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VIGTIGE ANBEFALINGER OG SIKKERHEDSINSTRUKTIONER

Vores produkter er TUV-GS testet og repreesenterer derfor de
hgjeste aktuelle sikkerhedsstandarder. Dette faktum ger det dog
ikke ungdvendigt at overholde fglgende principper strengt.

1. Saml maskinen ngjagtigt som beskrevet i monteringsvejledningen
og brug kun de medfglgende, specifikke dele af maskinen. Far
montering skal du kontrollere, at leveringen er fuldsteendig i forhold
til leveringsmeddelelsen, og at kartonen er fuldstaendig i forhold til
monteringstrinnene i installations- og betjeningsvejledningen.

2. Inden forste brug og med jeevne mellemrum (ca. hver 50.
driftstime) kontrolleres stramheden af alle skruer, matrikker og andre
forbindelser og adgangsaksler og samlinger med lidt smgremiddel,
sa udstyrets sikre driftstilstand er sikret. Iszer justeringen af sadlen
og styret har brug for jeevn funktion og god stand.

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

4. Placer en passende base (f.eks. gummimatte, traeplade osv.)
under maskinen, hvis omradet pa maskinen skal beskyttes seerligt
mod fordybninger, snavs osv.

5. Far du begynder treeningen, skal du fierne alle genstande inden
for en radius af 2 meter fra maskinen.

6. Brug ikke aggressive renggringsmidler til at renggre maskinen, og
brug kun det medfglgende vaerktgj eller eget vaerktgj til at samle
maskinen og til eventuelle ngdvendige reparationer. Fjern
sveddraber fra maskinen umiddelbart efter endt traening.

7. OBS! Systemer for hjertefrekvensovervagning kan veere
upreecise. Overdreven traening kan fare til alvorlige helbredsskader
eller til deden. Radfer dig med en leege, for du pabegynder et
planlagt treeningsprogram. Han kan definere den maksimale
anstrengelse (puls, watt, traeningsvarighed osv.), som du kan
udsaette dig selv for og kan give dig praecise oplysninger om den
korrekte kropsholdning under traeningen, malene for din treening og
din kost. Traen aldrig efter at have spist store maltider. Denne
genstand er ikke egnet til terapeutiske formal!

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

9. Nar du indstiller de justerbare dele, skal du veere opmaerksom pa
den korrekte position og de markerede, maksimale
indstillingspositioner og sikre dig, at den nyjusterede position er
korrekt sikret.

10. Medmindre andet er beskrevet i vejledningen, ma maskinen kun
bruges til treening af én person ad gangen. Traeningstiden bgr ikke
overhale 60 min/dagligt.

11. Beer treeningstgj og sko, der egner sig til konditionstraening med
maskinen. Dit tgj skal veere sadan, at det ikke kan fange under
traening pa grund af deres form (f.eks. leengde). Dine traeningssko
skal veere passende til treeneren, skal stgtte dine fedder godt og skal
have skridsikre saler.

12. OBS! Hvis du bemezerker en fglelse af svimmelhed, kvalme,
brystsmerter eller andre unormale symptomer, skal du stoppe
traeningen og kontakte en leege.

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

14. Personer som bgrn, handicappede og handicappede personer
bgr kun bruge maskinen i neervaerelse af en anden person, som kan
give hjaelp og rad. Tag passende forholdsregler for at sikre, at bgrn
aldrig bruger maskinen uden opsyn. Sgrg for, at den person, der
udfagrer traening, og andre personer aldrig flytter eller holder nogen
dele af deres krop i neerheden af bevaegelige dele.

15. Det skal sikres, at brugeren og andre personer aldrig gar eller
star med nogen kropsdele i naerheden af stadig bevaegelige dele.
16. Ved slutningen af dets levetid ma dette produkt ikke bortskaffes
sammen med det normale husholdningsaffald, men det skal
aflevekes til et samlingssted for genbrug af elektriske og elektroniske
komponenter. Du kan finde symbolet pa produktet, pa vejledningen
eller pa emballagen. Materialerne er genanvendelige i
overensstemmelse med deres maerkning. Med genbrug,
materialeudnyttelse eller beskyttelse af vores miljg. Sparg den lokale
administration om det ansvarlige bortskaffelsessted.

17. For at beskytte miljget ma emballagematerialer, brugte batterier
eller dele af maskinen ikke bortskaffes som husholdningsaffald. Leeg
disse i de relevante indsamlingsbeholdere eller bring dem til et
passende indsamlingssted.

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

19. Denne maskine er udstyret med en trinlgs modstandsindstilling.
Disse muligger en reduktion eller forggelse af bremsemodstanden
og dermed treeningsbelastningen. Drejning af
modstandsindstillingsknappen mod uret reducerer
bremsemodstanden og dermed traeningsbelastningen. Drejning af
modstandsjusteringsknappen med uret gger bremsemodstanden og
dermed traeningsbelastningen.

20. Denne maskine er testet i overensstemmelse med EN ISO
20957-1:2014 og EN ISO 20957-10:2018 "H". Den maksimalt tilladte
belastning (=kropsvaegt) er angivet til 120 kg. Klassificeringen af H
betyder, at denne motionscykel kun er designet til hjemmebrug.
Denne vares bluetooth-sender svarer til de grundleeggende krav i
RED-direktivet fra 2014/53/EU.

21. Monterings- og betjeningsvejledningen er en del af produktet.
Ved salg eller videregivelse til en anden person skal
dokumentationen vedlaegges produktet.
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MONTERINGSVEJLEDNING

Fjern alle de separate dele fra emballagen, l&ag dem pa
gulvet og kontroller groft, at alle er der pa bunden af
montagetrinene. Enheden var formonteret sa meget som
muligt. Dette gor den endelige montage nemmere og
hurtigere for dig. Montagetid ca.. 30 min.

TRIN 1
Fastger stabilisatoren (13+47) pa hovedrammen (3).

1. Fastger det forreste fodrer (47) med de formonterede
transportruller (78) til hovedrammen (3). Ggr dette med de to
skruer M8x45 (44) og spaendeskiver 8//16 (45).

2. Fastger det bagerste fodregr (13) til hovedrammen (3). Ger ll AN
dette med de to skruer (44) og spaendeskiver (45). Efter endt
montage kan du kompensere for mindre ujeevnheder i gulvet

selv under et treeningspas.

ved at dreje hjulet ved gummifgdderne (15). Hiemmetraeneren
bgr indstilles, s& hjemmetraeneren ikke bevaeger sig af sig

TRIN 2

Fastgor styrstotten (6) ved hovedrammen (3).

1. Skub styrstgtten (6) ind i den matchende lokator i
hovedrammen (3), seet den i den gnskede position og las den
med hurtigudigser (11) pa plads og skru den fast. (Bemeerk:
For at skrue hurtigudlgseren (11) i, skal gevindhullet i
hovedrammen (3) og et af hullerne i styrstgtten (6) veere pa /@
linje. Sgrg desuden for, at styrstgtten (6) er ikke traekkes ud af
hovedrammen ud over den markerede maks. position
Indstillingen af styrstotten kan justeres efter gnske senere
Hertil skal quick release (11) lasnes med kun fa omdrejninger,
haetten pa lasen skal treekkes veek og styret justeres. Fastger
derefter den nye indstilling ved at stramme hurtigudigseren
(11). Samme procedure er ved justering af sadelstgtten.)

TRIN 3

Fastgor styret (20) ved styrstotten (6).

1. Placer styret (20) pa styrstottergret (6), sa det flugter, og
skru styret (20) fast med 2 skruer M8x45 (21) og skiver 8//16

(22) pa styrstottergret (6) ) teet. Saet stikket til styrdeeksel (92) /

pa det averste styrdaeksel (79) for at lukke skruerummet. @

o
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TRIN 4 .

Samling af tabletholderen (85) til det nederste

beslagsdaeksel (80).
1. Fjern de to M6x16 skruer (17) fra det nederste

beslagsdaeksel (80), og brug dem til at skrue tabletholderen
(85) fast pa beslagsdaekslet (80).

TRIN 5
Montering af handvaegtstativet (88) ved sadeskyderen (5).

1. Placer handveegtstativet (88) pa bagsiden af saedeskyderen
(5), s& monteringshullerne er pa linje, og skru

handvaegtstativet (88) fast til saeedeskyderen (5) ved at bruge

skruen M6x10 (42) .
2. Anbring derefter handvaegtene (43) i handvaegtstativet (88)

til opbevaring.

TRIN 6

Fastger pedalerne (65L+65R) ved pedalhandsvingene (64L+64R).
1. Skru den hgjre pedal (65R) ind i lokatoren i hgjre side (som set
under drift) for pedalhandsvinget (64R) (Bemaerk: Skruens retning er

med uret).

2. Skru den venstre pedal (65L) ind i lokatoren i venstre hand @
side (som set i drift) til pedalhdndsvinget (64L). (Bemeerk: @

Skruens retning er mod uret). Pedalerne er signeret med "L"

for venstre og "R" for hgjre.
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TRIN 7
Idriftszettelse af Bluetooth-senderen (75).

1. Traeningsmaskinen er udstyret med en Bluetooth-
sender (75), som kan ggre traeningsdataene sKnIige i en
treenings-APP pa en mobiltelefon eller tablet. Abn
batterirummets daksel (31) og traek isoleringsstrimlen ud
af batteriet, s& Bluetooth-senderen (75) er klar til brug.
Hvis du har downloadet en passende traenings-APP, kan
treeningsenheden parres med APP'en. Traed venligst
mindst én omdrejning, sé& Bluetooth-senderen aktiveres,
og en grgn blinkende LED bag batterirummet indikerer
aktivering. Nu kan du veelge din traeningsenhed i
treenings-APP'en via motionscykelkategorien og
typebetegnelsen for at parre den. (Afhaengigt af treenings-
APP'en kan den indledende parringsprocedure veere
anderledes.) Sa snart traeningsenheden er parret med en
treenings-APP, den grgnne blinkende LED bag
batterirummet slukker, og dataene vises i APP'en efter
en kort forsinkelse.

2. Batteriskift

Fjern batterirummets daeksel (31), og tag Bluetooth-
senderen (75) ud af rummet. Fjern batteriet fra
batteriholderen og indszet et nyt batteri med samme type
CR2477. Vaer opmaerksom pé den korrekte polaritet, nar
du seetter batteriet i. Derefter Bluetooth-senderen

(75) seet tilbage i rummet og luk batterirummets daeksel (31).

CHECKS

1. Kontroller korrekt installation og funktion af alle skrue- og
stikforbindelser. Installationen er dermed afsluttet.

2. Nar alt er i orden, gor dig bekendt med maskinen ved en
lav modstandsindstilling og lav dine individuelle justeringer.

Bemeerk:

Opbevar venligst veerktgjssaettet og instruktionerne pa et
sikkert sted, da disse kan veaere ngdvendige for reparationer
eller reservedelsbestillinger, der bliver ngdvendige senere.
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BRUG AF ENHEDEN

Justering — Saedeposition

For en effektiv treening skal saedet justeres korrekt. Mens du
traeder i pedalerne, skal dine knae veere let bgjet, nar
pedalerne er i den fjerneste position. For at justere saedet skal
du skrue knappen af et par omgange og treekke den lidt ud.
Juster saedet til den rigtige hgjde, slip derefter knappen og
stram den helt.

Opmeerksomhed! Sgrg for at seette knappen tilbage pa plads i
sadelpinden og speend den helt. Overskrid aldrig seedets
maksimale hgjde. Sta altid af cyklen, fgr du foretager nogen
justering.

Justering af styr

For at justere styret skal du skrue knappen af et par omgange
og treekke den lidt ud. Juster styret til den rigtige hgjde, slip
derefter knappen og spaend den helt. Opmaerksomhed! Sgrg
for at saette knappen pa plads igen og spaend den helt.
Overskrid aldrig styrets maksimale hgjde. Sta altid af cyklen,
fgr du foretager nogen justering.

o
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RENGOGRING, KONTROL OG OPBEVARING

1. Rengegring

Brug kun en mindre vad klud til renggring. Opmaerksomhed!
Brug aldrig benzen, fortynder eller andre aggressive
renggringsmidler til overfladerengering, da denne skade
forarsagede. Enheden er kun til privat brug i hjemmet og til brug
indenders. Hold enheden ren og fugt fra enheden.

2. Opbevaring

Skub sadelglideren mod styret og seedestattergret s dybt som
muligt ind i stellet. Vaelg en tar opbevaring internt, og kom lidt
sprayolie pa pedallejerne til venstre og hgjre, pa gevindet pa
styrbolten og pa gevindet pa hurtigudigseren til sadelstatte.
Deek cyklen til for at beskytte den mod at blive misfarvet af sollys
0g snavset gennem stav.

3. Checks

Vi anbefaler hver 50. time at gennemgéa skrueforbindelserne for
teethed, som blev forberedt i montagen. Hver 100. driftstime bar
du hzelde lidt sprayolie pa pedallejerne til venstre og hgjre, pa
gevindet pa styrbolten og pa gevindet pa quick release for
sadelstgtte.

Monter

Nar saedet er justeret til den korrekte position, skal du
indseette din fod i holderemmen pa pedaltrinnet pa pedalen
og holde styret fast. Prgv at leegge hele kropsvagten pa din
fod og kryds samtidig traeneren og land din anden fod pa
den anden side. Nu er du i stand til at starte din traening.

Brug

Hold haenderne pa styret, og begge fgdder seettes korrekt
ind i holderemmene pa begge pedaler. Traed pa din
motionscykel ved begge fedder skiftevis. Derefter kan du
@ge pedalhastigheden gradvist og justere
bremsemodstanden for at gge traeningsintensiteten.

Afmontere

Seaet pedalhastigheden ned, indtil den hviler. Hold venstre
hand fast i venstre handtag, seet fedderne pa kryds og
tveers over udstyret og land pa gulvet, og land derefter den
anden.

Transport

Der er to ruller udstyret pa den forreste fod. Til flytning kan
du lgfte den bagerste fod og kere den til, hvor du gerne vil
placere den eller opbevare den.

Dette traeningsudstyr er en stationaer treeningsmaskine, der
bruges til at simulere uden at forarsage for stort tryk pa
leddene, hvilket mindsker risikoen for stgdskader.
Motionscykel tilbyder en ikke-pavirkende kardiovaskulaer
treening, der kan variere fra let til hgj intensitet baseret pa
modstandspraeferencen indstillet af brugeren. Det vil styrke
dine benmuskler og gge cardiokapaciteten og vedligeholde
din krops kondition ogsa.

TRANINGSPLADSKRAV

]

Treeningsareal i mm

2200 (til hiemmetraener og
bruger)
|
1120 >510
N
2200
Frit areal i mm

(Treeningsomrade
og
sikkerhedsomrade
(cirkulerer 600 mm))

\

2320 1710
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MODSTANDSINDSTILLING

Drej bremseknappen med uret for at gge modstanden.
Drej bremseknappen mod uret for at mindske modstanden.

Ngdstop-funktion!
Tryk pa bremseknappen for at stoppe svinghjulet direkte.

\
N@DSTOP s

g
Modstanden

Mindsk
Modstanden
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APP FORBINDELSE
CHRISTOPEIT-SPORT CONNECT APP

Christopeit Sport Connect App er din partner til staerk treening!
Tilslut dit Christopeit-Sport udstyr til appen og kom i gang med
det samme. Med spaendende data om din treening hjeelper
appen dig til bedre at forsta din traening og viser dig dine
traeningsfremskridt. Den er derfor ideel til at give dig den ekstra
smule motivation, der mangler fra tid til anden. Mange
Christopeit-Sport produkter kan endda styres via appen.
Allerede under din traening og ogsa efter du er faerdig, viser
appen dig vidunderligt forberedte fithessdata til din treening. Pa
denne made kan du na dine mal og forbedre dig dag for dag.
Dine fitness fremskridt kan i gvrigt nemt overfares til din
sundhedsapp. Derudover finder du masser af interessante
fitness- og sundhedstips i appen, der hjaelper dig med at fa mest
muligt ud af din treening og tage din kondition til naeste niveau.

Download og tilslut

Scan den tilstedende QR-kode med din smartphone/tablet eller
brug segefunktionen i Playstore (Android) eller APP Store (iOS)
for at downloade Christopeit-Sport Connect-appen. Tilmeld dig
og felg app-instruktionerne. Aktiver Bluetooth pa din smartphone
eller tablet. | appen skal du veelge startskeermen og trykke pa
ikonet i gverste hgjre hjgrne. Et vindue dbnes med kompatible
og fundne enheder. Veelg din enhed. Den vellykkede forbindelse
er repreesenteret af en gran prik. Herefter kan du begynde at
treene.

CHRISTOPEIT®

SPORT GERMANY

10S /ANDROID APP

KINOMAP APP

Sport, coaching, spil og eSport er nggleordene i Kinomap-
appen. Dette indeholder mange kilometer aegte filmmateriale til
at treene inde, som om du var udenfor; Sporing af ruter og
analyse af din praestation; Coaching indhold; Multiplayer-
tilstand; nye indlaeg dagligt; Officielle indendars lgb og mere ...

Download appen og tilslut

Scan den tilstedende QR-kode med din smartphone/tablet eller
brug sggefunktionen i Playstore (Android) eller APP Store (10S)
for at downloade Kinomap APP. Tilmeld dig og felg
instruktionerne i APP'en.

Aktiver Bluetooth pa din smartphone eller tablet og vaelg
enhedshandtering via menuen i APP'en og vaelg derefter
kategorien "Motionscykel". Vaelg derefter din typebetegnelse via
producentens logo "Christopeit Sport" for at tilslutte
sportsudstyret. Afhaengigt af sportsudstyret optages forskellige
funktioner af APP'en via Bluetooth, eller der udveksles data.
Opmeerksomhed! Kinomap APP tilbyder en gratis preveversion i
14 dage. Derefter vil gebyrer paleegges, som er opfort pa
Kinomap-hjemmesiden. Yderligere information kan findes pa:
https://www.kinomap.com/en/

\\ kinomap

10S /ANDROID APP



GENERELLE TRZAENINGSINSTRUKTIONER

Du skal overveje fglgende faktorer for at bestemme maengden af
treeningsindsats, der kraeves for at opna handgribelige fysiske og
sundhedsmeessige fordele.

INTENSITET

Niveauet af fysisk anstrengelse under traening skal overstige punktet for
normal anstrengelse, uden at ga ud over punktet for andengd og/eller
udmattelse. En passende referenceveerdi kan veere pulsen. For hver
treeningssession @ges konditionen, og derfor bar treeningskravene
justeres. Dette er muligt ved at forleenge traeningens varighed, gge
svaerhedsgraden eller eendre traeningsformen.

TRANING AF PULS

For at bestemme treeningspulsen kan du fortssette som fglger. Bemaerk
venligst, at disse er vejledende veerdier. Hvis du har helbredsproblemer
eller er usikker, skal du kontakte en leege eller fitnesstraener.

01 Maksimalpulsberegning
Den maksimale pulsveerdi kan bestemmes pa mange forskellige mader,
da den maksimale puls afheenger af mange faktorer. Du kan bruge
hovedformlen til beregningen (maksimal puls = 220 - alder). Denne formel
er meget generel. Det bruges i mange hjemmesportsprodukter til at
bestemme den maksimale puls. Vi anbefaler Sally-Edwards-formlen.
Denne formel beregner den maksimale puls mere preecist og tager hgjde
for ken, alder og kropsvaegt.

Sally-Edwards-formel:

Maend:

Maksimal puls = 214 - (0,5 x alder) - (0,11 x kropsveegt)

Kvinder:

Maksimal puls = 210 - (0,5 x alder) - (0,11 x kropsveegt)

02 Traeningspulsberegning
Den optimale traeningspuls bestemmes af malet med traeningen.
Traeningszoner blev defineret til dette.

Sundhed - Zone: Regenerering og kompensation

Velegnet til: Begyndere

Traeningstype: meget let konditionstraening

Mal: restitution og sundhedsfremme. Opbygning af
grundtilstanden. Traeningspuls = 50 til 60 % af den maksimale puls

Fedtstofskifte - Zone: Grundlaggende udholdenhedstraning 1
Velegnet til: begyndere og avancerede brugere

Traeningstype: let konditionstraning

Mal: aktivering af fedtstofskiftet (kalorieforbraending). forbedring af
udholdenhedspraestation.

Traeningspuls = 60 til 70 % af den maksimale puls

Aerobic - Zone: Grundlzeggende udholdenhedstraening 1 til 2
Velegnet til: begyndere og ovede

Traeningstype: moderat konditionstraening.

Mal: Aktivering af fedtstofskiftet (kalorieforbraending), forbedring
af den aerobe praestation, @get udholdenhedspraestation.
Traeningspuls = 70 til 80 % af den maksimale puls

Anaerob - Zone: Grundlaggende udholdenhedstraning 2

Velegnet til: avancerede og konkurrencedygtige atleter
Traeningstype: moderat udholdenhedstraning eller intervaltraening
Mal: forbedring af laktattolerance, maksimal prastationsforegelse.
Traeningspuls = 80 til 90 % af den maksimale puls

Konkurrence - Zone: Performance / Konkurrencetraening
Velegnet til: atleter og hgjtydende atleter

Traeningstype: intensiv intervaltraening og konkurrencetraening /
Mal: forbedring af maksimal hastighed og kraft.
Opmarksomhed! Traning pa dette omrade kan fore til
overbelastning af det kardiovaskulare system og skader pa
helbredet.

Traeningspuls =90 til 100 % af den maksimale puls

Eksempel pa beregning
Mand, 30 ar og vejer 80 kg. Jeg er nybegynder og vil gerne tabe mig
lidt og @ge min udholdenhed.

01: Maksimal puls - beregning

Maksimal puls = 214 - (0,5 x alder) - (0,11 x kropsveegt)
Maksimal puls = 214 - (0,5 x 30) - (0,11 x 80)

Maksimal puls = ca. 190 slag/min

02: Treeningspulsberegning

Grundet mine mal og treeningsniveau passer
fedtstofskiftezonen mig bedst.

Traeningspuls = 60 til 70 % af den maksimale puls
Traeningspuls = 190 x 0,6 [60 %]

Traeningspuls = ca. 114 slag/min

Nar du har indstillet din treeningspuls til din treeningstilstand eller Nar du
har identificeret mal, kan du begynde at treene. Det meste af vores
udholdenhedstraeningsudstyr har pulssensorer eller er pulsbeelte-
kompatible. Sa du kan tjekke din puls pa monitoren under treeningen. Hvis
pulsen ikke vises pa computerskaermen, eller du vil veere pa den sikre side
og vil tiekke din puls, som kan blive vist forkert pa grund af mulige
applikationsfejl eller lignende, kan du bruge felgende veerktgjer:

en. Pulsmaling pa konventionel made (feler pulsslaget, f.eks. pa
handleddet og teelle slagene inden for et minut).

b. Pulsmaling med egnede og kalibrerede pulsmalere (kan kebes i
medicinbutikker).
c. Pulsmaling med andre produkter sasom puls

monitors, smartphones....

FREKVENS

De fleste eksperter anbefaler kombinationen af en sundhedsbevidst kost,
som skal tilpasses efter treeningsmalet, og fysisk traening tre til fem gange
om ugen. En normal voksen har brug for motion to gange om ugen for at
bevare sin nuvaerende tilstand. For at forbedre sin tilstand og eendre sin
kropsveegt har han brug for mindst tre treeningspas om ugen. Ideelt er
naturligvis en frekvens pa fem traeningssessioner om ugen.

TRANINGSPLAN

Hver traeningssession bgr besta af tre traeningsfaser: "opvarmningsfase”,
"treeningsfase” og "afkalingsfase”. | "opvarmningsfasen" bar
kropstemperaturen og ilttilfarslen @ges langsomt. Dette er muligt gennem
gymnastiske gvelser over en periode pa fem til ti minutter. Herefter starter
du med egentlig treening "traeningsfase”. Traeningsbelastningen bar
tilpasses efter treeningspulsen. For at understette kredslabet efter
traeningsfasen og for at forebygge emme eller belastede muskler senere,
er det ngdvendigt at falge treeningsfasen med en nedkealingsfase. Dette
ber besta af streekgvelser og/eller lette gymnastiske gvelser i en periode
pa fem til ti minutter.

Eksempel - straekovelser til opvarmnings- og nedkelingsfaserne
Start din opvarmning med at ga pa stedet i mindst 3 minutter og udfer
derefter folgende gymnastiske gvelser til kroppen til treeningsfasen for
at forberede dig derefter. Ovelserne overdriver det ikke og lgber kun sa
langt, indtil et let treek maerkes. Denne stilling vil holde et stykke tid.

< Raek med venstre hand bag hovedet til hgjre

skulder og traek med hgjre hand lidt til
venstre albue. Efter 20 sek. skifte armen.

&
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MOTIVERING

Naglen til et vellykket program er regelmeessig traening. Du bgr szette et
fast tidspunkt og sted for hver treeningsdag og forberede dig mentalt pa
treeningen. Traen kun, nar du er i humer til det, og har altid dit mal i
udsigt. Med kontinuerlig treening vil du kunne se, hvordan du udvikler dig
dag for dag og neermer dig dit personlige traeningsmal bid for bid.

Bgj frem sa langt frem som muligt og lad dine
ben naesten straekke sig. Vis det med
fingrene i retning af taen. 2 x 20 sek.

Seet dig ned med det ene ben strakt ud pa
gulvet og bgj dig fremad og prev at na foden
med dine haender. 2 x 20 sek.

Kneel i et bredt udfald fremad og stet dig selv
med haenderne pa gulvet. Tryk baekkenet
ned. Skift ben efter 20 sek.
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PARTS LIST - SPARE PARTS LIST

Type: Racer Bike 4.0
Order-Nr.: 2310
Date of technical data: 30.06.2023

Dimensions approx: [cm]: L115x W58 xH 115
Space requirements [m?]: 2,5

Weight approx. [kg]: 32kg (incl. 2dumbbells)
Load max. (User weight) [kgl: 120

NOTE

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

FEATURES

Magnetic brake system

Approx. 7,5kg flywheel mass

Infinitely adjustable resistance control

Emergency-Brake function

Silent belt drive

Vertically adjustable handlebar and saddle with quick release
Racing saddle horizontally and inclination adjustable

Dual useable racing pedals

Holder for smartphone / tablet

Bluetooth transmitter 4.0 for exercise data
Bluetooth-Connection for Kinomap App (App for IOS and
Android)

Dumbbell bracket with 2pcs.1Kg dumbbells

* Floor level compensators and transportation roller

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

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.

» Bottle hol

Nustration | pesignation Dimension | o antity | Attached to |ET-Number

o. mm

1 Oval plug small 50x25 2 5 36-2310-14-BT
2 Thread fixing plate 1 5 33-2310-11-SlI
3 Main frame 1 13+47 33-2310-01-SW
4 Seat 1 5 36-2310-15-BT
5 Seat slide 1 8 33-2310-05-SW
6 Handlebar support 1 3+20 33-2310-06-SW
7 Sliding pad 1 9 36-2310-16-BT
8 Seat support tube 1 3+5 33-2310-04-SW
9 Handgrip screw M10 1 2+8 36-2310-46-BT
10 Seat support bushing 90x40 1 3 36-2310-10-BT
11 Quick release M16 2 3 36-2310-11-BT
12 Bottle holder 1 3 36-2310-12-BT
13 Rear foot tube 1 3 33-2310-03-SW
14 Foot tube cap 4 13+47 36-2310-06-BT
15 Height adjustment screw 4 13+47 36-2310-13-BT
16 Axis of rotation 1 80+81 33-2310-18-SI
17 Inner hex screw M6x16 2 16 36-9306-33-BT
18 Cross head screw 4x12 16 25,79-81+86 |39-10188

19 Cross head screw 4.2x10 2 30 39-10185

20 Handlebar 1 26 33-2310-07-SW
21 Hexagon socket head bolts M8x45 2 20 39-10128-SW
22 Curved washer 8//16 2 21 39-9966

23 Cross head screw M6x10 3 24+25 39-9964

24 Panel bracket 1 20 33-2310-17-SW
25 Lower handlebar cover 1 79 36-2310-20-BT
26 Round plug 2 20 36-2310-18-BT
27 Handlebar support bushing 100x50 1 3 36-2310-19-BT
28 Brake cover 1 3 36-2310-08-BT
29 Magnet brake holder 1 3 33-2310-19-SlI
30 Bracket for tab holder 1 79 36-2310-17-BT
31 BT compartment lid 1 28 36-2310-07-BT
32 Cross head screw 4.2x13 6 40 39-10515

33 Rubber plug 6 40 36-2310-21-BT
34 Plastic cap 1 3 36-2310-22-BT
35 Ball bearing 6300 2 41 36-2310-30-BT
36 Flywheel axle 1 3+41 33-2310-16-SW
37 Hexagon ultra-thin nut M10 1 36 39-9820-SW

38 Spacer 1 36 33-2310-15-SW
39 Hexagon thin nut M10 5 36 39-9820

40 Flywheel cover 2 41 36-2310-04-BT
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hustration | poignation Dimension | o antity | Attached to | ET-Number

o. mm

41 Flywheel 1 36 33-2310-12-SW
42 Inner hex screw M6x10 1 87 39-10120-SW
43 Dumbbell 1Kg 2 87 36-2310-23-BT
44 Hex half round head screw M8x45 4 3,13+47 39-9914-SW
45 Washer 8//16 4 44 39-9962-SW

46 Cross head screw M5x6 2 3 39-9907

47 Front foot tube 1 3 33-2310-02-SW
48 Brake bushing 1 52 33-2310-14-SW
49 Nut M8 2 52 39-10031

50 Plastic limit block 2 52 36-2310-24-BT
51 Brake screw sleeve 1 52 36-2310-25-BT
52 Brake screw 1 54 36-2310-26-BT
53 Knob cover 1 52 36-2310-27-BT
54 Brake knob 1 52 36-2310-28-BT
55 Cross head drilling screw 4.2x16 4 12,61L+73 39-9909

56 Rubber O ring 10 1 36 36-2310-29-BT
57 Ball bearing 6004 2 3 36-9217-32-BT
58 Phillips round head screw 4.2x15 5 61L+61R 39-10528

59 Cross head screw 5x10 5 25,28,76+61 |39-9903-SW
60 Belt pulley with axle 1 3 36-2310-31-BT
61L Chain cover left 1 3+61R 36-2310-01-BT
61R Chain cover right 1 3+61R 36-2310-02-BT
62 Belt 560J 1 41+60 36-2310-32-BT
63 Axle Nut M12 2 60 36-2310-33-BT
64L Crank left 9/16” 1 60 33-2310-08-SW
64R Crank right 9/16” 1 60 33-2310-09-SW
65L Pedal left 9/16” 1 64L 36-2310-08-BT
65R Pedal right 9/16” 1 64R 36-2310-09-BT
66 Crank cap 2 64 36-2310-34-BT
67 Nylon nut M8 1 68 39-9918-CR

68 Belt tensioner M6x40 1 3+68 39-10000

69 Pulley axle 1 3 33-2310-13-SI
70 Pulley 1 69 36-2310-35-BT
71 Hex bolt M6x12 1 69 39-10120-SW
72 Washer 6/12 1 71 39-10013

73 Sensor halter 1 3 36-2310-36-BT
74 Sensor cable 1 73 36-2310-37-BT
75 Bluetooth control board 1 28 36-2310-03-BT
76 Chain guard front cover 1 3+61 36-2310-05-BT
77 Cap nuts M5 2 47 39-10044-SW
78 Transportation roller 50 2 47 36-2310-38-BT
79 Top handlebar cover 1 25 36-2310-39-BT
80 Lower bracket cover 1 81 36-2310-40-BT
81 Top bracket cover 1 80 36-2310-41-BT
82 Square plug 1 3 36-2310-42-BT
83 Cross head screw M5x15 2 28 39-9851

84 Cross head screw M4x10 3 75 39-10187

85 Tab holder 1 81 36-2310-43-BT
86 Tab placement back panel 1 87 36-2310-44-BT
87 Tab placement front panel 1 86 36-2310-45-BT
88 Dumbbell rack 1 5 33-2310-10-SW
89 Phillips screw M4x10 1 5 39-10188

90 Cap nut M8 1 52 39-9900

91 Spring 1 3+29 36-2310-47-BT
92 Plug for handlebar cover 1 79 36-2310-48-BT
93 Phillips screw 3x8 4 86 39-10127-SW
94 Tool set 1 36-2310-49-BT
95 Assembly and exercise instruction 1 36-2310-50-BT
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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

SPORT GERMANY
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