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VIGTIGE ANBEFALINGER OG SIKKERHEDSINSTRUKTIONER

Vores produkter er alle testet og repraesenterer derfor de
geldende sikkerhedsstandarder. Dette ger det dog ikke
ungdvendigt at overholde fglgende principper ngje.

Saml maskinen ngjagtigt som beskrevet i
installationsvejledningen, og brug kun de medfglgende,
specifikke dele af maskinen. Fgr montering skal du kontrollere, at
leverancen er fuldsteendig i forhold til leveringssedlen, og at
kartonen er fuldstaendig i forhold til monteringstrinnene i
installations- og betjeningsvejledningen.

Kontroller, at alle skruer, matrikker og andre forbindelser sidder
fast, inden maskinen tages i brug for ferste gang, og med jeevne
mellemrum for at sikre, at treeneren er i sikker stand.

Opstil maskinen pa et tart, plant sted, og beskyt den mod fugt og
vand. Ujaevne dele af gulvet skal udlignes med passende
foranstaltninger og med de medfglgende justerbare dele af
maskinen, hvis sadanne er installeret. Sgrg for, at der ikke opstar
kontakt med fugt eller vand

Placer et passende underlag (f.eks. gummimatte, treeplade osv.)
under maskinen, hvis maskinens omrade skal beskyttes saerligt
mod indrykninger, snavs osv.Fgr treeningen pabegyndes, skal
alle genstande inden for en radius af 2 meter fra maskinen
fiernes.

Brug ikke aggressive renggringsmidler til at renggre maskinen,
og brug kun de medfelgende veerktgjer eller egne egnede
veerktgjer til at samle maskinen og til negdvendige reparationer.
Fjern sveddraber fra maskinen umiddelbart efter traening.

Advarsel! Systemer til overvagning af hjertefrekvens kan vaere
ungjagtige. Overdreven traening kan fgre til alvorlige
helbredsskader eller dgdsfald. Kontakt en laege, far du starter et
planlagt traeningsprogram. Laegen kan definere den maksimale
anstrengelse (puls, watt, treeningsvarighed osv.), som du ma
udseette dig selv for, og kan give dig praecise oplysninger om den
korrekte kropsholdning under traening, malene for din traening og
din kost. Traen aldrig efter at have spist store maltider. Denne
vare er ikke egnet til terapeutiske formall

Traen kun pa maskinen, nar den er i korrekt driftsklar stand. Brug
kun originale reservedele til ngdvendige reparationer. Advarsel!
Udskift snekkedelene med det samme, og hold dette udstyr ude
af brug, indtil det er repareret.

Ved indstilling af de justerbare dele skal du veere opmaerksom pa
den korrekte position og de markerede maksimale
indstillingspositioner, og serg for, at den nyligt justerede position
er korrekt fastgjort.

Medmindre andet er beskrevet i instruktionerne, ma maskinen
kun bruges til traening af én person ad gangen. Traeningstiden
ber ikke overstige 60 minutter/dagligt.

Brug treeningstgj og sko, der er egnet til fitnesstraening med
maskinen. Dit tgj skal vaere af en sddan art, at det ikke kan seette
sig fast under traening pa grund af sin form (f.eks. laengde). Dine
traeningssko skal veere passende til traeneren, skal stette dine
fedder godt og skal have skridsikre saler.

Advarsel! Hvis du oplever svimmelhed, kvalme, brystsmerter
eller andre unormale symptomer, skal du stoppe traeningen og
kontakte en leege.

Glem aldrig, at sportsmaskiner ikke er legetgj. Dette apparat kan
bruges af bern fra 8 ar og opefter samt personer med nedsatte
fysiske, sensoriske eller mentale evner eller manglende erfaring
og viden, hvis de er under opsyn eller har faet instruktioner i
sikker brug af apparatet og forstar de involverede farer. Bgrn ma
ikke lege med apparatet. Renggring og vedligeholdelse ma ikke
udfares af bgrn uden opsyn. Tag passende foranstaltninger for
at sikre, at bgrn aldrig bruger maskinen uden opsyn.

Sarg for, at den person, der udfgrer traeningen, og andre
personer aldrig bevaeger eller holder nogen dele af deres krop i
naerheden af bevaegelige dele.

Nérgette produkt er brugt op, ma det ikke bortskaffes som
almindeligt husholdningsaffald, men skal afleveres pa et
opsamlingssted for genbrug af elektriske og elektroniske
komponenter. Du kan finde symbolet pa produktet, i
instruktionerne eller pa emballagen. Materialerne kan genbruges
i overensstemmelse med deres maerkning. Ved genbrug,
materialeudnyttelse eller beskyttelse af vores miljg. Sparg
venligst den lokale myndighed om det ansvarlige
bortskaffelsessted.

For at beskytte miljget mad emballage, brugte batterier eller dele
af maskinen ikke bortskaffes som husholdningsaffald. Smid disse
i de dertil egnede indsamlingsbeholdere eller aflever dem pa et
egnet indsamlingssted.

Denne maskine er en hastighedsafhaengig maskine, dvs.
effekten stiger med stigende hastighed og omvendt.

Maskinen er udstyret med en modstandsjustering med 15 trin.
Dette gar det muligt at reducere eller gge bremsemodstanden og
dermed traeningsbelastningen. Drejning af justeringsknappen for
modstandsindstillingen mod trin 1 reducerer bremsemodstanden
og dermed traeningsbelastningen. Drejning af justeringsknappen
for modstandsindstillingen mod trin 15 gger bremsemodstanden
og dermed treeningsbelastningen.

Den maksimalt tilladte belastning (=kropsvaegt) er angivet til 110
kg. Denne maskine er testet i overensstemmelse med EN
1ISO20957-1 / 2025 og EN ISO 20957-9:2019 ,H/C“. Denne
vare's computer overholder de grundlaeggende krav i EMV-
direktivet 2014/30/EU.

Samle- og betjeningsvejledningen er en del af produktet. Ved
salg eller overdragelse til en anden person skal dokumentationen
vedlaegges produktet.
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SAMLEVEJLEDNING

Fjern alle separate dele fra emballagen, lzeg dem pa
gulvet, og kontroller groft, at alle er der pa bunden af
samletrinnet. Bemeerk venligst, at en raekke dele er
forbundet direkte til hovedrammen, nar den er forsamlet.
Derudover er der flere andre individuelle dele, der er
fastgjort til separate enheder. Dette gor monteringen
nemmere og hurtigere for dig. Samlingstid: 35-45 min.

TRIN 1

Fastger stabilisatoren (4+5) pa hovedrammen (1).

Komponenterne (B) fungerer som transportlase og er ikke
leengere ngdvendige efter montering.

Monter den forreste fod (4) med den formonterede
transportlas.

ruller til hovedrammen (1). Brug for at ggre dette to M8x65
skruer (10), buede skiver 8//19 (13), fiederskiver (12) og M8
haettemgtrikker (14).

3. Monter den bagerste fod (5) pa hovedrammen (1). Brug for
at gare dette to M8x65 skruer (10), buede skiver 8//19 (13),
fiederskiver (12) og M8 haettemetrikker (14). Nar hele
hjulsamlingen er faerdig, kan du kompensere for mindre
ujeevnheder i overfladen ved at dreje de to skruer (37). Dette
justerer enheden, sa utilsigtet bevaegelse af enheden under
traeening forhindres.

TRIN 2

Fastger stotten (2) pa hovedrammen (1).

1. Placer den nederste ende af stgtten (2) mod holderen pa
hovedrammen (1). Saet enderne af de to computerkabler
(60) og (74), der stikker ud fra (1) og stetten (2), sammen.
(Bemeaerk: Computerkabelsaettet (60), der stikker ud fra
statten (2), ma ikke glide ind i raret, da det er ngdvendigt
til senere installationstrin.)

Tilslut speendingskablet til modstandskontrollen (55A) til
beslaget pa den nederste sektion af spaendingskablet (61)
(se figur A1-A3). Far dette trin i installationen anbefales
det at justere modstandsindstillingen til den position, hvor
kablet stikker laengst ud fra kappen. Saet den nederste
del af kablet (55A) i den lille krog pa det nederste
spaendingskablet (61) (figur A1). Traek i det, indtil den lille
krog kommer i den gverste position (figur A2), og saet
derefter kablet i beslaget (figur A3). Serg for, at
kabelforbindelsen ikke sidder fast, nar du samler rarene.

Saet en fiederskive M8 (12) og en skive 8//19 i.

(13) pa hver skrue M8x15 (20). Skub skruerne M8x15 (20)
gennem hullerne i stotten (2), skru dem ind i
gevindhullerne i hovedrammen (1), men spand dem ikke
hardt. (Dette skrueforbindelsespunkt vil i det mindste
veere fastspaendt i trin 4)
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TRIN 3
Fastger fodstetteholderen (9) pa forbindelsesrerene (3).

Saet holderen til fodstetteholderen til hajre (9R) i den nederste
ende af venstre forbindelsesrar (3R), og juster hullerne i
rerene, sa de flugter.

Skub boltene M8x55 (16) gennem hullerne, og spaend
fodstetteholderen til hgjre (9R) fast ved venstre
forbindelsesrgr (3R) med skive 8//16 (26) og mgtrik M8 (23).
(Dette forbindelsespunkt skal kunne beveege sig let. Spaend
derfor ikke skruen for hardt.)

Montér fodstetteholderen til hgjre (9L) inklusive alle yderligere
ngdvendige dele pa hgjre side af maskinen som beskrevet i 1.
- 2.

Skub skrueheetterne M8-14 (48) pa skruehovedet pa skruen
(16) og skruehaetterne M8-13 (49) pa mgtrikkerne (23).

TRIN 4
Fastger fodstatteholderen (9) og forbindelsesrarene (3).

Placer den formonterede enhed af hgjre fodstgtteholder (9R)
og hajre forbindelsesrar (3R) pa hgjre side af hovedrammen

(1). (Bemaerk: Hgjre er angivet som set stdende pa maskinen
under treening.)

Placer akslen (34) i midten af stgtten (2) og skub bglgeskiven
(32) pa akslen (34).

Skub hgjre forbindelsesrer (3R) pa akslen (34), og saet skruen
M8x15 (15), en fjederskive til M8 (12) og en skive 8//32 (27)
pa, og spaend den godt fast.

Placer hgjre fodstatteholder (9R) i neerheden af
pedalhandtaget (35). Saet en bglgeskive (33) pa akslens
skrue (28R), og skru fodpedalholderen (9R) fast pa
pedalhandtaget (35). Spaend dem til sidst med fjederskive
(29) og selvspaend.

lasemgtrik hgjre 2" (30R) fast. Seet derefter en skruehaette
2" (50) pa mgtrikken (30R). (Bemaerk: Skruerne (28L og
28R) er markeret med “L” for venstre og “R” for hgjre. Brug
venligst en passende mgtrik til venstre og hegjre skrue. P&
hgjre side skal akselskruen og metrikken skrues med uret.)

Monter venstre fodstatteholder (9L) inkl. alle yderligere
ngdvendige dele pa venstre side af maskinen som beskrevet
i 3. — 4. (Bemaerk: Skrueretningen pa venstre side for
akselskrue og metrik er mod uret.)

Udfer nu forsigtigt 3-4 bevaegelser i handen, og spaend de
forudmonterede skruer fra trin 2 godt fast.

Skub skruehaetten M8-14 (48) pa skruehovedet pa skruen
(15).

TRIN 5

Fastger fodpedalen (47) pa fodstetteholderen (9).

Skub den hgjre fodstette (47R) pa den hgjre fodstgtteholder
(9R). Juster hullerne i delene, sa de flugter.

Skub skruerne M10x45 (17) ovenfra gennem hullerne. Skub
en skive 10//20 (34) pa fra den modsatte side, skru en meatrik
M10 (35) pa og spaend den godt fast.

Montér den venstre fodstette (47L) pa den venstre
fodstatteholder (9L) som beskrevet i 1.-2. (Bemeerk: Hajre og
venstre fodstette kan ses pa kanterne af fodstatternes
langsgaende sider. De hgje kanter af fodstetterne (47L+47R)
skal pege indad (mod hovedrammen (1).)

Skub skrueheetterne M10 (51) pa skruehovedet (18) og
mgtrikkerne (24).
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TRIN 6

Fastger pulsgrebet (6) og handgrebene (7).

Saet handgrebsstaengerne (7L+7R) pa forbindelsesrgrene (3L
+3R), og juster hullerne i rerene, sa de flugter. (Bemaerk:
Handgrebsstaengerne skal justeres efter montering, sa de
gverste ender heelder udad (veek fra stgtten (2)).

Skub bolten M8x15 (20) gennem hullerne, og speend
Handgrebsstangerne (7) ved forbindelsesrerene (3) med
skiver 8/19 (13) og fjederskiver M8 (12) fast.

3. For pulsgrebet (6) gennem den passende holder pa
stotten (2), og juster holderen, sa hullerne og grebene
flugter. Sat en skive 8/16 (12) pa hver skrue M8x30 (21),
og spand pulsgrebet (6) fast ved stotten (2).

4. For pulskablet (58) gennem hullerne ved stotten (2) i
den gverste position, og fastger grebdzekslet (54) pa
pulsgrebets forbindelsespunkt.

TRIN 7

Montér computeren (56) og flaskeholderen (65) pa
stotteroret (2).

1. Take the computer (56) that has been supplied out of the
packaging and insert the batteries (Type “AAA”-1.5V pencells)
by watching for the right polarity on the back of the computer
(56). (Batteries for the computer are not included in this item.
Please buy them at your located market.)

2. Place the computer (56) to support (2) and put the plug of
connection cable (60) into the socket from monitor (56) back-
side and insert the plugs of pulse (58) too. Push the computer
(9) til det overste skaeermbeslag pa den forreste stolpe
(2) og fastger det med skruer M4x12 (62) og skive 4//10
(59). (Advarsel: Sorg for, at kabeltradene ikke bliver
klemt eller klemt under installationen. Skruerne til
computeren findes pa bagsiden af computeren.)

3. For flaskeholderen (65) til styrets stotteror (2), og
juster den, sa hullerne passer sammen. Skru skruerne
(31) med skiverne (66) ind i gevindhullerne i
stotteroret (2), og spaend dem godt fast.

KONTROL £
o [ é/

Kontrollér korrekt installation og funktion af alle skrue- og I!-ﬁﬁ’i- ]
stikforbindelser. Installationen er dermed afsluttet. |t

& %ijﬂ" |
Nar alt er i orden, skal du ggre dig bekendt med maskinen CF

ved lav modstand og foretage dine individuelle justeringer.

Bemeerk:

#
Opbevar venligst veerkigjssaettet og instruktionerne et sikkert \3
sted, da de kan veere ngdvendige i forbindelse med
reparationer eller senere bestilling af reservedele. ¥
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BRUG AF ENHEDEN
Af og pa stigning
Stig pa:

Sta ved siden af genstanden, saet den naermeste fodstatte i den
dybeste position, og hold fast i det faste styr. Saet din fod pa
fodstetten, prev at laegge hele din kropsveegt pa din fod, og saet
samtidig din anden fod pa den anden side af fodstgtten, og
placer den der ogsa pa fodstgtten. Nu er du i position til at starte
din traening.

Stig af:

Saenk pedalhastigheden, indtil den stopper. Hold haenderne fast
i det faste styr, seet den ene fod over styret og land pa gulvet, og
land derefter den anden.

Brug:
Hantag Fast handtag

Anvendelse:

Hold dine haender i den gnskede position pa det faste styr. Traed
med din treeningsgenstand ved at treede fedderne pa
fodstetterne og balancer kropsvaegten péa venstre og hgjre side
af fodstetten. Hvis du ogsa kan lide at treene overkroppen, kan
du placere haenderne fra det faste styr pa venstre og hgjre
handtag. Derefter kan du gradvist gge pedalhastigheden og
justere bremsemodstanden for at gge traeningsintensiteten. Hold
altid dine haender pa det faste styr eller handtag til venstre og
hgjre. Transport

Transport:

Der er to ruller pa den forreste fod. For at flytte den kan du lafte
den bagerste fod og kare den hen til det sted, hvor du vil placere
eller opbevare den.

Bemeerk:
Dette treeningsudstyr er en stationeger traeningsmaskine, der bruges til at simulere en kombination af cykling, skridt og gang uden at
forarsage for stort pres pa leddene, hvilket mindsker risikoen for stedskader. Denne traeningsmaskine tilbyder en konditionstraening

uden stgd, der kan variere fra let il hgj intensitet baseret pa brugerens foretrukne modstand. Den vil styrke dine muskler i over- og
underkroppen, gge din kondition og samtidig opretholde din krops kondition.

Obs! Dette produkt har ikke frilgb. Det betyder, at bevaegelige dele ikke kan stoppes med det samme.
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COMPUTER

Den medfelgende computer muligger den mest bekvemme
treening. Enhver veerdi, der er relevant for traeningen, vises i et
tilsvarende vindue.

Fra begyndelsen af treeningssessionen vises den ngdvendige
tid, den aktuelle hastighed, det omtrentlige kalorieforbrug, den
fort distance og den aktuelle puls. Alle veerdier teelles fra nul og
opefter. Hvis du gnsker at se én veerdi vist konstant under
traeningen, skal du vaelge denne med [M]-tasten. Hvis du gnsker
at se disse veerdier skiftevis, skal du vaelge funktionen "SCAN".
Displayet skifter derefter fra den ene funktion til den naeste med
intervaller pa ca. 6 sekunder.

Computeren teendes ved kort at trykke pa [M]-tasten eller blot
ved at starte treeningen. Computeren begynder at registrere og
vise alle veerdier. For at stoppe computeren skal du blot stoppe
treeningen. Computeren stopper alle malinger og gemmer de
sidst opnaede veerdier. De sidst opnaede veerdier i funktionerne
TID, KALORIER og KM gemmes i 4 minutter. Hvis du
genoptager traeningen inden for denne tid, kan du fortseette
traeningen fra disse vaerdier eller nulstille alle funktioner med
[R]-knappen. Computeren slukker automatisk ca. 4 minutter
efter traeningens afslutning.

VISNINGER

[HASTIGHED] - Km/t-visning:

Den aktuelle hastighed vises i kilometer i timen. Det er ikke
muligt at angive en bestemt veerdi ved hjzelp af [E]-tasten. De
senest opnaede vaerdier med denne funktion gemmes ikke.
(Visningens graense: 999,9 km/t.)

[TID] - Tidsvisning:

Den aktuelt gnskede tid vises i minutter og sekunder. Det er
muligt at angive en bestemt veerdi ved hjselp af [E]-tasten. Hvis
en bestemt tid er angivet, vises den resterende tid. Nar den
angivne veerdi er opnaet, angives dette med et akustisk signal.
De senest opnaede veerdier med denne funktion gemmes.
(Visningens greense: 99 minutter.)

[AFSTAND] - Km-visning:

Den aktuelle status for den tilbagelagte afstand vises. Det er
muligt at angive en bestemt veerdi ved hjaelp af [E]-tasten. Hvis
en bestemt afstand er angivet, vises den resterende afstand.
Nar den angivne vaerdi er opnaet, angives dette med et akustisk
signal. De senest opnaede veerdier med denne funktion
gemmes. (Visningsgraense: 999,9 km.)

[CAL] - Kalorievisning:

Den aktuelle status for de forbrugte kalorier vises. Det er muligt
at angive en bestemt vaerdi ved hjeelp af [E]-tasten. Hvis et
bestemt forbrug er angivet, vises det resterende antal kalorier,
der skal forbruges. Nar den angivne vaerdi er opnéet, angives
dette med et akustisk signal. De senest opnaede vaerdier med
denne funktion gemmes. (Visningsgreense: 999,0 kalorier.)

[ODO] - Display
Distancen i kilometer for alle gennemforte treeningspas vises.
[PULS] - Pulsvisning:

Den aktuelle puls vises i slag pr. minut. Det er muligt at angive en
bestemt veaerdi ved hjelp af [E]-tasten.

De senest opnaede vaerdier med denne funktion gemmes ikke.
(Grznse for begge visninger: 40 - 240 pulsslag pr. minut.)

Obs! Ved pulsmaling skal de to kontaktflader pa pulsmalerens
handtag gribes samtidigt. Kontaktfladerne skal vare placeret
centralt i handfladerne.

[SCAN] - Funktion:

Hvis denne funktion er valgt, vises de aktuelle verdier for alle
funktioner successivt i en konstant reekkefalge ca. hvert 6. sekund.

[STOP] - Display:
Visning af stoptilstand. Forudindstillinger kan indstilles.
TASTER

[M] - Key (Funktion):

Ved at trykke kort pa denne tast kan man skifte fra en funktion til
en anden, dvs. de respektive funktioner kan veelges, og der kan
foretages indtastninger med [E]-tasten. Den aktuelt valgte
funktion vises i vinduet.

[E] - Key (Enter):

Ved at trykke én gang pa denne tast er det muligt at
angive vardier trin for trin i de respektive funktioner.
For at gore dette skal den gnskede funktion ferst vaelges
med [M]-tasten. Holdes tasten nede aktiveres hurtigere
leb. Nar traeningen starter, telles de angivne vaerdier
ned til nul.

[R]-tast (Slet):

Nar der trykkes kort pa denne tast, nulstilles de vardier,
der er valgt med [M]-tasten. Hvis der trykkes la&ngere pa
knappen (ca. 3 sekunder), slettes alle senest opnaede
vardier pa alle displays, undtagen ODO.

UDSKIFTNING AF BATTERIER

Abn batteridaekslet, og fiern derefter de brugte batterier. (Hvis
batterierne laekker, skal du fierne dem under gget belastning, sa
sgrg for at batterisyren ikke kommer i kontakt med huden, og
renggr batterideekslet grundigt.)

Isaet de nye batterier (type (AAA) 1,5 V) i den rigtige reekkefalge
og under hensyntagen til polariteten i batteridaekslet, og luk
batterideekslet, sa det klikker pa plads.

Hvis computeren ikke starter med det samme, skal du lukke ned
for funktionen. Fjern batterierne i 10 sekunder og saet dem i igen.

Bortsmid de tomme batterier korrekt i overensstemmelse med
bortskaffelsesforskrifterne, og giv dem ikke restaffald.

Battery compartment

’_%

AAA batteries
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RENGQRING, KONTROL OG OPBEVARING

Renggring

Brug kun en let vad klud til rengering. Forsigtig: Brug aldrig benzen, fortynder eller andre aggressive renggringsmidler til
overfladerenggring, da dette kan forarsage skader. Enheden er kun til privat brug i hjemmet og egnet til indenders brug. Hold
enheden ren og fjern fugt fra enheden.

Opbevaring

Fjern batterierne fra computeren, hvis du ikke har til hensigt at bruge enheden i mere end 4 uger. Veelg et tart opbevaringssted, og
pafar lidt sprayolie pa det forreste og bageste fodrarsforbindelsespunkt og handgrebets aksel. Ogsa pa gevindet pa
monteringsskruerne til hdndtag og sadelrgr. Deek cyklen til for at beskytte den mod misfarvning fra sollys og snavs fra stav.
Kontrol

Vi anbefaler at kontrollere skrueforbindelserne for taethed hver 50. time, som blev forberedt under samlingen. For hver 100.
driftstime bgr du pé&faere lidt sprayolie pa det forreste og bageste fodrarsforbindelsespunkt og handgrebets aksel.

FEJLSOGNING
Hvis du ikke kan lgse problemet med felgende oplysninger, bedes du kontakte det autoriserede servicecenter.

Problem Mulig arsag Lasning

Computeren har ingen veerdi ved |Ingen batterier isat, eller batterierne er Kontroller batteriernes placering i batterirummet, eller udskift

skaerm, hvis du trykker pa en tast.| tomme. batterierne.

Computeren teeller ikke data Manglende sensorimpuls pa grund af Kontrollér stikforbindelserne pa computeren og indersiden af

og teender ikke efter start af darligt tilsluttet forbindelse. styrstatten.

cyklingen.

Computeren teeller ikke data Manglende sensorimpuls pa grund Tag deekslet af, og kontroller afstanden mellem magneten og

og teender ikke efter start af af forkert sensorposition. sensoren. Magneten ved det drejende remhjul ma kun have en

cyklingen. afstand pa mindre end < 5 mm fra sensorens position.

Ingen pulsveerdi. Pulskablet er ikke tilsluttet. Kontroller, at det separate pulskabel er korrekt forbundet med
computeren. Kontroller pulskablets forbindelser.

Ingen pulsveerdi. Pulssensorer ikke godt forbundet. Skru skruen ud til pulsmaling, og kontroller, om stikkene er
korrekt tilsluttet, og at pulskablet ikke er beskadiget.

Modstand aendrer sig ikke. Modstandsforbindelsen er ikke god. Kontroller modstandsforbindelsen inde i styrstgtten som anvist i
manualen.

KRAV TIL TRENINGSPLADS

2200 2200

Traeningsareal i mm (for Frit areal i mm (treeningsomrade og
hjemmetraener og bruger) sikkerhedsomrade (cirkulerende 600 mm))
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GENERAL TRAINING INSTRUCTIONS

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

INTENSITY

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

TRAINING HEART RATE

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

01 Maximum heart rate calculation

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

Sally-Edwards-formula:

Men:

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

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

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

Health - Zone: Regeneration and Compensation

Suitable for: Beginners

Type of training: very light cardio training

Goal: recovery and health promotion. Building the basic condition.
Training heart rate = 50 to 60% of the maximum heart rate

Fat-Metabolism - Zone: Basics endurance training 1

Suitable for: beginners and advanced users

Type of training: light cardio training

Goal: activation of fat metabolism (calorie burning). improvement in
endurance performance.

Training heart rate = 60 to 70% of the maximum heart rate

Aerobic - Zone: Basics endurance training 1 to 2

Suitable for: beginners and advanced

Type of training: moderate cardio training.

Goal: Activation of the fat metabolism (calorie burning), improving
aerobic performance, Increase in endurance performance.

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

Anaerobic - Zone: Basics endurance training 2

Suitable for: advanced and competitive athletes

Type of training: moderate endurance training or interval training
Goal: improvement of lactate tolerance, maximum increase in perfor-
mance.

Training heart rate = 80 to 90% of the maximum heart rate

Competition - Zone: Performance / Competition Training

Suitable for: athletes and high-performance athletes

Type of training: intensive interval training and competition training /
Goal: improvement of maximum speed and power.

Attention! Training in this area can lead to overloading of the cardio-
vascular system and damage to health.

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

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

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

Maximum pulse = approx. 190 beats/min

02: Training heart rate calculation

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

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

Training heart rate = approx. 114 beats/min

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

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

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

c. Heart rate measurement with other products such as heart rate moni-
tors, smartphones....

FREQUENCY

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

TRAINING PLAN

Each training session should consist of three training phases: ,warmup
phase®, ,training phase“ and ,cool-down phase®. In the ,warm-up phase*
the body temperature and the oxygen supply should be increased
slowly. This is possible through gymnastic exercises over a period of five
to ten minutes. After that you start with actual training “training phase”.
The training load should be adapted according to the training heart
rate. In order to support the circulation after the training phase and to
preventaching or strained muscles later, it is necessary to follow the
training phase with a cool-down phase. This should be consist of
stretching exercises and/ or light gymnastic exercises for a period of five
to ten minutes.

Example - stretching exercises for the warm-up and cool-down
phases
Start your warm up by walking on the spot for at least 3 minutes and
then perform the following gymnastic exercises to the body for the
training phase to prepare accordingly. The exercises do not overdo it
and only as far run until a slight drag felt. This position will hold a while.
d Reach with your left hand behind your head
to the right shoulder and pull with the right
hand slightly to the left elbow. After 20sec.
switch arm.

&
g
o,
M

MOTIVATION

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

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

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

Kneel in a wide lunge forward and support
yourself with your hands on the floor. Press
the pelvis down. Change after 20 sec leg.
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PARTS LIST - SPARE PARTS LIST (engelsk)

Type: CT5
Order-Nr.: 2543
Date of technical data: 10.10.2025
Dimensions approx: [cm]: L117 xB 65 x H 154 cm
Space requirements [m?]: 3,5
Weight approx. [kg]: 27
Load max. (User weight) [kgl: 110
0 5 10 15 20 25 30 40 50 60 70 80 90 100
FEATURES NOTE
Magnetic brake system Please contact us if any components are defective or missing, or
approx. 7 KG flywheel if you need any spare parts or replacements in future.

15-manually adjustable load steps

Hand Pulse measurement

moveable hand grips for exercising forward and backwards
seperate fixed handgrips

Wheels for easier transportation

Floor level adjustment

Big LCD Computer showing speed, time, distance, approx
calories, pulse frequency, ODO and Scan

Holder for smartphone / tablet

 Input of limits for time, distance, approx calories and upper This product is created only for private Home sports

Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstral3e 55, 42551 Velbert
www.christopeit-sport.com
Telefon: +49 (0)20 51 /60 67-0
Telefax: +49 (0)20 51 / 60 67-44
e-mail: info@christopeit-sport.com

puls limit. activity and not allowed to us in a commercial or

* Announcement of higher limits professional area. Home Sport use class H/C.

I'\Illg'str. Designation E]'m ension Quantity mﬁg:g‘:g);o No. ET-Number

1 Main frame 1 33-2543-01-SW
2 Handlebar post 1 1 33-2543-02-SW
3L Connection tube left 2 7L+9L 33-2543-03-SW
3R Connection tube right 1 7R+9R 33-2543-04-SW
4 Front stabilizer 1 1 33-2543-05-SW
5 Rear stabilizer 1 1 33-2543-06-SW
6 Armrest 1 2 33-2543-07-SW
7L Hand grip left 1 3L 33-2543-08-SW
7R Hand grip right 1 3R 33-2543-09-SW
8 Foot tube holder 2 9L+9R 33-2543-10-SW
9L Foot tube left 1 3L+8 33-2543-11-SW
9R Foot tube right 1 3R+8 33-2543-12-SW
10 Carriage bolt M8x65 4 4+5 39-10001-SW
11 Steel bushing 4 3 36-1321-18-BT
12 Spring washer for M8 18 20,21+10 39-9864-SW

13 Arc washer 8//19 16 10+20 39-9966-SW

14 Cap nut M8 4 10 39-9900-SW

15 Hex bolt M8x15 2 34 39-10247

16 Hex bolt M8x55 2 3+9 39-10056-SW
17 Hex bolt M10x45 4 47 39-10131-SW
18 Hex bolt M10x50 2 8 39-10400-SW
19 Hex bolt M6x45 2 38 39-10410-CR
20 Allen screw M8x15 12 2+7 39-9823-SW

21 Hex bolt M8x30 2 6 39-9906

22 Nylon nut M6 2 19 39-9861

23 Nylon nut M8 2 16 39-9918-SW
24 Nylon nut M10 6 17+18 39-10021-SW
25 Washer 10//20 7 17,18+69 39-9989-SW

26 Washer 8//16 2 16 39-9962-SW

27 Washer 8//32 2 15 39-10166

28L Axle screw left 'L 1 8+35 36-1320-07-BT
28R Axle screw right 3 1 8+35 36-1320-08-BT
29 Spring washer for 2" 2 28 36-9111-18-BT
30L Nylon nut left 'L 1 28L 36-9111-19-BT
30R Nylon nut right 7%'R 1 28R 36-9111-20-BT
31 Cross tapping Screw 4.2x18 14 57,65+85 36-9111-38-BT
32 Wave washer 20//28 2 34 36-9217-31-BT
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wg‘s"' Designation rEr’:nT ension Quantity ﬁﬁgfrgiﬁ,:,o No. ET-Number

33 Wave washer 171122 2 28 39-9918-22-BT
34 Hand grip axle 1 2+3 33-1321-12-SlI
35 Crank with belt pulley 1 1 33-2543-13-SW
36 Steel bushing 14x10x10 4 9 36-1122-12-BT
37 Adjustable foot 4 4+5 36-2543-07-BT
38 Transportation wheel 2 4 36-9825212-BT
39 Grip end cap 2 7 36-9111-25-BT
40 Round cap 25 2 6 36-9211-21-BT
41 Cable plug 1 6 36-9821-13-BT
42 Square end cap 4 9 36-9214-09-BT
43 Round cap 50 4 4+5 36-2543-09-BT
44 Axle screw bushing 16x20x24 4 8 36-9111-12-BT
45 Hand grip axle bushing 6 2+3 36-1122-16-BT
46 Round cap 28 2 3 36-1122-09-BT
47L Pedal left 1 9L 36-2543-05-BT
47R Pedal right 1 9R 36-2543-06-BT
48 Screw cap M8-14 4 15+16 36-9214-33-BT
49 Nut cap M8-13 2 23 39-10409

50 Nut cap 2’19 2 30 39-10402

51 Screw cap M10-17 4 24 36-9214-34-BT
52 Hand grip foam 2 7 36-9111-22-BT
53 Pulse grip foam 2 6 36-1321-10-BT
54 Handlebar cover 1 6 36-9110-13-BT
55a Tension controller 1 2 36-2543-08-BT
55b Half round cover 1 2 36-1321-12-BT
56 Computer 1 2 36-2543-03-BT
57 Hand pulse sensor 2 6+58 36-9821324-BT
58 Pulse cable 2 56+57 36-2543-12-BT
59 Washer 4//10 4 67 39-10097

60 Connection cable 1 56+74 36-1122-08-BT
61 Tension cable 1 55a+69 36-2543-11-BT
62 Cross pan screw M4x12 4 56 39-10188

63 Arc washer 5/114 1 64 39-10111-VC
64 Cross pan screw M5x45 1 55a 39-10406

65 Bottle rack 1 2 36-2403-07-BT
66 Washer 5/110 2 31 39-10111-SW
67 Cross head screw 4x12 4 86 36-9825339-BT
68 Crank cover 2 85 36-2543-10-BT
69 Flywheel 1 1 33-1321-17-SlI
70 Bolt M6x50 2 1+69 39-10000

71 U-shaped washer 2 70 36-9713-56-BT
72 Nut M6 2 70 39-9861-VZ

73 Cross tapping screw 3x12 2 74 39-9909-SW
74 Sensor 1 1+60 36-1122-06-BT
75 Magnet 1 35 36-1122-23-BT
76 Axle nut 3 69 39-9820-SW
77 Flat belt 1 35+69 36-2543-13-BT
78 Washer 23//38 1 35 36-9713-07-BT
79 Bearing holder 2 1 36-9713-01-BT
80 Ball bearing 30/45 2 79 36-9713-02-BT
81 Bearing cover M22 1 35 36-9713-03-BT
82 Nut M22 2 35 36-9713-05-BT
83 Washer 22//35 1 35 36-9713-04-BT
84 Bearing cover M23 1 35 36-9713-06-BT
85L Chain cover left 1 1+85R 36-2543-01-BT
85R Chain cover right 1 1+85L 36-2543-02-BT
86 Decor insert 2 85 36-2543-04-BT
87 Open end wrench 13/14 1 36-1321-16-BT
88 Open end wrench 17/19 1 36-2466-16-BT
89 Multi wrench 1 36-9107-28-BT
90 Allen wrench 6 1 36-9107-27-BT
91 Allen wrench 8 1 36-2543-14-BT
92 Assembly and exercise instruction 1 36-2543-15-BT
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SEZNAM DIiLU - SEZNAM NAHRADNICH DiLU @

Typ: CT5
Objednaci &islo: 2543
Vydani: 10.10.2025
PFiblizné rozméry: [cm]: L 117 xB 65 x H 154 cm
Pozadavky na prostor [m?]: 3,5
Hmotnost pfiblizné [kg]: 27
Maximalni zatizeni (hmotnost uzivatele) [kg]: 110
0 5 10 15 20 25 30 40 50 60 70 80 920 100
FUNKCE POZNAMKA
Systém s magnetickou brzdou a setrvaéni hmotnosti cca 7kg Kontaktujte nas, pokud jsou nékteré soucasti vadné nebo chybi,
15 stupnoveé ruéni nastaveni nebo pokud budete v budoucnu potfebovat nahradni dily nebo
Ruéni méfeni pulsu vymeénu.

Pohybliva madla pro pohyb vpfed a vzad

Specialni drzadlo

nastaveni Urovné na Urovni zemeé

pfepravni kole¢ka

Velky LCD display s digitalnim ukazatelem: €as, rychlost,
vzdalenost, pfibl. spotfeba kalorii, srdeéni frekvence, ODO a
scan.

» Drzak pro tablet a smartphone

« Zadani meznich hodnot jako ¢as, vzdalenost a pfiblizna Tento produkt je ur€en pouze pro soukromé domaci spor-

Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstralle 55, 42551 Velbert
www.christopeit-sport.com
Telefon: +49 (0)20 51 /60 67-0
Telefax: +49 (0)20 51 / 60 67-44
e-mail: info@christopeit-sport.com

spotreba kalorii. tovni aktivity a neni povoleno jej pouzivat v komercni nebo

* Zména meznich hodnot se zobrazuje profesionalni oblasti. Tfida pouziti Home Sport H/C.
Ivlustra(“:ni Oznaceni Rozmér mm |Mnozstvi PHIOEe'?Q k ET-cislo

¢. ilustraci ¢.

1 Zakladni ram 1 33-2543-01-SW
2 Podpurna trubka 1 1 33-2543-02-SW
3L Spojovaci potrubi vlevo 2 7L+9L 33-2543-03-SW
3R Spojovaci potrubi vpravo 1 7R+9R 33-2543-04-SW
4 Predni stupacka 1 1 33-2543-05-SW
5 Zadni stupacka 1 1 33-2543-06-SW
6 Rukojet Pulse 1 2 33-2543-07-SW
7L Leva rukojet 1 3L 33-2543-08-SW
7R Prava rukojet 1 3R 33-2543-09-SW
8 Uchyceni nozni paky 2 9L+9R 33-2543-10-SW
oL Leva nozni paka 1 3L+8 33-2543-11-SW
9R Prava nozni paka 1 3R+8 33-2543-12-SW
10 Vratovy Sroub M8x65 4 4+5 39-10001-SW
11 Ocelova loziska 4 3 36-1321-18-BT
12 Pruzinova podlozka pro M8 18 20,21+10 39-9864-SW

13 Podlozka ohnuta 8/119 16 10+20 39-9966-SW

14 Uzaviena matice M8 4 10 39-9900-SW

15 Sestihranny $roub M8x15 2 34 39-10247

16 Sestihranny $roub M8x55 2 3+9 39-10056-SW
17 Sestihranny $roub M10x45 4 47 39-10131-SW
18 Sestihranny $roub M10x50 2 8 39-10400-SW
19 Sestihranny roub M6x45 2 38 39-10410-CR
20 Sroub s vnitinim Sestihranem M8x15 12 2+7 39-9823-SW

21 Sestihranny $roub M8x30 2 6 39-9906

22 Nylonova matice M6 2 19 39-9861

23 Nylonova matice M8 2 16 39-9918-SW

24 Nylonova matice M10 6 17+18 39-10021-SW
25 Podlozka 10//20 7 17,18+69 39-9989-SW
26 Podlozka 8//16 2 16 39-9962-SW

27 Podlozka 8/132 2 15 39-10166

28L Sroub vlevo 'L 1 8+35 36-1320-07-BT
28R Sroub vpravo 'R 1 8+35 36-1320-08-BT
29 Pruzinova podlozka pro V%" 2 28 36-9111-18-BT
30L Nylonovéa matice vlevo 'L 1 28L 36-9111-19-BT
30R Nylonova matice vpravo "R 1 28R 36-9111-20-BT
31 Phillips Sroub 4.2x18 14 57,65+85 36-9111-38-BT
32 VInita podlozka 20//28 2 34 36-9217-31-BT
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llustraéni P - s, | PFilozeno k -

& t Oznaceni Rozmér mm |Mnozstvi iIustraeci(:':. ET-Cislo

33 VInita podlozka 171122 2 28 39-9918-22-BT
34 Osa rukojeti 1 2+3 33-1321-12-SlI
35 Pedalova klika s kladkou 1 1 33-2543-13-SW
36 Ocelova loziska 14x10x10 4 9 36-1122-12-BT
37 Vy8kové nastavitelna zakladna 4 4+5 36-2543-07-BT
38 Transportni valec 2 4 36-9825212-BT
39 Zatky s uchyty 2 7 36-9111-25-BT
40 Kulaté zatky 25 2 6 36-9211-21-BT
41 Chranice kabell 1 6 36-9821-13-BT
42 Ctvercové zatky 4 9 36-9214-09-BT
43 Koncové zatky 50 4 4+5 36-2543-09-BT
44 Plastova loziska 16x20x24 4 8 36-9111-12-BT
45 Plastova loZiska 6 2+3 36-1122-16-BT
46 Koncoveé zatky 28 2 3 36-1122-09-BT
47L Lavy pedal 1 9L 36-2543-05-BT
47R Pravy pedal 1 9R 36-2543-06-BT
48 Klobouk matka M8-14 4 15+16 36-9214-33-BT
49 Klobouk matka M8-13 2 23 39-10409

50 Klobouk matka 2’19 2 30 39-10402

51 Klobouk matka M10-17 4 24 36-9214-34-BT
52 Kryt Fiditek 2 7 36-9111-22-BT
53 Kryt rukojeti 2 6 36-1321-10-BT
54 Kryt rukojeti 1 6 36-9110-13-BT
55a Nastaveni odporu 1 2 36-2543-08-BT
55b Kryt 1 2 36-1321-12-BT
56 Pocita¢ 1 2 36-2543-03-BT
57 Snimac pulsu 2 6+58 36-9821324-BT
58 Kabel na meranie pulzu 2 56+57 36-2543-12-BT
59 Podlozka 4//10 4 67 39-10097

60 Kébel k pocitacu na opornu rurku 1 56+74 36-1122-08-BT
61 Tahani lana 1 55a+69 36-2543-11-BT
62 Phillips Sroub M4x12 4 56 39-10188

63 Podlozka ohnuta 5/114 1 64 39-10111-VC
64 Phillips Sroub Mb5x45 1 55a 39-10406

65 Drzak na lahve 1 2 36-2403-07-BT
66 Podlozka 5/110 2 31 39-10111-SW
67 Phillips Sroub 4x12 4 86 36-9825339-BT
68 Kryt klikové hridele 2 85 36-2543-10-BT
69 Setrvaénik 1 1 33-1321-17-SlI
70 Sroub s okem M6x50 2 1+69 39-10000

71 U-podlozka 2 70 36-9713-56-BT
72 Matice M6 2 70 39-9861-VZ

73 Phillips Sroub 3x12 2 74 39-9909-SW
74 Senzor 1 1+60 36-1122-06-BT
75 Magnet 1 35 36-1122-23-BT
76 Osova matice 3 69 39-9820-SW
77 Plochy femen 1 35+69 36-2543-13-BT
78 Podlozka 23//38 1 35 36-9713-07-BT
79 Loziskova panev 2 1 36-9713-01-BT
80 Kulickoveé lozisko 30/45 2 79 36-9713-02-BT
81 Kryt loZiska 1 M22 1 35 36-9713-03-BT
82 Sestihranna matice M22 2 35 36-9713-05-BT
83 Podlozka 22//35 1 35 36-9713-04-BT
84 Kryt loziska 2 M23 1 35 36-9713-06-BT
85L Lavy kryt 1 1+85R 36-2543-01-BT
85R Pravy kryt 1 1+85L 36-2543-02-BT
86 Dekorativni intarzie 2 85 36-2543-04-BT
87 Otevreny kli¢ 13/14 1 36-1321-16-BT
88 Otevreny kli¢ 17/19 1 36-2466-16-BT
89 Multifunkéni naradi 1 36-9107-28-BT
90 Imbusovy kli¢ 6 1 36-9107-27-BT
91 Imbusovy kli¢ 8 1 36-2543-14-BT
92 Pokyny k montazi a cvieni 1 36-2543-15-BT
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NOTIZEN - NOTES - REMARQUES - NOTITIES - POZNAMKY
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Service / Hersteller
Bei Reklamationen, notwendigen Ersatzteilbestellungen oder

Reparaturen wenden Sie sich bitte an unsere Service Abteilung.

Top-Sports Gilles GmbH

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