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Sehr geehrte Kundin, sehr geehrter Kunde

Wir gratulieren Ihnen zum Kauf dieses Heimsport-Trainingsgerates und
wiinschen lhnen viel Vergnligen 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
Ihre Top-Sports Gilles GmbH

Friedrichstr. 55
42551 Velbert
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Achtung:
Vor Benutzung
Bedienungsan-
leitung lesen!

Wichtige Empfehlungen und Sicherheitshinweise

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

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

2. Vor der ersten Benutzung und in regelméssigen Abstanden (alle 1-2 Mo-
nate) den festen Sitz aller Schrauben, Muttern und sonstigen Verbindungen
prifen, damit der sichere Betriebszustand des Trainingsgerétes gewahrleistet
ist. Defekte Einzelteile missen unverziglich ausgetauscht oder entfernt
werden. Gegebenenfalls das Gerét bis zur Instandsetzung sperren.

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

4. Sofern der Aufstellort besonders gegen Druckstellen, Verschmutzungen
und ahnliches geschuitzt 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 Geréates 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. ACHTUNG! Systeme der Herzfrequenziiberwachung kénnen ungenau
sein. UberméaBiges Trainieren kann zu ernsthaftem gesundheitlichem Scha-
den oder zum Tod fuhren. Vor der Aufnahme eines gezielten Trainings ist
daher ein geeigneter Arzt zu konsultieren. Dieser kann definieren welcher
maximalen Belastung (Puls, Watt, Trainingsdauer u.s.w.) man sich aussetzen
darf und genaue Auskiinfte bzgl. der richtigen Kérperhaltung beim Training,
der Trainingsziele und der 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 Gerét nur trainieren wenn es einwandfrei funktioniert. Fur even-
tuelle Reparaturen nur Original-Ersatzteile verwenden. ACHTUNG! Sollten
Teile bei Benutzung des Gerétes UbermaBig heiss werden ersetzen sie diese
umgehend und sichern sie das Gerét gegen Benutzung solange es noch
nicht in Stand gesetzt wurde.

9. Bei der Einstellung von verstellbaren Teilen auf die richtige Position bzw.
die markierte, maximale Einstellposition und ordnungsgemasse Sicherung
der neu eingestellten Position achten. Sollten Hilfsmittel zur Einstellung nétig
sein, mussen diese nach dem Einstellvorgang wieder entfernt werden.

10. Sofern in der Anleitung nicht anders beschrieben, darf das Gerat nur
immer von einer Person zum Trainieren benutzt werden, und die Trainings
leistung sollte insgesamt 60 Min./tagl. nicht Gberschreiten.

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

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

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

14. Personen wie Kinder, Invalide und behinderte Menschen sollten, das Ge-
rat nur im Beisein einer weiteren Person, die eine Hilfestellung und Anleitung
geben kann, benutzen. Die Benutzung des 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. E Dieses Produkt darf am Ende seiner Lebensdauer nicht tber den
normalen Haushaltsabfall entsorgt werden, sondern muss an einem Sam-
melpunkt fir das Recycling von elektrischen und elektronischen Geraten
abgegeben werden. Das Symbol auf dem Produkt, der Gebrauchsanleitung
oder der Verpackung weist darauf hin.

Die Werkstoffe sind 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 Geréates im
Sinne der Umwelt nicht mit dem Hausmdill entsorgen sondern in daflr
vorgesehene Sammelbehélter werfen oder bei geeigneten Sammelstellen
abgeben.

18. Bei diesem Gerat handelt es sich um ein geschwindigkeitsunabhangiges
Gerét. Das Gerét ist mit einer 8 Raster Widerstandseinstellung ausgestattet
die eine Reduzierung bzw. Erhéhung des Bremswiderstandes und damit der
Trainingsbelastung ermoglicht. Dabei fihrt das Drehen des Einstellknopfes
der Widerstandseinstellung in Richtung Stufe 1 zu einer Reduzierung des
Bremswiderstandes und damit der Trainingsbelastung. Das Drehen des
Einstellknopfes der Widerstandseinstellung in Richtung Stufe 8 zu einer
Erhéhung des Bremswiderstandes und damit der Trainingsbelastung.

19. Dieses Gerdét ist geméss der EN 957-1-6 und ,H,C* geprift und zerti-
fiziert worden. Die zulassige maximale Belastung (=K&rpergewicht) ist auf
120 kg festgelegt worden. Stellen Sie vor Trainingsbeginn sicher, dass das
zuladssige Gesamtgewicht nicht Uberschritten wird.
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Garantiebestimmungen

Die Garantie beginnt mit dem Rechnungs- bzw. Auslieferdatum und betragt
24 Monate. Wahrend der Garantiezeit werden eventuelle Mangel kostenlos
beseitigt.

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

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

Die Garantieleistung gilt nur fir Material oder Fabrikationsfehler. Bei Ver-
schleiBteilen oder Beschadigungen durch missbrauchliche oder unsach-

gemaBe Behandlung, Gewaltanwendung und Eingriffen die ohne vorherige
Absprache mit unserer Service Abteilung vorgenommen werden, erlischt
die Garantie.

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

Eine Inanspruchnahme von Garantieleistungen erwirkt keine Verlangerung
der Garantiezeit.

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

Hersteller:

Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55

42551 Velbert



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

Stiickliste - Ersatzteilliste
RUNNER PRO MAGNETIC Bestell-Nr.: 98292(B)

Magnetisch gebremstes Laufband mit sehr gutem
Rundlauf-Verhalten

Adresse:  Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55

42551 Velbert

Telefon: +49 (0) 2051 -6 06 70

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

Technische Daten: Stand: 01. 10. 2014

o Magnet-Brems-System

e ca.5 kg Schwungmasse

o 8-stufige Rasterschaltung

o Manuelle 3- fache Steigungsverstellung

e Handpulsmessung an den Handlaufen

e Platz sparend hochklappbar

e Transportrollen

o Inklusive Trinkflasche + Halterung

o ovaler Rahmen

o Grofes Display mit digitaler Anzeige von:
Geschwindigkeit, Entfernung, Zeit, ca. Kalorienverbrauch,
Pulsfrequenz und Scan

o Vorgabemdglichkeit der Zeit, Entfernung und ca. Kalorienverbrauch

o Geeignet bis zu einem Kodrpergewicht von max. 120 kg

e Abmessung der Laufflache ca. L 110 x B35 cm

StellmaBe: ca. L 138 x B 70 x H 130 cm

StellmaBe hochgeklappt: ca. L 65 x B 70 x H 140cm
Gerategewicht: ca. 30 kg

e-mail: info@christopeit-sport.com

www.christop

eit-sport.com

Trainingsplatzbedarf: ca, 4,5m2 0 5 10 15 20 25 30 35 40 50 60 70 80 90 100 mm
Abbildungs- | Bezeichnung Abmessung Menge Montiert an ET-Nummer
Nr. mm Stiick Abbildungs Nr.
1 Grundrahmen 1 24+33 33-9829221-SI
2 Hintere Rolle 1 8 33-9829209-SI
3 Kunststoffscheibe 4 8+39 36-9210-19-BT
4 Metallwinkel 2 5 36-9829205-BT
5 Innensechskantschraube M6x75 2 8 36-9329752-BT
6L Endkappe Rechts 1 1 36-9829412-BT
6R Endkappe Links 1 1 36-9829411-BT
Schraube 4,2x13 2 1+6 39-10187
Hintere Achse 1 2 33-9829208-SI
Endstopfen 2 57 36-9329748-BT
10 Seitenleiste 2 1 36-9829229-BT
11 Magnet 1 40 36-9329758-BT
12 Rechteckstopfen 7 1+23 36-9829210-BT
13 Schraube M8x45 3 18+29 39-9914-SW
14 Pulskabel 1 30+45 36-9829211-BT
15 Rechteckstopfen 2 1 36-9829212-BT
16 Schraube M6x20 1 1 39-9826
17 Mutter M6 1 16 39-9861-CR
18 Magnetbiigel 1 1 33-9829218-SI
19 Selbstsichernde Mutter M8 12 20,48,50,58,63+66 39-9918-CR
20 Schraube M8x35 2 57 39-10133
21 Transportrolle 2 23 36-9829213-BT
22 Gummifuss 4 23 36-9829214-BT
23 Hauptfuss 1 24+33 33-9829222-SI
24 Stiitzrohr rechts 1 23+29 33-9829223-SI
25 Widerstandsregulierung 1 24 36-9829215-BT
26 Schraube M5x15 1 25 39-10165
27 Abdeckkappe 2 29 36-9829216-BT
28 Rundstopfen 1 34 36-9829240-BT
29 Handlauf 1 24+33 33-9829224-SI
30 Computer 1 29 36-9829203-BT
31 Sensorverbindungskabel 2 1 30+68 36-9829115-BT
32 Schraube 4,2x20 10 1+35 39-9329753-BT
33 Stiitzrohr links 1 23+29 33-9829225-SI
34 Teleskopstange 1 1 23+53 33-9829226-SI
35 Gleitbrett 1 1 36-9829217-BT




Abbildungs-
Nr.
36
37
38
39
40
41
42
43
44
45
46
47
48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
71
72
73

Bezeichnung

Laufflache
Unterlegscheibe
Verkleidung
Vordere Achse
Vordere Rolle inkl. Schwungmasse
Schraube

Sensor
Handlaufiiberzug
Griffilberzug
Pulssensoren
Schraube
Schraube
Schraube
Schraube
Schraube
Unterlegscheibe
Sicherungssplint
Teleskopstange 2
Sicherungsknopf
Trinkflasche
Trinkflaschenhalter
Steigungsbiigel
Schraube
Unterlegscheibe
Unterlegscheibe gebogen
Rundstopfen

Feder

Schraube
Unterlegscheibe
Kabelschutz
Schraube
Schraube
Sensorverbindungskabel 1
Unterlegscheibe
Unterlegscheibe
Unterlegscheibe
Werkzeugset

Montage und Bedienungsanleitung

Abmessung
mm

3x10

4x20
M6x10
M8x40
M5x10
M8x55

5//10

M8x50
8//16
8//20

M8x50
8//22

M8x40

M5x15
31+42
6//12
5//20
5//10

Menge
Stiick
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Montiert an
Abbildungs Nr.
2+40
63
1
40
39
42
1+68
29
29
29
45
38
21+23
29+30
23,24+33
49
34
1+34
1+57
56
24
1
23,24+33
13,20,50,58,63+66
13
29
18
24,33+34
63
24+29
1+53
24+56
31+42
47
26
67

ET-Nummer

36-9829202-BT
36-9829218-BT
36-9829241-BT
33-9829210-SI
33-9829211-SI
39-10127-SW
36-9829110-BT
36-9829234-BT
36-9829-06-BT
36-9829220-BT
39-10187
39-9964
39-9889-CR
39-9907
39-10056
39-10111-SW
36-9830105-BT
33-9829227-SI
36-9829221-BT
36-9808-50-BT
36-9913123-BT
33-9829228-SI
39-9811-CR
39-9917-VC
39-10232
39-9841
36-9829242-BT
39-9811-CR
39-9844-CR
36-9821-13-BT
39-9889-CR
36-9111-38-B
36-9829224-BT
39-10007-CR
39-10130-CR
39-10510
36-9829243-BT
36-9829244-BT



Montageanleitung

Entnehmen Sie alle Einzelteile der Verpackung, legen diese
auf den Boden und kontrollieren die Vollzéhligkeit grob an-
hand der Montageschritte.

Zu beachten ist dabei, dass einige Teile direkt miteinander
verbunden sind und vormontiert wurden. Dieses soll lhnen
den Zusammenbau des Gerédtes erleichtern und schneller
durchfiihrbar machen.

Montagezeit ca. 35 - 45 Minuten

Schritt 1:
Montage der Stiitzrohre links und rechts (24+33) am Haupt-
fuss (23).

1. Die Schrauben M8x50 (58) und M8x55 (50), die Unterlegschei-
ben 8//16 (59) und die selbstsichernden Muttern M8 (19) griff-
bereit neben den Hauptfuss (23) legen.

2. Je eine Schraube (58) von unten durch die Bohrungen am linken
Hauptfuss (23) stecken.

3. Das Stutzrohr links (33) auf den FuB (23) stellen und so ausrich-

ten, dass die Lochbilder im FuB Ubereinstimmen.
(Achtung! Die Transportrollen (21), die im FuB (23) vormontiert
sind, mussen nach hinten (entgegen der Blickrichtung, wenn
man dem Gerat steht und trainiert) ausgerichtet sein. Rechts
und links sind aus der Blickrichtung zu sehen, wenn man auf
dem Gerat steht und trainiert.)

4. Die Schraubenenden von (58) mit je einer Unterlegscheibe (59)
versehen und mit einer Mutter (19) verschrauben.

5. AbschlieBend das Stitzrohr links (33) mittels der Schraube (50),
Unterlegscheibe (59) und Mutter (19) zuséatzlich sichern.

6. Mit dem Stutzrohr rechts (24) auf der rechten Seite des FuBes
(23), wie in 2. - 5. beschrieben, verfahren.

Schritt 2:
Montage des Seilzuges (25) und der Verkleidung (38) am
Grundrahmen (1).

1. Den Seilzug (25) in die Aufnahme des Grundrahmens (1) einle-
gen und das Seilzugende in den Magnetbigel (18) einh&ngen,
wie in nebenstehender Abb. 1-3 dargestellt. Die Position des
Seilzuges (25) mittels drehen der Mutter am Ende des Seilzuges
in gezeigter Pfeilrichtung sichern (Bild 3). Die Funktion ist rich-
tig, wenn sich der Magnetbliigel bei Drehen der Widerstandsre-
gulierung in Richtung Stufe 1 von der Schwungmasse entfernt.

2. Die Verkleidung (38) vorne auf den Grundrahmen (1) aufsetzen
und mittels der Schrauben M6x10 (47) und Unterlegscheiben
6//12 (69) sichern.




Schritt 3:
Montage der vormontierten Grundrahmeneinheit (1) an den
Stiitzrohren links (33) und rechts (24).

1.

2.

Die Schrauben M8x50 (63) und je zwei Unterlegscheiben 8//22
(64) griffbereit neben den Hauptfuss (23) legen.

Die Grundrahmeneinheit (1) zwischen die Stltzrohre rechts (24)
und links (33) einlegen und so ausrichten, dass die Lochbilder in
der Grundrahmeneinheit (1) und den Stltzrohren (24+33) Uber-
einstimmen.

(Achtung! Sie sollten die Grundrahmeneinheit (1) von einer
zweiten Person halten lassen oder mit einem geeigneten Ge-
genstand abstlitzen, damit Sie die nachfolgende Montage
durchflhren kénnen.)

. Auf je eine Schraube (63) eine Unterlegscheibe (64) stecken.

AnschlieBend die Schrauben durch die Bohrungen in den Stiitz-
rohren (24+33) stecken und den Grundrahmen (1) festschrau-
ben.

. Die Kabelenden von Sensorverbindungskabel 1 (68) (aus dem

Stitzrohr (24) kommend) und Sensorkabel (42) (aus der Grund-
rahmeneinheit (1) ragend) zusammenstecken.

Schritt 4:
Montage der Teleskopstangen (34+53) am Hauptfuss (23) und
Grundrahmen (1).

1.

2.

Legen Sie die Teleskopstange 1 (34) in dargestellter Position
mit dem unteren Ende in den Hauptfuss (23) ein und schrauben
Sie diese mittels der Schraube M8x50 (63), der Unterlegscheibe
8//16 (59) und der selbstsichernden Mutter M8 (19) fest.
Klappen Sie die Grundrahmeneinheit (1) vertikal hoch, halten
Sie diese Position fest, legen Sie die Teleskopstange 2 (53) mit
dem oberen Ende in den Grundrahmen (1) ein und schrauben
Sie diese mittels der Schraube M8x40 (66), der Unterlegscheibe
(59) und der selbstsichernden Mutter (19) fest.
(Achtung: Die beiden Schraubenverbindungen nur so fest zie-
hen, sodass sich die Sicherungseinheit in den Aufnahmen et-
was bewegen kann.)

1

4

5




Schritt 5:
Montage des Handlaufes (29) an den Stiitzrohren links (33)
und rechts (24).

1

2.

Schritt 6:

. Auf je eine Schraube M8x45 (13) eine gebogene Unterlegschei-

be 8//20 (60) stecken.

Den Handlauf (29) mit der linken Seite auf das Stitzrohr links
(83) auflegen und die Bohrungen in den Teilen so ausrichten,
dass sie Ubereinander stehen.

. Durch die Bohrungen die Schraube (13) stecken und festdre-

hen.

. Dann die rechte Seite des Handlaufes (29) durch anpassen von

Stitzrohr und Handlauf ebenso mit einer Schrauben (13) fest-
schrauben.

. Die auf der rechten Seite vorhandenen Kabelenden von Sen-

sorverbindungskabel 1 (68) (aus dem Stitzrohr kommend) und
Sensorverbindungskabel 2 (31) (aus dem Handlauf (29) ragend)
zusammenstecken.

Montage des Computers (30) und der Trinkflaschenhalterung
(56).

1.

. Die Schraubenverbindung von Handlauf und Stitzrohren mit je

Nehmen Sie den mitgelieferten Computer (30) zur Hand und
setzen Sie die Batterien (Type AA - 1,5V) unter Beachtung rich-
tiger Polaritat auf der Rickseite des Computers (6) ein. (Batte-
rien fir den Computer liegen nicht im Lieferumfang bei. Bitte
beziehen Sie diese im Handel.).

. Den Computer (30) auf die Aufnahmeplatte fir den Computer

in der Mitte des Handlauf (29) auflegen, vorher die Schrauben
(49) entfernen und die Gewindelécher im Computer mit den L&-
chern in der Aufnahmeplatte tbereinander bringen.

. Auf die Schrauben (49) je eine Unterlegscheibe (51) aufstecken

und durch die Bohrungen der Computeraufnahme in den Com-
puter (30) eindrehen und festziehen.

. Die Stecker des Handpulses (14) mit den entsprechenden

Buchsen des Computers (30) verbinden.

. AnschlieBend den Stecker des Sensorverbindungskabels 2 (31)

in die entsprechende Buchse am Computer (30) einstecken.

. Befestigen Sie die Trinkflaschenhalterung (56) mittels der

Schrauben M5x15 (67) und Unterlegscheiben 5//10 (71) am
Stutzrohr rechts (24) und schieben sie die Trinkflasche (55) hin-
ein.

einer Abdeckkappe (27) versehen.




Schritt 7:
Kontrolle

1. Alle Verschraubungen und Steckverbindungen auf ordnungs-
gemaBe Montage und Funktion prifen.

2. Wenn alles in Ordnung ist, mit leichter Widerstandseinstellung
mit dem Gerét vertraut machen.

3. Wir empfehlen nach Aufbau die Lauffliche mit Silicon-Ol zu

schmieren damit eine gute Gleitfahigkeit der Laufflache auf
dem Gleitbrett gegeben ist.
Des Weiteren sollte zunachst der Widerstand auf Stufe 1 und
die groBtmaogliche Schrage eingestellt sein, damit wahrend der
Anfangsphase der Rutscheffekt héher ist und man so leichter
zum eigenen Laufrhythmus auf dem Laufband findet.

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

Transportieren des Laufbandes

1. Ziehen Sie den Sicherungsknopf (54), klappen Sie das Lauf-
band durch Anheben an einer Endkappe vertikal zusammen
und sichern Sie diese Position durch Einrasten des Schnellver-
schlusses (54).

2. Fassen Sie an die Griffrohre mit beiden Handen an, kippen Sie
das Laufband zu sich bis es auf den Transportrollen steht und
sich leicht bewegen lasst.

3. Um die Laufflache herunterzuklappen halten Sie den Grund-
rahmen ((1) zunachst an einer Endkappe fest, ziehen dann den
Sicherungsknopf (54) heraus, und fuhren sie den Grundrahmen
zum Boden bis der Sicherungsknopf (54) automatisch wieder
eingerastet ist.

Steigungsverstellung:

Heben den Grundrahmen mit einer Hand an und klappen Sie das
Laufband zusammen bis das es arretiert ist.

Ziehen Sie die beiden Sicherungssplinte (52) heraus, verstellen Sie
den Steigungsbigel (57) in einen andere Position und setzen Sie
die Sicherungssplinte (52) wieder ein. AnschlieBend kann das
Laufband wieder heruntergeklappt werden. Die Steigungsver-
stellung ist dazu gedacht um die Belastung zu erhéhen wie beim
Bergauflaufen.




Mégliche Stérungen und deren Behebung

Die meisten, mdglichen Stérungen kénnen durch die folgenden,
einfachen Schritte behoben werden.

1. Das Band (36) lauft nicht mehr gleichmaBig leicht

Um einen gleichmaBigen Lauf zu erzielen und um die Reibung zwi-
schen dem Band (36) und dem Brett (35) zu reduzieren, sollten Sie
von Zeit zu Zeit im Bereich der Gleitflache unter dem Band (36) ein
silikonhaltiges Schmiermittel auftragen. Dabei darauf achten, dass
das Schmiermittel nicht auf einer Ol oder Petroleum-Verbindung
basieren darf.

2. Das Band (36) lauft nicht mehr mittig oder rutscht

a) Hat sich das Band (36) in Laufrichtung nach links verschoben,
die linke Schraube (5) im Uhrzeigersinn drehen und die rechte
Schraube (5) entgegen dem Uhrzeigersinn um je eine Vierteldre-
hung. Kurz auf dem Band laufen.

L&uft das Band noch nicht mittig, den oben beschrieben Vorgang
nochmals wiederholen.

b) Hat sich das Band (36), in Laufrichtung, nach rechts verscho-
ben, die linke Schraube (5) entgegen dem Uhrzeigersinn drehen
und die rechte Schraube

(5) im Uhrzeigersinn um je eine Vierteldrehung. Kurz auf dem Band
laufen.

Lauft das Band noch nicht mittig, den oben beschriebenen Vor-
gang nochmals wiederholen.

c) Wenn das Band (36) durchrutscht, die beiden Schrauben (5)
im Uhrzeigersinn um je eine Vierteldrehung drehen. Kurz auf dem
Band laufen. Rutscht das Band (36) immer noch durch, den oben
beschriebenen Vorgang nochmals wiederholen.

Gebrauchsanleitung fiir mechanisches Laufband,
magnetisch gebremst.

Das Laufband auf ebenen Boden aufstellen und mit dem Siche-
rungsknopf (54) flr den Trainingsbetrieb und fir den geklappten
Zustand nach Anleitung arretieren.

Die Standfestigkeit des Gerates darf nicht durch Unterlegen von
Holzplatten oder dhnlichem vorne oder hinten am Laufband ge-
fahrdet werden.

Stellen Sie vor Trainingsbeginn sicher, dass das Laufband nicht
héher als mit max. Kérpergewicht belastet wird und das hinter
dem Laufband ein ausreichender Sicherheitsbereich von 2 000
mm x 1 000 mm vorhanden ist.

Laufen Sie mittig auf der Laufflache, halten Sie sich beim Laufen
fest und treten Sie nicht wahrend des Laufens auf das Gleitbrett
(35) oder auf die Trittauflagen (10). Laufen Sie nur ansteigend mit
Blickrichtung zum Computer auf dem Laufband.

Steigen Sie im Notfall seitlich vom Laufband ab und halten Sie sich
dabei am Handlauf (29) fest.

Sobald sich niemand auf der Laufflache befindet stoppt das Lauf-
band.

Befindet sich die Laufflaichenkante im roten Bereich muss
die Laufflache gestoppt und gerade justiert werden.

Befindet sich die Laufflachenkante im gelben
Bereich ist ein sicherer Betrieb gewahrleistet.

—
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Reinigung, Wartung und Lagerung des Heimtrainers:

1. Reinigung

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

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

2. Lagerung
Entnehmen Sie die Batterien aus dem Computer bei Beabsichti-
gung das Gerét langer als 4 Wochen nicht zu nutzen. Wahlen Sie
einen trockenen Lagerort im Haus aus. Decken Sie das Gerat ab
um es vor Verfarbungen durch evtl. Sonneneinstrahlung und Staub
zu schitzen.

3. Wartung

Wir empfehlen alle 50 Betriebsstunden eine Uberpriifung der
Schraubenverbindungen auf festen Sitz, welche bei der Montage
hergestellt wurden.

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

oder den Hersteller.

Problem

Mogliche
Ursache

Lésung

Der Computer
schaltet sich
durch Driicken
einer Taste nicht
ein.

Keine Batterien
eingesetzt oder
Batterien leer

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

Der Computer
z&hlt nicht und
schaltet sich
durch Beginn
des Trainings
nicht ein.

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

Uberpriifen Sie die Steckver-
bindung am Computer und die
Steckverbindung im Stitzrohr
auf ordnungsgemaBen Sitz.

Der Computer
z&hlt nicht und
schaltet sich
durch Beginn
des Trainings

Fehlender
Sensorimpuls
aufgrund nicht
ordnungsgema-
Ber Position des

Schrauben Sie die Verklei-
dung auf und Uberprifen Sie
den Abstand von Sensor zum
Magneten. Ein Magnet in der
Schwungmasse ist gegeniiber

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

Keine Pulsan- Pulsstecker nicht | Stecken Sie den separaten

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

Keine Pulsan- Pulssensor nicht | Schrauben Sie die Handpuls-

zeige ordnungsgemaB | sensoren ab und uberprifen

angeschlossen

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

Widerstand ver-
andert sich bei
Verstellung nicht
splrbar.

Seilzugver-
bindung nicht
ordnungsgeman
verbunden.

Uberpriifen Sie die hergestellte
Seilzugverbindung auf ord-
nungsgemaBen Zustand laut
Montageanleitung.

Aufwérmiibungen (Warm Up)

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

ist. Diese Position dann etwas halten.

B B A R

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

Beugen Sie sich soweit wie
mdglich nach vorn und las-
sen Sie die Beine fast durch-
gestreckt. Zeigen Sie dabei
mit den Fingern in Richtung
FuBspitze. 2 x 20Sek.

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

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

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

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

Extremitaten zu beenden.
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Computeranleitung fiir 98292 (B)

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

Von Trainingsbeginn an werden die bendtigte Zeit, die aktuelle
Geschwindigkeit, der ungefahre Kalorienverbrauch, die zuriickgelegt
Entfernung, und der aktuelle Puls angezeigt. Alle Werte werden von Null
an aufwarts zéhlend festgehalten. Soll eine bestimmte Zeit trainiert,
Kalorienmenge verbraucht und Strecke zurlickgelegt werden, so kénnen
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 ,F“-Taste die
gewunschte Funktion auswahlen, in der etwas vorgeben wollen. Welche
Funktion beeinflussbar ist, wird angezeigt.

Durch einzelnes Driicken der ,E* -Taste kann dann der jeweils
gewunschte 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 auBer KM total werden
geldscht.

Anzeigen:

1. ,ZEIT“(TIME)-Anzeige:

Normalerweise wird die aktuell benétigte Zeit in Minuten und Sekunden
angezeigt. Eine Vorgabe eines bestimmten Wertes mittels der ,E* — Taste
ist méglich. Ist eine bestimmte Zeit vorgegeben, so wird die noch
zurtickzulegende 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“(SPEED)-Anzeige:

Es wird die aktuelle Geschwindigkeit in Kilometern pro Stunde angezeigt.
Eine Vorgabe eines bestimmten Wertes mittels der ,F“ -Taste ist nicht
moglich.

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

(Hochstgrenze der Anzeige 99,9 km/h)

3. ,KALORIEN“(CAL)-Anzeige:

Es wird der aktuelle Stand der verbrauchten Kalorien angezeigt. Eine
Vorgabe eines bestimmten Wertes mittels der ,,E” -Taste 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*“(DIST)-Anzeige:

Es wird der aktuelle Stand der zuriickgelegten Kilometer angezeigt.

Eine Vorgabe eines bestimmten Wertes mittels der ,,E“ -Taste

ist mdglich. Ist eine bestimmte Strecke vorgegeben, so wird die noch
zurlickzulegende 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 ,,E” -Taste ist nicht moglich.
Eine Speicherung der zuletzt erreichten Werte in dieser Funktion erfolgt
nicht.

(Hochstgrenze der Anzeige 90- 220 Pulsschlage pro Minute)

6. ,KM Total“(ODO) display:

Es wird die Summe der zurlickgelegten Entfernungen aller
Trainingseinheiten angezeigt. Eine Speicherung der zuletzt erreichten
Werte in dieser Funktion erfolgt.

Die Daten dieser Anzeige werden nur bei Auswechseln der Batterien
geldscht.

7. ,,SCAN“-Funktion :
Wird diese Funktion ausgewahlt, werden im fortlaufenden Wechsel von

13

ca. 5 Sekunden die aktuellen Werte aller Funktionen nacheinander
angezeigt.

8. Pfeil nach oben: Funktion z&hlt aufsteigend

Pfeil nach unten: Funktion z&hlt absteigend (nur wenn Wert vorgegeben)
Blinkender Radfahrer: Zeigt an dass der Computer Sensorimpulse
erhalt.

Tasten:

1. ,,E“-Taste:

Durch ein einmaliges Driicken dieser Tasten ist eine stufenweise Vorgabe
von Werten in den einzelnen Funktionen méglich. Dricken der

Taste langer als 3 sec. Schaltet den schnellvorlauf ein, wicher durch
nochmaliges Driicken der ,,E“ gestoppt werden kann. Dazu muss zuvor
die gewlnschte Funktion mit der ,F“-Taste ausgewahlt werden. Beim
Trainingsbeginn wird dann, von den vorgegebenen Werten ab, gegen Null
gezahlt.

2. ,F“-Taste:

Durch ein kurzes, einmaliges Driicken 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.

Durch ein langeres Driicken dieser Taste (ca. 5 Sekunden) kann die
Gesamtléschung aller zuletzt erreichten Werte vorgenommen werden.
Alle Werte aller Anzeigen werden dabei auf Null gesetzt, auBer Km/total
Anzeige).

3. ,L“= Léschen:
Durch ein kurzes Driicken dieser Taste kann der durch die ,E“-Taste
ausgewahlte Wert auf Null gesetzt werden.




Trainingsanleitung

Um splrbare 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 muB 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 wéhrend
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 miussen 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 Ihre Pulsfrequenz, die durch eventuelle Anwendungs-
fehler o0.a. falsch angezeigt werden koénnte, kontrollieren, kdnnen 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 gesundheitsbewuB-
ten Erndhrung, die entsprechend dem Trainingsziel abgestimmt werden muB,
und korperlicher Ertlichtigungen drei- bis fiinfmal 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, bendétigt er mindestens drei Trainingseinheiten
pro Wochen. Ideal bleibt natiirlich eine Haufigkeit von flinf Trainingseinheiten
pro Woche.

3. Gestaltung des Trainings

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

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

Danach sollte das eigentliche Training (, Trainings-Phase®) beginnen. Die
Trainingsbelastung sollte erst einige Minuten gering sein und dann fir eine
Periode von 15 bis 30 Minuten so gesteigert werden, daB 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, fiinf bis zehn
Minuten lang, Dehnungsiibungen und/oder leichte gymnastische Ubungen
durchgefihrt werden.

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

4. Motivation

Der Schlussel fiir ein erfolgreiches Programm ist ein regelmaBiges Training.
Sie sollten sich einen festen Zeitpunkt und Platz pro Trainingstag einrichten
und sich auch geistig auf das Training vorbereiten. Trainieren Sie nur gut
gelaunt und halten Sie sich stets Ihr Ziel vor Augen. Bei kontinuierlichem
Training werden Sie Tag fur Tag feststellen, wie Sie sich weiterentwickeln
und Ihrem persénlichen Trainingsziel Stiick fur Stiick naher kommen.

14

220

215

210

205

200

195

195

190

190

185

185

180

180

175

175

175

171

170

170

165

160

155

150

145

140

135

130

125

120

115

166
165 9 165
161 1
N p162 160
157
'\ \.,\157 s
K153 | \¢153
{48 9148 iy
144 \
\%4
140 .
139
136 136 -
~%J33 <
\ 129 131
¥
126 \-127
122
\u\
119
115
y112

110

105

108

105

100

20

25 3

0 3

5

40 45 50 55 60 65

70

—&— Maximalpuls (220-Alter)
Maximum pulse rate (220-age)

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

—x— 85% des Maximalpulses
85% of the maximum pulse rate

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

Berechnungsformeln: Maximalpuls

90% des Maximalpuls
85% des Maximalpuls
70% des Maximalpuls

220 - Alter

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




Contents
1. Summary of Parts Page 3 - 4
2. Important Recommendations and Safety Information Page 15
3. Parts List (List of spare parts) Page 16 -17
4. Assembly Instructions With Exploded Diagrams Page 18 - 21
5. Cleaning, Checks and Storage of the Ergometer bike

Warm up, mount, Use & Dismount Page 22 -23
6. Computer instructions Page 24
7. Training Instructions Page 25

Dear customer,

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

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

Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55
42551 Velbert

Important Recommendations and
Safety Instructions

Our products are all 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. Before assembling,
verify the completeness of the delivery against the delivery notice and the
completeness of the carton against the assembly steps in the installation
and operating instructions.

2. Check the firm seating off all screws, nuts and other connections before
using the machine for the first time and at regular intervals (every 1-2 months)
to ensure that the trainer is in a safe condition. Replace defective compo-
nents immediately and/or keep the equipment put of the use until repair.

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

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

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

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

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

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

9. When setting the adjustable parts, observe the correct position and the
marked, maximum setting positions and ensure that the newly adjusted
position is correctly secured. Please remove the Tools you need to adjust
after adjusting a new position.

10. Unless otherwise described in the instructions, the machine must only
be used for training by one person at a time. The exercise time should not
overtake 60 min./daily.
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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.

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

13. Never forget that sports machines are not toys. 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.

16.2 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.

The machine is equipped with 8-speed resistance which allows the braking
resistance and thereby the training exertion to be reduced or increased.
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.

19. This machine has been tested and certified in compliance with EN 957-
1-6 und ,H,C* . The maximum permissible load (=body weight) is specified
as 120 kg. Evaluate your body weight before you starting the exercise.




Parts List — Spare Parts List
RUNNER PRO MAGNETIC Order No.: 98292(B)

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

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

Magnetically braked runner with very good rotational behaviour

Technical data: Issue: 01. 10. 2014
Magnetic brake yystem

Flywheel approx. 5 kg

8-stage gear shift

Manual incline

Hand pulse measurement

Foldable for space — saving storage

Transport rollers

Incl. drink bottle

Computer showing: time, distance, speed, approx
calories, heart rate and Scan

Inputs of limits for time, distance and approx calories
Announcement of higher limits

Max. body weight 120 kg

Walking surface approx L 110, W 35 cm

Space requirement approx L 138, W 70, H 130 cm
Space requirement foldble approx L 65, W 70, H 140 cm
ltems weight: 30kg

Exercise space approx: min. 4,5m2 0 5 10 15 20 25 30 35 40 60 70 90 100 mm
lllustration Designation Dimensions Quantity Attached to ET number
No. mm illustration No.
1 Main frame 1 24+33 33-9829221-SI
2 Rear roller 1 8 33-9829209-SI
3 Plastic washer 4 8+39 36-9210-19-BT
4 Steel end 2 5 36-9829205-BT
5 Bolt M6x75 2 8 36-9329752-BT
6L Rear end cap left 1 1 36-9829412-BT
6R Rear end cap right 1 1 36-9829411-BT
Screw 4,2x13 2 1+6 39-10187
Rear axle 1 2 33-9829208-SI
9 End cap 2 57 36-9329748-BT
10 Side rail 2 1 36-9829229-BT
11 Magnet 1 40 36-9329758-BT
12 Square plug 7 1+23 36-9829210-BT
13 Bolt M8x45 3 18+29 39-9914-SW
14 Pulse wire 1 30+45 36-9829211-BT
15 Square plug 2 1 36-9829212-BT
16 Screw M6x20 1 1 39-9826
17 Nut Mé 1 16 39-9861-CR
18 Magnet bracket 1 1 33-9829218-SI
19 Nylon nut M8 12 20,48,50,58,63+66 39-9918-CR
20 Bolt M8x35 2 57 39-10133
21 Transport wheel 2 23 36-9829213-BT
22 Rubber foot 4 23 36-9829214-BT
23 Bottom frame 1 24+33 33-9829222-SI
24 Support right 1 23+29 33-9829223-SI
25 Tension 1 24 36-9829215-BT
26 Screw M5x15 1 25 39-10165
27 Cover of handle 2 29 36-9829216-BT
28 Bushing 1 34 36-9829240-BT
29 Hand rail 1 24+33 33-9829224-SI
30 Computer 1 29 36-9829203-BT
31 Connection cable 2 1 30+68 36-9829115-BT
32 Screw 4,2x20 10 1+35 39-9329753-BT
33 Support left 1 23+29 33-9829225-SI
34 Extension tube 1 1 23+53 33-9829226-SI
35 Running board 1 1 36-9829217-BT
36 Running belt 1 2+40 36-9829202-BT
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lllustration
No.
37
38
39
40
41
42
43
44
45
46
47
48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
71
72
73

Designation

Washer
Plastic cover
Front axle
Front roller
Screw
Sensor wire
Foam black
Foam red
Pulse sensor
Screw
Screw

Bolt

Screw

Bolt

Washer
Security Pin
Extension tube 2
Safety Pin
Water bottle
Bottle bracket
Incline foot
Bolt

Washer

Arc washer
End cap
Spring

Bolt

Washer

Plug

Bolt

Screw
Connection cable 1
Washer
Washer
Washer

Tool set

Assembly and exercise instruction

Dimensions
mm

3x10

4x20
M6x10
M8x40
M5x10
M8x55

5//10

M8x50
8//16
8//20

M8x50
8//22

M8x40

M5x15
31+42
6//12
5//20
5//10
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Attached to
illustration No.
63
1
40
39
42
1+68
29
29
29
45
38
21+23
29+30
23,24+33
49
34
1+34
1+57
56
24
1
23,24+33
13,20,50,58,63+66
13
29
18
24,33+34
63
24+29
1+53
24+56
31+42
47
26
67

ET number

36-9829218-BT
36-9829241-BT
33-9829210-SI
33-9829211-SI
39-10127-SW
36-9829110-BT
36-9829234-BT
36-9829-06-BT
36-9829220-BT
39-10187
39-9964
39-9889-CR
39-9907
39-10056
39-10111-SW
36-9830105-BT
33-9829227-SI
36-9829221-BT
36-9808-50-BT
36-9913123-BT
33-9829228-S|
39-9811-CR
39-9917-VC
39-10232
39-9841
36-9829242-BT
39-9811-CR
39-9844-CR
36-9821-13-BT
39-9889-CR
36-9111-38-B
36-9829224-BT
39-10007-CR
39-10130-CR
39-10510
36-9829243-BT
36-9829244-BT




Assembly Instructions

Before beginning assembly, be sure to observe our recom-
mendations and safety instruction. Remove all the part of your
cycle from the carton and place them on the floor carefully.
Some parts are pre-assembled. Assembly time: 35 - 45 min.

Step 1:
Installation of the left and right support (24+33) at bottom fra-
me (23).

1. Place the screws M8x50 (58) and screw MB8x55 (50), the
washers 8//16 (59) and the nuts M8 (19) accessibly beside the
bottom frame (23).

2. Lift up left side of bottom frame and put in the two screws (58).

3. Place the left support (33) on the foot and align so that the hole

patterns in the foot are aligned.
(Note: The transport rollers (21) pre-assembled in the bottom
frame (23) must point backwards (opposite to the line of sight
when standing on the machine during training. Right and left
are specified as viewed standing on the machine during trai-
ning.)

4. Push on each screw end of screw (58) a washer (59) and tighten
with nut (19).

5. Put the screw (50) through the holes and tighten with washer
(59) and nut (19) too.

6. Proceed as described in 2. - 5. with the right support (24) on the
right hand side of the foot (23).

Step 2
Installation of cable (25) and cover (38) at main frame (1).

1. Put the tension cable (25) into the receiver of the base frame (1)
and insert the end of tension cable (25) into the base of magnet
(18). Secure the position of the tension cable (25) by screwing
the nut at the end of the tension cable in the indicated arrow
direction. (See figure 1-3)

2. Screw the cover (38) at main frame (1) tightly, by using screws
M6x10 (47) and washers 6//12 (69).
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Step 3:
Installation of the pre-assembled main frame unit (1) on the
left and right supports (24+33).

1.

2.

Lay the screws M8x50 (63), two washers 8//22 (64) accessibly
beside the bottom frame (23).

Place the main frame unit (1) between the supports (24+33) and
align so that the hole patterns in the main frame (1) and the
supports (24+33) are aligned. (Note: You should ask a second
person to hold the main frame unit (1) or support it with a sui-
table object to perform the following steps of assembly.)

. Place a washer (64) on each screw (63) and then push the

screws through the holes in the supports (24+33) and tighten
the main frame (1) firmly.

. Put the ends of the sensor cable (42) (projecting from the main

frame (1) and sensor connection cable 1 (34) (from the right
support (33)) together.

Step 4:
Installation if the extension tubes (34+53) at bottom frame (23)
and main frame (1).

1.

Put the extension tube (34) with bottom part into appropriate
holder of Bottom frame (23) and screw it tightly by using screw
M8x50 (63), washer 8//16 (59) and self-locking nut M8 (19).

2. Fold up the main frame (1) vertically and insert the extension

tube 2 (53) with top side into the appropriate holder at main
frame (1). Screw it tightly by using screw M8x40 (66), washer
(59) and self-locking nut (19).
(Note: The connection points shouldn’t tighten too much, so
that the extension tubes (34+53) can move easily during fold up
and down the main frame (1).)

\1

1

é .
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Step 5:
Installation of the handrail (29) on the left and right supports
(24+33).

1.

Put one curved washer 8//20 (60) on each screw M8x45 (13).

2. Place the hand rail (29) to the upper ends of the left and right
supports (24+33) so that the holes are align with the threat ho-
les in supports (24+33).

3. Push the screws (13) with washers (60) through the holes and
screw in firmly.

4. Push the ends of the sensor connection cable 1 (68) (projecting
from the right support (24)) and sensor connection cable 2 (31)
(from handrail (29)) together.

Step 6:

Installation of the computer (30) at handrail (29) and drink
bottle holder (56) at support (24).

1

. Place the handle cover (27) onto the screw connection of hand-

. Take the computer (30) that has been supplied out of the pa-

ckaging and insert the batteries (Type “AA”-1.5 V pen cells) by
watching for the right polarity on the back of the computer (1).
(Batteries for the computer are not included in this item. Please
buy them at your located market.).

. Place the computer (30) on the computer bracket at the middle

of the handrail (29) and align the holes in the computer with the
holes in the bracket.

. Screw the screws (49) with washers (51) through the holes and

tighten firmly.

. Plug the end of the sensor connection cable 2 of handrail (31)

into the associated socket of the computer (30).

. Insert the plug of the hand pulse (14) in the likewise correspon-

ding socket of the computer (30).

. Put the bottle holder (56) at the handlebar support (24); fix it

with two screws M5x15 (67) and washers 5//10 (71) at appro-
priate position and insert the bottle (55) into the bottle rack (56).

rail (29).
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Step7:
Checks

1. Check the correct installation and function of all screwed and
plug connections.

2. When everything is in order, familiarize yourself with the machi-
ne at a low resistance setting.

3. We recommend that after assembly, the bottom side of running
surface to be lubricated with silicone oil to get a good lubricity
of the tread is placed on the gliding board. Furthermore, should
the resistance adjusted at level 1 and the maximum incline po-
siton be set. Therefore during the initial phase you will get an
easier walk and you will find easier to run your own pace on the
treadmill.

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.

How to move/store your treadmill:

1. Pull the locking Knop (54) and place your hand on the end cap
of the system frame then folding the system frame up and lock it
with locking knob.

2. Place your hands on top of the handrails, than lean the machine
toward your body sideways, this way you can move it easily.

3. Pull out the locking knob (54) and fold down slowly the main
frame (1) to the floor and ensure that the locking knob (54) secures
this position.

Incline adjustment:

Raise the basic frame with a hand and fold the run tape toge-
ther until it is arrested. Pull out both security pins (52), shift him
incline bar (57) in another position and you use the security pins
(52) again. The run tape can connect again are folded down. The
incline adjustment is intended in addition to raise the load of the
mountain accrual.




Possible faults and their remedies

Most faults which can occur can be rectified by the following, sim-
ple steps.

1. The belt (36) no longer runs evenly

To achieve even running and to reduce the friction between the
belt (36) and the board (35), you should apply a silicone-based
lubricant occasionally on the slip surface beneath the belt (36).
Ensure that the lubricant is not based on an oil or petroleum com-
pound.

2. The belt (36) no longer runs centrally or slides

a) If the belt (36) has run to the left of the direction of running, turn
the left

screw (5) clockwise and the right screw (5) anticlockwise by a
quarter of a revolution each. Run briefly on the belt.

If the belt still does not run centrally, repeat the above procedure.
b) If the belt (36) has run to the right of the direction of running, turn
the left screw (5) anticlockwise and the right screw (5) clockwise
by a quarter of a

revolution each. Run briefly on the belt. If the belt still does not run
centrally, repeat the above procedure.

c) If the belt (36) slips, turn both screws (5) clockwise by a quarter
of a revolution. Run briefly on the belt. If the belt (36) still slips,
repeat the above procedure.

Instruction for a mechanical treadmill, slowed
down magnetically.

Settle the treadmill on an even ground and lock it with the safety
knob (54) for the training start.

And also lock it with the safety knob (54) for the fold up position.
The stability of the piece of apparatus is not to be endangered
by putting something under the treadmill like a piece of wood or
something similar. Guarantee before starting the training that tre-
admill is not loaded higher than with the maximum permissible
weight of body and that there is enough space for security of 2
000 mm x 1 000 mm.

Run in the middle of the running surface, hold yourself tight and
don’t step on the slip board (35) or on the foot mats (10). Only run
in increasing with look at the Computer on the treadmill during the
running. In emergency step of the treadmill lateral and hold on to
the handle (29).

When nobody is on the treadmill it will stop automatically.
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Red area is dangerous area, if the running belt is in the red
area , it needs to be adjusted after machine stopped.

The yellow area is safe area
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Cleaning, Checks and Storage of the home bike: Troubleshooting
If you cannot solve the problem with the following information,
1. Cleaning please contact the authorized service center.
Use only a less wet cloth for cleaning.
Caution: Never use benzene, thinner or other aggressive cleaning
agents for surface cleaning as this damage caused.

The device is only for prlvate'home use and for use suitable indoors. Problem Possible Cause Solution
Keep the unit clean and moisture from the device.
Computer No Batteries insert | Check the position of batte-
2. Storage has no valge or batteries empty | ries at battery.compartment or
. - . . at Display if replace batteries.
Remove the batteries from the computer while intending the unit you press any
for more than 4 weeks not to use. Choose a dry storage in-house. key.
Cover the bike to protect it from being discolor by any sunlight and - - -
; Computeris | Sensor impulse Check the plug connections at
dirty through dust. ) o i~
not counting | missing base on computer and inside of handle-
data and do not well plugged bar support.
3. Checks ) ) not switch connection
We recommend every 50 hours to review the screw connections on after start
for tightness, which were prepared in the assembly. cycling.
Computer is Sensor impulse Take off the cover and check
not counting | missing base on the distance between magnet
data and do not correct position | and Sensor. The magnet at
not switch of sensor. flywheel should have only less
on after start than < 5mm distance against
cycling. the sensor position.
No pulse Pulse cable is not Check the separately pulse
value plugged in. cable is well connected with
computer.
No pulse Pulse sensors not Screw out the screw for pulse
value well connected measurement and check if
plugs are well connected and no
damage at pulse cable.
Resistance Connection of resi- | Check the resistance connec-
don’t change | stance not well tion at magnetic bracket as
manual mention.

Warm up exercises (Warm Up)

Start your warm up by walking on the spot for at least 3 minutes and then perform the following gymnastic exercises to the body for the training phase to
prepare accordingly. The exercises do not overdo it and only as far run until a slight drag felt. This position will hold a while.

B B L

Reach with your left hand Bend forward as far forward | Sit down with one leg Kneel in a wide lunge for-
behind your head to the right | as possible and let your stretched out on the floor ward and support yourself
shoulder and pull with the legs almost stretched. Show | and bend forward and try with your hands on the

right hand slightly to the left | it with your fingers in the to reach the foot with your floor. Press the pelvis down.
elbow. After 20sec. switch direction of toe. 2 x 20sec. hands. 2 x 20sec. Change after 20 sec leg.
arm.

After the warm-up exercises by some arms and legs shake loose.
Don’t finish the exercise phase abruptly, but will cycle leisurely something without resistance from to return to the normal pulse-zone. (Cool down) We re-
commend the warm-up exercises at the end of the training be conducted and to end your workout with shaking of the extremities.
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Computer instructions for 98292 (B)

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 ,,F“ button. The function which can be changed is
displayed.

Each desired value can be entered by pressing the two arrow buttons.
The ,,E* 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, ODO 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 ,,E“ button. If 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. ,,SPEED* - display:

The current speed is displayed n kilometres per hour. A particular value
cannot be specified with the ,,E* button. The last achieved value is not
stored in this function.

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

3. ,,CAL“ display:

The current amount of consumed calories is displayed. A particular
value can be specified with the ,E“ button. 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
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 9:999 calories)

4. ,DISTANCE* display:

The current value of the travelled kilometres is displayed. A particular
value can be specified with the ,E* button. 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 99,99 km)

5. ,,PULSE“ display:

The current pulse rate is displayed in beats per minute (bpm).
A particular value can not be specified with the ,E“ button.
(Upper limit of the display is 90- 220 pulse beats per minute)

6. ,,0DO“ TOTALDISTANCE - display:

The current status of the travelled kilometres of all previous training
sessions including current training session is displayed. A particular value
cannot be specifi ed. The values last attained by this function are stored.
(Limit of the display: 9.999 km.)

7. ,,SCAN“ function :
If this function is selected, the current values of all functions are displayed
successively in a constant sequence approx. every 5 seconds.

8. Arrow top: Function counts ascending
Arrow down: Function counts descending (only if value is pre-selected)
Flashing Biker: Indicates that the computer receives sensor pulses.
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Buttons:

1. ,E“ enter-key:

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 ,F* button.

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

2. ,F“ function-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.

Holding the key pressed (approx. 2 seconds) allows all last attained
values to be deleted. All values of all displays are then set to zero except
the Totaldistance ,,ODO".

3. ,L“ = Delete -key:
When this key is pressed briefly, the values chosen with the ,E* key are
reset 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: 220
1. Intensity: i
The level of physical exertion in training must exceed the level of normal B
exertion without reaching the point of breathlessness and / or exhaustion. s
A suitable guideline for effective training can be taken from the pulse rate. 200
During training this should rise to the region of between 70% to 85% of 195 195
the maximum pulse rate (see the table and formular for determination and 160 190
calculation of this). . 185
During the first weeks, the pulse rate should remain at the lower end of 180
this region, at around 70% of the maximum pulse rate. In the course of e e s
the following weeks and months, the pulse rate should be slowly raised to e . =
the upper limit of 85% of the maximum pulse rate. The better the physical 170 ~ies
condition of the person doing the exercise, the more the level of training 165 1 16
should be encreased to remain in the region of between 70% to 85% of the 160 ‘1\61\ N 160
maximum pulse rate. This should be done by lengthening the time for the - '1\57\ \n\157 155
training and / or encreasing the level of difficulty. " TR -
If the pulse rate is not shown on the computer display or if for safety reasons s 144\01\48
you wish to check your pulse rate, which could have been displayed wrongly b o —m— Maximalpuls (220-Alter)
due to error in use, etc., you can do the following: 140 o~ N I N2 Hemum puise et (220:200
a. Pulse rate measurement in the conventional way (feeling the pulse at the 135 ~i5 135| ——90% des Maximalpulses
wrist, for example, and counting the number of beats in one minute). 130 N Jizo 131 bbb LT
b. Pulse rate measurement with a suitable specialised device (available from e i 127| —x—85% des Maximalpulses
dealers specialising in health-related equipment). . \,,32 it
2 Frequency = 0% e inaiss
Most experts recommend a combination of health-conscious nutrition, which 110 112 -
must be determined on the basis of your training goal, and physical training . 105
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 O A A A
to improve one’s condition and reduce one’s weight. Of course the ideal
frequency of training is five sessions a week.
Calculation formula: Maximum pulse rate = 220-age

3. Planning the training , (220 minus your age)
Each training session should consist of three phases: the warm-up phase, 20% of the maximum pulse rate = (220 - age) x 0.9

L 5% of the maximum pulserate = (220 - age) x 0.85
the training phase, and the cool-down phase. The body temperature and 70% of the maximum pulse rate = (220 - age) x 0.7
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.

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

4. Motivation

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

Tres cordiales salutations
Top-Sports Gilles GmbH

Friedrichstr. 55
42551 Velbert

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 et ci-jointes pour le mon-
tage de I'appareil. Avant le montage en lui-méme, controler I'intégralité
de la livraison a I'aide du bon de livraison et I'intégralité des emballages
en carton a I'aide de la instructions de montage dans les instructions de
montage et d’utilisation.

2. Avant la premiére utilisation et a intervalles réguliers (tous les 1 a 2
mois), controler si tous les écrous, vis et autres raccords sont bien serrés,
afin d’assurer un état de service slr de I'appareil d’entrainement. Veillez a
remplacer ou a enlever immédiatement les pieces défectueuses. Interdire
I’accés a I'appareil, le cas échéant.

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

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

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

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

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

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

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

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

10. Sirien d’autre n’est indiqué dans le mode d’empiloi, I'appareil ne doit étre
utilisé que par une personne pour I’entrainement. Le temps d‘entrainement
ne devait pas dépasser au total 60 Min./ chaque jour.
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11. Il faut porter des vétements et des chaussures adaptés a un entrainement
fithness 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
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. RESPECT! Si des sensations de vertige, des nausées, des douleurs
dans la poitrine ou d’autres symptémes 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 maniere conforme a I’emploi prévu et
uniquement 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. |l faut faire attention a ce que la personne qui s’entraine, ainsi que
d’autres personnes, ne se trouvent jamais dans la zone des pieces encore
en mouvement.

16. = 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 non d'pendanp de la vitesse. Cet appareil a
été équipé d’un dispositif de réglage, sur 8 crans différents, de la résistance
par freinage. Ces crans provoquent une réduction ou une augmentation de
la résistance de freinage, et permettent donc a I'utilisateur de moduler son
effort pendant I’entrainement. Le fait de tourner la manette de réglage de
la résistance en direction du cran 1 réduit la résistance due au freinage,
donc I'effort physique a fournir. Inversement, le fait de tourner la manette
de réglage de la résistance en direction du cran 8 hausse la résistance due
au freinage, donc I’effort physique a fournir.

19. Cet appareil a été controlé et certifié suivant les normes EN 957-1-6
et ,H,C“ . La charge (=poids) maximale admise a été fixée a 120 kg. Avant
de commencer 'entrainement, assurez-vous de ne pas dépasser le poids
total admissible.



Dimensions approx. de I'appareil replié (LxIxh): 65 x 70 x 140 cm
Poids du produit: 30kg
Espace de formation: au moins 4,5m?

Liste des piéces - Liste des piéces de rechange
RUNNER PRO MAGNETIC N° de commande:
98292(B)

Caractéristiques techniques: Version du 01/ 10/ 2014

Si une piece n’est pas correcte, s’il manque une pieéce ou si vous
avez besoin d’une piéce de rechange a I'avenir, veuillez vous

Tapis de course a freinage magnétique et tres bonne
simulation de pas-de-géant.

e Systéme de freinage magnétique adresser a:

° .

e s

e Inclinaison manuel a 3 degrés Friedrichstr. 55

e Mesure des pulsations 42551 Velbert

e Facilement pliable pour un encombrement moindre Telefon.: +49(0) 2051 -6 06 70

e Roulettes de déplacement Teleffa.x: +49 (0) .2051 N 606744

¢ Bouteille et support de bouteille e-mail: info @christopeit-sport.com

e Ordinateur a grand confort de manoeuvre a un bouton avec www.christopeit-sport.com

affichage numérique de : la vitesse, des KM au total, de la di-

stance, du temps, des calories, de la fréquence du pouls et du

Scan
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Longueur 110 x Largeur 35 cm;

Dimensions approx. de I’'appareil monté (LxIxh):

138 x 70 x 130 cm 2
e
©

Schéma Désignation Dimensions Quantité Monté sur Numéro ET L

n° en mm Unités schéma n®
1 Cadre de base 1 24+33 33-9829221-SI
2 Rouleau arriere 1 8 33-9829209-SI
3 Rondelle en plastique 4 8+39 36-9210-19-BT
4 Fixation pour N° 8 2 5 36-9829205-BT
5 Vis a téte ronde et 6 pans creux M6x75 2 8 36-9329752-BT
6L Chape droite 1 1 36-9829412-BT
6R Chape gauche 1 1 36-9829411-BT
Vis 4,2x13 2 1+6 39-10187
Axe arriere 1 2 33-9829208-SI
9 Bouchon rond 2 57 36-9329748-BT
10 Supports de marche 2 1 36-9829229-BT
11 Aimant 1 40 36-9329758-BT
12 Bouchon carré 7 1+23 36-9829210-BT
13 Vis M8x45 3 18+29 39-9914-SW
14 Cable de pouls 1 30+45 36-9829211-BT
15 Bouchon carré 2 1 36-9829212-BT
16 Vis M6x20 1 1 39-9826
17 Ecrou M6 1 16 39-9861-CR
18 Etrier de magnétique 1 1 33-9829218-SI
19 Ecrou autobloquant M8 12 20,48,50,58,63+66 39-9918-CR
20 Vis M8x35 2 57 39-10133
21 Roulette de déplacement 2 23 36-9829213-BT
22 Amortisseur en caoutchouc 4 23 36-9829214-BT
23 Pied 1 24+33 33-9829222-S|
24 Tube de support droit 1 23+29 33-9829223-SI
25 Réglage de la résistance, 1 24 36-9829215-BT
26 Vis M5x15 1 25 39-10165
27 Revétement 2 29 36-9829216-BT
28 Bouchon 1 34 36-9829240-BT
29 Main courante 1 24+33 33-9829224-S|
30 Ordinateur 1 29 36-9829203-BT
31 Cable de connexion du capteur 2 1 30+68 36-9829115-BT
32 Vis 4,2x20 10 1435 39-9329753-BT
33 Tube de support gauche 1 23+29 33-9829225-SI
34 Tige télescopique 1 1 23+53 33-9829226-SI
35 Planche coulissante 1 1 36-9829217-BT
36 Tapis de course 1 2+40 36-9829202-BT
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Schéma
ne
37
38
39
40
41
42
43
44
45
46
47
48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
71
72
73

Désignation

Rondelle

Revétement

Axe avant

Rouleau frontal, masses d’inerties ci-incluses
Vis

Capteur

Revétement de guidon
Revétement de poignée
Unité de pouls

Vis

Vis

Vis

Vis

Vis

Rondelle

Goupille de sécurité
Tige télescopique 2
Poignée de sécurité
Bouteille

Support de bouteille
Etrier d’Inclinaison

Vis

Rondelle

Rondelle intercalaire
Bouchon rond

Ressort

Vis

Rondelle

Revétement de cable
Vis

Vis

Cable de connexion du capteur 1
Rondelle

Rondelle

Rondelle

Jeu d’outils

Instructions de montage et mode d’emploi
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Dimensions
en mm

3x10

4x20
M6x10
M8x40
M5x10
M8x55

5//10

M8x50
8//16
8//20

M8x50
8//22

M8x40

M5x15
31+42
6//12
5//20
5//10

Quantité
Unités
2

B =S A Dl DA DN PAENDMNDNDMDNMNDNMNDNDDDN =SSN A A

-y
(4]

= = N =2 N =2 N = BN =L NDDN

Monté sur
schéma n°
63
1
40
39
42
1+68
29
29
29
45
38
21+23
29+30
23,24+33
49
34
1+34
1457
56
24
1
23,24+33

13,20,50,58,63+66

13
29
18
24,33+34
63
24+29
1+53
24+56
31+42
47
26
67

Numéro ET

36-9829218-BT
36-9829241-BT
33-9829210-SI
33-9829211-8SI
39-10127-SW
36-9829110-BT
36-9829234-BT
36-9829-06-BT
36-9829220-BT
39-10187
39-9964
39-9889-CR
39-9907
39-10056
39-10111-SW
36-9830105-BT
33-9829227-SI
36-9829221-BT
36-9808-50-BT
36-9913123-BT
33-9829228-SI
39-9811-CR
39-9917-VC
39-10232
39-9841
36-9829242-BT
39-9811-CR
39-9844-CR
36-9821-13-BT
39-9889-CR
36-9111-38-B
36-9829224-BT
39-10007-CR
39-10130-CR
39-10510
36-9829243-BT
36-9829244-BT



Instructions de montage

Il est strictement conseillé d’observer nos recommandations
et consignes de sécurité avant de commencer le montage.
Veuillez retirer les piéces détachées du carton et vérifiez si les
pieces sont complétes a I'aide de la liste des piéces. Certaines
piéces ont été montées préliminairement.

Temps de Montage : 30 - 40 min.

Etape n° 1:
Montage du tube de support gauche et droit (24+33) sur le
pied (27).

1. Mettre les vis M8x50 (58) et M8x55 (59), les rondelles 8//16 (59)
et les écrous borgnes (19) a la portée de la main, a c6té du pied
(23).

2. Insérer deux vis (58) a travers les trous sur le pied gauche (23).

3. Placer le tube de support gauche (33) sur le pied (23) en veillant

a ce que les gabarits des trous du pied concordent.
(Attention ! Les roulettes de transport (21), qui ont été mon-
tées préliminairement sur le pied (23), doivent étre dirigées vers
I’arriére (a 'opposé de la direction de visée lorsque I’'on est sur
I’appareil et que I’on s’entraine). La direction de visée est a dro-
ite et a gauche I’on est sur 'appareil et que I'on s’entraine.)

4. Poser une rondelle (59) sur chaque extrémité de la vis (58) et
visser avec un écrou borgne (19).

5. Enfin, le support gauche (33) au moyen de la vis (50), rondelle
(59) et I‘écrou (19) en plus sécurisé.

6. Appliquer la méme procédure figurant aux points 2 a 5 pour le
tube de support droit (24) sur la partie latérale droite du pied
(23).

Etape n° 2:
Montage, a revétement (38) et cable gainé (25) sur le chassis
(1).

1. Introduisez le cable gainé (25) dans son logement dans le chas-
sis (1), puis accrochez I'extrémité du cable (25) dans le loge-
ment (18). Tournez I’écrou, situé a I’'extrémité du cable gainé,
dans le sens de la fleche pour sécuriser le cable gainé (25) en
position. (Fig. 1-3)

2. Attachez le Revétement (38) sur I'unité de cadre de base (1)
avec deux vis M6x10 (47) et rondelle 6//12 (69).
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Etape n° 3:
Montage de 'unité du cadre de base assemblée préliminaire-
ment (1) sur le tube de support gauche et droit (24+33).

1.

2.

Mettre les vis M8x50 (63) et deux rondelles 8//22 (64) a la portée
de la main, a cété du pied (23).

Placer I'unité du cadre de base (1) entre les tubes de support
(24+33) en veillant a ce que les gabarits des trous de I'unité du
cadre de base concordent avec ceux des tubes de support.
(Attention ! Il est conseillé de faire maintenir I’'unité du cadre
de base (1) par une seconde personne ou de la maintenir a
I’aide d‘un objet adéquat afin de pouvoir effectuer le montage
suivant.)

. Poser une rondelle (64) sur chacune des vis (63) et introduire

ensuite les vis a travers les trous de forage des tubes de sup-
port (24+33) puis serrer a bloc.

. Fixer les extrémités du cable de connexion du capteur 1 (68)

(provenant de la tube de support (24)) avec cable de capteur
(42) (du cadre de base (1)).

Etape n° 4:
Montage de tige télescopique (34+53) sur le cadre de base (1)
et pied (23).

1.

2.

Placer le extrémité de tige télescopique 1 (34) sur le pied (23) et
fixez le tige télescopique 1 (34) avec le vis M8x50 (63), rondelle
(59) et écrou autobloquant (19) sur le pied (23).

Placez votre main sur I'embout du cadre systeme puis pliez
le cadre. Placer le tige télescopique 2 (53) sur le logement du
cadre de base (1) et fixez le tige télescopique 2 (53) avec le vis
M8x40 (66) et rondelle (59) et écrou autobloquant (19) sur le
cadre de base (1).
(Attention! Aprés le montage, veillez a ce que les tiges télesco-
pique (34+53) puisse se mouvoir aisément.)

1

4

5
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Etape n° 5:
Montage de la main courante (29) sur les tubes de support
gauche et droit (24+33).

1. Poser une rondelle courbée 8//22 (60) sur chacune des vis
M8x45 (13).

2. Amenez cette main courante (29) aux extrémités des tubes
d’appui (24+33), puis faites coincider les alésages susmen-
tionnés situés dans (29) avec les alésages ménagés dans
(24+33).

3. Introduire les vis (13) a travers les trous de forage et visser
|Iégérement.

4. Fixer les extrémités du cable de connexion du capteur 1 (68)
(provenant de la tube de support) avec cable de connexion du
capteur 2 (31) (provenant du main courante (29)).

Francais

Etape n° 6:
Montage de I‘ordinateur (30) et le support de bouteille (56).

1. Sortez I'ordinateur (30) fourni de son emballage et installez les
piles (Type “AA*“ piles rondes - 1,5V) et faites attention a la po-
larité correcte a I’arriére de I'ordinateur (30). (Des batteries pour
|‘ordinateur ne sont pas jointes dans le volume des livraisons.
S'il vous plait, appliquez celui-ci dans le commerce.)

2. Poser 'ordinateur (30) sur la plaque de support de I'ordinateur
au centre de la main courante (29) et placer les trous taraudés
de I'ordinateur au-dessus des trous taraudés de la plaque de
support.

3. Introduire les vis (49) avec les rondelles (51) a travers les trous
de forage, visser et serrer a bloc.

4. Introduire I'’extrémité du faisceau de céble de connexion du
capteur 2 (31) dans la prise correspondante située au dos de
I’ordinateur (30).

5. De méme, enfichez le connecteur du cable de pouls (14) dans
le port correspondant de I'ordinateur (30).

6. Fixez le support de la bouteille (56) sur I’'appui du tube de sup-
port droite (24) a I'aide des vis M5x15 (67) et rondelle 5//10 (71)
et faites coulisser le bouteille (55) a 'intérieur.

7. Placez de revétement (27) sur la vis de connexion de la main
courante (29).
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Etape n° 7:
Controle

1. Vérifier si les assemblages et connexions ont été effectués cor-
rectement et fonctionnent.

2. Sitout est en ordre, se familiariser avec I’'appareil en effectuant
de légers réglages de la résistance.

3. Nous recommandons que, aprés la construction, la surface de
roulement a lubrifier avec de I‘huile de silicone donc un bon
pouvoir lubrifiant de la bande de roulement est placé sur la
planche de glisse. En outre, si la premiére résistance au niveau
1 et le maximum oblique étre réglé au-dessus de telle sorte que
pendant la phase initiale de I‘effet de glissement. Est et vous
verrez que c‘est plus facile de gérer votre propre rythme sur le
tapis roulant.

Remarques : Veuillez conserver soigneusement le jeu d’outils ain-
si que les instructions de montage dont vous aurez éventuellement
besoin ultérieurement pour effectuer les réparations nécessaires
et commander les piéces de rechange.

Comment déplacer /
ranger votre tapis de course :

1. Placez votre main sur 'embout du cadre systéme puis pliez le
cadre et bloquez-le a I'aide de la poignée de sécurité (54).

2. Placez vos mains en haut de poignée (54) et inclinez I'appareil
vers votre corps, vous pourrez ainsi le déplacer plus aisément.

3. Pour I'entrainement, fixer ’'appareil comme avec suit la poignée
de sécurité (54).

Déguisement de montée :

Levent le cadre principal d’'une main et rabattez le ruban de cours
ensemble jusqu’a ce que ce soit arrété.

Retirez les deux goupilles de securite (52), deplacez le commande
du niveau de difficulte (57) dans une autre position et vous mettez
de nouveau les goupilles de securite (52). Le ruban de cours peut
succeder de nouveau sont rabattus. Le deguisement de montee
s’est souvenu en plus pour augmenter la charge de I’'accumulation
de montagne.




Défauts éventuels et leur suppression

Les procédures simples figurant ci-apres permettent de supprimer
la plupart des défauts éventuels.

1. Le tapis (36) n’avance plus régulierement Afin que la course
d’effectue de fagon uniforme et de réduire les frottements entre
tapis (36) et planche (35), il est conseillé d’appliquer de temps a
autre une couche de lubrifiant a base de silicone sous le tapis (36)
dans la zone des surfaces de glissement. Veillez a ce que le lubri-
fiant ne soit pas constitué a base d’huile ou de pétrole.

2. Le tapis (36) n'avance plus au centre ou glisse

a) Si le sens de marche du tapis (36) s’est décalé vers la gauche,
tourner la vis gauche (5) dans le sens des aiguilles d’'une montre
et tourner la vis droite (58) dans le sens inverse des aiguilles d’'une
montre en faisant un quart de tour. Courir brievement sur le tapis.
Si le tapis n’avance toujours pas au centre, renouveler la procédu-
re ci-dessus mentionnée.

b) Si le sens de marche du tapis (36) s’est décalé vers la droite,
tourner la vis gauche (5) dans le sens inverse des aiguilles d’une
montre et tourner la vis droite (5) dans le sens des aiguilles d’une
montre en faisant un quart de tour. Courir brievement sur le tapis.
Si le tapis n’avance toujours pas au centre, renouveler la procédu-
re ci-dessus mentionnée.

c) Si le tapis (36) glisse, tourner les deux vis (5) dans le sens des ai-
guilles d’'une montre en faisant un quart de tour. Courir brievement
sur le tapis. Si le tapis (36) continue toujours a glisser, renouveler
la procédure ci-dessus mentionnée.

Mode d’emploi pour tapis roulant mécanique,
magnétiquement freiné.

Mettre le tapis roulant en place sur un sol plat et le fixer en suivant
les instructions ; a I'aide de la poignée de sécurité (54).

pour le fonctionnement en mode entrainement et a 'aide de la
poignée de sécurité (54) pour I'état replié.

La stabilité de I’appareil ne doit en aucun cas étre menacée par la
mise en place de plaques en bois ou autres au dessous du tapis
roulant, que ce soit a I’'avant ou a I'arriere.

Avant le début de I’entrainement, assurez-vous du fait que le tapis
roulant ne subisse pas une charge supérieure au poids corporel
maximal et qu’un espace de sécurité suffi saint de 2 000 mm x 1
000 mm soit bien respecté a I'arriere du tapis roulant.

Courrez au centre de la surface de roulement, tenez-vous lorsque
vous courrez et cependant, ne marchez pas sur la planche de dé-
rapage (35) ou bien sur les revétements d’appui (10). Ne courrez
que dans le sens montant en restant face a I'ordinateur du tapis
roulant.

En cas de nécessité, descendez latéralement du tapis tout en vous
tenant au main courante (29).

Dés que personne ne se trouve sur la surface de roulage, le tapis
roulant s’arréte.
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Le bord de la bande de roulement est dans la zone rouge doit
avancer arrété et sont actuellement en cours de réglage.

Est le bord de bande de roulement de la zone jaune
est un Sécurité de fonctionnement assurée.
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Nettoyage, Entretien et stockage de I‘exercice: Corrections:

Si vous ne pouvez pas résoudre en utilisant les informations
1. nettoyage énumérées a l‘dysfonctionnement, s‘il vous plait contactez votre
Utilisez uniquement un chiffon humide pour le nettoyage. revendeur ou fabricant.
Attention: Ne jamais utiliser de benzéne, de diluant ou autre agents
de nettoyage agressifs pour le nettoyage de surface comme ce les
dommages causeés.

L‘appareil est uniquement pour un usage domestique privé et pour Probléme Cause Possible Solution
un usage intérieur appropriés. Gardez I‘appareil propre et I'humidité Lordinateur ne | Pas de piles ou de | Vérifiez les piles dans le com-
de I'appareil. s‘allume pas en | batteries insérées | partiment de la batterie pour
appuyant sur vide. un bon ajustement ou de les
2. stockage un bouton. remplacer.
Retirez les piles de I‘ordinateur tout en entendant I‘unité pour de 4 L'ordinateur ne | Manquant impul- | Vérifiez le connecteur sur
semaines de ne pas utiliser. Choisissez un stockage a sec dans la compte pas et | sion du capteur I‘ordinateur et le connecteur
maison. Couvrir le dispositif pour le protéger d‘étre décolorés par ne s‘allume pas | en raison de dans le tube de support pour un
la lumiere du soleil et de la poussiére. par le début mauvais connec- | bon ajustement.
de la formation | teur ou dissous.
3. Entretien d'un.
Nous recommandons toutes les 50 heures pour examiner les conne- L‘ordinateur ne | Manquant impul- | Dévissez le couvercle et vérifier
xions a vis pour I‘étanchéité, qui ont été préparés dans I‘'ensemble. compte pas et | sion du capteur la distance entre le capteur et
ne s‘allume pas | en raison de la I‘aimant. Un aimant dans la
par le début position incorrec- | rouleau frontal est en regard
de la formation | te du capteur. du capteur, et doit avoir une
d‘un. distance de moins de <5mm.
Pas de lecture | Prise d‘impulsion | Branchez le connecteur du
du pouls n‘est pas branché. | cable d‘impulsion séparée dans
le connecteur approprié sur
I‘ordinateur.
Pas de lecture | Capteur de pouls | Visser les capteurs cardia-
du pouls n‘est pas connec- | ques tactiles et vérifier I., Les
té correctement. connecteurs sont correctement
et que le cable d‘éventuels
dommages.
La résistance Cable de conne- Vérifiez la connexion du céble
ne change xion n‘est pas fait dans le support de magnetic
pas sensible- correctement pour bon état selon les instruc-
ment lors de connecté. tions de montage.
|‘ajustement

Exercices d‘échauffement (Warm Up)
Commencez votre échauffement en marchant sur place pendant au moins 3 minutes puis effectuer les exercices de gymnastique suivantes a I‘'organisme

pour la phase de formation pour se préparer en conséquence. Les exercices ne faites pas trop et que dans la mesure fonctionnent jusqu‘a une légere rési-
stance sentir. Cette position va tenir quelque chose.

B B L

Atteindre avec votre main Penchez-vous aussi loin Asseyez-vous avec une jam- | Agenouillez-vous dans une
gauche derriéere votre téte que possible et laissez vos be allongée sur le sol et se grande fente avant et vous
vers |‘épaule droite et tirez jambes presque tendue. pencher en avant et essayer | soutenir avec vos mains sur
avec la main droite légére- Montrez-le avec vos doigts d‘atteindre le pied avec vos | le sol. Appuyez sur le bassin
ment au coude gauche. dans la direction de I‘orteil. 2 | mains. 2 x 20sec. vers le bas. Changer aprés
Aprés 20sec. Mettez bras x 20sec. 20 jambe sec.

Aprés les exercices d‘échauffement par des bras et des jambes tremblent lache.

Ecouter aprés la phase de formation n‘est pas brusquement, mais le cycle de volonté quelque chose tranquillement sans résistance de la part de revenir &
I‘impulsion de la zone normale. (Refroidir) Nous recommandons les exercices d‘échauffement a la fin de la formation se déroule et a la fin de votre séance
d‘entrainement avec le tremblement des extrémités.
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Mode d’emploi de PPordinateur 98292 (B)

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 dées que I’'on appuye briévement sur la
touche F ou que I’'on commence tout simplement I’entrainement.
L’ordinateur commence a saisir I’ensemble des valeurs et a les afficher.
Pour éteindre I'ordinateur, terminer simplement I’entrainement.
L’ordinateur arréte ’ensemble des mesures et sauvegarde les dernieres
valeurs obtenues. Les derniéres valeurs obtenues dans les fonctions
ZEIT, KALORIEN, KM total 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 ,,TIME* (affichage du temps) :

Permet d’afficher le temps nécessaire actuellement en minutes et en
secondes. La touche « E » 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 ,,SPEED“ (affichage des km/h) :

Permet d’afficher la vitesse actuelle en kilométres par heure. La touche
« E » 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 ,,CAL* (affichage des calories) :

Permet d’afficher I’état actuel des calories consommées. La touche « E »
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 ,,DIST* (affichage des km) :

Permet d’afficher les kilométres parcourus jusqu’a présent. La touche

« E » 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 ,,PULSE* (affichage du pouls) :

Permet d’afficher le pouls actuel par battement par minute. La touche

« E » 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. Affichage ,,ODO* (affichage du nombre total de kilomeétres):
Permet d’afficher le niveau actuel des kilométres parcourus pour
I’ensemble des unités d’entrainement ainsi que celui de 'unité actuelle
d’entrainement. Il n’est pas possible de fixer préalablement une valeur
déterminée. Cette fonction ne permet pas de sauvegarder les valeurs
obtenues jusqu’a présent. (Affichage limité au maximum a 9999 km)

7. Fonction ,,SCAN“:

Si I’'on sélectionne cette fonction, les valeurs actuelles de I'ensemble des
fonctions sont affichées les unes apres les autres toutes les 5 secondes
environ.

8. Fleche haut: Fonction compte croissant

Fléche vers le bas: Fonction compte décroissant (seulement si la valeur
est précisée)

Clignotant Biker: Indique que |‘ordinateur regoit des impulsions de
capteurs.
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Touches :

1. Touche ,E*:

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 I'aide de la touche ,F*“.

Si I'on appuie longuement, un déroulement rapide se produit lequel peut
étre ré interrompu en appuyant de nouveau. Des le début de
I’entrainement, le comptage s’effectue en arriére en partant de ces
valeurs fixées.

2. 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. 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.(non KM-totale)

3. Touche ,,L“= effacement:
En appuyant brievement sur cette touche, la valeur sélectionnée a I'aide
de la touche ,E“ est remise 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 repere 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 premieres 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 contrdler, car elle aurait
pu étre incorrectement indiquée suite a des erreurs d’utilisation, etc., vous
pouvez alors procéder comme suit:

a. Mesure de contrdle 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.

Vous trouvez les autres informations au sujet exercices pour réchauffer,
aux exercices de distension ou les exercices de gymnastique généraux
dans notre domaine de téléchargement sous le www.christopeit-sport.com

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 apres jour, en
vous entrainant continuellement, vous verrez les progrés accomplis et votre
objectif se rapprocher progressivement.
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(220 - age) x 0,85
(220 - age) x 0,7
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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
Friedrichstr. 55
42551 Velbert

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. In geval van een reparatie, vraag
advies aan uw handelaar.

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

2. Vooraleer het toestel voor het eerst gebruikt wordt en met regelmatige
tussentijden (om de 1-2 maanden) nakijken of alle schroeven, moeren en
overige verbindingen vast zitten, opdat een veilige operationele toestand ge-
waarborgd is. Bijkomende zin: Defecte delen moeten onmiddellijk vervangen
of verwijderd worden. Eventueel het toestel tot de reparatie blokkeren.

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. Waarschuwing! Systemen van hart koers kan zijn onnauwkeurig. Buiten-
sporige kunnen opleiden tot een ernstige aandoeningen of door overlijden
In geval van een ondeskundige en bovenmatige training zijn nadelige ge-
volgen voor de gezondheid mogelijk. Vo6r 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. Waarschuwing! Delen moeten worden warm voor het gebruik van
de beveiligingsinrichting overdreven vervanging van dit meteen en u zult
krijgen. De beveiligingsinrichting tegen het gebruik, zolang het nog niet in
cabine is vastgesteld.
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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. De totale uitoefening tijd mag niet hoger dan 60 min. /dagelijks.

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. Waarschuwing! Wanneer duizeligheid, misselijkheid, borstpijn en an-
dere 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.

16.2 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 verwerking,
van deze oude apparaten, doet u een bijdrage aan de bescherming van ons
milieu Vraagt u bij de gemeente naar de desbetreffende verwerkingsplaats.

17. De verpakkingsmaterialen, lege batterijen en onderdelen van het toestel
omuwille van het milieu niet samen met het huishoudelijk afval evacueren,
maar in daarvoor bestemde opslagtanks werpen of op geschikte inzamel-
punten afgeven.

18. Bij dit toestel betreft het een van niet de snelheid afhankelijk toestel.

19. Dit toestel werd conform de EN 957-1-6 en ,H,C“ gekeurd en gecer-
tificeerd. De toegelaten maximale belasting (= lichaamsgewicht) werd op
120 kg bepaald. Verzeker, vooraleer met de training te beginnen, dat het
toegelaten totale gewicht niet overschreden wordt.
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Stuklijst - reserveonderdelenlijst
RUNNER PRO MAGNETIC bestelnummer:
98292(B)

Technische specificatie: Stand: 01. 10. 2014

magnetisch geremde loopband met zeer goede loop prestaties
e magnetisch remsysteem
e ca. 5 kg weerstand massa
e 8-fasige weerstandregeling
e manuele 3 standen verstelbare hellingshoek
e handpolsslag meting aan de handgrepen
e afmetingen loopvlak: ca. L 110 x B 35 cm
e door opklapbaarheid plaatsbesparend
e transportrollen aan de voorkant
e inclusief drinkfles+steun
e Groot display met digitale weergave van gegevens:
Snelheid, afstand, tijd, ca. calorieverbruik, polsfrequentie
en scan
* Programmeerfunctie voor: tijd, afstand en ca. calorieverbruik
® Dbelastbaar met een lichaamsgewicht tot max. 120kg
afmetingen: ca. L 138 x B 70 x H 130 cm
afmetingen ingeklapt: Ca. L65x B 70 x H 140 cm

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:

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

Gewicht van het product: 30kg 0 5 10 15 20 25 30 35 40 50 60 70 80 90 100 mm
Training ruimte: minstens 4,5m?
Afbeeldings- | Beschrijving Afmetingen Aantal Gemonteerd aan ET-nummer
nr. mm stuks afbeeldingsnr.
1 Basisframe 1 24+33 33-9829221-SI
2 Achterste rol 1 8 33-9829209-SI
3 Kunststofschijf 4 8+39 36-9210-19-BT
4 Metall afstandsstuk 2 5 36-9829205-BT
5 Bout met innenzeskant M6x75 2 8 36-9329752-BT
6L Afdekkap Rechts 1 1 36-9829412-BT
6R Afdekkap Links 1 1 36-9829411-BT
7 Bout 4,2x13 2 1+6 39-10187
Achterste as 1 2 33-9829208-SI
9 Rounde Stop 2 57 36-9329748-BT
10 Opstapvlak 2 1 36-9829229-BT
11 Magneet 1 40 36-9329758-BT
12 Vierkante stop 7 1+23 36-9829210-BT
13 Bout M8x45 3 18+29 39-9914-SW
14 Polsslagkabel 1 30+45 36-9829211-BT
15 Vierkante Stop 2 1 36-9829212-BT
16 Bout M6x20 1 1 39-9826
17 Moer M6 1 16 39-9861-CR
18 Magneetbeugel 1 1 33-9829218-SI
19 Zelfborgende moer M8 12 20,48,50,58,63+66 39-9918-CR
20 Bout MB8x35 2 57 39-10133
21 Transportrol 2 23 36-9829213-BT
22 Rubber schokdemper 4 23 36-9829214-BT
23 Poot 1 24+33 33-9829222-SI
24 Steunbuis, rechts 1 23+29 33-9829223-SI
25 Weerstandsinstelling 1 24 36-9829215-BT
26 Bout M5x15 1 25 39-10165
27 Afdekkap 2 29 36-9829216-BT
28 Rounde Stop 1 34 36-9829240-BT
29 Leuning 1 24+33 33-9829224-SI
30 Computer 1 29 36-9829203-BT
31 Sensorverbindingskabel 2 1 30+68 36-9829115-BT
32 Bout 4,2x20 10 1+35 39-9329753-BT
33 Steunbuis, links 1 23+29 33-9829225-SI
34 Teleskoopstang 1 1 23+53 33-9829226-SI
35 Glijblank 1 1 36-9829217-BT
36 Loopband 1 2+40 36-9829202-BT
37 Onderlegplaatje 2 63 36-9829218-BT
38 Bekleiding 1 1 36-9829241-BT
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Afbeeldings-
nr.
39
40
41
42
43
44
45
46
47
48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
71
72
i3

Beschrijving

Voorste As

Voorste rol met vliegwiel
Bout

Sensor

Overtrek van de leuning
Greeepovertrek
Polsslagvoeler

Bout

Bout

Bout

Bout

Bout

Onderlegplaatje
Veiligheidspin
Teleskoopische Stang 2
Veiligheidsknop
Drinkfles

Drinkfles houder
Stijgingsbeugel

Bout

Onderlegplaatje
Onderlegplaatje gebogen
Ronde dop

Veer

Bout

Onderlegplaatje

Kabel dop

Bout

Bout
Sensorverbindingskabel 1
Onderlegplaatje
Onderlegplaatje
Onderlegplaatje
Gereedschapsset

Bevestigingshandleiding en gebruiksaanwijzing

Afmetingen

mm

3x10

4x20
M6x10
M8x40
M5x10
M8x55

5//10

M8x50
8//16
8//20

M8x50
8//22

M8x40

M5x15
31+42
6//12
5//20
5//10
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Gemonteerd aan
afbeeldingsnr.
40
39
42
1+68
29
29
29
45
38
21+23
29+30
23,24+33
49
34
1+34
1+57
56
24
1
23,24+33
13,20,50,58,63+66
13
29
18
24,33+34
63
24+29
1+53
24+56
31+42
47
26
67

ET-nummer

33-9829210-SI
33-9829211-SI
39-10127-SW
36-9829110-BT
36-9829234-BT
36-9829-06-BT
36-9829220-BT
39-10187
39-9964
39-9889-CR
39-9907
39-10056
39-10111-SW
36-9830105-BT
33-9829227-SI
36-9829221-BT
36-9808-50-BT
36-9913123-BT
33-9829228-SI
39-9811-CR
39-9917-VC
39-10232
39-9841
36-9829242-BT
39-9811-CR
39-9844-CR
36-9821-13-BT
39-9889-CR
36-9111-38-B
36-9829224-BT
39-10007-CR
39-10130-CR
39-10510
36-9829243-BT
36-9829244-BT
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Montagehandleiding

Vooraleer met de montage te beginnen, absoluut onze aanbe-
velingen en veiligheidsaanwijzingen in acht nemen. De details
vindt u op het karton. Controleer of de zending volledig is met
behulp van de montage staps. Sommige delen zijn al voorge-
monteerd. Montage tijd: 30 - 40 min.

STAP 1:
Montage van de steunbuis links en rechts (24+33) aan poot
(23).

1. De bouten M8x50 (58) en M8x55 (50), tussenringen 8//16 (59)
en moeren (19) klaarleggen naast de poot (23).

2. Breng twee schroef (68) omhoog door de gaten in de hoofd
linkervoet (23).

3. De steunbuis links (33) op de poot (23) leggen en zo uitlijnen dat
de gatenpatronen in de poot overeenkomen.
(Let op! De transportrollen (21), die in de poot (23) gemonteerd
zijn moeten naar achteren (tegen de richting waarin men kijkt
wanneer men op het apparaat staat en traint) zijn uitgelijnd.
Rechts en links is vanuit de kijkrichting gezien, wanneer men
op het apparaat staat en traint.

4. Alle boutuiteinden van (58) voorzien van een tussenring (59) en
een moer (19) en stevig vastdraaien.

5. Tenslotte, de linker steun (33) door middel van de schroef (50),
tussenring (59) en de moer (19) naast veilig.

6. Met de steunbuis rechts (24) aan de rechterzijde van de poot
(23), op dezelfde wijze als onder de punten 2 — 5 beschreven te
werk gaan.

STAP 2:
Montage van de bekleding (38) en den bowdenkabel (25) aan
de basisframe (1).

1. De Bowdenkabel (25) in de moerbus van het basisframe (1)
leggen en het uiteinde van de Bowdenkabel (25) in de moer-
bus van de Magneetbeugel (18) vasthaken. De positie van de
Bowdenkabel (25) door de moer aan het uiteinde van de Bow-
denkabel te draaien in de aangegeven pijlrichting beveiligen.
(Abb.1-3)

2. Monteer de bekleding (38) op het basisframe met de bouten
M6x10 (47) en onderlegplattje 6//12 (69).
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STAP 3:
Montage van het voorgemonteerde basisframe (1) aan de
steunbuizen links en rechts (24+33).

1.

2.

De bouten M8x50 (63) en tussenringen 8//22 (64) klaarleggen
naast de poot (23).

Het basisframe (1) tussen de steunbuizen (24+33) leggen en zo
uitlijnen dat de gatenpatronen in het basisframe en de steunbu-
izen overeenkomen.

(Let op! U moet het basisframe (1) door een tweede persoon
laten vasthouden of met een voorwerp ondersteunen, zodat u
de volgende montagestappen kunt uitvoeren.)

. Op elke bout (63) een tussenring (64) plaatsen en de bouten

daarna door de openingen in de steunbuizen (24+33) geleiden
en vastdraaien.

. De kabeleinden van Sensorverbindingskabel 1 (68) (die uit de

steunbuis (24) steken) en Sensorkabel (42) (die uit de basiframe
(1) steken) verbinden.

STAP 4:
Montage van de Teleskoopstangen (34+53) aan de basis fra-
me (1) en poot (23).

1.

. Opklap de basis frame (1) en stek de teleskoopstang 2 (53) met

De Teleskoopstang 1 (34) met uiteinde in de opname van het
poot (23) leggen en zo uitlijnen dat de gatenpatronen overeen-
komen. Een bout M8x50 (63) door elk boorgat steken en met
tussenring (59) en moer (19) vastdraaien.

de bovenste uiteinde in de opname van het basi frame (1). Een
bout M8x40 (66) door elk boorgat steken en met tussenring (59)
en moer (19) vastdraaien.
(Let op! Na de montage mag de bevestiging moet de veilig-
heidseenheit (53) nog gemakkelijk bewogen kunnen worden.)

\1
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STAP 5:
Montage van de leuning (29) aan de steunbuizen links en
rechts (24+33).

1.

De bouten M8x45 (13) allemaal voorzien van een gebogene tus-
senring 8//20 (60).

2. De leuning (29) naar de bovenste uiteinden van de steunpijp
(24+33) brengen en de hoger vermelde boringen in (29) met de
boringen in (24+33) boven elkaar brengen.

3. De bouten (13) door de openingen steken en vastdraaien.

4. De kabeleinden van Sensorverbindingskabel 1 (68) (die uit de
steunbuis (24) steken) en Sensorverbindingskabel 2 (31) (die uit
de leuning (29) steken) verbinden.

STAP 6:

Montage van de computer (30) aan de leuning (29) en de
drinkfleshouder (56).

1.

. De boutenverbinding van leuning (29) voorzien van een afdek-

Neem de bijgeleverde computer (30) 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
(30). (Batterijen voor de computer ligt niet bij de levering. Raad-
pleeg ze voor de handel.).

. De computer (30) op de bevestigingsplaat voor de computer in

het midden van de leuning (29) leggen en de schroefdraadgaten
van in de computer lijnen met de gaten in de bevestigingsplaat.

. De bouten (49) met onderlegplaatje (51) door de openingen ste-

ken en vastdraaien.

. De stekker van de handmatige polsslag (14) in de eveneens

corresponderende bus van de computer plaatsen.

. Het uiteinde van de sensorverbindingskabel 2 (31) in de betref-

fende bus van de computer (30) steken.

. Bevestig de drinkfleshouder (56) door middel van de schroeven

M5x15 (67) en tussenringen 5//10 (71) op het stuurbuis (24) en
schuif de drinkfles (55) in de houder (56).

kap (27).

42




STAP 7:
Controle:

1. Alle schroef- en stekkerverbindingen op een correcte montage
en juistwerking controleren.

2. Wanneer alles in orde is, kunt u zich het beste eerst met een
lage weerstandsinstelling met het apparaat vertrouwd maken

3. We raden aan dat na de installatie van de onderkant van het
loopvlak smeren met siliconenolie een goede gladheid van het
loopvlak te verkrijgen over de staat vermeld glijdende boord.
Bovendien moet de weerstand op het niveau 1 en de maximale
helling Positie worden ingesteld. Zo is in de eerste fase, zal je
een korte wandeling en vind je het makkelijker om je eigen tem-
po lopen op de loopband.

Opmerking:
De gereedschapsset en de gebruiksaanwijzing a.u.b. zorgvuldig
bewaren, omdat u ze wellicht later voor een reparatie of het bestel-
len van reserveonderdelen nodig heeft.

Methode om uw loopband te verplaatsen/
op te bergen:

1. Plaats uw hand op het uiteinde van het systeem frame en klap
dan het frame in en vergrendel het met de veiligheitsknob (54).

2. Plaats uw handen op de handrails, dan kiep de machine naar
uw lichaam toe. Op deze manier kunt u het makkelijk verplaatsen.
3. Voor aanvang van de training moet hetbasis frame uitgeklap en
het apparaat met de veiligheitsknob (54) worden geborgd.

Pitch aanpassing:

Til de basisframe met een hand en vouw de loopband samen tot-
dat het wordt vergrendeld. Trek de veiligheidsspeld twee (52), je
de helling beugel (57) passen in een andere positie en plaats de
veiligheidsspeld (52) opnieuw. Aansluiten van de loopband kan
worden gevouwen weer naar beneden. De helling aanpassing is
bedoeld om de lasten voor de Bergauflaufens.

%)
e
c
o
-
[
S
)
Z




Mogelijke storingen en het verhelpen ervan

De meest voorkomende storingen kunnen door de onderstaande, eenvou-
dige maatregelen worden verholpen.

1. De band (36) loopt niet meer gelijkmatig

Om de band gelijkmatig te laten lopen en om de wrijving tussen de band
(36) en de glijplank (35) te verminderen moet u van tijd tot tijd een silico-
nenhoudend smeermiddel in het gedeelte van de glijplank onder de band
(86) aanbrengen. Houd er daarbij rekening mee dat het smeermiddel niet
op een olie- of petroleumverbinding gebaseerd mag zijn.

2. De band (36) loopt niet meer in het midden of slipt door

a) Wanneer de band (36) in de looprichting naar links is verschoven, de
linker bout (5) in wijzerrichting (met de klok mee) draaien en de rechter bout
(5) een kwartslag tegen de klok in draaien. Even kort op de band lopen.
Loopt de band nog niet in het midden, dan de bovenstaand beschreven
procedure herhalen.

b) Wanneer de band (36) in de looprichting naar rechts is verschoven, de
linker bout (5) in tegenwijzerrichting (tegen de klok in) draaien en de rechter
bout (5) een kwartslag met de klok mee draaien. Even kort op de band
lopen.

Loopt de band nog niet in het midden, dan de bovenstaand beschreven
procedure herhalen.

c) Wanneer de band (36) doorslipt, de beide bouten (5) een kwartslag met
de klok mee draaien. Even kort op de band lopen. Slipt de band (36) nog
steeds door, dan de bovenstaand beschreven procedure herhalen.

Gebruikshandleiding voor een mechanische loop-
band, magnetisch geremd

De loopband op een vlakke ondergrond zetten en met de Veiligheidsknop
(54) voor trainingsdoel en voor de ingeklapte stand volgens handleiding
bedienen.

De standvastigheid van het apparaat mag niet beinvioed worden door het
onderleggen van een houten plaat, of iets dergelijks, voor of achter het
apparaat.

Stelt u voor het trainingsbegin vast, dat het apparaat niet met meer dan het
maximale lichaamsgewicht belast wordt. Tevens dient er achter de loop-
band voldoende veiligheidsruimte te zijn van 2000x1000 mm.

Gaarne in het midden van het loopvlak te lopen, houdt u zich vast en stapt
u niet tijdens het lopen op de houten loopplank (35) of op het opstapge-
deelte (10). U dient te lopen met uw gezicht richting de computer op de
loopband.

In noodgeval stapt u aan de zijkant van de loopband af en dient u zichzelf
vast te leuning (29).

Zo gauw niemand zich op het loopvlak begeeft stopt de loopband.
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De trederand is in het rode gebied moeten loopvlak gestopt
en worden momenteel aangepast.

Wordt het loopvlak rand van het gele gebied is
een veilige werking gewaarborgd.
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Reiniging, onderhoud en opslag van de hometrainer:

1. Reiniging

Gebruik alleen een vochtige doek voor het reinigen.

Let op: Gebruik nooit benzeen, thinner of andere agressieve
reinigingsmiddelen voor oppervlaktereiniging als deze Schade
veroorzaakt .

Het apparaat is alleen voor prive gebruik en voor gebruik geschikte

binnenshuis. Houd het apparaat schoon en vocht uit het apparaat. wordt niet accu‘s geplaatst batterijhouder voor een goede
ingeschakeld | leeg pasvorm of vervangen.

2. Opslag door het

Haal de batterijen uit de computer met de intentie het apparaat voor '”d”:(kke” van
een knop.

dan 4 weken te gebruiken. Kies een droge opslag in het huis.
Bedek de apparaat om het te beschermen tegen verkleuring door

een zon en stof. telt niet en sensor impuls als computer en de stekker in de
gaat niet aan | gevolg van onjuiste | ondersteunende buis voor een
3. Onderhoud de start van of opgelost con- goede pasvorm.
" . - L de opleiding nector.
Wij adviseren om de 50 bedriljfsuren aan de schroefverbindingen cen

op dichtheid beoordelen, die werden bereid in het samenstel.

Fixes:

Als u niet kunt oplossen met behulp van de genoemde storing
informatie, kunt u contact opnemen met uw dealer of Fabrikant.

Probleem

Mogelijke oorzaak

Oplossing

De computer

Geen batterijen of

Controleer de batterijen in de

De computer

Ontbrekende

Controleer de stekker van de

De computer

Ontbrekende sen-

Schroef het deksel en controleer

niet merkbaar
veranderen bij
verstelling

telt niet en sor puls door een de afstand van de sensor tot de
gaat niet aan | onjuiste positie van | magneet. Een magneet in de
de start van de sensor. vliegwiel tegenover de sensor
de opleiding en moet een afstand van minder
een. dan <5 mm.
Geen hartsla- | Pols stekker niet in | Steek de connector van de
gindicatie het steekcontact. afzonderlijke puls kabel in de jui-
ste aansluiting op de computer.
Geen hartsla- | Pols-sensor is niet | Schroef de handsensoren en
gindicatie goed aangesloten | controleer het., Zijn de connec-
tors goed zitten en de kabel
voor de mogelijke schade.
Weerstand Kabelverbinding is | Controleer de kabelaansluiting

niet goed aanges-
loten

in de magneet beugel voor
een goede conditie volgens de
montage-instructies.
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Warming-up oefeningen (Warm Up)

Begin uw warming-up door te lopen op de plek voor minimaal 3 minuten en voer de volgende gymnastische oefeningen om het lichaam voor de opleidingsfase
dienovereenkomstig te bereiden. De oefeningen overdrijf het niet en alleen zo ver draaien tot een lichte weerstand gevoeld. Deze positie zal iets vast te houden.

B B L

Knielen in een breed lunge
naar voren en ondersteunen
jezelf met je handen op de
grond. Druk op de bekken
naar beneden. Veranderen
na 20 sec been.

Ga zitten met een been ge-
strekt op de grond en buig
naar voren en proberen om
de voet te bereiken met je
handen. 2 x 20sec

Bereik met je linkerhand
achter je hoofd naar rechts
en trek met de rechterhand
iets naar links elleboog. Na
20sec. Switch arm

Buig naar voren zo ver
mogelijk naar voren en laat
je benen bijna gestrekt.
Toon het met je vingers in
de richting van de teen. 2 x
20sec.

Na de warming-up oefeningen door sommige armen en benen los te schudden.

Luister na de training fase is niet abrupt, maar wil cyclus ontspannen iets zonder verzet van om terug te keren naar de normale hartslag-zone. (Afkoelen)

Wij raden de warm-up oefeningen op het einde van de training worden uitgevoerd en om uw workout te beé€indigen met het schudden van de ledematen.
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Computerhandileiding voor 98292 (B)

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 een 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, KM total 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 (niet KM-Total).

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. ,TIME“-tijd-weergave:

De actuele benodigde tijd worden in minuten en seconden weergegeven.
Een bepaalde waarde kan worden ingesteld met behulp van de ,,E*
-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. ,,SPEED“-Km/h-weergave:

De actuele snelheid wordt in kilometers per uur weergegeven. Een
bepaalde waarde kan niet worden ingesteld met behulp van de

LE“ -toets. Ook wordt de laatst bereikte waarde bij deze functie niet
opgeslagen.

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

3. ,,CAL“-weergave:

De actuele stand van het aantal verbruikte calorieén wordt weergegeven.
Een bepaalde waarde kan worden ingesteld met behulp van de ,,E* -
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. ,DIST“-weergave:

De actuele stand van het aantal afgelegde kilometers wordt weergegeven.

Een bepaalde waarde kan worden ingesteld met behulp van de ,,E*
-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)

5. ,,PULSE“-weergave:

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

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

6. ,,O0DO“-weergave:

De actuele stand van de afgelegde kilometers van alle trainingsunits tot
dan toe incl. de actuele trainingsunit wordt weergegeven. Het is niet
mogelijk om vooraf een bepaalde waarde in te voeren.

Ook wordt de laatst bereikte waarde bij deze functie wordt automatisch
opgeslagen. (De maximale afstand bedraagt 9.999 km/h)

7. ,,SCAN“-functie :

Wanneer deze functie wordt geselecteerd, worden in een voortdurende
wisseling in ca. 5 seconden de actuele waarden van alle functies na
elkaar aangegeven?.

8. Pijl naar boven: functie telt oplopend
Pijl omlaag: functie telt aflopend (alleen als waarde is opgegeven)
Knipperende Biker: Geeft aan dat de computer ontvangt sensor pulsen.
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Toetsen:

1. ,E“-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 ,,F*‘-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. ,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.

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

3. ,L“=Uitschakelen (Loschen):
Door deze toets kort in te drukken kan de geselecteerde waarde met de
»F“-toets op nul worden gezet.




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 e
stijgen om tussen de 70% tot 85% van de maximale hartslag te komen. Dit 200
kan worden bereikt door langer te trainen en/of door de moeilijkheidsgraad 195 1%
te verhogen. 190 0
Wanneer de hartslag niet op het display wordt weergegeven of wanneer u . 185
voor de zekerheid uw hartslag wilt controleren, omdat deze door eventuele . 180
gebruiksfouten enz. onjuist weergegeven kan zijn, kunt u het volgende — 175
doen: i 171 170
De hartslag op de gebruikelijke wijze meten (bijv. de pols voelen en het LY ~4 66
aantal slagen per minuut tellen). 165 L v 1
De hartslag met een geschikt en geijkt meetapparaat meten (verkrijgbaar 160 S W% R
bij gezondheidsinstellingen) - NT | S 155
K53 | \¢153

2. Frequentie: 150 s \..@ e
De meeste experts adviseren een gezondheidsbewust dieet, dat op uw 145 144 NG —a—Meximalpuls (220-Ale)
trainingsdoel moet worden afgestemd en drie tot vijf maal per week een 140 140 '\‘ - Maximum pulse rate (220-age)
lichamelijke training. Een normale volwassene moet tweemaal per week . 136 136 186| —e— 0% cee Maximalpuises
trainen om zijn huidige conditie te behouden. Om zijn conditie te verbeteren w0 \’% . \ 131 90% of the maximum puise rate
en zijn lichaamsgewicht te veranderen moet hij minimaal driemaal per week 126 a7 )

. S . L L 125 —=—85% des Maximalpulses (2]
trainen. Natuurlijk is de ideale trainingsfrequentie vijf maal per week. \ 122 85% of the maximum puise rate to)

12
3. Planning van de training 11: s —¥—70% des Maximalpulses c_%
ledere trainingssessie moet uit drie fasen bestaan: een “warming-up”, 112 oo mexmm pee e o
een “trainingsfase” en een “cooling down”. In de “warming-up” moet de . g o]
lichaamstemperatuur en de zuurstoftoevoer langzaam toenemen. Dit kan e 19 )
\c/jvorden bereikt door vijf tot tien minuten lang gymnastiekoefeningen te 100 A z
oen.

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. Berekeningsformules: g/loa;imaledhartslag (2|20h— :ftaelftijd) = (222200— Iiaefgj_%) 09

m de bloedsomloop na de “trainingsfase” te ondersteunen en om o van de maximale hartsag = - ‘eettja) x4,
sopierpijn of verrekte sF;)ieren te voorkogr’nen moet de trainingsfase door 85% van de maximale hartslag = (220 - leeftijd) x 0,85

. L . > i 70% van de maximale hartslag = (220 - leeftijd) x 0,7

een “cooling down” worden gevolgd. Hierbij moeten vijf tot tien minuten

lang stretchoefeningen en/of lichte gymnastiekoefeningen worden gedaan.
Voor meer informatie over uitoefening van warme up, oefening te rekken
of algemene gymnastische oefenen in onze downloadarea onder www.
christopeit-sport.com

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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0630p copepxaHUA

1. BaxHble pekomMeHaauun n ykasaHua

no 6e3onacHocTu ctp. 48
2. O630p OTAENbLHBIX AeTanewn ctp. 3 - 4
3. Cneuudwmkauma ctp. 49 - 50
4. PykoBoAcTBO No cO60pKe C OTAENbHbIMU

UNCTPaLmnAMU ctp. 51 - 54
5. YucTka, VicnpaBneHune Henonagok, YnpaxHeHus,

Mcnonb3oBaHue TpeHaxepa cTp. 55 - 56
6. PykoBOACTBO MO MCMOMb30BaHMIO KOMMbIOTEPA ctp. 57
7. PykoBOACTBO MO TPEHMPOBKaM ctp. 58

YBaxxaemble nokKynatenbHuLbl 1 nokynarenu!

MosnpaBnAem Bac ¢ NOKynKov TPeHMPOBOYHOrO cHapAAa ANA AOMAaLUHUX
3aHATWI CNOPTOM U Xxenaem Bam cambix NpUATHBIX BNeYaTneHun.
CnepyviTe, noxanyncTa, yKasaHnAM v MHCTPYKUMAM Hallero pykoBoACTBa
Mo MOHTaXy W aKCnnyaTauum.

Ecnun y Bac BO3HUKHYT Kakue-Hubyab Bonpockl, TO Bbl MmoxeTe B no6oe
BpemA 6e3 CTecHeHVA obpallaTbCA K Ham.

C ysaxeHvem, Baw Top-Sports Gilles GmbH

Ba>kHble peKomeHAaunn n yKa3aHUA rno
6e3onacHoCcTH

Hawwu nsgenua npuHUMNuansHO NoABEpraloTCA UCTbITAHWAM CO CTOPOHBI
TbV-GS 1 Tem cambiM OTBeYaloT akTyanbHOMY, CAMOMY BbICOKOMY
cTaHaapTy 6esonacHocTv. OAHaKo 3TOT hakT He O0CcBOGOXAaeT OT
06A3aHHOCTY CTPOro COBMIOAATL NMPUBEAEHHbIE HUXKE MPUHLMNUATbHBbIE
yKasaHus.

1. MoHTMpoBaTh TpPeHaXxep B TOYHOM COOTBETCTBMM C MOHTaXHOW
WHCTPYKLMEN N UCMONb30BaTb TOMbKO T€ OTHOCALUMECA K TpeHaxepy
peTtanu, KOTOopble MPUNOXeHbl ANA MOHTaxa TpeHaxepa. [Mepeg
npoBefeHNeM MOHTaXKa NPOBEPUTH KOMMNEKTHOCTb MOCTaBKMN HA OCHOBaHUN
HaknagHoW N KOMMIEKTHOCTb COAEPXXUMOrO KApTOHHOW KOPOOKU-YMaKoBKM
Mo MOHTaXy 1 3KCnyaTauum.

2. MNepen nepBbIM UCMONb30BaHUEM 1 Yepes3 perynspHble UHTepBasbl
BPEMEHN NpPoBepATb (Kaxable 1-2 MecAua) NPOYHOCTb MOCaAKMN BCEX
BWHTOB, raeK 1 NPO4YMX COEAMHEHUI C TEM, YTOObI 06ecneynTb HaAEeXHOoe
3KCMyaTauMoHHOE COCTOAHME TpeHaxkepa. HevcnpaBHble geTany fOmKHbI
He3aMeanuTeNbHO 3aMeHATbCA U yganATbcA. Mpyu Heob6xoanMoCcTu
3a6n0kupoBaTb NpPMbOp A0 NPUBELEHNA B UCMIPABHOE COCTOAHME.

3. PasmecTuTb TpeHaxxep B CyXOM, POBHOM MECTE W NMPEeAoXpaHuTb ero
OT Bnaru n cblpoctu. CKOMMNEHCMpoBaTb HEPOBHOCTM Mona 3a cyeT
COOTBETCTBYIOLUMX MEP, OCYLLECTBNIAEMbIX Ha MOMY, U NPeayCMOTPEHHbIX
[NA 3TOro, I0CTUPYEMbIX AeTanen TpeHaxepa, eC OHW eCTb Ha JaHHOM
TpeHaxepe. VICKMoUYMTb KOHTaKT C BMaroit 1 CbipocTbHO.

4. Ecnv cnepyeT 3alumTuTb MeCcTO pa3MeLleHna TpeHaxepa B 0OCO6EHHOCTY
OT NPOAaBNMBAHUA, 3arpA3HEHUIA N TOMY NOAOGHOrO, MOASIOXKUTL MOA
TpeHaxkep NOAXOAALLYH, HECKOSb3ALLYIO NMOASIOXKKY (Hanpumep, Pe3VHOBbIN
KOBPWK, AEPEBAHHYIO NAUTY UKW T. M.).

5. MNepen TPEeHUPOBKOW yAanuTb BCE NPeAMETbI B paamnyce 2 MeTPOB BOKPYT
TpeHaxepa.

6. nA o4ncTkmn TpeHaXepa He UCNoJib3oBaTb arpeCCUBHbIX OYUCTHbIX
CpencTs, a AnA MOHTa)Xka U BO3MOXHOIo pPemMOHTa UCMNoJib30BaTb TOMbKO
NOCTaBJIEHHbIV BMECTE C HM U NOAXOAALLMIA COBCTBEHHbIN WHCTPYMEHT.
Ypanutbc TPpeHaxkepa cnefbl NoTa cpasy >e rnocrie OKOH4aH1A TPeHNPOBKN.

7. BHUMAHME: Cuctembl cepae4HOW YacTOTbl KOHTPONb MOryT ObiTh
HETOYHBbI. [MoBbILLEHHAA TPEHMPOBKA MOXET K CEPbE3HOMY MMIMEHNYECKOMY
MOBPEXXAEHMIO UMK BeAyT K cMepTu. HekBanuumpoBaHHaaA 1 YpeamepHasn
TPEeHMPOBKA MOXET MPUYUHUTD

Bpe/ 340poBbI0. [103TOMY Nepea Tem, Kak NpucTynarh K LieneHanpasneHHon
TPEHUPOBKE, NMPOKOHCYNbTMPOBATLCA C COOTBETCTBYOWMM BpavoM. OH
MOXET OnpefenuTb, KakKnM MakcumarnbHbIM Harpyskam (nynbc, BaTT,
NPOAOMKNTENBHOCTL TPEHVMPOBKN 1 T. A.) paspeluaeTcA noaseprarbea,
M AaTb TOYHYIO MHOpMaUUIO O NMPaBUIbHOM MOMOXEHUU Tena BO
BPEMA TPEHVMPOBKU, O LEeNAX TPEHWPOBKM 1 O nuTaHun. 3anpeljaeTcA
TPeHnpoBaTbCA Nocne obunbHOM eabl.

8. TpeHnpoBaTbCA Ha TpeHaXkepe TONbKO TOraa, Korga oH paboTaeT
6e3ynpeyHo. [1nA BO3MOXHOro peMOHTa MCMOMb30BaTb TOSbKO OPUrMHasbHble
3anacHble yactv. BHUMAHME: Ecnv yacTv npu ncrnonb3oBaHnM yCTpocTea
CTAHOBATCA YPE3MEPHO roPAYN OHM 3aMEHAIOT ee BbINM CPOYHbI U OHY eLle
He rapaHTUpyHOT YCTPOMCTBO NPOTUB MCMOMNb30BaHNA A0 TEX NMOp Moka 3To
B COCTOAHWN 6bINTN NOMELLEHbI.

9. HacTpauBana perynupyemble geTanu, cnefuTb 3a MpaBUibHbIM
MOSIOXEHNEM USN, COOTB., YHUTbIBATb MOMEUYEHHYH MaKCUMaIIbHYHO MO3ULMIO
HACTPOWMKM 1 06ecre|mBaTh HaLNEeXaLLyo (OUKCALWIIO 3aHOBO HACTPOEHHOTO
MOMNOXEHUA.
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10. Ecnun B pyKOBOACTBE HE yKa3aHO MHOMO TO TPEHaXepom MOXeT
nonb30BaTbCA TOMbKO OAMH YenoBek. Bpema TPeHNPOBKM He JOMKHO 6bIno
npesocxoanTb B Lenom 60 Min./exxeaHeBHO.

11. Heo6x0AUMO HOCUTb TPEHUPOBOYHYIO OAEXAY U 00yBb, KOTOpPbIE
noaxoaAT AfA 0340POBUTENIbHON TPEHUPOBKY Ha TpeHaxepe. Oaexaa
[LOIMKHa Takom, YTobbl Mo cBOE hopme (Hanpumep, ANMHE) OHa He Morna
3auennTbcA BO BpeMA TpeHupoBku. CrneanyeT noabupartb TPEHNPOBOYHYHO
06yBb, KOTOpPAA NOAXOAUT K TPEeHaxepy, obecrnevmBaeT yCTOMYNBOCTb A1A
HOT 1 UMEET HECKOSb3ALLYIO MOAOLLBY.

12. BHUMAHME: Ecnv BO3HWNKHYT rofioBOKpY>XEHUe, ToWwHoTa, 601m B rpyam
W Lpyrue aHomasbHble CUMMNTOMbI, MPepBaTbh TPEHUPOBKY U 06paTUTLCA K
COOTBETCTBYIOLLEMY BpaYy.

13. CnepyeT npvHUMNUANIbHO Y4€CTb, YTO CMOPTUBHbIE CHapAAbl - He
urpywku. MoaTomy nx paspeluaeTcA UCnonb30BaTh TONbKO B COOTBETCTBUM
C HasHayeHMEeM U nuuamu, KOTOpble pacrnonaraloT COOTBETCTBYOLEN
MHGOPMaLMEN 1 KOTOPbIe NPOLUIY COOTBETCTBYHOLUNA MHCTPYKTAXK.

14. TakMM nuuam Kak geTu, UHBanuabl U NOAN C yBeYbAMU crieayeT
NMonb30BaTbCA TPEHAKEPOM TOJSIbKO B MPUCYTCTBUM €LLe OQHOIO YenoBeka,
KOTOpbIA MOXeT oKasaTb MOMOLWb U AaTb PYKOBOAALIME yKa3aHuA.
McKNounTb BO3MOXHOCTb UCTIONb30BaHNA TpeHavkepa AeTbMU 6e3 Haa3opa,
NMPUHAB COOTBETCTBYIOLLME MEPbI.

15. CneouThb 3a TeM, 4To6bl TPeHUpytoLWMeca v Apyrue nuua HUKoraa He
nonagany Kakumu-nubo 4acTAMK CBOEro Tefla B 30HY eLle ABUXYLIMXCA
feTanei unu YTobbl OHM He HAXOAWSTUCH TaM.

16.@\/8 KOHLIe cpoka Cry>6bl 3TOT NPOAYKT He AOMKEH 6bITb yTUIN3MPOBaH
B IOMaLLHNe OTXO/bl, @ AODKEH ObITb OTAaH Ha COOPHBIV MYHKT yTUAn3aumm
MCNOMb30BaHHbIX 3MEKTPUYECKMX U INEKTPOHHbIX nNpubopos. Ha aTo
yKasblBaeT CUMBOS Ha MPOAYKTE, Ha MHCTPYKLMW MO dKchnyaraumm mnm
Ha ynakoBke.

Bce maTepuanbl MoryT 6biTb CHOBa UCMOMb30BaHbI COrNacHO MapKUPOBKE.
[Mpy NOBTOPHOM MCMONL30BaHWK, BTOPUYHOW NepepaboTke Unu Apyrux
chopmax BTOPUYHOIO UCMOMb30BaHWA CTapbix Nprbopos Bl BHOCUTE cBOM
BKNaj B 3aLUMTY OKpy>KatoLlen cpeabl.

MoxxanywcTa, y3HanlTe B KOMMYHalbHOM yrnpasneHuy aapec bnmsnexatiero
COOPHOro NyHKTa yTUIN3aLmm.

17. YunTbiBaA TpeboBaHUA 3KONOTNK, He yaanATb yNakoBOYHbLIN MaTepuarn,
n3pacxofoBaHHble baTapenkn u getanu TpeHaxepa BMecTe ¢ 6bITOBbIMU
oTXo4amu, a KNnacTb WX B NpeayCMOTPeHHble ANA 9TOro KOHTeWHepbl-
COOPHVKM NN cAaBaTh VX B COOTBETCTBYIOLLME NMYHKTbI CO0pa yTUMLCHIPbA.

18. [laHHbIN NpU6Op ABNAETCA 3aBUCUMbBIM OT CKOPOCTMU, T.€. C YBENNYEHNeM
yncna o60poTOB MOLHOCTb YBEIMHMBAETCA M HA060POT.

Mpnbop cHabxxeH ukcupyemon B 8-MU MOMOXEHUAX PEryIMPOBKON
COMPOTMBIIEHWA, KOTOPaA NO3BOMAET CHU3NTb NIN60 NOBLICUTbL TOPMO3HOE
COMPOTUBMEHNE U, TEM CaMbIM, TPEHUPOBOYHYIO Harpysky. [pn aTom
BpaLleHne pyyKu perysiMpoBKu CONPOTUBIIEHNA B HaNpaBieHUn CTyneHn
1 BefeT K CHUXEHMIO TOPMO3HOr0 COMPOTUBMEHNA W, TEM CaMbIM,
TPEHPOBOYHOW Harpy3ku. BpalleHue pyyku perynmpoBKy CONPOTUBIIEHNUA B
HanpasneH CTyrneHn 8 BeAET K MOBbILLIEHNIO TOPMO3HOMO CONPOTVBNEHNA
N, TEM CaMbIM, TPEHUPOBOYHON Harpy3Ku.

19. TpeHaxep npoLwen ucnbiTaHUA U cepTUUKaumMio CornacHo Hopme
EN 957-1-6 n ,H,C" [JonycTumaa makcumanbHaA Harpyska (=Bec Tena)
ycTaHoBrneHa B 120 kr. Mepen Havyanom TPeHWpPOBKU ybeamTech, YTO He
npeBbIWaeTcA AONYCTUMbIN 06LWMIA BEC.



Cneuucdukauma - Cnucok 3anacHbIX 4acteun
Runner Pro Magnetic Ne 3aka3a 98292(B)

TexHu4yeckue xapakTepucTuku [lo coctoAaHuto Ha 01.10.2014

CHAB ynakoBKy, NpoBepbTe MO CMWCKY, BCE N AeTanu Ha MecTe.
Ecnu Bce B nopAanke, TO MOXHO HauuHaTb c6opKy. Ecnn kakoii-
HMbyab arperaT He B MopAAKe WU OTCYTCTBYeT, obpallanTech K

HaMm:
MexaHuuyeckas 6eroBasi LOPOXKKa C OT/INYHbIMU )
XapaKTepuCcTUKaMm ABMIKEHUS Top-Sports Gilles GmbH
e MarHuTHas cucTeMa Harpy>xeHusi Friedrichstr. 55
e VIHHEepuMoHHas Macca 5 kr 42551 Velbert
e 8 CcTyneH4aToe pacTpoBOE MepeksItoUeHne HarpysKkm Telefon: +49 (0) 2051 - 6 06 70
e 3-CTyneH4aToe MeXaHW4eCcKoe U3MEHEHME yria HakIoHa Telefax: +49 (0) 2051 -6 06 74 4
o M3MepeHue nynbca gaTunmKkaMmm Ha NopyyHSaX e-mail: info @ christopeit-sport.com
o berosas nosepxHocTb Npubn. [ 110 x L 35 cm www.christopeit-sport.com
o CknagHast KOHCTPYKLUMS AS1s1 SKOHOMUKM MecTa
e TpaHCrnopTMPOBOYHbIE POSIUKK Briepean
o [MnactukoBas 6yTbinika 1 Aepxxatenb 415 Hee
o OBanbHas pama
o KomnbloTep ¢ 60/bLWLINMM ANCMNIEEM C LM(POBON NHANKALMEN
crenyoLwmMx napaMeTpoB: BpeMsi, CKOPOCTb, ANCTaHLUMS,
npubn. pacxos Kanopwi, nynbc n Scan
o B0O3MOXHOCTb 3a1aBaTb COBCTBEHHbIE NapaMeTpbl: BpeMsi,
AncTaHums, npubn. pacxoa Kanopui
o MakcumanbHbIn Bec nonb3osatens: 120 kr
[abapuTHble pa3mepbl: npubn. [ 138 x L 70 x B 130 cm
PasMepbl B ClIOXeHHOM BuAe : npubs. [ 65 x L 70 x B 140 cm RRRTRRENA INSTNRRETI INTTARRNTI INURAINET] INURAURATA INARRIAURY ARRNRNRNA ARARRUTA INURUNNNR FNNRAANER
Bec: 30 kr 0 5 10 15 20 25 30 35 40 50 60 70 80 90 100 mm
Heobxoanmas nnowanb AnA TPEHUPOBKU: MUH. 4,5 M2
Ne HaumeHoBaHue Pa3mepbl B MM Kon-Bo MoHTupyetca Ha Ne ET-Ne
KapTUHKMU WTYK
1 OcHoOBHaA pama 1 24+33 33-9829221-SI
2 3agHui ponuk 1 8 33-9829209-SI
3 MnacTtmaccoBan wanba 4 8+39 36-9210-19-BT
4 MeTtannuyeckun yron 2 5 36-9829205-BT
5 BWHT ¢ BHYTPEHHUM LLECTUrPaHHUKOM M6x75 2 8 36-9329752-BT
6L 3aaHAA 3arnyuwka cnpasa 1 1 36-9829412-BT
6R 3apHAA 3arnywka cnesa 1 1 36-9829411-BT
bonTt 4,2x13 2 1+6 39-10187
3apHAA ocb 1 2 33-9829208-SI
3arnywka HakoOHe4YHuKa 2 57 36-9329748-BT
10 BokoBas nnaHka 2 1 36-9829229-BT
1 Maruut 1 40 36-9329758-BT
12 YeTtbipexyronbHasa 3arnyLwkKa 7 1+23 36-9829210-BT
13 Bont M8x45 3 18+29 39-9914-SW
14 Ka6enb nynbca 1 30+45 36-9829211-BT
15 YeTbipexyrosibHanA 3arnyluka 2 1 36-9829212-BT
16 Bont M6x20 1 1 39-9826
17 laika M6 1 16 39-9861-CR
18 XomyT marHuta 1 1 33-9829218-SI
19 CamocTpaxylowanca ramka M8 12 20,48,50,58,63+66 39-9918-CR
20 Bont M8x35 2 57 39-10133
21 TpaHCNOPTUPOBOYHbIE PONTUKU 2 23 36-9829213-BT
22 Pe3anHoBaa HOXKa 4 23 36-9829214-BT
23 Hoxka 1 24+33 33-9829222-SI
24 MpaBan onopHaa Tpy6a 1 23+29 33-9829223-S|
25 PerynupoBka conpoTuBreHusa 1 24 36-9829215-BT
26 Bont M5x15 1 25 39-10165
27 3arnywka 2 29 36-9829216-BT
28 Kpyrnas 3arnywka 1 34 36-9829240-BT
29 Mopy4Hu 1 24+33 33-9829224-S|
30 KomnbioTtep 1 29 36-9829203-BT
31 CoeauHuUTeNbHbIW Kabenb ceHcopa 2 1 30+68 36-9829115-BT
32 Bont 4,2x20 10 1435 39-9329753-BT
33 JINeBana onopHanA Tpy6a 1 23+29 33-9829225-SI
34 Teneckonuyeckasn wraHra 1 1 23+53 33-9829226-SI
35 J[ocka CKONb)XXeHuA 1 1 36-9829217-BT
36 BeroBafa noBepxHOCTb 1 2+40 36-9829202-BT
37 NMonknapHaa wanba 2 63 36-9829218-BT
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Ne
KapTUHKKU

38
39
40
41
42
43
44
45
46
47
48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
71
72
73

HanmeHoBaHue

O6wuBkKa

MepeaHAna ocb

MepeaHuii ponNMkK ¢ MaxoBUKOM
BonTt

CeHcop

O6onouka Nnopy4HA
O6onoyka nopy4HAa
CeHcop nynbca

bont

BonTt

Bont

BonT

bont

MoaknapHaA wanba
CTpaxyiowan Yeka
Teneckonuyeckas WiTaHra 2
CTtpaxyouwian pyyka
ByTbinka AnA HaNnMTKoB
Oepxxatenb AnA 6yTbINIKW ANA HaNUTKOB
XomyT noabema

Bont

MoaknapHaA wanba
FHyTaA nogknagHanA raka
Kpyrnasa sarnywka
Mpy>xuHa

bont

MoaknapHaA wanba
KabenbHasa 3awuTta

BonTt

BonTt

CoeauHAlwWwMI Kabenb ceHcopa 1
MopknapHaA wanba
MopknapHaA wanba
MoaknapHaA wanba

Ha6bop uHcTpymeHTOB

WUHCTPYKLUMA NO MOTHaXKy M 3KCnslyatauum

Pa3mepbi B MM

3x10

4x20
M6x10
M8x40
M5x10
M8x55

5//10

M8x50
8//16
8//20

M8x50
8//22

M8x40
M5x15
31+42
6//12
5//20
5/110
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Kon-Bo
WTYK
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MoHTupyeTtca Ha Ne

1
40
39
42

1+68
29
29
29
45
38
21+23
29+30
23,24+33
49
34
1+34
1+57
56
24
1
23,24+33
13,20,50,58,63+66
13
29
18
24,33+34
63
24+29
1+53
24+56
31+42
47
26
67

ET-Ne

36-9829241-BT
33-9829210-SI
33-9829211-SI
39-10127-SW
36-9829110-BT
36-9829234-BT
36-9829-06-BT
36-9829220-BT
39-10187
39-9964
39-9889-CR
39-9907
39-10056
39-10111-SW
36-9830105-BT
33-9829227-SI
36-9829221-BT
36-9808-50-BT
36-9913123-BT
33-9829228-S|
39-9811-CR
39-9917-VC
39-10232
39-9841
36-9829242-BT
39-9811-CR
39-9844-CR
36-9821-13-BT
39-9889-CR
36-9111-38-B
36-9829224-BT
39-10007-CR
39-10130-CR
39-10510
36-9829243-BT
36-9829244-BT



PykoBOA4CTBO M0 MOHTaxXy

MpeXxxae 4em NPUCTYNUTbL K MOHTaXy, BHUMATESIbHO MpPoYm-
TaWTe Halu peKoMeHaauuu M yKkasaHua no 6esonacHocTu!
BbiHbTE BCe YacTu M3 YyNaKoBKMU, MOJSIOXKUTE UX Ha NON U npo-
KOHTPOJU-PYNATE UX HA KOMMNIEKTHOCTb B COOTBETCTBUU C pU-
CYHKamMu B UHCTPYK-LIUM MO MOHTa)Ky. 3TO nomoxkeT Bam npwm
cbopke TpeHaxxepa. Bpema yctaHoBku 30-40MUH.

LWar 1:
MoHTa)x onopHou Tpybbl cneBa u cnpaBa (24+33) Ha HOXKY
(23).

1. MonoxuTe 6onTel M8x50 (58) 1 6onTel M8x55 (50), noaknaa-
Hble wanbbl 8//16 (59) n ravkm M8 (19) B HenocpeacTBEHHOM
6n130CTM K HOXKe (23).

2. MNocTtaBbTe onopHyto Tpyby crnesa (33) Ha HOXKY (23) u Bbinpa-
BUTE ee Takum obpa3om, 4TO6bl BCe OTBEpCTWA coBnajanu
(BHUmaHwue! TpaHCnopTMPOBOYHbIE PONUKK (21), y>Ke BMOHTU-
poBaHHbIE K HOXKe (23), AOMmKHbI 6bITb YCTAaHOBMEHbl Ha3an
(MpoTvB HanpaBneHwsa, ecnu Bbl cTtonTe Ha 6eroBo 4OPOXKeE
1 TpeHupyeTech). [NpaBana n neeaa CTOpoHa onpeaenaAnTcaA no-
JNIOXXEHMEM, Koraa CTOAT Ha TPeHaxepe U TPEHWNPYHOTCA.

3. BctaBbTe no ogHomy 60nTy (58) B oTBEpPCTUA.

4. HapeHbTe Ha 6onTbl (58) no ogHOM nogknagHon wawbe (59) n
NPUKPYTUTE C MOMOLLBIO rankm (19).

5. BctaBbTe no ogHomy 6onTy (58) B oTBepcTuA. HageHbTe Ha
6onTbl (50) No ogHOM NnoaknagHom wanbe (59) n NpukpyTUTE C
NOMOLLBIO ranku (19).

6. CMOHTUpYMTE NpaByo OMOPHYO TPyOy (24) Ha NpaByt HOXKY
(23), kak onucaHo B . 2. - 5.

LWar 2:
MoHTa)x 06wuBKM (38) M KaHaTHOW TArM (25) Ha OCHOBHYIO
pamy (1).

1. BcTaBbTe KaHaTHyto TAry (25) B KpenneHne Ha OCHOBHOW pame
(1) M KOHLbI KaHaTHOW TAMM B MarHUTHbIA XoMyT (18), Kak no-
KasaHo Ha puc. 1-3. 3atmkcupyiTe NonoXeHne KaHaTHOW TArn
(25) ¢ nomoLLbIO MOBOPOTA raky Ha KOHLE KaHaTHOMW TAruM B
nokasaHHoM HanpasneHum (Puc. 3).

2. HapeHbTe 06wmMBKY (38) cnepeaun Ha oCHOBHYO pamy (1) n npu-
KpyTuTe ¢ nomoLbio 6ontos M6x10 (47) n noaknagHbie Wwanbbl
6//12 (69).
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LWar 3:
MoHTa)Xx npeAMOHTMPOBaHHOro 61oka OCHOBHOM pambl (1) Ha
JieBYI0 OMOPHYIO TPYOy (33) M NpaByto ornopHyo Tpyoy (24).

1.

2.

MonoxuTte 6onTtbl M8x50 (63) 1 No ABe nNoaknagHble Lwanbbl
8//22 (64) B HenocpencTBEHHOM BM30CTN K HOXKE (23).
MocTtaBbTe 61OK OCHOBHOW pambl (1) Mexay onopHbIMK Tpyba-
MU(24+33) Takum 06pa3om, 4Tobbl OTBEpCTMA B 6510KE OCHOB-
Hou pambl (1) 1 0TBepcTMA B ONOpHbIX Tpybax (24+33) coBna-
nanw.

(BHumaHwue! YTobbl NpoBeCcTN AanbHENLWMIA MOHTaX, NOMpPoCcK-
Te BTOPOro yenoseka npuaepxatb 650K OCHOBHOM pambl (1)
unu noactasbTe Nog 650K OCHOBHOW pamMbl KaKoN-HUByab npu-
Oep>XXusarowmi npeamer.)

. BcTaBbTe Ha kaxabii 6onT (63) No 04HOM NOAKMaAHON Wwanbe

(64). BctaBbTe 60nThl B OTBEPCTMA B OMOPHbIX Tpybax (24+33)
N KPEMKO NPUKPYTUTE K OCHOBHOW pame (1).

. CoeonHnTe KoOHUbI coeanHuTenbHOro kabena ceHcopa 1 (68)

(BbIXOAALLErO N3 ONOpHOW TPybbl) N kKabena ceHcopa (42).

LWar 4:
MoHTa)k cTpaxytowiero 6noka (34+53) Ha HOXXKY (23) U OCHOB-
Hyto pamy (1).

1.

2.

BcTaBbTe cTpaxyrowmin 610K (34+53) HUXKHUM KOHLIOM B HOXKY
(23) 1 Kpenko NpuKpyTUTE ero ¢ nomotlbo 6onta M8x50 (63),
nogknagHon wanbel 8//16 (59) n camocTpaxylowenca ranku
(19).
MogHMMKTE 610K OCHOBHOW pambl (1) BBEpX. BnoxxuTe cTpaxy-
oM 6mok (53) BEPXHNM KOHLIOM B OCHOBHYHO pamy (1) n kpen-
KO NPUKPYTUTE ero ¢ nomolLublo 6onta M8x40 (66), nogknaaHom
warbbl (59) n camocTpaxytowenca rankm (61).
(BHumaHwue: 3akpy4mBante pe3bboBble COeANHEHNA HACTOMb-
KO KperKo, 4Tobbl CTpaxytoLwmin 6ok mor cBo604HO ABUraTbCA
B KpernneHun.)

1

4

5
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LWar 5:
MoHTa)X nopy4HAa (29) Ha neBylo U NMpaBylo OMOpHble TPYObl
(33+24).

1.

2.

Lar 6:

HapeHbTe Ha Kaxkapii 6onT M8x45 (13) no ogHoOM NnoaknagHom
wawbe 8//20 (60).

BcTaBbTe nopy4eHb (29) Ha onopHble Tpybbl (24+33) 1 Bbinpa-
BUTE Takum o6pa3om, 4TO6bl BCE OTBEPCTMA COBMaaanm.

. BctaBbTe 60nThI (13) B OTBEPCTUA M KPEMKO 3aKPYTUTE.
. CoegnHnTe KoOHUbl coeanHUTenbHOro kabena ceHcopa 1 (68)

(BbIXOAALLErO N3 OMOPHON TPybbl) N COEANHUTENBHOrO KabenA
ceHcopa 2 (31), (BbixogaLlero ns nopy4Ha (29)).

MoHTa)k komnbiloTepa (30) u 6yTbISIKU ANA HanNUTKOB (56).

1.

BcraBbTe H6aTapenkm (2x Mignon AA 1,5V) B komnbtoTep. (ba-
Tapew AnA KOMMbOTepa He npunaraioTcA B 06beme NocTaBoK.
MoxanyincTa, 3aiMuTe €e B TOProere.)

. BcTaBbTe komnbioTep (30) HA NAAcTUHY KpenneHUa KOMMbto-

Tepa B cepefuHe Nopy4Ha (29) u BbINpaBnTe TakUM 06pas3om,
4YTO6bl OTBEPCTUA B KOMMbIOTEPE M B MMacTUHE KpenneHus
KOMMblOTepa coBnagasnu.

. HapeHbTe Ha 6onTbl (49) no ogHow nogknagHon wawbe (51),

BCTaBbTe MX 4Yepe3 OTBEPCTUA Ha NnatuHe KpensneHuA Kom-
notoTepa (29) B kKomnbtoTep (30) 1 Kpenko 3akpyTuTe.

. BctaBbTe wTtekep kabenAa nynbca (14) B COOTBETCTBYyOLEE

rHesno Ha komnbtotepe (30).

. BcTaBbTe WiTekep coeamHuTenbHOro kabena ceHcopa 2 (31) B

COOTBETCTBYHOLIEE rHe340 Ha komnbtoTepe (30).

. MpukpenuTte gepxarensb 6yTbINKK AnA Hanutkos (56) ¢ no-

MoLbto 6ontoB M5x15 (67) n nogknagHon wambsl 5//10 (71) K
npaBovi OCHOBHOW Tpybe (24) 1 BCTaBbTe B HEro ByTbInKy Ana
HannTKoB (55).

3akpoliTe pe3bboBOe coeanHEHME NOPYYHA U OMOPHbIX TPyb C
NMOMOLLIO 3arnyLKu (27).
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LWar 7:
KoHTposb

1. MNMpoBepbTe BCe coeanHeHUA Ha NpPaBUIbHOCTb COOPKK 1 Mpo-
BeAMTe NPoBepPKY PyHKUMOHANBLHOCTU. [1pn 3TOM MOHTaX CHu-
TaeTCA 3aKOHYEHbIM.

2. Ecnn Bce B nopagke, nposeauTe Npo6HY0 TPEHUPOBKY Mpu
MarneHbKOW Harpy3Ke, ¥ UHANBNAyanbHO HACTPONTeE TPeHaxep.

3. Mbl pekomeHAyem nocne CTpPouUTenbCcTBa, paboyaA noBepx-
HOCTb C CWUJIMKOHOBbIM MacrioM CMasbiBaTb TakuMm 06pas3om,
XOPOLUMMM CMa304HbIMU CBOMCTBaMy MPOTEKTOpa HaxoauTcA
Ha 6opTy cKonbXeHuA. Kpome Toro, crnegyeTt nepsBoe COrpo-
TMBNEHWE Ha ypoBHEe 1 1 makcumyMm Kocon 6bITb yCTaHOBMEHA
Bbllle, TAK YTO Ha HayanbHOM aTane adheKTa CKOMbXEHNA
fABnAeTcA, 1 Bbl HANAETE €ro ferye 3anycTUTb CBON COOCTBEH-
HbIN TEMIN Ha 6EroBON [OPOXKKE.

3ameuaHwue:
MoxxanyncTa, coxpaHANTe Habop MHCTPYMEHTOB ANIA MOCNenyto-
LUMX BO3MOXHbIX PEMOHTOB U MHCTPYKLMIO MO MOHTa>Ky Anf BO3-
MO>XHbIX 3aKa30B 3anacHbIX YacTen.

TpaHcnopTupoBKa 6eroBon AOPOXXKMU:

1. CnoxuTe 6eroBylo AOPOXKY MPU MOMOLUM MOAHATUA 3a[Hewn
yactTu 1 3aUKCMpPyMTE €€ B 3TOM MOMOXEHWM C MOMOLLbIO
6bicTpoaencTBytoLero 3arsopa.(54)

2. BosbmuTecb 3a MOpy4yHM ob6enmu pyKamu, HaknoHuTe
6eroByt0 OOPOXKY K cebe Ha CTOnbKO, 4TOObl OnMpasch
Ha TPaHCMOPTMPOBOYHBLIE PONNKN  JOPOXKY MOXHO  Oblno
nepenBuraTh.

3. AnA TOro 4to6bl OMYCTUTL 6GEroByd MOBEPXHOCTb, BbIHbTE
6bicTpoAencTByoWMI 3aTBOP (54), NpuAEPXKMNBaA OCHOBHYIO pamy
(1) 3a KOHUEBble 3arnywKN U onycTuTe 6EroBytd MOBEPXHOCTb
po nona. beicTpopencTBytowmin 3aTBop (54) AOMKEH NPy 3TOM
3alLeNKHYTbCA.

PerynupoBka yrna HaknoHa:

MogHUMUTE OCHOBHYK pamMy OLHOW PYKOW U Crioxxute 6eroByto
OOPOXKY [0 MOfHOM dhukcauun. BbiHbTe npenoxpaHUTeENbHbIN
WnuHT (52), nepectaBbTe XOMYT yrna HakoHa (57) B He06Xxoaumyto
no3vumMio N BCTaBbTE MPEAOXPAHUTENbHBLIA WNUHT (52) cHoBa.
Mocne aToro onyctute 6€roByto AOPOXKY.

PerynupoBka yrna HaknoHa npepHasHayeHa AnA TOro, YTobbl
yBeNnM4MBaTh Harpy3Ky, Kak, Hanpumep, npu 6ere B ropy.




Bo3MO)XHble NOBPEXAEHUA U UX YyCTpaHeHue

BonbWWHCTBO BO3MOXHbBIX MOBPEXAEHUA YCTPAHAETCA C MOMOLLBIO
NPVBELEHHBIX HUXKE MPOCTbIX PEKOMEHAALMNA.

1. Komnblotep hyHKUMOHUpPYET ¢ nepeboAamu

a) MpoBepbTe WTEeKePHbIE COeANHEHUA.

6) MpoBepbTe, obnagatoT nMu 6aTaperiku elle [OCTATOYHON MOLLHOCTbIO.
2. JleHTa (36) ABM)XETCA HEpaBHOMEPHO

YTo6bl [OCTNYL PABHOMEPHOrO ABWXXEHWA NEHTbl W COKPaTUTb TpeHue
mMexnay neHtom (36) m pockom (35), Bam Heobxogumo BpemA OT
BPEMEHN HAHOCUTb CMa3Ky Ha MOBEPXHOCTb CKOMbXEHWA MOA NEHTOW
(36), copepxallylo CUIUKOH. [Mpu 3TOM UMeNTe B BMAY, YTO CMas3Ky,
W3rOTOBIEHHYIO HA OCHOBE Macna Wiv HedTenpoayKTOB MCMONb30BaTh
Henb3A.

3. JleHTa ABMXETCA He NO LeHTPY UK cocKarnb3blBaeT

a) Ecnu nexTa (36) caBuHynacb BNeBo, TO NPOBEPHUTE NneBbIn 60nT (5) no
4acoBOW CTpenkKe, a npa.bin 60NT (5) MPOTMB YacOBOMW CTPENKe, KaXablv
Ha YeTBepPTb NOBOPOTA.

Ecnv neHTa n nocne aToro He ABUXETCA MO LEHTPY, TO OMUCAHHYIO Bbille
ornepauuio HeoH6X0AMMO MOBTOPUTB elle pas.

6) Ecnn neHTta (36) caoBuHynachb BrpaBo, TO MPOBEPHWUTE NeBbl 6onT
(5) mpoTMB YacoBou CTpenke, a npasbii 60nT (5) MO YacoBOW CTPESIKe,
KaxKAplih Ha 4eTBepTb nosopoTa. Mpoberntecb HeMHOro Ha neHTe. Ecnu
NeHTa 1 Nocne 3TOro ABWUXETCA He MO LEHTPY, TO NMOBTOPUTE OMMCaHHYIO
BbllLIE OMepaumio elle pas.

B) Ecnun neHTa cockanb3abiBaeT, To npoBepHUTe 0ba 6onTa (5) No yacoson
CTpernke, Kaxabli Ha 4eTBepTb ob6opoTa. Caenante KOPOTKYHO NPOBEXKY
Ha neHTte. Ecnu nexTa (36) npoponkaeT cockanb3biBaTb, TO NMOBTOPUTE
OMMCaHHYIO BbilLe onepauuio elle pas.

MHCTpyKUMA No NoNb30BaHUIO ANA MeXaHU4YeCKoM
6€eroBoi OPOXKKN C MarHMTHbIM perysiupoBaHuemM

Harpy3ku.

BeroByto [OPOXKY YCTAHOBWTb HO MOy WM npu nomowwm 6Gonta co
3BE3404HON rOfIoBKON (54) 3akpenuTb B MOSMIOXKEHWE ANA TPEHUPOBKWU,
UM npv nomoLuy 6onTa ¢ Kpyriow ronoBkow (54) 3akpenutb cornacHo (29)
UCTPYKLMUM B COOPAHHOM MONOXEHUN.

Henb3a anA ctabuibHOCTU NOAKNaAbiBaTh BNEpeay UM c3aan Kakue
HWBYTb NACTUHbI.

[opoxka fomkHa cTabunbHO CTOATL Ha MNosy.

Mepen TpeHupoBKon ybeauTecb 4YTO BeC Harpysku (Bec Tena) He
npesblaeT AONYCTUMbBIA U YTO MO3aau LOPOXKM MmeeTcA 2x1 meTpa
CcBOHOAHOrO NPOCTPaHCTBA.

BexaTtb HeobxoanmMo nocepeanHe AOPOXKKY AepyKach 3a NopyyHM nsberan
BEPTUKaNbHOWN yOapHOW Harpy3ku (He Aenatb Npbiralolmnx ABUKEHUN).
Ha 6eroBoi OpoXXKe ABUranTechb TONbKO B

CTOPOHY NnoAbema JIMLOM HarpaBeHHbIM Ha KOMMbIOTEP.

B cnyyae HeobxoaMMocTu nokuaanTe 6eroByto LOPOXKKY TOSbKO B CTOPOHY
1 NpUAEPXMBaNTECh NPU 3TOM 32 NOPYYHM (29).

[B/xeHne nonoTHa [OPOXKU MpeKpallaeTcA Kak TONMbKO Bbl MOKMHETE
LLOPOXKY.

MpoTekTopa Kpas HaxoAMTCA B KPACHOW 30HEe MPOTEeKTopa AOMmKHa
OCTaHOBUTbL M B HACTOALLEe BPeMA perynmpyeTca.

flBnAeTcA npoTekTopa KpaA >Xentoro obnacTtb
obecneuynBaeT 6e30MacHyt0 aKCnyaTaumio.

—




YnpakHeHUA AnAa pa3MUHKU nepea TPeHUPOBKOW
HayHuTe PasMUHKy C XO,D,b6bI Ha mMecTe B Te4yeHune 3 MWUHYT. [Nocne aToro BbINONHUTE cnepywwmne ynpaxHeHnA, KoOTopble NoMoryT samMm onTuManbHO

noaroToBUTHCA K TDEHUPOBKE. Bo BpemMA BbINONIHEHUA ynpa)KHeHw7| Bbl HE JOMXKHbI UCMbITLIBATL 60Mb. BeinonHaAnTe ynpa>xHeHne 00 NoABNeHnA TAHYyLWero
HYyBCTBa B MblLULE.

B B A R

BcTaHbTe poBHO U 3aBeauTe | HaknoHuTeck Brnepes He CAafpbTe Ha Non U BbITAHUTE | B MOMOXEHUM LUMPOKOTo
OfHY PYKY 3a rofio.y. crnban Hor 1 nonbiTaiTecb | oAHy Hory. HaknoHutech BbiNaza obonpuTecb pykamu
BTopyto pyKy nonoxwure [ocTaTh nanbuamu pyk Brepes v nonpobyiite B MOM ¥ NOTAHWUTE MbILULbI
CBEpXY, BO3bMUTECH 38 [o nona. BeinonHaiTte [0CTaTb CTYMHIO. Hor. Yepes 20 cekyHA
JIOKOTb U MOTAHUTE A0 ynpaxkHeHue 2 pasa no 20 BbinonHAnTe ynpaxHeHue 2 | NOMeHsATe Hory.

OLLLLIEeHUA PacTAXKeHNA CEeKyHA. pasa no 20 CeKyHA.

Tpuuenca. OcTaHbTeCh B
3TOM MNONOXeHUN Ha 20
CeKyH[, MOBTOPUTE ApYron
pYyKOM.

Mocne pasmMMHKM NOTPACKUTE HOraMu 1 pyKamu, 4Tobbl paccnabuTb MbiLLbl. He npekpaluanTe TpeHMPOBKY BHe3anHo. CHavyana yMeHbLUMTE TEMM TPEHNPOBKMY,
4yTo6bI MyNbC onycTuncA Ao obbiyHoro nokasarenaA (Cool down). Mbl pekoMeHAyeM B KOHLE TPEHVPOBKM CHOBA BbIMOMHWUTL KOMMIEKC YNpaXkHeHW ANA
PasMUHKK.
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PykoBoAcTBO o ncnosib30BaHuIo
KomnbloTepa

Ha TpeHaxxepe cepumn 98062

Bxoaawmi B koMnnekT obopynoBaHna cHapAaa KoMnbloTep obecneunt
Bam makcumanbHbIn KOMCOPT BO BPeMA TPEHWMPOBKU. J1l0601 BaxKHbIN
[ANA TPEHMPOBOYHOTO NpoLiecca nokasaTesb oTpaXkaeTcA Ha AuCHee.
C Hayanom TPEHNPOBKY Ha AUCTee BbICBEYMBAOTCA HE0bXoaNMoe
BpemA, (hakTU4eckas CKOPOCTb, MPUMEPHbIV pacxon Karopui,
NpouAeHHOE PacCcTOAHME U NYNbC TPEHMPYIOLLErOCA B MOMEHT CHATMA
nokasaHuin. OTcHeT Bcex 3HayeHu HaunHaeTcA oT O ¢ ycTaHOBKOM
cyeTa Brepes.

KomMnbloTep BKOYaAETCA NPOCTbIM HaXxaTnem KHoMku ,F“ unm npocto ¢
HayanoM TPeHMPOBKM. KOMMNbOTEP HAYMHAET OTCHET BCEX MOKa3aHUi 1
oTobpaxkaTb X Ha gucnnee.

YT106bI OCTAHOBUTH KOMMbBIOTEP, HEO6XOAUMO MPOCTO 3aBEPLUNTD
TPeHMpPOBKY. KoMMNbloTep OCTaHaBNMBaeT BCe U3MEPEHUA U
[EeMOHCTpUPYET KOHeYHble pedynbTaThl. Camble nocneaHue pesynbTatbl
dyHkumnn BPEMA, KATTOPUW n KUTTOMETPAX 3aHocATCcA B NamATb, U
npu BO306HOBNEHUN TPEHUPOBKYM Bbl MOXETE HavaTb C 3TUX
nokasarenen.

KomnbloTep aBTOMaTUYeCcKn OTKoHaeTCA NPUMEPHO Yepes 4 MUHYTbI
rnocne OKOHYaHWA TPEHUPOBKU. Bce JoCTUrHyThblie 40 3TOro nokasaTenu.
8. Bce AoCTUrHyTble A0 STOro NokasaTenu ycTaHaBIMBAKOTCA Ha Hy b.

BHumaHwue:

[lnA namepeHna nynbca HeOH6XOANMMO OAHOBPEMEHHO B3ATLCA 06enmun
pykamu 3a o6e KOHTaKTHble MOBEPXHOCTMN Ha KOMMbloTepe. [py aTom
KOHTaKTHble MOBEPXHOCTMN AOMXKHbI HAXOAUTLCA NO cepeanHe
BHYTPEHHEWN CTOPOHbI NTaAoHEN.

DyHKUUA:

1. ®yHkumAa ,, TIME” (Bpem~A):

MokasblBaeT hakTUHeCcKn 3aTpadyeHHOe BPEMA B MUHYTaxX 1 CEKYHAAX.
C nomoLublo KHOMKuM ,E“ MOXHO npeasapuTensHO 3aaaTtb
onpepeneHHble nokasatenu. Ecnv Bel 3ananu onpeneneHHoe BpemAa, TO
yKa3sblBaeTCA BpemMA, OcTaBLlleecA [0 3aAaHHOro npeaena. Kak Tonbko
yKasaHHbI npeaen JOCTUMHYT, TYT Xe pa3faeTcA akyCTUHECKUA curHarn.
MponssoanTCA 3anvcb B NaMATb NOCNEAHNX Pe3ybTaToB B 3TOM
dyHKUMN.

(MakcumanbHana rpaHuua nokasatena 99,59 MUHyT.)

2. ®yHkuuna ,,SPEED* (Km B 4ac):

MokasbiBaeTcA haKTUYECKN JOCTUrHyTaA CKOPOCTb B KMUTOMeTpax B
Yyac. HeBO3MOXHO npeaBapuTenbHO 3a4aThb C MOMOLLbIO KHOMKKM ,E®
onpenesnieHHbIN nokasaresb. 3anvcb B NaMATb NOCNEAHUX Pe3ynbTaToB
B 3TOW (hyHKLMM HE NPOM3BOAMTCA.

(MakcumanbHana rpaHmua nokasarena 99,9 km/vac)

3. ®yHkuuma ,,CAL (Kanopum):

Yka3sblBaeTcA hakTUHeckoe KONMMYeCcTBO N3PaCXOA0BaHHbIX Kanopui.
MoxxHO npeasapuTenbHO 3a4aTh OnpefeneHHbIN Nokasaresb B 9TON
hyHKLMM ¢ MOMOLLbO KHOMKK ,E Ecnn Bbl 3aganu onpeneneHHbIn
rnokasaTtesib, TO yKasblBaeTCA KONMYeCTBO OCTaBLUMXCA A0 3a4aHHOro
npepena kanopu. Kak Tonbko yKkasaHHbIN npeaen AOCTUTHYT, TO TYT Xe
paspaeTcA aKyCTUYeCcKuii curHan. 3anvce B MaMATb NOCNELHNX
pesynbTaToB B 3TOW (hyHKLMM NPOU3BOANTCA.

(MakcumanbHaa rpaHnua nokasatena 999 kanopuii)

4. dyHkuma ,,DIST“ (Kunometpax):

MokasbiBaeTCA KONMYECTBO NPOMAEHHbIX KUIIOMETPOB. MoXHO
npeaBapuTenbHO 3a4aTh OnpeesieHHbIV nokasaTtesb B 3ToW pyHKUMK ¢
nomoLblo KHonku ,E* Ecnn Bl 3aganv onpeneneHHbli nokasartersb,

TO yKasblBaeTCA KOIMYECTBO OCTaBLUMXCA A0 3a4aHHOro npeaena
KknnomeTpoB. Kak TOMbKO yKa3aHHbI npeden AOCTUMHYT, TO TyT Xe
paspaeTtca akycTuyeckuin curHan. MNponssoamTca 3anuck B NamATb
NnocnefHyX pe3ynbTaToB B 3TOW (PyHKLUMN.

(MakcumanbHana rpaHuua nokasatensa 999 Km)

5. ®yHkuma ,,PULSE“ (MYJIbC):

[leMoHCTpUpyeTCA hakTU4ecKoe COCTOAHME MNynbca B yaapax B MUHYTY.
C nomoLublo KHoMKK ,E“ MOXHO npeasapuTenbHO 3ajaTtb
onpepeneHHble 3Ha4YeHnA.

3anucb B NaMATb NOCNEAHNX Pe3ynbTaToB B 3TON hyHKLMN He
Npon3BOANTCA.

(MakcumanbHana rpaHuua nokasatensa oT 90 Ao 220 yoapoB B MUHYTY)

6. dyHKumA ,,0D0 (OBLUMA KUNTOMETPAX):

[emoHCTpupyeTCA hakTU4ecKoe KONMYeCTBO NPONAEHHBIX KNTOMETPOB
BCEX NpeAblAyLLMX TPEHNPOBOYHbIX 6/10KOB, BKIKOYAA 1 NOCNELHWIA
TPEHVNPOBOYHbBIN 6M10K. MNpeasapuTensHO 3a4aTb ONpeaeneHHbIN
nokasaTesib B 3TOM (DYHKLMN HET BO3MOXHOCTH.

(MakcumanbHana rpaHuua nokasartena 9999 Km)
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7. ®yHkuma ,,SCAN“ (lemoHCTpaLUA BCeX NOKa3aHUIA No ovyepeam):
Ecnu Bbl6upaeTcA aTa thyHKUMA, TO B MHTEpBase NpuMepHo 5 CEKYHA,
MOCTOAHHO CMEHAA APYr Apyra, AEMOHCTPUPYIOTCA MO o4epeam
LOCTUTHYTble nokasaTenu Bcex thyHKLMA.

8. CTpenka BepHyTbCcA HaBepx: PyHKUMA NOACHUTLIBAET BO3paCTaHNA
Ctpenka BHU3: PyHKUMA NOACHUTBLIBAET YObIBAHNA (TOMLKO €CNn 3aAaH)
Muratowmin Biker: YkasbiBaeT, YTO KOMMbIOTEP MONyYaeT UMMybChl
faryvka.

KHonku:

1. KHonka ,,E“:

OAQHOKPAaTHBIM HaXkaTueM KHOMKW NPOU3BOANTCA BBOA, 3HAYEHWA TON
VN UHOW CpyHKUMK. [ANA 3TOro ¢ NOMOLLbIO KHOMKK ,F“ Heobxoanmo
npeaBapuTesNibHO BbIGpaTh >kenaemyto hyHKLMIO.

Bonee AnMTENbHBIM HaXXaTUEM MHULIMMPYETCA CKOPOCTHOWN PeXum
BBOAQ,

OCTaHOBWTb KOTOPbIA MOXXHO MOBTOPHBIM HAXaTUEM.

2. Knonka ,,F“:

KOpOTKMM OAHOKPATHBLIM HaXKaTneM KnasuLLK MOXHO NepexoanTb OT
OLHOW PyHKLMM K APYroM, TO eCTb BblIBUpaeTcA COOTBETCTBYOLWAA
PyHKLUMA, B KOTOPYIO C MOMOLLbIO KHOMKK ,E® BBOAATCA Xenaemble
Bonee anuTenbHbIM HaxaTnem (OKONo 5 CekyH) MOXHO yaanuTb Bce
[OCTUrHYTble 4O 9TOro MOMEHTa nokasartenu.

3. KHonka ,,L''= YaaneHue gaHHbIX:

KopoTKnM HaxkaTneMm 3TOW KHOMKU MOXHO YCTaHOBUTb BblOPaHHbIN C
NMOoMOLLbIO KHOMKK ,E“ nokazaTenb Ha Honb. COOTBETCTBYOLMIA
rnokasaresib BbICBEYMBAETCA Ha AucCnnee.




WHCTPYKLNA NO TPEHNPOBKE

Bbl AOMKHBI YUUTbIBaTb cregyolwme GakTopbl, YTO6bl ONpeaenuTb
BEPHbIE NapamMeTpbl TPEHUPOBOK ANA JOCTUXKEHUA OLLY TUMbIX (PU3UHECKIMX
pe3ynbTaToB W Nonb3bl AN1A 3[0POBbA.

1. WHTeHcuBHOCTb

YpoBeHb PM3NYECKNX Harpy3oK Mpu TPEHUPOBKaXx [AOMKEH NpeBbillaTb
YPOBEHb HOPMalnbHbIX (PU3NYECKNX Harpy3oK, HO Bbl HE AOSKHbI
3aAbIXaTbCA 1 CUTLHO NepeyTOMNATLCA. Y A0OHON Mepon aPheKTNBHOCTH
TPEHMPOBKMN MOXET CNY>XUTb YacToTa nynbca. Bo BpeMA TpeHWpoBKM
YyacToTa nynbca MoxeT gocturatb 70-85% OT MakcumanbHOW (CMOTpM
Tabnuuy v opmynap AnA onpeneneHna n pacyeTta). B nepsyto Hepento
YacToTa nynbca AOMKHA 0CTaBaTLCA HA HUXXHEN OTMETKe 3Ton 0bnacTtu, T.e.
okorno 70% oT MakcumanbHou. B nocneaytowme Hefenv n MecAubl YHacToTy
nynbca cnegyeTt MOCTENEHHO HapalwmBaTtb A0 85% OT MakcMmanbHON.
Jlyywe Bcero anA M3NYecKoro COCTOAHUA YesloBeKa, BbIMOMHAOLEro
ynpa>kHeHWA, ecnu YacToTa nynbca BO3pacTaeT, OCTaBaACh B npeaenax
70-85% OT MakcumanbHOW. OTO JOCTUraeTcA yBeNIMYEHNEM BpPEMEHU
TPEHVPOBKW UIN YPOBHA CIIOXHOCTMU.

Ecnn yactoTa nynbca He nokasaHa Ha gucnnee KomnbtoTepa unm Bbl
XOTUTE MPOBEPUTb YacTOTy MynbCa, KOTopad, BO3MOXHO, NMokasaHa
HEBEpHO, BCNEACTBUE Kakon-nmbo ownbkn . Bbl moxeTe npeanpuHATb
crnegyouee:

A) n3mepuTb HacTOTY Mynbca 06bI4HLIM CMOCOBOM (MOACUMTATb KOIMYECTBO
yOapoB Mynbca B MUHYTY Ha 3anAcTbe)

B) nameputb 4acToTy Nynbca ¢ MOMOLLbO CrieumarnbHOro YCTPONCTBA (KOTopoe
MOXHO KyMnuTb Yy MPOAABLIOB Creumanm3npoBaHHOro o6opyaoBaHunA)

2. Yacrota

BOoNbLIMHCTBO 9KCNEPTOB PEKOMEHAYIOT KOMOUHALMIO 3[40POBOV AUETHI,
KOTOpaA OCHOBaHa Ha Lenu Balmx TpeHUpoBoK, 1 husmyeckne 3aHATHA
3 pasa B Hegento. HopmanbHbIn B3pOCHbI YeNoBEeK MOXET TPEHNPOBaTbCA
ABaX /bl B Hefeno ANA noanepXKaHuA ero HopmarnbHoW (hun3nyeckon
chopMbl. Tpexpas3oBble TPEHMPOBKM HEO6X0AMMbI ANA yny4dweHua Baluen
chmamnyeckon hopMbl M yMEHbLLEHWA Beca. VlaeanbHanA YacToTa TPEHNPOBOK
- 5 pas B Hefento.

3. MMnaHupoBaHue TPEHMPOBOK

Kaxxaan TpeHmMpoBKa A0MKHa COCTOATL U3 Tpex (has: pa3orpes (pasmMuHKa),
HenocpeACTBEHHO TPEHWPOBKa U OCTbIBAHWE MOCe TPEHWPOBKMW,
3akntounTensHanA casa. Temnepatypa Tena u nocTynieHve Kucnopoaa
B OpraHuM3M A0MKHO MeAJIeHHO BOo3pacTaTb BO BpeMA dasbl pasorpesa.
BbinonHANTe rumHacTMyeckre ynpaxHeHua B Tedenune 5-10 MUHyT.

3arem npucTynante K OCHOBHOW hase TPeHUPOBKM. Harpy3ka AomkHa bbiTb
OTHOCUTENbHO HU3KOW B NMEPBbIE HECKOMbKO MUHYT, & 3aTeM Bo3pacTaTh B
TeyeHve 15-30 MuHyT, 4TOObI YacToTa nynbca 6bina B npegenax 70-85%
OT MaKCUMaIbHOW.

[ina Toro, 4Tobbl NoAAepPXKaTb LIMPKYNALMIO KPOBY MOCHE OCHOBHOM (has3bl
TPEHWPOBKM, NpeaynpennTb BO3HUKHOBEHME 6onei unvm HanpaXeHuA B
MblLILAX HeobxoanMa 3aknounTenbHana asa TPEHNPOBKU: BbIMOHEHNE B
TeueHne 5-10 MUHYT ynpaxKHEeHWA Ha PacTAXKKY U NErknx rmMMHacTUHeCKunX
YNPa>KHEHW.

Bbl HaxoguTe cneaylolwme ceefeHna o0 Teme YnpaKHeHna Ha noJorpese,
yrpaXKHEHNAX Ha PacTAXEHME MbILLIL, UK O6LLME YNPasKHEHUA TMMHACTUKN
B Hallen obnacTu 3arpy3ku nog www.christopeit-sport.com

4. MoTtuBauua

Kno4yeBbiM MOMEHTOM ycnexa nporpaMmbl ABMAAIOTCA perynAapHbie
TPeHVpoBKK. Bam cnefyeT ycTaHOBUTb KOHKPETHOE BPEMA U MECTO Ha
KaXAbl OeHb ONA TPEHVWPOBOK U BHYTPEHHE MOArOTOBUTb CEHA K HUM.
TpeHupyinTecb TONbKO Toraa, Korga y Bac ecTb HacTpoeHue n Bcerga
NoMHMUTE CBO uenb. Ecnn Bbl npogonmkaete cBou 3aHATUA, TO Yepes
Kakoe-TO BpeMA CMOXEeTe YBUAETb CBOW NPOrpecc AeHb OTO AHA 1 byaeTe
nNpuobnmXaTbCA K NOCTaBIEHHOW LieNu Lar 3a warom.
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OOPMVYIA PACHETA YACTOTbI 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 MaKc. YacToTbl Nynbca =
85% OT Makc. 4acToTbl nynbca =
70% OT MaKc. YacToTbl 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

Sports

© by Top-Sports Gilles GmbH
D-42551 Velbert (Germany)

- Druckfehler vorbehalten

10/14 (Wecom)



