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Sehr geehrte Kundin, sehr geehrter Kunde

Wir gratulieren lhnen zum Kauf dieses Heimsport-Trainingsgerates und
wunschen lhnen viel Vergnigen damit.

Bitte beachten und befolgen Sie die Hinweise und Anweisungen dieser
Montage- und Bedienungsanleitung.

Wenn Sie irgendwelche Fragen haben, kdnnen Sie sich selbstverstandlich
jederzeit an uns wenden.

Mit freundlichen GriiBen

lhre Top-Sport Gilles GmbH
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Wichtige Empfehlungen und Sicherheitshinweise

Unsere Produkte sind grundsétzlich TUV-GS gepriift 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 Gerates beigefiigten und in der Stickliste aufgefiihrten,
geratespezifischen Einzelteile verwenden. Vor dem eigentlichen Aufbau
die Vollstéandigkeit der Lieferung anhand des Lieferscheins und die Voll-
standigkeit der Kartonverpackung anhand der Stlickliste der Montage- und
Bedienungsanleitung kontrollieren.

2. Vor der ersten Benutzung und in regelmassigen Absténden 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 schultzen. 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 ahnliches geschiitzt werden soll, eine geeignete, rutschfeste Unterlage
(z.B. Gummimatte, Holzplatte 0.4.) unter das Gerat legen.

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

6. Fir die Reinigung des Gerates keine aggressiven Reinigungsmittel und
zum Aufbau und fir eventuelle Reparaturen nur die mitgelieferten bzw. ge-
eignete, eigene Werkzeuge verwenden. Schweissablagerungen am Gerat

sind direkt nach Trainingsende zu entfernen.

7. Bei unsachgemassem und lbermassigen Training sind Gesundheits-
schaden mdéglich. 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 Auskunfte bzgl. der richtigen Kérperhaltung beim Training,
der Trainingsziele und der Erndhrung geben. Es darf nicht nach schweren
Malzeiten trainiert werden. Es ist zu beachten, dass dieses Gerat nicht fur
therapeutische Zwecke geeignet ist.

8. Mit dem Geréat nur trainieren wenn es einwandfrei funktioniert. Flr even-
tuelle Reparaturen nur Original-Ersatzteile verwenden.

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.

11. Es sind Trainingskleidung und Schuhe zu tragen die fur ein Fitness-Trai-
ning mit dem Gerat geeignet sind. Die Kleidung muss so beschaffen sein,
dass diese aufgrund ihrer Form (z.B. Lédnge) wahrend des Trainings nicht

h&ngen bleiben kann. Die Trainingsschuhe sollten passend zum Trainings-
gerat gewahlt werden, grundsétzlich dem Fuss einen festen Halt geben und
eine rutschfeste Sohle besitzen.

12. Wenn Schwindelgefiihle, Ubelkeit, Brustschmerzen und andere abnor-
male Symptome wahrgenommen werden, das Training abbrechen und an
einen geeigneten Arzt wenden.

13. Generell gilt, dass Sportgerate 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-
rét nur im Beisein einer weiteren Person, die eine Hilfestellung und Anleitung
geben kann, benutzen. Die Benutzung des Gerates durch unbeaufsichtigte
Kinder ist durch geeignete Massnahmen auszuschliessen.

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

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

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

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

17. Die Verpackungsmaterialien, leere Batterien und Teile des Gerates im
Sinne der Umwelt nicht mit dem Hausmdlill entsorgen sondern in dafur
vorgesehene Sammelbehalter 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 umge-
kehrt.

19. Das Gerat ist mit einer 8-stufigen Widerstandseinstellung ausgestattet.
Diese ermdglichen eine Verringerung bzw. Erhéhung des Bremswiderstandes
und damit der Trainingsbelastung. Dabei fiihrt das Drehen des Einstellknop-
fes 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. Dieses Geréat ist gemass der EN 957-1/-9 ,H, C“ gepriift und zertifiziert
worden. Die zuldssige maximale Belastung (=K&rpergewicht) ist auf 150 kg
festgelegt worden.






Stiickliste - Ersatzteilliste CS 5

Art.-Nr. 99252 - (WeiB)
Art.-Nr. 99253 - (Trkis)
Art.-Nr. 99254 - (Schwarz)
Art.-Nr. 99254 A - (Silber)
Art.-Nr. 99255 - (Rot)
Art.-Nr. 99256 - (Vanille)
Art.-Nr. 99257 - (Flieder)
Art.-Nr. 99258 - (Coralle)
Abbildungs- | Bezeichnung Abmessung Menge Montiert an ET-Nummer
Nr. mm Stiick Abbildungs Nr.
1 Computer 1 64 Rot 36-9925503-BT
Tiirkis 36-9925303-BT, Schwarz 36-9925503-BT, Silber 36-9925503-BT, Vanille 36-9925603-BT, Flieder 36-9925703-BT, Coralle 36-9925803-BT, WeiB 36-9925503-BT
2 Handpulskabel 3 36-9825313-BT
3 Handpulssensor 2 143 36-9825314-BT
4 Griffblgel 1 64 33-9825305-SI (WS)*
4a Griffiiberzug 1 36-9825305-BT
5 Endknauf 2 36-9825315-BT
6L Handgriff -Uberzug 1 7L 36-9825306-BT
6R Handgriff -Uberzug 1 7R 36-9825307-BT
7L Handgriff Links 1 12 33-9925512-SI (WS)*
7R Handgriff Rechts 1 12 33-9925513-SI (WS)*
Distanzstiick 10x14x57 2 12 36-9925515-BT
9 Unterlegscheibe 8//19 16 30+63 39-9966-CR
10 Federring M8 4 30 39-9900-CR
11 Verbindungsrohr 2 7+14 33-9925516-SI (WS)*
12 Kunststofflager 14x32x18 4 11 36-9925516-BT
13 Schraube M10x78 2 7+14 39-10055-SW
14L FuBhebel Links 1 11L+28L 33-9925517-SI (WS)*
14R FuBhebel Rechts 1 11R+28R 33-9925518-SI (WS)*
15 Unterlegscheibe 10//19 2 13 39-10206-CR
16 Mutter M10 2 13 39-10021
17 Schlossschraube M6 4 18 39-10450
18 L Fussschale Links 1 14 L 36-9825308-BT
18R Fussschale Rechts 1 14R 36-9825309-BT
19 Schraube M8 x 18 6 4+28+67 39-9886-CR
20 Unterlegscheibe 8//24 2 19 39-10018-CR
21L Verkleidung Links 1 21R+36 Rot 36-9925501-BT
Tiirkis 36-9925301-BT, Schwarz 36-9925401-BT, Silber 36-9925408-BT, Vanille 36-9925601-BT, Flieder 36-9925701-BT, Coralle 36-9925801-BT, WeiB 36-9925201-BT
21R Verkleidung Rechts 1 21L+36 Rot 36-9925502-BT
Tiirkis 36-9925302-BT, Schwarz 36-9925402-BT, Silber 36-9925409-BT, Vanille 36-9925602-BT, Flieder 36-9925702-BT, Coralle 36-9925802-BT, WeiB3 36-9925202-BT
22 Federring For M6 4 17 39-9865-SW
23 Sterngriffmutter 4 17 36-9825318-BT
24 Unterlegscheibe 6//14 4 17 39-9863
25 Rundstopfen 2 27 36-9825316-BT
26 Mutter 2 42 36-9925515-SI
27 Rundverkleidung 2 28 Rot 36-9825304-BT
Turkis 36-9925304-BT, Schwarz 36-9825104-BT, Silber 36-9825104-BT, Vanille 36-9925604-BT, Flieder 36-9925704-BT, Coralle 36-9925804-BT, WeiB3 36-9925204-BT
28 L Pedalarm Links 1 42 33-9825309-SI (WS)*
28 R Pedalarm Rechts 1 42 33-9825310-SI (WS)*
29 Excenterkappen 2 31 36-9906310-BT
30 Schlossschraube M8x70 4 31+57 39-10093-CR
31 FuBrohr hinten 1 36 33-9825302-SI (WS)*
32 Sicherungsring 2 42 36-9825320-BT
33 Schraube M10x40 1 36 39-10131
34 Lager 4 33+36+42 36-9825321-BT
35 Distanzstiick 10x17x25 1 33 36-9825322-BT
36 Grundrahmen 1 33-9925510-SI (WS)*




Stiickliste - Ersatzteilliste CS 5

Technische Daten: Stand: 01. 10. 2009

Magnet-Brems-System

ca. 8 kg Schwungmasse
Widerstandseinstellung 8-stufig regelbar
Trittfliche 3-fach verstellbar
Handpulsmessung,

Transportrollen vorne,

Bedienungsfreundlicher Computer mit digitaler Anzeige von: Zeit,
Geschwindigkeit, Entfernung, ca. Kalorienverbrauch, Pulsfrequenz und
SCAN.

Eingabe von Grenzwerten wie Zeit, Entfernung, ca. Kalorienverbrauch

und Puls-Obergrenze.
Uberschreitung der Grenzwerte wird angezeigt.

Geeignet bis zu einem Kdrpergewicht von max. 150 kg

StellmaBe: ca. L 140 x B59 x H 161 cm

Nach Offnen der Verpackung bitte kontrollieren, ob alle Teile ent-
sprechend der nachfolgenden Stiickliste vorhanden sind. Ist dies
der Fall, kdnnen Sie mit dem Zusammenbau beginnen.

Wenn ein Bauteil nicht in Ordnung ist oder fehlt, oder wenn Sie in
Zukunft ein Ersatzteil bendtigen, wenden Sie sich bitte an:

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

Abbildungs- Bezeichnung Abmessung Menge Montiert an

Nr. mm Stiick Abbildungs Nr.
37 Hutmutter M10 1 27
38 Sensorhalter 1 59
39 Schraube M5x10 9 1+38+79
40 Unterlegscheibe 17//22 2 42
41 Tretkurbelscheibe 1 42
42 Achse 1 34
43 Schraube M8x15 3 41
44 Schraube 5x15 8 27+28
45 Schraube M5x15 4 21
46 Schraube 4,5x25 6 21
47 Chrome Einleger 1 21
48 Federring fiir M8 2 19
49 Unterlegscheibe 8,5//32 2 19
50 Kunststofflager 4 14
51 Achsmutter 2 55
52 Unterlegscheibe 10//19 2 55
53 Keilriemenspanner 2 55
54 Flachriemen 1 41+55
55 Schwungmasse 1 36

56 L Fusskappe vorne Links 1 73

56 R Fusskappe vorne Rechts 1 73
57 Fussrohr vorne 1 45
58 Seilzug 1 55+65
59 Sensorkabel 1 38+62
60 Stiitzrohrverkleidung 1 64

Turkis 36-9925305-BT, Schwarz 36-9925405-BT, Silber 36-9825505-BT, Vanille 36-9925605-BT, Fli

61 Gummiring 1 64
62 Computerkabel fiir Stiitzrohr 1 1+59
63 Schraube M8x20 12 11+64
64 Stiitzrohr 1 36
65 Widerstandseinstellung 1 64
66 Kunststofflager 19x38 6 11+64
67 Achse 1 64
68 Schraube 2 11+78
69 Unterlegscheibe 8//16 2 66
70 Federring fiir M8 16 19+63
72 Unterlegscheibe 5//8 1 73
73 Schraube 5x50 1 65
74 Werkzeug Set 1
75 Karton 1
77 Montage- und Bedienungsanleitung 1
78 Kunststoffabdeckung 2 11
79 Kunststoffabdeckung 2 14

(WS)* = Fiir die Artikel CS 5 in wei und tiirkis bitte die Ersatzteil Nr. -Endung ,,WS* anstatt ,,SI“ verwenden.

5

ET-Nummer

39-10021
36-9825324-BT
39-9907

39-10135

36-9825326-BT
33-9925514-SI
39-9888
39-9851
39-9903-SW
36-9825339-BT
36-9825312-BT
39-9864-VC
30-10166
36-9825346-BT
39-9820
39-9989-CR
39-10172
36-9825329-BT
36-9825330-BT
36-9825331-BT
36-9825332-BT
33-9825303-SI (WS)*
36-9925504-BT
36-9925505-BT
Rot 36-9825335-BT

eder 36-9925705-BT, Coralle 36-9925805-BT, WeiB3 36-9925205-BT

36-9825336-BT
36-9925506-BT
39-9886-CR
33-9925511-SI (WS)*
36-9925507-BT
36-9825328-BT
33-9825315-SI
36-9825338-BT
39-9966-CR
39-9864-VC
39-10111-SW
39-10450-VC
36-9925510-BT
36-9925511-BT
36-9925411-BT
36-9825310-BT
36-9825311-BT



Montageanleitung

Bevor Sie mit der Montage beginnen, unbedingt unsere Empfehlungen
und Sicherheitshinweise beachten!

Schritt 1:

Montage des Vorderen FuBrohr (57) und des Hinteren FuBrohr
(831) am Grundrahmen (36) mittels der SchloBschrauben (30), der
Unterlegscheiben 8//20 (9) und der Hutmuttern M8 (10).

1. Die Schrauben (30) und je zwei Unterlegscheiben (9), zwei Federringe
(70) und Muttern (10) griffoereit neben den vorderen und hinteren Teil des
Grundrahmens (36) legen.

2. Die FuBrohre (73) + (25) in die Aufnahmen am Grundrahmen (36) einlegen
und so ausrichten, dass die Lochbilder der Aufnahmen und der FuBrohre
(57) + (31) Ubereinstimmen.

Desweiteren darf das Grundgerat am vorderen FuB (57) nicht auf den
Transportrollen aufstehen.

3. Je eine Schraube (30) durch die Bohrungen stecken.
4. Die Schraubenenden von (30) mit je einer Unterlegscheibe
(9), einem Federring (70) versehen und mit je einer Mutter
(10) fest verschrauben.

Schritt 2:

Verbindung des Computerkabelstranges (62) mit dem
Computerkabelstrang (59) und der Widerstandseinstellung (65)
mit dem Seilzug (58), Montage der Stiitzrohrverkleidung (60) mit
Gummiringring (61) und Montage des Stiitzrohr (64) am Grundrahmen
(36) mittels der Rundkopfschrauben mit Innensechskant M8x15 (63),
der Unterlegscheiben 8//16 (9) und der Federringe fiir M8 (70).

1. Die Schrauben (63), Unterlegscheiben (9) und Federringe (70) griffbereit
neben den vorderen Teil des Grundrahmens (36) legen.

2. Das untere Ende des Stltzrohr (64) zum Grundrahmen (36) fihren und
den Gummiring (61) und die Verkleidung (60) aufschieben. Die Enden der
beiden Computerkabelstrange (62) und (59), die aus (36) und (64) ragen,
zusammenstecken.

(Achtung! Das oben aus dem Stltzrohr (64) ragende Ende des
Computerkabelstrangs (62) darf nicht in das Rohr rutschen, da es zur
weiteren Montage noch benétigt wird.) Ebenso darauf achten, dass beim
Zusammenstecken der Rohre die Kabelverbindung nicht eingequetscht
wird.

3. Fuhren Sie das Ende der Widerstandseinstellung (65) zur Seilzugaufnahme
(58) und verbinden Sie diese miteinander wie im Bild ([1]-[3]) dargestellt.
Dazu die Widerstandregulierung so einstellen, dass der Seilzug mit dem
Knopf weit moglichst aus dem Mantel steht (Stufe 8). Dann den Knopf am
Ende des Drahtes der Widerstandseinstellung in den in der roten Aufnahme
befindlichen roten Haken einhdngen (Bild 1). Dann das ganze Stitzrohr (mit
eingehaktem Seilzugknopf kréftig nach oben ziehen, sodass sich der Haken
in der Aufnahme nach oben schiebt (Bild 2)und der Mantel oben auf die
Aufnahme ein arretiert werden kann (Bild 3).

4, Auf die Schrauben (63) je einen Federring (70) und eine Unterlegscheibe
(9) stecken und das Stltzrohr (64) auf den Grundrahmen aufschieben. Die
Schrauben (63) durch die Bohrungen stecken und nur leicht in die
Gewindelocher eindrehen. (Achtung diese Schraubenverbindung wird
erst in Schritt 5 richtig fest verschraubt.)




Schritt 3:
Montage der Griffrohre (7) an den Verbindungsrohren (11) mittels der
Schrauben (63) der Unterlegscheiben (9) und der Federringe (70).

1. Die Griffrohre (7) auf die Verbindungsrohre (11) stecken und die Bohrungen
in den Rohren so ausrichten, dass sie Ubereinander liegen.

(Achtung! Die Griffrohre missen nach der Montage so ausgerichtet sein, dass
die oberen Enden nach auBen (vom Stutzrohr (64) weg) gebogen sind.)

2. Die Schrauben (63) durch die Bohrungen stecken und die Griffrohre (7)
mittels Unterlegscheibe (9) und Federring (70) fest verschrauben.

Schritt 4:

Montage der FuBschalenaufnahmen (14) an den Verbindungsrohren
(11) mittels der Schrauben (13) der Unterlegscheiben (15) und der
Muttern (16).

1. Die FuBschalenaufnahme (14R) an das Verbindungsrohre (11R) stecken
und die Bohrungen in den Rohren so ausrichten, dass sie Ubereinander
liegen.

2. Die Schrauben (13) durch die Bohrungen stecken und die
FuBschalenaufnahmen (14R) mittels Unterlegscheibe (15) und Mutter (16)
an dem Verbindungsrohr (11R) nur so fest schrauben, sodass sich die
Verbindung noch leicht bewegen l&sst..

3. Die FuBschalenaufnahme links (14L) incl. allen zusétzlich erforderlichen
Teile auf der linken Seite des Gerétes, genauso wie in 1.-2. beschrieben,
montieren.

Schritt 5:

Montage der FuBschalenaufnahme rechts (14R) und der
FuBschalenaufnahme links (14L) incl. den Verbindungsrohren (11) an
der Pedalkurbel (28) und dem Stiitzrohr (64) mittels den Federringen
(48), den Unterlegscheiben (49) und den Schrauben (19).

1. Die FuBschalenaufnahme rechts (14R) und Verbindungsrohr (14R) auf der
rechten Seite des Grundrahmen (36) ablegen.

(Achtung! Rechts ist aus der Blickrichtung zu sehen, wenn man auf dem
Gerat steht und trainiert.)

2. Das Verbindungsrohr (11R) auf die Achse des Stutzrohrs (64) aufstecken.
Auf die Schraube (19) einen Federring (48) und eine Unterlegscheibe (49)
aufstecken und in die Achse (67) des Stiitzrohres (64) eindrehen und fest
anziehen.

3. Die FuBschalenaufnahme (14R) auf die Pedalachse (28R) stecken und mit
der Unterlegscheibe (20) und Schraube (19) verschrauben.

4. Die FuBschalenaufnahme links (14L) incl. allen zusétzlich erforderlichen
Teile auf der linken Seite des Gerates, genauso wie in 1.-3. beschrieben,
montieren.

5. Schrauben Sie nun die in Schritt 2 hergestellte Schraubenverbindung
des Stutzrohres (64) zum Grundrahmen richtig fest. Schieben Sie die
Verkleidung (60) mit dem Gummiring (61) in die richtige Position auf die
Seitenverkleidungen (21).




Schritt 6:

Montage der rechten FuBschale (18R) an der rechten FuBschalen-
aufnahme (14R) und der linken FuBschale (18L) an der linken
FuBschalenaufnahme (14L) mittels der Schlossschrauben (17), der
Unterlegscheiben (24), Federringen (22) und der Sterngriffmutter (23).

1. Die rechte FuBschale (18R) auf die FuBschalenaufnahme (14R) aufstecken.
Die Bohrungen in den Teilen so ausrichten, dass sie Ubereinander liegen.
2. Die Schrauben (17) von oben durch die Bohrungen stecken. Von der
gegenlber liegender Seite je eine Unterlegscheibe (24), ein Federring (22)
aufstecken und eine Sterngriffmutter (23) aufdrehen und fest anziehen.

3. Die linke FuBschale (18L), wie in 1.-2. beschrieben, an der
FuBschalenaufnahme (14L) montieren.

(Achtung! Die Unterscheidung der FuBschalen in rechts und links ist
anhand der Rander an den Langsseiten der FuBschalen méglich. Die hohen
Réander der FuBschalen (18R) und (18L) miissen jeweils nach innen (zum
Grundrahmen hin) ausgerichtet sein.)

4. Montieren Sie die Abdeckungen (78) mittels der Schrauben (68) unten an
den Verbindungsrohren (11) fest.

5. Montieren Sie die Abdeckungen (79) mittels der Schrauben (39) an den
FuBschalenaufnahmen (14).

Schritt 7:
Montage des Computers (1) und des Haltegriff (4) am Stiitzrohr (64).

1. Nehmen Sie den mitgelieferten Computer (1) aus der Verpackung und
setzen Sie die Batterien (Type AAA - 1,5V) unter Beachtung richtiger Polaritat
auf der Rickseite des Computers (1) ein.

2. Nehmen Sie den Computer (1) und stecken Sie das Verbindungskabel
(59) in die Rickseite des Computers (1) ein.

3. Stecken Sie das Pulskabel (2) in die entsprechende Buchse
hinten am Computer (1) ein und schieben Sie den Computer auf die
Computeraufnahmeoben am Stitzrohr (64) auf und befestigen Sie ihn
mittels der Schrauben (39). ( Bitte achten Sie darauf, dass das Kabel beim
Aufschieben des Computers nicht eingeklemmt wird.

4. Auf die Schrauben (19) jeweils eine Unterlegscheibe (69) aufstecken und
den Haltegriff (4) am Stitzrohr (64) fest montieren.

Schritt 8:
Kontrolle

1. Alle Verschraubungen und Steckverbindungen auf ordnungsgemaBe
Montage und Funktion prifen. Die Montage ist hiermit beendet.

2. Wenn alles in Ordnung ist, mit leichten Widerstandseinstellungen mit dem
Gerat vertraut machen und die individuellen Einstellungen vornehmen.

Anmerkung:

Bitte das Werkzeug-Set und die Anleitung sorgsam aufbewahren, da
diese

bei ggf. spater einmal erforderlichen Reparaturen bzw. Ersatzteilbestellungen
benétigt werden.




Computeranleitung

Der mitgelieferte Trainingscomputer bietet den groBten Trainingskomfort.
Jeder trainingsrelevante Wert wird in einem entsprechenden Sichtfenster
angezeigt.

Von Trainingsbeginn an werden die bendétigte Zeit, die aktuelle
Geschwindigkeit, der ungefahre Kalorienverbrauch, die zurlickgelegt
Entfernung, und der aktuelle Puls angezeigt. Alle Werte werden von
Null an aufwarts zéhlend festgehalten. Soll eine bestimmte Zeit trainiert,
Kalorienmenge verbraucht, Strecke zurlickgelegt und eine bestimmte
Pulsfrequenz nicht Uberschritten werden, so kdnnen diese Werte einzeln
oder auch in Kombinationen vorgeben.

Der Computer schaltet sich durch kurzes Driicken einer der Tasten oder
einfachem Trainingsbeginn ein. Durch Driicken der ,E“-Taste die gewunschte
Funktion auswahlen, in der etwas vorgeben wollen. Welche Funktion
beeinflussbar ist, wird angezeigt.

Durch einzelnes Driicken der beiden ,+“ und ,-“ -Tasten kann dann der
jeweils gewiinschte Wert eingegeben werden.

Um den Computer zu starten einfach mit lhrem Training beginnen. Der
Computer beginnt alle Werte zu erfassen und anzuzeigen.

Um den Computer zu stoppen, einfach das Training beenden. Der Computer
stoppt alle Messungen und halt die zuletzt erreichten Werte fest. Die zuletzt
erreichten Werte in den Funktionen ZEIT, KALORIEN und KM werden
gespeichert und bei einer Wiederaufnahme des Trainings kann von diesen
Werten aus weitertrainiert werden.

Der Computer schaltet sich ca. 4 Minuten nach Beendigung des Trainings
automatisch ab. Alle bis dahin erreichten Werte werden geldscht.

Anzeigen:

1. ,ZEIT“-Anzeige:

Normalerweise wird die aktuell benétigte Zeit in Minuten und Sekunden
angezeigt. Eine Vorgabe eines bestimmten Wertes mittels der ,+“ und ,,-“
- Tasten ist mdglich. Ist eine bestimmte Zeit vorgegeben, so wird die noch
zuriickzulegende Zeit angezeigt. Wird der vorgegebene Wert erreicht, wird
dieses durch ein akustisches Signal angezeigt.

Eine Speicherung der zuletzt erreichten Werte in dieser Funktion erfolgt bis
zum Abschalten des Computers.

(Hochstgrenze der Anzeige 99,0 Minuten.)

2. ,,KM/H“-Anzeige:

Es wird die aktuelle Geschwindigkeit in Kilometern pro Stunde angezeigt.
Eine Vorgabe eines bestimmten Wertes mittels der ,+“ und ,-“ -Tasten
ist nicht mdéglich. Eine Speicherung der zuletzt erreichten Werte in dieser
Funktion erfolgt nicht.

(Hochstgrenze der Anzeige 99,9 km/h)

3. ,KALORIEN“-Anzeige:

Es wird der aktuelle Stand der verbrauchten Kalorien angezeigt. Eine
Vorgabe eines bestimmten Wertes mittels der ,,.+“ und ,,-“ -Tasten ist méglich.
Ist eine bestimmte Verbrauchsmenge vorgegeben, so wird die noch zu
verbrauchenden Kalorienmenge angezeigt. Wird der vorgegebene Wert
erreicht, wird dieses durch ein akustisches Signal angezeigt.

Eine Speicherung der zuletzt erreichten Werte in dieser Funktion erfolgt bis
zum Abschalten des Computers.

(Hochstgrenze der Anzeige 999 Kalorien)

4. ,KM“-Anzeige:

Es wird der aktuelle Stand der zuriickgelegten Kilometern angezeigt. Eine
Vorgabe eines bestimmten Wertes mittels der ,,.+“ und ,,-“ -Tasten ist méglich.
Ist eine bestimmte Strecke vorgegeben, so wird die noch zuriickzulegende
Strecke angezeigt. Wird der vorgegebene Wert erreicht, wird dieses durch
ein akustisches Signal angezeigt.

Eine Speicherung der zuletzt erreichten Werte in dieser Funktion erfolgt bis
zum Abschalten des Computers.

(Hochstgrenze der Anzeige 999 km)

5. ,,PULS“-Anzeige:

Es wird der aktuelle Puls in Schlagen pro Minuten angezeigt. Eine Vorgabe
eines bestimmten Wertes mittels der ,+“ und ,,-“ -Tasten ist mdglich.

Ist eine bestimmte Pulsobergrenze vorgegeben, so wird die Uberschreitung
durch ein akustisches Signal angezeigt.

Eine Speicherung der zuletzt erreichten Werte in dieser Funktion erfolgt
nicht.

(Hochstgrenze der Anzeige 90- 220 Pulsschlage pro Minute)

6. ,SCAN“-Funktion :
Wird diese Funktion ausgewahlt, werden im fortlaufenden Wechsel von ca.
6 Sekunden die aktuellen Werte aller Funktionen nacheinander angezeigt.

Tasten:

1. ,,+“ und ,,-“ -Tasten:

Durch ein einmaliges Driicken dieser Tasten ist eine stufenweise Vorgabe
von Werten in den einzelnen Funktionen méglich. Dazu muss zuvor
die gewiinschte Funktion mit der ,E“-Taste ausgewahlt werden. Beim
Trainingsbeginn wird dann, von den vorgegebenen Werten ab, gegen Null
gezahlt.

2. ,,E“-Taste:

Durch ein kurzes, einmaliges Dricken der Taste kann von einer zur anderen
Funktion gewechselt werden; d.h. die jeweilige Funktion ausgewahlt werden
in der mittels der ,+“ und ,-“ -Tasten Eingaben vorgenommen werden
sollen.

3. ,F“-Taste:

Durch ein kurzes, einmaliges Dricken der Taste kann von einer zur
anderen

Funktion gewechselt werden; d.h. die jeweilige Funktion ausgewahlt
werden in der mittels der ,,E“-Taste Eingaben vorgenommen werden sollen.
Die jeweils ausgewahlte Funktion wird durch ein Symbol im jeweiligen
Sichtfenster angezeigt.

3. ,L“= Léschen:

Durch ein kurzes Driucken dieser Taste kann der durch die ,E“-Taste
ausgewahlte Wert auf Null gesetzt werden.

Durch ein langeres Dricken dieser Taste (ca. 5 Sekunden) kann die
Gesamtldschung aller zuletzt erreichten Werte vorgenommen werden. Alle
Werte aller Anzeigen werden dabei auf Null gesetzt.

Austausch der Batterien:

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

2. Legen Sie neue Batterien (Typ (AA) Mignon 1,5V in richtiger Reihenfolge
und unter Berlcksichtigung der Polaritat in das Batteriefach ein und
schlieBen Sie den Batteriefachdeckel, sodass dieser einrastet.

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

4. Die leeren Batterien gemaB den Entsorgungsrichtlinien fachgerecht
entsorgen und nicht zum Restmll geben.

Batteriefach

AA Batterien




Garantiebestimmungen

Die Garantie beginnt mit dem Rechnungs- bzw. Auslieferdatum und betragt
24 Monate.

Wéhrend 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 erftllen.

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 Retournierung die Ware ausreichend zu
schiitzen.und senden Sie keine Ware unfrei zur Service Abteilung ein!

Trainingsanleitung

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

1. Intensitat:

Die Stufe der korperlichen Belastung beim Training muB3 den Punkt der
normalen Belastung Uberschreiten, ohne dabei den Punkt der Atemlosig-
keit und /oder der Erschdpfung zu erreichen. Ein geeigneter Richtwert fiir
ein effektives Training kann dabei der Puls sein. Dieser sollte sich wahrend
des Trainings in dem Bereich zwischen 70% und 85% des Maximalpulses
befinden (Ermittlung und Berechnung siehe Tabelle und Formel).

Waéhrend der ersten Wochen sollte sich der Puls wahrend 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 miissen die Trainingsan-
forderungen gesteigert werden, um in den Bereich zwischen 70% und 85%
des Maximalpulses zu gelangen. Dieses ist durch eine Verlangerung der Trai-
ningsdauer und/oder einer Erhéhung der Schwierigkeitsstufen maglich.
Wird die Pulsfrequenz nicht in der Computeranzeige angezeigt oder wollen
Sie sicherheitshalber lhre Pulsfrequenz, die durch eventuelle Anwendungs-
fehler o.a. falsch angezeigt werden konnte, kontrollieren, kénnen Sie zu
folgenden Hilfsmitteln greifen:

a. Puls-Kontroll-Messung auf herkdmmliche Weise (Abtasten des Pulsschla-
ges z.B. am Handgelenk und z&hlen der Schldge innerhalb einer Minute).
b. Puls-Kontroll-Messung mit entsprechend geeigneten und geeichten
Puls-Mess-Geraten (im Sanitats- Fachhandel erhéltlich).

2. Haufigkeit:

Die meisten Experten empfehlen die Kombination einer gesundheitsbewuf-
ten Erndhrung, die entsprechend dem Trainingsziel abgestimmt werden muB,
und kdorperlicher Ertlichtigungen drei- bis finfmal in der Woche.

Ein normaler Erwachsener muB zweimal pro Woche trainieren, um seine der-
zeitige Verfassung zu erhalten. Um seine Kondition zu verbessern und sein
K&rpergewicht zu veréndern, benétigt er mindestens drei Trainingseinheiten
pro Wochen. Ideal bleibt nattirlich eine Haufigkeit von funf Trainingseinheiten
pro Woche.

3. Gestaltung des Trainings

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

In der ,,Aufwarm-Phase” soll die Kérpertemperatur und die Sauerstoffzufuhr
langsam gesteigert werden. Dieses ist durch gymnastische Ubungen tber
eine Dauer von flnf bis zehn Minuten mdglich.

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

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

4. Motivation

Der Schlissel 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 Ihr Ziel vor Augen. Bei kontinuierlichem
Training werden Sie Tag fir Tag feststellen, wie Sie sich weiterentwickeln
und Ihrem persoénlichen Trainingsziel Stiick fur Stick naher kommen.
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Dear customer,

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

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

Top-Sport Gilles GmbH

Important Recommendations and Safety
Instructions

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

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

2. Check the firm seating off all screws, nuts and other connections before
using the machine for the first time and at regular intervals to ensure that
the trainer is in a safe condition.

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

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

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

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

7. Your health can be impaired by incorrect or excessive training. Consult
a doctor before beginning a planned training programme. He can define
the maximum exertion (pulse, Watts, duration of training etc.) to which you
may expose yourself and can give you precise information on the correct
posture during training, the targets of your training and your diet. Never
train after eating large meals.

8. Only train on the machine when it is in correct working order. Use original
spare parts only for any necessary repairs.

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

10. Unless otherwise described in the instructions, the machine must only
be used for training by one person at a time.

11. Wear training clothes and shoes which are suitable for fitness training
with the machine. Your clothes must be such that they cannot catch dur-
ing training due to their shape (e.g. length). Your training shoes should be
appropriate for the trainer, must support your feet firmly and must have
non-slip soles.
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12. If you notice a feeling of dizziness, sickness, chest pain or other abnormal
symptoms, stop training and consult a doctor.

13. Never forget that sports machines are not toys. They must therefore
only be used according to their purpose and by suitably informed and
instructed persons.

14. People such as children, invalids and handicapped persons should
only use the machine in the presence of another person who can give aid
and advice. Take suitable measures to ensure that children never use the
machine without supervision.

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

16. 42 At the end of its life span this product is not allowed to dispose over
the Normal household waste, but it must be given to an assembly point for
the recycling of electric and electronic components. You may find the symbol
on the product, on the instructions or on the packing.

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

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

18. This machine is a speed-dependant machine, i.e. the power increases
with increasing speed, and the reverse.

19. The machine is equipped with 8-speed resistance adjustment. This
makes it possible to reduce or increase the braking resistance and thereby
the training exertion. Turning the adjusting knob for the resistance setting
towards stage 1 reduces the braking resistance and thereby the training
exertion. Turning the adjusting knob for the resistance setting towards stage
8 increases the braking resistance and thereby the training exertion.

20. This machine has been tested and certified in compliance with EN
957-1/-9 “H, C”. The maximum permissible load (=body weight) is speci-
fied as 150 kg.




Parts List — Spare Parts List CS 5

Art.-Nr. 99252 - (white)
Art.-Nr. 99253 - (turquoise)
Art.-Nr. 99254 - (black)
Art.-Nr. 99254 A - (silver)
Art.-Nr. 99255 - (red)
Art.-Nr. 99256 - (vanilla)
Art.-Nr. 99257 - (lila)
Art.-Nr. 99258 - (coralle)
lllustration Designation Dimensions Quantity Attached to ET number
No. mm illustration No.
1 Computer 1 64 Red 36-9925503-BT
Turquoise 36-9925303-BT, Black 36-9925503-BT, Silver 36-9925503-BT, Vanilla 36-9925603-BT, Lilac 36-9925703-BT, Coralle 36-9925803-BT, White 36-9925503-BT
2 Hand pulse cable 3 36-9825313-BT
3 Hand pulse 2 143 36-9825314-BT
4 Handlebar 1 64 33-9825305-SI (WS)*
4a Hand wrapping 1 36-9825305-BT
5 End Cap 2 36-9825315-BT
6L Hand grip wrapping 1 7L 36-9825306-BT
6R Hand grip wrapping 1 7R 36-9825307-BT
7L Hand grip left 1 12 33-9925512-SI (WS)*
7R Hand grip right 1 12 33-9925513-SI (WS)*
Spacer 10x14x57 2 12 36-9925515-BT
9 Washer 8//19 16 30+63 39-9966-CR
10 Spring washer M8 4 30 39-9900-CR
11 Connecting tube 2 7+14 33-9925516-SI (WS)*
12 Plastic bearing 14x32x18 4 11 36-9925516-BT
13 Screw M10x78 2 7+14 39-10055-SW
14L Pedal support 1 11L+28L 33-9925517-SI (WS)*
14R Pedal support 1 11R+28R 33-9925518-SI (WS)*
15 Washer 10//19 2 13 39-10206-CR
16 Nut M10 2 13 39-10021
17 Carriage bolt M6 4 18 39-10450
18L Pedal left 1 14L 36-9825308-BT
18R Pedal right 1 14R 36-9825309-BT
19 Screw M8 x18 6 4+28+67 39-9886-CR
20 Washer 8//24 2 19 39-10018-CR
21L Chain cover 1 21R+36 Red 36-9925501-BT
Turquoise 36-9925301-BT, Black 36-9925401-BT, Silver 36-9925408-BT, Vanilla 36-9925601-BT, Lilac 36-9925701-BT, Coralle 36-9925801-BT, White 36-9925201-BT
21R Chain cover 1 21L+36 Red 36-9925502-BT
Turquoise 36-9925302-BT, Black 36-9925402-BT, Silver 36-9925409-BT, Vanilla 36-9925602-BT, Lilac 36-9925702-BT, Coralle 36-9925802-BT, White 36-9925202-BT
22 Spring washer For M6 4 17 39-9865-SW
23 Handgrip nut 4 17 36-9825318-BT
24 Washer 6//14 4 17 39-9863
25 Round cap 2 27 36-9825316-BT
26 Nut 2 42 36-9925515-SI
27 Round cover 2 28 Red 36-9825304-BT
Turquoise 36-9925304-BT, Black 36-9825104-BT, Silver 36-9825104-BT, Vanilla 36-9925604-BT, Lilac 36-9925704-BT, Coralle 36-9925804-BT, White 36-9925204-BT
28 L Pedal crank 1 42 33-9825309-SI (WS)*
28 R Pedal crank 1 42 33-9825310-SI (WS)*
29 Eccentric cap 2 31 36-9906310-BT
30 Carriage bolt M8x70 4 31+57 39-10093-CR
31 Rear stabilizer 1 36 33-9825302-SI (WS)*
32 Safty clip 2 42 36-9825320-BT
33 Screw M10x40 1 36 39-10131
34 Bearing 4 33+36+42 36-9825321-BT
35 Spacer 10x17x25 1 33 36-9825322-BT
36 Maine frame 1 33-9925510-SI (WS)*
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Parts List — Spare Parts List CS 5

Technical data:

Issue: 01. 10. 2009

Magnetic brake system

approx. 8 KG flywheel
8-manually adjustable load steps
Hand Pulse measurement;
Pedals three times adjustable
Wheels for easier transportation

Computer, showing: Speed, time, distance, approx. calories and heart rate.
Input of limits for time, distance, approx. calories and heart rate

Announcement of higher limits.
Max. body weight 150 KG
Space requirement approx. L 140, W 59, H 161 cm

Please check after opening the packing that all the parts shown in
the following parts lists are there. Once you are sure that this is the
case, you can start assembly.

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

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

lllustration

No.
37
38
39
40
41
42
43
44
45
46
47
48
49
50
51
52
53
54
55

56 L

56 R
57
58
59
60

Designation

mm

Cap nut

Sensor

Screw

Washer

Belt wheel

Axle

Screw

Screw

Screw

Screw

Plastic cover

Spring washer
Washer

Plastic bearing

Nut

Washer

Chain adjuster set
Belt

Flywheel

End cap with. transport roller left
End cap with. transport roller right
Front stabilizer
Lower tension cable
Sensor cable

Plastic cover

Dimensions Quantity Attached to ET number
illustration No.
M10 1 27 39-10021
1 59 36-9825324-BT
M5x10 9 1+38+79 39-9907
17//22 2 42 39-10135
1 42 36-9825326-BT
1 34 33-9925514-SI
M8x15 3 4 39-9888
5x12 8 27+28 39-9851
M5x15 4 21 39-9903-SW
4,5x25 6 21 36-9825339-BT
1 21 36-9825312-BT
for M8 2 19 39-9864-VC
8,5//32 2 19 39-10166
4 14 36-9825346-BT
2 55 39-9820
10//19 2 55 39-9989-CR
2 55 39-10172
1 41+55 36-9825329-BT
1 36 36-9825330-BT
1 73 36-9825331-BT
1 73 36-9825332-BT
1 45 33-9825303-SI (WS)*
1 55+65 36-9825504-BT
1 38+62 36-9825505-BT
1 64 Red 36-9825335-BT

Turquoise 36-9925305-BT, Black 36-9925405-BT, Silver 36-9825505-BT, Vanilla 36-9925605-BT, Lilac 36-9925705-BT, Coralle 36-9925805-BT, White 36-9925205-BT

61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
72
73
74
75
77
78
79

Rubber ring
Computer cable
Screw

Handlebar support
Tension control
Bushing

Axle

Screw

Washer

Spring washer
Washer

Screw

Tool set

Carton

Assembly and exercise Instructions
Plastic cover

Plastic cover

1 64 36-9825336-BT
1 1+59 36-9825506-BT
M8x20 12 11+64 39-9886-CR
1 36 33-9925511-SI (WS)*
1 64 36-9825507-BT
19x38 6 11+64 36-9825328-BT
1 64 33-9825315-SI
2 11+78 36-9825338-BT
8//16 2 66 39-9966-CR
for M8 16 19+63 39-9864-VC
5//8 1 73 39-10111-SW
5x50 1 65 39-10450-VC
1 36-9825510-BT
1 36-9825511-BT
1 36-9825411-BT
2 11 36-9825310-BT
2 14 36-9825311-BT

(WS)* = For Article CS 5 white and turquoise with white frame parts use “WS” instead of ”SI”.
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Assembly Instructions

Before beginning assembly, be sure to observe our recommendations
and safety instructions.

Step 1:

Install of the front footbar (57) and the rear footbar (31) on the main
frame (36) with the carriage bolts (30), the washers 8//20 (9) and the
cap nuts M8 (10).

1. Place screws (30) and two each washers (9), springwashers (70) and nuts
(10) accessibly beside the front and rear parts of the main frame (36).

2. Insert the foot bars (57) + (31) in the holder of the main frame (36) and
adjust so that the hole patterns of the holders and the foot bars (57) + (31)
are aligned.

3. Push one screw (30) through each hole.

4. Fit the screw ends of (36) with one washer (9), one springwasher (70) and
fasten each with a nut (10).

Step 2:

Connecting the computer cable harness (62) to the computer cable
harness (59), installation of the plastic cover (60) and rubber (61),
connecting lower tension cable (58) with tension control (65), installation
of the support (64) on the main frame (36) with the round-headed Allen
screws M8x15 (63), the washers 8//16 (9), and the spring washers for
M8 (70).

1. Place screws (63), each washers (9) and spring washers (70) accessibly
beside the front part of the main frame (36).

2. Place the lower end of the support (64) against the main frame (36) and
push the rubber (61) and plastic cover (60) onto the support (64).

Plug the ends of the two computer cable harnesses (62) and (59) projecting
from (36) and (64) together.

(Note: The computer cable harness (62) projecting from the support (64) must
not slide into the tube, as it is required for later steps of installation.)
When joining the tubes, ensure that the cable connection is not trapped.
3. Connect the middle section tension cable (65) to the bracket of lower
section cable tension (58) (See figure [1]-[3]). Before this step of the
installation, it is advisable to adjust the resistance setting to the highest
stage, at which the cable extends furthest from the sheath. Put the lowest
part of cable (58) into the small hook (figure 1). Pull it (figure 2)until the small
hook get in higher position and than insert the cable (58) onto the bracket
(65) (figure 3).

4. Put one spring washer (70) and one washer (9) on each screw (63). Push
the screws (63) through the holes in the support (64), screw into the threaded
holes of the main frame (36) and tighten firmly. (This screw connection point
will screw tightly at least in Step 5)
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Step 3:
Installation of the handgrip bars (7) on the connecting tubes (11) with
bolt (63), washers (9) and spring washer (70).

1. Push the handgrip bars (7) onto the connecting tubes (11) and adjust the
holes in the tubes so that they are aligned.

(Note: the handgrip bars must be aligned after assembly so that the upper
ends are inclined outwards (away from the support (64)).

2. Push the bolt (63) through the holes and tighten the handgrip bars (7) with
washers (9) and spring washer (70) firmly.

Step 4:
Installation of the footrest holder (14) at the connecting tubes (11) with
bolt (13), washers (15) and nut (16).

1. Push the footrest holder (14R) at the connecting tubes (11R) and adjust
the holes in the tubes so that they are aligned.

2. Push the carriage bolt (13) through the holes and tighten the footrest
holder (14R) at connection tube (11R) with washers (15) and nut (16) firmly.
(This connection point has to move easily. So please don’t tighten the
screw too much.)

3. Install the left footrest holder (14L) incl. all additionally required parts on
the left hand side of the machine as described in 1. - 2.

Step 5:

Installation of the footrest holder (14R) and the left footrest holder (14L)
with the connecting tubes (11) to the pedal crank and the support (64)
with the spring washers (48), the washers (49) and the screws (19).

1. Place the preassembled unit of the right footrest holder (14R) and one
connecting tube (11R) at the right hand side of the main frame (36).

(Note: Right is specified as viewed standing on the machine during
training.)

2. Push the connecting tube (11R) onto the shaft (67) of the support (64).
Put on the screw (19) a spring washer (48) and a washer (49) and tighten
it firmly.

3. Put the foot pedal holder (14R) at the pedal axle (28R) and tighten them
with washer (20) and screw (19) firmly.

4. Install the left footrest holder (28L) incl. all additionally required parts on
the left hand side of the machine as described in 1. - 3.

5. Now tighten the screws (63) of support (64) firmly. Push the plastic cover
(60) and rubber (61) into the right position of chain cover (21).
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Step 6:

Installation of the right footrest (18R) on the right footrest holder
(14R) and the left footrest (18L) on the left footrest holder (14R) with
the carriage bolts (17), the washers (24), spring washer (22) and the
handgrip nuts (23).

1. Push the right footrest (18R) onto the footrest holder (14R). Adjust the
holes in the parts so that they are aligned.

2. Push the screws (17) from above through the holes. Push on a washer
(24) and spring washer (22) from the opposite side, screw on a handgrip
nut (23) and tighten firmly.

3. Install the left footrest (18L) on the footrest holder (14L) as described in
1. - 2. (Note: The right and left footrests can be discerned by the edges of
the longitudinal sides of the footrests. The high edges of the footrests (18R)
and (18L) must point inwards (towards the main frame.))

4. Mount plastic cover set (78) to both side bottom end of connecting tube
(11) and secure with screw (68) for each side.

5. Mount plastic cover set (79) to both side front end pedal bar (14) and
secure with 2 screws (39) for each side.

Step 7:
Attach the computer (1) and hand grip bar (4) at support (64).

1. Take the computer (1) that has been supplied out of the packaging and
insert the batteries (Type “AA”-1.5 V pencells) by watching for the right
polarity on the back of the computer (1).

2. Put the plug of connection cable (59) into the socket from monitor (1)
backside.

3. Insert the plug of hand pulse wire (2) to the jack of the monitor (1)
backside.

4. Attach the monitor (1) to top monitor bracket of front post (64) with
screws (39).

(Attention: Ensure that the cable loom are not crunched or pinched during
installation.)

5. Place the hand grip bar (4) against the support (64) so that the holes are
aligned. Push a washer (69) onto each screw (19) and push them through
the holes and tighten the handgrip bar (4) firmly.

Step 8:
Checks

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

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

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

The enclosed training computer provides high convenience in training. All
values relevant to the training are displayed in a corresponding window. From
the beginning of the training session onwards, the required time, the current
speed, the approximate energy consumption, the travelled distance and the
current pulse rate are displayed. All values are recorded incrementally for zero
upwards. If the training session is to last for a particular period, a particular
number of calories is to be consumed, a particular distance travelled and a
particular pulse rate not exceeded, these values can be entered individually
or as combinations.

The computer is switched on by briefly pressing one of the buttons or simply
by beginning a training session. Select the desired function for input by
pressing the ,,E“ button. The function which can be changed is displayed.
Each desired value can be entered by pressing the two arrow buttons. The
.+ and ,-“ button stand for an increasing value starting from zero and also
for a decreasing value starting from the maximum value.

To start the computer, simply begin your training session. The computer
then begins to measure and display all values.

To stop the computer, simply end the training session. The computer stops
all measurements and holds the last achieved values. The last reached
values in the functions TIME, CALORIES and KM are stored and training can
proceed with these values when the training session is resumed.

The computer switches off automatically approx. 4 minutes after the training
session has ended. All values reached by then are erased.

Displays:

1. ,TIME“ display:

Usually, the currently required time is displayed in minutes and seconds. A
particular value can be specified using the ,,+“ and ,,-“ buttons. Is a particular
time has been specified, the remaining time is displayed. When the specified
time has elapsed, this is indicated by an acoustic signal.

In this function, the last reached time is stored until the computer switches
off. (Maximum limit of the display is 99.59 minutes.)

2. ,KM/H* display:

The current speed is displayed n kilometres per hour. A particular value
cannot be specified with the ,,+“ and ,,-“ buttons. The last achieved value
is not stored in this function.

(Upper limit of the display is 99.9 km/h)

3. ,CALORY“ display:

The current amount of consumed calories is displayed. A particular value
can be specified with the ,+“ and ,-“ buttons. If a particular consumed
amount is specified, the amount of calories remaining to be consumed
is displayed. When the specified value is reached, this is indicted by an
acoustic signal.

In this function, the last reached time is stored until the computer switches
off. (Upper limit of the display is 999 calories)

4. ,KM* display:

The current value of the travelled kilometres is displayed. A particular value
can be specified with the ,+“ and ,-“ buttons. If a particular distance is
specified, the distance remaining to be travelled is displayed. When the
specified value is reached, this is indicated by an acoustic signal.

In this function, the last reached time is stored until the computer switches
off. (Upper limit of the display is 999 km)

5. ,PULS* display:

The current pulse rate is displayed in beats per minute. A particular value
can be specified with the ,+“ and ,,-“ buttons.

If a particular pulse rate limit is reached, this is indicated by an acoustic
signal. In this function, the last reached time is stored until the computer
switches off.

(Upper limit of the display is 90- 220 pulse beats per minute)

6. ,SCAN*“ function :
If this function is selected, the current values of all functions are displayed
successively in a constant sequence approx. every 6 seconds.

Buttons:

1. ,,+“ and ,,-“ buttons:

The specified values of the individual functions can be entered in steps by
each pressing of these buttons. The desired function must firstly be selected
using the ,E“ button.

After training has begun, the display counts down from the specified value
to zero.

2. ,,E“ button:

By pressing this button briefly, it is possible to change from one function to
another, i.e. the respective functions can be selected in which entries are
to be made with the arrow buttons.
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3. ,F“ key:

Pressing this key once briefly makes it possible to change from one function
to another, i.e. the respective functions can be selected for which entries
can be made using the ,,E“ key. The currently selected function is indicated
by an icon in the respective window.

4. ,L“ = Delete:

When this key is pressed briefly, the values chosen with the ,E“ key are
reset to zero.

Holding the key pressed (approx. 5 seconds) allows all last attained values
to be deleted. All values of all displays are then set to zero.




Training instructions

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

1. Intensity:

The level of physical exertion in training must exceed the level of normal
exertion without reaching the point of breathlessness and / or exhaustion.
A suitable guideline for effective training can be taken from the pulse rate.
During training this should rise to the region of between 70% to 85% of
the maximum pulse rate (see the table and formular for determination and
calculation of this).

During the first weeks, the pulse rate should remain at the lower end of
this region, at around 70% of the maximum pulse rate. In the course of
the following weeks and months, the pulse rate should be slowly raised to
the upper limit of 85% of the maximum pulse rate. The better the physical
condition of the person doing the exercise, the more the level of training
should be encreased to remain in the region of between 70% to 85% of the
maximum pulse rate. This should be done by lengthening the time for the
training and / or encreasing the level of difficulty.

If the pulse rate is not shown on the computer display or if for safety reasons
you wish to check your pulse rate, which could have been displayed wrongly
due to error in use, etc., you can do the following:

a. Pulse rate measurement in the conventional way (feeling the pulse at the
wrist, for example, and counting the number of beats in one minute).

b. Pulse rate measurement with a suitable specialised device (available from
dealers specialising in health-related equipment).

2.Frequency

Most experts recommend a combination of health-conscious nutrition, which
must be determined on the basis of your training goal, and physical training
three times a week. A normal adult must train twice a week to maintain his
current level of condition. At least three training sessions a week are required
to improve one’s condition and reduce one’s weight. Of course the ideal
frequency of training is five sessions a week.

3. Planning the training

Each training session should consist of three phases: the warm-up phase,
the training phase, and the cool-down phase. The body temperature and
oxygen intake should be raised slowly in the warm-up phase. This can be
done with gymnastic exercises lasting five to ten minutes.

Then the actual training (training phase) should begin. The training exertion
should be relatively low for the first few minutes and then raised over a
period of 15 to 30 minutes such that the pulse rate reaches the region of
between 70% to 85% of the maximum pulse rate.

In order to support the circulation after the training phase and to prevent
aching or strained muscles later, it is necessary to follow the training phase
with a cool-down phase. This should be consist of stretching exercises and
/ or light gymnastic exercises for a period of five to ten minutes.

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 progressing day by day and are approaching your personal training
goal bit by bit.
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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

Recommandations importantes et
consignes de sécurité

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

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

2. Avant la premiére utilisation et a intervalles réguliers, contrdler si tous les
écrous, vis 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 piéces réglables de I'appareil, prévues a cet effet, si
présentes. Il faut exclure tout contact avec I'lhumidité 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 metres autour de '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. 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 aprés 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 pieces
de rechange originales.

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

10. Si rien d’autre n’est indiqué dans le mode d’emploi, I'appareil ne doit
étre utilisé que par une personne pour I’'entrainement.

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

12. Si des sensations de vertige, des nausées, des douleurs dans la poitrine
ou d’autres symptéomes 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 maniéere conforme a I’emploi prévu et
uniguement 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 four-
nir son aide ou donner des instructions. Il faut exclure I'utilisation de I'appareil
par des enfants sans surveillance, par des mesures appropriées.

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

16. 22 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. Cet appareil a été controlé et certifié suivant les normes EN 957 -1/-9
»H, C“. La charge (=poids) maximale admise a été fixée a 150 kg.
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Liste des pieces - CS 5

Art.-Nr. 99252 - (white)
Art.-Nr. 99253 - (turquoise)
Art.-Nr. 99254 - (black)
Art.-Nr. 99254 A - (silver)
Art.-Nr. 99255 - (red)

Art.-Nr. 99256 - (vanilla)
Art.-Nr. 99257 - (lila)
Art.-Nr. 99258 - (coralle)
Schéma Désignation Dimensions Quantité Monté sur Numéro ET
n° en mm Unités schéma n°
1 Ordinateur 1 64 Red 36-9925503-BT
Turquoise 36-9925303-BT, Black 36-9925503-BT, Silver 36-9925503-BT, Vanilla 36-9925603-BT, Lilac 36-9925703-BT, Coralle 36-9925803-BT, White 36-9925503-BT
2 Cable de pouls 3 36-9825313-BT
3 Unité de pouls 2 1+3 36-9825314-BT
4 Poignée de maintien 1 64 33-9825305-SI (WS)*
4a Revétement de poignée de maintien 1 36-9825305-BT
5 Bouchon d’extrémité 2 36-9825315-BT
6L Revétement de manche 1 7L 36-9825306-BT
6R Revétement de manche 1 7R 36-9825307-BT
7L Poignée de maintien gauche 1 12 33-9925512-SI (WS)*
7R Poignée de maintien droite 1 12 33-9925513-SI (WS)*
Piece d’écartement 10x14x57 2 12 36-9925515-BT
9 Rondelle intercalaire 8//19 16 30+63 39-9966-CR
10 Couvercle M8 4 30 39-9900-CR
11 Tube de jonction 2 7+14 33-9925516-SI (WS)*
12 Palier en matiére plastique 14x32x18 4 11 36-9925516-BT
13 Vis M10x78 2 7+14 39-10055-SW
14L Logement de coque gauche 1 11L+28L 33-9925517-SI (WS)*
14R Logement de coque droit 1 11R+28R 33-9925518-SI (WS)*
15 Rondelle 10//19 2 13 39-10206-CR
16 Ecrou M10 2 13 39-10021
17 Boulon brut a téte bombée et collet carré M6 4 18 39-10450
18 L Coque gauche 1 14 L 36-9825308-BT
18 R Coque droite 1 14R 36-9825309-BT
19 Rondelle M8 x 18 6 4+28+67 39-9886-CR
20 Vis 8//24 2 19 39-10018-CR
21L Revétement gauche 1 21R+36 Red 36-9925501-BT
Turquoise 36-9925301-BT, Black 36-9925401-BT, Silver 36-9925408-BT, Vanilla 36-9925601-BT, Lilac 36-9925701-BT, Coralle 36-9925801-BT, White 36-9925201-BT
21R Revétement droit 1 21L+36 Red 36-9925502-BT
Turquoise 36-9925302-BT, Black 36-9925402-BT, Silver 36-9925409-BT, Vanilla 36-9925602-BT, Lilac 36-9925702-BT, Coralle 36-9925802-BT, White 36-9925202-BT
22 Couvercle For M6 4 17 39-9865-SW
23 Ecrou a poignée étoile 4 17 36-9825318-BT
24 Rondelle 6//14 4 17 39-9863
25 Rondelle élastique bombée 2 27 36-9825316-BT
26 Ecrou 2 42 36-9925515-SI
27 Couverture ronde 2 28 Red 36-9825304-BT
Turquoise 36-9925304-BT, Black 36-9825104-BT, Silver 36-9825104-BT, Vanilla 36-9925604-BT, Lilac 36-9925704-BT, Coralle 36-9925804-BT, White 36-9925204-BT
28 L Bras de pédale gauche 1 42 33-9825309-SI (WS)*
28R Bras de pédale droit 1 42 33-9825310-SI (WS)*
29 Bouchon d’excentrique 2 31 36-9906310-BT
30 Boulon brut a téte bombée et collet carré M8x70 4 31+57 39-10093-CR
31 Tube du pied arriére 1 36 33-9825302-SI (WS)*
32 Bague de sécurité 2 42 36-9825320-BT
33 Vis M10x40 1 36 39-10131
34 Unité de pédalier 4 33+36+42 36-9825321-BT
35 Piece d’écartement 10x17x25 1 33 36-9825322-BT
36 Cadre de base 1 33-9925510-SI (WS)*
37 Ecrou borgne M10 1 27 39-10021
38 Unité pour palpeur 1 59 36-9825324-BT
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Liste des pieces- CS 5 Apres avoir ouvert I'emballage, veuillez contréler s'il y a toutes les
Caractéristiques techniques : Version du : 01/ 10/ 2009 pieces conformément a la liste suivante. Si c’est le cas, vous pouvez

’
Ensemble composé d’un tapis roulant, d’'un vélo de fitness et d’'un commencer | assemblage.

stepper, Enchainement elliptique avant et arriére des mouvements Si une piéce n’est pas correcte, s’il manque une piéce ou si vous
Entrainement prenant particulierement soin des articulations des avez besoin d’une piéce de rechange a I’avenir, veuillez vous
muscles des jambes, du fessier, de la hanche,des cuisses et des bras. N ’
Systéme de freinage magnétique adresser a:
masse tournante: environ 8 kg
'(\iﬂhangergent dle cran a 8 degrés Top-Sports Gilles GmbH
esure des pulsations : .
Poignées ergonomiques optimisées Friedrichstr. 55
Roulettes de déplacement a I'avant, 42551 Velbert
Ordinateur a grand confort de manceuvre avec affichage numérique de: . _
la vitesse, la distance, du temps, de la consommation approximative des Telefon: +49 (0) 2051-606 70
calories brilées, du pouls et du scan. Telefax: +49 (0) 2051 -6 0674 4

Adapté pour des poids jusqu’environ 150 kg. e-mail: info@christopeit-sport.com

Dimensions approximatives Longueur 140 x Largeur 59 x Hauteur 161 cm www.christopeit-sport.com
Schéma Désignation Dimensions Quantité Monté sur Numéro ET
n° en mm Unités schéma n°
39 Vis M5x10 9 1+38+79 39-9907
40 Rondelle 17//22 2 42 39-10135
41 Plateau-manivelle de pédalier 1 42 36-9825326-BT
42 Axe 1 34 33-9925514-SI
43 Vis M8x15 3 4 39-9888 o
44 Vis 5x15 8 27+28 39-9851 S
45 Vis M5x15 4 21 39-9903-SW g
46 Vis 4,5x25 6 21 36-9825339-BT L%
47 Revétement 1 21 36-9825312-BT
48 Couvercle for M8 2 19 39-9864-VC
49 Rondelle 8,5//32 2 19 39-10166
50 Palier en matiére plastique 4 14 36-9825346-BT
51 Ecrou a chapeau 2 55 39-9820
52 Rondelle 10//19 2 55 39-9989-CR
53 Tendeur de courroie trapézoidale 2 55 39-10172
54 Cable plat 1 41455 36-9825329-BT
55 Roue volante 1 36 36-9825330-BT
56 L Chapeaux finaux avec roulette de transport
gauche 1 73 36-9825331-BT
56 R Chapeaux finaux avec roulette de transport
droit 1 73 36-9825332-BT
57 Tube du pied avant 1 45 33-9825303-SI (WS)*
58 Cable de transmission 1 55+65 36-9925504-BT
59 Cable de palpeur 1 38+62 36-9925505-BT
60 Revétement de Tube support 1 64 Red 36-9825335-BT
Turquoise 36-9925305-BT, Black 36-9925405-BT, Silver 36-9825505-BT, Vanilla 36-9925605-BT, Lilac 36-9925705-BT, Coralle 36-9925805-BT, White 36-9925205-BT
61 caoutchouc 1 64 36-9825336-BT
62 Cable de connexion de tube support 1 1+59 36-9925506-BT
63 Vis M8x20 12 11+64 39-9886-CR
64 Tube support 1 36 33-9925511-SI (WS)*
65 Réglage de la résistance 1 64 36-9925507-BT
66 Palier en matiére plastique 19x38 6 11+64 36-9825328-BT
67 Axe 1 64 33-9825315-SI
68 Vis 2 11+78 36-9825338-BT
69 Rondelle 8//16 2 66 39-9966-CR
70 Couvercle pour M8 16 19+63 39-9864-VC
72 Rondelle 5//8 1 73 39-10111-SW
73 Vis 5x50 1 65 39-10450-VC
74 Jeu d’outils 1 36-9925510-BT
75 Carton 1 36-9925511-BT
77 Instructions de montage et mode d’emploi 1 36-9825411-BT
78 caoutchouc 2 11 36-9825310-BT
79 caoutchouc 2 14 36-9825311-BT

(WS)* = Pour les articles CS 5 dans blanc et tiirkis s‘il vous plait la piéce de rechange le numéro - la terminaison ,,WS* au lieu de ,,SI*.
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Instructions de montage

Il est strictement conseillé d’observer nos recommandations et
consignes de sécurité avant de commencer le montage !

Etape n° 1:

Montage du tube du pied avant (57) et du tube du pied arriére (31) sur
le cadre de base (36) a I’'aide des boulons bruts a téte bombée et collet
carré (30), des rondelles 8//20 (9), et des écrous borgnes M8 (10).

1. Placer les boulons bruts a téte bombée et collet carré (30) ainsi que
deux rondelles (9), rondelles élastiques bombées (70) et écrous borgnes
(10) a la portée de la main, a coté de la partie frontale et arriére du cadre
de base (36).

2. Placer les tubes du pied (57) + (31) dans les logements du cadre de base
(36) en veillant a ce que les gabarits des trous des logements concordent
avec ceux des tubes du pied (57) + (31).

3. Introduire un boulon a téte bombée et collet carré (30) a travers chacun
des trous de forage.

4. Placer une rondelle (9), une rondelle élastique bombée (70) sur chacune
des extrémités des boulons bruts a téte bombée et collet carré (30) et visser
chacun d’entre eux avec un écrou borgne (10).

Etape n° 2:

Jonction du faisceau de cable de I’ordinateur, palpeur y compris (59)
avec le faisceau de cable de I'ordinateur (62), montage du Revétement
de tube support (60), caoutchouc (61) raccordement du réglage de la
résistance (65) au cable de transmission (58), et montage du tube
support (64) sur le cadre de base (36) a I‘aide des vis a téte ronde a six
pans creux M8x15 (63), des rondelles 8//16 (9) et des rondelles élastiques
bombées pour M8 (70).

1. Placer les vis (63) ainsi que de rondelles (9) et rondelles élastiques
bombées (70) a la portée de la main, a coté de la partie frontale du cadre
de base (36).

2. Diriger I'extrémité inférieure du tube support (64) vers le cadre de base
(36) et monter de caoutchouc (61) et revétement de tube support (60) sur
le tube de support (64). Fixer les extrémités des deux faisceaux de cables
de I'ordinateur ensemble (62) et (59), dépassant du cadre de base (36) et
du tube support (64).

(Attention ! L'extrémité du faisceau de cable de I'ordinateur (62) dépassant
de la partie supérieure du tube de support (64) ne doit pas glisser dans le
tube car elle sera indispensable pour poursuivre le montage.)

3. Dirigez I’extrémité du réglage de la résistance (65) vers le logement du
céable de transmission (58) et raccordez-les ensemble conformément aux
schémas ([1]-[3]). Avant d’entamer cette phase, nous vous conseillons de
régler la résistance au niveau maximal, auquel le cable est le plus éloigné
de son enveloppe. Mettez le dessous du cable (58) dans le petit crochet
(figure 1). Tirez le cable (figure 2) jusqu’a ce que le petit crochet s’élance et
placez ensuite le cable (58) dans le support (65) (figure 3).

4. Placer une rondelle élastique bombée (70) ainsi qu’une rondelle (9) sur
chacune des vis (63). Introduire les vis (63) a travers les trous de forage
du cadre de base (36), visser dans les trous taraudés du tube support (64)
puis serrer a bloc. (Ce point d’assemblage a vis sera vissé solidement au
moins dans la phase 5)
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Etape n°3:

Montage des manches (7) sur les tubes de communication (11) a
boulon brut a téte bombée et collet carré (63), des rondelles (9) et des
couvercles (70).

1. Placer les manches (7) sur les tubes de communication (11) en veillant
a ce que les trous de forage des tubes soient situés les uns au-dessus
des autres.(Attention ! Aprés le montage des manches, veillez a ce que
leurs extrémités supérieures soient courbées vers I‘extérieur (du tube de
support (64)).

2. Introduire les boulons bruts a brut a téte bombée et collet carré (63)
a travers les trous de forage a rondelles (9) et couvercles (70) et serrer a
bloc.

Etape n°4:
Montage des logement de la coque (14) sur les tubes de communication
(11) a vis (13), des rondelles (15) et des ecrou (16).

1. Placer le logement de la coque droit (14R) sur le tube de communication
(11R) en veillant a ce que les trous de forage des tubes soient situés les un
au-dessus des autres.

2. Introduire les vis (13) a travers les trous de forage a rondelles (15) et
écrou (16) et serrer a bloc. (Il faut que ce point d’assemblage puisse bouger
facilement. Pour cette raison ne vissez pas trop solidement le vis)

3. Monter le logement de la coque gauche (14L) sur le tube de communication
(11L) conformément aux instructions figurant aux points 1.-2.

Etape n° 5:

Montage du logement de la coque droite (14R) et du logement de la
coque gauche (14L), tubes de jonction (11) y compris, sur la manivelle
de pédale (28) et du tube support (64) a I’'aide des couvercle (48), des
rondelles (49) et des vis (19).

1. Placer I'unité composée du logement de la coque de la pédale droite
(14R) et d’un tube de communication (11R), assemblée préliminairement,
sur la partie latérale droite du cadre de base (36).

(Attention ! La direction de visée est a droite lorsque I'on se trouve sur
I’appareil et que I’'on s’entraine.)

2. Placer le tube de communication (11) sur I’essieu (67) du tube de support
(64). Poser une couvercle (48) et rondelle (49) sur les vis (19) et serrer a
bloc.

3. Placer le logement de la coque droit (14R) sur I’axe de la pédale droit
(28R) puis visser a I'aide de la rondelle (20), de piéce de vis (19).

4. Monter le logement de la coque de la pédale gauche (14L) avec I'ensemble
des pieces supplémentaires nécessaires sur la partie latérale gauche de
I’appareil conformément aux instructions figurant aux points 1.-3.

5. Visser du tube support (64) aux vis (63) sur cadre de base (36) et serrer
a bloc. Placer le Caoutchouc (61) et le revétement de Tube support (60) sur
le revétement (21).
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Etape n° 6:

Montage de la coque de la pédale droite (18R) sur le logement de la
coque de la pédale droite (14R) et de la coque de la pédale gauche
(18L) sur le logement de la coque de la pédale gauche (14L) a ’'aide des
boulons hexagonale a téte bombée et collet carré (17), des rondelles
(24), Couvercle (22), des Ecrou a poignée étoile (23).

1. Poser la coque de la pédale droite (18R) sur le logement de la coque de
la pédale (14R) en veillant a ce que les trous de forage des piéces soient
situés les uns au-dessus des autres.

2. Sur la partie supérieure, introduire les boulons bruts a téte bombée et
collet carré (17) a travers les trous de forage. Du c6té opposé, poser une
rondelle (24), Couvercle (22), sur chacun d‘eux, desserrer un Ecrou a poignée
étoile (23) et serrer a bloc

3. Monter la coque de la pédale gauche (18L) sur le logement de la coque de
la pédale (14L) conformément aux instructions figurant aux points 1.-2.
(Attention! Les bords situés sur les parties longitudinales des coques

des pédales permettent de distinguer les coques des pédales droite (18R)
et gauche (18L). Les bords élevés des coques des pédales (18R) et (18L)
doivent étre chacun dirigés vers I'intérieur (en direction du cadre de

base (36)).

4. Monter de Revétement (15) sur les logement de coque (28) avec vis
(46).

5. Monter de Revétement (14) sur les tube de jonction (12) avec vis (60).

Etape n° 7:
Montage du poignée de maintien (4) et de I’ordinateur (1).

1. Sortez I'ordinateur (1) fourni de son emballage et installez les piles (Type
“AA“ piles rondes - 1,5V) et faites attention a la polarité correcte a I'arriére
de l'ordinateur (1).

2. Prenez ensuite I'ordinateur (1) et fixez son cable de connexion (59) a
I’arriére de I'ordinateur (1).

3. Fixez le céble de pulsation (2) a la douille prévue, dans le dos de
I’ordinateur (1).

4. Monter la fixation de I'ordinateur (1) au tube de support (64) avec le vis
(89). Evitez ce faisant d’abimer le cable.

5. Vissez la poignée de maintien (4) dans le tube de support (64) avec des
vis (19) et des rondelles (69).

Etape n° 8:

Controle

1. Vérifier si les assemblages et connexions ont été effectués correctement
et fonctionnent. Le montage est maintenant terminé.

2. Si tout est en ordre, se familiariser avec I'appareil en effectuant de légers
réglages de la résistance et effectuer les réglages individuels.

Remarques :

Veuillez conserver soigneusement le jeu d’outils ainsi que les instructions
de montage dont vous aurez éventuellement besoin ultérieurement pour
effectuer les réparations nécessaires et commander des pieces de
rechange.
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Mode d’emploi de Pordinateur

L’ordinateur livré vous offre le plus grand confort d‘entrainement. Chaque
valeur importante pour I'entrainement est affichée dans une fenétre.
Le temps nécessaire, la vitesse actuelle, la consommation de calories
approximative, la distance parcourue et le pouls actuel sont affichés des le
commencement de I’entrainement. Toutes les valeurs sont sauvegardées
a partir du nombre zéro.

L’ordinateur se met en marche dés que I'on appuye brieévement sur la touche
F ou que I’'on commence tout simplement I’entrainement.

L’ordinateur commence a saisir ’ensemble des valeurs et a les afficher. Pour
éteindre I'ordinateur, terminer simplement I’entrainement. L’ ordinateur arréte
I’ensemble des mesures et sauvegarde les derniéres valeurs obtenues. Les
derniéres valeurs obtenues dans les fonctions ZEIT, KALORIEN et KM sont
sauvegardées et peuvent étre réutilisées pour redémarrer I’entrainement.
L’ordinateur s’éteint automatiquement au bout d’environ 4 minutes
d’interruption de I’entrainement.. L’ensemble des valeurs obtenues
jusqu’a présent sont sauvegardées et sont réaffichées lors de la reprise
de I’entrainement.

Attention :

Pour pouvoir mesurer votre pouls, vous devrez appliquer simultanément
les paumes de vos deux mains sur les surfaces de contact a cet effet que
comporte I'ordinateur. Veillez a ce que les surfaces de contact se trouvent
au milieu de vos paumes.

Affichages :

1. Affichage ,,ZEIT“ (affichage du temps) :

Permet d’afficher le temps nécessaire actuellement en minutes et en
secondes. La touche + et - permet de fixer préalablement une valeur
déterminée. Si une valeur déterminée est fixée préalablement, le temps
qu’il reste a parcourir est affiché. Si la valeur fixée est atteinte, un signal
acoustique I'indique.

Cette fonction permet de sauvegarder les valeurs obtenues jusqu’a
présent.

(Affichage limité au maximum a 99,59 minutes.)

2. Affichage ,KM/H“ (affichage des km/h) :

Permet d’afficher la vitesse actuelle en kilomeétres par heure. La touche +
et - ne permet pas de fixer préalablement une valeur déterminée. Cette
fonction ne permet pas de sauvegarder les valeurs obtenues jusqu’a
présent.

(Affichage limité au maximum a 99,9 km/h)

3. Affichage ,KALORIEN“ (affichage des calories) :

Permet d’afficher I'état actuel des calories consommées. La touche + et -
permet de fixer préalablement une valeur déterminée. Si une valeur de
consommation déterminée est fixée préalablement, la quantité de calories
qu’il reste a consommer est affichée. Si la valeur fixée est atteinte, un signal
acoustique I'indique.

Cette fonction permet de sauvegarder les valeurs obtenues jusqu’a
présent.

(Affichage limité au maximum a 999 calories)

4. Affichage ,KM* (affichage des km) :

Permet d’afficher les kilometres parcourus jusqu’a présent. La touche +
et - permet de fixer préalablement une valeur déterminée. Si un parcours
déterminé est fixé préalablement, la distance qu’il reste a parcourir est
affichée. Si la valeur fixée est atteinte, un signal acoustique I'indique.
Cette fonction permet de sauvegarder les valeurs obtenues jusqu’a
présent.

(Affichage limité au maximum a 999 km)

5. Affichage ,,PULS“ (affichage du pouls) :

Permet d’afficher le pouls actuel par battement par minute. La touche + et
- ne permet pas de fixer préalablement une valeur déterminée.

Cette fonction ne permet pas de sauvegarder les valeurs obtenues jusqu’a
présent.

(Les Affichages limité au maximum a 90- 220 battements par minute)

6. Fonction ,SCAN*“:

Si I'on sélectionne cette fonction, les valeurs actuelles de I'ensemble des
fonctions sont affichées les unes aprés les autres toutes les 6 secondes
environ.

Touches :

1. Touche + et -:

Pour fixer préalablement et par étape des valeurs dans les fonctions
individuelles, appuyer une fois sur cette touche. A cet effet, il faut d’abord
sélectionner la fonction souhaitée a 'aide de la touche ,E“.
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Si I’on appuye longuement, un déroulement rapide se produit lequel peut

étre réinterrompu en appuyant de nouveau. Des le début de
I’entrainement,

le comptage s’effectue en arriére en partant de ces valeurs fixées.

2. Touche ,,E*:

Pour passer d’une fonction a une autre, appuyer une fois et brievement
sur cette touche ; c’est-a-dire qu’il est possible de sélectionner la fonction
en question permettant d’effectuer des entrées a I'aide de la touche + et -.
Un symbole s’affiche dans la fenétre en question lequel indique la fonction
sélectionnée.

3. Touche,,F*:

Pour passer d’une fonction a une autre, appuyer une fois et brievement sur
cette touche ; c’est-a-dire qu’il est possible de sélectionner la fonction en
question permettant d’effectuer des entrées a I'aide de la touche ,E“.

Un symbole s’affiche dans la fenétre en question lequel indique la
fonction

sélectionnée.

4. Touche ,,L“= effacement:

En appuyant brievement sur cette touche, la valeur sélectionnée a I'aide
de la touche ,E“ est remise a zéro. En appuyant plus longuement sur cette
touche (pendant environ 5 secondes), il est possible d’effacer la totalité
des valeurs atteintes jusqu’a présent. Toutes les valeurs affichées sont
remises a zéro.
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Recommandations pour ’entrainement

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

1. Intensité:

L'entrainement n’aura d’effets positifs que si les efforts déployés dépassent
ceux de la vie quotidienne, mais sans étre hors d’haleine et/ou se sentir épui-
sé. Le pouls peut constituer un repére valable pour un entrainement efficace.
Au cours de celui-ci le pouls devrait se situer entre 70 % et 85% du pouls
maximum (le déterminer et le calculer au moyen du tableau et de la formule).
Pendant les premiéres semaines, le pouls devrait tourner autour de 70%
du maximum. Pendant les semaines et les mois suivants, le pouls devrait
augmenter lentement pour atteindre la limite supérieure, c.-a-d. 85% du
pouls maximum. Plus la condition physique de la personne qui s’entraine
est bonne, plus il faut accroitre I’entrainement pour rester entre 70 et 85%
du pouls maximum. On y arrive en allongeant la durée de I’entrainement
et/ou en renforgant la difficulté de celui-ci.

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

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

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

2. Fréquence

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

3. Programmation de I’entrainement

Chague séance d’entrainement devrait comprendre trois phases:

«phase d’échauffement», «phase d’entrainement» et «phase de ralentis-
sement». La température du corps et I’'absorption d’oxygene doivent aug-
menter lentement durant la phase «d’échauffement». Ce qui est possible
en effectuant de la gymnastique pendant cing a dix minutes.
L’entrainement proprement dit («phase d’entrainement») devant commen-
cer ensuite. Choisir une faible résistance pendant quelques minutes puis
accroitre entre 15 et 30 minutes de sorte que le pouls se situe entre 70%
et 85% de son maximum.

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

4. Motivation

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

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

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

Met vriendelijke groeten,

Top-Sports Gilles GmbH

Belangrijke aanbevelingen en
veiligheidsinstructies

Onze producten werden in principe door de TUV-GS (Technische Keurings-
dienst) gecontroleerd en voldoen bijgevolg aan de actuele, hoogste veilig-
heidsnorm. Dit feit impliceert echter niet dat de hierna volgende beginselen
niet strikt in acht genomen moeten worden.

1. Het toestel nauwkeurig in overeenstemming met de montage-instructies
opbouwen en uitsluitend de voor de opbouw van het toestel bijgevoegde
en in de stuklijst vermelde, specifiek voor het toestel bestemde onderdelen
gebruiken. Voor de eigenlijke opbouw de volledigheid van de levering aan
de hand van de leveringsnota en de volledigheid van de kartonnen verpak-
king aan de hand van de stuklijst van de montage-instructies en van de
gebruiksaanwijzing controleren.

2. Vooraleer het toestel voor het eerst gebruikt wordt en met regelmatige
tussentijden nakijken of alle schroeven, moeren en overige verbindingen vast
zitten, opdat een veilige operationele toestand gewaarborgd is.

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

4. Voor zover de opstellingsplaats in het bijzonder tegen drukplaatsen,
verontreiniging en dergelijke beschermd moet worden, een geschikt, slipvrij
support (bijvoorbeeld rubberen mat, houten plaat of dergelijke) onder het
toestel leggen.

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

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

7. In geval van een ondeskundige en bovenmatige training zijn nadelige
gevolgen voor de gezondheid mogelijk. Voor het begin van een doelgerichte
training dient daarom een geschikte geneesheer te worden geraadpleegd.
Deze geneesheer kan bepalen, aan welke maximale belasting (impulsie,
watt, duur van de training enz.) men zich mag blootstellen, en kan nauw-
keurige inlichtingen met betrekking tot een correcte lichaamshouding bij de
training, de doelstellingen van de training en de voeding geven. Er mag niet
na uitgebreide maaltijden getraind worden.

8. Met het toestel slechts trainen wanneer het foutloos functioneert. Voor
eventuele herstellingen uitsluitend van originele reserveonderdelen gebruik
maken.

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

10. Voor zover in de gebruiksaanwijzing niet anders beschreven, mag het
toestel met het oog op de training uitsluitend door één persoon gebruikt
worden.
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11. Er moeten trainingskledij en schoenen gedragen worden, die voor een
fitnesstraining met het toestel geschikt zijn. De kleding moet zodanig zijn,
dat deze omwille van de vorm (bijvoorbeeld lengte) ervan tijdens de training
niet kan blijven hangen. De trainingschoenen moeten in overeenstemming
met het trainingstoestel gekozen worden, uw voeten in principe een vaste
passing geven en een slipvrije zool hebben.

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

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

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

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

16. E Dit produkt kan aan het einde van de levensduur niet via het gewone
huisafval worden afgevoerd, maar dient naar een verzamelpunt voor recycling
electrische apparaten gebracht te worden.Het symbool op het produkt, de
gebruiksaanwijzing, of de verpakking wijst u daarop.

De grondstoffen zijn volgens hun kenmerken verwerkbaar. Met de verwer-
king, van deze oude apparaten, doet u een bijdrage aan de bescherming
van ons milieu Vraagt u bij de gemeente naar de desbetreffende verwer-
kingsplaats.

17. Verpakkingsmaterialen, lege batterijen, delen van het produkt die in het
kader van de milieu wetgeving niet in het huisvuil terecht mogen komen.
Deze uitsluitend in de daarvoor bestemde containers storten of breng ze
naar de daarvoor bestemde verzamelplaatsen.

18. Bij dit toestel betreft het een van de snelheid afhankelijk toestel. Dit
betekent dat het prestatievermogen toeneemt wanneer het toerental hoger
is. Omgekeerd geldt hetzelfde.

19. Het toestel is met een 8-trappige weerstandsinstelling uitgerust. Deze
maakt respectievelijk een verlaging en een verhoging van de remweerstand
en daardoor van de trainingsbelasting mogelijk. Darbij leidt het draaien van
de instelknop van de weerstandsinstelling in de richting van niveau 1 tot
een verlaging van de remweerstand en daardoor van de trainingsbelasting.
Het draaien van de instelknop van de weerstandsinstelling in de richting
van niveau 8 leidt tot een verhoging van de remweerstand en daardoor van
de trainingsbelasting.

20. Dit toestel werd conform de EN 957 -1/-9 ,H, C* gekeurd en gecertifi-
ceerd. De toegelaten maximale belasting (= lichaamsgewicht) werd op 150
kg bepaald.
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Stuklijst - reserveonderdelenlijst CS 5

Art.-Nr. 99252 - (white)
Art.-Nr. 99253 - (turquoise)
Art.-Nr. 99254 - (black)
Art.-Nr. 99254 A - (silver)
Art.-Nr. 99255 - (red)
Art.-Nr. 99256 - (vanilla)
Art.-Nr. 99257 - (lila)
Art.-Nr. 99258 - (coralle)
Afbeeldings- Beschrijving Afmetingen Aantal Gemonteerd aan ET-nummer
nr. mm stuks afbeeldingsnr.
1 Computer 1 64 Red 36-9925503-BT
Turquoise 36-9925303-BT, Black 36-9925503-BT, Silver 36-9925503-BT, Vanilla 36-9925603-BT, Lilac 36-9925703-BT, Coralle 36-9925803-BT, White 36-9925503-BT
2 Polskabel 3 36-9825313-BT
3 Polsunit 2 1+3 36-9825314-BT
4 Handgreep 1 64 33-9825305-SI (WS)*
4a Overtrek handgreep 1 36-9825305-BT
5 Eindknop 2 36-9825315-BT
6L Overtrek handgreep 1 7L 36-9825306-BT
6R Overtrek handgreep 1 7R 36-9825307-BT
7L Handgreep links 1 12 33-9925512-S| (WS)*
7R Handgreep rechts 1 12 33-9925513-SI (WS)*
Afstandsstuk 10x14x57 2 12 36-9925515-BT
9 Onderlegplaatje 8//19 16 30+63 39-9966-CR
10 Veerring M8 4 30 39-9900-CR
11 Verbindingsbuis 2 7+14 33-9925516-SI (WS)*
12 Kunststoflager 14x32x18 4 11 36-9925516-BT
13 Schroef M10x78 2 7+14 39-10055-SW
14L Voetschaalbevestiging links 1 11L+28L 33-9925517-SI (WS)*
14R Voetschaalbevestiging rechts 1 11R+28R 33-9925518-SI (WS)*
15 Onderlegplaatje 10//19 2 13 39-9966-CR
16 Moer M10 2 13 39-10021
17 Slotschroef M6 4 18 39-10450
18 L Voetschaal links 1 14 L 36-9825308-BT
18R Voetschaal rechts 1 14R 36-9825309-BT
19 Ronde kopschroef met binnenzeskant M8 x 18 6 4+28+67 39-9886-CR
20 Onderlegplaatje 8//24 2 19 39-10018-CR
21L Bekleding links 1 21R+36 Red 36-9925501-BT
Turquoise 36-9925301-BT, Black 36-9925401-BT, Silver 36-9925408-BT, Vanilla 36-9925601-BT, Lilac 36-9925701-BT, Coralle 36-9925801-BT, White 36-9925201-BT
21R Bekleding rechts 1 21L+36 | Red 36-9925502-BT
Turquoise 36-9925302-BT, Black 36-9925402-BT, Silver 36-9925409-BT, Vanilla 36-9925602-BT, Lila 36-9925702-BT, Coralle 36-9925802-BT, White 36-9925202-BT
22 Veerring For M6 4 17 39-9865-SW
23 Stergreepmoer 4 17 36-9825318-BT
24 Onderlegplaatje 6//14 4 17 39-9863
25 Ronde stop 2 27 36-9825316-BT
26 Moer 2 42 36-9925515-SI
27 Afdekking rond 2 28 Red 36-9825304-BT
Turquoise 36-9925304-BT, Black 36-9825104-BT, Silver 36-9825104-BT, Vanilla 36-9925604-BT, Lilac 36-9925704-BT, Coralle 36-9925804-BT, White 36-9925204-BT
28 L Pedaalarm links 1 42 33-9825309-SI (WS)*
28 R Pedaalarm rechts 1 42 33-9825310-SI (WS)*
29 Exentrische dop 2 31 36-9906310-BT
30 Slotschroef M8x70 4 31457 39-10093-CR
31 Voetbuis achter 1 36 33-9825302-SI (WS)*
32 Vastzetring 2 42 36-9825320-BT
33 Schroef M10x40 1 36 39-10131
34 Lager 4 33+36+42 36-9825321-BT
35 Afstandsstuk 10x17x25 1 33 36-9825322-BT
36 Basisframe 1 33-9925510-SI (WS)*
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Stuklijst - reserveonderdelenlijst CS 5

Technische specificatie: Stand: 01. 10. 2009

Controleer na het openen van de verpakking a.u.b. aan de hand van
de onderstaande stuklijst of alle onderdelen aanwezig zijn. Wanneer

dit het geval is, kunt u met de montage beginnen.

Magnetisch remsysteem

ca. 8 kg vliegwielmassa

8-traps vergrendeling

handpolsslag meting

loopvlak 3-voudig verstelbaar

Stelvoeten om waterpas te zetten transportrollen

Bedieningsvriendelijke computer met gelijktijdige aanduiding

van; tijd, snelheid, afstand, ca. calorieverbruik, polsslagfrequentie en SCAN.
Instelbaarheid van de grenswaarden; tijd, afstand, ca. Calorieverbruik en
polsslagfrequentie.

Overschrijding van de grenswaarden worden aangeduid.

Belastbaar met een lichaamsgewicht tot ca. 150 kg
Afmeting: ca. L 140x B 59 x H 161 cm

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

Wanneer een bepaald onderdeel niet in orde is of ontbreekt, of
wanneer u in de toekomst een reserveronderdeel nodig heeft, kunt
u zich wenden tot:

Afbeeldings- Beschrijving Afmetingen
nr. mm
37 Dopmoer M10
38 Sensorhalter
39 Schroef M5x10
40 Onderlegplaatje 17//22
41 Pedaalaandrijfschijf
42 As
43 Schroef M8x15
44 Schroef 5x15
45 Schroef M5x15
46 Schroef 4,5x25
47 Bekleiding
48 Veerring for M8
49 Onderlegplaatje 8,5//32
50 Kunststoflager
51 Asmoer
52 Onderlegplaatje 10//19
53 V-snaarspanner
54 Platte riem
55 Onderlegplaatje

56 L Eindkappen met transportrol links
56 R Eindkappen met transportrol rechts
57 Voetbuis voor
58 Bowdenkabel
59 Sensorkabel
60 Bekleiding voor Steunbuis

Turquoise 36-9925305-BT, Black 36-9925405-BT, Silver 36-9825505-BT, Vanilla 36-9925605-BT, Lil
61 Rubberen
62 Verbindingskabel voor Steunbuis
63 Ronde kopschroef met binnenzeskant M8x20
64 Steunbuis
65 Weerstandsinstelling
66 Kunststoflager 19x38
67 As
68 Schroef
69 Onderlegplaatje 8//16
70 Veerring for M8
72 Onderlegplaatje 5//8
73 Schroef 5x50
74 Gereedschapsset
75 Doos
77 Montage-en bedieningshandleiding
78 Afdekking
79 Afdekking

(WS)* = Het CS 5 objecten in wit en turquoise gelieve reserveonderdelen de No-ending ,WS‘ in plaats van ,,SI“.
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Aantal Gemonteerd aan
stuks afbeeldingsnr.

1 27
59

1+38+79

N © =

42

42
34
41
27+28
21
21
21
19
19
14
55
55
55
41+55
36
73
73
45
55+65
38+62
64

- = e =l =2 DN R DNDNDNDN =0 PR OO W =S -

-

1 64

1 1+59

11+64

1 36

1 64

6 11+64

1 64

2 11+78

2 66

19+63
73
65

11
14

ET-nummer

39-10021
36-9825324-BT
39-9907

39-10135

36-9825326-BT
33-9925514-SI
39-9888
39-9851
39-9903-SW
36-9825339-BT
36-9825312-BT
39-9864-VC
39-10166
36-9825346-BT
39-9820
39-9989-CR
39-10172
36-9825329-BT
36-9825330-BT
36-9825331-BT
36-9825332-BT
33-9825303-SI (WS)*
36-9925504-BT
36-9925505-BT
Red 36-9825335-BT

lac 36-9925705-BT, Coralle 36-9925805-BT, White 36-9925205-BT

36-9825336-BT
36-9925506-BT
39-9886-CR
33-9925511-SI (WS)*
36-9925507-BT
36-9825328-BT
33-9825315-SI
36-9825338-BT
39-9966-CR
39-9864-VC
39-10111-SW
39-10450-VC
36-9925510-BT
36-9925511-BT
36-9825411-BT
36-9825310-BT
36-9825311-BT
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Montagehandleiding

Voordat u met de montage begint, absoluut onze adviezen en
veiligheidsvoorschriften in acht nemen!

Stap 1:

Montage van de voorste voetbuis (57) en de achterste voetbuis
(31) op het frame (36) door middel van de sluitschroeven (30), de
onderlegplaatjes 8//20 (9)en de dopmoeren M8 (10).

1. De schroeven (30) en telkens twee onderlegplaatjes (9), twe veerringen
(70) en moeren (10) binnen handbereik naast het voorste en achterste deel
van het frame (36) leggen.

2. De voetbuizen (57) + (31) in de opnamestukken op het frame (36) leggen en
zodanig uitlijnen dat de gaten van de opnamestukken en van de voetbuizen
(57) + (31) overeenstemmen.

3. Een bout (30) door elk boorgat steken.

4. De uiteinden van de bouten (30) voorzien van een onderlegplatje (9) een
veering (70) en vastschroeven met een moer (10).

Stap 2:

Verbinding van de stuursteunbuis (64) met het basisframe (36) met de
bout (80), van de sensor kabel (59) met de verbindingskabel (62), en
verbinding van de weerstandsregeling (65) met de Bowdenkabel (58)
en de rubberen (61) en de bekleiding for steunbus (6).

1. Breng de steunbuis (64) naar het basisframe (36) en schuiv de rubberen
(61) en den bekleiding for steunbus (60) of het steunbus.

2. Verbind de stekkers van de sensorkabel (59) en verbindingskabel (62)
met elkaar.

3. Breng het uiteinde van de weerstandsinstelling (65) naar de opneming
van de Bowdenkabel (58) en verbind deze met elkaar zoals in afbeelding
([11-[3]) weergegeven. Wij raden u aan om, voordat u aan deze installatiestap
begint, de weerstand in te stellen op het hoogste niveau, waarbij de kabel
het verst verwijderd is van de kabelmantel. Plaats de onderkant van de kabel
(58) in het haakje (afbeelding 1). Trek aan de kabel (afbeelding 2) totdat het
haakje omhoog schiet en plaats vervolgens de kabel (58) in de houder (65)
(afbeelding 3).

4, Schuif de steunbus (64) op het basisframe (36) - let erop dat er geen
kabelverbinding gekneld geraakt. Speld op iedere schroef (63) een veerring
(70) en een onderlegplaatje (9) en schroef ze eerst allemaal met de hand
vast. (Deze schroefverbinding zal in ieder geval bij stap 5 stevig worden
aangedraaid)
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Stap 3:
Montage van de greepbuizen (7) aan de verbindingsbuizen (11) met
behulp van de slotschroef (63), onderlegplatje (9) en de veerring (70).

1. De greepbuizen (7) op de verbindingsbuizen (11) steken en de openingen
in de buizen zo uitlijenen dat ze boven elkaar liggen.

(Let op! De greepbuizen moeten na de montage zo zijn uitgelijnd dat de
bovenste uiteinden naar buiten (van steunbuis (64) af) zijn gebogen.

2. De Slotschroef (63) door de openingen steken en de greepbuitzen (7)
op de verbindingsbuizen (11) middels der onderlegplatje (9) and veerring
(70) vastdraaien.

Stap 4:

Montage van de voetschaalbevestiging (14) aan de verbindingsbuizen
(11) met behulp van de schroef (13), de onderlegplatje (15) en de moer
(16).

1. De rechter voetschaalbevestiging (14R) op de verbindingsbuizen (11R)
steken.

De openingen in de delen zo uitlijnen dat ze precies boven elkaar liggen.
2. De bouten (13) door de openingen steken. Vanaf de andere kant een
onderlegplatje (15) aanbrengen en een moer (16) insteken en stevig
vastdraaien. (Dit verbindingspunt moet gemakkelijk kunnen bewegen. Draai
de schroef daarom niet al te strak aan)

3. De linker voetschaalbevestiging (14L), zoals onder 1 en 2 beschreven aan
de verbindingsbuizen (11L) monteren.

Stap 5:

Montage van de voetschaalbevestiging rechts (14R) en de
voetschaalbevestiging links (14L) incl. de verbindingsbuizen (11)

op de pedaalkcrank (28) en de steunbuis (64) met de veerring (48), de
onderlegplatje (49) en de schroef (19).

1. De voorgemonteerde unit bestaande uit de voetschaalbevestiging
rechts (14R) en een verbindingsbuis (11R) aan de rechterzijde van het
basisframe (36) leggen.

(Let op! Rechts is vanuit de kijkrichting gezien, de rechterkant wanneer
men op het apparaat staat en traint.

2. De verbindingsbuis (11R) op de as (67) van de steunbuis (64) steken.
Een

onderlegplatje (49) and veerring (48) op het schroef (19) aanbrengen.

De schroef (19) opdraaien en stevig vastdraaien.

3. De houder voor de voetschalenbevestigings (14R) op de pedaalas (28R)
steken en met de schroef (19) en onderlegplatje (20) vastschroeven.

4. De voetschaalbevestiging (14L) incl. alle noodzakelijke

onderdelen op de linkerzijde van het apparaat monteren, precies

zoals in hoofdstuk 1.-3. is beschreven.

5. Met de schroef (63) de steunbus (64) op het basisframe (36) stevig
vastdraaien. Draai bij de aansluiting de schroeven (63) vast aan en schuiv
de bekleiding for steunbus (60) and ruberen (61) of het bekeiding (21).

31

%)
e,
c
o
S
[
S
o)
Z




Stap 6:

Montage van de rechter voetschaal (18R) aan de rechter
voetschaalbevestiging (14R) en de linker voetschaal (18L) aan de
linker voetschaalbevestiging (14L) met behulp van de slotschroef (17),
de onderlegplatje (24), veerring (22) en de stergreepmoer (23).

1. De rechter voetschaal (18R) op de bevestiging (14R) steken. De openingen
in de delen zo uitlijnen dat ze precies boven elkaar liggen.

2. De bouten (17) door de openingen steken. Vanaf de andere kant een
onderlegplatje (24), de veering (22) aanbrengen en een stergreepmoer (23)
insteken en stevig vastdraaien.

3. De linker voetschaal (18L), zoals onder 1 en 2 beschreven aan de
bevestiging (14L) monteren.

(Let op! Het onderscheid tussen de voetschalen rechts en links is aan de
hand van de randen aan de lange zijden van de voetschalen mogelijk. De
hoge randen van de voetschalen (18R) en (18L) moet steeds naar binnen
(naar basisframe (36) toe) zijn uitgelijnd).

4. Schroeft u de afdekking (78) middels de schroeven (68) op het
verbindingsbuizen (11) vast.

5. Schroeft u de afdekking (79) middels de schroeven (39) op het
voetschaalbevestiging (14) vast.

Stap 7:
Montage van het handgreep (4) en van de computer (1).

1. Neem de bijgeleverde computer (1) uit de verpakking en plaats de
Batterijen, (Type ,,AA“ penlite - 1,5 V) let darbij op de goede polen, in het
batterijvak aan de achterzijde van de computer (1).

2. Neemt u de computer (1) en steekt u de verbindingskabel (59) in de
achterkant van de computer (1).

3. Steekt vervolgens de polsslagkabel (3) in de vanzelfsprekende ontvanger
aan de achterzijde van de computer (1).

4. Schuiv de computer (1) op de computerhouder aan het steunbus
(64) and schroef met de schroef (39) vast, zonder de kabel daarbij de
beschadigen.

5. Breng de handgreep (4) naar de steunbuis (64) zodat de gaten in één lijn
liggen. Voorzie de bouten (19) van een onderlegplatje (69), steek ze door
de gaten en ver vast de handgreep (4).

Stap 8:
Controle:

1. Alle schroef- en stekkerverbindingen op een correcte montage en juiste
werking controleren. Daarmee is de montage beéindigd.

2. Wanneer alles in orde is, met lichte weerstandsinstellingen vertrouwd
raken met het apparaat en de individuele instellingen vastzetten.

Opmerking:

De gereedschapsset en de gebruiksaanwijzing a.u.b. zorgvuldig bewaren,
omdat u ze wellicht later voor een reparatie of het bestellen van
reserveonderdelen nodig heeft.
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Computerhandleiding

De bijgeleverde computer zorgt voor een uitstekend trainingscomfort. Elke
trainingsrelevante waarde wordt in het venster weergegeven.

Vanaf het begin van de training worden de benodigde tijd, de actuele
snelheid, het verbruikte aantal calorieén, de afgelegde afstand en de
actuele hartslag weergegeven. Vanaf nul worden alle waarden verhoogd
en vastgehouden.

De computer wordt door het indrukken van de F-toets of gewoon aan het
begin van de training ingeschakeld. De computer registreert dan alle waarden
en geeft deze weer.

Om de computer te stoppen kunt u gewoon de training beéindigen. De
computer stopt met alle metingen en houdt de laatst bereikte waarden
vast. De laatst bereikte waarden voor TIJD, CALORIEEN en KM worden
opgeslagen in het geheugen en wanneer de training wordt hervat kan vanaf
deze waarden verder worden getraind.

Na beéindiging van de training wordt de computer automatisch na ca. 4
minuten uitgeschakeld. Alle tot dan toe bereikte waarden worden opgeslagen
en wanneer de training wordt hervat worden ze opnieuw weergegeven.
Opgepast:

Voor de polsmeting moeten de twee contactvlakken op de computer
met beide handen gelijkmatig gegrepen worden. Daarbij moeten de
contactvlakken zich in het midden in het handvlak bevinden.

Weergave:

1. ,ZEIT“-weergave:

De actuele benodigde tijd worden in minuten en seconden weergegeven.
Een bepaalde waarde kan worden ingesteld met behulp van de + en -
toets. Wanneer een bepaalde tijd is ingesteld wordt de nog resterende tijd
weergegeven. Wanneer de ingestelde waarde wordt bereikt, wordt dat door
een akoestisch signaal weergegeven.

De laatst bereikte waarde bij deze functie wordt automatisch opgeslagen.
(De maximale weergave 99,59 minuten)

2. ,,KM/H“-weergave:

De actuele snelheid wordt in kilometers per uur weergegeven. Een bepaalde
waarde kan niet worden ingesteld met behulp van de + en - - toets. Ook
wordt de laatst bereikte waarde bij deze functie niet opgeslagen.

(De maximale snelheid bedraagt 99,9 km/h)

3. ,,KALORIEN“-weergave:

De actuele stand van het aantal verbruikte calorieén wordt weergegeven.
Een bepaalde waarde kan worden ingesteld met behulp van de + en - - toets.
Wanneer het aantal te verbruiken calorieén is ingesteld wordt het aantal nog
te verbruiken calorieén weergegeven. Wanneer de ingestelde waarde wordt
bereikt, wordt dat door een akoestisch signaal weergegeven.

De laatst bereikte waarde bij deze functie wordt automatisch opgeslagen.
(De maximale waarde bedraagt 999 calorieén)

4. ,KM“-weergave:

De actuele stand van het aantal afgelegde kilometers wordt weergegeven.
Een bepaalde waarde kan worden ingesteld met behulp van de + en - -
toets. Wanneer een bepaalde afstand is ingesteld wordt de nog resterende
afstand weergegeven. Wanneer de ingestelde waarde wordt bereikt, wordt
dat door een akoestisch signaal weergegeven.

De laatst bereikte waarde bij deze functie wordt automatisch opgeslagen.
(De maximale afstand bedraagt 999 km/h)

Weergave:

5. ,,PULS“-weergave:

De actuele hartslag wordt in slagen per minuut weergegeven. Het is niet
mogelijk om vooraf een waarde in te voeren met de + en - -toets.

Ook wordt de laatst bereikte waarde bij deze functie niet opgeslagen.
(Maximaal kan 90-220 slagen per minuut worden weergegeven)

6. ,SCAN“-functie :

Wanneer deze functie wordt geselecteerd, worden in een voortdurende
wisseling in ca. 6 seconden de actuele waarden van alle functies na elkaar
aangegeven?.
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Toetsen:

1. + en - -toets:

Door telkens één keer kort op deze toets te drukken kunnen waarden in de
afzonderlijke functies trapsgewijs worden ingesteld. Daarvoor moet eerst
de gewenste functie met de ,,E“-toets worden geselecteerd.

Door deze toets langer ingedrukt te houden verspringen de waarden sneller,
deze functie kan worden gestopt door de toets nogmaals in te drukken.
Bij het begin van de work-out wordt dan vanaf de ingestelde waarde
teruggeteld naar nul.

2. ,,E“-toets

Door één keer kort op deze toets te drukken kan tussen functies worden
gewisseld; d.w.z. dat de betreffende functie waarin m.b.v. de + en - -toets
een waarde moet worden ingevoerd, kan worden geselecteerd.
De geselecteerde functie wordt door een symbool in het venster
weergegeven.

3. ,F“-toets:

Door één keer kort op deze toets te drukken kan tussen functies worden
gewisseld; d.w.z. dat de betreffende functie waarin m.b.v. de E-toets een
waarde moet worden ingevoerd, kan worden geselecteerd. De gewenste
functie wordt door een symbool in het venster weergegeven.

4, ,L“=Uitschakelen (Loschen):

Door deze toets kort in te drukken kan de geselecteerde waarde met de
+F“-toets op nul worden gezet.

Door de toets lang in te drukken (ca. 5 seconden) kunnen alle waarden
worden gewist. Alle weergegeven waarden worden daarbij teruggezet op
nul.
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Trainingshandleiding

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

1. Intensiteit:

De mate van lichamelijke belasting bij de training moet de normale
belasting overschrijden, zonder dat u daarbij buiten adem en/of uitgeput
raakt. De hartslag kan een geschikte richtwaarde voor een effectieve
training zijn. Tijdens de training moet deze tussen de 70% en 85% van de
maximale hartslag liggen (zie de tabel en formule om deze te bepalen en
te berekenen).

Tijdens de eerste weken moet de hartslag tijdens de training in het laagste
deel hiervan, rond 70% van de maximale hartslag liggen. In de loop van
de daaropvolgende weken en maanden zou de hartslag langzaam tot de
bovengrens van 85% van de maximale hartslag moeten stijgen. Hoe beter
de conditie van degene die traint is, des te meer moet het trainingsniveau
stijgen om tussen de 70% tot 85% van de maximale hartslag te komen. Dit
kan worden bereikt door langer te trainen en/of door de moeilijkheidsgraad
te verhogen.

Wanneer de hartslag niet op het display wordt weergegeven of wanneer u
voor de zekerheid uw hartslag wilt controleren, omdat deze door eventuele
gebruiksfouten enz. onjuist weergegeven kan zijn, kunt u het volgende
doen:

De hartslag op de gebruikelijke wijze meten (bijv. de pols voelen en het
aantal slagen per minuut tellen).

De hartslag met een geschikt en geijkt meetapparaat meten (verkrijgbaar
bij gezondheidsinstellingen)

2. Frequentie:

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

3. Planning van de training

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

Daarna moet de eigenlijke training (“trainingsfase”) beginnen. De
trainingsbelasting moet de eerste minuten laag zijn en dan gedurende een
periode van 15 tot 30 minuten zo toenemen, dat de hartslag zich tussen de
70% en 85% van de maximale hartslag bevindt.

Om de bloedsomloop na de “trainingsfase” te ondersteunen en om
spierpijn of verrekte spieren te voorkomen, moet de trainingsfase door een
“cooling down” worden gevolgd. Hierbij moeten vijf tot tien minuten lang
stretchoefeningen en/of lichte gymnastiekoefeningen worden gedaan.

4. Motivatie

De sleutel tot een succesvol programma is een regelmatige training. U kunt
het beste een vaste tijd en plaats per trainingsdag vaststellen en u ook
geestelijk op de training voorbereiden. Train alleen met een goed humeur
en houd uw doel voor ogen. Met een continue training zult u zien dat u per
dag vooruitgang boekt, dat u zich verder ontwikkelt en dat u uw persoonlijke
trainingsdoel beetje bij beetje nadert.
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& Maximalpuls (220-Alier)

Maximiim pubsa mne (220-a05)

»— 90% des Maximalpulses

0% of thi e mm pulis ral

#— B5% des Maximalpulsea

5 of the maxdmm pule iy

—¥— 70°% des Maximalpulses

7% of the maxmum puls: raie

Berekeningsformules: Maximale hartslag (220 - leeftijd)
90% van de maximale hartslag
85% van de maximale hartslag
70% van de maximale hartslag

220 - leeftijd

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




0630p copepxaHuA

1. BaxHble pekomMeHaalmn n ykasaHua

no 6e3onacHocTu ctp. 35
2. O630p oTAENbHBIX AeTanen ctp. 3
3. Cneuudwmkauma cTp. 36 - 37
4. PykoBoACTBO No cO60pKe C OTAENbHbIMU

UNACTPaLNAMU cTp. 38 - 40
5. PyKkoBOACTBO MO MCMOMb30BaHMIO KOMMbIOTEPA ctp. 41
6. PykoBOACTBO No TpeHMpoBKam cTp. 42

YBaxkaemble MoKynaTenbHULbl 1 nokynarenu!

MosapaBnAem Bac ¢ NoKynkoi TPeHNPOBOYHOMO cHapA4a ASIA AOMALLHWX
3aHATUI CNOPTOM 1 XKenlaem Bam cambix NPUATHBIX BNeYaTneHui.
CnepyiiTe, noxanyncTa, ykasaHuaM U MHCTPYKLMAM HaLLEro PyKOBOACTBA
MO MOHTaXY W dKcnnyaTaumu.

Ecnu y Bac BO3HUKHYT Kakue-H1byab Bonpockl, To Bbl MoxeTe B nioboe
BpemsA 6e3 cTecHeHWA obpallatbea K Hawm.

C yBaxkeHuem, Baw KpuctonawT LUnopt Mv6X

Ba)kHble peKoMeHAaunmn n yKa3aHusA
no 6e3onacHocTH

Hawmwm naaenva npuHUMnuanbHo noaBepraTcA UCTbITAHUAM CO CTOPOHBI
TbV-GS 1 Tem cambIM OTBEHAIOT aKTyaslbHOMY, CAMOMY BbICOKOMY CTaHAapTy
6e3onacHocTn. OQHaKo 3TOT (haKT He OCBOOOXAAET OT 06A3aHHOCTM CTPOrO
cobntoaaTb NPUBEAEHHbIE HUXE NPUHLMIMANbHBIE YKa3aHuA.

1. MoHTUpoBaTb TpeHaxep B TOYHOM COOTBETCTBUM C MOHTaXHOW
WHCTPYKLUMEN 1 UCMONb30BaTh TOMbKO Te OTHOCALLMECA K TpeHaxepy
[eTanu, KoTopble NPUIoXKeHbI ANA MOHTaXxa TpeHaxepa 1 ykasaHbl B
crneundmkaumu. Mepen NnpoBeAeHNEM MOHTaXKa NPOBEPUTbL KOMMNEKTHOCTb
NocTaBKM HA OCHOBAHWWN HaKNaAHOW U KOMMNEKTHOCTb

COAEPXKMMOrO KapTOHHOW KOPOBKM-yNaKkoBKY Ha OCHOBaHWM creumdmKaumm,
NpyBeAEHHON B PyKOBOACTBE MO MOHTaXy WM dKCryaTaumm.

2. Mepen nepBbiM UCMOMb30BaHUEM U Yepe3 perynApHble WHTepBarbl
BPEMEeHU MPOBEPATL MPOYHOCTL NMOCAAKMN BCEX BUHTOB, raek v NpoYmx
COEAVHEHUI C TEM, YTOObI 06ECNeUnTb HaAEXKHOEe IKCMNyaTaLUmMoHHOe
COCTOAHME TpeHaxepa.

3. PaamecTuTtb TpeHaxep B CYXOM, POBHOM MeCTe 1 NMpeaoXpaHnTb ero ot
Bnarvi v cbipocTn. CKOMMNEHCUMPOBaTL HEPOBHOCTU Mofna 3a cyeT
COOTBETCTBYIOLMX Mep, OCYLLECTBIAEMbIX Ha MOoMy, U NPeayCMOTPEHHbIX
ANA 3TOro, I0CTMPYEMbIX AeTanen TpeHaxepa, ec/in OHW eCTb Ha AaHHOM
TpeHadkepe. VICKMIoUYMTb KOHTaKT C BNAroii 1 CbpoCTbHO.

4. Ecnv cnepyeT 3almnTUTb MECTO pa3MeLLeHNA TpeHaXkepa B 0COHEHHOCTH
OT MpoAaBnUBaHuA, 3arpA3HEHUIA U TOMY NOAO06HOro, NOANOXUTb MOA
TpeHaxkep NOAXOAALLYHO, HECKONb3ALLYHO NPOKNaaKy (Hanpumep, pe3vHOBbIN
KOBPWK, AEPEBAHHYIO NANTY UMK T. 1.).

5. Mepen TPEHVPOBKOW yaanuTh BCe NpeaMeThl B paauyce 2 METPOB BOKPYT
TpeHaxkepa.

6. [InA O4YNCTKM TpeHaxepa Henb3A MoMNb30BaTbCA arpeccuUBHbIMU
OYUCTHBLIMW CpeAcTBamMu, a ANA MOHTaxa M BO3MOXHOIO peMoHTa
MCNoMb30BaTh TOMbKO MOCTaBMEHHbIA BMECTE C HUM UMW NOAXOAALMIA
COBCTBEHHbBIV UHCTPYMEHT.

Yaanute ¢ TpeHaxepa cnefbl nota cpasy Xe Nnocne OKOHYaHuA
TPEHMPOBKW.

7. HekBanuduumpoBaHHana 1 Ype3mepHaA TPeHMPOBKa MOXET NPUYNHUTL
Bpea 340p0oBbI0. [103TOMY Nepes Tem, Kak NpUCTynaThb K LieneHanpasieHHoN
TPEHUPOBKE, NMPOKOHCYNbTUMPOBATLCA C COOTBETCTBYOWMM Bpavom. OH
MOXeT onpefenuTb, KakuM mMakcumarnbHbIM Harpyskam (nynbc, BaTT,
NPOAOIKUTENBHOCTL TPEHVPOBKK M T. [.) paspeluaeTcA noaBepraTbeA,
W paTtb TOYHYIO MHGMOPMAUNIO O NPaBUIbLHOM MOMOXEHWW Tena BO
BPeMA TPEHUPOBKMW, O LeNnAX TPEHWPOBKN M O nNuTaHun. 3anpellaeTcA
TPeHnpoBaTbCA Nocne obunbHOM eabl.

8. TpeHnpoBaTbCA Ha TpeHaXkepe TONMbKO Toraa, Korga oH paboTtaer
6e3ynpeyHo. [1nA BO3MOXHOMO PEMOHTA UCMOSIb30BaTh TONbKO
opurnHasnbHble 3anacHble 4acTu.

9. HacTpauBana perynupyemble geTtanu, cfneauTb 3a npaBuiibHbIM
MONOXEHUEM UMK, COOTB., YYUTbIBATb MOMEYEHHYIO MaKCUMalbHYHO MO3ULMI0
HaCcTpOVKM 1 0becnevmBaTh Haaexaltlyro rKcaLmo 3aHOBO HACTPOEHHOTO
MONOXEHUA.

10. Ecnu B pyKOBOACTBE HE yKa3aHO MHOrO0 TO TPEeHaXepoM MOXeT
Nonb30BaTbCA TOMLKO OAUH YEnoBeK.
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11. Heo6x0AMMO HOCUTb TPEHMPOBOYHYIO oaexay n obyBb, KOTOpble
noaxoaAaT AfA 0340POBUTENBHON TPEHUPOBKY Ha TpeHaxepe. Oaexaa
[OOIMKHa Takou, YTobbl MO CBOE hopme (Hanpumep, ANMHE) OHa He Morna
3auennTbcA BO BpeMA TpeHupoBkU. CrneayeT noabupartb TPEHNPOBOYHYHO
06yBb, KOTOpPAA NOAXOAUT K TPEeHaxepy, obecnevmBaeT yCTOMYNBOCTb A1A
HOT 1 UMEET HECKOSb3ALLYIO MOAOLLBY.

12. Ecnv BO3HUKHYT rofIOBOKPY>EHWE, TOWHOTA, 601 B rpyav 1 apyrvue
aHoMasibHble CYMMTOMbI, NPepBaTbh TPEHUPOBKY M 06paTtuThbCA K
COOTBETCTBYIOLIEMY Bpauy.

13. CneayeT npuHUMNMANbHO y4YeCTb, YTO CMOPTUBHbIE CHapPAAbl - He
UrpyLLKK.

[MoaTomy mMx paspeluaeTcA UCNOMb30BaTb TOMbKO B COOTBETCTBUMN C
HasHayeHvem 1 nMuamu, KOTopble pacnonaraloT COOTBETCTBYIOLIEN
nHbopmaumen n KoTopble MPOLUN COOTBETCTBYIOLUMIA UHCTPYKTaX.

14. Takum nvuam Kak AeTu, MHBanuAbl 1 MoAM C YBeYbAMU criedyeT
Nonb30BaTbCA TPEHAaXKEPOM TOMbKO B MPUCYTCTBUM €LLe OQHOIO YenoBeka,
KOTOPbI MOXET oKasaTb MOMOLb W AaTb PYKOBOAALIME yKa3aHWA.
MckntounTb BO3MOXXHOCTb UCMONb30BaHUA TpeHavkepa AeTbMu 6e3 HaA3opa,
NMPWHAB COOTBETCTBYIOLLME MEPbI.

15. CneamnTb 3a Tem, 4TOObI TPEHUPYIOWMECA U APYyrue Nnvua Hukoraa He
nonajany KakuMu-nnbo YacTAMKU CBOETO Tena B 30HY elle ABUKYLUMXCA
fetanew unu 4Tobbl OHW HE HaXoAMIUCh TaMm.

16.? B koHUe cpoka cny>6bl 3TOT NPOAYKT He AOMKEH ObITb yTUAN3MPOBAH
B JOMALLHME OTXOfbl, & AOKEH ObITb OTAaH Ha COOPHbBIN MYHKT yTUnmM3aumm
NCMNONb30BaHHbIX ANEKTPUHECKNX U INEKTPOHHbIX NMpubopos. Ha aTo
yKasblBaeT CYMBOS Ha MPOAYKTE, Ha UHCTPYKLUMM MO SKCnayatauum unu
Ha ynakoBske.

Bce maTepuansl MoryT 6bITb CHOBa UCMOMb30BaHbI COMMAcHO MapKUPOBKeE.
[Mpn NOBTOPHOM MCMONbL30BaHUW, BTOPUYHOW MepepaboTke unu Apyrux
chopmax BTOPUYHOTO UCMOMb30BaHWA CTapbix Nprbopos Bl BHOCUTE cBOM
BKNaj B 3alUMTy OKpy>KatoLlen cpeapl.

MoxanywcTa, y3HanTe B KOMMYHanbHOM yrpaBneHnn agpec brnmsnexxaiiero
CHOPHOro NyHKTA yTUAN3aLmnK.

17. YuntbiBaA TpeboBaHWA 3KONOrUK, He yaandaTb YNakoBOYHbIN MaTepuan,
n3pacxofoBaHHble baTapenikv n aeTanun TpeHaxkepa BMecTe C 6bITOBbIMU
oTxoAamu, a KnacTb UX B MPedyCMOTPEHHble ANA 3TOr0 KOHTENHepbl-
cO6OpPHMKN MM cpaBaTb UX B COOTBETCTBYWOLWME NYHKTbl cbopa
YTUNbCLIPbLA.

18. OTOoT TpeHaxep npenctaBnAaeT cobor CNOPTUBHbLIN CHapAL,
[e/CTBYIOLLMIA B 3aBUCUMOCTM OT CKOPOCTY, T. €. ero MOLLHOCTb Bo3pacTaeT
no Mepe yBeNIMYeHNA YacToTbl BpaLleHnA U Ha060opPOT.

19. TpeHaxkep o6opyaoBaH MNaBHbIM PerysATOPOM COMPOTUBIEHUA,
obecrne4ymBaloWMM YMEHbLIEHNEe WKN, COOTB., YBENNYEHNE TOPMO3HOrO
COMPOTVBAEHUA, @ TeM CaMbIM W Harpy3ku BO BpemA TPeHMpoBKM. Mpu
3TOM BpalleHne perynMpoBOYHON FONIOBKW perynatopa conpoTuBeHna
B HarnpasfeHnM 3HakKa MWHyca MPUBOAUT K YMEHbLUEHUIO TOPMO3HOro
COMPOTUBAEHUNA, a TEM CaMbIM U Harpy3Ku Bo BpeMA TPEHMPOBKK. BpallueHune
perynvpoBO4HON TONIOBKWU PEerynATopa CONpOTMBEHUA B HarnpasieHuu
3HaKa nntoca NpMBOAUT K yBESIMYEHMIO TOPMO3HOIO CONPOTUBIEHUA, a TeM
cambIM W Harpy3ku BO BpeMA TPEHUPOBKM.

20. TpeHaxep npowen UCMblTaHNA U CepTUdUKaLUNIO COrnacHo Hopme
EN 957 -1/-9 ,H, C" JonycTumasa makcumarnbHaA Harpyska (= Bec Tena)
ycTaHoBreHa B 150 Kr.




Cneuucdukauma - Cnucok 3anacHbix yacten CS5

Art.-Nr. 99252 - (white)
Art.-Nr. 99253 - (turquoise)
Art.-Nr. 99254 - (black)
Art.-Nr. 99254 A - (silver)
Art.-Nr. 99255 - (red)
Art.-Nr. 99256 - (vanilla)
Art.-Nr. 99257 - (lila)
Art.-Nr. 99258 - (coralle)
Ne HanmeHoBaHue Pa3mepbl B MM Kon-Bo MoHTupyetca Ha Ne ET-Ne
KapTUHKU WITYK
1 KomnbioTtep 1 64 Red 36-9925503-BT
Turquoise 36-9925503-BT, Black 36-9925503-BT, Silver 36-9925503-BT, Vanilla 36-9925603-BT, Lilac 36-9925703-BT, Coralle 36-9925803-BT, White 36-9925503-BT
2 Kabenb ceHcopa uamepeHua nynbca 1 3 36-9825313-BT
3 CeHcop u3mepeHua nynbca 2 1+3 36-9825314-BT
4 PykoAatka 1 64 33-9825305-SI (WS)*
4a 0O6o0noyKa pyKoATKu 1 36-9825305-BT
5 Habanpawxuk 2 36-9825315-BT
6L 0O60no4Ka pyKOATKMU 1 7L 36-9825306-BT
6R 0O60no4Kka pyKOATKMU 1 7R 36-9825307-BT
7L PykoATKa cnesa 1 12 33-9925512-S| (WS)*
7R PykoATka cnpaBa 1 12 33-9925513-SI (WS)*
MpomeXxyTo4yHoe Teno 10x14x57 2 12 36-9925515-BT
MNoaknaaHan wanba 8/19 16 30+63 39-9966-CR
10 MpyxuHHaA wanba M8 4 30 39-9900-CR
1 CoepunHuTenbHaA Tpy6a 2 7+14 33-9925516-SI (WS)*
12 MnacTmaccoBbIi NOAWMMHUK 14x32x18 4 1 36-9925516-BT
13 BonTt M10x78 2 7+14 39-10055-SW
14L Ho)kHol pbivar cnesa 1 11L+28L 33-9925517-SI (WS)*
14R HoxkHoW pbiyar cnpaBsa 1 11R+28R 33-9925518-SI (WS)*
15 NoaknaaHaA wainba 10/19 2 13 39-9966-CR
16 KonnaykoBas raika M10 2 13 39-10021
17 3amkoBbIin 601T ¢ rpu60BUAHON rONOBKOMN M6 4 18 39-10450
18 1L ®dukcaTop cTonbl cnesa 1 14L 36-9825308-BT
18R ®dukcartop cTonbl cnpaBa 1 14R 36-9825309-BT
19 BonTt M8 x 18 6 4+28+67 39-9886-CR
20 NoaknaaHaA wainba 8//24 2 19 39-10018-CR
21L O6wuBKa cnesa 1 21R+36 Red 36-9925501-BT
Turquoise 36-9925301-BT, Black 36-9925401-BT, Silver 36-9925408-BT, Vanilla 36-9925601-BT, Lilac 36-9925701-BT, Coralle 36-9925801-BT, White 36-9925201-BT
21R O6wuBKa cnpaBa 1 21L+36 Red 36-9925502-BT
Turquoise 36-9925302-BT, Black 36-9925402-BT, Silver 36-9925409-BT, Vanilla 36-9925602-BT, Lila 36-9925702-BT, Coralle 36-9925802-BT, White 36-9925202-BT
22 Mpy>xuHHaA wanba For M6 4 17 39-9865-SW
23 F'pubkoBan ranka 4 17 36-9825318-BT
24 MopknapgHanA wanba 6//14 4 17 39-9863
25 Kpyrnasa sarnyuwka 2 27 36-9825316-BT
26 KonnaukoBas raiika 2 42 36-9925515-SI
27 Kpyrnasa o6wmBka 2 28 Red 36-9825304-BT
Turquoise 36-9925304-BT, Black 36-9825104-BT, Silver 36-9825104-BT, Vanilla 36-9925604-BT, Lilac 36-9925704-BT, Coralle 36-9925804-BT, White 36-9925204-BT
28 L LlaTyH nepanu cnesa 1 42 33-9825309-SI (WS)*
28R LaTtyH nepanu cnpasa 1 42 33-9825310-SI (WS)*
29 Konna4yok aKcueHTpuka 2 31 36-9906310-BT
30 3amkoBbI 601T ¢ rpu60BUAHON rONOBKOMN M8x70 4 31+57 39-10093-CR
31 3apHAA HOXHaA Tpyba 1 36 33-9825302-SI (WS)*
32 CTONOpHOE KONbLIO 2 42 36-9825320-BT
33 BonTt M10x40 1 36 39-10131
34 MoAwunHuK 4 33+36+42 36-9825321-BT
35 MpomexxyToyHoe Teno 10x17x25 1 33 36-9825322-BT
36 OcHoBHaA pama 1 33-9925510-SI (WS)*
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Cneuucdukauma - Cnucok 3anacHbix yacten CS5

TexHU4YeCKUe XapaKTepUCTUKU

MarHnTHaA cuctema Harpy>keHvA
MHHepunoHHaA macca 8 kr

8 ypOBHeli Harpy3sku

3 cTeneHn perynMpoBKu nepanen
M3mepeHue nynbca aaTymkamm Ha pyKoATKax
TpaHCnopTUPOBOYHbIE PONTMKK Briepean
KomnbloTep ¢ nHavKaumen cneayowmx napameTpoB: BPEMA, CKOPOCTb, ANCTaHLMA,
npubn. pacxoa kanopwi, nynsc n SCAN

Bo3MoXHOCTb 3a4aBaTb COGCTBEHHbIE NapamMeTpbl: BPeMA, AUCTaHLMA 1 Npubn.
pacxopn Kanopuii U BepxHuiA npeaen nynbca
M3BelleHne 0 NpeBbILeHNN 3aAaHHbIX MapaMeTpoB

MakcumarnbHbI BEC

nonb3oBarensa: 150 kr

[abapuTHble paamepbl: npubn. [ 140 x B 59 x B 161 cm

Mo cocToAHMto Ha 01.10.2009

CHnaB YyNakKoBKY, NpoBepbTe MO CNUCKY, BCe NN OAeTanun Ha MecTe.

Ecnn Bce B nopanke, TO MOXHO HauuHaTb c6opKy. Ecnn kakoii-
HMbYab arperaT He B MopAAKe WU OTCYTCTBYeT, obpalianTech K

HaMm:

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

Ne
KapTUHKU
37
38
39
40
M
42
43
44
45
46
47
48
49
50
51
52
53
54
55
56 L
56 R
57
58
59
60

Turquoise 36-9925305-BT, Black 36-9925405-BT, Silver 36-9825505-BT, Vanilla 36-9925605-BT, Li

61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
72
73
74
75
77
78
79

HaumeHoBaHue

KonnaukoBas ravika

3axum ceH3op

BonTt

MopknapHan wanba

[Anck nepanbHOro pblyara

Ocb

BonTt

BonTt

BonTt

BonTt

XpomupoBaHHaA 4acTb O6LIMBKKN
Mpy>XuHHanA wainba

MoaknaaHaA wanba
MnacTmaccoBbIi NOAWMMHUK
OceBan raika

MopknapgHan wainba

HatA)kHoe yCTPOWCTBO KJIMHOBOIO PeMHA
Mnockui pemeHb

MaxoBoe koneco

KoHueBoW Konna4yok cnepeau crnesa
KoHueBoW Konna4yok cnepeau cnpasa
MepeaHAAa HoXxHaA Tpyba

TpocoBas TAra

Ka6enb ceHcopa

O6LKMBKa ONOPHON TPyObI

Pe3nHoBoe KonbLoO
KomnbioTepHbI kabenb AnA onopHoMn Tpyobl
BonTt

OnopHasn Tpyba

PerynupoBka conpoTuBneHusa
MnacTmaccoBbIi NOALWMMHUK
Ocb

BonTt

NMopknapHanA wanba
Mpy>XuHHanA wainba
MoaknaaHaA wanba

Bont

Ha6op nHcTpymeHTOoB
Kopobka

WHCTPYKLMA MO MOHTaXy
O6wuBka

O6wwuBka

Pa3smepbl B Mm
M10
M5x10

17//22

M8x15
5x15
M5x15
4,5x25

for M8
8,5//32

10/19

M8x20

19x38

8//16
for M8
5//8
5x50

Kon-Bo
WTYK

- = = = = = =S D NN R NN =0 O W =S =N O =

[y

MoHTupyetca Ha Ne

27
59
1+38+79
42
42
34
41
27+28
21
21
21
19
19
14
55
55
55
41+55
36
73
73
45
55+65
38+62
64

64
1+59
11+64
36
64
11+64
64
11478
66
19+63
3
65

1
14

(WS)* = inAa ctaten CS 5 B 6eno n 6upro3oBo, NoXkanyncra, 3anacHyto 4acTb HOMep OKOH4aHue ,,WS“ BmecTo ,,SI%
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36-9825329-BT
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36-9825331-BT
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36-9925504-BT
36-9925505-BT
Red 36-9825335-BT

lac 36-9925705-BT, Coralle 36-9925805-BT, White 36-9925205-BT

36-9825336-BT
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39-9886-CR
33-9925511-SI (WS)*
36-9925507-BT
36-9825328-BT
33-9825315-SI
36-9825338-BT
39-9966-CR
39-9864-VC
39-10111-SW
39-10450-VC
36-9925510-BT
36-9925511-BT
36-9825411-BT
36-9825310-BT
36-9825311-BT




Cneuundukauma

Mpe>xae yem Bbl Ha4YHeTe NPOU3BOAUTL MOHTaX, cllieAyeT HENPeMeHHO
o6paTUTb BHUMaHUE Ha HalUW peKoOMeHAaLUUmn U yKa3aHuA No TeEXHUKe
6e3onacHoCTU

LWar 1:

MoHTa)k nepeaHeit HOXXHOW TpPy6bI (57) U 3aaHei HoXXHOM TPy6bI (31)
Ha OcHOBHYI0 pamy (36) ¢ MOMOLLbIO 3aMKOBOro 6onTa ¢ rpu6oBUAHON
ronioBkon (30), nogknagHbix wanb 8//20 (9) u raek M8 (10).

1. Monoxwute 60nThI (30), NoakNaaHble Wwanbsl (9), v NPy>KMHHbIE Wanbbl (70)
1 ranku (10) pAoOM C NepenHen n 3agHen YacTAMM OCHOBHOM pambl (36).
2. BnoxuTe HoXHble Tpy6bl (57) + (31) B 0TBEpCTMA B OCHOBHOW pame (36)
Takmm 06pa3om, YTo6bl OTBEPCTUA pacnonaranvchb Apyr Han APYroM.

3. BctaBbTe no ogHomy 6onTy (30) B OTBEPCTUA.

4. HapeHbTe Ha KoHUbl 6onToB (30) No ogHOM nogknagHon waribe (9) m
NPY>XWHHbIE Wwanbbl (70) v ranke(10) n Kpenko 3aTAHUTE.

LWar 2:

CoepuHeHue KomnbloTepHOro Kabenn (59) ¢ KomnbloTEPHbIM Kabenem
(62), MOHTa)k O6LUIMBKM ONOPHON TPYy6hbI (61) ¢ pe3aMHoBbLIM KonbLOM (61)
n CoeaAuHeHMe perysMpoBKMU conpoTuBrieHus (65) ¢ TpocoBOM TAron
(58), ¥ MOHTa)k onopHoM Tpy6ki (64) Ha OCHOBHYIO pamy (36) c NOMOLLbLI0
BMHTOB C LIWJIMHAPUYECKOW rOfIOBKON C BHYTPEHHEW LuecTUrpaHHou
raikon M8x15 (63), nogknaaHbix wamnb 8//16 (9) U NPY>XMHHbIX Wanb
M8 (70).

1. MonoxwuTe 6onTbl (63), NnoaknagHble wWawbbl (9) N NPY>XMHHbIE LWanbbl
(70) pAooOM C NnepenHen 4acTblo OCHOBHOM pambl (36).

2. BctaBbTe HUXHIOW YacTb OMOpHOM Tpybbl (64) B OCHOBHYIO pamy
(36), HapeHbTe pe3nHoBoe Kombuo (61) m o6wuBKy (60). KoHubI
060Mx KOMMbIOTEPHbIX Kabenen (59) u (62), BoixogAwme 13 (36) n (64),
coeavHuTe.

(BHmaHue! BbixopgAwmin n3 ornopHom Tpybbl (64) KOHEL, KOMMbIOTEPHOrO
kabenA (62) He fomkeH 3anagatb B TPY6Oy, T.K. OH Bam ewe noHazobuTca
npu nocneaytoLlem MOoHTaxe). Takxke obpaTuTe BHUMaHWe Ha TO, YTo6bI Npu
coeauHeHUn Tpyb KOMMbIOTEPHbIE Kabenu He 6binn 3axaThbl.

3. MNpoBeauTe KOHEN PErynvMpoBKN COMPOTUBNEHMA (65) K KpenneHuo
TpocoBoW TArY (58) 1 coeanHNUTe X APYr C APYroM, Kak npeacTaBneHo Ha
pyicyHkax ¢ ([1]-[3]). PerynmpoBKy conpoTuBneHUs yCTaHOBUTb Tak, YTOObI
TAra ¢ rofloBKOM BbIXOAMUIA Kak MOXHO Aasblie u3 o6wnsku. (YpoBeHsb 8).
Mocne Yero 3auenuTe ronoBKy Ha KOHLE TAMM PerynMpoBKM CONPOTUBNEHNA
Ha KpacHbI KPHYOK, HaxXO4ALWMACA Ha KpacHoM Kpennenuu. (Puc. 1).
[MoTAHUTE BCIO OMOpPHYIO TPYOY C NPULIENIEHHON rONOBKOW TAMM BBEPX Tak,
4TOObI KPIOYKM B KpenneHun nepemectunmcb HaBepx (Puc. 2) n obwmeka
KpenneHua 3actonopunack (Puc. 3).

4. HapeHbTe Ha Kaxapin 60T (63) Npy>XunHHYtO Wwainby (70) n nogknaaHyo
wanby (9). BctaBbTe 60onThbl (63) B OTBEPCTMA U KPENKO 3aTAHUTE.
(BHUMaHue: aTo 60NTOBOE COeAMHEHWNE NPUKPYUMBAETCA KPENKo B Luiare
5)



Lar 3:

MoHTa) pyKoATOK (7) Ha coeAuHUTeNbHYO Tpyby (11) ¢ nomolybio
6onToB (63), nogknagHbIx wanb (9) u Mpy>xuHHaA wawnba (70).

1. BctaBbTe pyKoATKM (7) Ha coeanHUTENbHbIE TPY6bI (11) Takum obpasom,
4TOObLI OTBEPCTMA pacnonaranncb Apyr Haa ApYrom.

(BHMMaHue! PykoATKM MOHTMpYKOTCA Tak, 4TO6bl BEPXHUE HacTu
pacxoAannucb OT ONMopHoN Tpy6bl (64).

2. BctaBbTe 60N1Thl (63) B OTBEPCTUA U C MOMOLLBIO NOAKNAAHbIX Wwainb (9)
1 MNpy>xwuHHaA wawba (70) KpenKo NPUKPYTUTE PYKOATKM (7).

Lar 4:

MoHTaXX HOXHbIX pblyaroB (14) Ha coeauHuUTenbHylo Tpyby (11) €
nomouwbio 6ontoB (13), noaknagHbIX wWanb (15) u KoNNa4YkoBbIX raek
(16).

1. BctaBbTe HOXHOM pbiyar (14R) Ha coeamHuTenbHyto Tpyby (11R) Takum
o6pa3om, 4Tobbl OTBEPCTUA pacnonaranucb Apyr Han APYroMm.

2. BctaBbTe 60nThl (8) B OTBEPCTUA M C MOMOLUBKO MOAKMaAHbIX a6
(15) 1 KonnaykoBbIX raek (16) Kpenko NPUKPyTUTE HOXHOM pblyar (14R)
K coeamHuTenbHon Tpybe (11R). (3To 6onTOBOE COEANHEHME MPUKPYTUTD
HeKpenko, TONMbKo 4YTOObl OHO NErko ABUranoch)

3. CMOHTUMpYWTE NEBbI HOXHOW pbiyar (14L) npy noMoLLy Bcex HE06X0ANMbIX
YacTen K NeBon CTOPOHE TPeHaXkepa Kak OMnMcaHo Bbille B NyHKTax 1-2.

Lar 5:

MoHTaXX npaBoro Ho)XHoro pbiyara (14R) n neBoro HoOXXHOro pbiyara
(14L) ¢ coegmHuTenbHou Tpy6own (11) Ha waTtyH nepanu (28) n Ha
onopHyto Tpy6y (64) c nomolybio Mpy>kuHHaA wanba (48), noaknagHbIX
wawnb (49) u 6onToB (19).

1. MpaBbIn HoxHOW pbidar (14R) 1 npaByo coeanHuTenbHyo Tpyby(11R)
MOSIOXMTE Ha NpaBy CTOPOHY OCHOBHOW pambl (36).

(BHumanwue! MpaBaA cTOpoHa noapa3ymMeBaeTCA U3 MOMOXEHUA CTOA Ha
TpeHaxepe Npu TPEHNPOBKE.)

2. BcTtaBbTe npaByto coeanHutenbHyto Tpyby (11R) Ha ock (67) onopHon
Tpybbl (64). noaknagHyto wanby (49) u Mpy>xxnHHaa warnba (48) HapeTb Ha
60nT (19) 1 KpPenko 3akpyTUTb ero.

3. HageTb npaBbiin HOXXHOW pblyar (14R) Ha npaBbIi waTtyH neganu (28R) n
NPUKPYTUTb UX K C MOMOLLbKO NOAKIaAHON Wwaibbl (20) n 6onTtoB (19).

4. CMOHTVPYINTE NEBbIN HOXHOM pbivar (14L) npy nomoLum Bcex Heo6XoAMMbIX
YacTen K NeBon CTOPOHE TPeHaXkepa Kak OnMcaHo Bbllwe B NyHKTax 1-3.
5. Kpenko npukpyTute 60NTOBOE COEAMHEHME ONOpHOM TPpyObl (64) 13 Wwara
2 K OCHOBHOW pame. BctaBbTe 06wwMBKY onopHoi Tpy6bl (60) ¢ pe3nHOBbIM
KomnbLOM (61) Ha NpeaycCMOTPEHHOe MecTo Ha oblumBke (21).
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Lar 6:

MoHTa) npaBoro ¢ukcaTopa ctonbi (18R) Ha NpaBbIl HOXXHOM pblvar
(14R) n neBoro cukcaTtopa ctonbi (18L) Ha neBbI HOXXHOWM pbivar (14L)
C nomoLLbio 3amKoBoro 6onTa (17), noaknagHbix wanb (31), nPy>KUHHbIX
wamb (22), rpubkoBbIX raek (24).

1. BctaBbTe npaBbiii hukcaTop ctonbl (18R) Ha npaBbii HOXHOM peidar (14R)
Taknum o6pa3om, 4Tobbl OTBEPCTMA pacnonaranvce Apyr Hag ApyroM.

2. BctaBbTe 60nThI (1) cBEpXY B 0TBEpCTMA. HaaeHbTe ¢ 06paTHOM CTOPOHbI
OfHY NoaknagHyto wawby (24), ogHy NpY>XKUHHYKO wanby (22), BcTaBbTe
rpmbkoByto ramky (23) 1 Kpenko 3akpyTuTe.

3. CMoHTUpynTe neBbin cmkcaTop cTonbl (18L) Ha NeBbIN HOXHOW pblyar
(14L) kak onucaHo Bbille B MyHKTax 1-2.

(BHumaHue! [ina pa3nuyma npaeoro 1 eBoro doukcaropa cTomnbl obpatute
BHMMaHVe Ha BbICOTY KaHTa. BbICOKWI KaHT JOMKEH ObITb C BHYTPEHHEN
CTOPOHbI, T.€. 6nnxke K OCHOBHOW pame.)

4. Kpenko npukpyTuTe 06WmnBKY (78) ¢ NOMOLLbLI0 60n1TOB (68) Ha HUXKHIOK
4YacTb COeanHUTENBbHON TpybbI (11).

5. CMOHTMpYWTE 06LWMBKY (79) ¢ NOMOLLbIO 60NTOB (39) Ha HOXHbIE pblyarv
(14).

LWar 7:
MoHTax komnbtoTepa (1) u pykoATKM (4) Ha ornopHyto Tpyby (64).

1. BcraBbTe 6araperikn (2x Mignon AA 1,5V) B komnbtoTep (1).

2. Bo3sbmute komnbtoTep (1) n BcTaBbTe B HEro ¢ 06paTHOM CTOPOHbI
coeanHuTenNbHbIN Kabenb (59).

3. BctaBbTe kabenb nynbca (2) B COOTBETCTBYIOLIEE He340 Ha obpaTHom
CTOpoHe KomnbloTepa (1) , NPUNOXUTE KOMMbIOTEP Ha KpenneHue
KOMMbIOTEPA, HAXOAALLEECA CBEPXY Ha ornopHom Tpybe (64), n npukpenuTe
ero ¢ nomolybto 6ontoB (39). (ObpaTuTe BHMMaHME Ha TO, YTOObI Kabenb
He 6blN1 3aXar.)

4. BctaBbTe Ha 6onTbl (19) ogHy nogknagHyto wanby (69) n Kpenko
NPUKPYTUTE PYKOATKY (4) K onopHon Tpybe (64).

Lar 8:
KoHTponb

1. MpoBepbTe BCE COEAMHEHWA HA NPaBUNbLHOCTb COOPKM W MPOBeaUTe
npoBepKy (yHKUMOHaNbHOCTK. [py 3TOM MOHTaX cyuTaetca
3aKOHYEHbIM.

2. Ecnv Bce B Nnopaake, NpoBeauTe Npo6HY0 TPEHUPOBKY MpU ManieHbKOM
Harpyske, U HAWBUAYanbHO HACTPONTE TPeHaxep.

3amevaHue:

MoxanyincTa, coxpaHaiTe Habop UHCTPYMEHTOB ANA NOCneayowmx
BO3MOXHbIX PEMOHTOB 1 UHCTPYKLMIO MO MOHTaXKY AJ1A BO3MOXHbIX 3aKa30B
3anacHbIX YacTen.
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PykoBoAcTBO o ncnosib30BaHuIo
KomnbloTEepa
Ha TpeHa)xepe

BxogAwmi B KOMNnekT obopynoBaHua cHapAaa KomnbioTep obecneunt
Bam makcmmansHbIi KoMpopT BO BpemA TPeHNPOoBKW. JTlo60oi BaxkHbIN ANA
TPEHVPOBOYHOrO NpoLiecca nokasarenb OTpaXkaeTcA Ha aucnnee.

C Hayanom TPeHVWPOBKW Ha Aucniee BbiCBEYMBaOTCA Heobxoaumoe
Bpems, hakTuyeckan CKOpPOCTb, MPUMEPHbIN Pacxom, Kanopui, NPonaeHHoe
paccTOAHME W NYNbC TPEHNPYIOLLEroCA B MOMEHT CHATWA NokasaHui. OTcyeT
BCEX 3Ha4eHun HaumHaeTcA oT 0 C yCTaHOBKOW cyeTa Brepea.
KomnbloTep BKNOYaeTCA NPOCTbIM HaXaTuem KHomku ,F*“ unm npocto ¢
Ha4anoMm TPeHUPOBKMW. KoMNbloTEep HauMHaeT OTCHET BCEX MoKasaHui u
oTobpaxkaTb UX Ha Aucnnee.

YT106bl OCTAHOBUTbL KOMMbIOTEP, HEOHXOAMMO MPOCTO 3aBEPLINTb
TPEHMPOBKY. KoMnbloTep ocTaHaBnMBaeT BCe N3MEPEHVA U AEMOHCTPUPYET
KOHeYHble pe3ynbTaTbl. Camble nocneaHne pesynbTatbl yHKUMA BPEMA,
KANOPU n KWNOMETPAX 3aHocATCA B NamMATb, ¥ MpY BO30OHOBNEHNM
TPEHVPOBKYM Bbl MOXETE HayaTb C 3TUX Nokasarenen.

KomnbioTep aBTOMaTUHeCKN OTKOYAETCA NMPUMEPHO Yepe3 4 MUHYThI
rocnie OKOH4YaHNA TPEHNPOBKW. Bce 4OCTUrHyTble A0 9TOro nokasarenu.
8. Bce AOCTUrHYTbIE [0 3TOro NokasaTeny yCTaHaBMBAKOTCA Ha HyIb.

BHumaHue:

[nAa n3mepeHua nynbca HEOH6XOAMMO OLHOBPEMEHHO B3ATbCA 06eumu
pykamu 3a 06e KOHTaKTHble MOBEPXHOCTM Ha kommbtoTepe. Mpu sToM
KOHTaKTHblE MOBEPXHOCTY AOMKHbI HAXOAUTLCA MO CEPeAnHEe BHYTPEHHEN
CTOPOHbI NafoHEN.

DYyHKUMA:

1. dyHKumA ,,ZEIT“ (Bpema):

MokasbiBaeT haKTMHeCcKn 3aTpavyeHHoe BpemMa B MUHyTax u cekyHaax. C
MOMOLLIbIO KHOMKM ,+“ + ,,-“ MOXHO NpeaBapuTesibHO 3a4aTb OnpeeneHHble
nokasartenu. Ecnu Bbl 3apanv onpeneneHHoe BpemA, TO ykasblBaeTcA
BpemA, oCTaBLUeecA A0 3aAaHHoro npeaena. Kak Tonbko ykasaHHbIn npeaen
[OCTUTHYT, TYT Xe pa3faeTcA akyCTUHECKUA curHarn.

Mpou3BoanTcA 3anucb B NamATb NOCMEAHUX pe3ynbTaToB B 3TON
dyHKUMN.

(MakcumanbHaAa rpaHmua nokasatensa 99,59 MUHYT.)

2. ®yHkuma ,,KM/H“ (Km B yac):

[MokasbiBaeTcA (haKTU4EeCKU OOCTUrHyTas CKOPOCTb B KWIOMeTpax B
yac. HeBO3MOXHO npeaBapuTeNnbHO 3a4aTb C MOMOLLBIO KHOMKK ,+“ + - ©
onpenesneHHbIN nokasaresb. 3anicb B NnaMATb NOCeQHUX pesyfbTaToB B
3TON (PYHKLUUM HE NMPOU3BOAUTCA.

(MakcumanbHana rpaHvua nokasarena 99,9 km/vac)

3. ®yHkumAa ,,KALORIEN“ (Kanopum):

YKasbiBaeTcA (hakTUYeCKoe KONMMYEeCTBO M3PaCXOLOBaHHbLIX Kanopun.
MoXxHO npeaBapuTenbHO 3aAaTb OMpeneneHHbl nokasartenb B 3TON
(PYHKLMM C NMOMOLLBIO KHOMKK ,+“ + ,-© Ecnun Bbl 3aganv onpeneneHHbIn
nokasartenb, TO yKa3blBaeTCA KONMMYECTBO OCTaBLUMXCA A0 3a4aHHOro
npenena Kanopuit. Kak TONbKO yKa3aHHbI npeaen AOCTUMHYT, TO TyT
e pas3faeTcA aKyCcTUYeCKuin curHan. 3anncb B namATb NOCNEAHUX
pe3ynbTaToB B 3TOW (DYHKLMWN NPON3BOAUTCA.

(MakcmmanbHaa rpaHuua nokasatena 999 kanopui)

4. dyHkuma ,,KM“ (Kunometpax):

[MokasbiBaeTCA KOMMYECTBO MPOWAEHHbIX KUIOMEeTpoB. MOXHO
npeaBapuTenbHO 3a4aThb OnpefesieHHbI nokasaTtesb B 3TON (OyHKLUMUK C
MOMOLLbKO KHOMKM ,,+“ + .- Ecnin Bbl 3aaanu onpeaeneHHbI nokasaTesb, TO
yKa3bIBaeTCA KOIMYECTBO OCTaBLUMXCA A0 3a4aHHOr0 Npeaesia KUMoMeTpoB.
Kak Tonbko ykasaHHbI npefen AOCTUTHYT, TO TyT e pas3gaeTcA
aKycTudeckui curHan. lNMpomsBoamTcA 3anncb B NamATb NMOCHeQHUX
pe3ynbTaToB B 3TOW (PyHKLUMMN.

(MakcumanbHana rpaHuua nokasatena 999 Km)

5. ®yHkuuma ,,PULS“ (MYJIbC):

[lemMoHCTpUpyeTCA hakTU4eckoe COCTOAHME MNyrbca B yaapax B MUHYTY.
C nomouwbio KHOMKK ,+“ + ,-“ MOXHO npeaBapuTesibHO 3ajaTb
onpepenieHHble 3Ha4YeHNsA.

3anucb B naMATb MOCNEAHUX pe3ynbTaToB B 3TOW (PyHKUUMN He
Npon3BOAMTCA.

(MakcumanbHana rpaHuua nokasatens oT 90 4o 220 yoapoB B MUHYTY)

6. ®yHkuua ,,SCAN“ (JemoHCcTpaumMa BCcex NoKa3aHUu Mo oyepeam):
Ecnu BbibupaeTcA aTa yHKUMA, TO B MHTepBane npuMepHO 6 CEKyHA,
NMOCTOAHHO CMEHAA ApYr Apyra, AEMOHCTPUPYIOTCA NO 04epean AOCTUMHYThIe
rnokasaTenu Bcex yHKLMA.
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KHonku:

1. KHonka ,,+“ + ,,-“:

OJHOKpPaTHbIM HaXKaTeM KHOMKU NMPOW3BOANTCA BBOJ, 3HAYEHWIN TOMN
unn uHom PyHKUMKU. [nA 3TOro ¢ NomoLbo KHonku ,E“ Heobxoammo
npenBapuTenbHO BbIOpaTh >Xenaemyto yHKLMIO.

Bonee gnuTenbHbBIM Ha)XxaTnem MHULUNPYETCA CKOPOCTHOW PEXUM
BBOJAA,

OCTaHOBWTb KOTOPbIN MOXHO NMOBTOPHbIM HaXKaTuem.

2. KHonka ,,E“:

KOpOTKMM OAHOKPATHBIM HaXKaTeM KraBULLIM MOXHO NepexoanTb OT OAHON
hyHKLMM K OPYromn, TO eCTb BbIBUpaeTcA COOTBETCTBYyOWaA (PyHKUNA, B
KOTOPYIO C MOMOLLUBIO KHOMKK ,+“ + ,-“ BBOAATCA >XeNaemMmble 3Ha4YeHuA.
Kaxxgoe 3HayeHne BbICBEYNBAETCA B COOTBETCTBYIOLLEM OKOLLKE.

3. KHonka ,,F“:

KOpOTKUM OQHOKPaTHBLIM HaXKaTUEM KaBULLIWM MOXHO NEPEXOANTb OT O4HON
hyHKLMM K OPYron, TO eCTb BbIBUpaeTcA COOTBETCTBYyOWaA (PyHKUNA, B
KOTOPYIO C MOMOLLbIO KHOMKM ,E“ BBOAATCA Xenaemble

4. KHonka ,, = YpaneHue paHHbIX:

KOpOTKUM Ha)kaTuem 3TON KHOMKU MOXHO YCTaHOBUTb BbIOPaHHbINA C
NMOMOLLIO KHOMKM ,E“ nokasaresb Ha Honb. COOTBETCTBYOLMIA NOKa3aTesb
BbICBEYMBAETCA Ha Aucnnee.

Bonee anutenbHbIM HaXkaTem (OKOMO 5 CEKyHA) MOXHO yAanuTb Bce
[OCTUrHYTbIe A0 3TOr0 MOMEHTa nokasaTenu.




MHCTPYKLMNA NO TPEHNPOBKE

Bbl fOMXKHbI yqyuTbiBaThb cregyrouwune dakTopsbl, 4TO6bI onpenennTb
BepHble NapamMeTpbl TDeHUPOBOK AJ1A AOCTUXXEHUA OLWYTUMbIX huanyeckmx
pe3ynbTaTtoB U NONb3bl 4N1A 340P0BbA.

1. WHTeHcuBHOCTb

YpoBeHb PM3NYECKNX Harpy3oK Mpu TPEHUPOBKax LOMKEH MpeBbilaTb
YPOBEHb HOPMalnbHbIX (PU3NYECKNX Harpy3oK, HO Bbl HE AONKHbI
3a/AbIXaTbCA U CUTbHO NepeyTOMNATLCA. Y A0OHON Mepoin apheKTUBHOCTH
TPEHMPOBKMN MOXET CNY>XMWTb YacToTa nynbca. Bo BpemA TpeHnpoBku
YyacToTa nynbca MoxeT pocturatb 70-85% OT mMakcumasnbHOW (CMOTpU
Tabnuuy v opmynap AnA onpeneneHna u pacyeTta). B nepsyto Hepento
YacToTa nynbca AOMKHA 0CTaBaTLCA HA HUXKHEN OTMETKE 3ToN 0bnacTu, T.e.
okorno 70% oT MakcumanbHou. B nocneaytowme Hefenv n MecAubl YHacToTy
nynbca cnegyeTt MOCTENEHHO HapawmBaTtb A0 85% OT MakcuMasnbHON.
Jlyywe Bcero anA M3nYecKoro COCTOAHNA YenoBeKa, BbIMOMHAOLWEro
ynpa>kHeHWA, ecnn YacToTa nynbca BO3pacTaeT, OcTaBaAChb B Npeaenax
70-85% OT MakcumanbHOW. OTO AOCTUraeTcA yBENIMYEHNEM BpPEMEHU
TPEHVPOBKW UMW YPOBHA CIIOXHOCTMU.

Ecnn yactoTta nynbca He nokasaHa Ha gucnnee KomnbioTepa unu Bbl
XOTUTE MPOBEPUTb 4acToTy Myfnbca, KoTopadA, BO3MOXHO, nokasaHa
HeBEepHO, BCNEeACTBUE Kakon-nmbo owmnbkn . Bbl moxeTe npeanpuHATb
cnegyoulee:

A) n3mMepuTb HacTOTY Mynbca 06bl4HLIM CMOCOOOM (MOACUMTATL KOIMYECTBO
yAapoB Mynbca B MUHYTY Ha 3anAcTbe)

B) nameputb 4acToTy Nysbca ¢ MOMOLLbIO CrieumanbHOro yCTPONCTBa (KOTopoe
MOXHO KynuTb Y MPOAABLIOB Creumanm3npoBaHHOro o6opyaoBaHmnA)

2. Yacrtota

BOoNbLWMHCTBO 9KCNEPTOB PEKOMEHAYIOT KOMOUHALMIO 3[40POBOV AMETHI,
KOTOpaA OCHOBaHa Ha Lenu Balumnx TpeHMpoBOK, 1 hnsnyeckme 3aHATMA
3 pasa B Hegento. HopmarnbHbIN B3POCHbIN YeNoBEK MOXET TPEHUMPOBaTbCA
ABaXAbl B Hepeno ANA noanepXKaHuA ero HopmanbHoW (hn3nyeckon
chopMbl. Tpexpas3oBble TPEHMPOBKM HEOBX0AMMbI ANA yny4dweHua Baluen
chmanueckon hopMbl M yMEHbLLEHWA Beca. ViaeanbHas 4acToTa TPEHNPOBOK
- 5 pas B Hefento.

3. TlnaHupoBaHue TPEHUPOBOK

Karkaaa TpeHupoBKa AomKHa COCTOATbL U3 Tpex has: pa3orpes (pasmmnHka),
HEenocpeaCcTBEHHO TPEHWPOBKA U OCTbIBAHWE MOCNE TPEHUPOBKMY,
3aknounTenbHanA gasa. Temnepartypa Tena v nocTynneHme Kucnopoga
B OpraHu3m [OO/MKHO MeAJIEHHO Bo3pacTaTb BO BpeMA hasbl pasorpesa.
BbinonHAWTe rumHacTnyeckne ynpaxxHeHA B TedeHne 5-10 MuHyT.

3atem npucTynante K OCHOBHOW hase TPeHMPOoBKM. Harpy3ka AomxkHa bbiTb
OTHOCUTENbHO HU3KOW B NEPBbIE HECKOMbKO MUHYT, & 3aTeM Bo3pacTaTb B
TeyeHve 15-30 MuHyT, 4TObbI YacToTa nynbca 6bina B npegenax 70-85%
OT MaKCUMasbHOW.

[nA Toro, 4To6bl NOAAEPXKATb LMPKYNALMIO KPOBY NOCSIE OCHOBHOW (hasbl
TPEHUPOBKYU, NpeaynpeanTb BO3HUKHOBEHWE GOMEN UM HaNpPAXeHUA B
MblLILAX Heobxoauma 3aknounTesibHaa dasa TPEHNPOBKU: BbINOMHEHNE B
TeyeHve 5-10 MUHYT yrpaskHEHUI Ha PACTAXKY UK NIErKUX TMMHACTUHECKMX
yrpa>KHEHWIA.
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4. MoTtuBauua

Knwo4yeBbIM MOMEHTOM ycnexa nporpamMmbl ABMAKOTCA perynAapHbie
TPeHVpOBKK. Bam cnefyeT ycTaHOBUTb KOHKPETHOE BPEMA U MECTO Ha
Ka)K,lJ,bII7I OeHb OANA TPeHUPOBOK N BHYTPEHHE NoAroToBUTb ceba K HUM.
TpeHupynTecb TONbKO Toraa, Korga y Bac ecTb HacTpoeHue u Bceraa
noMHUTE CBOK Uenb. Ecnn Bbl npogomkaeTe cBou 3aHATUA, TO Yepes
Kakoe-TO BpeMA CMOXeTe YBUAETb CBOWN NPOrpecc AeHb 0TO AHA 1 byaeTte
npubamXaTbCA K NOCTABIEHHON LieNn war 3a Larom.
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OOPMVYIIA PACHETA HYACTOTbI NMYNbCA
Makc. yactoTa nynbca = 220 - Bo3pacTt

(220 - Baw Bo3pacT)
(220 - BospacT) x 0.9

(220 - Bo3pacT) x 0.85

(220 - BospacT) x 0.7

90% OT MakKc. 4acToTbl Nynbca =
85% OT Makc. 4acToTbl nynbca =
70% OT MakKc. 4acToTbl Nynbca
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Service / Hersteller

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

Service: Top-Sports Gilles GmbH
Tel.: +49 (0)2051/6067-0 Friedrichstrasse 55 info@christopeit-sport.com

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