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Wichtige Empfehlungen und Sicherheitshinweise

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

1. Das Gerat 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 Vollstédndigkeit der Kartonverpackung anhand
der Montageschritte der Montage- und Bedienungsanleitung kontrollieren.

2. Vor der ersten Benutzung und in regelmassigen Abstanden den festen
Sitz aller Schrauben, Muttern und sonstigen Verbindungen priifen, damit der
sichere Betriebszustand des Trainingsgerates gewahrleistet ist.

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 Gerat 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 dhnliches geschutzt 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 Geréat

sind direkt nach Trainingsende zu entfernen.

7. ACHTUNG! Systeme der Herzfrequenziberwachung kénnen ungenau
sein. UberméBiges 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 Auskiinfte 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 Gerét nicht fiir
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 Gerétes UibermaBig 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 45 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, grundséatzlich dem Fuss einen festen Halt
geben und eine rutschfeste Sohle besitzen.

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

13. Generell gilt, dass Sportgeréte kein Spielzeug sind. Sie diirfen daher nur
bestimmungsgemass und von entsprechend informierten und unterwiesenen
Personen benutzt werden.

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

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

16. E Dieses Produkt darf am Ende seiner Lebensdauer nicht tber den
normalen Haushaltsabfall entsorgt werden, sondern muss an 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 geméB 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 zustén-
dige Entsorgungsstelle.

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

18. Bei diesem Gerét handelt es sich um ein geschwindigkeitsabhangiges
Gerat, d.h. mit zunehmender Drehzahl nimmt die Leistung zu und umgekehrt.

19. Das Gerat ist mit einer 8-stufigen Widerstandseinstellung ausgestattet.
Diese erméglichen eine Verringerung bzw. Erhéhung des Bremswider-
standes und damit der Trainingsbelastung. Dabei fiihrt das Drehen des
Einstellknopfes der Widerstandseinstellung in Richtung der Stufe 1 zu einer
Verringerung des Bremswiderstandes und damit der Trainingsbelastung.
Das Drehen des Einstellknopfes der Widerstandseinstellung in Richtung
der Stufe 8 zu einer Erhéhung des Bremswiderstandes und damit der
Trainingsbelastung.

20. Die zulassige maximale Belastung (=Koérpergewicht) ist auf 100 kg fest-
gelegt worden. Dieses Gerat ist geméss der EN ISO 20957-1/2013 und EN
957-5/2009 ,H, C* gepruft und zertifiziert worden. Dieser Geratecomputer
entspricht den grundlegenden Anforderungen der EMV Richtlinie 2014/30EU.

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

22. Vor Benutzung der Elastikzlige darauf achten, dass diese ordnungs-
gemaB eingehangt und unbeschadigt sind, sowie dass das X3 Bike durch
eigenes Kdrpergewicht oder durch festhalten gesichert ist, damit dies nicht
umkippen kann. Es sollte genligend Platz (ca. 2m?) fiir ein freies individuelles
Training mit den Elastikztigen vorhanden sein.



Montageanleitung

Entnehmen Sie alle Einzelteile der Verpackung, legen diese auf
den Boden und kontrollieren die Vollzihligkeit grob anhand der
Montageschritte. Montagezeit ca. 15-20Min

Schritt 1:
Montage der FuBrohre (2+3) an den beiden Grundrahmen (1+43).

1. Die Schrauben M8x55 (12) und je zwei gebogene Unterlegschei-
ben 8//19 (13), Federringe fir M8 (47) und Hutmuttern M8 (14)
griffbereit neben den vorderen und hinteren Teil der Grundrahmen
(1+43) legen.

2. Die FuBrohre (2+3) in die Aufnahmen an den Grundrahmen (1+43)
einlegen und so ausrichten, dass die Lochbilder der Aufnahmen
und der FuBrohre (2+3) Ubereinstimmen. (Das hintere Fussrohr
(3) ist mit den Exzenterkappen (41) vormontiert.)

3. Je eine Schraube (12) durch die Bohrungen stecken.

4. Die Schraubenenden von (12) mit je einer Unterlegscheibe (13),

Federring (47) versehen und mit je einer Hutmutter (14) ver-
schrauben.
(Achtung! Zu einem beliebigen Zeitpunkt kdnnen Unebenheiten
des Bodens, auf dem das Ger&at zum Training aufgestellt wird,
durch Drehen der Exzenterkappen (41) am hinteren FuB (3) aus-
geglichen werden).

5. Verbinden Sie den Elastikzug (53) mittels der Karabinerhaken
(51) mit der Beinmanschette (50) und dem vorderen FuB (2).

Schritt 2:

Montage des Lenkers (5) und Computers (8) am Grundrahmen

().

1. Den Lenker (5) oben zum Grundrahmen (1) flhren, dort Ein-
stecken und so ausrichten, dass das Lochbild des Lenkers (5)
und des Grundrahmens (1) Gbereinstimmen. Auf die Schrauben
M6x15 (23) jeweils einen Federring M6 (24) und eine Unterleg-
scheibe 6//12 (22) aufstecken und die Schrauben (23) durch die
Bohrungen am Grundrahmen (1) fUhren, in die Gewindelécher
vom Lenker (5) eindrehen und fest anziehen.

2. Setzen Sie die Batterien (Type AAA - 1,5V) unter Beachtung rich-
tiger Polaritat auf der Rlckseite des Computers (8) ein. (Batterien
fur den Computer liegen nicht im Lieferumfang bei. Bitte beziehen
Sie diese im Handel.)

3. Verbinden Sie das Verbindungskabel (19) mit dem Computer (8).




Schritt 3:
Montage der Pedalen (7L+7R) an den Pedalarmen (6L+6R).

1.

2.

4. AnschlieBend montieren Sie die Pedalsicherungsbander links und

Die Pedalen sind mit ,R* flr Rechts und ,L* fUr Links gekenn-
zeichnet.

Die rechte Pedale (7R) in das Gewindeloch des rechten Pedalar-
mes (6R) eindrehen und fest anziehen.

(Achtung! Rechts und Links sind aus der Blickrichtung zu se-
hen, wenn man auf dem Gerét sitzt und trainiert. Weiterhin ist
darauf zu achten, dass das Gewindestlick der rechten Pedale
im Uhrzeigersinn in das Gewindeloch des rechten Pedalarmes
einzudrehen ist.)

. Die linke Pedale (7L) in das Gewindeloch des linken Pedalarmes

(6L) eindrehen und fest anziehen.
(Achtung! Das Gewindestlick der linken Pedale muss entgegen
dem Uhrzeigersinn in das Gewindeloch des linken Pedalarmes
eingedreht werden.)

rechts an die entsprechenden Pedalen (7L+7R).

Schritt 4:
Montage des Sattels (4), Riickenpolsters (40) und Sattelstiitz-
rohres (16).

1.

2.

Den Sattel (4) auf die Aufnahmeplatte des Sattelstltzrohres
(16) auflegen. Die Gewindestlicke auf der Rickseite des Sattels
mussen durch die entsprechenden Lécher in der Aufnahmeplatte
des Sattelstutzrohres (16) ragen.

Auf die Gewindestlicke die Unterlegscheiben 8//16 (9) stecken
und die selbstsichernden Muttern (10) aufdrehen und fest an-
ziehen.

3. Das Sattelstitzrohr (16) in die daftir vorgesehene Aufnahme des

vorderen Grundrahmens (43) stecken und in der gewiinschten
Position mittels eindrehen der Sattelstltzrohrschraube (15)
sichern. (Achtung! Zum Eindrehen der Sattelstltzrohrschrau-
be (15) missen das Gewindeloch im vorderen Grundrahmen
(43) und eines der Locher im Sattelstitzrohr (16) Gbereinander
stehen. Weiterhin muss darauf geachtete werden, dass das
Sattelstltzrohr (16) nicht Uber die markierte, maximale Einstell-
position aus dem vorderen Grundrahmen (43) herausgezogen
wird. Die Einstellung des Sattelstltzrohres kann spéter beliebig
veréndert werden).

. Stecken Sie auf die Schrauben M8x50 (37) je eine Unterlegschei-

be 8//16 (38) auf und flihren Sie die Schrauben (37) von hinten
durch die Bohrungen der hochgeklappten Polsterhalterung (39).
Fihren Sie das Rickenpolster (40) mit den Gewindeaufnahmen
gegen die Schraubenenden (37) und ziehen das Rickenpolster
(40) fest.




Schritt 5:
Kontrolle

1. Alle Verschraubungen und Steckverbindungen auf ordnungs-
gemaBe Montage und Funktion prifen. Die Montage ist hiermit
beendet.

2. Wenn alles in Ordnung ist, mit leichten Widerstandseinstellungen
mit dem Gerét vertraut machen und die individuellen Einstellun-
gen vornehmen.

Anmerkung:

Bitte das Werkzeug-Set und die Anleitung sorgsam aufbewahren,
da diese bei ggf. spater einmal erforderlichen Reparaturen bzw.
Ersatzteilbestellungen bendtigt werden.

Zusatztraining mittels Handgriffen und Beinschlaufe:

Das X3 Bike verfugt Uber 2 Elastikzlige, welche oben mit Handgriffen
ausgefihrt sind und unten mit Karabinerhaken zwecks Verbindung
der Beinschlaufe.

1. Die Handgriffe ermdglichen ein zusétzliches Oberkdrpertraining
wéahrend man auf dem X3 Bike sitzt und trainiert. Entweder als
paralleles Bizepstraining oder als freies Hanteltraining mit indi-
viduellem Bewegungsablauf.

2. Mittels der Beinschlaufe kann man Trainingstibungen wie Bein-
Curl, Bein-Strecker und Bein-Abduktion durchflihren. Dazu
ist die Position des X3 Bikes durch festhalten am Sitz gegen
Verrutschen zu sichern.

Achtung!

Vor Benutzung der Elastikzlige darauf achten, dass diese ordnungs-
gemanB eingehangt und unbeschadigt sind, sowie dass das X3 Bike
durch eigenes Korpergewicht oder durch festhalten gesichert ist,
damit dies nicht umkippen kann. Es sollte genligend Platz (ca. 2m?)
fur ein freies individuelles Training mit den Elastikztigen vorhanden
sein.

Funktion des Klappmechanismusses:

1. Um das Gerat platzsparend zu lagern, fassen Sie an Sitz und
Lenker und klappen Sie das X3 Bike soweit es geht zusammen.
Stecken Sie die Beinmanschette Uber den vorderen Teils des
Sattels um die Position zu sichern.

Beim Auseinanderklappen darauf achten, dass es vollstandig
auseinandergeklappt wird und somit Uber einen sicheren Stand
verflgt.




Benutzung des Gerétes

Sitzhéhenverstellung:

Um eine angenehme Sitzposition beim Training zu erhalten muss
die Sitzhdhe richtig eingestellt werden. Die richtige Sitzhdhe ist dann
vorhanden, wenn beim Trainieren das Knie bei tiefster Pedalstellung
noch eine wenig gebeugt ist und nicht ganz durchgestreckt werden
kann. Um die richtige Sitzposition einzustellen, drehen Sie die Stern-
griffschraube heraus, sodass Sie den Sattel mit dem Sattelstitzrohr
in die gewunschte Sitzposition schieben kénnen.

AnschlieBend den Sattel mit der Sterngriffschraube wieder richtig
festschrauben.

Wichtig:

Ziehen Sie nicht das Sattelstlitzrohr Uiber die maximale Position
heraus und verstellen Sie keine Position wéhrend Sie auf dem
Trainingsgeréat sitzen.

Auf/Absteigen vom Gerat und Benutzung:

Aufsteigen:

Nachdem die Sitzhohe richtig eingestellt wurde halten sie sich am
Lenker fest. Flhren Sie die naheliegende Pedale zur untersten Po-
sition und schieben Sie den FuB unter das Pedalsicherungsband
ein, sodass sie einen sicheren Stand auf der Pedale haben.
Schwingen Sie nun das andere Bein zur gegentberliegenden Pe-
dalseite und setzen sie sich dabei auf den Sattel. Dabei mit den
Handen am Lenker festhalten und fiihren Sie dann den anderen FuB3
auf das zweite Pedal unter das Pedalsicherungsband.

Benutzung:

Halten Sie sich mit beiden Handen an dem Lenker in gewtinschter
Position fest und bleiben Sie auf dem Sattel wéhrend des Trainings
sitzen.

Ebenso darauf achten, dass die FliiBe auf den Pedalen mit den
Pedalsicherungsbéndern gesichert sind.

Absteigen:

Stoppen sie das Training und halten Sie sich am Lenker gut fest.
Stellen sie zuerst einen FuBB vom Pedal flir einen sicheren Stand auf
den Boden und sitzen Sie dann vom Sattel ab. Stellen Sie danach
den zweiten FuB vom Pedal auf den Boden und steigen Sie zu einer
Seite Uber das Gerat ab.

Dieses Fitnessgerat ist ein stationares Heimsportgerat und simuliert
Radfahren. Ein vermindertes Risiko besteht durch ein wetterunab-
héngiges Training ohne &uBere Einfllisse, sowie bei evtl. Gruppen-
zwang das Risiko von Uberanstrengungen oder Stiirzen.

Radfahren bietet ein Herz-Kreislauf-Training ohne Uberforderung,
aufgrund der Méglichkeit des selbst einstellbaren Widerstandes.
Somit ist ein mehr oder weniger Intensives Training mdglich. Es
trainiert die unteren Extremitaten, stérkt das Herz-Kreislaufsystem
und foérdert somit die Gesamtfitness des Korpers.



Computeranleitung fiir 1901

Der mitgelieferte Computer bietet den gréBten Trainingskomfort. Jeder
trainingsrelevante Wert wird in einem entsprechenden Sichtfenster
angezeigt.

Vom Trainingsbeginn an werden die bendtigte Zeit, die aktuelle
Geschwindigkeit, der ungefédhre Kalorienverbrauch, zuriickgelegte
Entfernung und der aktuelle Puls angezeigt. Alle Werte werden von Null an
aufwarts zahlend festgehalten.

Wollen Sie permanent einen Wert wahrend des Trainings angezeigt haben,
so wahlen Sie diesen mit der ,F“-Taste aus. Wollen Sie diesen Wert im
permanenten Wechsel angezeigt bekommen, so wéhlen Sie die Funktion
+SCAN" aus. In Absténden von ca. 6 Sekunden wechselt die Anzeige dann
von einer Funktion zur N&chsten.

Der Computer schaltet sich durch kurzes Driicken der F-Taste oder einfachem
Trainingsbeginn ein. Der Computer beginnt alle Werte zu erfassen und
anzuzeigen. Um den Computer zu stoppen, einfach das Training beenden.
Der Computer stoppt alle Messungen und hélt die zuletzt erreichten Werte
fest. Die zuletzt erreichten Werte in den Funktionen ZEIT, KALORIEN und KM
werden fur 4 Min. gespeichert und bei einer Wideraufnahme des Trainings
kann von diesen Werten aus weitertrainiert werden.

Der Computer schaltet sich ca. 4 Minuten nach Beendigung des Trainings
automatisch ab.

Anzeigen:

1. ,km/h* - Anzeige:

Es wird die aktuelle Geschwindigkeit in Kilometern pro Stunde angezeigt.
Eine Speicherung der zuletzt erreichten Werte in dieser Funktion

erfolgt nicht. (H6chstgrenze der Anzeige 99,9 km/h)

2. ,,ZEIT“ - Anzeige:

Es wir die aktuell benétigte Zeit in Minuten und Sekunden angezeigt.
Eine Speicherung der zuletzt erreichten Werte in dieser Funktion erfolgt.
(Hochstgrenze der Anzeige 99,59 Minuten.)

3. ,KM“ - Anzeige:

Es wird der aktuelle Stand der zurlickgelegten Kilometern angezeigt.
Eine Speicherung der zuletzt erreichten Werte in dieser Funktion erfolgt.
(Hochstgrenze der Anzeige 999,9 km)

4. ,Kalorien“ (CAL)-Anzeige:

Es wird der aktuelle Stand der verbrauchten Kalorien angezeigt. Eine
Speicherung der zuletzt erreichten Werte in dieser Funktion erfolgt.
(Hochstgrenze der Anzeige 9999 Kalorien)

5. ,,Puls“-Anzeige:

Es wird der aktuelle Puls in Schlagen pro Minuten angezeigt. Eine
Speicherung der zuletzt erreichten Werte in dieser Funktion erfolgt

nicht. (Héchstgrenze der beiden Anzeigen 40- 240 Pulsschlage pro Minute)

Achtung:

Zur Pulsmessung mussen die beiden Kontaktflachen der Pulsmessgriff-
Einheit mit beiden Handen gleichzeitig gegriffen werden. Dabei sollten sich
die Kontaktflachen mittig in der Handinnenflache befinden.

6. ,KM-TOTAL* - Anzeige:

Es wird der aktuelle Stand der zurlickgelegten Kilometer aller bisherigen
Trainingseinheiten incl. der aktuellen Trainingseinheit an gezeigt. Eine
Speicherung der zuletzt erreichten Werte in dieser Funktion erfolgt.
(Hochstgrenze der Anzeige 9999 km)

7. ,SCAN“-Funktion:

Wird diese Funktion mittels der ,F“-Taste ausgewahlt, werden im
fortlaufenden Wechsel von ca. 6 Sekunden die aktuellen Werte aller
Funktionen nach einander angezeigt.

Tasten:

1. ,F“-Taste:

Durch ein kurzes, einmaliges Driicken der Taste kann von einer zur anderen
Funktion gewechselt werden; d.h. die jeweilige Funktion ausgewahlt werden.
Die jeweils ausgewahlte Funktion wird durch ein Pfeil-Symbol im jeweiligen
Sichtfenster angezeigt.

Durch ein langeres Driicken der Taste (ca. 3 Sekunden) erfolgt eine Léschung
aller zuletzt erreichten Werte aller Anzeigen.

4 ‘ CHRISTOPEIT®

SPORT GERMANY
s

Batteriefach

AAA Batterien

Austausch der Batterien:

1. Offnen Sie den Batteriefachdeckel und entnehmen Sie die gebrauchten
Batterien. (Sollten die Batterien ausgelaufen sein entfernen Sie diese unter
erhodhter Berlicksichtigung, dass die Batteriesdure nicht mit Haut in Kontakt
kommt und reinigen Sie das Batteriefach griindlich.)

2. Legen Sie neue Batterien (Typ (AAA) Micro 1,5V in richtiger Reihenfolge
und unter Beriicksichtigung der Polaritat in das Batteriefach ein und schlie-
Ben Sie den Batteriefachdeckel, sodass dieser einrastet.

3. Sollte der Computer die Funktion nicht sofort aufnehmen sollten die
Batterien fir 10 Sekunden entfernt und wieder eingelegt werden.

4. Die leeren Batterien gemaB den Entsorgungsrichtlinien fachgerecht ent-
sorgen und nicht zum Restmdill geben.



Reinigung, Wartung und Lagerung des Heimtrainers:

1. Reinigung

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

Das Gerat ist nur fiir den privaten Heimgebrauch und zur Benutzung
in Innenraumen geeignet. Halten Sie das Gerat sauber und Feuch-
tigkeit vom Gerat fern.

2. Lagerung

Entnehmen Sie die Batterien aus dem Computer bei Beabsichtigung
das Gerat langer als 4 Wochen nicht zu nutzen. Schieben Sie den
Sattelschlitten in Richtung Lenker und das Sattelstiitzrohr so tief wie
maglich in den Rahmen hinein. Wahlen Sie einen trockenen Lagerort
Im Haus und geben Sie etwas Spriih-Ol an die Pedalkugellager links
und rechts, sowie an das Gewinde der Sterngriffschraube. Decken
Sie das Gerat ab um es vor Verfarbungen durch evtl. Sonnenein-
strahlung 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, sowie an das
Gewinde der Sterngriffschraube geben.

Trainingsflache in mm
(fir Gerat und Benutzer) i

- 2000——1
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Stérungsbeseitigung:
Wenn Sie die Funktionsstérung nicht anhand der aufgefihrten
Informationen beheben kénnen, so kontaktieren Sie Ihren Handler

oder den Hersteller.

Problem

Mogliche
Ursache

Lésung

Der Computer
schaltet sich
durch Druicken
einer Taste nicht
ein.

Keine Batterien
eingesetzt oder
Batterien leer

Uberpriifen Sie die Batterien im
Batteriefach auf ordnungsge-
maBen Sitz oder wechseln Sie
diese aus.

Der Computer
zahlt nicht und
schaltet sich
durch Beginn
des Trainings
nicht ein.

Fehlender
Sensorimpuls
aufgrund nicht
ordnungsgema-
Ber oder geloster
Steckverbin-
dung.

Uberpriifen Sie die Steckver-
bindung am Computer auf
ordnungsgemaBen Sitz.

Der Computer
z&hlt nicht und
schaltet sich

Fehlender
Sensorimpuls
aufgrund nicht

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- Pulssensor nicht | Schrauben Sie die Handpuls-

zeige ordnungsgemaB | sensoren ab und Uberprifen

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

Widerstand ver-
andert sich bei
Verstellung nicht
spurbar.

Seilzugver-
bindung nicht
ordnungsgeman
verbunden.

Schrauben Sie die Verkleidung
auf und Uberprifen Sie, ob sich
der Seilzug aufgehéngt hat.

Freiflache in mm

(Trainingsflache und Sicherheitsflache

(umlaufend 60cm))

Garantiebestimmungen

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

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

Heimsportgeréte sind nicht fir eine kommerzielle oder gewerbliche Nutzung
geeignet. Eine Zuwiderhandlung in der Nutzung hat eine Garantieverkirzung
oder Garantieverlust zur Folge.

Die Garantieleistung gilt nur fir Material oder Fabrikationsfehler. Bei Ver-
schleiBteilen oder Beschadigungen durch missbrauchliche oder unsach-
gemaBe Behandlung, Gewaltanwendung und Eingriffen die ohne vorherige
Absprache mit unserer Service Abteilung vorgenommen werden, erlischt
die Garantie.

Bitte bewahren Sie, falls moglich, die Originalverpackung fur die Dauer der
Garantiezeit auf, um im Falle einer Ricksendung die Ware ausreichend
zu schitzen und senden Sie keine Ware unfrei zur Service Abteilung ein!

Eine Inanspruchnahme von Garantieleistungen erwirkt keine Verlangerung
der Garantiezeit.

Anspriiche auf Ersatz von Schaden welche evitl. auBerhalb des Gerates
entstehen (sofern eine Haftung nicht zwingend gesetzlich geregelt ist) sind
ausgeschlossen.

Hersteller:

Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55

42551 Velbert



Trainingsanleitung

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

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

4. Motivation

Der Schlussel fir 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 lhr Ziel vor Augen. Bei kontinuierlichem
Training werden Sie Tag fur Tag feststellen, wie Sie sich weiterentwickeln
und lhrem personlichen Trainingsziel Stiick fr Stiick néher kommen.

1. Intensitat:

Die Stufe der korperlichen Belastung beim Training muB3 den Punkt der
normalen Belastung tUberschreiten, ohne dabei den Punkt der Atemlosigkeit
und /oder der Erschdpfung zu erreichen. Ein geeigneter Richtwert fur ein
effektives Training kann dabei der Puls sein. Dieser sollte sich wéahrend
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 missen die Trainingsan-
forderungen gesteigert werden, um in den Bereich zwischen 70% und 85%
des Maximalpulses zu gelangen. Dieses ist durch eine Verlangerung der
Trainingsdauer und/oder einer Erh6hung der Schwierigkeitsstufen méglich.
Wird die Pulsfrequenz nicht in der Computeranzeige angezeigt oder wollen
Sie sicherheitshalber Ihre Pulsfrequenz, die durch eventuelle Anwendungs-
fehler o.4a. falsch angezeigt werden konnte, kontrollieren, kénnen Sie zu
folgenden Hilfsmitteln greifen:

a. Puls-Kontroll-Messung auf herkdmmliche Weise (Abtasten des Pulsschla- . 175
ges z.B. am Handgelenk und zahlen der Schlage innerhalb einer Minute). 171
b. Puls-Kontroll-Messung mit entsprechend geeigneten und geeichten Puls- b .
Mess-Geraten (im Sanitats- Fachhandel erhaltlich). s ;
2. Haufigkeit: " N
Die meisten Experten empfehlen die Kombination einer gesundheitsbewu3- b S5
ten Ernahrung, die entsprechend dem Trainingsziel abgestimmt werden muf3, e S
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 Koérpergewicht zu verandern, benétigt er mindestens drei Trainingsein-
heiten pro Wochen. Ideal bleibt naturlich eine Haufigkeit von funf Trainings-
einheiten pro Woche.
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135
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\ 127

—®—90% des Maximalpulses
129 90% of the maximum pulse rate
130

126 —x— 85% des Maximalpulses

85% of the maximum pulse rate

125

120

119
—X— 70% des Maximalpulses
70% of the maximum pulse rate

115

3. Gestaltung des Trainings

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

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

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, daf3 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, finf bis zehn
Minuten lang, Dehnungsiibungen und/oder leichte gymnastische Ubungen
durchgefihrt werden.

115
110 =

108

105 105

100

20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70

220 - Alter

(220 - Alter) x 0,9
(220 - Alter) x 0,85
(220 - Alter) x 0,7

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.

G =

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

Beugen Sie sich soweit wie
mdglich nach vorn und las-
sen Sie die Beine fast durch-
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
und versuchen Sie den FuB
mit den Handen zu errei-
chen. 2 x 20Sek.

Knien Sie sich in weitem
Ausfallschritt nach vorn und
stlitzen Sie sich mit den
Handen auf dem Boden ab.
Driicken Sie das Becken
nach unten. Nach 20 Sek.

wechseln. Bein wechseln.

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

Hoéren Sie nach der Trainingsphase nicht abrupt auf, sondern radeln Sie gemutlich 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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Stiickliste - Ersatzteilliste

X3-Bike Best.-Nr. 1901
Technische Daten: Stand: 01.04. 2019

3in 1 Heimtrainer (Heimtrainer-Funktion & Training der Arm-, Oberkdrper
& Bein- Muskulatur
e Magnet-Brems-System

e ca. 5 kg Schwungmasse

e 8-stufige manuelle Widerstandseinstellung

e Handpulsmessung — Handpulssensoren im Lenker integriert

e 2 Seilzlige, oben mit Handgriffen fiir ein gezieltes Arm- und Oberkdorper-
Training wéhrend des Radfahrens; unten am Seilzug mit Beinmanschette
flir ein gezieltes Bein- Training

e Riickenlehne fiir hohen Sitzkomfort (Riickenlehne klappbar)

e Sattel mehrfach hohen verstellbar

e Klappbar (Nach Gebrauch platzsparend klappbar und verstaubar)

o Ubersichtliches Display mit digitaler Anzeige von: Zeit, Geschwindigkeit,

Entfernung, Entfernung total, ca. Kalorienverbrauch, Pulsfrequenz und
Scan

Geeignet bis zu einem Korpergewicht von max. 100 kg
StellmaBe: ca. L83 xB43xH 116 cm

StellmaBe geklappt: ca. L 164 x B 43 x H 133 cm
Gerategewicht: 17 kg

Trainingsplatzbedarf: mind. 2,5m?2 "

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

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

Adresse:  Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55
42551 Velbert
Telefon: +49 (0) 2051 -6 06 70
Telefax: +49 (0) 2051 -6 06 74 4
e-mail: info@christopeit-sport.com
www.christopeit-sport.com

Dieses Produkt ist nur fiir den privaten Heimsportbereich ge-
dacht und nicht fiir gewerbliche oder kommerzielle Nutzung
geeignet. Heimsportnutzung Klasse H/C

0 5 10 15 20 25 30 35 40 50 60 70 80 90 100 mm
Abbildungs- | Bezeichnung Abmessung Menge Montiert an ET-Nummer
Nr. mm Stiick Abbildungs Nr.
1 Grundrahmen 1 43 33-1901-01-SW
2 FuB vorne 1 43 33-1401-02-SW
3 FuB hinten 1 1 33-1401-03-SW
4 Sattel 1 16 36-1401-09-BT
5 Lenker 1 1 36-1901-03-BT
6L Pedalarm links 1 79 33-1401-07-SW
6R Pedalarm rechts 1 79 33-1401-08-SW
7L Pedal links 1 6L 36-9110-04-BT
7R Pedal rechts 1 6R 36-9110-05-BT
8 Computer 1 5+8a 36-1901-03-BT
8a Computer-Riickseite 1 5+8 36-1901-05-BT
9 Unterlegscheibe 8//16 3 4 39-9962-CR
10 Selbstsichernde Mutter M8 3 4 39-9918-CR
11 FuBkappe vorne 2 1,2,3+43 36-1401-05-BT
12 Schlossschraube M8x55 4 1,2,3+43 39-9919-CR
13 Unterlegscheibe gebogen 8//19 4 12 39-9966-CR
14 Hutmutter 4 12 39-9900-CR
15 Sterngriffschraube 1 43 36-1302-15-BT
16 Sattelstiitzrohr 1 43 33-1901-03-SW
17 Kunststoffeinsatz 1 43 36-1401-14-BT
18 Widerstandsregulierung 1 1 36-1901-06-BT
19 Sensorkabel 1 8+43 36-1401-07-BT
20 Unterlegscheibe 5//10 1 21 39-10111-VC
21 Schraube M5x30 1 18 39-10450-CR
22 Unterlegscheibe 6//12 2 23 39-10007-CR
23 Schraube M6x15 4 1+5 39-10120
24 Unterlegscheibe gebogen 6//18 2 23 39-10178
25 Griffiiberzug 2 5 36-1901-07-BT
26 Pulseinheit 2 5+8 36-1302-11-BT
27 Stopfen 2 5 36-9211-21-BT
28 Schraube 4x10 4 8+8a 39-9909
29 Schraube M5x10 2 5+8a 39-9903
30 Kunststofflager 1 2 16 36-1901-08-BT
31 Sitzdampfer 1 1 36-1401-19-BT
32 Rechteckstopfen 20x40 4 39 39-9892
32a Rechteckstopfen 25x40 1 16 36-9214-09-BT
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Abbildungs-

Nr.
33
34
35
36
37
38
39
40
41
42
43
44
45
46
47
48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67L

67R
68
69
70
71
72
73
74
75
76
77
78
79
80
81
82
83
84
85
86
87
88
89

Bezeichnung

Schraubenkappe
Sechskantschraube
Unterlegscheibe
Selbstsichernde Mutter
Innensechskantschraube
Unterlegscheibe
Polsterhalterung
Riickenpolster
Exzenterkappe
Selbstsichernde Mutter
Vorderer Grundrahmen
Rolle

Kunststofflager 2
Schraube

Federring

Schraube
Sicherungsring
Beinschlaufe
Karabinerhaken
Kugellager

Elastikzug fiir FuB
Elastikzug fiir Hand
Antriebsachse
Magnetbiigel
Augenschraube

U-Teil

Mutter
Unterlegscheibe
Kugellager

Dampfung

Magnet

Achse

Feder

Achsschraube
Verkleidung links
Verkleidung rechts
Verkleidungseinsatz
Schraube

Mutter
Unterlegscheibe
Kugellager
Lagerschale
Wellscheibe
Schwungmasse
Abdeckkappe
Schraube
Riemenscheibe
Tretachse

Schraube

Schraube

Stahlring

Flachriemen fiir Tretkurbel
Flachriemen fiir Schwungmasse
Mutter
Antriebsscheibe
Spannrollenhalter
Werkzeugset

Montage- und Bedienungsanleitung

Abmessung
mm
M10

M10x85
10//20
M10
M8x50
8//16

M6

M10x105
fur M8
M3x10

17

6202Z

M6x40
M6

10//16
61900RZ

M6x10
M3
17//20
60032

17//22

M8x15

M6x12
4x20

M10x1

11

Menge
Stiick

4 4 4 a4 DN a4 A NN D a2 2PN 22N DA ONN S S AN S A A DN NN S A A S a2 NDBAENON =S BRANS 2R W S

Montiert an
Abbildungs Nr.
34+36
16+39
34,46+87
34+46
39+40
37+77
16
39
3
80
1
46
1+43
1
12
19
87
51
43+50
87
44
44
1
43
55
57
57
55+87
55
1
33
1+43
56
6+79
67R
67L
67
56,73+82
48
79
75
72
79
79
6
64
79
78
78+79
67L+67R
73
78+86
75+86
55+87
55
43

ET-Nummer

36-9214-34-BT
39-10122
39-9989-CR
39-9981
39-9811-CR
39-9962-CR
33-1901-04-SW
36-1901-10-BT
36-1401-06-BT
39-9816-VC
33-1901-05-SW
36-1901-11-BT
36-1401-13-BT
39-10501
39-9864-CR
39-10127-SW
36-9805-32-BT
36-1901-09-BT
36-9862209-BT
36-1401-12-BT
36-1901-13-BT
36-1901-12-BT
36-1401-17-BT
33-1401-15-SI
39-10172
36-9713-56-BT
39-9861-VZ
39-10206-CR
36-1401-18-BT
36-1401-15-BT
36-9613222-BT
33-1401-14-SI
36-1401-20-BT
39-9821
36-1901-21-BT
36-1901-22-BT
36-1901-04-BT
39-9964
39-10114
36-9211-30-BT
36-1260-36-BT
33-1401-09-SI
36-9918-22-BT
33-1401-10-SI
36-9840-15-BT
39-9886-CR
33-1401-11-SI
33-1401-12-SI
39-10120
39-10187
36-1401-13-SI
36-1401-10-BT
36-1401-11-BT
39-9820
36-1401-16-BT
33-1401-13-SI
36-1401-21-BT
36-1901-14-BT
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Kzere kunde,

Vi lykensker dig med dit keb af denne sports traeningsenhed og haber, at vi far
stor gleede med det. Var opmarksom pa de vedlagte bemerkninger og
instruktioner og folg dem neje med hensyn til montering og brug.

Tov ikke med at kontakte os nar som helst, hvis du har sporgsmal.

Top-Sports Gilles GmbH

Friedrichstr. 55

42551 Velbert

Vigtige anbefalinger og

Sikkerhedsinstruktioner

Alle vores produkter er—testet og Tepraesenterer derfor de hojeste aktuelle

sikkerhedsstandarder. Denne kendsgerning gor det imidlertid ikke ungdvendigt at
overholde folgende principper noje.

1. Monter maskinen nejagtigt som beskrevet i installationsvejledningen, og brug
kun de medfolgende, specifikke dele pa maskinen. Inden montering skal du
kontrollere leveringens fuldsteendighed i forhold til leveringsmeddelelsen og at
kartonen er fuldsteendig i forhold til monteringstrinnene i installations- og
driftsvejledningen.

2. Kontroller, at alle skruer, motrikker og andre forbindelser sidder fast, inden
maskinen tages i brug forste gang og med jaevne mellemrum for at sikre, at
treeneren er i en sikker tilstand.

3. Stil maskinen et tort, plant sted og beskyt det mod fugt og vand. Ujeevne dele af
gulvet skal kompenseres ved passende foranstaltninger og med de medfelgende
justerbare dele pa maskinen, hvis sidanne er installeret. Sorg for, at der ikke
kommer kontakt med fugt eller vand.

4. Anbring en passende bund (f.eks. Gummimitte, traeplade osv.) Under
maskinen, hvis maskinens omrade skal vaere specielt beskyttet mod fordybninger,
SNavs osv.

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

6. Brug ikke aggressive rengeringsmidler til at rengore maskinen, og anvend kun
det medfelgende veerktoj eller eget veerktej til at samle maskinen og til nedvendige
reparationer. Fjern svededraber fra maskinen straks efter afsluttet treening.

7. ADVARSEL! Systemer med hjertefrekvensovervagning kan vaere unejagtige.
Overdreven traening kan fore til alvorlige sundhedsskader eller til doden.
Konsulter en laege, inden du starter et planlagt treeningsprogram. Han kan
definere den maksimale anstrengelse (puls, watt, treeningens varighed osv.), Som
du maske udsatter dig for, og kan give dig praecise oplysninger om den korrekte
kropsholdning under treening, malene for din treening og din dieet. Treen aldrig
efter at have spist store maltider.

8. Traen kun pé maskinen, nar den fungerer korrekt. Brug kun originale
reservedele til alle nodvendige reparationer. ADVARSEL! Udskift ormdelene
straks, og hold dette udstyr ude af brug, indtil det er repareret.

9. Nar du indstiller de justerbare dele, skal du overholde den korrekte position og
de markerede, maksimale indstillingspositioner og sikre, at den nyindstillede
position er korrekt sikret.

10. Medmindre andet er beskrevet i instruktionerne, mé maskinen kun bruges til
traening af en person ad gangen. Traeningstiden ber ikke overhale 45 min. /
Dagligt.

11. Beer traeningstej og sko, der er egnede til treening med maskinen. Dit toj skal
veere sadan, at de ikke kan fange under treening pa grund af deres form (f.eks.
Langde). Dine treeningssko skal veere passende for traeneren, skal stotte dine
fodder godt og skal have skridsikre séler.
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12. ADVARSEL! Hvis du bemarker en svimmelhed, kvalme, brystsmerter eller
andre unormale symptomer, skal du stoppe treeningen og konsultere en lege.

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

14. Personer som bern, handicappede og handicappede ber kun bruge maskinen i
nerveerelse af en anden person, der kan yde hjelp og radgivning. Tag passende
forholdsregler for at sikre, at bern aldrig bruger maskinen uden opsyn.

15. Sorg for, at den person, der treener, og andre mennesker aldrig bevaeger sig
eller holder nogen dele af deres krop i neerheden af ~ bevegelige dele.

16. Ved slutningen af ~ dets levetid har dette produkt ikke lov til at bortskaffe det
normale husholdningsaffald, men det skal afleveres til et samlingssted til genbrug
af elektriske og elektroniske komponenter. Du finder muligvis symbolet pa
pro%et, i instruktionerne eller pa emballagen.

Ma erne kan genbruges i overensstemmelse med deres meerkning. Ved
genbrug, materialeanvendelse eller beskyttelse af vores miljo. Sporg den lokale
administration om det ansvarlige bortskaffelsessted.

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

18. Denne maskine er en hastighedsathaengig maskine, dvs. effekten oges med
stigende hastighed og omvendt.

19. Maskinen er udstyret med 8-trins modstandsindstilling. Dette gor det muligt at
reducere eller oge bremsemodstanden og dermed treeningsanstrengelsen. Drejning
af justeringsknappen for modstandsindstillingen mod trin 1 reducerer
bremsemodstanden og derved traeningsanstrengelsen. Drejning af
justeringsknappen for modstandsindstillingen mod trin 8 gger bremsemodstanden
og dermed treeningsanstrengelsen.

20. Den maksimalt tilladte belastning (= kropsveegt) er specificeret som 100 kg.
Denne maskine er testet og certificeret i overensstemmelse med EN ISO 20957-1 /
2013 og EN 957-5/2009 “H. C”. Denne artikels computer svarer til de
grundleggende krav i EMV-direktivet fra 2014 / 30EU.

21. Monterings- og betjeningsvejledningen er en del af produktet. Hvis der selges
eller videregives til en anden person, skal dokumentationen leveres ssmmen med
produktet.

22. Inden du bruger de elastiske reb, skal du kontrollere rebens ender med hensyn
til en sikkerhedsforbindelse og ingen skader. Ogsa cyklen skal fastgores med
kropsvegt eller gennem fastspeending, sd den ikke kan velte under trening med
reb. Der skal veere plads nok til din individuelle treening, hvis du bruger de
elastiske reb.



Monteringsvejledning

Fjern alle de separate dele fra emballagen, leeg dem pa gulvet, og
kontroller groft, at alle er der pa bunden af monteringstrinnene.
Samlingstid ca. 15-20 min.

Trin 1:

Installation af for- og bagfod (2 + 3) til begge rammer (1 + 43).

1. Anbring to skruer M8x55 (12), og hver to buede skiver 8 // 19
(13), fijederskiver M8 (47) og hattemetrikker M8 (14) tilgengelige
ved siden af rammens forreste og bageste del (1 + 43 ).

2. Indsaet fodsteengerne (2 + 3) i holderne pa rammerne (1 + 43), og juster
dem, s& hullerne pa holderne og fodstaengerne (2 + 3) er justeret. Den
bageste fod (3) har forudmonterede excentriske heetter (41).

3. Skub en skrue (12) gennem hvert hul.

4. Monter skrueenderne pa (12) med hver skive (13), fjederskive (47), og
fastgor med en daekselmotrik (14).

(Bemeerk: Hvis maskinen er positioneret til treening pa et ujaevnt gulv,
kan dette kompenseres overalt ved at dreje de excentriske heetter (41).

5. Forbind det elastiske reb (53) med karbinkroge (51) ved ankelremmen
(50) og forfoden (2).

Trin 2:
Installation af styret (5) og computeren (8) ved rammen (1).

1. For styret (5) mod toppen af  hovedrammen (1), indszt og
juster, sé hullerne i styret (5) og hovedrammen
(1) er justeret. Seet en fjederskive M6 (24) og skive 6 // 12
(22) pa hver skrue M6x15 (23). Skub skruerne (23) gennem hullerne i
rammen (1), skru ind i gevindhullerne pa styret (5), og stram dem
godt.
2. Iszt batterierne (type “AAA” -1,5 V blyanter) ved at se efter den
rigtige polaritet pa bagsiden af computeren (8). (Batterier til
computeren er ikke inkluderet i denne vare. Kgb dem pa dit lokale
marked.)
3. Tilslut stikket pa forbindelseskablet (19) med computeren (8).
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Trin 3:
Installation af hejre og venstre pedal (7R + 7L) ved pedalarm (6L + 6R).

1. Pedalerne er maerket "R" for hejre og "L" for venstre.

2. Skru hgjre pedal (7R) ind i det gevindskarne hul pa hejre side af
pedalarmen (6R) og stram godt.

N (note: Hojre og venstre er angivet som vist siddende pa maskinen
under treening. Det skal ogsa bemaerkes, at den gevindskarne del af hojre
pedal skal skrues med uret ind i det gevindhulede hul pa pedalarmen.)

3. Skru venstre pedal (7L) ind i det gevindhulede hul pa venstre side af
pedalarmen (6L), og stram den godt.

(Bemaerk: Den gevindskarne del af den venstre pedal skal skrues
antiklokvis ind i det gevindhulede hul pa pedalarmen.)

4. Monter derefter pedalstropperne til venstre og hejre pa de tilhorende
pedaler (7L + 7R). (Pedalerne er signeret med ,,.L“ til venstre og ,R“ til
hejre.)

Trin 4:
Installation af sadel (4), rygpude (40) og sadelstotte (16).

1. Anbring sadlen (4) pd  sadelstottens holdeplade

(16), saledes at de gevindstykker, der er pd bunden af ~ sadlen (4), rager
gennem de tilsvarende huller i sadelstottens (16) holdeplade.

2. Anbring skiver 8 // 16 (9) pa gevindstykkerne, skru nylonmetrikker (10)
pa, og stram dem godt.

3. Seet sadelstotten (16) i den medfelgende holder p& hovedrammen (43),
og fastger den i den onskede position ved at skrue sadelstotteskruen (15) i.
(Bemeerk: For at skrue sadelstotteskruen (15) ind skal det gevindhul i
frontrammen (43) og et af hullerne i sadelstotten (16) veere justeret. Sorg
desuden for, at sadelstatten (16) traekkes ikke ud af hovedrammen ud over
den markerede maksimale justeringsposition. Indstillingen af

sadelstotten kan justeres som gnsket senere.)

4. Anbring skiverne 8 // 16 (38) pa hver skrue M8x50 (37), og skub
skruerne bagfra gennem hullerne i den lodrette pudeholder (39). For
bagpuden (40) med truede huller mod skrueenderne (37), og stram
pakningspuden (40) antipudeholderen (39).
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Step 5:
Chek

1. Kontroller korrekt installation og funktion af alle skrueforbindelser og
stikforbindelser. Installationen er derved afsluttet.

2. Nar alt er i orden, skal du sztte dig ind i maskinen ved lav
modstandsindstilling og foretage dine individuelle justeringer.

Bemeerk:

Opbevar veerktejssattet og instruktionerne et sikkert sted, da det kan
vaere nedvendigt for reparationer eller reservedelsbestillinger, der bliver
nedvendige senere.

Yderligere traening ved hjzlp af handgreb og benlgkke:

X3-cyklen har 2 elastiske stropper, der er monteret ovenpa med handgreb
og nedenunder karabinhager til at forbinde benlgkken.

1. Handtagene tillader yderligere treening i overkroppen, mens du sidder
og traener pa X3-cyklen. Enten som parallel bicepstraening eller lignende
som en gratis vegttreening med individuel bevagelse.

2. Ved hjelp af benslojfen kan du udfere traeningsovelser sisom krollet
ben, bare og ben bortforelse. Til dette formal er det nedvendigt, at
positionen af X3 Bikes ved at holde pa saedet for at forhindre glidning.

Opmarksomhed!

Inden du bruger de elastiske reb, skal du kontrollere rebens ender med
hensyn til en sikkerhedsforbindelse og ingen skader. Ogsa cyklen skal
sikres med kropsveegt eller gennem fastspeending, sa den ikke kan velte
under traening med reb. Der skal veere plads nok til din individuelle
treening, hvis du bruger de elastiske reb.

Fold op funktion:
1. Fold X3-cyklen op ved at skubbe saedet og mainframe sammen for at
opbevaring. Fastgor positionen med ankelrem ved sadlen. Til

brug skal du folde helt ned og sikre et sikkert stativ.




Montering, brug og afmontering

Justering - Saedeposition

For en effektiv treening skal seedet justeres korrekt. Mens du trader pa
pedaler, skal dine kna vaere let bgjet, nir pedalerne er i den lengste
position. For at justere sedet skal du dreje drejeknappen et par
omdrejninger og traekke den lidt ud. Juster saedet i den rigtige hojde, slip
derefter knappen og stram det hele vejen

Vigtig:

Serg for at saette knappen pé plads i sadelpinden og stram den helt.
Overskrid aldrig seedets maksimale hojde. G4 altid af cyklen, inden du
foretager nogen justering.
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Montering, brug og
afmontering:

en. Nar saedet er justeret til korrekt position, skal du seette din fod i
pedalens fastgorelsesrem, og traek pa pedalen, og hold den nede

styret teet.

b. Prov at leegge hele din kropsvaegt pa din fod og krydse samtidig traener
og land din anden fod pa

anden side.

c. Nuer du i stand til at starte din traening.

BRUG:

en. Hold henderne pa styret, og begge fodder swttes ordentligt i begge
pedalers lasestropper.

b. Pedal din motionscykel skiftevis med begge fodder.

c. Derefter kan du ¢ge pedalhastigheden gradvist og justere
bremsemodstandsniveauerne for at gge treeningsintensionen.

Afmontering:

en. Seenk pedalhastigheden, indtil den hviler.

b. Hold venstre hdnd i det venstre greb, set dine fodder kryds over
udstyret og land pa gulvet, og land derefter den anden.

Dette treeningsudstyr er en stationeer treeningsmaskine, der bruges til at
simulere uden at fordrsage for stort pres pa leddene, hvilket mindsker
risikoen for slagskader.

Motionscykel tilbyder en ikke-pavirket kardiovaskuler treening, der kan
variere fra lys til hoj intensitet baseret pd den modstandsindstilling, der
er indstillet af brugeren. Det vil styrke dine benmuskler og @ge cardio
kapacitet og opretholde din krops kondition.



Computerinstruktioner til 1901

Den medfelgende computer giver den mest praktiske treening. Hver
verdi, der er relevant for traening, vises i et tilsvarende vindue.

Fra begyndelsen af  treningen vises den kravede tid, den aktuelle
hastighed, det omtrentlige kalorieforbrug, den tilbagelagte afstand og
den aktuelle pulsfrekvens. Alle vaerdier talles fra nul og opad. Hvis du
konstant vil se en verdi, skal du valge denne med tasten ,,F“. Hvis du
onsker at se disse verdier konstant, skal du vaelge funktionen ,,SCAN®.
Displayet skifter derefter fra en funktion til den naste med intervaller
pa ca. 6 sekunder.

Computeren teendes ved kort tryk pa F-tasten eller blot ved at begynde
at treene. Computeren begynder at registrere og vise alle vaerdier. For
at stoppe computeren skal du bare stoppe treeningen. Computeren
stopper alle malinger og bevarer de sidst opnaede verdier. De sidst
opnéede verdier i funktionerne TID, KALORIER og KM lagres i 4
minutter. og traening kan fortsatte med disse verdier, nar traening
genoptages.

Computeren skifter automatisk til ca. 4 minutter efter treening er
stoppet.

Viser:

1. Visning af "HASTIGHED" (km / t):

Den aktuelle hastighed vises i kilometer i timen. De verdier, der sidst blev opnaet
med denne funktion, gemmes ikke. (Displayets graense: 99,9 km / t.)

2. Displayet "TIME" (Zeit):

Den aktuelt kreevede tid vises i minutter og sekunder. De veerdier, der sidst blev
opndet med denne funktion, gemmes. (Displayets graense: 99,59 minutter.)

3. "DIST (KM)" display:

Den aktuelle status for den tilbagelagte afstand vises. De veerdier, der sidst blev
opnéet med denne funktion, gemmes. (Displayets graense: 999,9 km.)

4. ,CALORY* (Kalorien) display:

Den aktuelle status for de forbrugte kalorier vises. De veerdier, der sidst blev
opnéet med denne funktion, gemmes. (Displayets graense: 9999 kalorier.)

5. ,PULSE® (Puls) display:

Den aktuelle puls vises i slag pr. Minut. De verdier, der sidst blev opnaet med
denne funktion, gemmes ikke. (Begreensning af begge skeerme: 40 - 240 pulsslag
pr. Minut.)

Bemerk:
Til pulsmaling skal de to kontaktflader pa pulsmalehédndtaget gribes samtidigt.
Kontaktfladerne skal placeres centralt i hdndfladerne.

6. ,KM TOTAL" display:

Den aktuelle status for de tilbagelagte kilometer for alle tidligere treeningspas
inklusive den aktuelle treeningspas vises. De veerdier, der sidst blev opnéet med
denne funktion, gemmes ikke. (Displayets greense: 9999 km.)

7. ,"SCAN® -funktion:

Hvis denne funktion er valgt, vises de aktuelle vaerdier for alle funktioner
successivt i en konstant reekkefolge ca. hvert 5. sekund.

Keys:

1. ,F“ key:

Et kort tryk pa denne tast gor det muligt at skifte fra en funktion til en anden, dvs.
de respektive funktioner kan valges. Den aktuelt valgte funktion er angivet med et
ikon i det respektive vindue. Hvis tasten holdes nede laengere (ca. 3 sekunder),
slettes alle sidst opnaede veerdier.
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Battery compartment

AAA batteries

Udskiftning af batterier:

1. Abn deekslet til batterirummet, og fjern derefter de brugte batterier. (Hvis
batterierne laekker, skal du fjerne dem under oget tilstand, i betragtning af at
batterisyren ikke er i kontakt med huden, kom og renger batterirummet grundigt.)
2. Iseet de nye batterier (type (AAA) 1,5 V i den rigtige rackkefolge og under
hensyntagen til polariteten i batterirummet, og luk batteridaekslet, sa det klikker pa
plads.

3. Hvis computeren ikke samler op med det samme, skal funktionen tage batterier
ud i 10 sekunder og genindszettes.

4. De tomme batterier korrekt i henhold til bortskaffelsesbestemmelserne
bortskaffes og giver ikke restaffald.



Rengoring, kontrol og opbevaring af hjemmecyklen:

1. Rengoring

Brug kun en mindre vad klud til rengering.

Forsigtig: Brug aldrig benzen, fortynder eller andre aggressive
rengoringsmidler til overfladerengoring, da denne skade fordrsager.
Enheden er kun til privat brug i hjemmet og til brug egnet indenders.
Hold enheden ren og fugt fra enheden.

2. Opbevaring

Fjern batterierne fra computeren, mens du har til hensigt at bruge
enheden i mere end 4 uger til ikke at bruge. Skub sadelglideren mod
styret og seedestotteroret s dybt ind i rammen. Vealg en tor opbevaring
internt og leeg lidt sprayolie pa pedallejerne til venstre og hojre og pa
trdden pa handskruen for sadelstotte.

Dzk cyklen for at beskytte den mod misfarvning af sollys og snavset
gennem stov.

3. Kontrol

Vi anbefaler hver 50. time at gennemse skrueforbindelserne for tethed,
som blev forberedt i samlingen. Hver 100 driftstimer skal du leegge en
smule olie pa pedallejerne til venstre og hojre og til traden pa handskruen
for sadelstotte.

Treeningsomrade i mm
(til hjemmetreaener og bruger)
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Fejlfinding

Hvis du ikke kan lose problemet med folgende oplysninger, skal du
kontakte det autoriserede servicecenter.

you press any
key.

Problem Possible Cause Solution

Computer No Batteries insert | Check the position of batte-
has no value | or batteries empty | ries at battery compartment or
at Display if replace batteries.

Computer is
not counting
data and do
not switch
on after start
cycling.

Sensor impulse
missing base on
not well plugged
connection

Check the plug connections at
computer.

Computer is
not counting
data and do
not switch
on after start
cycling.

Sensor impulse
missing base on
not correct position
of sensor.

Take off the cover and check
the distance between magnet
and Sensor. The magnet at
turning belt wheel should have
only less than < 5mm distance
against the sensor position.

No pulse
value

Pulse sensors not
well connected

Screw out the screw for pulse
measurement and check if
plugs are well connected and no
damage at pulse cable.

Resistance
don’t change

Connection of resi-
stance not well

Check the resistance connec-
tion inside the housing in regard
to well connection.

Frit omrade i mm

(Traeningsomréade og
sikkerhedsomréde (roterende 60
cm))




Traeningsinstruktioner

Du skal overveje folgende faktorer ved bestemmelsen af
den nedvendige traeningsindsats for at opna handgribelige
fysiske og sundhedsmaessige fordele:

1. Intensitet:

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

1 lobet af de forste uger skal pulsfrekvensen forblive i den
nedre ende af dette omrade pa omkring 70% af den
maksimale pulsfrekvens. | Igbet af de folgende uger og
maneder skal pulsfrekvensen langsomt haeves til den gvre
graense pa 85% af den maksimale pulsfrekvens. Jo bedre
den fysiske tilstand for den person, der traener, jo mere bor
traeningsniveauet gges for at forblive i omradet mellem 70%
og 85% af den maksimale puls. Dette skal gores ved at
forlaenge traeningstiden og / eller gge svaerhedsgraden.

Hvis pulsfrekvensen ikke vises pa computerskarmen, eller
hvis du af sikkerhedsmaessige arsager gnsker at kontrollere
din pulsfrekvens, som kunne vzere blevet vist forkert pa
grund af fejl i brug osv., Kan du ggre folgende:

en. Maling af pulsfrekvens pa konventionel made (for eksempel
at maerke pulsen ved handleddet og tzelle antallet af slag pa et

minut).

b. Pulsmaling med et egnet specialudstyr (fas hos forhandlere

med speciale i sundhedsrelateret udstyr).

2. Frekvens

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

3. Planlzegning af traeningen

Hver traeningssession skal besta af tre faser:
opvarmningsfasen, traeningsfasen og afkglingsfasen.
Kropstemperaturen og iltindtaget skal haeves langsomt i
opvarmningsfasen. Dette kan gores med gymnastiske
ovelser, der varer fem til ti minutter.

Derefter skulle den aktuelle traening (traeningsfase) begynde.
Traeningsanstrengelsen skal vaere relativt lav de forste par
minutter og derefter haeves over en periode pa 15 til 30
minutter, saledes at pulsfrekvensen nar omradet mellem
70% og 85% af den maksimale pulsfrekvens.

You find further information on the subject warm-up exercises, stretch exer-
cises or general gymnastics exercises in our download area under www.
christopeit-sport.com

4. Motivation

The key to a successful program is regular training. You should set a fixed
time and place for each day of training and prepare yourself mentally for the
training. Only train when you are in the mood for it and always have your goal
in view. With continuous training you will be able to see how you are progres-
sing day by day and are approaching your personal training goal bit by bit.
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Calculation formula: Maximum pulse rate = 220-age
(220 minus your age)
90% of the maximum pulse rate = (220 - age) x 0.9
85% of the maximum pulse rate = (220 - age) x 0.85
70% of the maximum pulse rate = (220 - age) x 0.7

For at understotte kredslgbet efter traeningsfasen og for at
forhindre smme eller anstrengte muskler senere er det
nogdvendigt at folge traeningsfasen med en afkolingsfase.
Dette skal besta af straeekovelser og / eller lette gymnastiske
ovelser i en periode pa fem til ti minutter.

Opvarmningsevelser (Opvarmning)

Start din opvarmning ved at ga pa stedet i mindst 3 minutter, og udfer derefter folgende gymnastiske ovelser til kroppen i traeningsfasen for at forberede dig i
overensstemmelse hermed. @velserne overdriver det ikke og lober kun sa langt, indtil der mzarkes et let treek. Denne position holder et stykke tid.

B B R,

Reach with your left hand Bend forward as far forward

behind your head to the right
shoulder and pull with the
right hand slightly to the left
elbow. After 20sec. switch
arm.

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

Sit down with one leg

Kneel in a wide lunge for-

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

ward and support yourself
with your hands on the
floor. Press the pelvis down.
Change after 20 sec leg.

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

Don’t finish the exercise phase abruptly, but will cycle leisurely something without resistance from to return to the normal pulse-zone. (Cool down) We re-

commend the warm-up exercises at the end of the training be conducted and to end your workout with shaking of the extremities.
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Parts List - Spare Parts List Kontakt os, hvis komponenter er defekte eller mangler, eller hvis du

X3-Bike Order No. 1901 har brug for r.eservedele eller udskiftninger i fremtiden.
Database for internet- og reservedele:
Technical data: Issue: 01. 04. 2019 www.christopeit-service.de

3 i 1 motionscykel (motionscykelfunktion og trening af arm,

overkrop og benmuskler) Top-Sports Gilles GmbH

» Magnetisk bremsesystem Friedrichstr. 55

« ca. 5 KG svinghjul 42551 Velbert

« 8 manuelt justerbare belastningstrin Telefon: +49 (0) 2051 - 6 06 70

« Stille remdrev Telefax: +49 (0) 2051 -6 06 74 4

« 2 elastiske reb, top med héndtag til en malrettet arm og overkrop e-mail: info@christopeit-sport.com
Treening under cykling; i bunden af ~ kablet med benmanchet til en www.christopeit-sport.com

malrettet bentraning

« Rygleen til hoj siddekomfort (foldbart ryglen)
» Maling af handpuls

« Sadlen kan justeres lodret

« Sammenfoldelig for at spare plads

« Computer, der viser: Hastighed, tid, afstand,
ca. kalorier og puls.

Maks. Kropsvaegt 100 KG Dette produkt er kun oprettet til privat hjemme-sportsaktivitet
Pladsbehov ca. L 83, B 43, H 116 cm Rumfoldning ca. L og er ikke tilladt for os i et kommercielt eller professionelt
64,B 43, H 133 cm Veegt: 17 kg omréade. Hjemmesport bruger klasse H/ C

Treeningsplads ca.: min. 2,5m?

0 5 10 15 20 25 30 35 40 50 60 70 80 90 100 mm
lllustration Designation Dimensions Quantity Attached to ET number
No. mm illustration No.
1 Main frame 1 43 33-1901-01-SW
2 Front stabilizer 1 43 33-1401-02-SW
3 Rear stabilizer 1 1 33-1401-03-SW
4 Saddle 1 16 36-1401-09-BT
5 Handlebar 1 1 33-1901-02-SW
6L Crank left 1 79 33-1401-07-SW
6R Crank right 1 79 33-1401-08-SW
7L Pedal left 1 6L 36-9110-04-BT
7R Pedal right 1 6R 36-9110-05-BT
8 Computer 1 5+8a 36-1901-03-BT
8a Computer rear cover 1 5+8 36-1901-05-BT
9 Washer 8//16 3 4 39-9962-CR
10 Nylon Nut M8 3 4 39-9918-CR
11 End cap 2 2 36-1401-05-BT
12 Carriage bolt M8x55 4 1,2,3+43 39-9919-CR
13 Arc washer 8//19 4 12 39-9966-CR
14 Cap nut 4 12 39-9900-CR
15 Hand grip screw 1 43 36-1302-15-BT
16 Saddle post 1 43 33-1901-03-SW
17 Bushing 1 43 36-1401-14-BT
18 Tension controller 1 1 36-1901-06-BT
19 Sensor wire 1 8+43 36-1401-07-BT
20 Washer 5//10 1 21 39-10111-VC
21 Screw M5x30 1 18 39-10450-CR
22 Washer 6//12 2 23 39-10007-CR
23 Screw M6x15 4 1+5 39-10120
24 Arc washer 6//18 2 23 39-10178
25 Handlebar foam 2 5 36-1901-07-BT
26 Pulse sensor wire 2 5+8 36-1302-11-BT
27 Round end cap 2 5 36-9211-21-BT
28 Screw 4x10 4 8+8a 39-9909
29 Screw M5x10 2 5+8a 39-9903
30 Plastic bushing 1 2 16 36-1901-08-BT
31 Crash pad 1 1 36-1401-19-BT
32 Square end cap 20x40 4 39 36-9214-09-BT
32a Square end cap 25x40 1 16 36-9214-34-BT
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lllustration

No.
33
34
35
36
37
38
39
40
41
42
43
44
45
46
47
48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66

67L

67R
68
69
70
71
72
73
74
75
76
77
78
79
80
81
82
83
84
85
86
87
88
89

Designation

Screw cap

Hex bolt

Washer

Nylon nut

Inner hex bolt
Washer
Backrest bracket
Backrest
Eccentric cap
Nylon nut

Front support frame
Pulley

Plastic bushing 2
Screw

Spring washer
Screw

C-clip

Foot strap
Carbine hook
Bearing

Rope for Foot
Rope for Hand
Driven wheel axle
Magnet plate
Eye bolt

U shaped washer
Hex nut

Washer

Bearing

Eva pad

Magnet

Axle

Spring

Flange bolt
Chain cover left
Chain cover right
Front cover
Screw

Nut

Washer

Bearing

Bearing block
Wave washer
Flywheel

Crank cover
Screw

Belt wheel

Axle

Screw

Screw

Flange plate

Flat belt for pedal axle
Flat belt for flywheel
Hex nut

Driven wheel

Idle wheel axle
Tool set

Assembly and exercise instructions

Dimensions
mm
M10

M10x85
10//20
M10
M8x50
8//16

M6

M10x105
for M8
M3x10
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6202Z

M6x40

M6

10//16
61900RZ

M6x10
M3
17//20
6003Z

17//22

M8x15

M6x12
4x20

M10x1
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Attached to
illustration No.
34+36
16+39
34,46+87
34+46
39+40
37+77
16
39
3
80
1
46
1+43
1
12
19
87
51
43+50
87
44
44
1
43
55
57
57
55+87
55
1
33
1+43
56
6+79
67R
67L
67
56,73+82
48
79
75
72
79
79
6
64
79
78
78+79
67L+67R
73
78+86
75+86
55+87
55
43

ET number

36-9214-34-BT
39-10122
39-9989-CR
39-9981
39-9811-CR
39-9962-CR
33-1901-04-SW
36-1901-10-BT
36-1401-06-BT
39-9816-VC
33-1901-05-SW
36-1901-11-BT
36-1401-13-BT
39-10501
39-9864-CR
39-10127-SW
36-9805-32-BT
36-1901-09-BT
36-9862209-BT
36-1401-12-BT
36-1901-13-BT
36-1901-12-BT
36-1401-17-BT
33-1401-15-SI
39-10172
36-9713-56-BT
39-9861-VZ
39-10206-CR
36-1401-18-BT
36-1401-15-BT
36-9613222-BT
33-1401-14-SI
36-1401-20-BT
39-9821
36-1901-21-BT
36-1901-22-BT
36-1901-04-BT
39-9964
39-10114
36-9211-30-BT
36-1260-36-BT
33-1401-09-SI
36-9918-22-BT
33-1401-10-SI
36-9840-15-BT
39-9886-CR
33-1401-11-8SI
33-1401-12-SI
39-10120
39-10187
36-1401-13-SI
36-1401-10-BT
36-1401-11-BT
39-9820
36-1401-16-BT
33-1401-13-SI
36-1401-21-BT
36-1901-14-BT
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Cheére cliente, cher client,

Nous vous félicitons pour I’'achat de ce cycle d’entrainement intérieur et
nous vous souhaitons beaucoup de plaisir avec.

Veuillez respecter et suivre les indications et les instructions de montage
et d’emploi.

Si vous avez des questions, vous pouvez bien sir vous adresser a nous.
Tres cordiales salutations  Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55

42551 Velbert

T3] C€

Recommandations importantes et
consignes de sécurité

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

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

2. Avant la premiere utilisation et a intervalles réguliers, contréler si tous les
écrous, Vvis et autres raccords sont bien serrés, afin d’assurer un état de
service sdr de I'appareil d’entrainement.

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

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

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

6. Pour nettoyer I'appareil, ne pas utiliser de détergents agressifs, et pour le
montage ainsi que d’éventuelles réparations, n’utiliser que les outils fournis
ou des outils appropriés. Les traces de sueur sur I'appareil doivent étre
enlevées tout de suite apres I’entrainement.

7. RESPECT! Des systemes de la fréquence de coeur peuvent étre in-
exacts. Le fait de s‘entrainer excessif sait dommage de santé sérieux ou
menent vers la mort

Un entrainement inadapté ou excessif peut entrainer des risques pour la
santé. C’est pourquoi, avant de commencer un entrainement précis, il faut
consulter un médecin. Ce dernier peut définir les sollicitations maximales
(pouls, watts, durée d’entrainement etc.) auxquelles on peut se soumettre,
et donner des renseignements exacts sur les conditions de I’entrainement,
les objectifs et I'alimentation. Il ne faut pas s’entrainer apres un repas lourd.

8. Ne s’entrainer avec I'appareil que lorsque celui-ci est en parfait état de
fonctionnement. Pour les réparations éventuelles, n’utiliser que des piéces
de rechange originales. RESPECT! Si des parties sont excessivement
chaudes a |‘utilisation de I‘appareil ils remplacent immédiatement celui-ci
et sOr cet équipement de [‘utilisation jusqu‘a réparé.

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

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

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

12. RESPECT! Si des sensations de vertige, des nausées, des douleurs
dans la poitrine ou d’autres symptoémes anormaux se font sentir, arréter
I’entrainement et consulter un médecin adapté.

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

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

15. |l faut faire attention a ce que la personne qui s’entraine, ainsi que
d’autres personnes, ne se trouvent jamais dans la zone des pieces encore
en mouvement.

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

Les matieres sont réutilisables conformément a leur marquage. Avec le
réemploi, la valorisation matérielle ou d’autres formes de valorisation vous
apportez des appareils de contralto, une contribution importante a la pro-
tection a notre environnement. Veuillez demander lors de I'administration
communale le poste d’enlevement des déchets constant.

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

18. Cet appareil est un appareil dépendant de la vitesse, c.-a-d. la perfor-
mance augmente avec la croissance de la vitesse et inversement.

19. L’appareil est équipé d’un réglage de résistance a 8 niveaux. Cela per-
met de réduire ou d’augmenter la résistance de freinage et ainsi le niveau
d’entrainement. En tournant le bouton de réglage de la résistance vers
niveau 1, cela entraine une diminution de la résistance de freinage et ainsi
du niveau d’entrainement. En tournant le bouton de réglage de la résistance
vers le niveau 8, cela entraine une augmentation de la résistance de freinage
et ainsi du niveau d’entrainement.

20. La charge (=poids) maximale admise a été fixée a 100 kg. Cet appareil
a été controlé et certifié suivant les normes EN ISO 20957-1/2013 et EN
957-5/2009 ,H, C“. Cet ordinateur d‘appareils correspond aux demandes
fondamentales d‘elle EMV Directive en 2014/30EU.

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

22. Avant d’utiliser les cables élastiques, assurez-vous qu’ils sont bien sus-
pendus et qu’ils ne sont pas endommagés, et que le vélo X3 est sécurisé par
son propre poids ou en le tenant fermement afin qu’il ne se renverse pas. Il
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