Laufband stoppt. |P05 |[Km/h |2 |2 |3 [4 |5 |6 [6 |5 |4 [3 [3 |2 |3 [4 [4 |5 |6 [5 |4 |3
Um das Programm zu unterbrechen driicken Sie die  [pos [km/n [1 [2 [3 [3 [3 [4a |5 [6 |6 |6 |5 [4 [3 [2 [2 [2 |3 |2 [3 |2

,O“ -Taste.



Sicherungs- Clip

Der Sicherungsclip dient zu Absicherung in Notféllen. Er muss auf dem
Haltegriff (43) aufliegen um Eingaben zu machen und das Laufband zu
starten. Legen Sie den Sicherungs-Clip (15) bei jedem Training an. Es
dient zu lhrer Sicherheit, damit bei Notabstieg das Laufband schnell
stoppt. Befindet sich der Sicherungs - Clip nicht auf dem Haltegriff zeigt
der Computer die Fehlermeldung ,---“ an. Durch Auflegen des Siche-
rungs- Clips werden alle Werte auf null gesetzt und der Computer ist
startbereit.

2000

1500

Trainingsflache in mm
(fUr Gerat und Benutzer)

GARANTIEBESTIMMUNGEN

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

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

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

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

2000

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

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

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

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

Hersteller:

Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55

42551 Velbert



TRAININGSANLEITUNG

Um splrbare, kérperliche und gesundheitliche Verbesserungen zu er-
reichen, missen fir die Bestimmung des erforderlichen Trainingsauf-
wandes die folgenden Faktoren beachtet werden:

1. Intensitat:

Die Stufe der kdorperlichen Belastung beim Training muR den Punkt der
normalen Belastung Uberschreiten, ohne dabei den Punkt der Atem-
losigkeit und /oder der Erschépfung zu erreichen. Ein geeigneter Richt-
wert, fir ein effektives Training, kann dabei der Puls sein. Dieser soll-
te sich wahrend des Trainings in dem Bereich zwischen 70% und 85%
des Maximalpulses befinden (Ermittlung und Berechnung siehe Tabel-
le und Formel). Wahrend der ersten Wochen sollte sich der Puls wah-
rend des Trainings im unteren Bereich von 70% des Maximalpulses be-
finden. Im Laufe der darauffolgenden Wochen und Monate sollte die
Pulsfrequenz langsam bis zur Obergrenze von 85% des Maximalpulses
gesteigert werden. Je groRer die Kondition des Trainierenden wird, des-
to mehr missen die Trainingsanforderungen gesteigert werden, um in
den Bereich zwischen 70% und 85% des Maximalpulses zu gelangen.
Dieses ist durch eine Verlangerung der Trainingsdauer und/oder einer
Erhohung der Schwierigkeitsstufen moglich. Wird die Pulsfrequenz
nicht in der Computeranzeige angezeigt oder wollen Sie sicherheits-
halber lhre Pulsfrequenz, die durch eventuelle Anwendungsfehler o.a.
falsch angezeigt werden kénnte, kontrollieren, kdnnen Sie zu folgenden
Hilfsmitteln greifen:

a.
Puls-Kontroll-Messung auf herkémmliche Weise (Abtasten des Puls-
schlages z.B. am Handgelenk und zahlen der Schldge innerhalb einer
Minute).

b.

Puls-Kontroll-Messung mit entsprechend geeigneten und geeichten
Puls-Mess-Geraten (im Sanitats- Fachhandel erhiltlich).

2. Haufgkeit:

Die meisten Experten empfehlen die Kombination von einer gesund-
heitsbewuRten Erndhrung, die entsprechend dem Trainingsziel abge-
stimmt werden muB, und kérperliche Ertlichtigungen drei- bis flinfmal
in der Woche. Ein normaler Erwachsener mulR zweimal pro Woche trai-
nieren um seine derzeitige Verfassung zu erhalten. Um seine Kondition
zu verbessern und sein Korpergewicht zu verandern bendtigt er min-
destens drei Trainingseinheiten pro Wochen. Ideal bleibt natiirlich eine
Haufgkeit von finf Trainingseinheiten pro Woche.

3. Gestaltung des Trainings

Jede Trainingseinheit sollte aus drei Trainingsphasen bestehen: ,Auf-
warm-Phase”, ,Trainings-Phase” und ,, Abkihl-Phase”. In der ,Aufwarm-
Phase” soll die Koérpertemperatur und die Sauerstoffzufuhr langsam
gesteigert werden. Dieses ist durch gymnastische Ubungen Uber eine
Dauer von funf bis zehn Minuten moglich. Danach sollte das eigent-
liche Training (,Trainings-Phase”) beginnen. Die Trainingsbelastung
sollte erst einige Minuten gering sein und dann fiir eine Periode von
15 bis 30 Minuten so gesteigert werden, da sich der Puls im Bereich
zwischen 70% und 85% des Maximalpulses befndet. Um den Kreis-
lauf nach der ,Trainings-Phase” zu unterstitzen und einem Muskel-

AUFWARMUBUNGEN (WARM UP)

kater oder Zerrungen vorzubeugen, mufl nach der ,Trainings-Phase”
noch die ,, Abkiihl-Phase” eingehalten werden. In dieser sollten, fiinf bis
zehn Minuten lang, Dehnungsiibungen und/oder leichte gymnastische
Ubungen durchgefiihrt werden.

4. Motivation

Der Schlissel fir ein erfolgreiches Programm ist ein regelmaRiges Trai-
ning. 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 lhr Ziel vor Augen. Bei kon-
tinuierlichem Training werden Sie Tag flr Tag feststellen, wie Sie sich
weiterentwickeln und lhrem persodnlichen Trainingsziel Stiick fiir Stiick
naher kommen.

Pulsmesstabelle:
(x-Achse = Alter in Jahren von 20 bis 70 // Y-Achse = Pulsschlige pro
Minute von 100 bis 220)

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
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Starten Sie Ihre Aufwérmphase durch Gehen auf der Stelle fir mind. 3 Minuten und fithren Sie danach folgende gymnastische Ubungen durch
um den Korper auf die Trainingsphase entsprechend vorzubereiten. Bei den Ubungen nicht ibertreiben und nur soweit ausfiihren bis ein leichtes

Ziehen zu spuren ist. Diese Position dann etwas halten.

BB L

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

Beugen Sie sich soweit wie moglich
nach vorn und lassen Sie die Beine
fast durchgestreckt. Zeigen Sie da-
bei mit den Fingern in Richtung FulR-
spitze. 2 x 20Sek.

Knien Sie sich in weitem Ausfall-
schritt nach vorn und stiitzen Sie
sich mit den Handen auf dem Boden
ab. Driicken Sie das Becken nach
unten. Nach 20 Sek. Bein wechseln.

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

Nach den Aufwarmibungen durch etwas schiitteln die Arme und Beine lockern.

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



STUCKLISTE - ERSATZTEILLISTE
CS 1000

Art.-Nr.:

Stand der technische Daten: 07.10.2020

Motor Dauerleistung 0,6 PS (490 Watt),
Motor Hochstleistung 1 PS (735 Watt)
Geschwindigkeit: 1 km/h bis 8 km/h (in 0,1 km/h Schritten

2025

einstellbar)

1 manuelles Programm mit Vorgabemoglichkeiten Zeit,
Entfernung und ca. Kalorienverbrauch
6 vorgegebene Trainingsprogramme mit programmierter

Geschwindigkeitsregelung
6 professionelle Dampfer fir ein Laufen wie auf dem Waldboden

Schnell & praktisch klappbarer Sicherheitsblgel mit Sicherheits-

bandstopp

LED Display mit gleichzeitiger Anzeige von: Zeit, Entfernung,
Geschwindigkeit, ca. Kalorienverbrauch
Armband Fernbedienung zur einfachen und praktischen

Steuerung am Handgelenk

Transportrollen fir einen einfachen Standortwechsel
Grolziigige Laufflache: ca. L 120 x B 40 cm

Elektrische Daten: 220-240V/50-60Hz/490Watt
Geeignet bis zu einem Korpergewicht von max. 120 kg

StellmaRe aufgebaut ca. [cm]:

Trainingsplatzbedarf [m?]:
Gerategewicht [kg]:

L 150 x B 66 x H 108
StellmaRe zusammengeklappt liegend ca. [cm]: L 155 x B 66 x H13

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

Nach Offnen der Verpackung bitte kontrollieren, ob alle Teile entspre-
chend der nachfolgenden Montageschritte vorhanden sind. Ist dies der
Fall, konnen Sie mit dem Zusammenbau beginnen.
Wenn ein Bauteil nicht in Ordnung ist oder fehlt, oder wenn Sie in Zu-
kunft ein Ersatzteil bendtigen, wenden Sie sich bitte an:

Internet Service- und Ersatzteilportal:

www.christopeit-service.de

Top-Sports Gilles GmbH

Friedrichstralle 55

42551 Velbert
Telefon: +49 (0)20 51 / 60 67-0
Telefax: +49 (0)20 51 / 60 67-44
e-mail: info@christopeit-sport.com
www.christopeit-sport.com
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Abb.- Nr. | Bezeichnung Abmessung Menge |montiert an ET Nummer

1 Computeranzeige 1 3 36-2025-03-BT
2 Displayauflage 1 3 36-2025-14-BT
3 Verkleidung 1 51 36-2025-01-BT
4 Steuerplatine 1 51 36-2025-05-BT
5 Spule 1 5l 36-2025-06-BT
6 Kunststoff Distanzstiick 8x16x8mm 2 11 36-2025-07-BT
7 Selbstsichernde Mutter M8 1 53 39-9818-CR

8 Motor 1 51 33-2025-04-SI
9 Motorriemen 122J/EPI310 1 8+11 36-2025-11-BT
10 Antriebsriemen 185) 1 11+47 36-2025-12-BT
11 Antriebsrad 1 53 36-2025-13-BT
12 Senkkopfschraube M6x16 1 47 36-9841205-BT
13 Kreuzschlitzschraube 4x12 2 14 36-9206104-BT
14 Sicherungsclip-Aufnahme 1 58 36-2025-10-BT
15 Sicherungs-Clip 1 14 36-2025-09-BT
16 Sicherungskabel 1 4+14 36-2025-08-BT
17 Sechskantschraube M8x25 2 21+58 39-10455

18 Sechskantschraube M10x55 2 51+58 39-9976-SW
19 Lager AXK1226+2AS 2 21 36-2025-15-BT
20 Rechteckstopfen 20x40 2 58 36-1830-27-BT
21L Dampfer links 1 25+43 36-2025-17-BT
21R Dampfer rechts 1 25+43 36-2025-18-BT
22 Sechskantschraube M8x25 2 21425 39-9809-SW
23 Sechskantschraube M8x12 4 25+51 39-9922

24 Kunststoffscheibe 8//20 2 22 36-1660-16-BT
25 Halterung 2 51 36-2025-19-BT
26 Seitenleiste links 1 51 36-2025-01-BT
27 Querstrebe 15x30x506mm 2 51 33-2025-03-SW
28 Gummiauflage 490x30mm 2 27 36-1830-18-BT
29 Gummi-Pad 28x28mm 4 51 36-1830-19-BT
30 Hintere Rolle 1 51 33-2025-05-SW
31 Unterlegscheibe 8//16 3 32 39-9862-CR

32 Sechskantschraube M8x55 3 30+47 39-10056

33 Endkappe 1 51 36-2025-21-BT
34 Laufflache 1 30+47 36-2025-22-BT
35 Dampfer 6 51 36-2025-23-BT
36 Seitenleiste rechts 1 51 36-2025-02-BT
37 Laufbrett 1 51 36-2025-25-BT
38 Selbstsichernde Mutter M6 10 40, 42+45 39-9816-VC

39 Befestigungsring 8 37 36-2025-16-BT




Abb.- Nr. | Bezeichnung Abmessung Menge |montiert an ET Nummer

40 Sechskantschraube M6x25 4 37+51 39-10029

41 Kreuzschlitzschraube 5x14 8 37 39-10188

42 Sechskantschraube M6x35 4 37+51 39-9979-VC

43 Sicherheitsbiigel 1 51 33-2025-02-SW
44 Transportrolle 2 45 36-2025-26-BT
45 Sechskantschraube M6x40 2 44+51 39-9979-SW

46 Netzanschluss mit Hauptschalter 1 51 36-1970-09-BT
47 Vordere Rolle 1 51 33-2025-06-SW
48 Kreuzschlitzschraube 4x16 6 52 36-9206104-BT
49 Gewindeeinsatz 4.2 6 3 36-2025-27-BT
50 Sechskantschraube M6x10 3 8 36-9329714-BT
51 Grundrahmen 1 33-2025-01-SW
52 Verkleidung unten 1 Sl 36-2025-02-BT
53 Sechskantschraube M8x50 1 11 39-10016

54 Sechskantschraube M6x35 12 35 39-10085

55 Schutzschlauch 1 16+43 36-2025-28-BT
56 Senkkopfschraube M6x16 2 33 39-10120-VC
57 Netzanschlusskabel 1 46 36-9836113-BT
58 Armband Fernbedienung 1 36-2025-04-BT
59 Innensechskantschlissel 6mm 1 36-9116-14-BT
60 Montage und Bedienungsanleitung 1 36-2025-04-BT
NOTIZEN
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1. Indhold 10

2. Vigtige anbefalinger og sikkerhedsinstruktioner 10

3. Udpakning og betjening 1

4. Vedligeholdelse og justering 12
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6. Traeningsinstruktioner 16-17
7. Deleliste - Reservedelsliste 43

8. Eksploderet visning

VIGTIGE ANBEFALINGER OG

SIKKERHEDSINSTRUKTIONER

Alle vores produkter er testet og repraesenterer derfor de hgjeste
aktuelle sikkerhedsstandarder. Denne kendsgerning ggr det imidlertid
ikke ungdvendigt at overholde fglgende principper ngje.

1. Monter maskinen ngjagtigt som beskrevet i
installationsvejledningen, og brug kun de medfglgende, specifikke
dele af maskinen, der er indeholdt i enheden. Inden montering skal du
kontrollere leveringens fuldsteendighed i forhold til
leveringsmeddelelsen og kartonens fuldsteendighed i forhold til
installations- og driftsvejledningen.

2. Kontroller, at alle skruer, mgtrikker og andre forbindelser sidder
fast, inden du bruger maskinen fgrste gang og med regelmaessige
intervaller (hver 1-2 maned) for at sikre, at underviseren er i en sikker
tilstand. Anbring straks defekte komponenter og / eller opbevar
udstyret brugt indtil reparation.

3. Anbring maskinen pa et tort, plant sted og beskyt den mod fugt og
vand. Ujevne dele af gulvet skal kompenseres ved passende
foranstaltninger og med de medfglgende justerbare dele pa maskinen,
hvis sddanne er installeret. Sgrg for, at der ikke kommer kontakt med
fugt eller vand.

4. Anbring en passende bund (f.eks. Gummimatte, treeplade osv.)
Under maskinen, hvis maskinens omrade skal veere specielt beskyttet
mod fordybninger, snavs osv.

5. Fjern alle genstande inden for en radius pa 2 meter fra maskinen,
inden du begynder at traene.

6. Brug ikke aggressive renggringsmidler til at renggre maskinen, og
anvend kun det medfglgende veerktgj eller eget vaerktgj til at montere
maskinen og til eventuelle ngdvendige reparationer. Fjern
svededraber fra maskinen straks efter afsluttet traening.

7. ADVARSEL! Systemer med hjertefrekvensovervagning kan veere
ungjagtige. Overdreven traening kan fgre til alvorlige sundhedsskader
eller til dgden. Konsulter en laege, inden du begynder pa et planlagt
traeningsprogram. Han kan definere den maksimale anstrengelse
(puls, watt, treeningens varighed osv.), Som du maske udseetter dig
for, og kan give dig praecise oplysninger om den korrekte
kropsholdning under traening, malene for din traening og din diset.
Treen aldrig efter at have spist store maltider.

8. Traen kun pa maskinen, nar den fungerer korrekt. Brug kun originale
reservedele til alle ngdvendige reparationer. ADVARSEL: Udskift straks
ormedele, og opbevar dette udstyr ude af brug, indtil det repareres.
9. Nar du indstiller de justerbare dele, skal du overholde den korrekte
position og de markerede, maksimale indstillingspositioner og sikre
dig, at den nyjusterede position er korrekt sikret. Fjern de veerktgjer,
du skal justere, nar du har justeret en ny position.

10. Medmindre andet er beskrevet i instruktionerne, ma maskinen
kun bruges til traening af en person ad gangen. Traningstiden bgr ikke
overhale 45 min. / Dagligt.
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Kzere kunde,

vi lykgnsker dig med dit kgb af denne

hjemmeundervisningssportenhed og haber, at vi far stor gleede med
det. Vaer opmaerksom pa de vedlagte noter og instruktioner og folg
dem ngje med hensyn til montering og brug.

Tov ikke med at kontakte os nar som helst, hvis du har spgrgsmal.
Top-Sport Gilles GmbH

Attention:
Before use
read operating
instructions!

ANNES

11. Beer traeningstgj og sko, der er egnede til treening med maskinen.
Dit t@j skal veere sadan, at de ikke kan fange under traeningen pa
grund af deres form (f.eks. Leengde). Dine traeningssko skal veere
passende for traeneren, skal stgtte dine fgdder godt og skal have
skridsikre saler.

12. ADVARSEL! Hvis du bemaerker en svimmelhed, kvalme,
brystsmerter eller andre unormale symptomer, skal du stoppe
traeningen og konsultere en lege.

13. Glem aldrig, at sportsmaskiner ikke er legetgj. De ma derfor kun
bruges i overensstemmelse med deres formal og af passende
informerede og instruerede personer.

14. Personer som bgrn, handicappede og handicappede bgr kun bruge
maskinen i naervaerelse af en anden person, der kan yde hjzelp og
radgivning. Tag passende forholdsregler for at sikre, at bgrn aldrig
bruger maskinen uden opsyn.

15. Sgrg for, at den person, der traener, og andre mennesker aldrig
bevaeger sig eller holder nogen dele af deres krop i naerheden af
bevagelige dele.

16. V&d slutningen af dets levetid har dette produkt ikke lov til at
bortsRaffe det normale husholdningsaffald, men det skal afleveres til
et samlingssted til genbrug af elektriske og elektroniske komponenter.
Du finder muligvis symbolet pa produktet, i instruktionerne eller pa
emballagen. Materialerne kan genbruges i overensstemmelse med
deres maerkning. Ved genbrug, materialeanvendelse eller beskyttelse
af vores milj@. Spgrg den lokale administration om det ansvarlige
bortskaffelsessted.

17. Bortskaf ikke emballagematerialer, brugte batterier eller dele af
maskinen som husholdningsaffald for at beskytte miljget. Laeg disse i
de relevante opsamlingsbakker eller bring dem til et passende
samlingspunkt.

18. Den maksimalt tilladte belastning (= kropsvaegt) er specificeret
som 120 kg. Evaluer din kropsvaegt, inden du starter traeningen.

19. Hvis forbindelseskablet til denne genstand er beskadiget, skal
dette genplaceres af producenten eller kundeservicen eller hos en
elektricitetscertificeret person.

20. Lad ikke Ipbebdndet veere teendt eller i drift uden opsyn og sikre
utilsigtet brug ved at tage stikket ud.

21. Monterings- og betjeningsvejledningen er en del af produktet.
Hvis du szelger eller videregiver til en anden person, skal
dokumentationen leveres med produktet.



UDPAKNING OG BETJENING

Overhold vores anbefalinger og sikkerhedsinstruktioner inden brug.
TRIN 1:

Fjern Ipbebandet

1. Fjern sma dele, I¢st emballagemateriale ud af kassen, og tag
derefter den forudmonterede emballageramme ud med hjzlp af en
anden person. Placer dine haander under hovedrammen (51) og pas
pa ikke at klemme dem.

TRIN 2:

Fold handlisten ud

1. Loft sikkerhedsgelaendet (43) fra liggende stilling, indtil det gar i
indgreb med venstre spjeeld. Hold fast i gelenderet (43) under hele
foldeprocessen, da spjaldene udgver den tilsvarende kraft pa
sikkerhedsgelendet (43).

TRIN 3:

Fold geleenderet op

1. For at folde sikkerhedsgelzenderen (43) tilbage, skal du trykke pa
den orange del af venstre spjaeld (21) med din fod, sa handtaget
lases op, og flytte sikkerhedsgelaendet (43) til den liggende
endeposition. Forsigtig, hold det sikre handliste (43), da spjeldene
udgver kraft pa sikkerhedshandtaget (43) OBS: Vi anbefaler altid
treening med et sikkerhedsgelander (43) i lodret position og med
sikkerhedsklemme, sa det kan hjaelpe dig under farlig situation /
ngdsaenkning, og Igbebandet stopper

TRIN 4:

Transport Igbeband

1. Sluk Ipbebandet, og tag netledningen ud.
2. Loft Ipbebandet kun i den bageste ende, indtil Ipbebandet star pa
de forreste transportruller (44), og det er let at flytte.

Opmaerksomhed:
Inden foldning af Igbebandet skal du slukke for Ipbebandet og vente,
indtil overfladen stopper helt

TRIN 5:
Kontrol og hvordan
man starter

1. Nar alt er i orden, skal du tilslutte stremforsyningskablet (57) med
vaegstrgm (220-240V ~ 50-60Hz) og stikket pa hovedafbryderen (46)
under frontrammen.

2. Seet sikkerhedsngglen (15) pa sikkerhedslisten (43), og computeren
viser normal manuel tilstand. Szt sikkerhedsklemmen (15) pa din
traeningsklud og sta pa sideskinnerne (26 + 36).

3. Tryk pa , “ -knappen, og efter 3 sek. Count ned Igbebdndet
begynde athevaege sig. Start med at ga pa gangfladen (34), nar
hastigheden er langsomt, og fglg hastigheden. Bliv fortrolig med
maskinen ved lave hastighedsindstillinger. Kgr midt pa
Isbeoverfladen (34) og hold dig selv teet pa sikkerhedshandliste (43),
hvis du fgler dig usikker. Traed ikke pa sideskinnerne (26 + 36). Kgr
kun med kig pa computeren (1) pa Igbebandet under kgrslen. |
ngdstilfeelde traekkes Igbebandets laterale vej, og hold fast i
sikkerheds geleendet (43).

Bemaerk:

Opbevar instruktionerne et sikkert sted, da det kan vaere ngdvendigt,
hvis reparationer eller reservedelsbestillinger bliver ngdvendige
senere.
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VEDLIGEHOLDELSE OG JUSTERING

1. Smgring til Ipbebandet:

For at holde maskinen i den bedste stand, skal du tilfgje noget
silikoneolie mellem Igbebdndet og lgbebraettet efter 50 timer eller 1
til 2 maneders brug. Men Igbebandet glider muligvis, hvis du lukker
for meget. For at smgre baltet, traek Ipbebandet op og indsprgjt
silikoneolien i mellemrummet mellem baeltet og gangdaekket.

2. Justering af Igbeband:

Du skal justere gangbzeltet til den normale position efter de fglgende
trin, hvis det er slukket.

Indstil hastighed pa 3-5 km.

b. Brug unbrakongglen til at justere baeltespaendingsbolten pa
systemrammens endehaette.c. Hvis du vil flytte bzeltet mod venstre,
skal du dreje den hgjre spaendingsbolt med uret

d. Hvis du vil flytte baeltet mod hgjre, skal du dreje den venstre
spaendingsbolt med uret.

e. Hvis du allerede har gjort det i henhold til ovenstaende trin, og det
stadig ikke er inden for det gode omrade, skal Ipbebandet blive
beskadiget, bedes du kontakte din lokale forhandler for udskiftning.

Bemaerk: Sgrg for, at Igbeoverfladen er sa centreret som muligt. Nar
disse bevaeger sig for langt fra midten (ca. 10 mm), skal det justeres
igen i midten.

3. Lgbebzaelte glider:

Serg for, at Igftebeeltet ikke er for Igst.

b. Sgrg for, at motorbzeltet ikke er for Igst.

4. Intet lys pa skaermen:
en. Kontroller, om strgmstikket er korrekt tilsluttet.

b. Kontroller, om sikkerhedsngglen ved geleendet er pa plads.

5. Overbelastningsbeskyttelse:

Sikringsrummet (B) er placeret mellem hovedafbryderen (A) og
stikket til stikkontakten (C) til hovedforbindelsen. Der er en mi-
crofuse 5x20mm med dataene 5A / 250V.

6. Unormal stgj fra maskinen:

Kontroller, om nogen skrue pa maskinen er Igs.
b. Kontroller, om motorbaeltet er slukket.c. Kontroller, om Igbebandet
er slukket.

Bemaerk: Kontakt din lokale forhandler, hvis du har kontrolleret alle
ovennavnte ting, men problemet stadig er der.

7. Renggring

Brug kun en mindre vad klud til renggring. Forsigtig: Brug aldrig
benzen, fortynder eller andre aggressive renggringsmidler til
overfladerenggring, da denne skade forarsagede. Enheden er kun til
privat brug i hjemmet og til brug egnet indendgrs. Hold enheden ren
og fugt fra enheden.

8. Opbevaring

Tilslut stremforsyningsenheden, mens du har til hensigt at bruge
enheden i mere end 4 uger til ikke at bruge. Valg en tgr opbevaring
internt. Daek produktet for at beskytte det mod misfarvning af sollys
0g snavs gennem stg@v.
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COMPUTER MANUAL

a3 5

DISTANCE CALORIES

FUNKTION AF DISPLAYER: g?aG;EFFUNKT'ON:
TI_M E'd|5p_lay: . e . Pa sto.pstatus skal du trykke pa P-tasten for at veelge
Viser faktisk treeningstid i minutter og traeningshastighedsprogrammer PO1-P06.
sekunder. ,“ -Nogle:
SPEED-skarm: Tryk pa denne tast for at starte det valgte

: . t . tgeningsprogram eller stoppe traeningsprogrammet.
Viser faktisk hastighed i km / t under “+" _nggle:
treningstilstand. Viser programmer Tryk pi ha§tihgh;d op-tast forggelse af indstillinger eller
PO1 ~ P06 i stoptilstand. e gl Enee
DISTANCE-Display: Tryk pa hastighed ned-tast for at reducere indstillinger
Viser faktisk afstand i KM. %‘enrwfglzﬁorhastlghed-
K’_ALORI ER:Sk&rm: . . Velg nq)éle til forudindstillet program for tid, afstand
Viser faktisk ca. kalorier i kcal. eller kalorier.
PROGRAM S-nggle:

Tryk pa S-tasten under traening for at afbryde
programmet og stopper lgbebandet efter 1 min
nedteelling.

Lgbebandet kan kun styres med den medfglgende fjernbetjening. Fjernbetjeningen kraever en knapcelle type CR2032. Fgr handledsbandet
gennem de to abninger pa bagsiden af fjernbetjeningen for at baere fjernbetjeningen pa dit handled og betjene den. Raeekkevidden er ca. 1,5 m.
Hvis fjernbetjeningen ikke reagerer, skal du fgrst skifte batteri.

MANUEL TILSTAND:

Sadan startes manuel tilstand:

1. Seet AC-kablet (57) i strgmforsyningen 230V ~ 50Hz, og teend afbryderen (46). Seet sikkerhedsklemmen (15) pa geleendet (43), og den viser
normal manuel tilstand.

2. Stil dine fgdder pa begge sideskinner.

3. Leeg sikkerhedsngglen pa din traeningsklud, og trykbpa ,“ -tasten for at starte med at traene. Efter 3 sek. talle ned, motoren begynder at kgre
langsomt, og du kan traede pa Igbebandet og fglge hastigheden.

4. Juster hastigheden med “+” og “-“ -tasterne i gnsket hastighed. Hvis der pa et hvilket som helst tidspunkt afskeermes sikkerhedsklemmen fra
gelaendet, stopper motoren straks, og displayet viser ,- - -“. Efter at have taget sikkerhedsngglen pa gelaenderen p3, vises det normale, manuelt
program.

Tidsprogram:

| den normale manuelle tilstand skal du trykke pa M-tasten for at abne tidsprogrammet. Tidsvisningen blinker, og startveerdien er 30:00. Tryk
pa “+” - tasten eller “-“ - tasten for at indstille vaabdien. Omradet er: 5: 00-99: 00. Tryk pa ,“ -tasten for at starte programmet. Hvis en veerdi er
indstillet, teeller displayet op til nul og stopper derefter motoren.

Afstandsprogram:

| den normale manuelle tilstand skal du trykke pa M-tasten for at dbne afstandsprogrammet. Afstandsdisplayet blinker, og startvaerdien er
1,00 km. Tryk pa “+” - tasten eller “-“ - tasten for at indstille veerdien. Omradet er: 0,5-65: 0 KM. Tryk pa ,,“ -tasten for at starte programmet.
Hvis der er indstillet en vaerdi, teeller displayet op til nul a¥ stopper derefter motoren.

Kalorier-program: . . Display [ Preset Value | Setting Range Display Range
I den normale manuelle tilstand skal du trykke pa M- =/ o eee 1000 30,00 5:00-99:00 0:00-99:59
tasten for at dbne kaloriprogrammet. Kalorivisningen

blinker, og den oprindelige veerdi er 50kcal. Tryk pa KM/H 00 N/A N/A 1.0-8.0

“+” - tasten eller “-“ - tasten for at indstille w¢erdien. KM 0.00 1.00 0.5-65.0 0.00-99.99
Omradet er: 10-995kcal. Tryk pé ,,” -tasten for at CALORIES (Kcal) |0 50 10-995 0-999

starte programmet. Hvis en veerdi er indstillet, taeller
displayet op til nul og stopper derefter motoren.
Treeningsprogrammer P01-P06:

| den normale manuelle tilstand skal du trykke pa P-

tasten for at veelge et af Time -> | Programs in 20 intervals of time

traenlngshastlg(;1e|<tj§gré>tg{jamrg]ernﬁ P01-P06. Hvert dProgram |1 |2 |3 |4 |5 |6 |7 |8 |9 |10 11 [12 {1314 [15 16 [17 [18 |19 |20

program er opdelt i idsintervaller, og

hastigheden andres, som fglgende programliste POL |km/h 1 12 |3 [4 15 [4 [3 ]2 |1 |2 3 [4 |5 |4 |3 ]2 |1 |2 |3 |2

viser. Indlednde indstillingstid er 30 minutter, P02 [Km/h [2 |2 |3 |3 [4 |4 |5 [5 |6 |6 |5 [5 |4 |4 [3 |3 |2 |2 [3 |3

indstil et tidspunkt for traening og tryk pa ,“ -tasten P03 |Km/h |1 2 |3 |2 [3 [4 |3 |4 |5 |4 |5 |6 |5 |4 |5 [4 |3 |4 [3 |2

flo; at starte programmet. Tryk pa hastighed “+” eller P04 |Kkm/h 12 13 13 |4 |3 |4 |4 |5 |4 |5 |5 |s |5 |s |6 |5 |2 |3 |2 |1
-“ - for at justere hastighed under programmet, hvis .

det er for hurtigt eller langsomt. Med de nzeste POS |km/h |2 |2 [3 |4 |5 |6 |6 |5 |4 |3 |3 |2 |3 |4 [4 |5 |6 |5 |4 |3

tidsintervaller skifter hastighedsniveauet tilbage til PO6 |Km/h |1 |2 |3 |3 |3 [4 |5 |6 [6 |6 |5 |4 [3 |2 |2 |2 [3 |4 |3 |2

ptogramtilstand. Hvis programmet kgrer til
slutningen af tiden, stopper motoren, nar displayet
teeller ned til nul. Tryk pa ,,“ -tasten for at afslutte
programmet tidligere.
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Sikkerhedsngglens funktion
Sikkerhedsklemmen (15) har en ngrdfunktion. | frygt eller fare, eller
hvis du falder ned eller springer fra den, mister sikkerhedsklemmen

positionen pa geleender (43) og stopper motoren med bremsesystem.

Seet sikkerhedsngglen ud af sikkerheds gelaenderet i enhver status,
displayet er - - -“, summeren bipper hvert sekund. St
sikkerhedstasten pa gelaenderne, sa gar displayet i normal manuel
tilstand. Alle parametre nulstilles.

2000
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bruger)
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\\\
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— \\
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TRAINING INSTRUCTIONS

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

1.Intensity:

Niveauet for fysisk anstrengelse under traening skal overstige niveauet
for ikke-mal anstrengelse uden at na vejret til andengd og / eller
udmattelse. En passende retningslinje for effektiv traening kan hentes
fra pulsfrekvensen. Under traening skal dette stige til mellem 70% og
85% af den maksimale pulsfrekvens (se tabel og formular for
bestemmelse og beregning af dette).

| lgbet af de fgrste uger skal pulsfrekvensen forblive i den nedre ende
af dette omrade pa omkring 70% af den maksimale pulsfrekvens. |
Igbet af de fglgende uger og maneder skal pulsfrekvensen langsomt
haeves til den gvre graense pa 85% af den maksimale pulsfrekvens. Jo
bedre den fysiske tilstand for den person, der traener, jo mere bgr
traeningsniveauet gges for at forblive i omradet mellem 70% og 85%
af maksimumpulsfrekvensen. Dette skal ggres ved at forleenge
traeningstiden og / eller gge svaerhedsgraden.

Hvis pulsfrekvensen ikke vises pa computerskaermen, eller hvis du af
sikkerhedsmaessige arsager gnsker at kontrollere din puls, som kunne
vaere blevet vist forkert pa grund af fejl i brug osv., Kan du ggre
fglgende:

Maling af pulsfrekvens pa konventionel made (for eksempel at maerke
pulsen ved handleddet og teelle antallet af slag i en minut).

b. Pulsmaling med et egnet specialudstyr (fas hos forhandlere med
speciale i sundhedsrelateret udstyr).

2. Frekvens

De fleste eksperter anbefaler en kombination af sundhedsbevidst
ernaring, som skal bestemmes pa baggrund af dit traeningsmal og
fysisk traening tre gange om ugen. En normal voksen skal traene to
gange om ugen for at opretholde sin nuvaerende tilstand. Mindst tre
traeningssessioner om ugen er ngdvendige for at forbedre ens tilstand
og reducere ens vaegt. Naturligvis er den ideelle frekvens for traening
fem sessioner om ugen.

3. Planlaegning af traeningen

Hver traeningssession skal besta af tre faser: opvarmningsfasen,
treeningsfasen og afkglingsfasen. Kropstemperaturen og iltindtaget
skal haeves langsomt i opvarmningsfasen. Dette kan ggres med
gymnastikgvelser, der varer fem til ti minutter. Derefter skulle den
aktuelle traening (traeningsfase) begynde. Traeningsgvelserne skal vaere
relativt lave de fgrste par minutter og derefter haeves over en periode
pa 15 til 30 minutter, saledes at pulsfrekvensen nar omradet mellem
70% og 85% af den maksimale pulsfrekvens.

For at understgtte kredslgbet efter traeningsfasen og forudventilation
eller anstrengte muskler senere er det ngdvendigt at fglge
traeningsfasen med en afkglingsfase. Dette skal besta af straekgvelser
og / eller lette gymnastiske @gvelser i en periode pa fem til ti minutter.

WARM UP EXERCISES (WARM UP)

4.Motivation

Ngglen til et vellykket program er regelmaessig traening. Du skal
indstille et fast tidspunkt og sted for hver traeningsdag og forberede
dig mandligt til treeningen. Traen kun, nar du er i humer til det, og altid
har din malvisning. Med kontinuerlig traening vil du vaere i stand til at
se, hvordan du skrider frem dag for dag og naermer dig din personlige
traening mal lidt efter lidt.

Beregningsformel:

Maksimal pulsfrekvens = 220 - alder (220 minus din alder)

90% af den maksimale puls = (220 - alder) x 0,9

85% af den maksimale pulsfrekvens = (220 - alder) x 0,85

70% af den maksimale puls = (220 - alder) x 0,7
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Start your warm up by walking on the spot for at least 3 minutes and then perform the following gymnastic exercises to the body for the training
phase to prepare accordingly. The exercises do not overdo it and only as far run until a slight drag felt. This position will hold a while.

BB L

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

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

Sit down with one leg
stretched out on the floor
and bend forward and try
to reach the foot with your
hands. 2 x 20sec.

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

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

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

CS 1000

Art.-Nr.: 2025

Technical data: Issue 07.10.2020

¢ 0,6 HK motor kontinuerlig (0,49Kw),

maksimalt 1,0 HK motortop (0,74Kw)

e Hastighed fra 1 km /t -8 km / t (justerbar i trin pa 0,1 km / t)
® Programmer manuelt med mal for tid, afstand og kalorier

¢ 6 installerede programmer med forskellig hastighed

o Sikkerhedshandliste, der kan foldes sammen for fri lgb

o Se fjernbetjeningen for nem handtering

¢ 6 professionelle kofangere til vibrationsabsorberende
Igbeoverflade

o Sikkerhedsnal til ngdstop

o LED-display viser: Tid, Hastighed, Afstand og ca. Kalorieforbrug
e Transportruller til nem og behagelig flytning til placering

e Gangflade ca. L 120 x B 40 cm

e Elektriske data: 220-240V / 50-60Hz / 490 Watt

Denne Igbeband er kun oprettet til private hjemme-sportsaktiviteter
og ikke tilladt for os i et kommercielt eller professionelt omrade.
Hjemmesport bruger klasse H / C

Kontakt os, hvis nogen af komponenterne er defekte eller mangler,
eller hvis du har brug for reservedele eller udskiftninger i fremtiden:
Internettet service- og reservedelsdatabase:
www.christopeit-service.de

Top-Sports Gilles GmbH

FriedrichstraRe 55

42551 Velbert

Telefon: +49 (0) 20 51/60 67-0

Telefax: +49 (0) 20 51/60 67-44

e-mail: info@christopeit-sport.com

www.christopeit-sport.com

e Maks. Belastning 120 kg (kropsveegt)

Space requirement approx. [cm]: Space
requirement foldable approx. [cm]:
Exercise space: approx. [m?]:

Items weight [kg]:

L 150 x W 66 x H 108
L155x W66 xH 13
4
29
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0o 5 10 20 25 30 40 50 60 80 90
lllustr. No. | Designation Dimension mm Quantity |Attached to lllustration No. | ET-Number

1 Display board 1 3 36-2025-03-BT
2 Overlay 1 3 36-2025-14-BT
3 Motor cover 1 51 36-2025-01-BT
4 Electric controller 1 51 36-2025-05-BT
5 Coil 1 51 36-2025-06-BT
6 Plastic sleeve 8x16x8mm 2 11 36-2025-07-BT
7 Nylon nut M8 1 53 39-9818-CR

8 Motor 1 51 33-2025-04-SI
9 Motor belt 122J/EPI310 1 8+11 36-2025-11-BT
10 Driving belt 185) 1 11+47 36-2025-12-BT
11 Driving wheel 1 53 36-2025-13-BT
12 Cross head countersunk screw M6x16 1 47 36-9841205-BT
13 Cross head tapping Screw 4x12 2 14 36-9206104-BT
14 Safety Key bracket 1 58 36-2025-10-BT
15 Safety key 1 14 36-2025-09-BT
16 Safety key cable 1 4+14 36-2025-08-BT
17 Hex bolt M8x25 2 21+58 39-10455

18 Hex bolt M10x55 2 51+58 39-9976-SW
19 Bearing AXK1226+2AS 2 21 36-2025-15-BT
20 Tube cap 20x40 2 58 36-1830-27-BT
21L Gas spring left 1 25+43 36-2025-17-BT
21R Gas spring right 1 25+43 36-2025-18-BT
22 Hex bolt M8x25 2 21425 39-9809-SW
23 Hex bolt M8x12 4 25451 39-9922

24 Nylon washer 8//20 2 22 36-1660-16-BT
25 Triangle metal plate 2 51 36-2025-19-BT
26 Side rail left 1 51 36-2025-01-BT
27 Reinforced tube 15x30x506mm 2 51 33-2025-03-SW
28 EVA pad adhesive 490x30mm 2 27 36-1830-18-BT
29 EVA bumper 28x28mm 4 51 36-1830-19-BT
30 Rear roller 1 51 33-2025-05-SW
31 Washer 8//16 3 32 39-9862-CR

32 Hex bolt M8x55 3 30+47 39-10056

33 End cover 1 51 36-2025-21-BT
34 Running belt 1 30+47 36-2025-22-BT
35 Foot bumper 6 51 36-2025-23-BT
36 Side rail right 1 51 36-2025-02-BT
37 Running board 1 51 36-2025-25-BT
38 Nylon nut M6 10 40, 42+45 39-9816-VC

39 Fastener ring 8 37 36-2025-16-BT
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lllustr. No. | Designation Dimension mm Quantity |Attached to lllustration No. | ET-Number

40 Hex bolt M6x25 4 37451 39-10029

41 Cross head tapping screw 5x14 8 37 39-10188

42 Hex bolt M6x35 4 37+51 39-9979-VC

43 Safety handrail 1 51 33-2025-02-SW

44 Transportation wheel 2 45 36-2025-26-BT

45 Hex bolt M6x40 2 44+51 39-9979-SW

46 AC socket with switch 1 51 36-1970-09-BT

a7 Front roller 1 51 33-2025-06-SW

48 Cross head tapping screw 4x16 6 52 36-9206104-BT

49 Spring nut 4.2 6 3 36-2025-27-BT

50 Hex bolt M6x10 3 8 36-9329714-BT

51 Main frame 1 33-2025-01-SW

52 Bottom cover 1 51 36-2025-02-BT

53 Hex bolt M8x50 1 11 39-10016

54 Hex bolt M6x35 12 35 39-10085

55 Corrugated protection pipe 1 16+43 36-2025-28-BT

56 Cross head countersunk screw M6x16 2 33 39-10120-VC

57 AC cable 1 46 36-9836113-BT

58 Watch Controller 1 36-2025-04-BT

59 Allen tool 6mm 1 36-9116-14-BT

60 Assembly and exercise instruction 1 36-2025-04-BT
NOTES
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RECOMMANDATIONS IMPORTANTES ET
CONSIGNES DE SECURITE

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

1. Monter I'appareil en suivant exactement les instructions de mon-
tage et nutiliser que les pieces spécifiques a I'appareil et ci-jointes
pour le montage de I'appareil. Avant le montage en lui-méme, contr6-
ler I'intégralité de la livraison a I'aide du bon de livraison et I’intégralité
des emballages en carton a l'aide de la instructions de montage dans
les instructions de montage et d’utilisation.

2. Avant la premiére utilisation et a intervalles réguliers (tous les 1 a
2 mois), controler si tous les écrous, vis et autres raccords sont bien
serrés, afin d’assurer un état de service slr de I'appareil d’entraine-
ment. Veillez a remplacer ou a enlever immédiatement les pieces dé-
fectueuses. Interdire I'acces a I'appareil, le cas échéant.

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

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

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

6. Pour nettoyer 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'appa-
reil doivent étre enlevées tout de suite aprés I'entrainement.

7. RESPECT! Des systéemes de la fréquence de coeur peuvent étre
inexacts. Le fait de s‘entrainer excessif sait dommage de santé sérieux
ou menent vers la mort Un entrainement inadapté ou excessif peut en-
trainer des risques pour la santé. C’est pourquoi, avant de commencer
un entrainement précis, il faut consulter un médecin. Ce dernier peut
définir les sollicitations maximales (pouls, watts, durée d’entrainement
etc.) auxquelles on peut se soumettre, et donner des renseignements
exacts sur les conditions de I'entrainement, les objectifs et I'alimenta-
tion. Il ne faut pas s’entrainer apres un repas lourd.

8. Ne s’entrainer avec I'appareil que lorsque celui-ci est en parfait état
de fonctionnement. Pour les réparations éventuelles, nutiliser que des
pieces de rechange originales. RESPECT! Si des parties sont excessive-
ment chaudes a |‘utilisation de I‘appareil ils remplacent immédiate-
ment celui-ci et sdr cet équipement de |‘utilisation jusqu‘a réparé.

9. Pour le réglage des pieces, faire attention a régler la bonne position
ou la position de réglage maximale marquée, et a bloquer correcte-
ment la nouvelle position réglée.

10. Si rien d’autre n’est indiqué dans le mode d’emploi, I'appareil ne
doit étre utilisé que par une personne pour I'entrainement. Le temps
d‘entrainement ne devait pas dépasser au total 45 Min./ chaque jour.
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Cheére cliente, cher client,

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

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

Tres cordiales salutations
Top-Sport Gilles GmbH

Respect!

Avant utilisation
Lisez les instruc-
tions d’utilisation!

ANNES

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

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

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

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

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

16. 2 Ce produit ne peut pas étre enlevé les déchets a la fin de sa
durée de vie sur les déchets budgétaires normaux, main doit étre livre
a un point collectif pour le recyclage des appareils électriques et élec-
troniques. Le symbole sur le produit du mode d’emploi ou de 'embal-
lage fait rem arguer sur cela.

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

18. La charge (=poids) maximale admise a été fixée a 120 kg. Avant de
commencer I'entrainement, assurez-vous de ne pas dépasser le poids
total admissible.

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

20. Ne laissez pas le tapis de course allumé ou en fonctionnement sans
surveillance et évitez toute utilisation involontaire en débranchant la
fiche d’alimentation.

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



DEBALLAGE ET FONCTIONNEMENT.

Veillez a respecter nos recommandations et consignes de sécurité
avant utilisation

ETAPE 1:
Retrait du tapis de course

1. Retirez les petites pieces et le matériel d‘emballage en vrac hors de
la boite, puis sortez le tapis de course avec I‘aide d‘une deuxieme per-
sonne. Saisir sous le cadre de base (51) et faire attention a tout risque
d‘écrasement

ETAPE 2:

Déplier la poignée

1. Soulevez la poignée (43) de la position couchée jusqu‘a ce qu'elle
s‘engage dans |‘amortisseur gauche. Tenez fermement la poignée pen-
dant tout le processus de pliage, car les amortisseurs exercent une
force correspondante sur la poignée.

ETAPE 3:
Replier la poignée

1. Pour rabattre la poignée (43), appuyez avec votre pied sur la partie
orange de lI'amortisseur gauche (21) de maniére a ce que la poignée
soit déverrouillée et guidez la poignée en position finale horizontale.
Faites attention de tenir la poignée car les amortisseurs exercent une
force sur la poignée. Attention: Nous recommandons toujours de s‘en-
trainer avec la poignée en position verticale et avec le clip de sécurité
afin qu‘une poignée soit disponible et que le tapis de course s‘arréte
en cas de situation dangereuse / descente d‘urgence.

ETAPE 4:
Transport du tapis de course

1. Eteignez le tapis de course et débranchez le cordon d‘alimentation.

2. Soulevez le tapis de course uniquement par l‘arriére jusqu‘a ce que
le tapis de course repose sur les rouleaux de transport avant (44) et
qu‘il puisse étre déplacé facilement.

Mise en garde:

Avant de plier le tapis de course, éteignez le tapis de course et attendez
que la surface de course se soit immobilisée. N‘utilisez pas le tapis de
course plié.

ETAPE 5:
Controle et mise en service

1. 1.Sitout va bien, branchez le cordon d’alimentation (57) dans une
prise correctement installée (220-

2. 240V~ 50-60Hz) et activez I'interrupteur principal (46) en bas a
l'avant de l'appareil de base.

3. 2.Insérez ensuite le clip de sécurité (15) dans celui correspondant
placé sur la barre de sécurité (43) et 'ordinateur signale le préparation
opérationnelle. Placez le clip de sécurité (15) sur vos vétements d’en-
trailnement (par exemple, la ceinture) et placez-vous sur les marche-
pieds latéraux (26+36) du tapis de course.

4. 3. Appuyez sur le touche o, de la télécommande (58) pour démar-
rer le tapis de course. Aprés un compte a rebours de 3 secondes, la
surface de roulement (34) commence a bouger. Immédiatement aprés
le démarrage du tapis de course, montez sur la surface de course (34)
et suivez la vitesse réglée. Familiarisez-vous avec I'appareil a basse vi-
tesse. Marchez au milieu de la surface de course (34), si vous n’étes pas
s{r en marchant, maintenez la barre de sécurité (43) et ne marchez pas
sur les supports de marchepieds latéraux (26+36). Courez uniquement
sur le tapis de course face a l'ordinateur (1). En cas d’urgence, descen-
dez du coté du tapis roulant et tenez-vous a la barre de sécurité (43)
fermement.

ATTENTION:

Veuillez conserver les instructions dans un endroit sdr, car elles se-
ront nécessaires si des réparations et des commandes de piéces de re-
change sont nécessaires ultérieurement.
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MAINTENANCE ET REGLAGES

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 apres
50 heures d’entrainement (entre 1 a 2 mois d’utilisation). La surface de
course risque de glisser si vous lubrifiez trop. Afin de lubrifier le tapis
de course, veuillez soulever la bande de roulement et injecter I'huile
de silicone dans I'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 a ce que la bande de roulement
soit arrétée.

a. Régler la vitesse a 3-5 km/h.

b. Utiliser la clé Allen pour régler la tension des verrous de la bande,
situés au bout du cadre systeme.

c. Si vous souhaitez bouger la bande de roulement vers la gauche, tour-
ner le verrou droit dans le sens des aiguilles d’'une montre.

d. Si vous souhaitez bouger la bande de roulement vers la droite, tour-
ner le verrou gauche dans le sens des aiguilles d’'une montre.

e. Si vous avez déja 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’étre endommagée. Veuillez contacter votre reven-
deur 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, (envi-
ron 10 mm) doit étre réajusté a nouveau le centre de la bande de rou-
lement.

3. Labande de roulement glisse:
a. Assurez-vous que la bande de roulement n’est pas trop lache.
b. Assurez-vous que la bande du moteur n’est pas trop lache.

4. Lécran ne s’allume pas:

a. Vérifiez que la prise d’alimentation est correctement branchée.

b. Vérifiez que la clé de sécurité est en place sur le barre de sécurité.
c. Vérifiez que le fil sur le poste droit est correctement branché.

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

5. Protection contre les surcharges:

Avec le raccordement principal, le compartiment a fusibles (B) est situé
entre |‘interrupteur principal (A) et la prise de raccordement au sec-
teur (C). Il y a un microfusible 5x20mm avec les données 5A/250.

6. Lappareil émet un bruit anormal:

a. Assurez-vous qu’aucun écrou n’est desserré.

b. Vérifiez que le moteur soit éteint.

c. Vérifiez que la bande de roulement soit éteinte.

Note: Veuillez contacter votre revendeur si le probléme persiste apres
vérification des éléments présentés ci-dessus.

7. Nettoyage:

Utilisez uniquement un chiffon Iégérement humide pour le nettoyage.
Attention: n‘utilisez jamais d‘essence, de diluant ou d‘autres agents de
nettoyage agressifs pour nettoyer la surface car cela endommagerait la
surface. L'appareil convient uniquement a un usage domestique privé
et a une utilisation en intérieur. Gardez |‘appareil propre et éloigné de
I‘humidité.

8. Stockage:

Débranchez le cordon d‘alimentation si vous n‘avez pas l‘intention
d‘utiliser I‘appareil pendant plus de 4 semaines. Choisissez un empla-

cement de stockage intérieur sec. Couvrez |‘appareil pour le protéger
de la décoloration des rayons du soleil et de la poussiere.
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DESCRIPTION DE 'ORDINATEUR

cal 4/ O14

TIME SPEED DISTANCE CALORIES

AFFICHAGES:

Touche ,,0“:
Ecran Time (temps): Appuyez sur ce bouton pour démarrer le programme sélectionné. Pen-
Affichage du temps en minute et seconde. dant I‘entrainement, le programme est arrété en appuyant sur ce bou-
Indique la durée de la course. ton et la surface de course ralentit.
Ecran Speed (km/h): Touche +:
Indique la vitesse du tapis roulant en kilométre par heure En appuyant sur cette touche lorsque I'appareil est en marche, la vitesse
(Affichage km/h) du tapis roulant augmente. A l'arrét, la valeur des données d’entrée peut

étre augmentée.
Ecran Distance (KM):

Affichage de la distance en kilométre (Km). Touche - :
Indique la distance parcourue en km. En appuyant sur cette touche lorsque I'appareil est en marche, la vitesse
du tapis roulant diminue. A l'arrét, la valeur des données d’entrée peut
Ecran Calories (kcal): étre diminuée.
Affichage du nombre approximatif de calories brilées (kcal).
Touche M:
Ecran de programme N° (P1-P16): Appuyez sur le bouton pour sélectionner |‘option de retour (temps, dis-
Affichage de programmes de vitesse P1~P16. tance, calories) dans le programme manuel.
Touche S:
TOUCHES: Appuyez sur ce bouton pour arréter le tapis de course une fois la pre-
miere minute écoulée.
Touche P:

En appuyant sur cette touche, on choisit le programme désiré.
(Programmes de la vitesse P1-P06)

PROGRAMME

Installation

Le tapis de course ne peut étre controlé qu‘avec la télécommande fournie. La télécommande nécessite une pile bouton de type CR2032. Guidez
le bracelet a travers les deux ouvertures a l‘arriére de la télécommande pour porter la télécommande a votre poignet et |‘utiliser. La portée est
d‘environ 1,5 m. Si la télécommande ne répond pas, remplacez d‘abord la pile.

Programme manuel

1. Connectez le cordon d‘alimentation (57) au tapis de course et a une prise correctement installée (230V ~ 50Hz) et allumez l‘interrupteur d‘ali-
mentation (46) a I'avant de I‘appareil de base.

2. Placez-vous sur les zones noires sur le bord de la page.

3. Placez le clip de sécurité (15) sur vos vétements d‘entrainement (par ex. Ceinture) et dans la fente correspondante sur la poignée (43) et |‘or-
dinateur vous montrera le programme manuel et est prét a démarrer.

4. Appuyez sur le touche ,,&“ pour démarrer le tapis de course.

Apres un compte a rebours de 3 secondes, la surface de roulement commence a bouger. Imnmédiatement aprés le démarrage de la courroie,
montez sur le tapis roulant et suivez la vitesse réglée.

Programme Temps:

Choisissez a 'aide de la touche M le programme Temps; la durée de 30 :00 minutes apparait sur I'écran intermédiaire. Vous pouvez la faire va-
rier a votre guise a 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 ,,®“, entrez une vitesse et l'affichage de données se met a compter a rebours jusqu’a «0». Lorsque cette valeur
est atteinte, un signal sonore se fait entendre et le tapis roulant s’arréte.

Programme Distance:

Choisissez a I'aide de la touche M le programme Distance; la distance de 1,00 KM minutes apparait sur I'écran intermédiaire. Vous pouvez la faire
varier a votre guise a l'aide des touches «+» et «-» (possibilité de contrainte 0:5-65:0 KM). Commencez le programme avec la contrainte de dis-
tance en appuyant sur la touche ,,0“, entrez une vitesse et I'affichage de données se met a compter a rebours jusqu’a «0». Lorsque cette valeur
est atteinte, un signal sonore se fait entendre et le tapis roulant s’arréte.

Programme Calories:

Ch9i5issez a l'aide de la touche MAle prolgyammg Ca- Affichage | Valeur - d’affichage | Possibilité de-contrainte | Possibilité de-d’affichage
lories; la valeur de 50 kcal apparait sur I'écran inter- I ere e oIS er 570 00 30:00 5:00-99:00 0:00-99:59

médiaire. Vous pouvez la faire varier a votre guise a

I'aide des touches «+» et «-» (possibilité de contrainte [ KM/H 0.0 N/A N/A 1.0-8.0

10-995 kcal). Commencez le programme avec la |Kkm 0.00 1.00 0.5-65.0 0.00-99.99
contrainte de calories en appuyant sur la touche ,0“,  [caloRiEs (kcal) |0 50 10-995 0-999

entrez une vitesse et |'affichage de données se met a
compter a rebours jusqu’a « 0 ». Lorsque cette valeur
est atteinte, un signal sonore se fait entendre et le ta-
pis roulant s’arréte.

Temps -> | Programmes 20 parties et la vitesse

Programme \I’itgsse P1-P6 . U pProgramme |1 |2 |3 |4 |5 |6 |7 |8 |9 |10 {22 12 |23 |14 |25 |16 [17 |18 [19 |20
Choisissez a l'aide de la touche P entre 6 différents po1 Jkm/h 12 12 13 12 |5 14 |3 |2 12 |2 13 |2 |5 |4 |3 1211213 |2
programmes de vitesse. Dans ces programmes, le

temps imposé est subdivisé en 20 parties et la vitesse |[P02 |Km/h |2 |2 |3 |3 [4 |4 [5 |5 |6 |6 [5 |5 |4 [4 |3 |3 [2 |2 [3 |3
change automatiquement comme indiqué dans le ta- |Po3 |Km/h |1 |2 |3 |2 [3 |4 |3 |4 [5 |4 |5 |6 |5 |4 [5 |4 |3 |4 [3 |2
blea;g suivantc.i Chaque changergenst de vitdesseLest si- {poa [kmh |2 |3 |3 |2 |3 [a 2 |5 [a [5 [5 |6 |s |6 |6 |5 |4 |3 |2 |1
gnalé par un décompte sonore de 5 secondes. Le pro-

gramme est lancé en appuyant sur la touche Start. POS [Km/h |2 |2 |3 |4 |5 |6 |6 |5 |4 13 |3 |2 |3 |4 [4]5 16 |5 |4 |3
Lorsque le programme est terming, un signal sonore |[P06 |Km/h |1 |2 |3 |3 [3 |4 |5 |6 [6 |6 |5 |4 |3 [2 |2 |2 |3 |4 |3 |2

se fait entendre et le tapis roulant s‘arréte. Pour in-
terrompre le programme, appuyez a nouveau sur la
touche Stop.
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Clip de sécurité

Le clip de sécurité (15) veille a votre sécurité en cas de besoin. Il doit
étre barre de sécurité (43) pour permettre I'entrée de données et la
mise en route du tapis roulant. Portez le clip de sécurité a chaque ent-
rainement, il veille a votre sécurité afin que le tapis roulant s’arréte en
cas de descente imprévue. Si le clip de sécurité n’est pas barre de sé-
curité (43), l'ordinateur indique la présence d’une erreur ,,---“. En bran-
chant le clip de sécurité, toutes les données sont mises a zéro et I'ordi-
nateur est prét a démarrer.

2000

1500 660

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

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

1. Intensité:

Lentrainement n‘aura d’effets positifs que si les efforts déployés dé-
passent ceux de la vie quotidienne, mais sans étre hors d’haleine et/ou
se sentir épuisé. Le pouls peut constituer un repére valable pour un en-
trailnement 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 premiéres semaines, le pouls
devrait tourner autour de 70% du maximum. Pendant les semaines et
les mois suivants, le pouls devrait augmenter lentement pour atteindre
la limite supérieure, c.-a-d. 85% du pouls maximum. Plus la condition
physique de la personne qui s’entraine est bonne, plus il faut accroitre
I’entrainement pour rester entre 70 et 85% du pouls maximum. On y
arrive en allongeant la durée de I'entrainement et/ou en renforgant la
difficulté de celui-ci.

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

a. Mesure de contrdle du pouls de maniéere classique (c.-a-d. en posant
le pouce sur la veine du poignet et en comptant les battements en une
minute).

b. Mesure de contréle du pouls au moyen d’un dispositif approprié
(vendu dans un magasin spécialisé).

2. Fréquence

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

3. Programmation de I'entrainement

Chaque séance d’entrainement devrait comprendre trois phases:
«phase d’échauffement», «phase d’entrainement» et «phase de ralen-
tissement». La température du corps et I'absorption d’oxygene doivent
augmenter lentement durant la phase «d’échauffement». Ce qui est
possible en effectuant de la gymnastique pendant cing a dix minutes.
Lentrainement proprement dit («phase d’entrainement») devant com-
mencer ensuite. Choisir une faible résistance pendant quelques mi-
nutes puis accroitre entre 15 et 30 minutes de sorte que le pouls se
situe entre 70% et 85% de son maximum.

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

EXERCICES D‘ECHAUFFEMENT (WARM UP)

4. Motivation

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

Formules de calcul:

Pouls maximum = 220 - age

90% du pouls maximum = (220 - 4ge) x 0,9
85% du pouls maximum = (220 - 4ge) x 0,85
70% du pouls maximum = (220 - age) x 0,7

220
215
210
205
200
195 195
190
190
1
185 8
180
180
175
175 s
170 171 170
Q66
165 165 165
161 162
160 S .\\I N
157
188 '\ N 155
53 | \¢153
150
150 ({48 148
145 144 \
8 144 —m— Maximalpuls (220-Alter)
140 140 Maximum pulse rate (220-age)
139
136 136
135 ——~%_ 133 135| —@—90% des Maximalpulses
131 90% of the maximum pulse rate
130 129 !
125 126 \ 127| —w—85% des Maximalpulses
\ 122 85% of the maximum pulse rate
120 =N
119 )
115 —¥%— 70% des Maximalpulses
115 70% of the maximum pulse rate
112
X
110 108
105 105
100

20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70

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

BB L

Atteindre avec votre main gauche
derriére votre téte vers |'épaule
droite et tirez avec la main droite
légérement au coude gauche.
Aprés 20sec. Mettez bras

la direction de I‘orteil. 2 x 20sec.

Penchez-vous aussi loin que possible
et laissez vos jambes presque ten-
due. Montrez-le avec vos doigts dans

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

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

Aprés les exercices d‘échauffement par des bras et des jambes tremblent lache.
Ecouter apres la phase de formation n‘est pas brusquement, mais le cycle de volonté quelque chose tranquillement sans résistance de la part de
revenir a I‘impulsion de la zone normale. (Refroidir) Nous recommandons les exercices d‘échauffement a la fin de la formation se déroule et a la

fin de votre séance d‘entrainement avec le tremblement des extrémités.
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LISTE DES PIECES — LISTE DES PIECES DE RECHANGE @
CS 1000

Art.—Nr.: 2025 Ce ruban de cours a seulement pour le domaine de sport de maison
Technique data: Issue 07.10.2020 privé de maniére souvenue et non pour l‘utilisation industrielle ou
commerciale convenable. Utilisation de sport de maison la classe H/C

e (0,6CV (490Watt) Moteur et Peak performance, 1,0CV (735Watt) . . , . N .

e Vitesse réglable entre 1km/h et 8 km/h (3 0,1 km/h incréments) A_Qres avoir ouvert | emballage, veuillez controle_r s’il y a toutes les

¢ 1 programme manuel du temps, de la distance et du nombre piéces conformément a la etapes de montage. Si c’est le cas, vous

* 6 programmes d‘entrainement prédéfinis avec controle de vitesse ~ Pouvez commencer I'assemblage. . )
programmé Si une piéce n’est pas correcte, s’il manque une piéce ou si vous

e 6 amortisseurs professionnels pour marcher comme sur le sol fo- avez besoin d’une piece de rechange a I'avenir, veuillez vous adresser a :
restier

e Barre de sécurité pliable rapide et pratique avec arrét de sangle de  Service- Internet et les piéces de rechange base de données
www.christopeit-service.de

° iEE)u(rélctrean avec affichage simultané du temps, de la vitesse, de la Top-Sports Gilles GmbH

distance et du nombre approximatif de calories brilées. FriedrichstralRe 55
e Télécommande de bracelet pour un contréle facile et pratique au 42551 Velbert

poignet Telefon: +49 (0)20 51 / 60 67-0
e Roues de transport Telefax: +49 (0)20 51 / 60 67-44
e Dimensions approximatives du tapis roulant: L 120 x B 40 cm e-mail: info@christopeit-sport.com
e Caractéristiques techniques: 220-240V/50-60Hz/490Watt www.christopeit-sport.com
e Charge max. 120 kg
Dimensions approximatives [cm]: L 150 x B 66 x H 108
Dimensions approximatives en position repliée [cm]: L 155 x B 66 x H13
Espace de formation approximatives [m?]: 4
Poids d‘appareils approximatives [kg]: 29

(FYTTTRTT] FYTRTNYITY [RTRIRTITI IRTRATHRT CNRTAIRTRI CARTARRTTL FRTTNRTUTA ANURNUTITI (NNTRITIOL FORANNTL,
0 5 10 15 20 25 30 40 50 60 70 80 90 100

Schém N° | Désignation Dimensions en mm | Quantité Unités | Monté sur schéma n® | Numéro ET
1 Ordinateur 1 3 36-2025-03-BT
2 Pavé d'affichage 1 3 36-2025-14-BT
3 Revétement 1 51 36-2025-01-BT
4 Régulateur 1 51 36-2025-05-BT
5 Bobine 1 51 36-2025-06-BT
6 Entretoise en plastique 8x16x8mm 2 11 36-2025-07-BT
7 Ecrou autobloquant M8 1 53 39-9818-CR
8 Moteur 1 51 33-2025-04-SI
9 Courroie de moteur 122J/EPJ310 1 8+11 36-2025-11-BT
10 Courroie de transmission 185) 1 11+47 36-2025-12-BT
11 Roue motrice 1 53 36-2025-13-BT
12 Vis a téte fraisée M6x16 1 47 36-9841205-BT
13 Phillips vis 4x12 2 14 36-9206104-BT
14 Support de clip de sécurité 1 58 36-2025-10-BT
15 Clip de sécurité 1 14 36-2025-09-BT
16 Cable de sécurité 1 4+14 36-2025-08-BT
17 Vis 4 téte hexagonal M8x25 2 21+58 39-10455
18 Vis 4 téte hexagonal M10x55 2 51+58 39-9976-SW
19 Roulement AXK1226+2AS 2 21 36-2025-15-BT
20 Buchons rectangulaire 20x40 2 58 36-1830-27-BT
21L Amortissement gauche 1 25+43 36-2025-17-BT
21R Amortissement droite 1 25+43 36-2025-18-BT
22 Vis a téte hexagonal M8x25 2 21+25 39-9809-SW
23 Vis a téte hexagonal M8x12 4 25451 39-9922
24 Rondelle en caoutchouc 8//20 2 22 36-1660-16-BT
25 Support 2 51 36-2025-19-BT
26 Carénage latéral gauche 1 51 36-2025-20-BT
27 Accolade croisée 15x30x506mm 2 51 33-2025-03-SW
28 Tampon en caoutchouc 490x30mm 2 27 36-1830-18-BT
29 Tampon en caoutchouc 28x28mm 4 51 36-1830-19-BT
30 Roulette arriere 1 51 33-2025-05-SW
31 Rondelle 8//16 3 32 39-9862-CR
32 Vis 4 téte hexagonal M8x55 3 30+47 39-10056
33 Capuchon d’extrémité 1 51 36-2025-21-BT
34 Surface de course 1 30+47 36-2025-22-BT
35 Amortissement 6 51 36-2025-23-BT
36 Carénage latéral droite 1 51 36-2025-24-BT
37 Planche de glisse 1 51 36-2025-25-BT
38 Ecrou autobloquant M6 10 40, 42+45 39-9816-VC
39 Anneau de fixation 8 37 36-2025-16-BT
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Schém N° | Désignation Dimensions en mm | Quantité Unités | Monté sur schéma n® | Numéro ET

40 Vis a téte hexagonal M6x25 4 37451 39-10029

41 Phillips vis 5x14 8 37 39-10188

42 Vis 4 téte hexagonal M6x35 4 37+51 39-9979-VC

43 Barre de sécurité 1 51 33-2025-02-SW
44 Roulette de transport 2 45 36-2025-26-BT
45 Vis & téte hexagonal M6x40 2 44451 39-9979-SW

46 Connexion secteur avec interrupteur principal 1 51 36-1970-09-BT
47 Roulette avant 1 51 33-2025-06-SW
48 Phillips vis 4x16 6 52 36-9206104-BT
49 Insert fileté 4.2 6 3 36-2025-27-BT
50 Vis a téte hexagonal M6x10 3 8 36-9329714-BT
51 Cadre principal 1 33-2025-01-SW
52 Revétement inférieure 1 51 36-2025-02-BT
53 Vis & téte hexagonal M8x50 1 11 39-10016

54 Vis 4 téte hexagonal M6x35 12 35 39-10085

55 Tuyau de protection 1 16+43 36-2025-28-BT
56 Vis a téte fraisée M6x16 2 33 39-10120-VC
57 Cable d’électrique 1 46 36-9836113-BT
58 Télécommande bracelet 1 36-2025-04-BT
59 Outil pour vis a téte hexagonal 6mm 1 36-9116-14-BT
60 Instructions de montage et mode d’emploi 1 36-2025-29-BT
REMARQUES
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BELANGRIJKE AANBEVELINGEN EN
VEILIGHEIDSINSTRUCTIES

Onze producten werden in principe door de door de TUV-GS (Techni-
sche Keuringsdienst) gecontroleerd en voldoen bijgevolg aan de actue-
le, hoogste veiligheidsnorm. Dit feit impliceert echter niet dat de hier-
na 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-in-
structies opbouwen en uitsluitend de voor de opbouw van het toestel
bijgevoegde, specifiek voor het toestel bestemde onderdelen gebrui-
ken. Voor de eigenlijke opbouw de volledigheid van de levering aan de
hand van de leveringsnota en de volledigheid van de kartonnen ver-
pakking aan de hand van de stuklijst van de montage-instructies en van
de gebruiksaanwijzing controleren.

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

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

4. Voor zover de opstellingsplaats in het bijzonder tegen drukplaat-
sen, verontreiniging en dergelijke beschermd moet worden, een ge-
schikt, slipvrij support (bijvoorbeeld rubberen mat, houten plaat of
dergelijke?onder het toestel leggen.

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

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

7. Waarschuwing! Systemen van hart koers kan zijn onnauwkeurig.
Buitensporige kunnen opleiden tot een ernstige aandoeningen of door
overlijden In geval van een ondeskundige en bovenmatige training zijn
nadelige gevolgen voor de gezondheid mogelijk. Vo6r het begin van
een doelgerichte training dient daarom een geschikte geneesheer te
worden geraadpleegd. Deze geneesheer kan bepalen, aan welke maxi-
male belasting (impulsie, watt, duur van de training enz.) men zich mag
blootstellen, en kan nauwkeurige inlichtingen met betrekking tot een
correcte lichaamshouding bij de training, de doelstellingen van de trai-
ning en de voeding geven. Er mag niet na uitgebreide maaltijden ge-
traind worden.

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

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

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

het toestel met het oog op de training uitsluitend door één persoon
ebruikt worden. De totale uitoefening tijd mag niet hoger dan 45 min.
dagelijks.

Geachte klant

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

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

Met vriendelijke groeten,
Top-Sport Gilles GmbH

Gevaar:

Voor gebruik
Lees de gebruik-
saanwijzing!

ANNES

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

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

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

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

ten in overeenstemming met het trainingstoestel gekozen worden, uw

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

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

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

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

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

16. ~~ Dit produkt kan aan het einde van de levensduur niet via het
gewone huisafval worden afgevoerd, maar dient naar een verzamel-
punt voor recycling electrische apparaten gebracht te worden.Het
symbool op het produkt, de gebruiksaanwijzing, of de verpakking wijst
u daarop. De grondstoffen zijn volgens hun kenmerken verwerkbaar.
Met de verwerking, van deze oude apparaten, doet u een bijdrage aan
de bescherming van ons milieu Vraagt u bij de gemeente naar de des-
betreffende verwerkingsplaats.

17. 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
120 kg bepaald. Verzeker, vooraleer met de training te beginnen, dat
het toegelaten totale gewicht niet overschreden wordt.

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. Laat de loopband niet ingeschakeld of in werking zonder toezicht
ﬁnlvoorkom onbedoeld gebruik door de stekker uit het stopcontact te
alen.

21. De montage- en bedieningsinstructies worden als onderdeel van
het product beschouwd. Deze documentatie moet worden met gege-
ven bij het verkopen of doorgeven van het product.
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UITPAKKEN EN BEDIENEN. @

Neem voor gebruik onze aanbevelingen en veiligheidsinstructies in
acht!

STAP 1:
Verwijdering van de loopband

1. Verwijder de kleine onderdelen en het losse verpakkingsmateriaal
uit de doos en haal de loopband er met de hulp van een tweede per-
soon uit. Grijp onder het basisframe (51) en pas op voor beknellings-
gevaar.

STAP 2:
Vouw het handvat open

1. Til de hendel (43) op vanuit de liggende positie totdat deze door
de linkerdemper grijpt. Houd het handvat tijdens het hele vouwproces
vast, 1:omdat de dempers de overeenkomstige kracht op het handvat
uitoefenen.

STAP 3:
Handvat inklappen

1. Om de hendel (43) terug te klappen, drukt u met uw voet op het
oranjekleurige deel van de linkerdemper (21) zodat de hendel ontgren-
deld wordt en geleidt u de hendel naar de horizontale eindpositie. Zorg
ervoor dat u de handgreep vasthoudt terwijl de dempers kracht uit-
oefenen op de handgreep. Let op: We raden altijd aan om te trainen
met het handvat rechtop en de veiligheidsclip bevestigd zodat er een
handvat beschikbaar is en de loopband stopt bij een gevaarlijke situa-
tie / nooddaling.

STAP 4:
De loopband vervoeren
1. Zet de loopband uit en trek de stekker uit het stopcontact.

2. Til de loopband alleen aan het achterste uiteinde op tot de loop-
band op de voorste transportrollen (44) rust en gemakkelijk kan wor-
den verplaatst.

Let op: Schakel de loopband uit en wacht tot de loopband is gestopt
voordat u de loopband inklapt. Gebruik de loopband niet als deze is
ingeklapt.

STAP 5:
Controle en inbedrijfstelling

1. Als alles in orde is, steekt u de stekker van de voedingskabel (57)
in een correct geinstalleerd stopcontact (220-240V ~ 50-60Hz) en scha-
kelt u de hoofdschakelaar (46) aan de onderkant van het basisapparaat
in.

2. Plaats vervolgens de veiligheidsclip (15) in de overeenkomstige po-

sitie op de rechter handgreep (43R) en de computer geeft aan dat deze

klaar is voor gebruik. Doe de veiligheidsclip (15) op uw trainingskle-

gingd(bijv. Tailleband) en ga op de zijopstaprails (26+36) op de loop-
and staan.

3. Druk op de ,,0“ -toets van de afstandsbediening (58) om de loop-
band te starten. Na 3 seconden aftellen begint het loopvlak (34) te be-
wegen. Ga onmiddellijk nadat de loopband is gestart op het loopvlak
(34) en volg de ingestelde snelheid. Maak uzelf vertrouwd met het ap-
paraat bij lage snelheden. Loop in het midden van het loopvlak (34), bij
twijfel tijdens het lopen de handgrepen (43) vasthouden en niet op de
zijtreden (26+36) stappen. Ren alleen op de loopband met uw gezicht
naar de computer toe (1). Stap in geval van nood van de zijkant van de
loopband af en houd een handgreep (43) vast.

Let op: Bewaar de instructies op een veilige plaats, want ze zijn no-
dig als er later reparaties en bestellingen van reserveonderdelen nodig
zijn.
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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 vol-
gende stappen wanneer het apparaat uit staat.

a. Zet snelheid op 3-5km.

b. Gebruik de Allen knop om de schroef op het uiteinde van het sys-
teem frame aan te passen die de strakheid van de band bepaalt.

c. Als u de band naar links wilt verplaatsen, draai de rechter schroef
met de klok mee.

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

e. Als u de bovenstaande stappen gevolgd heeft en de band is nog
steeds niet in de goede positie, dan zal hij beschadigd zijn. Neem con-
tact 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:
a. Controleer of de loopband niet te los is gespannen.
b. Controleer of de motorband niet te los is gespannen.

4. Geen licht op de Display:

a. Controleer of de stekker goed in het contact zit.

b. Controleer of de beveiligingssleutel correct op de veiligheidsbalk zit.
c. Controleer of de kabel in de rechter steun goed aangesloten is.

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

5. Overbelastingsbeveiliging:

Bij de hoofdaansluiting bevindt het zekeringencompartiment (B) zich
tussen de hoofdschakelaar (A) en de netaansluitbus (C). Er is een mi-
crozekering 5x20mm met de gegevens 5A/250.

6. Abnormaal geluid van de machine:

a. Controleer dat er geen schroeven aan de machine loszitten.
b. Controleer dat de motorband er niet af is.

c. Controleer dat de loopband er niet af is.

Opmerking: Neem contact op met uw regionale dealer als u alle bo-
vens(';aande dingen gecontroleerd hebt en het probleem is er nog
steeds.

7. Reiniging:

Gebruik voor het reinigen alleen een licht vochtige doek. Let op: Ge-
bruik nooit benzine, thinner of andere agressieve reinigingsmiddelen
om het oppervlak schoon te maken, aangezien dit het oppervlak be-
schadigt. Het apparaat is alleen geschikt voor privé thuisgebruik en
voor gebruik binnenshuis. Houd het apparaat schoon en vocht uit de
buurt van het apparaat.

8. Opslag:
Haal de stekker uit het stopcontact als u het apparaat langer dan 4 we-
ken niet gaat gebruiken. Kies een droge binnenopslaglocatie. Dek het
?pﬁaraat a1]’c om het te beschermen tegen verkleuring door direct zon-
icht en stof.
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COMPUTERBESCHRIJVING

g
-

CALORIES

aild

DISTANCE

»O“ -Toets

Door op deze knop te drukken start u het geselecteerde programma. Als
u tijdens de training op deze knop drukt, wordt het programma gestopt
en wordt het loopoppervlak langzamer.

BEELDSCHERMEN:

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

,+“ —Toets:

Wanneer u gedurende uw training op deze toets drukt, verhoogt u de
snelheid van de loopband. Als de loopband stilstaat, kunt u uw gewens-
te waarden in de computer invoeren.

Beeldscherm Snelheid (km/h):

Geeft de snelheid van de loopband weer in kilometers per uur tijdens
gebruik. Toont het geselecteerde programma nr. PO1-P0O6 wanneer de
machine stilstaat.

-“ —Toets:

”

Wanneer u gedurende uw training op deze toets drukt, verlaagt u de
snelheid van de loopband. Als de loopband stilstaat, kunt u uw invoer-
waarden verlagen..

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

Beeldscherm Calorien (Calories):

Toont de door u ongeveer verbruikte hoeveelheid kilocalorieén (kcal).
M-Toets:

Druk op de knop om de terugkeeroptie (tijd, afstand, calorieén) in het

TOETSEN VAN DE AFSTANDSBEDIENING: handmatige programma te selecteren.

P-Toets: (Programm)
Wanneer u op deze knop drukt, kunt u één van de voorgeprogram-
meerde programma’s uitkiezen. (Snelheidsprogramma’s P01 — P06).

S-Toets: (Slow-Stop)
Als u op deze knop drukt, stopt de loopband nadat een minuut is ver-
streken.

PROGRAMMA'S

Installatie

De loopband is alleen te bedienen met de meegeleverde afstandsbediening. De afstandsbediening vereist een knoopcel type CR2032. Leid de
armband door de twee openingen aan de achterkant van de afstandsbediening om de afstandsbediening om je pols te dragen en te bedienen.
Het bereik is ongeveer 1,5 meter. Mocht de sfstandsbedie-ning niet reageren vervang eerst de batterij.

Handmatig programma

1. Steek de stroomkabel (57) in de loopband en in een correct geinstalleerd stopcontact (230V ~ 50Hz) en zet de stroomschakelaar (46) aan de
onderkant van het basisapparaat aan.

2. Ga op de zwarte vlakken aan de rand van de pagina staan.

3. Plaats de veiligheidsclip (15) op uw trainingskleding (bijv. Tailleband) en in de daarvoor bestemde gleuf op het handvat (43) en de computer
toont u het handmatige programma en is klaar om te starten.

4. Druk op de ,,0“-knop om de loopband te starten. Na 3 seconden aftellen begint het loopvlak te bewegen. Ga onmiddellijk nadat de band is ge-
start op de loopband en volg de ingestelde snelheid.

Tijdprogramma:

Kies met de M-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 wenstijd aanpassen (looptijden tussen 5:00-99:00 minuten zijn mogelijk). Start het programma na het
ingeven van de tijdsduur door de ,,®“ -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 M-toets het afstandprogramma uit. Op het middelste beeldscherm verschijnt een voorstel met 1,00 kilometer loopafstand. U kunt
desgewenst de loopafstand met de ,+“ en ,,-“ toetsen aan uw wensafstand aanpassen (loopafstanden tussen 0:5- 65:0 kilometer zijn mogelijk).
Start het programma na het ingeven van de afstand door de ,0“ -toets in te drukken; stel de gewenste loopsnelheid in, waarna de op het beeld-
scherm getoonde waarde automatisch aftelt tot ,,0“. Zodra de waarde ,,0“ angegeven wordt, hoort u een signaal en stopt de loopband vanzelf.

Calorieénprogramma:
Kies met de M-toets het calorieénprogramma uit. Op het middelste beeldscherm verschijnt een voorstel met 50 kcal. U kunt desgewenst de

loopafstand met de ,+“ en ,-“ toetsen aan uw wen-

safstand aanpassen (waarden tussen 10-995 kcal zijn INITIAL | INITIAL- VALUE | SETTING -RANGE DISPLAY RANGE

mogelijk). Start het programma na hetingevenvande 0 (MIN:SEC) 0:00 30:00 5:00-99:00 0:00-99:59

gewenste kcal door de ,0“ -toets in te drukken; stel

de gewenste loopsnelheid in, waarna de op het be- [KM/H 00 N/A N/A 1.0-8.0

eldscherm getoonde waarde automatisch aftelt tot |km 0.00 1.00 0.5-65.0 0.00-99.99

,,0”. Z.Odra de waarde ,,0” angegeven WOrdt, hoort u CALORIES (Kcal) 0 50 10-995 0-999

een signaal en stopt de loopband vanzelf.

Snelheidsprogramma’s P01-P06

Kies met de P-toelts één van de 16 verschlllenlde snel- Tijd > | Programmas tijd in 20 deelintervallen

heidsprogramma’ s uit. In deze programma’s wordt ’ T lals le1s T 1o Tola e s wlslelolelslo

de gekozen tijd in 20 deelintervallen verdeeld, waarbij [ Programm

de loopsnelheid zich in deze intervallen automatisch  |P01 [Km/h |1 f2 |3 |4 |5 |4 |3 [2 |1 |2 |3 [4 |5 |4 [3 |2 |1 |2 [3 |2

op de in de onderstaande tabel aangegeven snelhe- |po2 |km/h |2 |2 (3 [3 [4 [4 |5 |5 |6 |6 |5 |5 [4 [4 [3 |3 |2 |2 |3 |3

den instelt. Druk op Po3 [km/h |1 [2 [3 [2 [3 [a [3 [a |5 [a s [e [5s[a |5 [a 3 [a 3 ]2

de © -toets om het programma te starten. Na afloop

hoort u een signaal en de loopband stopt vanzelf. wilt [P04 |km/h |2 |3 |3 |4 |3 [4 |4 |5 |4 |5 |5 |6 |5 |6 |6 |5 |4 |3 [2 |1

u het programma (voortijdig) onderbreken, drukt u [P05 [Km/h |2 [2 [3 |4 |5 |6 |6 |5 |4 [3 [3 [2 |3 |4 |4 |5 |6 [5 [4 |3
p

op de ,0" -toets. Po6 [km/h |1 [2 |3 [3 |3 |4 |5 |6 |6 [6 |5 [4 |3 [2 |2 |2 |3 |24 |3 |2
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Veiligheidsclip

De veiligheidsclip (15) dient voor uw eigen zekerheid in noodgevallen.
Hij dient in de veiligheidsbalk (43) ingeplugd zijn, om waarden in te
kunnen voeren en om de loopband te starten. Bevestig de veiligheid-
sclip 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 aangesloten is
aan de veiligheidsbalk (43), 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.
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TRAININGSHANDLEIDING

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

1. Intensiteit:

De mate van lichamelijke belasting bij de training moet de normale be-
lasting 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 bepa-
len 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 moe-
ten 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 ma-
ximale hartslag te komen. Dit kan worden bereikt door langer te trai-
nen en/of door de moeilijkheidsgraad te verhogen.

Wanneer de hartslag niet op het display wordt weergegeven of wan-
neer 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 (verkrij-
gbaar bij gezondheidsinstellingen)

2. Frequentie:

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

3. Planning van de training

ledere trainingssessie moet uit drie fasen bestaan: een “warming-up”,
een “trainingsfase” en een “cooling down”. In de “warming-up” moet
de lichaamstemperatuur en de zuurstoftoevoer langzaam toenemen.
Dit kan worden bereikt door vijf tot tien minuten lang gymnastiekoefe-
ningen te doen.

Daarna moet de eigenlijke training (“trainingsfase”) beginnen. De trai-
ningsbelasting moet de eerste minuten laag zijn en dan gedurende een
periode van 15 tot 30 minuten zo toenemen, dat de hartslag zich tus-
sen 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 minu-
ten lang stretchoefeningen en/of lichte gymnastiekoefeningen worden
gedaan.

WARMING-UP OEFENINGEN (WARM UP)

Voor meer informatie over uitoefening van warme up, oefening te rek-
ken of algemene gymnastische oefenen in onze downloadarea onder
www.christopeit-sport.net

4. Motivatie

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

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
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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.

BB L

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

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

Ga zitten met een been gestrekt
op de grond en buig naar voren
en proberen om de voet te berei-
ken 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 ont-
spannen iets zonder verzet van om terug te keren naar de normale hartslag-zone. (Afkoelen) Wij raden de warm-up oefeningen op het einde van
de training worden uitgevoerd en om uw workout te beéindigen met het schudden van de ledematen.
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STUKLIJST - RESERVEONDERDELENLIST
CS 1000

Best.-nr.: 2025
Technische specificatie: Stand: 07.10.2020

9

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

e (0,6PK (490Kw) Motor with Peak prestatie 1,0PK (735Kw)

e snelheidsregelaar voor tussen 1 en 8 km/h (in 0,1km/h stappen)

e tar Wanneer een bepaald onderdeel niet in orde is of ontbreekt, of wan-
e 1 manueel programma voor de tijd, afstand en het calorieénverbru-

neer u in de toekomst een reserveronderdeel nodig heeft, kunt u zich

ik ongeveer ) wenden tot:
e 6 trainingsprogramma‘s met voorgeprogrammeerde snelheidsregu-
lering Internet service- en onderdelen data base:

e 6 professionele dempers om te wandelen zoals op de bosbodem

e Snelle en praktische opvouwbare veiligheidsbeugel met veiligheids-
riemstop

e LED beeldscherm voor de gelijktijdige indicatie van de tijd, snelheid,

afstand en het calorieénverbruik ongeveer

Polsbandafstandsbediening voor gemakkelijke en praktische bedie-

ning om de pols

Transportrollen

Afmeting loopoppervlak: ca. L 120 x B 40 cm

Technische soecificatie: 220-240V/50-60Hz/490Watt

www.christopeit-service.de

Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstrale 55

42551 Velbert

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

Afmeting ca. [cm]:

Geeigend voor een lichaamsgewicht tot maximaal 120 kg

L150x B 66 x H 108

Afmeting opgeklapt ca. [cm]: L 155x B 66 x H13
Training ruimte [m?]: 4
Apparaat gewicht: ongeveer [kg]: 29

www.christopeit-sport.com
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Afbeeldings-nr. | Beschrijving Afmetingen mm | Aantal stuks | Gemonteerd aan afbeeldingsnr. | ET-nummer

1 Computer 1 3 36-2025-03-BT
2 Weergavepad 1 3 36-2025-14-BT
3 Bekleding 1 51 36-2025-01-BT
4 Regelaar 1 51 36-2025-05-BT
5 Gootsteen 1 51 36-2025-06-BT
6 Kunststof afstandhouder 8x16x8mm 2 11 36-2025-07-BT
7 Zelfborgene moer M8 1 53 39-9818-CR

8 Motor 1 51 33-2025-04-SI
9 Motor riem 122J/EPI310 1 8+11 36-2025-11-BT
10 Aandrijfs riem 185) 1 11+47 36-2025-12-BT
11 Aandrijf rol 1 53 36-2025-13-BT
12 Verzonkenschroef M6x16 1 47 36-9841205-BT
13 Kruiskopschroef 4x12 2 14 36-9206104-BT
14 Veiligheidsclip-Houder 1 58 36-2025-10-BT
15 Veiligheidsclip 1 14 36-2025-09-BT
16 Veiligheidskabel 1 4+14 36-2025-08-BT
17 Zeskantschroef M8x25 2 21+58 39-10455

18 Zeskantschroef M10x55 2 51+58 39-9976-SW
19 Laager AXK1226+2AS 2 21 36-2025-15-BT
20 Vierkante stop 20x40 2 58 36-1830-27-BT
21L Dempen links 1 25+43 36-2025-17-BT
21R Dempen rechts 1 25+43 36-2025-18-BT
22 Zeskantschroef M8x25 2 21+25 39-9809-SW
23 Zeskantschroef M8x12 4 25+51 39-9922

24 Rubberenschijf 8//20 2 22 36-1660-16-BT
25 Houder 2 51 36-2025-19-BT
26 Zeijdebar links 1 51 36-2025-01-BT
27 Loopplaat ondersteuning 15x30x506mm 2 51 33-2025-03-SW
28 Rubberendemper 490x30mm 2 27 36-1830-18-BT
29 Rubberen pad 28x28mm 4 51 36-1830-19-BT
30 Achterste rol 1 51 33-2025-05-SW
31 Onderlegplaatje 8//16 3 32 39-9862-CR

32 Zeskantschroef M8x55 3 30+47 39-10056

33 Afsluitkap 1 51 36-2025-21-BT
34 Loopoppervilak 1 30+47 36-2025-22-BT
35 Dempen 6 51 36-2025-23-BT
36 Zeijdebar rechts 1 51 36-2025-02-BT
37 Loopplaat 1 51 36-2025-25-BT
38 Zelfborgene moer M6 10 40, 42+45 39-9816-VC

39 Bevestigingsring 8 37 36-2025-16-BT
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Afbeeldings-nr. | Beschrijving Afmetingen mm | Aantal stuks | Gemonteerd aan afbeeldingsnr. | ET-nummer

40 Zeskantschroef M6x25 4 37+51 39-10029

41 Kruiskopschroef 5x14 8 37 39-10188

42 Zeskantschroef M6x35 4 37+51 39-9979-VC

43 Veiligheidsbalk 1 51 33-2025-02-SW
44 Transportrol 2 45 36-2025-26-BT
45 Zeskantschroef M6x40 2 44+51 39-9979-SW

46 Netaansluiting met hoofdschakelaar 1 51 36-1970-09-BT
47 Voorste rol 1 51 33-2025-06-SW
48 Kruiskopschroef 4x16 6 574 36-9206104-BT
49 Inzetstuk met schroefdraad 4.2 6 3 36-2025-27-BT
50 Zeskantschroef M6x10 3 8 36-9329714-BT
51 Hoofdframe 1 33-2025-01-SW
52 Laagste Bekleding 1 Sl 36-2025-02-BT
53 Zeskantschroef M8x50 1 11 39-10016

54 Zeskantschroef M6x35 12 35 39-10085

55 Beschermende slang 1 16+43 36-2025-28-BT
56 Verzonkenschroef M6x16 2 33 39-10120-VC
57 Stroomdraad 1 46 36-9836113-BT
58 Polsband-Afstandsbediening 1 36-2025-04-BT
59 Binnenzeskant-Werktuig 6mm 1 36-9116-14-BT
60 Montage-en bedieningshandleiding 1 36-2025-04-BT
NOTITIES
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BAXHbIE PEKOMEHAALUU U YKASAHUA NO
BE3ONACHOCTU

Hawm n3genma npuHUMnuanbHo noasepratotca ucnbitanuam TUV-GS un
TEM CaMbIM OTBEYAIOT aKTyaslbHOMY CaMOMY BbICOKOMY CTaHAapTy 6e3-
onacHocTu. OgHaKo 3TOT GaKT He 0cBOBOXKAAET OT 06A3aHHOCTU CTPO-
ro cob04aTb NPUBEAEHHbIE HUXKE OCHOBHbIE MOMOMKEHUSA.

1. MoHTMpOBaTb TPeHa)Kep B TOYHOM COOTBETCTBUM C UHCTPYKLMEN
MO MOHTay M MCMNONb30BATb TONbKO Te AEeTan, KOTOPbIE NMPUIONKEHDI
[OJ1 MOHTa}Ka TPeHaKepa U yKasaHbl B cneuudukauun. Mepes npose-
AEeHVEeM MOHTaKa NPOBEPUTL KOMIM/IEKTHOCTb MOCTAaBKM HA OCHOBaHUM
HaKNaJHOM M KOMMEKTHOCTb COAePIKaHUA KOPOBKMYNaKoBKM Ha Oc-
HOBaHMM cneundurKaLuum, NPUBELEHHOW B PYKOBOACTBE MO MOHTaXY
W aKcnyaTaumu. B cnydae HeobxogMmocTy NpoBeaeHNA peMoHTa, 0b-
paTecb B MarasuH, B KOTOPOM Bbl Kynuau aToT TpeHaxep,

2. Mepepa nepBbiM UCNOIb30BAHNEM U Yepes PerynsapHble UHTepPBasbl
BPEMeHM MPOBepATb MPOYHOCTb NOCAAKM BCEX BUHTOB, raek M Mpoymnx
COeAUHEHNI € TeM, YTOObl 0becneunTb HafleXKHOe IKCMJyaTalMOHHOe
COCTOsIHWE TpeHaxKepa. HencnpasHble YacTu JOMKHbI BbiTb He3ames-
NIUTENbHO 3aMeHeHbl UKW yaaneHbl. B cnyyae Heob6xoaMmocTu npekpa-
TUTE 3aHATUA Ha TPeHaXkepe A0 MOJIHOTO ero NpuBeAeHWs B UCMpaB-
HOCTb.

3. YcTaHOBWTb TPEHaXKep B CYXOM, POBHOM MeCTe WM MpefoXpaHATb
€ro oT BAaru u cblpoct. CKOMMNeHcMpoBaTh HEPOBHOCTM M0/1a 3a cYeT
COOTBETCTBYIOLLMX MEP, OCYLLECTBAAEMbIX Ha MOAY, U NPeayCMOTPEH-
HbIX 4/19 3TOrO, IOCTUPYEMBIX AeTaneit TpeHaxepa, eciv OHU ecTb Ha
OaHHOM TpeHaKepe. MCKNoUMTb KOHTAKT C BN1aroi M CbipoCTbio.

4. Ecnv cnepyet 3alMTUTb MECTO pasMelleHUs TpeHaxepa B 0Co-
6EeHHOCTM OT MPOAAB/IMBAHMA, 3arpA3HEHUH U ToMy NoAo6HOrO, Nosa-
JIOMKUTb NOA, TPEHAKEP NOAXOAALLYIO, HECKOb3ALLYI0 MPOKNAAKY (Ha-
npuMMmep, PE3NHOBbIN KOBPUK, AEPEBAHHYIO MIANUTY AN T. M.).

5. MNepea TPEHUPOBKOW yAanuUTb BCe NpefMeTbl B paauyce 2 METPOB
BOKPYT TPEHasKepa.

6. [lnA 04YMCTKM TPeHaxepa Henb3A NoAb30BaTbCA arpecCUBHbLIMU MO-
IOLWMMU CPEACTBAMMU, A 419 MOHTAXKa M BO3MOXKHOIO PeMOHTa UCMO/b-
30BaTb TO/IbKO NOCTAB/IEHHbIA BMECTE C HUM WUAU MOAXOAALWMI cob-
CTBEHHbIN MHCTPYMEHT. YaansainTe cnefpl NoTa C TPEHAXKEPA CPasy Ke
nocsne TPEeHNUPOBKM.

7. BHUMAHME! Cuctembl cepaeyHom 4acToTbl KOHTPOAb MOTYT 6bITb
HeTOouYHbI. MoBbIWEHHaA TPEHUPOBKA MOXKET K CEPpbe3HOMY TMrMeHunye-
CKOMY MOBPEXKIAEHUIO UK BeayT K cmepTu. HekBanuduumposaHHas
M 4ypeamepHaa TPEeHUPOBKA MOMKET MPUYUHUTL Bpes 340poBblo. Mo-
3TOMy nepes, Tem, Kak NPUCTynaTb K LieneHanpaBneHHON TPeHUpoB-
Ke, MPOKOHCY/NIbTMPOBATLCA C COOTBETCTBYIOLWMM Bpadyom. OH MoXeT
onpeaenunTb, KaKUM MaKCMManbHbIM Harpyskam (nyabc, BaTT, NPOAON-
YKUTENbHOCTb TPEHUPOBKM U T. A4.) paspeluaeTca noasepraTbes, U AaTb
TOYHYO MHPOPMALMIO O MPABUIbHOM MOJIOXKEHUN TENA BO BPEMSA Tpe-
HUPOBKM, O LIeIAX TPEHUPOBKM M O NUTAHUKU. 3anpeLlaeTca TPEeHUPOo-
BaTbCA Nocne obuNbHOM eapl.

8. TpeHMpOoBaTbCA Ha TpPeHaXkepe TONbKO TOraa, Korga oH paboTtaer
6e3ynpeyHo. s BOSMOKHOIO PEMOHTA MCMO/1b30BaTb TO/IbKO OPUTK-
Ha/bHble 3anacHble Yactn. BHUMAHMUE! Echm Bo Bpems Nosb3oBaHU-
eMm TPeHaXXepom Kakan-n11Mbo YyacTb HarpeBaeTcs, He0HX0AMMO CPOYHO
3aMEeHUTb ee U He N0JIb30BATbCA TPEHAXKEPOM A0 TeX NOp, NOKA OH He
byaet npuBeseH B paboyee coctoAHMe.

9. HacTpawuBas perynvpyembie fieTanu, Chegmutb 3a NpaBUIbHbIM Mo-
JIOKEHWEM WUAN YYUTbIBATb MOMEUYEHHYIO MaKCMMasIbHYHO NMO3ULMIO Ha-
CTPOIKM 1 0becneymBaTh HaaneKallyo GpUKCaLMio 3aHOBO HaCTPOEH-
HOro nonoeHus. Mocne UCNoAb30BAHMA BCMOMOraTeNbHbIX CPeacTB
ON19 HAaCTOMKM, yAanuTe UX MO OKOHYAHMM HACTOMKM.

YBakaemble NoKynaTe/sbHULbl U NoKynatenu!

Mosapasnaem Bac ¢ NOKYyNKoW TPEHMPOBOYHOIO CHAapPAAA ANA AOMalLL-
HWX 3aHATUI CNOPTOM U Kenaem Bam cambix MPUATHBIX BNEYATAEHWUN.
CnepynTe, NOXanymcra, ykasaHUAM U MHCTPYKLMAM HALWEro pyKoBOA-
CTBa NO MOHTAXY U IKCMAyaTaLuUu.

Ecnv y Bac BO3HUKHYT Kakne-H1byab BONpoCkl, TO Bbl MoxkeTe B ntoboe
Bpems 6e3 cTecHeHUA obpaLaTbca K Ham.

C yBaxkeHuem, Baw
lhre Top-Sport Gilles GmbH

BHumaHune
Mepes ucnonb3osaHuem

MpounTaiiTe MHCTPYKLMIO | 1 I ( ‘
no sKcnayataumm!

10. Ecv B pYKOBOACTBE HE YKa3aHO MHOTO TO TPEHAKEPOM MOXKeT
Mo/1Ib30BaTbCA TO/bKO OAMUH YEN0BeK.

11. Heob6X04MMO HOCUTL TPEHMPOBOUHYIO OAEXKAY M 06YBb, KOTOpble
noaxoAAT ANA 0340POBUTENbHOM TPEHWPOBKKM Ha TpeHaxepe. Ope-
Aa O0/KHA Takon, yTobbl no ceoer dopme (Hanpumep, ANUHE) OHA
He MOr/1a 3aLenunTbCa BO BpeMs TpeHMpPoBKK. CieayeT noabupats Tpe-
HMPOBOYHYIO 06YBb, KOTOPas NOAXOAMUT K TpeHaxepy, obecneumsaeT
YCTOMYMBOCTb A5 HOT Y UMEET HECKO/Ib3SALLYHO NOAOLBY.

12. BHUMAHME! Eciv BO3HMKHYT ro/IOBOKPYKEHWNE, TOWHOTA, 601K B
rPY4u v Apyriue aHoMasibHble CUMNTOMbI, NpepBaTb TPEHUPOBKY U 06-
PaTUTLCA K COOTBETCTBYIOLLEMY BpaYy.

13. CnepyeT NPUHLMNMANBHO Y4€eCTb, YTO CMOPTUBHbIE CHAPAAb! — He
Urpywku. MNostomy ux paspeluaerca UCNoab30BaTb TONILKO B COOTBET-
CTBMW C Ha3HaYeHUeM U INLLAMM, KOTOPbIe PacrosiaraloT COOTBETCTBY-
olen nHdopmaLmelt n KoTopble NPOLLAN COOTBETCTBYIOLLMUIA MHCTPYK-
Tax.

14. Takum AMLAM KaK OeTU, MHBAUAbl U 104N C yBeYbAMU creayet
NoNb30BaTbCA TPEHAXKEPOM TOJIbKO B MPUCYTCTBUM eLle OAHOro Yeno-
BEKa, KOTOPbI MOeT OKa3aTb MOMOLLb M AaTb PYKOBOAALLME yKa3a-
HUA. NPUHAB COOTBETCTBYIOLUME MEPbI, UCKAIOUYNTD BO3MOMXKHOCTb UC-
No/Nb30BaHMA TPeHaxKepa AeTbMu 6e3 Haa30pa,.

15. CnefuTb 3a Tem, YTObbl TPEHUPYIOLLMECA U ApYyr1e AnLa HUKor4a
He Monagann KakMmmU-1Mb0 YacTAMM CBOErO Tena B 30HY eLle ABUNKY-
WMxca aeTtanen.

16. =~ B KOHUge cpoKa cny*Kbbl 3TOT NPOAYKT HE AO/KEH ObITb yTU-
NIN3MPOBaH B AOMaLLHME OTX0Abl, a AO/KEH bbiTb OTAaH Ha cOOpHbIN
NYHKT YTUAU3ALMUM UCTNONb30BAHHbIX NEKTPUYECKMX U INEKTPOHHbIX
npubopos. Ha 3To yKa3blBaeT CMMBOA HA MPOAYKTE, Ha UHCTPYKLUK
no 3KCn/yaTalumMm Uan Ha ynakoBke. Bce maTtepmanbl moryT 6biTb CHO-
Ba MCMNO/Ib30BaHbl COMMACHO MapKupoBKe. MpU NMOBTOPHOM MCMONb-
30BaHWW, BTOPUYHOI nepepaboTke Uan Apyrux Gopmax BTOPUYHOTO
MCNONb30BaHMs CTapbix NPUBOpPOB Bbl BHOCKTE CBOI BKNAZ B 3aLUMTY
OKpy:KatoLel cpeapl. Moxanymcra, yaHate B KOMMYHa/IbHOM ynpas-
neHuu agpec bamnsnerkawiero cOopHOro NyHKTa yTMAM3auuu.

17. YunTbiBaa TpeboBaHMA 3KONOTUU, He YAANATb YNAKOBOYHbIN Ma-
Tepuan, uspacxopoBaHHble HaTapeiku U geTanun TpeHaxkepa BmecTe
C ObITOBbIMM OTXOAaMM, @ KNacCTb UX B NPeAyCMOTPeHHble ANA 3TOro
KOHTeNHepbl- COOPHUKM UK cAaBaTb UX B COOTBETCTBYHOLLME MYHKTbI
cbopa yTuabCbIpbA.

18. [lonyctmasa MaKkcMmanbHas Harpyska (= sec Tena) -120 kr. Mepep,
HayaNoOM TPEHUPOBKM ybeanuTecb B TOM, YTO MAaKCMMa/bHbIN BEC He
npeBsblWaeT goNyCTUMbIN.

19. Mpy nospexaeHUN COeANHUTENBHOTO Kabens obpaTtutech B cep-
BUCHbII OTAEN UAWN K KBaNIMPULMPOBAHHOMY SNEKTPUKY ANA 3aMeHbl
coefMHEeHNA.

20. He ocTaBnsiiTe 6eroByto AOPOXKKY BKAKOYEHHON Uan paboTatowei
6e3 NnpMcmoTpa 1 NpeLoTBpaLLaiNTe HenpegHaMepeHHoe UCMo1b30Ba-
HWEe, OTCOEAMHASA LUHYP NUTAHUA.

21. VHCTPYKUMKM No cOOpPKe M 3KCNayaTauumn SOMKHbI pacCMaTpmBaTb-
CA Ka 4YacCTb NpoAyKTa. OTa AOKYMEeHTauuA AOMKHA NpefocTaBaAaTbCa
npu Npoaake AN nepesayve NpoayKTa.
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MHCTPYKLMNA MO MOHTAXY

Mpexae yem npuctynutb K c6opKe, obA3aTeNbHO O3HaKOMTECb ¢
pPeKoMeHAaALUAMU U UHCTPYKLMEN MO TeXHUKe 6e3onacHocTU

LLIAT 1:
PacnakoBka 6eroBoii AOPOXKKMU

1. W3Bnekute U3 KOPO6KM MenKne AeTann 1 ynakoBoYHbI MmaTepuman,
a 3aTeM U3B/IEKUTE DEroByt JOPOMKKY C MOMOLLbIO BTOPOrO Ye/NOBEKa.
Bosbmutecb 3a 6asoByto pamy (51) M obpaTuTe BHMMaHME Ha
OMacHOCTb 3alLeMIeHMS..

LLIAT 2:
PacknagbiBaHMe NOPYYHA.

1. NoaHumwuTe nopyyeHb (43) U3 MONOXKEHUs Nexa 40 duKcauuu
yepe3 sneBblli gemndep. Kpenko paepxute nopyyeHb BO Bpemsa
BCEro MpoLecca packnafblBaHuA, Tak Kak Aemndepbl OKa3bIBAOT Ha
nopyyYeHb COOTBETCTBYHOLLEE YCUNE.

LLIAT 3:
CknappbiBaHue NOPYYHA.

1. Y706bl cnoanTb NopyyeHb (43), HAaXXMWUTE HOTOW Ha OpPaHMKEBYH
YacTb niesoro gemndepa (21), 4tobbl NopyyeHb pasbaoKkMpoBanca, u
nepeseauTe ero B KpaliHee ropu3oHTasIbHOe NosoxeHne. OCTOPOXKHO
[epKuTecb 3a NnopyyeHb, Tak Kak Aemndepbl OKasbiBAOT AaBeHue.
BHMMaHMe: Mbl BCcerga peKOMeHAyemM TPEeHWPOBaTbCA C MOPYYHEM
B BEPTUKAZNbHOM TMOJIOKEHUM U C MPefOXPaHUTEIbHBIM 3aXKMMOM,
4yTo6bl NOpPYyYeHb bbin AOCTyneH 1 6erosas AOPOXKKA OCTAHOBWUIACHL B
CNlyyae 3KCTPEeHHOW CUTyaLuu .

LIAT 4:
TpaHCcNopTUPOBKA 6eroBoi AOPOXKKU

1. BbikntounTe 6€roByro AOPOXKKY U OTCOEAUHUTE WHYP MUTAHUA.

2. [loaHuMaiiTe 6eroByt AOPOMKKY TONbKO 33 3afHUIM KOHel, A0
Tex nop, Noka 6erosas LOPOXKKA He ByAeT onupaTtbcA Ha nepegHue
TPaHCMOPTUPOBOYHbIE PONUKKU (44) M ee MOXKHO OyaeT ferko
nepemeLLatb.

BHUMAHMUE: TMlepes Tem, KaK CKiagblBaTb OEroBytd [OOPOXKKY,
BbIK/IlOUMTE €€ U NOA0XKAMTE, MOKA 6eroBas NOBEPXHOCTb OCTAHOBMUTCA.
He ncnonb3yite 6erosyto LOPOXKKY B CI0XKEHHOM BuAe!

LIAT 5:
KoHTponb 1 BBOA, B IKCNNyaTauuio

1. Ecnv Bce B nopagKe, BCTaBbTe BU/KY Kabena nutavua (57) B
NPaBUAbHO YCTAHOB/IEHHYIO pPo3eTKy (220-240 B ~ 50-60 Tu) u
BK/ILOUUTE [NaBHbI BbiKAoYaTenb (46) B HUMKHEW 4yacTu 6a3oBoro
610Ka.

2. 3aTem BCTaBbTe 3a)KMm 6esonacHocTu (15) B cooTBeTcTBylOLLEE
nonoseHve Ha nopyyHe (43), U KOMMbIOTEP MOZACT CUrHaA, 4TO
OH roToB K paboTe. 3aKkpenuTe 3axkum 6esonacHoctn (15) Ha
TPEHVPOBOYHYIO OfeXKAy (Hanpvmep MOAC) M BCTaHbTe Ha HOKOBble
naHenu (26 + 36) 6eroBon LOPOXKKMU.

3. HaKmuTe KHOMKY «®» Ha NynbTe AUCTaHLMOHHOroynpasneHus (58),
4yToObI 3aNycTUTL Berosyto AOPOXKKY. MNocne 3-cekyHAHOro obpaTtHoro
oTcyeTa beroBas noBepxHoOCTb (34) HauMHaeT aAsuxkeHue. Cpasy nocne
3anycka 6eroBoil JOPOXKKU BCTaHbTE Ha GEroByto NOBepPXHOCTb (34) u
cnepynTe ycTaHOBNEHHOM CKOpocTU. O3HAKOMbTECH C YCTPOWCTBOM Ha
MasnbIX cKopocTax. MauTe no cepeavHe b6erosoit nosepxHocTu (34),
€C/IM Bbl He yBepeHbl BO BpeMs Xo4bbbl, AepKuTech 3a nopyyeHsb (43)
M He HacTynaiTe Ha 6bokoBble NaHenun (26+36). beraite no 6erosoi
[OPOXKKe TOMbKO /IMLOM K KomnbtoTepy (1). B akcTpeHHoW cuTyaumm
colamnTe c 6eroBoi AOPOXKKM COOKY M AeprKUTECH 3a MOPYyYeHb (43).

3ameuvaHue:
MosKanyincta, COXpaHANTE MHCTPYKLMIO NO MOHTaXy A1 BO3MOMKHbIX
3aKa30B 3anacHbIX YacTel.
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NPUMEYAHUA NO OBC/NTYKUBAHUIO U HACTPOMKE

1. CmasbiBaHue 6eroBoro nonoTHa:

Ons Toro, ytobbl Herosas [OPOXKKa paboTana becnepeboiHO U Xxo-
pOLIO B TEYEHUE A/IUTENIbHOTO BPEMEHM, HUXKHIO CTOPOHY Herosoro
NOM0OTHA, KOTOPOE NIEKMT HA CKONb3ALLEN AOCKe, CnedyeT Bcerga npo-
BEPATb Ha CMNOCOBHOCTb CKOMbXKeHWA nocse 50 yacos paboTbl U, Npu
HeobxogumocTn, obpabaTtbiBaTb CUAMKOHOBLIM CNpeem (He MUCnosb-
3yiiTe Mac/io UM CMa3Ky Ha HepTAHOW OCHOBE). 1A 3TOro HYXKHO He-
MHOr0 NPMNOAHATL 6€roBOE MOMIOTHO OT CKO/b3ALLEN AOCKM U HAHECTU
CUMIMKOHOBOE Mac/10 MeXAy HUKHEN CTOpOoHOM 6eroBoi NoBepxHOCTH
N BEPXHEN YacTblo CKO/Mb3ALLEeN AOCKU. (BHMMaHME: CAULWKOM MHOMO
CMa3KM MOKET NPUBECTU K NPOCKab3blBaHWMIO GEroBOro noaoTHa.)

2. YcrtaHOBKa 6eroBoii AOPOXKKM:

a. S;CTaHOBMTe 6eroByto LOPOXKKY B PyYHOM peKMMe Ha CKOpOCTb 3 —5
KM/4.

6. 1nA LeHTpMpoBaHMA 6eroBoro NoA0THA MNOJb3YWTECH K/THOYOM C Le-
CTUIPaAHHOW BHYTPEHHEN Hape3KoW (25) Ana BUHTA Ha 3a4HMX KOoaMay-
Kax, KOTOPbIM BblpaBHMBaeTCA 6€roBoe NoA0THO MO LEHTPY.

B. [1n15 TOro, 4Tobbl BbIPOBHATL HEroBYI0 NMOBEPXHOCTH BIEBO, MNOBEP-
HWTE BMHT HA MPABOM 33a4HEM KOJIMaYyKe Mo YacoBOW CTpesKe.

r. s Toro, 4To6bl BbIPOBHATL GEroBYO MOBEPXHOCTL BNPABO, NOBEP-
HUTE BMHT Ha 1IEBOM 3aZHEM KO/IMAYKe Mo YacoBOW CTpesiKe.

A. Ecnn He npefcTaBaseTca BO3MOMXKHbIM BbIPOBHATL 6€roBoe Nos0THO
KaK OMMCaHO Bbllle, 3HAYUT OHO ABAAETCA AedEKTHbIM U ero Heobxo-
OMMO 3aMeHUTb. [pumeyaHue: YbeguTech, 4To HeroBoe NoONOTHO Ha-
XOAMTCA B LeHTpe. (MaKc. oTknoHeHre 10mm OT Kpas)

3. beroBas NOBEPXHOCTb NPOCKaNb3biBaeT:

a. berosas noBepxHOCTb HEMPaBUAbHO HaTAHyTa. Kpenye 3aBepHuTe
06a BMHTA Ha 3a4HMX KO/INAyKax.

6. PemeHb HEMPaBU/IbHO HATAHYT

B. YA4aNUTb C NOMOLLbIO CanpeTKn U3ANLWKM CMa3KMK.

4. OrcyTcTBME MHAUKALMUK:

a. MpoBepbTe, BKAKOYEH /1N WITENCEeNb B WUTENCE/IbHYO PO3ETKY U Ha-
XOAMTCA 1N PO3ETKA NOJ HaMNpPAXKeHUeM.

6. MpoBepbTe, BKAOYEH /1M [N1aBHbIM BblKAOYaTeNb HAa OCHOBHOM pame
M HaXxo4WTCA M NpuULenKka 6e30nacHOCTM Ha NpeaHasHavYeHHOM AN
Hero mecrte Ha NopyuyHe.

B. [lpoBepbTe WTEKEPHbIe COeANHEHMUS.

5. 3awwuTa ot neperpysku:

OTceK npesoxpaHuteneit (B) pacnonioskeH mexay rMasHbIM BbIK1tO4a-
Tenem (A) n posetkoit ceteBoro noakatoueHus (C). ECTb npeaoxpaHu-
Tenb 5x20Mm ¢ aaHHbIMK 5A/250B.

6. MocTopoHHMI4 WyMm

a. MpoBepbTe BUHTOBbIE COEAMHEHWA.
6. MNpoBepbTe NJIOCKUI PEMEHb.

B. MpoBepbTe 6eroByo NOBEPXHOCTb.

3ameuaHue:

B cnyuyae, ecnmn aedekT HEBO3MOXKHO MCMPaBUTL C MOMOLLbHO Bbilene-
PEeYMCNEHHbIX COBETOB, 06PATUTECL 32 MOMOLLbLIO B MarasuH, rae Bbl
KYMUAU TPEHAXKEP, UM K MPOU3BOAUTENIO.

7. YwucrKa:

[N YNCTKM MCMONb3YITE TONBKO CNErKa BAAXKHYIO TKaHb. BHUMaHMe:
Hukorga He ucnonbsyite 6eH3UH, PacTBOPUTENb UAK Apyrue arpec-
CMBHblE YMCTALLME CPEeAcTBa A5 OYMCTKM MOBEPXHOCTU, TAaK KaK 3TO
MOKEeT NoBpeauTb MOBEPXHOCTb. YCTPOMCTBO MOAXOAMT TONbKO ANA
AOMALUHEr0 MCMO/Ib30BAHUA U UCMONb30BAHUA BHYTPU MOMELLEHWUIA.
[eprKuTe yCTPOMCTBO B YNCTOTE M BLAANW OT BNAru.

8. XpaHeHue:

OTK/NOUNTE WHYP NWUTaHWUA, eCiu Bbl He cobupaeTecb UCMOMb30BaTbh
ycTpoiicTeo 6osee 4 Hepenb. BoibepuTe cyxoe MecTo AN XpaHeHWs B
nomeLeHnn. HakpowiTte ycTponcTBo, 4TobbI 3aWnUTUTL ero oT obecu,Be-
YMBaAHWA NOJ, BO3AENCTBUEM CONHEUHDBIX Y4l U NbIIN.
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KOMMbIOTEPHOE PYKOBOACTBO

[

DISTANCE

c
el
CALORIES

AWUCNNEMN:

OTto6paxkeHue spemeHu (TIME):
MoKasblBaeT, Kak 400 Bbl 6eranu, B MMHYTax U CEKyHAax.

OTo6paeHune Km / u (SPEED):

OTobparkaeT CKOPOCTb 6ErOBOI AOPOKKM B KMIOMETPax B Yac BO Bpe-
ms paboTbl. MokasbiBaeT BbibpaHHyto nporpammy Ne PO1-P06 B cocTo-
AHUW MOKOA.

KnaBuwa «b»:

HakaTne 3TOM KHOMKM 3amnycKkaeT BblOpaHHyto mporpammy. Bo Bpems
TPEHMPOBKM MPOrpaMma OCTAaHAB/NMBAETCA HaKaTUEM 3TOW KHOMKW, U
berosas LOPOXKKa 3ameanseTcs.

Knasuwa «+»:

HaykaTne 3ToM KHOMKW YBE/IMYMBAET CKOPOCTb BO Bpems paboTtbl 6ero-
BOM AOPOXKKN. BXxogHble 3Ha4YeHNs MOTyT BbITb YBE/IMYEHbI B COCTOAHUN
NOKoS.

KnaBuwa «-»:

HakaTne 3TOM KHOMKM CHUMXKAeT CKOPOCTb BO Bpems paboTbl 6erosoit
LOPOXKKN. BBOAMMbIE 3HAUYEHMUA MOTYT OblTb YMEHbLUEHbI B COCTOAHUM
MoKoS.

OTtobpaxxeHue paccroaHusa (DISTANCE):
lMoKa3bIBaeT, KaK AaneKo Bbl Npobexany B KWIOMeTpax.

OTtobpaxkeHue Kanopwmii (CALORIES):

MoKasbiBaeT NpUbAN3UTENbHOE KONMYECTBO NOTPebAEHHbIX KMI0Kano-
pwii B KKa. Knasuwa M: (pexum)

HaxmuTte 3Ty KHOMKyY, 4TObbI Bb|6p§Tb napameTp No ymonyaHuio (Bpe-
KHONKW AMCTAHU‘MOH HOTO YNPAB/IEHUA: MA, paCcCToAHME, Ka}'IOpVIVI) B Py4HOU nporpamme.

KnaBuwa S: (megneHHas ocTaHOBKa)

HaxkaTue 3ToM KHOMKM OCTaHaB/MBaET HEroByto AOPOKKY MO UCTEYEHUN
nepBon MUHYTBI.

Knasuwa P: (nporpamma)
OpHy 13 Nporpamm No YyMOMHaHUIO MOXKHO BbI6paTh C MOMOLLbIO KAa-
Buwu P. (Mporpammbl 0byueHus PO1 - PO6)

NMPOrPAMMBI

YcraHoBKa

bBeroBoi AOPOKKOM MOXKHO YNPaBAATb TO/IbKO C MOMOLLbIO NPUAAraeMoro ny/bTa ANCTAHLMOHHOTO ynpasaeHus. na nynbta ANCTaHLMOHHOMO
ynpasneHua Tpebyetcs KHoMouHbIN anemeHT Tna CR2032. MpogeHbTe bpacneT Yepes ABa OTBEPCTUA Ha 3a4HelN CTOPOHe Ny/bTa AUCTaHLMOH-
HOTO ynpaB/eHus, YTobbl HOCUTb NY/bT AUCTAHUMOHHOTO YNPaBAEHWUA HA 3aMNACTbe M yNpaBaaTb UM. [JManasoH cocTaBaseT okono 1,5 m. Ecam
NyAbT AUCTAHLMOHHOIO YNPaBAeHMA He OTBEYaeT, CHavyana 3ameHuTe baTtapeto.

PyuyHasa nporpamma

1. NoacoeanHuTe WHYpP NUTaHuUA (57) K 6eroBoi JOPOXKKE M K NPaBUALHO yCTaHOBEHHOM po3eTke (230 B ~ 50 i) 1 BKAOUYUTE BbIKAtOYATEND
nuTaHus (46) B HUXKHEW YaCTM OCHOBHOIO YCTPOMCTBA.

2. BcTaHbTe Ha YepHble YYacTKM MO Kpatko CTpaHULbI.

3. NMomecTnTe NpeaoxpaHUTeNbHbIN 3axmm (15) Ha TPEHMPOBOYHYIO O4eXAay (Hanpumep, NOAC) U B COOTBETCTBYHOLLMI Ma3 Ha pydke (43), n Kom-
NbloTEP MOKAXKET BaM PYYHYH NPOrpammy 1 6yaeT roToB K 3anycKy.

4. HasxkmuTe KHOMKy «®», 4Tobbl 3anycTUTb 6eroByro AOPOKKY. Mocne 3-ceKyHAHOro obpaTtHoro otcyeTa 6erosasn AOPOXKKA HAUMHAET ABUMKEHMe.
Cpasy nocne 3anycka NoA0THA BOWAMTE Ha 6EroByto AOPOXKKY U ClefyiTe YyCTaHOBNEHHOW CKOPOCTH.

BpemeHHas nporpamma:

Mcnonbayiite KHOMKY M, 4Tobbl BbIGpaTh BpEMEHHYH0 NPOrpammy, 3aTem AUCTNIEN BPEMEHW HAYHET MUraTb U NMOKaXKeT Npeanoiaraemoe 3Have-
Hue 30:00 MUHYT. Bbl MOXKETE M3MEHWUTb 3TO C MOMOLLbIO KHOMOK «+» U «-», ecam xotute. (MapameTtp HacTpoiku 5: 00-99: 00 muHyT.) 3anyctute
Nporpammy, ykasas BPeMA C MOMOLLbIO KHOMKK «®», K 3HaYeHMe No yMOAYaHMIo 06paTnTca B 06paTHbIN oTcueT Ao «0». Mpu JOCTUNKEHMUM 3TOrO
3Ha4YeHuA pasgaeTcs 3BYKOBOM CUrHan, U 6erosas [OPOKKA OCTaHABIMBACTCA.

Mporpamma paccroaHua:

Ucnonb3yiite KHONKy M, 4Tobbl BbIOPaTb NPOrpaMmy paccTosHUA, AUCNAEN PACCTOAHUA MUTAeT U oTobpaxkaeTca npegnaraemoe 3HavyeHue 1,00
KM. Bbl MOKETe M3MEHWUTb 3TO 3HaYeHME C MOMOLLbIO KHOMOK «+» U «-», €CAN XOTUTe (3HaueHune no ymonvaHuio 0,5-65,0 Km). 3anyctute npo-
rpammy, yKasaB pacCTOAHME C NOMOLLbIO KHOMKK «O», M 3HAYEeHWe No yMONYaHUto obpaTuTca B 06paTHbI oTcyeT o «0» . Mpu gocTUKEHUMU
3TOro 3HaYeHMA pasfaeTca 3BYKOBOM CUTHa, U 6eroBan [LOPOXKKA OCTaHaB/IMBaETCA.

Mporpamma Kanopwmii:

Bbibepute nporpammy Kanopuii ¢ NOMOLLBIO KNaBu- OtobpaxeHue | OTo6paskaemoe Mapametp no Mapametp

wu M, 3aTem gucnnein Kanopuin samuraet u otobpa- 3HaueHMe yMOnuaHuio oToBpaKeHma

3UTCA npegnaraemoe 3HavyeHune 50 KKan. Bbl moxkete

U3MEHMTb 3TO C MOMOLLBIO KHOMOK «+» U «-», ecau | BPEMA (MHUH: CEK) | 0:00 30:00 5:00-99:00 0:00-99:59

xoTtute. (MpeayctaHoBneHHaa onuua 10-995 kkan.) KM /4 0.0 N/A N/A 1.0-8.0

3anyctute nporpammy nocne NpeABapuTeNbHON | km 0.00 1.00 0.5-65.0 0.00-99.99

YCTaHOBKM Kanopuit ¢ nomouypio KHorka «d» u 3Ha- [ o (Kean) |0 0 10995 0:999

YeHue No ymonyaHuo o0b6patnTca B 06paTHbIi oTcyeT

20 «0». NMpu JOCTUKEHWM 3TOTO 3HAYEHWA paszaeTcs

3BYKOBOW CWUrHan, 1 6erosas JOPOXKKa OCTaHABNUBA-

eTcA. Bpems-> | Mporpammbi B 20 BpemeHHbIX pasgenax

Nporpa bl cKopocTh PO1-P06 J Nporpamma |1 [2 |3 |4 [5 |6 |7 [8 |9 |10 |11 (12 |13 |14 (15|16 |17 [18 |19 |20
rpamm T -

Ucnonb3yiite KHOMKy P, 4yTo6bl BbIOPATh OAHY U3 6 POL |km/h |1 12 |3 |4 |5 [4 |3 |2 [1 |2 |3 [4 |5 |4 |3 ]2 |1 |2 |3 |2

Pa3NINUHbIX CKOPOCTHbIX NPOrpamm. B aTux nporpam- P02 [Km/h ]2 2 |3 |3 [4 |4 |5 |5 |6 |6 |5 |5 [4 [4 |3 |3 ]2 |2 |3 |3

Max yKasaHHoe Bpems pa3geneHo Ha 20 noauHTep- P03 |Km/h [1 |2 |3 |2 [3 |4 |3 |4 [5 |4 |5 |6 |5 |4 [5 |4 |3 |4 [3 |2

BA/IOB, U CKOPOCTb M3MEHAETCA aBTOMATUYECKM, KaK P04 |km/h 12 13 |3 |4 |3 |4 |4 |5 |4 |5 |5 |6 |s |6 |6 |5 |a |3 |2 |1

nokasaHo B Tabauue HuKe. Mporpamma 3anyckaerca

HayaTem KHomnku «oy». Mo 3aBeplieHnn nporpam- PO5 |km/h |2 |2 |3 |4 |5 |6 |6 |5 [4 |3 |3 [2 (3 |4 |4 |5 |6 |5 |4 |3

Mbl pa3faeTcs 3ByKOBOW CUrHan, 1 6erosas fOpOXKKa P06 |Km/h |1 |2 |3 |3 [3 |4 |5 |6 [6 |6 |5 [4 |3 |2 [2 [2 |3 |4 [3 |2

ocTaHaenuBaeTcs. YTobbl NpepBaTb Nporpammy, Ha-
Kmute «d»,
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3axkum 6esonacHocTn

3a)kMm 6e30nacHOCTM UCnob3yeTcs 41 Bawel 6e30nacHoCTH, YTobbI
6eroeas [OPOMKKA ObICTPO OCTaHABAMBA/NACb B C/ly4ae IKCTPEHHOM
cuTyaubin. OH Jo/KeH BbiTb NOAKNOYEH B rHE340 Ha nopy4yHe (43),
yTob6bl CcAenaTb BBOA M 3anycTuUTb berosyto AOPOXKKy. Hapesalite
3aXkum 6e3onacHocTn (15) Kaxaplii pa3s nepes, TPeHWPOBKoM. Ecnm
3aKMM 6e30MacHOCTM He HaxoAMTCA Ha PYKOATKE, KOMMblOTEp
oTobpaskaeT cooblueHne 06 olwmnbKe «---». MNpn pasmeLLeHnn 3axKnma
6e30nacHOCTM BCe 3HauyeHuWa OBHYNAKTCA, M KOMMbIOTEP rOTOB K
3anycky.
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ycTpoiBcTBa + 60cm)
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MHCTPYKLUMNA NO TPEHUPOBKE

Bbl [40/KHbI yuWUTbIBATL ciedylowme ¢akTopbl, 4Tobbl onpesenvTb
BEPHble MapameTpbl TPEHWPOBOK A/ JOCTUNKEHWUA OLLYTUMBbIX
bU3NYeCKUX pe3ynbTaToB U NONb3bl AN1A 340POBbA.

1. UHTEeHCUBHOCTb

YpoBeHb  GU3MYECKUX Harpysok npu  TPEHUPOBKAX  AOJKEH
npeBbIWaTh YPOBEHb HOPMAbHbIX GU3NYECKMX HArpy3OK, HO Bbl He
OOMKHbI 3a4bIXaTbCA U CUABHO MepeyTOMAATbCA. YA0OHOW mepoit
3pPEKTUBHOCTM TPEHUPOBKM MONKET C/AYKWUTb YacToTa nynbca. Bo
BpemMsa TPEHWPOBKM YacToTa Nyabca MoOXeT gocturate 70-85% ot
MaKcUManbHOM (cMoTpu Tabauuy n bopmynap ANs onpeneneHus u
pacyeTa). B nepsylo Heaento YyactoTa Nynbca AONXKHA OCTaBATbCA Ha
HUXKHEN oTMeTKe 3Ton 0bnactu, T.e. okosio 70% OT MaKkcMmanbHoM. B
nocneayroLme Hegenm n MecALbl YacToTy Nysibca caefyeT NoCTENeHHO
HapalLmBaTb 80 85% OT MaKcMManbHOMN. Jlyyiwe Bcero aAns ¢pusmnyeckoro
COCTOAHMA Ye/I0BEKa, BbINOMHAKLWEro YNpaXKHeHWsa, ecan 4actoTa
ny/ibca Bo3pacTaeT, ocTaBasAcb B npegenax 70-85% oT MaKCMManbHOM.
3TO [OCTUraeTcA yBe/NMYEHUEM BPEMEHU TPEHUPOBKU WU YPOBHA
C/IOXKHOCTW.

Ecnm yacToTa nynbca He NoOKasaHa Ha Aucnsiee KomnbioTepa uau Bel
XOTUTE NPOBEPUTb YACTOTY My/bCa, KOTOPasA, BO3MOMKHO, MOKa3aHa
HeBepHO, BCNEACTBME KaKOM-NM60 OWNOKK . Bbl MOXKeTe NnpeanpuHATL
cnepyouwee:

a. M3MepuTb YacToTy ny/nbca Ob6blYHbIM crocobom (mopcumTaThb
KO/IMYECTBO YAaPOB Ny/NbCa B MMHYTY HA 3aNACTbe)

b. 3mepuTb YacTOTy Nynbca C NOMOLLbIO CMELMaNbHOro YCTPOMCTBa
(KoTopoe MOXHO KynuTb Yy MpOAaBLOB Chneuuann3MpoBaHHOroO
obopynoBaHus)

2. Yacrora

BONbLWIMHCTBO 3KCNEPTOB PEKOMEHAYIOT KOMOUHALMIO 340pOBOWM
OMeTbl, KOTOpas OCHOBAHa Ha LWenu Balmnx TpeHMpPoBOK, U du3nYeckue
3aHATMA 3 pasa B Hegento. HopManbHbI B3POC/bIA YENIOBEK MOXKET
TPEHMPOBATLCA A,BAXKAbl B HEAENIO AN1A NOAAEPKAHUA er0 HOPMANbHOM
dusnyeckoir  dopmbl. Tpexpasosble TPEHUPOBKM  HeobXoAWMbI
ons ynyyweHua Bawen ¢usmyeckolt popmbl M yMmeHblUEHWA Beca.
MpeanbHan yactoTa TPEHMPOBOK - 5 pa3 B Heaento.

3. MnhaHupoBaHUe TPEHUPOBOK

Kaxpaaa TpeHWpPOBKA [AO/MKHA COCTOATb M3 Tpex ¢a3: pasorpes
(pa3smuHKa), HenocpeaCTBEHHO TPEHWPOBKA W OCTbIBaHME rocne
TPEHMPOBKM, 3aKNt0unTENbHAA Pa3a. TemnepaTypa Tena v NocTynaeHne
KMcnopogaa B OpraHM3m A0/IKHO MeAJ/IeHHO BO3pacTaTh BO BpemaA dasbl
pa3orpesa. BbINoAHANTE TMMHAcTUYECKME yNpaXKHeHUs B TeyeHue 5-10
MWHYT. 3aTeM MPUCTynainTe K OCHOBHOW dase TpeHMpPOBKWU. Harpyska
[O/IKHa ObITb OTHOCUTE/NIbHO HW3KOM B MEpBble HECKONIbKO MUHYT, a
3aTeM BO3pacTaTh B TeyeHune 15-30 MMHYT, 4Tobbl YacToTa Nynbca bbina
B npeaenax 70-85% oT MaKCMMaibHOW.

[nsa Toro, 4tobbl NOAAEPKaTb LUPKYAALMIO KPOBM NOC/AE OCHOBHOM
das3bl TPEHMPOBKM, NpeaynpeanTb BO3HUKHOBeHWe 6Goneid wau
HanpAXeHus B MblLAx HeobxoauMma 3akawouuTenbHaa dasa
TPEHUPOBKK: BbINOJHEHWE B TeyeHue 5-10 MWHYT ynpaKHeHWh Ha
PaCTAXKKY WM NErKUX TMMHACTUYECKUX YIPAXKHEH NI,

4. MoTtuBauusa

KntoueBbiIM MOMEHTOM ycrexa Mporpammbl ABAAIOTCA perynspHble
TPEHUPOBKU. Bam cnepyeT ycTaHOBUTb KOHKPETHOE BpemsA U MecTo
Ha KaXKabl AeHb ANA TPEHUPOBOK M BHYTPEHHE MOAroToBUTL cebsA
K HUM. TpeHupyiTecb TONbKO Toraa, Korga y Bac ectb HacTpoeHue u
BCeraga NomHuTe cBoto Uenb. Ecnn Bbl npoaonkaete cBOM 3aHATUSA, TO
Yyepes KaKkoe-To BpeMs CMOKeTe YBUAETb CBOM NPOrpecc AeHb 0TO AHA
N byaete NPUBANNKATLCA K MOCTABNEHHOM LLe/IM Lar 3a Warom.

H®OPMVY/IA PACHETA YACTOTbI NY/IbCA

Makc. yacTtoTa nynbca = 220 - Bo3pacT (220 - Baw Bo3pacrT)
90% OT MaKc. YacToTbl nyabca = (220 - Bo3pacT) x 0.9

85% OT MaKc. 4acToTbl Nyabca = (220 - Bo3pacT) x 0.85
70% OT MaKc. YacToTbl nyabca = (220 - Bo3pacT) x 0.7
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150 {48 9148 150
145 144 \
"% —m— Maximalpuls (220-Alter)
140 140 Maximum pulse rate (220-age)
139
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135 ~ 133 135| ——90% des Maximalpulses
129 \‘ 131 90% of the maximum pulse rate
130 ‘\
125 126 127| _x 85% des Maximalpulses
\ 122 85% of the maximum pulse rate
Y
120 119
115 —¥%— 70% des Maximalpulses
115 70% of the maximum pulse rate
112
110 AT
105 105
100
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YMNPAXHEHUA ANA PASMWUHKU NEPEA TPEHUPOBKOM

HauyHuTe pasmmHKy ¢ xoabbbl Ha MmecTe B TeyeHMe 3 MUHYT. [ocne 3TOro BbINOMHUTE C/eAyroLLIME YNPaXKHEHWA, KOTOPbIe MOMOryT Bam ONTU-
Ma/IbHO MOATOTOBUTLCA K TPEHUPOBKE. BO Bpema BbIMONHEHWA YNPaXKHEHUI Bbl HE AONXKHbI UCMbITbIBAaTb 60/1b. BbiNoaHANTE ynpaxkKHeHWe Ao

noAB/eHNA TAHYLEro 4ysBCcTea B MblLlLE.

BB L

BcTaHbTe pPOBHO M 3aBeauTe OA4HY PYKY
3a rosioBy. BTopylo pyKy nonoxute ceep-
Xy, BO3bMWTECb 33 JIOKOTb WM MNOTAHUTE
00 OLYLWEHUA PacTAXKEeHWUA Tpuuenca.
OcTaHbTeCb B 3TOM NoaoXKeHun Ha 20 ce-
KYHZ, NMOBTOPUTE APYrol PyKOW.

CEKYHA.

HaknoHuTtecb Bnepes He cru-
6as HoOr 1 nonbiTaMTecb AOCTaTb
nanbLamu pyk o nona. Boeinon-
HAWTe ynpaxHeHue 2 pasa no 20

CafbTe Ha MO U BbITAHUTE OAHY
Hory. HaknioHuTech Bnepes v no-
npobyiTe AocTaTb CTyMHH. Bbi-
NONHANTE yNpaXKHeHMe 2 pas3a no
20 ceKyHA.

B NONOXEHUN LWMPOKOro Bbina-
Aa obonpuTecb pykamu B nos u
NOTAHUTE MbILLbI HOT. Yepes 20
CEKyHA, NOMEHsTE Hory.

Mocne pasmMmMHKK MOTPACUTE HOFaMM U pyKamwu, 4Tobbl paccnabutb mbiwlpbl. He npekpalaiite TPEHMPOBKY BHe3anHo. CHayana ymeHblunTe
TeMMN TPEHMPOBKM, YTO6bI My/IbC ONycTUACA A0 06bl4HOrO nokasatena (Cool down). Mbl peKomeHAyeM B KOHLE TPEHMPOBKM CHOBA BbIMO/IHUTL

KOMMNeKc yﬂpa)KHeHVlVl ANA PasMUHKN.

39




CNELUOUKALMUA - CNMUCOK 3AMACHbIX YACTEN

CS 1000

No 3aka3a:

TexHUYecKne XxapakTepuUCTUKK:

Kanopui

2025
07.10.2020

MocTosiHHaA molwHoCTb moTopa 0,6 a.c. (490 BT),
MaKcumanbHas mowHocTb moTopa 1 a.c. (735 BT)
CropocTb: 0T 1 KM /4 a0 8 kM / 4 (c warom 0,1 km / peryanpyemblii)
1 py4Has nporpamma ¢ BO3MOMXKHOCTbIO HaCTPOMKN BpEMEHH,
PacctosiHue n npubnaunsutensHoe notpebieHne Kanopui
6 NpesyCTaHOBNEHHbIX MPOrPaMm TPEHUPOBOK

6 NpodeccMoHanbHbIX aMoOpPTU3aTOPOB

CKANAHOM NopyyeHb

CBeToAMOAHbIV ANCNAEN C OAHOBPEMEHHBIM OTOBPaKeHeM:
BpemeHMu, pacctoaHma, CKopocTb, NPUBAN3UTENbHBIN pacxos,

|-|y11bT OUNCTAaHUMOHHOIO ynpasaeHUA ANnAa NnPpoCcToro 1 NpPpakTmyHoOro

YnpassieHne Ha 3anAcTbe

Pasmep npubn. [cm]:
Pasmep B cnoxkeHHOM Buge npmba. [cml:

TpaHCNopTHbIe Koneca AN Nerko CMeHbl MeCTOMOIOKEeHUA
Bbonblwasa 6erosas noBepxHocTb: NpubansutensHo [, 120 x LW 40 cm
dneKTpryeckme xapakrepuctnkm: 220-240 B / 50-60 Iy, / 490 BT
MakcumanbHbIv Bec nonb3osatens: 120 Kr

J7a 6eroBana AOPOXKKa NpeAHA3HauyeHa TONbKO ANA AOMALIHUX 3aHA-
TUIA CNOPTOM M He MOAXOAUT AN KOMMEPUYECKOro UCNOJ/Ib30BaHUA.
Knacc gomatuHero cnoptaH / C

WHTepHeT-cepBUC:
www.christopeit-service.de

Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstralle 55
42551 Velbert

Telefon: +49 (0)20 51 / 60 67-0

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

www.christopeit-sport.com

[1150 x LLI 66 x B 108
[1155 x LLI 66 x B 13

CHAB yNaKoBKY, NpoBepbTe MO CMWUCKY, BCe M AeTanun Ha mecTe. Ecnm
BCE B NOPAAKE, TO MOXXHO HaYMHaTb COOPKY. ECIM 4TOTO He B NopsaKe
WK OTCYTCTBYET, 0bpalLainTech K Ham:

920 100

Pasmep B cioxkeHHOM BuAae npuba. [m?]: 4
Bec ca. [kg]: 29

(FTTTTRTT] FETRTYITI [RTTIRTIT] FRTST RN AT (NATAIRTRI CISTRRTRL ARTTNRTOTA IOTRNATITA (NOTRITINL AOARAIOIL,

0 5 10 15 20 25 30 40 50 60 70 80
Ne KapTuHKku | HaumeHoBaHue Pa3smepbl B Mm Kon-so wtyk | MoHTupyetca Ha Ne | ET-Ne
1 [ucnnel KomnboTepa 1 3 36-2025-03-BT
2 MaHenb aucnnes 1 3 36-2025-14-BT
3 O6wuBKa 1 51 36-2025-01-BT
4 dNneKTpo nnaTta 1 51 36-2025-05-BT
5 NHayKTOPp 1 51 36-2025-06-BT
6 MnacTtnkoBasa pacnopka 8x16x8mm 2 11 36-2025-07-BT
7 CamobnokupytoLlascsa raika M8 1 53 39-9818-CR
8 MoTop 1 51 33-2025-04-SI
9 PemeHb moTopa 122J/EPI310 1 8+11 36-2025-11-BT
10 MpvBOAHOM pemeHb 185J) 1 11+47 36-2025-12-BT
11 Beaywee koneco 1 53 36-2025-13-BT
12 BWHT ¢ noTalHOM ronoBKoM M6x16 1 47 36-9841205-BT
13 ®dunaunc BUHT 4x12 2 14 36-9206104-BT
14 [leprkaTenb NnpefoxpaHUTeNbHOro 3axkmma 1 58 36-2025-10-BT
15 3axum besonacHocTn 1 14 36-2025-09-BT
16 CTpaxoBOYHbIN TPOC 1 4+14 36-2025-08-BT
17 LLlecTurpaHHbIv 6onT M8x25 2 21+58 39-10455
18 LecTurpaHHbIi 6onT M10x55 2 51+58 39-9976-SW
19 MoawmnnHmK AXK1226+2AS 2 21 36-2025-15-BT
20 LWecTurpaHHbIi 6ont 20x40 2 58 36-1830-27-BT
21L JleBbili gemnoep 1 25+43 36-2025-17-BT
21R MpaBsbili gemnoep 1 25+43 36-2025-18-BT
22 LLlecTurpaHHbIi 6onT M8x25 2 21+25 39-9809-SW
23 LWecTturpaHHbIi 6onT M8x12 4 25+51 39-9922
24 Mnactukosas waiba 8//20 2 22 36-1660-16-BT
25 [epKaTtenb 2 51 36-2025-19-BT
26 bokoBas naHenb cnesa 1 51 36-2025-01-BT
27 MonepeyHas ckoba 15x30x506mm 2 51 33-2025-03-SW
28 Pe3nHoBas npoKknagka 490x30mm 2 27 36-1830-18-BT
29 Pe3nHoBbIN Nag, 28x28mm 4 51 36-1830-19-BT
30 3agHUIN ponuK 1 51 33-2025-05-SW
31 MoaxnaaHas waiba 8//16 3 32 39-9862-CR
32 LLlecTurpaHHbIi 6onT M8x55 3 30+47 39-10056
33 Kpbiwka 1 51 36-2025-21-BT
34 berosas noBepxHOCTb 1 30+47 36-2025-22-BT
35 Oemnoep 6 51 36-2025-23-BT
36 boKoBasa naHenb cnpasa 1 51 36-2025-02-BT
37 bokoBas nnaHka 1 51 36-2025-25-BT
38 Camob10KMpytoLLascs raika M6 10 40, 42+45 39-9816-VC
39 KpenexkHoe Konbuo 8 37 36-2025-16-BT
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Ne kapTuHKu | HaumeHoBaHue Pasmepbl B Mm Kon-so wtyk | MoHTupyetca Ha Ne | ET-Ne

40 LlecTurpaHHbIv 6onT M6x25 4 37+51 39-10029

41 dunannc BUHT 5x14 8 37 39-10188

42 LLlecTurpaHHbIv 6onT M6x35 4 37+51 39-9979-VC

43 MopyuHa 1 51 33-2025-02-SW
44 TpaHCNOPTHBIN PONUK 2 45 36-2025-26-BT
45 LecTturpaHHbIi 6onT M6x40 2 44451 39-9979-SW
46 MopKntoueHme K ceTn c nepekaoyaTenem 1 51 36-1970-09-BT
47 MepegHuii ponnk 1 51 33-2025-06-SW
48 ®dunannc BUHT 4x16 6 52 36-9206104-BT
49 BcTaBKa pe3bbbl 4.2 6 3 36-2025-27-BT
50 LLlecTurpaHHbIv 6onT M6x10 3 8 36-9329714-BT
51 basoBaa pama 1 33-2025-01-SW
52 Ob6LWKMBKa CHU3Y 1 51 36-2025-02-BT
53 LLlecturpaHHbIi 6onT M8x50 1 11 39-10016

54 LLlecTurpaHHbIv 6onT M6x35 12 35 39-10085

55 3aLUNUTHBIN WAaHT 1 16+43 36-2025-28-BT
56 BWHT ¢ MOTaliHOM rofI0BKOM M6x16 2 33 39-10120-VC
57 Kabenb 610Ka nUTaHMA 1 46 36-9836113-BT
58 bpacner ANCTaHLMOHHOIO ynpaBaeHus 1 36-2025-04-BT
59 LlecTUrpaHHbIi KoY 6mm 1 36-9116-14-BT
60 PyKoBOACTBO MO MOHTaXXy M aKcnayaTauum 1 36-2025-04-BT
3AMETKHU
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Service / Hersteller

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

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

Top_Sports Gi"es GmbH Tel.: +49 (0)2051/6067-0

Fax: +49 (0)2051/6067-44
Friedrichstrasse 55 info@christopeit-sport.com
D - 42551 Velbert http://www.christopeit-sport.com
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