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Kere kunde

Vi lykensker dig med at kebe denne traeningsenhed til hjemmesport og ensker dig
meget sjov med det.

Bemaerk og folg anvisningerne og instruktionerne i denne monterings- og
betjeningsvejledning.

Hvis du har spergsmél, kan du naturligvis kontakte os nar som helst.

Med venlig hilsen Your Top-Sports Gilles GmbH

Friedrichstr. 55
42551 Velbert
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Wichtige Empfehlungen und Sicherheitshinweise

Unsere Produkte sind grundséatzlich gepriift und entsprechen damit dem
aktuellen, héchsten Sicherheitsstandard. Diese Tatsache entbindet aber
nicht die nachfolgenden Grundsétze strikt zu befolgen.

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

2. Vor der ersten Benutzung und in regelmassigen Absténden (ca. alle 50
Betriebsstunden) den festen Sitz aller Schrauben, Muttern und sonstigen
Verbindungen prufen und die zugénglichen Achsen und Gelenke mit etwas
Schmiermittel behandeln, damit der sichere Betriebszustand des Trainings-
gerdtes gewabhrleistet ist. Besonders die Sattel- und Lenkerverstellung auf
festen Sitz prufen.

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

4. Sofern der Aufstellort besonders gegen Druckstellen, Verschmutzungen
und ahnliches geschuitzt werden soll, eine geeignete, rutschfeste 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 Gerét entfernen.

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

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

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

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

10. Sofern in der Anleitung nicht anders beschrieben, darf das Gerat nur
immer von einer Person zum Trainieren benutzt werden, und die Trainings
leistung sollte insgesamt 90 Min./tagl. nicht Gberschreiten.

11. Es sind Trainingskleidung und Schuhe zu tragen die fiir ein Fitness-
Training mit dem Gerat geeignet sind. Die Kleidung muss so beschaffen
sein, dass diese aufgrund ihrer Form (z.B. Lange) wéhrend des Trainings
nicht hangen bleiben kann. Die Trainingsschuhe sollten passend zum
Trainingsgerat gewahlt werden, grundsétzlich dem Fuss einen festen Halt
geben und eine rutschfeste Sohle besitzen.

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

13. Generell gilt, dass Sportgerate kein Spielzeug sind. Sie dlrfen daher nur
bestimmungsgemas und von entsprechend informierten und unterwiesenen
Personen benutzt werden. Dieses Gerat kann von Kindern ab 8 Jahren und
Personen mit eingeschrankten physischen, sensorischen oder geistigen
Fahigkeiten oder Mangel an Erfahrung und Wissen verwendet werden,
wenn eine angemessene Aufsicht oder ausflhrliche Anleitung zur sicheren
Benutzung des Gerétes, sowie Aufklarung der evtl. damit verbundenen
Gefahren verstanden wurde. Kinder dirfen nicht mit dem Heimsportgerat
spielen. Reinigungen und Wartungen sollten nicht von Kindern ohne Aufsicht
durchgeflihrt werden. Die Benutzung des Gerates durch unbeaufsichtigte
Kinder ist durch geeignete MaBnahmen auszuschlieBen.

14. Dieses Gerat darf nur mit dem mitgelieferten Netzgerét in Betrieb ge-
nommen werden.

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

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

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

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

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

18. Fur ein geschwindigkeitsabhangiges Training kann der Bremswider-
stand manuell eingestellt werden und die erbrachte Leistung hangt von der
Umdrehungsgeschwindigkeit der Pedale ab. Fir ein geschwindigkeitsun-
abhangiges Training, kann der Benutzer eine gewlnschte Leistung in Watt
Uber den Computer vorgeben und somit ein drehzahlunabhangig Training
bei gleicher Leistung durchfihren. Das Bremssystem passt sich dabei
automatisch mit dem Widerstand an die Pedalumdrehungen an, um die
voreingestellte Wattleistung zu erzielen.

19. Das Gerat ist mit einer 24-stufigen Widerstandseinstellung ausgestattet.
Diese ermdglichen eine Verringerung bzw. Erhéhung des Bremswiderstan-
des und damit der Trainingsbelastung. Dabei fiihrt das Driicken des Knopfes
mit ,,-“ Symbol zu einer Verringerung des Bremswiderstandes und damit
der Trainingsbelastung. Das Driicken des Knopfes mit ,,.+“ Symbol fihrt zu
einer Erhéhung des Bremswiderstandes und damit der Trainingsbelastung.

20. Dieses Gerat ist gemass der DIN EN ISO 20957-1/2014 und EN 957-
5/2009 ,H, A“ gepruft und zertifiziert worden. Die zuldssige maximale Bela-
stung (=Ko&rpergewicht) ist auf 150 kg festgelegt worden. Die Klassifizierung
H/A sagt aus, dass dieses Gerat nur zum Heimgebrauch gedacht und gefer-
tigt wurde, ausgestattet mit einem Computer mit hoher Anzeigegenauigkeit
in der Watt Anzeige. Die Abweichungstoleranz liegt bei +5W bis 50Watt and
+10% Uber 50Watt. Dieser Geratecomputer entspricht den grundlegenden
Anforderungen der EMC Richtlinie 2014/30/EU.

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

RS 3 ordrenr. 1826

Tekniske data: Fra og med: 01.06.2018

Ergometer i klasse HA med hoj skeermnojagtighed

o 24-trins motor- og computerstyret modstandsindstilling
(Magnetisk bremsesystem)

o Cirka 10 kg svinghjul

« 10 forudindstillede treeningsprogrammer

o 4 hjertefrekvensprogrammer med specifikation af den maksimale pulsfrekvens
(pulsstyret)

o 5 brugerprogrammer, der kan indstilles individuelt

o 1 manuelt program

o 1 hastighedsuafheengigt wattprogram (specifikation af

Wattage fra 30 til 350 watt justerbar i 10 watt trin)

» Miling af handpuls

o Cirka 20 cm vandret justerbart saede

« Modtager til tradlest hjertefrekvensbzelte inkluderet i computeren

« Justering af gulvhojde

o Transportvalser

. Stremadapter

« Baggrundslys LCD-skaerm, 6 displayvinduer med samtidig visning af: tid,
hastighed, afstand, ca. kaloriforbrug, pedalrotation,

Watt og puls, holder til smartphone / tablet

» Computeren har en modtager til et pulsbelte

o I brugerprogrammerne er det muligt at indtaste personlige greenseveerdier som
tid, afstand, ca. kaloriforbrug, pulsfrekvens og watt

Hvis en komponent ikke er OK eller mangler, eller
hvis du har brug for en erstatningsdel i fremtiden,
bedes du kontakte:

Internet service og reservedelsportal:
www.christopeit-service.de

Adresse: Top-Sports Gilles GmbH

Friedrichstr. 55

42551 Velbert

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

Dette produkt er kun beregnet til privat hjemmessport og er ikke
egnet til kommerciel eller kommerciel brug. Hjemmesport bruger
klasse H/ A
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Abb- Bezeichnung Abmessung Menge Montiert an ET-Nummer
Nr. mm Stiick Abb. Nr.
1 Grundrahmen 1 33-1826-01-SW
2 Sitzaufnahme 1 4 33-1826-02-SW
3 Pulsgriff 1 2 33-1826-03-SW
4 Sitzschiene 1 1 33-1826-04-SW
5 Computeraufnahme 1 1 33-1826-05-SW
6 FuB vorne 1 1 33-1826-06-SW
7 FuB hinten 1 1 33-1826-07-SW
8 Sitzhebel 1 19 33-1826-08-SW
9 Schlossschraube M8x75 4 1,6+7 39-10019-CR
10 Schlossschraube M8x45 2 2+3 39-9955-CR
11 Hutmutter M8 6 10 39-9900-CR
12 Unterlegscheibe gebogen 8//20 10 9,14+50 39-9966-CR
13 Federring fur M8 17 9,14,50+67 39-9864-VC
14 Innensechskantschraube M8x16 21 4,5,7,8+61 39-9886-CR
15 Unterlegscheibe 8//16 20 10+14 39-10520
16 Sicherungsring C12 3 19 36-9111-39-BT
17 Sicherungsring C10 1 19 36-1826-16-BT
18 Exzenter 1 8 36-1826-06-BT
19 Achse fiir Exzenter 1 2+18 36-1826-07-BT
20 Stahllager Klein 1 19 36-1826-08-BT
21 Stahllager groB 1 19 36-1826-09-BT
22 Sechskantschraube M6x10 4 8+18 39-9850-SW
23 Mutter M10 1 28 39-10032
24 Schraube M4x10 4 44 39-9909
25L FuBkappe vorne links 1 36-9220-06-BT
25R FuBkappe vorne rechts 1 36-1209-05-BT
26 FuBkappe hohenverstellbar 2 36-1213-05-BT
27L Pedal links 1 40L 36-9110-04-BT
27R Pedal rechts 1 40R 36-9110-05-BT
28 FuB héhenverstellbar 1 1 36-1213-13-BT
29 Netzteil 6V=DC/1A 1 89 36-9107-22-BT
30 Verbindungskabel 1 43 36-1826-10-BT
31 Griffiberzug 2 3 36-1826-11-BT
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Bezeichnung

Vierkantstopfen
Rechteckstopfen
Kunststoffgleiter
Exzenterhalterung
Sitz

Riickenpolster
Kabelschutz
Rundstopfen
Pedalarm links
Pedalarm rechts
Pulskabel 1
Pulsverbindungskabel 2
Stellmotorkabel
Computer
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Schraube
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Hebel
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Selbstsichernde Mutter
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Montiert an
Abb. Nr.

2
4
2

3+42
41+45
30

43+44
25

1
26,55+64
7
7+49
8

24

40

62
1+55R
1+55L
55
55+56
62

62

62

59
14467
1+43
61+85
67

67
72
69
69
73
72
61
73
75
73
64+73
86
86
80
80
86
86

ET-Nummer

36-9211-23-BT
36-1826-13-BT
36-1826-12-BT
36-1826-14-BT
36-1213-03-BT
36-1826-05-BT
36-9821-13-BT
36-9211-21-BT
33-9211-14-8SI
33-9211-15-SI
36-1826-15-BT
36-1826-17-BT
36-9212-04-BT
36-1507203-BT
36-1213-11-BT
39-9909-SW
39-10136
36-9111-38-BT
33-1826-09-SI
39-10413-CR
36-1826-18-BT
39-10510
36-9840-15-BT
39-9820-SI
36-1826-21-BT
36-1826-22-BT
36-1826-04-BT
36-9836-22-BT
36-9211-33-BT
39-9947
36-9918-22-BT
36-1213-15-BT
33-1826-10-SI
39-9981
36-1721-09-BT
36-1213-16-BT
36-9211-28-BT
33-1212-03-SI
39-9989-CR
39-9823-SW
39-9865-SW
39-10013-VC
36-9211-26-BT
33-9211-12-8SI
36-9613222-BT
39-10450-VC
39-10012
36-9214-23-BT
36-1721-10-BT
39-9820-SW
39-10000
36-9713-55-BT
39-9861-VZ
39-9820
36-9211-15-BT
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33-1826-11-SlI
33-9211-13-SI
36-9211-38-BT
39-9820
36-1721-07-BT
36-1826-20-BT
36-9211-34-BT
36-1826-23-BT




Monteringsvejledning

Fjern alle individuelle dele fra emballagen, anbring dem pa gulvet og kontrller
groft, at de er feerdige ved hjlp af samlingenstrin. Det skal bemarkes, at nogle
dele er direkte forbundet med basisrammen og er forudmonteret. Desuden er
nogle andre individuelle dele allerede blevet sammensat til at danne enheder.
Dette skal gore montering af enheden lettere og hurtigere for dig. Samlingstid:
ca. 40 - 50 min.

Trin 1:

Montering af fodrer (6 + 7) pa bundrammen (1).

1. Placer den forreste fod (6) med de forudmonterede fodkapper med
transportruller (25) i fodbeholderen pa den forreste bundramme

(1) s& hullerne er over hinanden. Indsat en vognbolt M8x75 (9) fra bund til top i
hvert hul i fodreret og monter hver med en buet skive 8 // 20 (12), en fjederring
(13) og en haettemotrik (11). Spaend den oprettede forbindelse.

2. Placer bagerste fod (7) med de forudmonterede fodkapper med hojdejustering
(26) pé bagerste bundramme (1), s hullerne er over hinanden. Indset en M8x75
vognbolt (9) i hvert hul i fodreret fra bund til top og monter hver med en buet
skive (12), en fjederskive (13) og en heettemotrik (11). Spaend den oprettede
forbindelse.

3. Monter transporthdndtaget (49) pa bagerste fod (7) vha. M8x75-skruerne (50),
bojede skiver (12) og laseskiver (13).

4. Skru gummifoden (28) ind i bundrammen (1) pa det passende punkt, og fastger
positionen ved at stramme metrikken (23). (Efter at have gennemfort den samlede
samling, kan du kompensere for sma ujeevnheder i jorden ved at dreje de to
fodkapper (26) og fodskruen (28). Enheden er saledes justeret, sa uonskede
bevaegelser af enheden udelukkes under traening. Sddan bruges RS 3 Hvis du vil
flytte enheden til et andet sted, kan du bruge transporthandtaget

Haev (49), indtil det hviler pa transportvalserne og let kan flyttes.)

Trin 2:
Montering af pedalerne (27L + 27R) pa pedalarmene (40L + 40R).

1. Skru hejre pedal (27R) ind i pedalarmen (40R) pa hojre side i korselsretningen.
(OBS! Skrueretning: med uret.)

2. Skru venstre pedal (27L) ind i pedalarmen (40L) pa venstre side i
korselsretningen. (OBS! Skrueretning: mod uret.)

Tildelingen af ~ de enkelte dele udfores for dig af a

yderligere identifikation af disse med bogstavet R

for hejre og L for venstre er blevet forenklet.

3. Monter derefter pedalens fastgorelses stropper

venstre og hojre pa de tilsvarende pedaler (27).




Trin 3:
Montering af computerholderen (5) pa basisrammen (1)

1. For computermonteringen (5) med den nedre ende til holderen pé basisrammen
(1), og tilslut plusforbindelses kablerne 3 (45) til plusforbindelses kablerne 2 (42)
og forbindelseskablet (30) til servomotor kablet (43).

2. Skub computerholderen (5) ind i holderen, der leveres pa basisrammen (1). Sorg
for, at de tidligere etablerede kabelforbindelser ikke klemmes, og juster
computerholderen (5) lige. P4 M8x16-skruerne

(14) en fjederskive (13) og en buet skive 8 // 20

Fastgor (12) og brug det til at skrue computermonteringen (5) pa
bundrammen (1).

Trin 4:
Montering af computeren (44) pa  computerholderen (5).

1. Tag computeren (44), og tilslut forbindelseskablet

(30) og pulsforbindelseskablet 3 (45) i den tilsvarende stikforbindelse pa
computeren (44).

2. Placer computeren (44) pd4  computerholderen (5), og fastgor den med
skruerne M4x10 (24) og skiver 4 // 8 (52). (Serg for, at kablerne ikke klemmes, nar
du installerer computeren.)

Trin 5:
Montering af saedeskinne (4) og seedeholder (2).

1. Placer seedehandtaget (8) pa akslen (19), og skru seedehandtaget (8) teet ved
hjeelp af de to M6x10-skruer (22).

(Traek saedehandtaget (8) opad for at justere saedet til en anden position. Tryk
seedehandtaget (8) nedad for at fastgere seedepositionen).

2. Skub seedeskinnen (4) i den tilsvarende retning gennem seedeholderen (2). Veer
opmaerksom pa de korrekte fastgorelses punkter foran og bagpa.

3. Indseet seedeskinnen (4) med seedeholderen (2) i holderne pa bundrammen (1),
sd

Juster boringerne. Skru ved hjelp af
M8x16 skruer (14), laseskiver (13) og
Vaskemaskiner 8 // 16 (15) saeedeskinne (4)

pa bundrammen (1). l '. . |




Trin 6:
Installation af puls greb (3) pa seederammen (2).

1. For puls grebet (3) til seederammen (2), og szt det ind i den passende beholder
nedenunder, sa hullerne er oven pé hinanden. Indsaet M8x45-skruerne (10)
nedenfra gennem hullerne og handtaget (3) pa seederammen (2) ved hjelp af
skiverne 8 // 16

Speaend (15) og haettemeotrikker (11).

2. Tilslut stikforbindelserne pa plusforbindelses kablet 2 (42) og puls enheden (41).

Trin 7:
Montering af seedehynde (36) og bagpude (37) pa sedeholderen (2).

1. Placer seedehynden (36) pa saedeholderen (2), sa hullerne i seedeholderen (2) og
gevindene i seedehynden (36) stemmer overens.

2. Seet en skive 8 // 16 pé hver af skruerne M8x16 (14)

(15) og brug det til at skrue seedehynden (36) pa seedeholderen

(2) fast.
3. For rygpuden (37) til seederammen (2), s hullerne i seedet monteres (2) og
gevindene i rygpuden
(37) kamp.
4. Skru rygpuden (37) teet til seedeholderen (2) ved hjelp af skruerne (14) og
skiverne (15).

Trin 8:
Tilslutning af
stromforsyningsenheden (29).

1. Indset stikket péa stromforsyningsenheden (29) i det tilsvarende stik pa
stromforsyningskablet (89) i forenden af  huset (55).
2. Seet derefter stromforsyningen (29) i en korrekt installeret stik (230V ~ / 50Hz).

TRIN 9:
KONTROLER

1. Kontroller alle skrueforbindelser og stikforbindelser for korrekt montering og
funktion. Samlingen er nu feerdig.

2. Hvis alt er i orden, skal du gore dig bekendt med enheden med sma
modstandsindstillinger og foretage de individuelle indstillinger.

Annotation:
Opbevar vaerktojsseattet og instruktionerne pa et sikkert sted, da det kan veere
nedvendigt, hvis reparationer eller reservedelsbestillinger senere er pakravet.




RPM og wattage fra niveau 1 til niveau 24 for RS 3 varenr. 1826

Stufe 20RPM y | 30RPM y | 40RPM Wy [ 50RPM y | 60RPM Wy | 70RPM vy | 80RPM Wy | 90RPM vy | 100RPM y
WATT WATT WATT WATT WATT WATT WATT WATT WATT
1 4 6 1 17 22 30 37 42 48
2 5 8 15 24 31 42 51 60 70
3 6 1 19 31 40 54 65 78 92
4 7 13 24 38 50 66 81 96 114
5 8 16 29 45 60 80 98 115 136
6 9 19 35 52 70 94 114 134 158
7 10 22 40 60 80 108 132 154 180
8 i 25 45 67 90 121 150 174 202
9 13 28 50 75 100 134 168 194 224
10 14 31 54 83 110 148 184 214 247
1 16 34 59 90 120 162 200 233 269
12 17 36 64 98 130 175 217 252 292
13 19 39 69 106 140 190 234 272 314
14 20 42 75 113 150 204 252 292 337
15 21 45 79 121 160 218 270 312 360
16 22 48 84 129 170 232 286 333 382
17 24 51 90 137 180 246 304 354 404
18 25 54 94 144 190 258 322 373 425
19 26 56 98 151 200 27 340 393 447
20 27 59 102 158 210 283 356 414 470
21 29 62 107 165 220 296 37 432 492
22 30 65 113 172 230 309 386 451 515
23 31 68 118 179 240 323 402 470 537
24 33 71 123 186 250 336 418 490 560

1. Power displayet i watt blev kalibreret ved hjelp af antallet af omdrejninger af pedalakslen pr. Minut (RPM) og bremsemomentet (Nm).

2. Enheden blev kalibreret fra fabrikken for levering og opfylder siledes kravene i klassificeringen "Med stor skaermnejagtighed”. Hvis du er i tvivl om visningen af
enheden, skal du kontakte din selger eller producent med det formal at kontrollere / indstille enheden (bemzrk at en afvigelses tolerance som angivet pé side 2 er
tilladt).

Garantibetingelser

Garantien er 24 maneder, gelder for nye varer, nar de forst kobes og begynder pa Korrekt behandling, brug af magt og indgreb, der udferes uden forudgiende
faktura eller leveringsdato. Eventuelle mangler fjernes gratis i garantiperioden. konsultation med vores serviceafdeling, annullerer garantien.

Hvis du opdager en fejl, er du forpligtet til straks at rapportere den til Hvis det er muligt, skal du opbevare den originale emballage under
producenten. Det er efter producentens skon at opfylde garantien ved at sende garantiperioden for at kunne beskytte varerne i passende tilfeelde i tilfeelde af retur
reservedele eller reparere dem. Hvis reservedele sendes, er de autoriseret til at og ikke sende nogen varer til serviceafdelingen.

udveksle dem uden garantitab.Reparation pa installationsstedet er udelukket. Brug af garantitjenester resulterer ikke i en forleengelse af garantiperioden.
Hjemmesportudstyr er ikke egnet til kommerciel eller kommerciel brug. En Krav om erstatning for skader, der kan opsta uden for enheden (medmindre
overtradelse af brugen resulterer i en forkortelse eller tab af garanti. ansvaret er obligatorisk ved lov), er udelukket.

Garantien geelder kun for materielle eller produktionsfejl. I tilfeelde af sliddele eller Fabrikant:

skader pa grund af forkert eller forker Top-Sports Gilles GmbH

Friedrichstrasse 55
42551 Velbert
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COMPUTER

CHRIS EIT®

Start/Stop

Test

Din ERGOMETER's computer er meget nem at bruge. Ved at vise alle
funktioner pa samme tid er der ingen besverlige skift frem og tilbage mellem
de enkelte funktioner, og du er altid hurtigt informeret om din
treeningsproces. Denne enhed er en hastighedsuafhangig enhed. For at opna
den onskede ydelse regulerer computeren bremsen uafhangigt af kadensen i
wattprogrammet (P16).

Tande for:

1) Seet forbindelsesstikket i adapterens forbindelsesstik p& enheden. Et akustisk
signal lyder - alle LCD-displaysegmenter vises i 2 sekunder og er indstillet til 00.
eller

2) Netstikket er allerede i stikket / enheden er automatisk slukket.

Ved at trykke pa en vilkarlig tast - eller mindst en pedalrotation - teender
computeren selv.

Sluk:

Sa snart enheden ikke bruges i mere end ca. 4 minutter, slukkes computeren
automatisk. Treek netstikket ud, nar treeningen er afsluttet.

KEYS

T alt 5 knapper: START / STOP, FUNCTION (F), UP (+),

AB (-) og fitness test (TEST).

"START / STOP":

Treeningsstart eller afbrydelse i det valgte program. Computeren begynder kun at
teelle, nar "START / STOP" -knappen er blevet trykket pa forhand. Hvis der
trykkes pd knappen "START / STOP" i mere end 3 sekunder, nulstilles alle
veerdier til 00:00 i startpositionen.

"F": Med input- og bekrzftelsestasten (F) kan du skifte fra det ene inputfelt til det
neeste. Den valgte funktion blinker. Indtast vaerdierne med +/- tasten og bekraeft
dem ved at trykke pa "F" -tasten igen. Samtidig springer det blinkende display til
det neeste inputfelt. Under treningen kan funktionerne RPM, watt og kalorier
samt hastighed, tid og afstand vises kontinuerligt eller skiftevis ved at trykke pa F-
knappen.
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+"Og "-": Brug +/- knapperne til at zendre veerdierne - kun blinkende information
kan aendres i vaerdien.

"Test": Med denne knap kan du teste din

Bestem konditionskvalitet.

AT VISE

PROGRAM:

Visning af det indstillede program 1-20. Manual, Progr. 1 - 10 =
fitnessprogrammer; Progr. 11-15 = individuelle brugerprogrammer; Program 16 =
watt program; Progr. 17-20 = pulsprogrammer.)

NIVEAU (modstandsniveau):

Visning af den valgte pedalemodstand fra niveau 1 - 24. Jo hejere tal, desto storre
er modstand. Det tilknyttede bjeelkens display har 12 sejler til radighed. Hver sojle
indeholder to veerdier (f.eks .: 3 sojler er niveau 5 eller 6) Du kan se den nejagtige
veerdi pa LEVEL-displayet. Denne pedalmodstand kan @ndres nér som helst i alle
programmer med

Skift knapperne + og - undtagen i wattprogrammet P16.

TID / WATT:

Til indstilling / visning af tiden i minutter og sekunder op til max. 99:00 minutter.
Forvalg i minuttrin / teelling op + ned i andet trin. I programmer 1 - 20 er den
minimale standardtid 5 minutter. Indstillingsomrade 5-99 min. Computeren maler
nojagtigt den ydelse, der opnas under traning. Displayet er i watt.
Indstillingsomrade 30-350Watt. I program 16 vises malvaerdien her. Visning af tid
og watt i automatisk skift. Eller permanent ved at trykke pa F-tasten.

RPM (U/min) / SPEED/ (km/h):
Visning af pedalomdrejninger pr. Minut og hastighed i km / t ved automatisk skift.
Eller permanent ved at trykke pa F-tasten.

DIST (afstand km) / CAL (kalorier kcal):

Vis og specifikation for forbrug af afstand og kalorieindhold. Afstanden kan
indtastes fra 1 - 999 km. Ved hjxlp af gennemsnitsvaerdier beregner computeren
de kalorier, der vises i KCal. For at konvertere den bindende méleenhed for energi
“Joule” til den almindeligt anvendte specifikation

"Kalorier" bruger folgende formel: 1Joule = 0,239 cal eller lcal = 4,166].
Kaloriforbruget kan indtastes fra 10 - 990 kcal. Tellingen op / ned foregar i 0,1
trin. Visning af afstand og ca. kalorier, der skifter automatisk. Eller permanent ved
at trykke pé F-tasten.

PULSE (pulsvisning):

Den aktuelt mélte puls vises her. Hvis der er angivet en gvre pulsgrense, blinker
displayet, nar den specificerede vaerdi er naet.

PULSE LIMIT / AGE: Fés i programmerne 17-20.

I program 17 - 19: treeningsprogram med 55% / 75% eller 95% af dit maks.
Hjerterytme. S& snart du indtaster din alder, beregner computeren en
advarselspuls, som du aldrig ber overskride (formel: (220 - alder) x 0,80). Nar
denne verdi nés, begynder pulsdisplayet at blinke - du skal derefter omgaende
reducere hastigheden eller belastningsniveauet.

Aldersindstillingsomrade: 10-100.

I program 20: Visning af den individuelle malpuls, der er angivet af dig
Pulsindstillingsomrade: 60-240

Modstandsprofil: Den onskede traeningsvarighed kan forudindstilles i TIME-
omradet. Systemet opdeler denne forudindstillede tid i 10 subintervaller. Hver
bjaelke pa tidsaksen (vandret) = 1/10 af den specificerede tid, f.eks .: treeningstid =
5 min = hver bjalke er 30 sekunder, treeningstid = 10 min = hver bjalke = 1 min.
Huver af de 10 sojler svarer til et sadant tidsinterval. Den aktuelle tidsbjeelke angives
med FLASHING. Hvis der ikke er angivet nogen tid, betyder hver tidslinje 1 min
treening, dvs. efter 1 minut springer det blinkende display fra bjelke 1 til bjeelke 2
osv. op til i alt 10 minutter. Hvis programmet stoppes i mellemtiden med start /
stop-knappen, stopper tiden og derfra fortsetter med at telle efter at have trykket
pa start / stop-knappen igen.

hej bjelke = hoj pedalemodstand lav bar = lav
pedalemodstand hvert sojlesegment
indeholder 3 niveauer

hver af de 10 tidslinjer svarer til 1/10 af
den specificerede treeningstid




Programsekvenser vises grafisk pa displayet. De enkelte programmer kerer som
vist i sgjlediagrammet i display feltet, f.eks. Program 5 = bjerg / program 2 = dal
osv. (Hvor bjelkehojden = modstand, tiden er fordelt over stavbredden)

Pedalmodstand: Du kan bruge + / - knappen til enhver tid - i alle programmer - til
at justere pedalmodstanden undtagen i wattprogrammet P16. Du kan se
endringen i bjelkens hojde og i LEVEL-displayet - jo hojere bjalke, jo hojere
modstand og vice versa. Hvert sojlesegment stér for 3 niveauer (f.eks. 3 segmenter
star for niveauer 7, 8 + 9 eller 7 segmenter star for niveauer 19, 20 + 21) Den
valgte veerdi vises pd LEVEL-displayet.

Zndringen pavirker den aktuelle og folgende tidsposition. Stangenes hgjde
indikerer belastningen, ikke en terrenprofil.

Nar du har indstillet programmet, skal du serge for at trykke pa knappen
"START / STOP", hvis du vil starte traeningen. I princippet er alle bestemte og
viste vaerdier ikke egnede til medicinske evalueringer.
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Manuel program:

dette program svarer til funktionerne pa en normal motionscykel. Tiden,
hastigheden, o / min, afstanden, wattforbruget, Kcal og den aktuelle puls vises
permanent i displayet. Pedalmodstanden kan indstilles manuelt ved hjelp af
knapperne + og -. Alle veerdier kan betjenes manuelt - der er ingen automatisk
regulering. Indstilling af treeningsparametrene tid / afstand / kalorier / gvre
pulsgraense ved at kalde dem op ved hjalp af F-tasten.

Programmer 1 - 10: Fitness

Her gives forskellige treeningsprogrammer. Hvis et af disse programmer er valgt,
udfores en automatisk programsekvens, der inkluderer forskellige intervaller.
Opdelingen foretages i sveerhedsgrader og i tidsintervaller. Du kan dog nar som
helst gribe ind i programmet for at eendre pedalmodstanden eller varigheden. Der
er ogsé en tilsvarende bjelkevisning i displayfeltet. Indstilling af
treeningsparametrene tid / afstand / kalorier / gvre pulsgranse ved at kalde dem op
ved hjalp af F-tasten.

Program 11-15: individuelle traeningsprogrammer

Her kan du gi ind og treene dine forskellige modstandsprofiler (U1-U5).
Indstilling af treeningsparametrene tid / afstand / kalorier / ovre pulsgraense ved at
kalde dem op ved hjelp af F-tasten.

Program 16: Watt-program

Her kan du indtaste din individuelle watt-specifikation. Inden for et bestemt
toleranceomrade justeres pedalmodstanden automatisk af computeren, uanset
pedalfrekvensen, s du altid er i den angivne zone. Indstilling af
treeningsparametrene tid / afstand / kalorier / ovre pulsgreense ved at kalde dem op
ved hjelp af F-tasten.

Program 17 - 19:

Her, efter indtastning af din alder, beregner computeren automatisk dit maks. Puls
og, atheengigt af programmet, den tilsvarende traeningsmalfrekvens justeret til
55% / 75% eller 95%. Denne malveerdi vises. Pedalmodstanden justeres automatisk
af computeren for at forblive pa denne mélfrekvens.

Ju og [P
I'I'I'l - - p— :
= = EEmm -:: PULSE PRO

Program 20: Maltraeningspuls THF

Her kan du indtaste din personlige - optimale treeningsimpulsfrekvens THF.
Pedalmodstanden justeres automatisk af computeren inden for et bestemt
toleraneomrade, sa du altid befinder dig i den specificerede pluszone.
Fejlmeddelelser:

Hver gang computeren genstartes, korer den en hurtig test for funktionalitet.
Hvis alt ikke er i orden, indikerer det mulige fejl:

E 1 Dette symbol og en advarselstone vises, hvis ledningen er forkert tilsluttet
eller der er en fejl i modstandsindstillingen. Kontroller alle kabelforbindelser,
iseer pé stikkene. Nar du har fjernet fejlen, skal du trykke pa "Start / Stop" -
knappen i 2 sekunder for at nulstille systemet til 0.

PULSE MALING:

1. Miling af handpuls:

En metalkontaktplade, sensorerne, er indlejret i venstre og hejre styr.

Sorg for, at begge handflader altid hviler pa sensorerne med normal kraft. S& snart
en puls er taget, blinker et hjerte ved siden af  plusdisplayet.

(Handplusmaling er kun beregnet til orientering, da der kan vere afvigelser fra
den faktiske puls pa grund af bevaegelse, friktion, sved osv. Handplusmalingen kan
fungere i nogle fo mennesker. Hvis du har vanskeligheder med maling af handpuls,
anbefaler vi vi tilbyder dig brug af en ekstern pulsmaler med en cardio brystrem)
"ADVARSEL" plusovervagningssystemer kan veere ungjagtige. Overdreven
treening kan forarsage alvorlig skade eller dod. Hvis du foler dig svimmel eller
svag, skal du stoppe treeningen med det samme.

2. Cardio-pulsméling:

Sakaldte cardio-pulsmonitorer er kommercielt tilgaengelige, som bestér af en
sendebrystrem og en armbands urmodtager. Af
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Din ERGOMETER's computer er udstyret med en modtager (uden sender) til
eksisterende cardioimpuls maleenheder. Hvis du har en sddan enhed, kan de
pulser, der udsendes af din sender (bryststrop), laeses p4 computerskaermen. Dette
fungerer med alle udkodede brystbdnd med en transmissionsfrekvens mellem 5,0
og 5,5 KHz. Afstanden for senderen er 1 til 2 m athaengigt af modellen.
BEMZRK: Hvis begge pulsméle metoder bruges pa samme tid, har hand
pulsmalingen prioritet.

FITNESS-BEMZARKNING / GENBYTTELSE PULSEFUNKTION

Dit ergometer giver mulighed for at evaluere din individuelle egnethed i form af
en "fitness-klasse". Méleprincippet er baseret pa det faktum, at hos sunde,
veluddannede mennesker falder puls frekvensen hurtigere inden for en bestemt
periode efter treening end hos sunde, mindre veluddannede mennesker. For at
bestemme konditoneniveauet bruges forskellen mellem puls frekvensen i
slutningen af  treeningen (startpuls) og puls frekvensen et minut efter
treeningens afslutning (slutpuls). Start ikke denne funktion, for du har treenet i
nogen tid. Inden du begynder gendannelsesplusfunktionen, skal du have din
aktuelle plusfrekvens vist ved at placere dine haender pa handplusfelerne.

1. Tryk pa knappen "Test", og st derefter begge haender pé sensorerne for at male
din hjertefrekvens.

2. Computeren géar i STOP-tilstand, et stort hjertesymbol vises i midten af
skaermen, og den automatiske maling af gendannelsespuls startes.

3. Tiden p4 displayet begynder at teelle kl. 0:60

4. Startpulsen i begyndelsen af  malingen vises pa displayet. Gennemsnittet af de
fire hojeste hjertefrekvensverdier i de sidste 20 sek. for du trykker pé fitness-
knappen.

5. Den aktuelt mélte plusveerdi vises i feltet "Puls".

6. Efter et minuts tid reduceres tiden til 0:00, og der lyder et akustisk signal.
Slutpuls pa tidspunktet 0:00 vises i feltet "Puls". Du kan nu tage dine heender fra
plussensorerne. Efter et par sekunder vises din konditions klasse fra F 1.0 - F 6.0
(skoleklassesystem) midt pa skermen.
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Treeningsareal i mm (for
enhed og bruger)

Frit omrade i mm
(Traeningsomrade og sikkerhedsomrade
(alle omkring 60 cm))

Reinigung, Wartung und Lagerung des Ergometers:

1. Reinigung

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

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

2. Lagerung

Stecken Sie das Netzgerét aus bei Beabsichtigung das Gerat langer
als 4 Wochen nicht zu nutzen. Schieben Sie den Sattelschlitten in
Richtung Lenker und das Sattelstitzrohr so tief wie mdglich in den
Rahmen hinein. Wahlen Sie einen trockenen Lagerort im Haus und
geben Sie etwas Spriih-Ol an die Pedalkugellager links und rechts,
an das Gewinde der Lenkerbefestigungsschraube, sowie an den
Schnellverschlusses. Decken Sie das Gerat ab um es vor Verfar-
bungen durch evtl. Sonneneinstrahlung und Staub zu schitzen.

3. Wartung

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

Stérungsbeseitigung:
Wenn Sie die Funktionsstérung nicht anhand der aufgefiihrten
Informationen beheben kénnen, so kontaktieren Sie lhren Handler

oder den Hersteller.

Problem

Mogliche
Ursache

Lésung

Der Computer
schaltet sich
durch Driicken
einer Taste nicht
ein.

Kein Netzteil ein-
gesteckt oder die
Steckdose flihrt

keine Spannung.

Uberpriifen Sie ob das Netzge-
rat ordnungsgemas eingesteckt
wurde, ggf. mit einem anderen
Verbraucher ob die Steckdose
Spannung flhrt.

Der Computer
z&hlt nicht und
schaltet sich

Fehlender
Sensorimpuls
aufgrund nicht

Uberpriifen Sie die Steckver-
bindung am Computer und die
Steckverbindung im Stitzrohr

z&hlt nicht und
schaltet sich

Sensorimpuls
aufgrund nicht

durch Beginn ordnungsgema- | auf ordnungsgemaBen Sitz.
des Trainings Ber oder geloster

nicht ein. Steckverbindung.

Der Computer Fehlender Schrauben Sie die Verklei-

dung auf und Uberprifen Sie
den Abstand von Sensor zum

angeschlossen

durch Beginn ordnungsgema- | Magneten. Ein Magnet in der

des Trainings Ber Position des | Tretkurbelscheibe ist gegentiber

nicht ein. Sensors. vom Sensor und muss einen
Abstand von kleiner als < 5mm
aufweisen.

Keine Pulsan- Pulsstecker nicht | Stecken Sie den separaten

zeige eingesteckt. Stecker vom Pulskabel in die
entsprechende Buchse am
Computer ein.

Keine Pulsan- Pulssensor nicht | Schrauben Sie die Handpuls-

zeige ordnungsgemaB | sensoren ab und Uberprifen

Sie die Steckverbindungen auf
ordnungsgemaBen Sitz und die
Kabel auf evtl. Beschadigungen.




Trainingsanleitung

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

1. Intensitat:

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

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

2. Haufigkeit:

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

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

3. Gestaltung des Trainings

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

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

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

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

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

4. Motivation

Der Schlussel fiir ein erfolgreiches Programm ist ein regelmaBiges Training.
Sie sollten sich einen festen Zeitpunkt und Platz pro Trainingstag einrichten
und sich auch geistig auf das Training vorbereiten. Trainieren Sie nur gut
gelaunt und halten Sie sich stets Ihr Ziel vor Augen. Bei kontinuierlichem
Training werden Sie Tag fir Tag feststellen, wie Sie sich weiterentwickeln
und lhrem persénlichen Trainingsziel Stiick fur Stlick néher kommen.
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(220 - Alter) x 0,85
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Berechnungsformeln: Maximalpuls
90% des Maximalpuls
85% des Maximalpuls
70% des Maximalpuls

Aufwédrmiibungen (Warm Up)

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

ist. Diese Position dann etwas halten.

P B L

e

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

Beugen Sie sich soweit wie
mdglich nach vorn und las-

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

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

sen Sie die Beine fast durch-

Knien Sie sich in weitem
Ausfallschritt nach vorn und

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

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

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

Extremitaten zu beenden.
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Dear customer,

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

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

Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55
42551 Velbert

[i]

Important Recommendations and
Safety Instructions

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

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

2. Before the first use and at regular intervals (approximately every 50 Operat-
ing hours) check the tightness of all screws, nuts and other connections and
the access shafts and joints with some lubricant so that the safe operating
condition of the equipment is ensured. In particular, the adjustment of saddle
and handlebar need smooth function and good condition.

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

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

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

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

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

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

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

10. Unless otherwise described in the instructions, the machine must only
be used for training by one person at a time. The exercise time should not
overtake 90 min./daily.

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

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

13. Never forget that sports machines are not toys. This appliance can be
used by children aged from 8 years and above and persons with reduced
physical, sensory or mental capabilities or lack of experience and knowl-
edge if they have been given supervision or instruction concerning use of
the appliance in a safe way and

understand the hazards involved. Children shall not play with the appli-
ance. Cleaning and user maintenance shall not make by children without
supervision. Take suitable measures to ensure that children never use the
machine without supervision.

14. The appliance use only to be used with the power supply unit provided
with the appliance.

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

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

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

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

18. For speed dependent operation mode, the braking resistance level can
be adjustable manually and the variations of power will depend on the ped-
aling speed. For speed independent operation mode, the user can set the
wanted power consumption level in Watt, constant power level will be kept
by various braking resistance levels, that will be determined automatically
by system. That is independent on the pedaling speed.

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

20. This machine has been tested and certified in compliance with DIN EN
ISO 20957-1/2014 and EN 957-5/2009 “H,A”. The maximum permissible
load (=body weight) is specified as 150 kg. The classification of HA means
this exercise bike is designed foe home use only and with good accuracy
class, the variations of power consuming are within +5W up to 50W and
+10% over 50W. This item’s computer corresponds to the basic demands
of the EMC Directive of 2014/30/EU.

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




Please contact us if any components are defective or missing, or if
you need any spare parts or replacements in future:

Parts List — Spare Parts List
RS 3 Order No. 1826

Technical data: Issue: 01. 06. 2018
Internet service- and spare parts data base:

Ergometer of Class HA with high accuracy www.christopeit-service.de

e Magnetic brake system with approx. 10 KG flywheel .

Motor- and Computer-controlled resistance, with 24 manually Adress: Top-Sports Gilles GmbH
adjustable load steps Friedrichstr. 55

10 installed programs 42551 Velbert

& heart rate programs Telefon: +49 (0) 2051 - 6 06 70

5 individual programs
1 speed independent program, power control in steps of 10 Watt Telefax: +49 (0) 2051 -6 0674 4

(30 -350 Watt) e-mail: info @ christopeit-sport.com

Hand Pulse measurement . .
Saddle horizontally approx. 20cm adjustable www.christopeit-sport.com

Wheels for easier transportation

Power plug (Adapter)

Computer, showing at same time: Speed, time, distance, approx.
calories, pedal revolutions per minute, Watt and heart rate, Holder for
Smartphone/Tablet

incl. receiver for wireless pulse belt

Input of limits for time, distance, approx. calories and pulse
Announcement of higher limits and Fitness test announcement

Max. body weight 150 KG

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

Iltems weight: 37kg
Space requirement approx. L 136 x W 64 x H 107 cm
Exercise space approx.: min. 2,5m?

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

1 Main frame 1 33-1826-01-SW
2 Seat frame 1 4 33-1826-02-SW
3 Hand grip 1 2 33-1826-03-SW
4 Seat rail 1 1 33-1826-04-SW
5 Computer holder 1 1 33-1826-05-SW
6 Front stabilizer 1 1 33-1826-06-SW
7 Rear stabilizer 1 1 33-1826-07-SW
8 Adjusting grip 1 19 33-1826-08-SW
9 Carriage bolt M8x75 4 1,6+7 39-10019-CR
10 Carriage bolt M8x45 2 2+3 39-9955-CR

11 Acorn nut M8 6 10 39-9900-CR

12 Arc washer 8//20 10 9,14+50 39-9966-CR

13 Spring washer for M8 17 9,14,50+67 39-9864-VC

14 Allen screw M8x16 21 4,5,7,8+61 39-9886-CR

15 Washer 8//16 20 10+14 39-10520

16 C-Clip washer C12 3 19 36-9111-39-BT
17 C-Clip spring washer Cc10 1 19 36-1826-16-BT
18 Eccentric gear 1 8 36-1826-06-BT
19 Eccentric shaft 1 2+18 36-1826-07-BT
20 Small alloy bushing 1 19 36-1826-08-BT
21 Big alloy bushing 1 19 36-1826-09-BT
22 Hex bolt M6x10 4 8+18 39-9850-SW
23 Nut M10 1 28 39-10032

24 Screw M4x10 4 44 39-9909

25L Front end cap left 1 36-9220-06-BT
25R Front end cap right 1 36-1209-05-BT
26 Rear end cap 2 36-1213-05-BT
27L Pedal left 1 40L 36-9110-04-BT
27R Pedal right 1 40R 36-9110-05-BT
28 High adjustable screw 1 1 36-1213-13-BT
29 Adapter 6V=DC/1A 1 89 36-9107-22-BT
30 Connection cable 1 43 36-1826-10-BT
31 Foam grip 2 36-1826-11-BT
32 Square end cap 38x38 2 36-9211-23-BT
33 Square end cap 80x40 2 36-1826-13-BT
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lllus

34
35
36
37
38
39
40L
40R
41
42
43
44
45
46
47
48
49
50
51
52
53
54
55L
55R
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
71
72
73
74
75
76
77
78
79
80
81
82
83
84
85
86

Designation

Bushing

Bracket

Seat

Backrest

Cable safe

Round end cap
Crank left

Crank right

Pulse wire 1

Pulse connection cable 2
Motor cable
Computer

Pulse connection cable 3
Cross tapping screw
Square end cap
Cross tapping screw
Moving handle
Allen screw

Knob

Washer

Crank cap

Axle nut

Chain cover left
Chain cover right
Turn plate

Screw

C-Clip washer
Bearing

Wave washer

Belt wheel

Axle

Nylon nut

Motor

Belt

Idler wheel

Idler wheel bracket
Washer

Bolt

Spring washer
Washer

Magnetic bracket axle
Magnetic bracket
Magnet

Screw

Nut

Spring

Tension cable

Axle nut

Eye bolt

U-shaped washer
Nut

Axle nut small
Bushing

Flywheel

Flywheel Axle

Dimensions
mm

3x10
60x30
4.2x18

M8x75

4//8

M10x1.25

4x10
C17
6003Z
17//25

M8

10//20
M6x15
for M6
6//12

M5x50
M5

M10x1.0

M6x40

M6
M10x1.0

Quantity

- NN = = o N =2 =2 NN = = oA N

ey
©

- = = NN NN = ad ad N = o=k o =k DN =S d o o om QO = o= o= DN O N =2 =2 DN DA =2 N =

Attached to
illustration No.

2
18

3+42
41+45
30

43+44
25

1
26,55+64
7
7+49
8
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40

62
1+55R
1+55L
55
55+56
62

62

62

59
14+67
1+43
61+85
67

67
72
69
69
73
72
61
73
75
73
64+73
86
86
80
80
86
86
86
85

ET number

36-1826-12-BT
36-1826-14-BT
36-1213-03-BT
36-1826-05-BT
36-9821-13-BT
36-9211-21-BT
33-9211-14-SI
33-9211-15-SI
36-1826-15-BT
36-1826-17-BT
36-9212-04-BT
36-1507203-BT
36-1213-11-BT
39-9909-SW
39-10136
36-9111-38-BT
33-1826-09-SI
39-10413-CR
36-1826-18-BT
39-10510
36-9840-15-BT
39-9820-SI
36-1826-21-BT
36-1826-22-BT
36-1826-04-BT
36-9836-22-BT
36-9211-33-BT
39-9947
36-9918-22-BT
36-1213-15-BT
33-1826-10-SI
39-9981
36-1721-09-BT
36-1213-16-BT
36-9211-28-BT
33-1212-03-SI
39-9989-CR
39-9823-SW
39-9865-SW
39-10013-VC
36-9211-26-BT
33-9211-12-SI
36-9613222-BT
39-10450-VC
39-10012
36-9214-23-BT
36-1721-10-BT
39-9820-SW
39-10000
36-9713-55-BT
39-9861-VZ
39-9820
36-9211-15-BT
33-1826-11-SI
33-9211-13-SI
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lllus

87
88
89
90
91
92

Designation

Small belt wheel

Nut

DC connection cable
End cap

Tool set

Assembly and exercise Instruction

Dimensions
mm

M10x1.0

Quantity

- =k N = = -

Attached to

illustration No.

85+86
86
55
55

ET number

36-9211-38-BT
39-9820

36-1721-07-BT
36-1826-20-BT
36-9211-34-BT
36-1826-23-BT
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Assembly Instructions

Remove all the separate parts from the packaging, lay them on the floor
and check roughly that all are there on the base of the assembly steps.
Please note that a number of parts are connected directly to the main
frame preassembled. In addition, there are several other individual parts
that have been attached to separate units. This will makes assembly
easier and quicker for you. Assembly time: 40 - 50 min.

Step 1:

Attach the stabilizer (6+7) at main frame (1).

1.

Step 2:
Attach the pedal (27L+27R) at pedal crank (40L+40R).

1.

2. Screw the left pedal (27L) into the locator in the left-hand side (as seen
in operation) for the pedal crank (40L) (Warning! the screw direction is
anti-clockwise).

3. Then mount the pedal straps left and right on the
associated pedals (27). (The pedals are signed with “L”
for Left and “R” for Right.)

Schritt 3:

Attach the computer holder (5) at main frame (1).

1.

Attach the front foot (6) with the preassembled end caps with transport
rollers (25) to the main frame (1). Do this with the two screws M8x75
(9), curved washers 8//20 (12), spring washers (13) and cap nuts (11).
Attach the rear foot (7) with preassembled end caps with height
adjustment (26) to the main frame (1). Do this with the two screws (9),
curved washers (12), spring washers (13) and cap nuts (11).
Attach the transportation grip (49) at rear foot (7) with screws M8x75
(50) Curved washers (12) and spring washers (13)
Screw in the rubber foot (28) into the appropriate threat of main frame (1)
and secure position with nut (23). After assembly has been completed,
you can compensate for minor irregularities in the floor by turning the
wheel at end cap (26) and rubber foot (28). The equipment should be
set up that the equipment does not move of its own accord during a
training session. If you like to change the position of the recumbent
bike, lift up at transportation grip (49) until you can move easy on the
front transportation rollers to another place.

Screw the right pedal (27R) into the locator in the right-hand side (as seen
in operation) for the pedal crank (40R) (Warning! the screw direction is
clockwise).

Place the computer holder (5) against the main frame (1) and connect
the plug for the computer cable (30) with the matching plug for the motor
cable (42). Connect the plugs of pulse connection cables 3 (45) with the
matching plug of pulse connection cables 2 (42) too.
Place the computer holder (5) onto the locator provided for it at the main
frame (1). Ensure that the cable connections made are not squashed.
Screw the computer holder (5) onto the main frame (1) in straight
direction with screws M8x16 (14), spring washers (13) and curved
washers 8//20 (12).



Step 4:
Installation of the computer (44) at computer holder (5).

1.

2.

Step 5:
Attach the seat holder (2) and seat frame (4).

1.

Put the plug of pulse connection cable 3 (45) and connection cable (30)
into the cable sockets from monitor (44).

Attach the monitor (44) to computer holder (5) and tighten with screws
M4x10(24) and washers 4//8 (52). (Attention: Ensure that the cable loom
are not crunched or pinched during installation.)

Put the seat handle (8) onto the axle (19) so that the holes are aligned
and screw it tightly by using screws M6x10 (22).
(To adjust the seat position, unlock the seat by pull the seat handle (8)
upwards. After reach new seat position push seat handle (8) downwards
to secure.)
Push the seat frame (4) through the holder of seat holder (2) and take
care of the right direction.
Place the seat frame (4) with seat holder (2) onto the holder of main
frame (1) and screw it tightly with screws M8x16 (14), spring washers
(13) and washers 8//16 (15).
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Step 6:
Installation of the pulse grip (3) at the seat frame (2).

1. Place the pulse grip (3) from bottom side to the holder at seat frame
(2) and adjust the holes in the tubes so that they are aligned. Push the
bolts M8x45 (10) from bottom side through the holes and tighten the
pulse grip (3) at seat frame (9) with washers 8//16 (15) and cap nuts (11)
firmly.

2. Connect the plugs of pulse connection cables 2 (42) and pulse cables
41).

Step 7:
Attach the seat (36) and back cushion (37) at seat support (2).

1. Place the seat (36) with back side onto the seat support (2) sothat the
holes are align.

2. Put on each screw M8x16 (14) one washer 8//16 (15) and tighten the
seat (36) at seat support (2) firmly.

3. Place the back side of back cushion (37) against den seat holder (2) so
that the holes align.

4. Screw the back cushion (37) at seat holder (2) tightly by using screws
(14) and washers (15).

Step 8:
Attach the power with adaptor (29).

1. Please insert the cable plug of adaptor (29) into the DC cable plug (89)
at end of chain guard (55).

2. Please insert the adaptor (29) into a well installed socket with wall power
(230V~50Hz).

Step 9:
Checks

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

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

Note:
Please keep the tool set and the instructions in a safe place as these may
be required for repairs or spare parts orders becoming necessary later.




RPM and Power in Watt of Level 1 - Level 24 for RS 3 Art.-Nr. 1826

Level 20RPM 'y |30RPM 'y |[40RPM w |[S50RPM W | 60RPM 'y | 70RPM 'y | 80RPM 'y | 90RPM 'y | 100RPM
WATT WATT WATT WATT WATT WATT WATT WATT WATT
1 4 6 11 17 22 30 37 42 48
2 5 8 15 24 31 42 51 60 70
3 6 11 19 31 40 54 65 78 92
4 7 13 24 38 50 66 81 9 114
5 8 16 29 45 60 80 98 115 136
6 9 19 35 52 70 94 114 134 158
7 10 22 40 60 80 108 132 154 180
8 11 25 45 67 90 121 150 174 202
9 13 28 50 75 100 134 168 194 224
10 14 31 54 83 110 148 184 214 247
11 16 34 59 90 120 162 200 233 269
12 17 36 64 98 130 175 217 252 292
13 19 39 69 106 140 190 234 272 314
14 20 42 75 113 150 204 252 292 337
15 21 45 79 121 160 218 270 312 360
16 22 48 84 129 170 232 286 333 382
17 2 51 90 137 180 246 304 354 404
18 25 54 94 144 190 258 322 373 425
19 26 56 98 151 200 271 340 393 447
20 27 59 102 158 210 283 356 414 470
21 29 62 107 165 220 296 371 432 492
22 30 65 113 172 230 309 386 451 515
23 31 68 118 179 240 323 402 470 537
2 33 71 123 186 250 336 418 490 560

Remarks:

1. The power consumptions (Watt) are calibrated by measuring the driving speed (min-1) of axle and the braking torque (Nm).

2. Your equipment was calibrated to fulfill the requirements of its accuracy classification before shipment, If you have doubts about the accuracy, please
contact with your local retailer or send it to accredited test laboratory to ensure or calibrate it.

(Please note that a deviation tolerance as noted on page 15, is permissible.)
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Computer Instructions

Start/Stop

Test

The monitor is designed for programmable magnetic bikes and introduced
with the following categories:

- Key Functions

- About Displays

- Operating Ranges

- Things You Should Know Before Exercising

- Operation Instructions

¢ Key Functions
There are total 5 keys including START/STOP, FUNCTION(F), UP(+), DOWN(-
), and RECOVERY (TEST).

START/STOP: Starts or stops the program chosen. And, resets the monitor
by pressing and holding for 2 seconds.

FUNCTION (F): Chooses or enters the functions from PROGRAMS, TIME,
DISTANCE, WATT, CAL, TARGET HEART RATE, AGE, and 10 columns. The
chosen function shall flash. Please note that not all the functions can be
selected in every program according to the types of each program. During
exercise, press the F-key to display the functions RPM, watts and calories
or speed, time and distance permanently or alternately.

UP(+): Selects or increases the values of PROGRAMS, TIME, DISTANCE,
WATT, CAL., TARGET HEART RATE, AGE, and 10 columns.

DOWN(-): Selects or decreases the values of PROGRAMS, TIME,
DISTANCE, WATT, CAL., TARGET HEART RATE, AGE, and 10 columns.

RECOVERY(TEST): Starts the function of PULSE RECOVERY.
e About Display

PROGRAM:
Indicates the programs selected from PROGRAM 1 to PROGRAM 20

LEVEL:
Indicates the level of loading selected from LEVEL 1 to LEVEL 24.

TIME/ WATT :

Indicates Time or Watt alternately. The time shows minutes and seconds.
If preset, time counts downwards. Minimum preset 5Min. Range 5-99Min.
The actually power display show in Watt. Preset range 30-350Watt only in
Watt program P16.v Or permanently by pressing the F-key.

RPM/SPEED/KMH:

Indicates RPM or Speed alternately. The RPM display shows the cycle
turnings per minute. The speed display show kilometers per hour. Or
permanently by pressing the F-key.

DIST/CAL:

Indicates Distance or Calorie alternately.

The distance display show kilometer. Preset range 1-999km. If preset
distance counts downwards. The calories display shows kcal. Minimum
preset 10kcal. Preset range 10-990. Or permanently by pressing the F-key.

PULSE :

Indicates the actually pulse heart rate. The whole set of heart rate detector
include 2 sensors each side. Each sensor has 2 pieces of metal parts. The
correct way to get detected is to gently hold both metal parts each hand.
With the good signals picked up by the computer, the heart mark in the
HEART RATE Display shall flash. Range 60-240bpm. If a pulse upper limit
is specified, the display flashes when the preset value is reached.

TARGET H.R.:
Indicates only one value of TARGET HEART RATE.

LOADING Profiles:

There are 10 columns of loading bars, and 8 bars in each column. Each
column represents 1 minute workout (without the change of TIME value),
and each bar represents 3 levels of loading.

Program Graph:

Each graph shown is the profile of the loading in each interval (column). With
the value of TIME counting up, each interval is 1 minute that all the columns
make up 10 minutes. With the value of TIME counting down, each interval is
the value of setup TIME divided by 10. For example, if the time value is setup
to 40 minutes, each interval will be 40 minutes divided by 10 intervals
(40/10=4). Then, each interval will be 4 minutes. The following graphs are
all the profiles in the monitor.

¢ Things You Should Know Bef