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Wichtige Empfehlungen und Sicherheitshinweise

Unsere Produkte sind grundsatzlich gepriift und entsprechen damit dem
aktuellen, hochsten Sicherheitsstandard. Diese Tatsache entbindet aber
nicht die nachfolgenden Grundsatze strikt zu befolgen.

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

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

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

4. Sofern der Aufstellort besonders gegen Druckstellen, Verschmutzungen
und &dhnliches geschutzt werden soll, eine geeignete, rutschfeste Unterlage
(z.B. Gummimatte, Holzplatte 0.4.) unter das Gerét legen.

5. Vor dem Trainingsbeginn alle Gegenstande in einem Umkreis von 2 Metern
um das Gerét entfernen.

6. FUr die Reinigung des Gerates keine aggressiven Reinigungsmittel und
zum Aufbau und fur eventuelle Reparaturen nur die mitgelieferten bzw.
geeignete, eigene Werkzeuge verwenden. Schweissablagerungen am Gerét

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 fiihren. 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 Auskinfte 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 Gerat nur trainieren wenn es einwandfrei funktioniert. Fir 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 Gerat gegen Benutzung solange es noch
nicht in Stand gesetzt wurde.

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

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

11. Es sind Trainingskleidung und Schuhe zu tragen die flr ein Fitness-
Training mit dem Gerét geeignet sind. Die Kleidung muss so beschaffen
sein, dass diese aufgrund ihrer Form (z.B. Lange) wahrend des Trainings
nicht hédngen bleiben kann. Die Trainingsschuhe sollten passend zum

Trainingsgerat gewahlt werden, grundsatzlich dem Fuss einen festen Halt
geben und eine rutschfeste Sohle besitzen.

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

13. Generell gilt, dass Sportgerate kein Spielzeug sind. Sie dirfen 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 Korperteilen in den Bereich von sich noch
bewegenden Teilen begeben oder befinden.

16. ﬁ Dieses Produkt darf am Ende seiner Lebensdauer nicht tiber 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 gem&B ihrer Kennzeichnung wiederverwertbar. Mit der
Wiederverwendung, der stofflichen Verwertung oder anderen Formen der
Verwertung von Altgeréaten leisten Sie einen wichtigen Beitrag zum Schutze
unserer Umwelt. Bitte erfragen Sie bei der Gemeindeverwaltung die zustén-
dige Entsorgungsstelle.

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

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

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

20. Die zulassige maximale Belastung (=K&rpergewicht) ist auf 125 kg fest-
gelegt worden. Dieses Gerat ist geméss der EN ISO 20957-1/2013 und EN
957-5/2009 ,H, C“ gepruft und zertifiziert worden. Dieser Geratecomputer
entspricht den grundlegenden Anforderungen der EMV Richtlinie 2014/30EU.

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



Montageanleitung

Entnehmen Sie alle Einzelteile der Verpackung, legen diese
auf den Boden und kontrollieren die Vollzéhligkeit anhand der
Montageschritte.

Das Gerat wurde groBtmoéglich vormontiert, sodass der Zu-
sammenbau des Gerates leicht und schnell durchfiihrbar ist.
Montagezeit ca. 30Min.

Schritt 1:
Montage der FuBrohre (4+15) am Grundrahmen (16).

1. Montieren Sie den vorderen FuB (15) mit den vormontierten
Transportrollen (56) am Grundgestell (16). Benutzen Sie dafir
je zwei Schrauben M10x90 (3), Unterlegscheiben 10//20 (5) und
Hutmuttern (6).

2. Montieren Sie den hinteren FuB (4) am Grundgestell (16). Benut-
zen Sie daflr je zwei Schrauben (3), Unterlegscheiben (5) und
Hutmuttern (6). Nach Beendigung der Gesamtmontage kénnen
Sie durch Drehen an den GummifiiBen (14) kleine Unebenheiten
des Untergrundes ausgleichen.

Das Gerat wird damit so ausgerichtet, dass ungewollte Eigenbe-
wegungen des Gerates wahrend des Trainings ausgeschlossen
werden.

Schritt 2:
Montage des Sattels (13) und des Sattelstiitzrohres (10).

1. Schieben Sie das Sattelstitzrohr (10) in die entsprechende Auf-

nahme am Grundrahmen (16) und sichern Sie dies in gewlinschter
Position mittels des Schnellverschlusses (7).
(Achtung! Zum Eindrehen des Schnellverschlusses (7) missen
das Gewindeloch im Grundrahmen (16) und eines der Lécher im
Sattelstiitzrohr (10) Gbereinander stehen. Weiterhin muss darauf
geachtete werden, dass das Sattelstitzrohr (10) nicht Uber die
markierte, maximale Einstellposition aus dem Grundrahmen
herausgezogen wird. (Die Einstellung des Sattelstlitzrohres kann
spater beliebig verandert werden. Der Schnellverschluss (7) muss
nur durch drehen etwas geldst werden, kann dann gezogen wer-
den um die Héhenarretierung freizugeben und die Sattelhdhe zu
verstellen. Nach der gewiinschten Einstellung den Schnellver-
schluss (7) wieder durch Festdrehen sichern).

2. Schieben Sie den Sattelschlitten (12) in gewiinschte horizontale
Stellung und befestigen Sie diesen mit der Griffschraube (21)
und Unterlegscheibe (20) am Sattelstitzrohr (10).

3. Stecken Sie den Sattel (13) mit der Sattelaufnahme auf den
Sattelschlitten (12) und schrauben Sie diesen in gewiinschter
Neigung durch Festziehen der beiden Muttern (unter dem Sattel)
fest.




Schritt 3:
Montage des Lenkers (18) und des Computers (72).

1. Schieben Sie das Lenkerstitzrohr (17) in die entsprechende Auf-
nahme am Grundrahmen (16) ein und richten Sie das Lochbild so
aus, dass der Hebelschnellverschluss (19) in gewlinschter Hohe
einrastet und sichern Sie diese Position durch Festdrehen.

2. Drehen Sie die Sicherungsschraube (25) heraus um den Lenker
(18) in die Aufnahme des Lenkerstutzrohres (17) aufzuschieben.
Dann die gewlnschte horizontale Position einstellen und durch
Festdrehen des langen Hebelschnellverschlusses (22) sichern.
AnschlieBend die Sicherungsschraube (25) wieder in das Len-
kerstutzrohr (17) fest eindrehen.

3. Legen Sie den Computer (72) auf die Computeraufnahme am
Lenker und schrauben Sie ihn mittels der Schrauben (73) fest.
Nehmen Sie den Computer (72) und stecken Sie das Sensor-
kabel (74) in die Rickseite des Computers (72) ein. (Ggf. die
erforderliche Batterie (1x Typ: Knopfzelle 3V-CR2032) in das,
auf der Ruckseite des Computers befindliche, Batteriefach unter
Beriicksichtigung der Polaritat einlegen).

4. AnschlieBend montieren Sie die Trinkflaschenhalterung (80) am
Lenker (18) mittels der Schrauben (81).

Schritt 4:
Montage der Pedalen (1L+1R) an den Pedalarmen (33+36).

1. Schrauben Sie die rechte Pedale (1R) in den in Fahrtrichtung auf
der rechten Seite befindlichen Pedalarm (36) ein.
(Achtung! Schraubrichtung: im Uhrzeigersinn).

2. Die linke Pedale (1L) schrauben Sie auf den in Fahrrichtung auf
der linken Seite befindlichen Pedalarm (33) ein.
(Achtung! Schraubrichtung: Entgegen dem Uhrzeigersinn).
Die Zuordnung der einzelnen Teile ist flr Sie durch eine zuséatz-
liche Kennzeichnung, mit den Buchstabe R fUr rechts und L fur
links, vereinfacht worden.




Schritt 5:
Kontrolle

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

2. Wenn alles in Ordnung ist, mit leichten Widerstandseinstellun-
gen (63) mit dem Geréat vertraut machen und die individuellen
Einstellungen vornehmen.

Anmerkung:

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




Computeranleitung fiir 1910

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

Vom Trainingsbeginn an werden die bendtigte Zeit, die aktuelle
Geschwindigkeit, der ungefahre Kalorienverbrauch und die zurtickgelegte
Entfernung angezeigt. Alle Werte werden von Null an aufwérts zéhlend
festgehalten.

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

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

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

Anzeigen:

1. ,km/h* (SPEED) - Anzeige:

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

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

2. ,ZEIT* (TIME) - Anzeige:

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

3. ,KM* (Distance) - Anzeige:

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

4. ,Kalorien“ (CALORIES ) - Anzeige:

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

5. ,,Puls“-Anzeige: Nur in Verbindung mit optionalem Pulsgurt (uncodiert
5,0-5,5 kHz.

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

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

6. ,up/m* (RPM) - Anzeige:

Es werden die aktuellen Pedalumdrehungen pro Minute angezeigt.
Eine Speicherung der zuletzt erreichten Werte in dieser Funktion
erfolgt nicht. (Hochstgrenze der Anzeige 999 up/m)

7. ,SCAN“-Funktion:

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

Tasten:

1. ,,F“-Taste:

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

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

2. ,E“-Taste (Eingabe):

Durch ein einmaliges Driicken dieser Taste ist eine stufenweise Vorgabe
von Werten in den einzelnen Funktionen méglich. Dazu muB zuvor die
gewtinschte Funktion mit der ,,F“-Taste ausgewahlt werden.

Langeres Driicken 16st einen Schnellvorlauf aus. Beim Trainingsbeginn wird
dann, von den vorgegebenen Werten ab, gegen Null gezéhlt.
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Austausch der Batterien:

1. Offnen Sie den Batteriefachdeckel und entnehmen Sie die gebrauchte
Batterie. (Sollte die Batterie ausgelaufen sein entfernen Sie diese unter
erhohter Berlicksichtigung, dass die Batteries&ure nicht mit Haut in Kontakt
kommt und reinigen Sie das Batteriefach griindlich.)

2. Legen Sie die neue Batterie (Typ (RM2032) 3V) unter Bertlicksichtigung der
Polaritat in das Batteriefach ein und schlieBen Sie den Batteriefachdeckel,
sodass dieser einrastet.

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

4. Die leere Batterie gemaB den Entsorgungsrichtlinien fachgerecht entsor-
gen und nicht zum Restmuill geben.



Reinigung, Wartung und Lagerung des Heimtrainers:

1. Reinigung

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

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

2. Lagerung

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

3. Wartung

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

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

oder den Hersteller.

Problem

Mdégliche
Ursache

Lésung

Der Computer
schaltet sich
durch Dricken
einer Taste nicht
ein.

Keine Batterien
eingesetzt oder
Batterien leer

Uberpriifen Sie die Batterien im
Batteriefach auf ordnungsge-
mé&Ben Sitz oder wechseln Sie
diese aus.

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

Fehlender
Sensorimpuls
aufgrund nicht
ordnungsgema-
Ber oder geloster

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

z&hlt nicht und
schaltet sich

Sensorimpuls
aufgrund nicht

nicht ein. Steckverbin-
dung.
Der Computer Fehlender Schrauben Sie die Verklei-

dung auf und Uberpriifen Sie
den Abstand von Sensor zum

angeschlossen

durch Beginn ordnungsgema- | Magneten. Ein Magnet in der

des Trainings Ber Position des | Tretkurbelscheibe ist gegentiber

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

Keine Pulsan- Pulssensor nicht | Schrauben Sie die Handpuls-

zeige ordnungsgemaB | sensoren ab und tberprifen

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.

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

Garantiebestimmungen

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

Bei Feststellung eines Mangels sind Sie verpflichtet diesen unverziglich
dem Hersteller zu melden. Es steht im Ermessen des Herstellers die Garantie
durch Ersatzteilversand oder Reparatur zu erflillen. 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 Garantieverkirzung
oder Garantieverlust zur Folge.

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

Bitte bewahren Sie, falls mdglich, die Originalverpackung fur die Dauer der
Garantiezeit auf, um im Falle einer Rlicksendung die Ware ausreichend
zu schiitzen 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



Trainingsanleitung

Um splrbare kdrperliche und gesundheitliche Verbesserungen zu erreichen,
muissen fur die Bestimmung des erforderlichen Trainingsaufwandes die
folgenden Faktoren beachtet werden:

1. Intensitat:

Die Stufe der korperlichen Belastung beim Training mu3 den Punkt der
normalen Belastung uberschreiten, ohne dabei den Punkt der Atemlosigkeit
und /oder der Erschépfung zu erreichen. Ein geeigneter Richtwert fur 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).
Wéhrend der ersten Wochen sollte sich der Puls wéhrend des Trainings
im unteren Bereich von 70% des Maximalpulses befinden. Im Laufe der
darauffolgenden Wochen und Monate sollte die Pulsfrequenz langsam bis
zur Obergrenze von 85% des Maximalpulses gesteigert werden. Je gréBer
die Kondition des Trainierenden wird, desto mehr missen die Trainingsan-
forderungen gesteigert werden, um in den Bereich zwischen 70% und 85%
des Maximalpulses zu gelangen. Dieses ist durch eine Verlangerung der
Trainingsdauer und/oder einer Erhéhung der Schwierigkeitsstufen mdglich.
Wird die Pulsfrequenz nicht in der Computeranzeige angezeigt oder wollen
Sie sicherheitshalber Ihre Pulsfrequenz, die durch eventuelle Anwendungs-
fehler 0.4. falsch angezeigt werden kénnte, kontrollieren, kénnen Sie zu
folgenden Hilfsmitteln greifen:

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

2. Haufigkeit:

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

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

3. Gestaltung des Trainings

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

In der ,Aufwarm-Phase” soll die Kérpertemperatur und die Sauerstoffzufuhr
langsam gesteigert werden. Dieses ist durch gymnastische Ubungen Gber
eine Dauer von fiinf 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, daf3 sich der Puls im
Bereich zwischen 70% und 85% des Maximalpulses befindet.

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

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

4. Motivation

Der Schlussel fur ein erfolgreiches Programm ist ein regelmafiges Training.
Sie sollten sich einen festen Zeitpunkt und Platz pro Trainingstag einrichten
und sich auch geistig auf das Training vorbereiten. Trainieren Sie nur gut
gelaunt und halten Sie sich stets lhr Ziel vor Augen. Bei kontinuierlichem
Training werden Sie Tag fur Tag feststellen, wie Sie sich weiterentwickeln
und Ihrem persoénlichen Trainingsziel Stick flr Stick naher kommen.
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Aufwédrmiibungen (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 W L, R

Greifen Sie mit der linken
Hand hinter den Kopf an die
rechte Schulter und ziehen
Sie mit der rechten Hand

Beugen Sie sich soweit wie
mdglich nach vorn und las-
sen Sie die Beine fast durch-
gestreckt. Zeigen Sie dabei

Setzen sie sich mit einem
Bein gestreckt auf den Bo-
den und beugen Sie sich vor
und versuchen Sie den FuBB

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.

mit den Handen zu errei-
chen. 2 x 20Sek.

etwas an der linken Arm-
beuge. Nach 20Sek. Arm
wechseln.

mit den Fingern in Richtung
FuBspitze. 2 x 20Sek.

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

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

Racer Bike XL 2000 Best.-Nr. 1910
Technische Daten: Stand: 01.12. 2019

hochwertige und stabile V-Rahmenkonstruktion

ca. 18 kg teilverchromtes Schwungrad

Widerstandsverstellung in 8 Stufen

Triathlon Lenker, horizontal und vertikal verstellbar

Rennsattel, horizontal und vertikal verstellbar

rutschfeste Rennpedalen (9/16) mit

Sicherheitskorb (kein Klickpedal)

Transportrollen und Boden-Niveau-Hohenausgleich

flisterleiser Flachriemenantrieb

inklusive Trinkflaschenhalterung (ohne Trinkflasche)

Ubersichtiiches LCD Display mit gleichzeitiger

Anzeige von: Zeit, Geschwindigkeit, Pedalum-

drehung, Entfernung, ca. Kalorienverbrauch und SCAN.

¢ Vorgabemdglichkeit von Zeit, Entfernung und Kalorien

e Empfanger fiir drahtiosen Pulsmessgurt im Computer enthalten
(Pulsmessgurt optional erhéttlich, nicht im Lieferumfang inkludier)

e Geeignet bis zu einem Korpergewicht von max. 125 kg

e Gerdtegewicht 49 kg

StellmaBe: ca. L 142 x B 63 xH 129 cm

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

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

Adresse:  Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55
42551 Velbert
Telefon: +49 (0) 2051 -6 06 70
Telefax: +49 (0) 2051 -60674 4
e-mail: info@christopeit-sport.com
www.christopeit-sport.com

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

RARIETETE INTRIRTET] ENNNYRNNT] IRURAUNAA RN RRRR] INURAUNNNA (RN RRRR] AYSTANTNNA INNRRRAR] RNTRONEN
0 5 10 15 20 25 30 35 40 50 60 70 80 90 100 mm

Abbildungs- | Bezeichnung
Nr.
1L Pedal links
1R Pedal rechts
2 FuBrohrstopfen
3 Schlossschraube
4 Fussrohr hinten
5 Unterlegscheibe
6 Hutmutter
7 Schnellverschluss
8 Kunststoffgleiter
9 Unterlegscheibe
10 Sattelstiitzrohr
11 Stopfen
12 Sattelschlitten
13 Sattel
14 Gummifuss
15 Fussrohr vorne
16 Grundrahmen
17 Lenkerstiitzrohr
18 Lenker
19 Handgriffschraube kurz
20 Unterlegscheibe
21 Griffschraube
22 Handgriffschraube lang
23 Kontermutter
24 Befestigungsteil
25 Innensechskantschraube
26 Achsmutter schmal
27 Schraube
28 Achsmutter
29 Abdeckkappe
30 Endstopfen
31 Selbstsichernde Mutter
32 Unterlegscheibe
33 Pedalarm links
34 Lagerabdeckung
35 Kugellager

Abmessung Menge Montiert an ET-Nummer
mm Stiick Abbildungs Nr.
9/16”L 1 33 36-1310-04-BT
9/16”R 1 36 36-1310-05-BT
4 4+15 36-1910-04-BT
M10x90 4 4,15+16 39-10451
1 16 33-1910-02-SW
10//20 4 3 39-10233-CR
M10 4 3 39-10021-CR
M16x15x1.5 1 16 36-1910-06-BT
2 16 36-1910-07-BT
12//24 2 62 39-10062
1 12+16 33-1910-04-SI
14 2 16+18 36-1910-05-BT
1 10 33-1910-05-SI
1 12 36-1910-08-BT
4 3+15 36-1910-09-BT
1 16 33-1910-03-SW
1 33-1910-01-SW
1 16 33-1910-06-SI
1 17 33-1910-07-SI
M16x1.5 1 16 36-1910-10-BT
8,5//32 1 21 39-10166
M8 1 12 36-9110-11-BT
M16x25x1.5 1 17 36-1910-12-BT
M16x1.5 1 22 36-1910-13-BT
1 22 36-1910-14-BT
M6x12 1 17 39-9920
M12x1,25 2 62 39-9820
M8x16 4 46+51 39-10454
M12x1,25 4 46+62 39-9820-SW
2 33+36 36-9840-15-BT
2 17 36-1910-15-BT
M8 6 27+55 39-9918-CR
6//16 2 39 39-10439
9/16”L 1 46 33-1910-08-RT
1 16 36-1910-16-BT
6004zz 2 46 36-9217-32-BT
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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
el
72
73
74
75
76
77
78
79
80
81
82
83
84
85
86
87
88
89

Bezeichnung

Pedalarm rechts
Kunststoffgleiter fiir Lenker
Halterung

Schraube

Mutter

Schraube

Schraube

Schraube
Verkleidung links
Mittlere Verkleidung
Tretachse
Distanzrohr gross
Distanzstiick gross
Verkleidung rechts
Flachriemen
Riemenscheibe
Innensechskantschraube
Mutter

Distanzrohr klein
Sechskantschraube
Transportrolle
Kugellager
Schraube
Distanzstiick klein
Kugellager
Schwungmasse
Schwungradachse
Widerstandseinstellung
Schraube
Bremsklotzachse
Unterlegscheibe
Schraube
Bremsklotz
Gummiauflage
Rechteckstopfen
Filzauflage
Computer
Schraube

Sensor

Federring

Federring
Schlittenverkleidung rechts
Schlittenverkleidung links
Feder
Trinkflaschenhalter
Schraube

Schraube
Armpolster
Doppelklebeband
Schraube
Unterarmstiitze
Unterlegscheibe
Werkzeugset

Montage- und Bedienungsanleitung

Abmessung
mm
9/16”R

M6x55
Mé
4,2x19
4x20
3x12

25/20/41
25/20/7

M5x15
M20x1
16/12/56
M8x40
608zz
M6x16

16/12/35
60012z

M6x40

6//12
M6x12

M5x10

fir M5
fir M6

M5x15
5x20

M6x18

8//16
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Menge
Stiick
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Montiert an
Abbildungs Nr.
46
18
39
44449
39,64+85
44,49+78
44,49,63,77+78
44
16+49
44+49
33,35+36
46
46
16+44
51+61
46
10+17
16
62
56
15
56
71
62
62
62
61
16
68
68
67
65
63+65
68
16
69
18
72
16+72
52
39+57
10+78
10+77
63
18
80
44+49
86
83+86

18
85

ET-Nummer

33-1910-09-RT
36-1910-17-BT
36-1910-18-BT
39-10141
36-9861-VZ
39-10191
39-10187
39-10078
36-1910-01-BT
36-1910-19-BT
33-1910-10-SI
36-1910-20-BT
36-1910-21-BT
36-1910-02-BT
36-1910-22-BT
36-1910-23-BT
36-9329712-BT
36-1910-39-BT
36-1910-24-BT
39-10132
36-1910-25-BT
36-9903-08-BT
39-10080
36-1910-38-BT
36-9440-11-BT
33-1910-11-SI
33-1910-12-SI
36-1910-26-BT
39-10085
36-1910-27-BT
39-10429
39-9920
33-1910-13-SI
36-1910-28-BT
36-1910-29-BT
36-1910-30-BT
36-1910-03-BT
39-9903-SW
36-1910-33-BT
39-9870
39-9865-CR
36-1910-31-BT
36-1910-32-BT
36-1910-34-BT
36-1910-35-BT
39-9903
39-9904
36-1910-36-BT
36-1910-37-BT
39-10084
33-1910-14-SI
39-10010
36-1910-40-BT
36-1910-41-BT
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Dear customer,

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

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

Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55
42551 Velbert

Important Recommendations and
Safety Instructions

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

10. Unless otherwise described in the instructions, the machine must only
be used for training by one person at a time. The exercise time should not
overtake 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. _At the end of its life span this product is not allowed to dispose over
the normal household waste, but it must be given to an assembly point for
the recycling of electric and electronic components. You may find the symbol
on the product, on the instructions or on the packing.

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

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

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

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

20. The maximum permissible load (=body weight) is specified as 125 kg.
This machine has been tested and certified in compliance with EN ISO
20957-1/2013 and EN 957-5/2009 “H. C”. This item’s computer corresponds
to the basic demands of the EMV Directive of 2014/30EU.

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




Assembly Instructions

Remove all the separate parts from the packaging, lay them
on the floor and check roughly that all are there on the base of
the assembly steps.

Please note that a number of parts are connected directly to
the main frame preassembled. In addition, there are several
other individual parts that have been attached to separate
units. This will makes assembly easier and quicker for you.
Assembly time: 30 min.

Step 1:
Attach the stabilizer (4+15) at main frame (16).

1. Attach the front foot (15) with the preassembled transport rollers
(56) to the main frame (16). Do this with the two screws M10x90
(3), washers 10//20 (5) and cap nuts (6).

2. Attach the rear foot (4) to the main frame (16). Do this with the

two screws (3), washers (5) and cap nuts (6).
After assembly has been completed, you can compensate for
minor irregularities in the floor by turning the wheel at rubber feet
(14). The equipment should be set up that the equipment does
not move of its own accord during a training session.

Step 2:
Attach the saddle (13) and saddle support tube (10).

1. Push the saddle support tube (10) into the matching locator in

the main frame (16), set it at the desired position and lock it by
inserting the bolt with the quick release (7) in place and doing it
up tight.
(Note: To screw in the quick release (7), the threaded hole in the
main frame (16) and one of the holes in the saddle support (10)
must be aligned. Furthermore, ensure that the saddle support
(10) is not pulled out of the main frame beyond the marked
maximum adjustment position. The setting of the saddle support
can be adjusted as desired later.) For this, the quick release (7)
must be loosened by only a few revolutions (do not unscrew
completely), the top cap of the lock must be pulled away and
the saddle adjusted. To set the new position, release the top
cap and move the saddle support upwards and downwards until
the rapid-action lock engages. Then secure the new setting by
tightening the quick release.)

2. Place the saddle slide (12) into desired horizontally position at
saddle post (10) and screw it tightly onto the saddle support (6)
by using grip screw (21) and washer (20).

3. Push the saddle (13) with saddle bracket onto the saddle slide
(12) and tight it up in desired incline position with both nuts (find
under the seat).
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Step 3:
Attach the handlebar (18) and computer (72).

1.

Push the handlebar support (17) into the matching locator in
the main frame (16), set it at the desired position and lock it by
inserting the (19) in place and doing it up tight.

. Turn out the screw (25) from handlebar support (17) and push the

handlebar (5) onto handlebar support (17) in desired horizontally
position. Tighten the position with L-quick release (22) and screw
in the screw (25) into handlebar support (17).

. Place the computer (72) onto the computer holder from handlebar

(18) and tighten with screws (73). Push the plug of the sensor
cable (74) into the associated socket of the computer (72).

If necessary insert the button cell 3V-CR 2032 by watching for
the right polarity on the back of the computer (72).

. Put the bottle holder (80) at handlebar (18) and fix it with two

screws (81).

Step 4:
Attach the pedals (1L+1R) at pedal crank (33+36).

1.

. Screw the left pedal (1L) into the locator in the left-hand sid (as

Screw the right pedal (1R) into the locator in the right-hand side
(as seen in operation) for the pedal crank (36) (Note! the screw
direction is clockwise).

seen in operation) for the pedal crank (33).
(Note! the screw direction is anti-clockwise).
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Step 5:
Checks

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

2. When everything is in order, familiarize yourself with the machine
at a low resistance (63) setting and make your individual adjust-
ments.

Note:

Please keep the tool set and the instructions in a safe place as
these may be required for repairs or spare parts orders becoming
necessary later.
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Computer instructions for 1910

The supplied computer allows the most convenient training. Every value
relevant to training is displayed in a corresponding window.

From the beginning of the training session, the required time, the current
speed, the approximate calorie consumption and the travelled distance are
displayed. All values are counted from zero upwards.

If you wish to see one value displayed constantly select this with the ,F“ key.
If you wish to see these values in constant alternation, select the ,,SCAN*
function. The display then changes from one function to the next at intervals
of approx. 6 seconds.

The computer is switched on by briefly pressing the F- key or simply by
beginning training. The computer begins to register and display all values.
To stop the computer, just stop training. The computer stops all
measurements and retains the last attained values. The last attained values
in the functions TIME, CALORIES and KM are stored for 4 Min. and training
can continue with these values when training is resumed.

The computer switches of automatically approx. 4 minutes after training
is stopped.

Displays:

1. ,SPEED* display:

The current speed is displayed in kilometres per hour. The values last attained
by this function are not stored. (Limit of the display: 99.9 km/h.)

2., TIME“ display:
The currently required time is displayed in minutes and seconds. The values
last attained by this function are stored. (Limit of the display: 99.59 minutes.)

3. ,DISTANCE* display:
The current status of the travelled distance is displayed. The values last
attained by this function are stored. (Limit of the display: 999,9 km.)

4. ,CALORIES* display:
The current status of the consumed calories is displayed. The values last
attained by this function are stored. (Limit of the display: 9999 calories.)

5. ,,PULSE“ display: Only with optionaly Pulsebelt available (un-codet
5,0-5,5 kHz

The current pulse rate is displayed in beats per minute. The values last
attained by this function are not stored. (Limit of both displays: 40 — 240
pulse beats per minute.)

6. ,RPM* display:
The current RPM is displayed in revolutions per minute. The values last
attained by this function are not stored. (Limit of the display: 999 RPM.)

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.

Keys:

1. ,F“ key:

Pressing this key once briefly makes it possible to change from one function
to another, i.e. the respective functions can be selected. The currently
selected function is indicated by an icon in the respective window. If the
key is held longer (approx. 3 seconds), all last attained values are deleted.

2. ,E“ key (Enter):

By pressing this key once, it is possible to specify values step by step in the
respective functions. For this, the desired function must firstly be selected
using the ,F* key.

Holding the key pressed activates faster running. When training begins, the
specified values are then counted down to zero.
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Replacing the battery:

1. Open the battery compartment cover and then remove the used Battery.
(If the battery should leak remove them under increased considering that
the battery acid is not into contact with skin come and clean the battery
compartment thoroughly.)

2. Insert the new battery (type (CR2032) 3 V) in the correct order and taking
into account the polarity in the battery compartment and close the battery
cover so that it clicks into place.

3. If the computer does not pick up immediately, the function should Batteries
are removed for 10 seconds and re-inserted.

4. The empty battery properly in accordance with the disposal regulations
disposed of and do not give residual waste.




Cleaning, Checks and Storage of the home bike:

1. Cleaning

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 private home use and for use suitable indoors.
Keep the unit clean and moisture from the device.

2. Storage

Remove the batteries from the computer while intending the unit
for more than 4 weeks not to use. Push the saddle slide toward the
handlebar and the seat support tube as deeply as possible into the
frame. Choose a dry storage in-house and put some spray oil to the
pedal bearings left and right, and on the thread of the handgripscrew
for saddle support.

Cover the bike to protect it from being discolor by any sunlight and
dirty through dust.

3. Checks

We recommend every 50 hours to review the screw connections for
tightness, which were prepared in the assembly. Every 100 opera-
ting hours, you should put some spray oil at the pedal bearings left
and right, and to the thread of handgripscrew for saddle support.
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Troubleshooting
If you cannot solve the problem with the following information,
please contact the authorized service center.

Problem Possible Cause Solution

Computer No Batteries insert | Check the position of batte-

has no value | or batteries empty | ries at battery compartment or

at Display if replace batteries.

you press any

key.

Computer is Sensor impulse Check the plug connections at

not counting | missing base on computer.

data and do not well plugged

not switch connection

on after start

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. turning belt wheel should have

on after start only less than < 5mm distance

cycling. against the sensor position.

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 inside the housing in regard
to well connection.




Training instructions

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

1. Intensity:

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

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

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

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

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

2.Frequency

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

3. Planning the training

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

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

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

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

4. Motivation

The key to a successful program is regular training. You should set a fixed
time and place for each day of training and prepare yourself mentally for the
training. Only train when you are in the mood for it and always have your goal
in view. With continuous training you will be able to see how you are progres-
sing day by day and are approaching your personal training goal bit by bit.
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Calculation formula: Maximum pulse rate

220 - age

(220 minus your age)
(220 - age) x 0.9
(220 - age) x 0.85
(220 - age) x 0.7

90% of the maximum pulse rate
85% of the maximum pulse rate
70% of the maximum pulse rate

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 A R

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

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

Sit down with one leg

stretched out on the floor
and bend forward and try
to reach the foot with your

hands. 2 x 20sec.

Kneel in a wide lunge for-
ward and support yourself
with your hands on the
floor. Press the pelvis down.
Change after 20 sec leg.

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

Don’t finish the exercise phase abruptly, but will cycle leisurely something without resistance from to return to the normal pulse-zone. (Cool down) We re-
commend the warm-up exercises at the end of the training be conducted and to end your workout with shaking of the extremities.



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

Part list spare part list
Racer-Bike XL 2000 Art.-No.

Internet service- and spare parts data base:

Issue: 01. 12. 2019 www.christopeit-service.de

Technical data:

high-quality and stable V-frame construction

approx..18 kg chrome plated flywheel

8-step adjustable brake system

Triathlon handlebar, horizontally and vertically adjustable

Racing saddle horizontally, vertically and incline adjustable

Racing pedals with cage and safety straps (no click pedals)

Transport rollers and floor level compensation

quiet belt drive

Incl. drink bottle holder (without bottle)

Clear display computer showing: time, distance, speed, rpm,

approx. calories and Scan

Input of limits for time, distance and approx. calories

e Computer has build in receiver for optionally use a pulse belt
(pulse belt not included)

e Load max. 125 kg (Body weight)

e Weight approx.. 49 kg

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

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

Space requirement approx. L 142 x W 63 x H 129 cm
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lllustration Designation Dimensions Quantity Attached to ET number

No. mm illustration No.

1L Pedal left 9/16”L 1 33 36-1310-04-BT

1R Pedal right 9/16”R 1 36 36-1310-05-BT

2 Foot tube cap 4 4+15 36-1910-04-BT

3 Carriage bolt M10x90 4 4,15+16 39-10451

4 Rear stabilizer 1 16 33-1910-02-SW

5 Washer 10//20 4 39-10233-CR

6 Cap nut M10 4 39-10021-CR

7 Quick release M16x15x1.5 1 16 36-1910-06-BT

8 Plastic sleeve main frame 2 16 36-1910-07-BT

9 Washer 12//24 2 62 39-10062

10 Seat post 1 12+16 33-1910-04-SI

11 Cap 14 2 16+18 36-1910-05-BT

12 Seat slide 1 10 33-1910-05-SI

13 Seat 1 12 36-1910-08-BT

14 Rubber foot 4 3+15 36-1910-09-BT

15 Front stabilizer 1 16 33-1910-03-SW

16 Main frame 1 33-1910-01-SW

17 Handlebar post 1 16 33-1910-06-SI

18 Handlebar 1 17 33-1910-07-SI

19 Handgrip screw short M16x1.5 1 16 36-1910-10-BT

20 Washer 8,5//32 1 21 39-10166

21 Grip screw M8 1 12 36-9110-11-BT

22 Handgrip screw long M16x25x1.5 1 17 36-1910-12-BT

23 Nut M16x1.5 1 22 36-1910-13-BT

24 Fixing shaft 1 22 36-1910-14-BT

25 Inner hex screw M6x12 1 17 39-9920

26 Axle nut flat M12x1,25 2 62 39-9820

27 Screw M8x16 4 46+51 39-10454

28 Axle nut M12x1,25 4 46+62 39-9820-SW

29 Crank cap 2 33+36 36-9840-15-BT

30 End cap 2 17 36-1910-15-BT

31 Nylon nut M8 6 27+55 39-9918-CR

32 Washer 6//16 2 39 39-10439

33 Pedal crank left 9/16”L 1 46 33-1910-08-RT

34 Crank cover 1 16 36-1910-16-BT

35 Ball bearing 6004zz 2 46 36-9217-32-BT
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lllustration
No.
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
74
75
76
77
78
79
80
81
82
83
84
85
86
87
88
89

Designation

Pedal crank right
Plastic sleeve handlebar
Holder

Screw

Nut

Screw

Screw

Screw

Chain cover left
Middle cover
Pedal axle
Distance tube
Distance tube
Chain cover right
Belt

Belt wheel

Inner hex screw
Nut

Distance tube
Hex screw
Transport wheel
Ball bearing
Screw

Distance tube
Ball bearing
Flywheel mass
Flywheel axle
Resistance adjustment
Screw

Brake pad axle
Washer

Screw

Brake bracket
Rubber pad

End cap

Felt pad
Computer

Screw

Sensor

Spring washer
Spring washer
Seat slide cover right
Seat slide cover left
Adjustment spring
Bottle holder
Screw

Screw

Arm support pad
Double glue tape
Screw

Arm support
Washer

Tool set

Assembly and exercise instructions

Dimensions
mm
9/16”R

M6x55
Mé
4,2x19
4x20
3x12

25/20/41
25/20/7

M5x15
M20x1
16/12/56
M8x40
608zz
M6x16

16/12/35
6001zz

M6x40

6//12
M6x12

M5x10

for M5
for M6

M5x15
5x20

M6x18

8//16
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Attached to
illustration No.
46
18
39
44+49
39,64+85
44,49+78
44,49,63,77+78
44
16+49
44+49
33,35+36
46
46
16+44
51+61
46
10+17
16
62
56
15
56
71
62
62
62
61
16
68
68
67
65
63+65
68
16
69
18
72
16+72
52
39+57
10+78
10+77
63
18
80
44+49
86
83+86

18
85

ET number

33-1910-09-RT
36-1910-17-BT
36-1910-18-BT
39-10141
36-9861-VZ
39-10191
39-10187
39-10078
36-1910-01-BT
36-1910-19-BT
33-1910-10-SI
36-1910-20-BT
36-1910-21-BT
36-1910-02-BT
36-1910-22-BT
36-1910-23-BT
36-9329712-BT
36-1910-39-BT
36-1910-24-BT
39-10132
36-1910-25-BT
36-9903-08-BT
39-10080
36-1910-38-BT
36-9440-11-BT
33-1910-11-SI
33-1910-12-SI
36-1910-26-BT
39-10085
36-1910-27-BT
39-10429
39-9920
33-1910-13-SI
36-1910-28-BT
36-1910-29-BT
36-1910-30-BT
36-1910-03-BT
39-9903-SW
36-1910-33-BT
39-9870
39-9865-CR
36-1910-31-BT
36-1910-32-BT
36-1910-34-BT
36-1910-35-BT
39-9903
39-9904
36-1910-36-BT
36-1910-37-BT
39-10084
33-1910-14-SI
39-10010
36-1910-40-BT
36-1910-41-BT
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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.
Trés cordiales salutations  Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55

42551 Velbert

1] Ce

Recommandations importantes et
consignes de sécurité

Nos produits sont systématiquement soumis au contréle 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, contréler I'intégralité
de la livraison a '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, controler si tous les
écrous, vis et autres raccords sont bien serrés, afin d’assurer un état de
service sOr de 'appareil d’entrainement.

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

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

5. Avant de commencer I'entrainement, enlever tous les objets dans un
rayon de 2 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
meénent 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 aprés un repas lourd.

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

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

10. Sirien d’autre n’est indiqué dans le mode d’emploi, 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.

11. |l faut porter des vétements et des chaussures adaptés a un entrainement
fitness avec I'appareil. Les vétements doivent étre concus 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 choisies
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en fonction de I'appareil, doivent systématiquement bien tenir le pied et
posséder une semelle antidérapante.

12. RESPECT! Si des sensations de vertige, des nausées, des douleurs
dans la poitrine ou d’autres 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 uniqguement par des personnes informées et initiées en conséquence.

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

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

16. 2 Ce produit ne peut pas étre enleve 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 piéces de I'appareil
doivent étre évacués en respectant I’environnement, pas avec les ordures
ménageres, mais dans les containers de collecte prévus a cet effet, ou remis
aux services de collecte adaptés.

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

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

20. La charge (=poids) maximale admise a été fixée a 125 kg. Cet appareil
a été controlé et certifié suivant les normes EN ISO 20957-1/2013 et EN
957-5/2009 ,H, C“. Cet ordinateur d‘appareils correspond aux demandes
fondamentales d‘elle EMV Directive en 2014/30EU.

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



Instructions de montage

Sortez toutes les piéces de ’emballage, posez-les sur le sol et
controélez si rien ne manque en vous basant grossiérement sur
la étapes de montage. Il faut tenir compte du fait que certaines
piéces ont été reliées au cadre et prémontrés. Quelques autres
piéces ont également déja été jointes. Ceci afin de faciliter et
d’accélérer le montage définitif.

Temps de Montage: 30 min.

Etape n° 1:
Montage du pied avant et arriére (4+15) sur le cadre de base (16).

1. Attachez le pied avant (15) aux roulettes du transport (56) sur le
corps de I'appareil (16). Servez-vous des deux vis M10x90 (),
rondelles 10//20 (5) et écrou de chapeaux (6).

2. Attachez le pied arriere (4) au corps de I'appareil (16). Utilisez a
cet effet deux vis (3), les rondelles (5) et écrou de chapeaux (6).
Une fois le montage complétement terminé, vous pouvez égaliser
les petites irrégularités du sol en faisant tourner les pieds égali-
sation de la hauteur (14). L’appareil est alors ajusté de sorte qu’il
ne puisse pas se mettre a bouger au cours de I’entrainement.

Etape n° 2:
Montage de selle (13) et de tube support de la selle (10).

1. Insérez le tube de la selle (10) dans le support prévu a cet effet
du corps de I'appareil (16), ajustez la position désirée et bloquez-
la en insérant la fermeture rapide (7) et la serrant a fond.
(Attention ! Pour pouvoir tourner le dispositif de fermeture rapide
(7), le trou taraudé du cadre de base (16) doit étre situé au-dessus
de I'un des trous de forage du tube support de selle (10). En
outre, il faudra veiller a ne pas tirer le tube support de selle (6) au-
dela de la position maximum de réglage du cadre de base. Il est
possible de modifier ultérieurement et a volonté le réglage du tube
support de siége.) A cet effet, il suffit de desserrer le dispositif
de fermeture rapide (7) en effectuant quelques mouvements de
rotation (ne pas le dévisser complétement), de tirer le fermeture
rapide du cadre de base et de déplacer le tube support de siége.
Pour réglera nouvelle position, relacher le capuchon et, le cas
échéant, déplacer Iégérement le tube support de siége de haut
en bas jusqu’a ce que le dispositif de fermeture rapide a levier
s’encliquette. Fixer finalement le nouveau réglage en serrant a
bloc le dispositif de fermeture rapide (7)).

2. Placez le chariot de selle (12) dans le logement, au niveau du
tube support de selle (10) et fixez-le en position horizontale a
I’aide de la vis de poignée (21) et rondelle (20).

3. Placez la selle (13) avec le logement de selle sur le chariot de
selle (12) et serrez-le a bloc dans I'inclinaison souhaitée.
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Etape n° 3:
Montage du guidon (18) et de ’ordinateur (72).

1. Insérez le tube de support de guidon (17) dans le support prévu
a cet effet du corps de I'appareil (16), ajustez la position désirée
et bloquez-la en insérant la fermeture rapide a levier (19) et la
serrant a fond.

2. Dévissez la vis de verrouillage (25) pour pousser le guidon (18)
dans le support du tube de support du guidon (17). Réglez ensuite
la position horizontale désirée et fixez-la en serrant le levier de
déverrouillage rapide (22). Revissez ensuite la vis de blocage
(25) dans le tube de support du guidon (17).

3. Placez I'ordinateur (72) sur le support d‘ordinateur sur le guidon
(18) et vissez-le avec les vis (73). Prenez ensuite I'ordinateur (72)
et fixez son cable de capteur (74) a I'arriere de I'ordinateur (72).
(Attention: Insérez le pile nécessaires 1x 3V-CR 2032) avec la
correct direction de polarité dans le compartiment situé au dos
de 'ordinateur.)

4. Fixez le porte-bidon (80) sur le guidon (18) a I'aide des vis (81).

Etape n° 4:
Montage des pédales (1L+1R) sur le bras de pédale (33+36).

1. Vissez la pédale droite (1R) sur le bras de pédale droite (36), dans
le sens de fonctionnement, de la manivelle de pédalier.
(Attention! Serrage des pédale: Dans le sens d’horloge)

2. La pédale gauche (1L) doit ensuite étre vissée dans le bras de
pédale gauche (33), a gauche et dans le sens de fonctionnement.
(Attention! Serrage des pédale: Dans le sens contraire
d’horloge)
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Etape n° 5:
Controle

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

2. Sitout est en ordre, se familiariser avec I'appareil en effectuant
de légers réglages de la résistance (63) et effectuer les réglages
individuels.

Remarques:

Veuillez a conserver soigneusement le jeu d’outils ainsi que les
instructions de montage dont vous aurez éventuellement besoin
ultérieurement pour effectuer les réparations nécessaires et
commander des pieces de rechange.
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Mode d’emploi de PPordinateur 1910

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 et
la distance parcourue 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 brievement 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 derniéres valeurs obtenues.
Les dernieres valeurs obtenues dans les fonctions Temps, Calories et
kilométres sont sauvegardées pour 4. Min.et peuvent étre réutilisées pour
redémarrer I’entrainement.

L’ordinateur s’éteint automatiquement au bout d’environ 4 minutes
d’interruption de I’entrainement.

Affichages :

1. Affichage ,, TIME“ (temps) :

Permet d’afficher le temps nécessaire actuellement en minutes et en
secondes. Cette fonction permet de sauvegarder les valeurs obtenues
jusqu’a présent. Affichage limité au maximum a 99,59 minutes.)

2. Affichage ,,SPEED (km/h“:

Permet d’afficher la vitesse actuelle en kilometres par heure. Cette fonction
ne permet pas de sauvegarder les valeurs obtenues jusqu’a présent.
(Affichage limité au maximum a 99,9 km/h)

3. Affichage ,,CLAORIES*:

Permet d’afficher I'état actuel des calories consommées. Cette fonction
permet de sauvegarder les valeurs obtenues jusqu’a présent. (Affichage
limité au maximum a 9999 calories)

4. Affichage ,,DISTANCE* (km):

Permet d’afficher les kilometres parcourus jusqu’a présent. Cette fonction
permet de sauvegarder les valeurs obtenues jusqu’a présent. (Affichage
limité au maximum a 999,9 km)

5. Affichage ,,PULSE*“ (affichage du pouls) : Uniquement en combinaison
avec la ceinture d‘impulsions en option (non codé 5,0-5,5 kHz)
Permet d’afficher le pouls actuel par battement par minute. Cette fonction
ne permet pas de sauvegarder les valeurs obtenues jusqu’a présent. (Les
Affichages limité au maximum a 40- 240 battements par minute)

6. Affichage ,,RPM“ (km/h):

Permet d’afficher révolution de la pédale actuelle en révolution par minutes.
Cette fonction ne permet pas de sauvegarder les valeurs obtenues jusqu’a
présent. (Affichage limité au maximum a 999 RPM)

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.

Touches :

1. 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.
Un symbole s’affiche dans la fenétre en question lequel indique la fonction
sélectionnée. En appuyant plus longuement sur cette touche (pendant
environ 3 secondes), il est possible d’effacer la totalité des valeurs atteintes
jusqu’a présent. Toutes les valeurs affichées sont remises a zéro. En
appuyant brievement sur cette touche est remise a zéro.

2. Touche ,,E“ (préalablement):

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“.

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

1. Ouvrez le couvercle du compartiment de la batterie, puis retirez le utilisée
batterie. (Si les piles fuient les supprimer sous augmenté étant donné que
I‘acide de la batterie n‘est pas en contact avec la peau venir et nettoyez le
compartiment de la batterie a fond.)

2. Insérez les nouvelle batterie (CR2032) 3 V dans le bon ordre et en tenant
compte de la polarité dans le compartiment a piles et fermer le couvercle
de la batterie pour qu‘elle s‘enclenche.

3. Si I'ordinateur ne prend pas immédiatement, la fonction devrait batterie
sont retirées pendant 10 secondes et réinsérés.

4. Les batterie vides correctement en conformité avec les réglements
d‘élimination éliminés et ne pas donner les déchets résiduels.



Nettoyage, Entretien et stockage de I‘exercice:

1. nettoyage

Utilisez uniquement un chiffon humide pour le nettoyage.
Attention: Ne jamais utiliser de benzéne, de diluant ou autre agents
de nettoyage agressifs pour le nettoyage de surface comme ce les
dommages causés.

L‘appareil est uniquement pour un usage domestique privé et pour
un usage intérieur appropriés. Gardez |‘appareil propre et I‘humidité
de 'appareil.

2. stockage

Retirez les piles de I‘ordinateur tout en entendant [‘unité pour de
4 semaines de ne pas utiliser. Faire glisser le coulisseau de |‘étrier
vers le guidon et la Tube de selle aussi profondément que possible
dans le cadre. Choisissez un stockage a sec dans la maison et
mettre un peu d‘huile de pulvérisation pour les roulements de la
pédale gauche et a droite, et sur les filets de la libération rapide.
Couvrir le dispositif pour le protéger d‘étre décolorés par la lumiére
du soleil et de la poussiere.

3. Entretien

Nous recommandons toutes les 50 heures pour examiner les conne-
xions a vis pour |‘étanchéité, qui ont été préparés dans |I‘ensemble.
Toutes les 100 heures de fonctionnement, vous devriez au peu
d‘huile de pulvérisation les roulements de la pédale gauche et a
droite, et sur les filets de la libération rapide.
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Corrections:
Si vous ne pouvez pas résoudre en utilisant les informations
énumérées a |‘dysfonctionnement, s‘il vous plait contactez votre

revendeur ou fabricant.

Probléme

Cause

Possible Solution

L‘ordinateur ne
s‘allume pas en
appuyant sur
un bouton.

Pas de piles ou de
batteries insérées
vide.

Veérifiez les piles dans le com-
partiment de la batterie pour
un bon ajustement ou de les
remplacer.

L‘ordinateur ne
compte pas et
ne s‘allume pas
par le début

de la formation
d‘un.

Manquant impul-
sion du capteur
en raison de
mauvais connec-
teur ou dissous.

Vérifiez le connecteur sur
|‘ordinateur pour un bon ajuste-
ment.

L‘ordinateur ne
compte pas et
ne s‘allume pas
par le début

de la formation
d‘un.

Manquant impul-
sion du capteur
en raison de la
position incorrec-
te du capteur.

Dévissez le couvercle et vérifier
la distance entre le capteur et
|‘aimant. Un aimant dans la ma-
nivelle est en regard du capteur,
et doit avoir une distance de
moins de <5mm.

Pas de lecture
du pouls

Capteur de pouls
n‘est pas connec-
té correctement.

Visser les capteurs cardia-
ques tactiles et veérifier I., Les
connecteurs sont correctement
et que le cable d‘éventuels
dommages.

La résistance
ne change
pas sensible-
ment lors de

|‘ajustement

Cable de conne-
Xxion n‘est pas
correctement
connecté.

Vérifiez la connexion du cable
sur le etrier magnétique.
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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 concrétement son physique
et sa santé:

1. Intensité:

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

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

a. Mesure de controle du pouls de maniére 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. Cing fois par semaine étant idéal.

3. Programmation de I’entrainement

Chaque 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’oxygéne 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 apres 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. |l est primordial d’étre de bonne humeur au moment
de I’entrainement et de ne pas perdre I'objectif visé. Jour aprés jour, en
vous entrainant continuellement, vous verrez les progrés accomplis et votre
objectif se rapprocher progressivement.
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Formules de calcul: Pouls maximum
90% du pouls maximum =
85% du pouls maximum
70% du pouls maximum =

220 - age

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

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 |‘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 légére rési-

stance sentir. Cette position va tenir quelque chose.

B B L

Atteindre avec votre main Penchez-vous aussi loin

gauche derriére votre téte
vers |‘épaule droite et tirez
avec la main droite Iégére-
ment au coude gauche.
Apres 20sec. Mettez bras

que possible et laissez vos
jambes presque tendue.
Montrez-le avec vos doigts
dans la direction de [‘orteil. 2
x 20sec.

Asseyez-vous avec une jam-
be allongée sur le sol et se
pencher en avant et essayer
d‘atteindre le pied avec vos
mains. 2 x 20sec.

Agenouillez-vous dans une
grande fente avant et vous
soutenir avec vos mains sur
le sol. Appuyez sur le bassin
vers le bas. Changer apres
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 a
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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Liste des piéces - Liste des piéces Siune piece n’est pas correcte, s’il manque une piéce ou si vous avez besoin
de rechange XL 2000 d’une piece de rechange a I’avenir, veuillez vous adresser a :

N° de commande 1910 Service- Internet et les piéces de rechange base de données

www.christopeit-service.de
Caractéristiques techniques :  Version du : 01/ 12/ 2019

e construction en V de haute qualité et stable Top-Sports Gilles GmbH

e volant d’inertie d’environ 18 kg chromé Friedrichstr. 55

e Systeme de freinage réglable en 8 étapes 42551 Velbert

e Guidon de triathlon, réglable horizontalement et verticalement Telefon: +49 (0) 2051 - 6 06 70

¢ Selle de course réglable horizontalement, verticalement et Telefax: +49 (0) 2051 - 6 06 74 4
inclinable e-mail: info @christopeit-sport.com

e Pédales de course avec cage et sangles de sécurité www.christopeit-sport.com
(pas de pédales clic)

¢ Rouleaux de transport et compensation au niveau du sol

e entrainement par courroie silencieux

¢ Incl. porte-bouteille (sans bouteille)

°

Ordinateur a affichage clair indiquant : temps, distance,
vitesse, tr / min, env. calories et scan

Saisie de limites de temps, de distance et d’env. Calories

e [’ordinateur a un récepteur intégré pour utiliser en option une

courroie d’impulsion (courroie d’impulsion non incluse) Ce product a seulement pour le domaine de sport de maison
e Charge max. 125 kg (poids corporel) privé de maniére souvenue et non pour l‘utilisation industrielle
e Poids env. 49 ou commerciale convenable. Utilisation de sport de maison la %
classe H/C ©
Dimensions approximatives : L 142 x B 63 x H 129 cm o
RRRYRRANA RNNRARRTNA INTTIRTITE INRUNURENA INTRARTATA IARRITARY IRRNRRAT] ENRRURRATA ARRUCRRR] SRRNNTENNY %
0 5 10 15 20 25 30 35 40 50 60 70 80 90 100 mm I.t
Schéma Désignation Dimensions Quantité Monté sur Numéro ET
n° en mm Unités schéma n®
1L Pédale gauche 9/16”L 1 33 36-1310-04-BT
1R Pédale droite 9/16”R 1 36 36-1310-05-BT
2 Bouchons d‘extrémité 4 4+15 36-1910-04-BT
3 Boulon brut a téte bombée et collet carré M10x90 4 4,15+16 39-10451
4 Tube de pied arriére 1 16 33-1910-02-SW
5 Rondelle 10//20 4 3 39-10233-CR
6 Ecrou de chapeaux M10 4 39-10021-CR
7 Fermeture rapide M16x15x1.5 1 16 36-1910-06-BT
8 Insert en caoutchouc 2 16 36-1910-07-BT
9 Rondelle 12//24 2 62 39-10062
10 Tube d’appui de la selle 1 12+16 33-1910-04-SI
11 Bouchon 2 16+18 36-1910-05-BT
12 Chariot de selle 1 10 33-1910-05-SI
13 Selle 1 12 36-1910-08-BT
14 Piet égalisation de la hauteur 4 3+15 36-1910-09-BT
15 Tube de pied avant 1 16 33-1910-03-SW
16 Chassis 1 33-1910-01-SW
17 Tube d'appui du guidon 1 16 33-1910-06-SI
18 Guidon 1 17 33-1910-07-SI
19 Fermeture rapide a levier court M16x1.5 1 16 36-1910-10-BT
20 Rondelle 8,5//32 1 21 39-10166
21 Vis de la poignée M8 1 12 36-9110-11-BT
22 Fermeture rapide a levier long M16x25x1.5 1 17 36-1910-12-BT
23 Contre-écrou M16x1.5 1 22 36-1910-13-BT
24 Partie de fixation 1 22 36-1910-14-BT
25 Vis a six pans creux M6x12 1 17 39-9920
26 Ecrou d’axe étroit M12x1,25 2 62 39-9820
27 Vis M8x16 4 46+51 39-10454
28 Ecrou d’axe M12x1,25 4 46+62 39-9820-SW
29 Bouchon 2 33+36 36-9840-15-BT
30 Bouchon rond 2 17 36-1910-15-BT
31 Ecrou autobloquant M8 6 27+55 39-9918-CR
32 Rondelle 6//16 2 39 39-10439
33 Bras de pédale gauche 9/16”L 1 46 33-1910-08-RT
34 Bouchon poussiére 1 16 36-1910-16-BT
35 Roulement de billes 60042z 2 46 36-9217-32-BT
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Schéma
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
74
75
76
77
78
79
80
81
82
83
84
85
86
87
88
89

Désignation

Bras de pédale droit

Insert en caoutchouc pour guidon
Support

Vis

Ecrou

Vis cruciformes

Vis cruciformes

Vis cruciformes

Protection de chaine gauche
Revétement milieu

Axe de pédalier

Tube a distance grand
Piéce a distance grand
Protection de chaine droite
Courroie plate

Poulie de courroie

Vis a six pans creux

Ecrou

Tube a distance petit

Vis a téte hexagonale
Roulette de transport
Roulement de billes

Vis

Piéce a distance petit
Roulement de billes

Volant d’inertie

Axe de volant d’inertie
Réglage de la résistance
Vis

Segments de frein
Rondelle

Vis

Support de frein

Tampon en caoutchouc
Bouchon rectangulaire
Tampon en feutre
Ordinateur

Vis

Cable de capteur

Rondelle élastique bombée
Rondelle élastique bombée
Revétement de chariot de selle droit
Revétement de chariot de selle gauche
Ressort

Porte-bidon

Vis

Vis

Coussinets de bras

Ruban adhésif double face
Vis

Support avant-bras
Rondelle

Kit d'outillage

Notice de montage et d’utilisation

Dimensions
en mm
9/16”R

M6x55
Mé
4,2x19
4x20
3x12

25/20/41
25/20/7

M5x15
M20x1
16/12/56
M8x40
608zz
M6x16

16/12/35
6001zz

M6x40

6//12
M6x12

M5x10

pour M5
pour M6

M5x15
5x20

M6x18

8//16
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Quantité
Unités
1

0 M NN

-
B

- = A N DA N N NN = = @ o DN = D = omd ok ok DN = = ok o o ND= N D NN =2 a2 N = = omd ok o omk o o= WS

Monté sur
schéma n®
46
18
39
44+49
39,64+85
44,49+78
44,49,63,77+78
44
16+49
44+49
33,35+36
46
46
16+44
51+61
46
10+17
16
62
56
15
56
71
62
62
62
61
16
68
68
67
65
63+65
68
16
69
18
72
16+72
52
39+57
10+78
10+77
63
18
80
44+49
86
83+86

18
85

Numéro ET

33-1910-09-RT
36-1910-17-BT
36-1910-18-BT
39-10141
36-9861-VZ
39-10191
39-10187
39-10078
36-1910-01-BT
36-1910-19-BT
33-1910-10-SI
36-1910-20-BT
36-1910-21-BT
36-1910-02-BT
36-1910-22-BT
36-1910-23-BT
36-9329712-BT
36-1910-39-BT
36-1910-24-BT
39-10132
36-1910-25-BT
36-9903-08-BT
39-10080
36-1910-38-BT
36-9440-11-BT
33-1910-11-SI
33-1910-12-SI
36-1910-26-BT
39-10085
36-1910-27-BT
39-10429
39-9920
33-1910-13-SI
36-1910-28-BT
36-1910-29-BT
36-1910-30-BT
36-1910-03-BT
39-9903-SW
36-1910-33-BT
39-9870
39-9865-CR
36-1910-31-BT
36-1910-32-BT
36-1910-34-BT
36-1910-35-BT
39-9903
39-9904
36-1910-36-BT
36-1910-37-BT
39-10084
33-1910-14-SI
39-10010
36-1910-40-BT
36-1910-41-BT
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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

(i Ce€

Belangrijke aanbevelingen en veiligheids
instructies

Onze producten werden in principe door de gecontroleerd en voldoen bi-
jgevolg aan de actuele, hoogste veiligheidsnorm. Dit feit impliceert echter
niet dat de hierna volgende beginselen niet strikt in acht genomen moeten
worden.

1. Het toestel nauwkeurig in overeenstemming met de montage-instructies
opbouwen en uitsluitend de voor de opbouw van het toestel bijgevoegde,
specifiek voor het toestel bestemde onderdelen gebruiken. Voér 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 stu-
klijst van de montage-instructies en van de gebruiksaanwijzing controleren.

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

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

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

5. V66r 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 beé&indigd 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. Voor het begin van een doelgerichte
training dient daarom een geschikte geneesheer te worden geraadpleegd.
Deze geneesheer kan bepalen, aan welke maximale belasting (impulsie,
watt, duur van de training enz.) men zich mag blootstellen, en kan nauw-
keurige inlichtingen met betrekking tot een correcte lichaamshouding bij de
training, de doelstellingen van de training en de voeding geven. Er mag niet
na uitgebreide maaltijden getraind worden.

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

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.
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11. Er moeten trainingskledij en schoenen gedragen worden, die voor een
fitnesstraining met het toestel geschikt zijn. De kleding moet zodanig zijn,
dat deze omwille van de vorm (bijvoorbeeld lengte) ervan tijdens de training
niet kan blijven hangen. De trainingschoenen moeten in overeenstemming
met het trainingstoestel gekozen worden, uw voeten in principe een vaste
passing geven en een slipvrije zool hebben.

12. 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
mogen 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 ge-
wone huisafval worden afgevoerd, maar dient naar een verzamelpunt voor
recycling electrische apparaten gebracht te worden.Het symbool op het
produkt, de gebruiksaanwijzing, of de verpakking wijst u daarop.

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

kingsplaats.

17. 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 de snelheid afhankelijk toestel. Dit
betekent dat het prestatievermogen toeneemt wanneer het toerental hoger
is. Omgekeerd geldt hetzelfde.

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

20. De toegelaten maximale belasting (= lichaamsgewicht) werd op 125 kg
bepaald. Dit toestel werd conform de EN ISO 20957-1/2013 en EN 957-
5/2009 ,H, C“ gekeurd en gecertificeerd en in overeenstemming is met het
EG-richtlijn (2014/30EU).

21. De montage- en bedieningsinstructies worden als onderdeel van het
product beschouwd. Deze documentatie moet worden met gegeven bij het
verkopen of doorgeven van het product.
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Montagehandleiding

Neem alle losse onderdelen uit de verpakking, leg deze op
de grond en controleer aan de hand van de montage staps
uit de montage en bedieningshandleiding of alle onderdelen
aanwezig zijn. Hierbij moet er op worden gelet dat een aantal
onderdelen rechtstreeks met het onderstel zijn verbonden en
voorgemonteerd zijn.

Hierdoor kunt het apparaat gemakkelijker en sneller monteren.
Montage tijd: 30 min.

Stap 1:
Montage van de voet (4+15) aan het basisframe (16).

1. Monteer de voorste poot (15) met de vooraf gemonteerde trans-
portrollen (56) op het onderstel (16). Gebruik daarvoor 2 bouten
M10x90 (3), tussenringen 10//20 (5) en dop moeren (6).

2. Monteer de achterste poot (4) op het onderstel (16). Gebruik

daarvoor 2 bouten (3), tussenringen (5) en dop moeren (6).
Na de montage kunt u kleine oneffenheden van de vloer com-
penseren door aan de rubber voet (14) te draaien. Het apparaat
moet zo worden opgesteld, dat het tijdens de training niet uit
zichzelf beweegt.

Stap 2:
Montage van de zadel (13) en de zadel steunbuis (10).

1. Plaats de zadelsteunbuis (10) in de bijbehorende buis van het
onderstel (16). Stel de gewenste positie in en borg deze door de
bout met snelsluiting (7) te plaatsen en vast te draaien.

(Let op! Om de snelsluiting (7) in te kunnen draaien moeten het
draadeind in het basisframe (16) en één van de gaten in de
zadelsteunbuis (10) tegenover elkaar staan. Verder moet erop
worden gelet dat de zadelsteunbuis (10) niet via de gemarkeerde,
maximale instelpositie uit het basisframe worden getrokken. De
instelling van de zadelsteunbuis kan later naar believen worden
gewijzigd. Daarvoor hoeft de snelsluiting (7) slechts enkele
omwentelingen (niet helemaal uitdraaien!) losgedraaid te worden,
de dop van de sluiting van het basisframe weggetrokken en de
zadelsteunbuis verschoven te worden. Voor de instelling van de
nieuwe positie de dop weer loslaten en evt. de zadelsteunbuis iets
heen en weer bewegen tot de snelsluiting vergrendelt. Daarna de
nieuwe instelling borgen door de snelsluiting (7) vast te draaien).

2. Schuiv de zadelglijder (12) aan het zadel steunbuis (10) en
bevestigd u deze in de gewenste horizontale positie met de
greepschroev (21) en onderlegplaatje (20).

3. Bevestigd u het zadel (13) met de zadelhouder op de zadelglijder
(12) en schroeft u deze in de gewenste positie met de 2 zwarte
moeren vast.
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Stap 3:
Montage van het stuur (18) en de computer (72).

1.

Plaats de stuursteunbuis (17) in de bijbehorende buis van het
onderstel (16). Stel de gewenste positie in en borg deze door de
bout met L-snelsluiting (19) te plaatsen en vast te draaien.

. Draai de borgschroef (25) los om het stuur (18) in de houder van

de stuursteunbuis (17) te duwen. Stel vervolgens de gewenste
horizontale positie in en zet deze vast door de snelsluiting van
de L-snelsluiting (22) vast te draaien. Schroef vervolgens de
borgschroef (25) terug in de stuurbuis (17).

. Plaats de computer (72) op de computerhouder aan het stuur

(18) en befestig u met de schroev (73). Stek de sensorkabel (74)
in desbetreffene Aansluiting van de Computer (72). (Mogeliijk
noodzakelijke batterij 1x knoopcel 3V-CR2032 in het batterijvak
met desbetreffende Polarity leggen dat zich aan de achterkant
van de computer bevindt.)

. Bevestig de drinkbushouder (80) door middel van de schroeven

(81) aan het stuur (18).

Stap 4:
Montage van de pedalen (1L+1R) aan het pedalarmen (33+36).

1. Schroef het rechter pedaal (1R) in de rechter pedaalarm (36)

aan de zijde die tijdens de training rechts is. (Let op! De schro-
efrichting is in wijzerrichting).

2. Schroef het linker pedaal (1L) in de linker pedaalarm (33) aan de

zijde die tijdens de training links is. (Let op! De schroefrichting
is in tegenwijzerrichting).

(De rangschikking van de losse onderdelen is vereenvoudigd
doordat de rechter onderdelen met de letter R en de linker on-
derdelen met de letter L zijn gemarkeerd.)
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Stap 5:
Controle

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

2. Wanneer alles in orde is, met lichte weerstandsinstellingen (63)
vertrouwd raken met het apparaat en de individuele instellingen
vastzetten.

Opmerking:

De gereedschapsset en de gebruiksaanwijzing a.u.b. zorgvuldig
bewaren, omdat u ze wellicht later voor een reparatie of het bestellen
van reserveonderdelen nodig heeft.
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Computerhandleiding voor 1910

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 en de afgelegde afstand 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 en KM worden
opgeslagen voor 4. Min. 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.

Weergave:

1. ,TIME“- (tijd) - weergave:

De actuele benodigde tijd worden in minuten en seconden 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. Ook wordt
de laatst bereikte waarde bij deze functie niet opgeslagen. (De maximale
snelheid bedraagt 99,9 km/h)

3. ,CALORIES* (calorieén) - weergave:

De actuele stand van het aantal verbruikte calorieén wordt weergegeven.
De laatst bereikte waarde bij deze functie wordt automatisch opgeslagen.
(De maximale waarde bedraagt 9999 calorieén)

4. ,DISTANCE* (km) - weergave:

De actuele stand van het aantal afgelegde kilometers wordt weergegeven.
De laatst bereikte waarde bij deze functie wordt automatisch opgeslagen.
(De maximale afstand bedraagt 999,9 km)

5. ,PULSE“ -weergave: Alleen in combinatie met optionele pulsband
(ongecodeerd 5,0-5,5 kHz

De actuele hartslag wordt in slagen per minuut weergegeven. Ook wordt
de laatst bereikte waarde bij deze functie niet opgeslagen. (Maximaal kan
40-240 slagen per minuut worden weergegeven)

6. ,RPM* (trappen) - weergave:

De actuele pedalomwenling wordt in trappen per minute weergegeven.
Ook wordt de laatst bereikte waarde bij deze functie niet opgeslagen. (De
maximale snelheid bedraagt 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.

Toetsen:

1. ,F“-toets:

Door één keer kort op deze toets te drukken kan tussen functies worden
gewisseld; d.w.z. dat de betreffende functie. De gewenste functie wordt
door een symbool in het venster weergegeven.

Door de toets lang in te drukken (ca. 3 seconden) kunnen alle waarden
worden gewist.

2. ,E“-toets (Invoer):

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.
Bij het begin van de work-out wordt dan vanaf de ingestelde waarde
teruggeteld naar nul.
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Vervangen van de batterij:

1. Open het deksel van het batterijcompartiment en verwijder de gebruikte
batterij. (Als de batterij lekken verwijder ze onder toegenomen gezien het
feit dat het accuzuur niet in aanraking met de huid komen en reinig het
batterijcompartiment grondig.)

2. Plaats de nieuwe batterij (type (CR2032) 3V) in de juiste volgorde en
rekening houdend met de polariteit in het batterijvak en sluit het batterijdeksel
zodat het vastklikt.

3. Als de computer niet meteen halen, de functie moet Batterij worden
verwijderd gedurende 10 seconden en weer terugplaatst.

4. De lege batterij goed in overeenstemming met de afvoervoorschriften
afgevoerd en geen restafval niet geven.
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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.

2. Opslag

Haal de batterijen uit de computer met de intentie het apparaat voor
dan 4 weken te gebruiken. Schuif de zadel glijder naar het stuur en
de zadelbuis zo diep mogelijk in het frame. Kies een droge opslag
in het huis en doe er wat nevel olie aan het pedaal lagers links en
rechts, en op de schroefdraad van de zadel sluitschroef. Bedek
de apparaat om het te beschermen tegen verkleuring door een
zon en stof.

3. Onderhoud

Wij adviseren om de 50 bedriljfsuren aan de schroefverbindingen op
dichtheid beoordelen, die werden bereid in het samenstel. Elke 100
bedrijfsuren, moet je op een gegeven oliespray het pedaal lagers
links en rechts, en op de schroefdraad van de zadel sluitschroef.
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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

wordt niet accu's geplaatst batterijhouder voor een goede
ingeschakeld | leeg pasvorm of vervangen.

door het

indrukken van

een knop.

De computer

Ontbrekende

Controleer de stekker van de

telt niet en sensor impuls als computer voor een goede
gaat niet aan gevolg van onjuiste | pasvorm.

de start van of opgelost con-

de opleiding nector.

een.

De computer

Ontbrekende sen-

Schroef het deksel en controleer

niet merkbaar
veranderen bij
verstelling

niet goed aanges-
loten

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. Tretkurbelscheibe tegenover de
de opleiding sensor en moet een afstand van
een. minder dan <56 mm.
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

van de magneetbeudel.




Trainingshandleiding

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

1. Intensiteit:

De mate van lichamelijke belasting bij de training moet de normale belasting
overschrijden, zonder dat u daarbij buiten adem en/of uitgeput raakt. De
hartslag kan een geschikte richtwaarde voor een effectieve training zijn.
Tijdens de training moet deze tussen de 70% en 85% van de maximale
hartslag liggen (zie de tabel en formule om deze te bepalen en te berekenen).
Tijdens de eerste weken moet de hartslag tijdens de training in het laagste
deel hiervan, rond 70% van de maximale hartslag liggen. In de loop van
de daaropvolgende weken en maanden zou de hartslag langzaam tot de
bovengrens van 85% van de maximale hartslag moeten stijgen. Hoe beter
de conditie van degene die traint is, des te meer moet het trainingsniveau
stijgen om tussen de 70% tot 85% van de maximale hartslag te komen. Dit
kan worden bereikt door langer te trainen en/of door de moeilijkheidsgraad
te verhogen.

Wanneer de hartslag niet op het display wordt weergegeven of wanneer u
voor de zekerheid uw hartslag wilt controleren, omdat deze door eventuele
gebruiksfouten enz. onjuist weergegeven kan zijn, kunt u het volgende doen:
De hartslag op de gebruikelijke wijze meten (bijv. de pols voelen en het
aantal slagen per minuut tellen).

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

2. Frequentie:

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

3. Planning van de training

ledere trainingssessie moet uit drie fasen bestaan: een “warming-up”,
een “trainingsfase” en een “cooling down”. In de “warming-up” moet de
lichaamstemperatuur en de zuurstoftoevoer langzaam toenemen. Dit kan
worden bereikt door vijf tot tien minuten lang gymnastiekoefeningen te doen.
Daarna moet de eigenlijke training (“trainingsfase”) beginnen. De
trainingsbelasting moet de eerste minuten laag zijn en dan gedurende een
periode van 15 tot 30 minuten zo toenemen, dat de hartslag zich tussen de
70% en 85% van de maximale hartslag bevindt.

Om de bloedsomloop na de “trainingsfase” te ondersteunen en om
spierpijn of verrekte spieren te voorkomen, moet de trainingsfase door
een “cooling down” worden gevolgd. Hierbij moeten vijf tot tien minuten
lang stretchoefeningen en/of lichte gymnastiekoefeningen worden gedaan.
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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Berekeningsformules: Maximale hartslag (220 - leeftijd)
90% van de maximale hartslag
85% van de maximale hartslag
70% van de maximale hartslag

220 - leeftid
(220 - lesftijd) x 0,9
(220 - lesftijd) x 0,85
(220 - lesftijd) x 0,7

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
dienovereenkomestig 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 M

Bereik met je linkerhand
achter je hoofd naar rechts

Buig naar voren zo ver
mogelijk naar voren en laat

en trek met de rechterhand
iets naar links elleboog. Na
20sec. Switch arm

je benen bijna gestrekt.
Toon het met je vingers in
de richting van de teen. 2 x

Ga zitten met een been ge-
strekt op de grond en buig

Knielen in een breed lunge
naar voren en ondersteunen

naar voren en proberen om
de voet te bereiken met je
handen. 2 x 20sec

jezelf met je handen op de
grond. Druk op de bekken
naar beneden. Veranderen
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20sec. na 20 sec been.

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 beéindigen met het schudden van de ledematen.
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Stuklijst - reserveonderdelenlijst
Racer-Bike XL 2000 Art.- Nr. 1910

Technische specificatie: Stand: 01. 12. 2019

hoogwaardige en stabiele V-frame constructie

ca. 18 kg verchroomd vliegwiel

In 8 stappen instelbaar remsysteem

Triatlonstuur, horizontaal en verticaal verstelbaar
Racezadel horizontaal, verticaal en helling verstelbaar
Racing pedalen met kooi en veiligheidsriemen

(geen klikpedalen)

Transportrollen en vloerniveaucompensatie

stille riemaandrijving

Incl. bidonhouder (zonder fles)

Duidelijke displaycomputer met: tijd, afstand, snelheid, rpm,
ca. calorieén en Scan

Invoer van limieten voor tijd, afstand en ca. calorieén

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:

Internet service- en onderdelen data base:
www.christopeit-service.de

e Computer heeft ingebouwde ontvanger voor optioneel gebruik

van een polsriem (polsriem niet inbegrepen)
e |Laad max. 125 kg (lichaamsgewicht)
e Productgewicht ca. 49 kg

Afmeting: L 142 x B 63 x H 129 cm

Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55

42551 Velbert

Telefon: +49 (0) 2051 - 6 06 70
Telefax: +49 (0) 2051 -6 06 74 4
e-mail: info @ christopeit-sport.com
www.christopeit-sport.com

Deze produkt alleen bedoeld voor persoonlijke home-fitness-
ruimte en niet geschikt voor industrieel of commercieel gebruik.
Home fitness gebruik klasse H/ C
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Afbeeldings- | Beschrijving Afmetingen Aantal Gemonteerd aan ET-nummer

nr. mm stuks afbeeldingsnr.

1L Pedaal links 9/16”L 1 33 36-1310-04-BT

1R Pedaal rechts 9/16”R 1 36 36-1310-05-BT

2 Voet stoppen 4 4+15 36-1910-04-BT

3 Sloetschroef M10x90 4 4,15+16 39-10451

4 Voetbuis achtern 1 16 33-1910-02-SW

5 Onderlegplaatje 10//20 4 3 39-10233-CR

6 Dopmoer M10 4 39-10021-CR

7 Snelsluit M16x15x1.5 1 16 36-1910-06-BT

8 Kunstof glijder 2 16 36-1910-07-BT

9 Onderlegplaatje 12//24 2 62 39-10062

10 Zadelsteunbuis 1 12+16 33-1910-04-SI

11 Eintstoppen 14 2 16+18 36-1910-05-BT

12 Zadelglijder 1 10 33-1910-05-SI

13 Zadel 1 12 36-1910-08-BT

14 Rubberen voet 4 3+15 36-1910-09-BT

15 Voetbuis voor 1 16 33-1910-03-SW

16 Basis frame 1 33-1910-01-SW

17 Stuursteunbuis 1 16 33-1910-06-SI

18 Stuur 1 17 33-1910-07-SI

19 Handgreepschroev M16x1.5 1 16 36-1910-10-BT

20 Onderlegplaatje 8,5//32 1 21 39-10166

21 Greepschroev M8 1 12 36-9110-11-BT

22 Handgreepschroev lang M16x25x1.5 1 17 36-1910-12-BT

23 Moer M16x1.5 1 22 36-1910-13-BT

24 Befestigingsdeel 1 22 36-1910-14-BT

25 Binnenzeskantschroev M6x12 1 17 39-9920

26 Asmoer smal M12x1,25 2 62 39-9820

27 Schroev M8x16 4 46+51 39-10454

28 Asmoer M12x1,25 4 46+62 39-9820-SW

29 Afdekkap 2 33+36 36-9840-15-BT

30 Eintstoppen 2 17 36-1910-15-BT

31 Zelfborgene Moer M8 6 27+55 39-9918-CR

32 Onderlegplaatje 6//16 2 39 39-10439

33 Pedaalkruk links 9/16”L 1 46 33-1910-08-RT

34 Laagerafdekking 1 16 36-1910-16-BT

35 Kogellaager 6004zz 2 46 36-9217-32-BT

36




Afbeeldings-
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
74
75
76
77
78
79
80
81
82
83
84
85
86
87
88
89

Beschrijving

Pedaalkruk rechts
Kunststglijder voor het stuur
Houder

Schroev

Moer

Schroev

Schroev

Schroev
Bekleding links
Bekleding midden
Pedaalas
Afstandsbuis
Afstandsstuk
Bekleding rechts
Flakke riem
Riemwiel
Binnenzeskantschroev
Moer
Afstandsbuis klein
Zeskantschroev
Transportrol
Kogellaager
Schroev
Afstandsstuk klein
Kogellaager
Vliegwiel
Vliegwielas
Weerstandinstelling
Schroev
Remmenhouderas
Onderlegplaatje
Schroev
Remmenhouder
Rubberen kussen
Vierkante stoppen
Viltkussen
Computer
Schroev
Sensorkabel
Veerring

Veerring
Zadelglijder bekleding rechts
Zadelglijder bekleding links
Veer
Drinkfleshhouder
Schroev

Schroev
Voorarmkussen
Doublezijd tape
Schroev
Onderlegplaatje
Onderlegplaatje
Werktuigset

Montage en bedieningshandleiding

Afmetingen
mm
9/16”R

M6x55
M6
4,2x19
4x20
3x12

25/20/41
25/20/7

M5x15
M20x1
16/12/56
M8x40
608zz
M6x16

16/12/35
6001zz

M6x40

6//12
M6x12

M5x10

voor M5

voor M6

M5x15
5x20

M6x18

8//16
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Aantal
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1
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Gemonteerd aan
afbeeldingsnr.
46
18
39
44+49
39,64+85
44,49+78
44,49,63,77+78
44+88
16+49
44+49
33,35+36
46
46
16+44
51+61
46
10+17
16
62
56
15
56
71
62
62
62
61
16
68
68
67
65
63+65
68
16
69
18
72
16+72
52
39+57
10+78
10+77
63
18
80
44+49
86
83+86

18
85

ET-nummer

33-1910-09-RT
36-1910-17-BT
36-1910-18-BT
39-10141
36-9861-VZ
39-10191
39-10187
39-10078
36-1910-01-BT
36-1910-19-BT
33-1910-10-SI
36-1910-20-BT
36-1910-21-BT
36-1910-02-BT
36-1910-22-BT
36-1910-23-BT
36-9329712-BT
36-1910-39-BT
36-1910-24-BT
39-10132
36-1910-25-BT
36-9903-08-BT
39-10080
36-1910-38-BT
36-9440-11-BT
33-1910-11-SI
33-1910-12-SI
36-1910-26-BT
39-10085
36-1910-27-BT
39-10429
39-9920
33-1910-13-SlI
36-1910-28-BT
36-1910-29-BT
36-1910-30-BT
36-1910-03-BT
39-9903-SW
36-1910-33-BT
39-9870
39-9865-CR
36-1910-31-BT
36-1910-32-BT
36-1910-34-BT
36-1910-35-BT
39-9903
39-9904
36-1910-36-BT
36-1910-37-BT
39-10084
33-1910-14-SI
39-10010
36-1910-40-BT
36-1910-41-BT

)
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0O630p coaepxaHuA

1. BaxHble pekomeHpaumm un YKasaHuA

no 6e3onacHoCcTu ctp. 38
2. PykoBOACTBO MO MOHTaxy,

[Nonb3oBaHne TpeHaXkepom cTp. 39 - 41
3. PykoBOACTBO MO MCMOMb30BaHMIO KOMMbIOTEPA cTp. 42
4. YwncTka, TeXHNYecKoe 06CnyXXnBaHue un

XpaHeHuve TpeHaxepa cTp. 43
5. PyKOBOACTBO MO UCMOMb30BaHMIO KOMMbOTEPA

PykoBoACTBO MO TpeHMpoBKam cTp. 44
6. Cneumndmkauma cTp. 45 - 46
7. O630p oTAENbHbIX AeTanemn cTp. 47

YBakaemble NokynaTenbHUUbl 1 nokynarenu!

Mo3apaBnAem Bac ¢ NOKyMnKow TPeHMPOBOYHOIO cHapAAa ANA AOMALLHUX
3aHATWIA CNOPTOM 1 XXenaem Bam cambix MPUATHbLIX BNeYaTneHni.
CnepyviTe, noxanymncra, ykasaHuaM 1 MHCTPYKLUMAM Hallero pyKoBoacTBa
MO MOHTaXy W 9KCnyaTauuu.

Ecnu y Bac BO3HUKHYT Kakue-HMbyab BOMPOChl, TO Bbl MOXeTe B noboe
BpemsA 6e3 cTeCHeHua obpallaTbea K HaMm.

C yBaxeHnwuem, Baw Kpuctonant LLUnopTt F'M6X Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55
42551 Velbert

BaxHble peKkomeHgauun n ykasaHus
no 6e3onacHocTun

Hawwm nsgenvsa npuHUMnManbHO NOABEPralTCsl UCTIbITAHUSIM CO CTOPOHbI
1N TeM caMblM OTBeYalT akTyalbHOMY, CaMOMY BbICOKOMY CTaHAapTy
6esonacHocTn. OgHako 3TOT hakT He 0CcBOBOXAaET OT 06513aHHOCTUN CTPOro
cobntofatb NPUBEAEHHbIE HUXKE NPUHLUMNNANbHBbIE YKa3aHUs.

1. MoHTMpoOBaTb TpeHaxep B TOYHOM COOTBETCTBMM C MOHTAXKHOWN
WHCTPYKLMEN M MCMOSb30BAaTh TOSBKO TE OTHOCSLLIMECS K TPEHaXeEPY AeTanu,
KOTOpble MPUMOXEHbI ANS MOHTaXa TPeHaxepa W ykasaHbl B CrieLyrKkaLmn.
Mepen npoBefeHWEM MOHTaxa NpPOBEpPUTb KOMMIEKTHOCTb NMOCTaBKu Ha
OCHOBaHUMW HaKMagHOM U KOMMIIEKTHOCTLCOAEPKMMOTO KapTOHHOW KOPOGKH-
yNaKkoBKM Ha OCHOBaHWMW creuudvKkaLmm, NpuBeaeHHON B pyKOBOACTBE MO
MOHTaXy W aKcnyaTaumm.

2. lNMepep nepBbIM MCNOMb30BaHMEM U Yepes peryndapHble MHTepBarbl
BpeMeHN npoBepATb MNPOYHOCTb NMNOCagKkM BCEX BUHTOB, raek M Npovmx
coeanHeHul ¢ TeM, YTobbl obecneunTb HagexHoe aKcnnyataynoHHoe
COCTOsAAHME TpeHaXepa.

3. PasmecTuTb TpeHaxep B CyXOM, POBHOM MecTe W NpeaoXpaHuTb
ero ot Bnary u colpocti. CKOMNEHCMPOBaTb HEPOBHOCTY Mora 3a cyeT
COOTBETCTBYIOLLMX Mep, OCYLLECTBASIEMbIX Ha MOSY, W NPeAyCMOTPEHHbIX
AnNsi 3TOro, HCTUPYEMbIX AeTanen TpeHaxepa, eCrii OHW eCTb Ha AaHHOM
TpeHaxepe. VICKniounTb KOHTaKT C Baro 1 CbipoCTbIO.

4. Ecnv cnefyeT 3alimMTUTb MECTO pa3MeLLeHNns TpeHaxepa B 0CO6EHHOCT
OT MPOAAaBMMUBAHUSA, 3arpsi3HEHWN 1 TOMy MOA06HOro, NOANOXUTb Noj
TpeHaxkep NoAXOASILLYI0, HECKOMb3SILLYH0 MPOKNaaKy (Hanpumep, pe3MHOBbIV
KOBPUK, AEPEBAHHYIO NAUTY UNN T. 1N.).

5. Mepen TpeHUPOBKOW yaanuTb Bce NpeamMeThl B paguyce 2 METPOB BOKPYT
TpeHaxepa.

6. [Ina oumncTKM TpeHaxepa Henb3s Norb30BaTbCs arpPeCCUBHBIMU YACTALLUMUA
cpencTtBamMmu, a And MOHTaXa 1 BO3MOXHOro peMoHTa UCMOoS1b30BaTb TOJTIbKO
NOCTABMEHHbI BMECTE C HUM UITN NOAXOASALLNA COOCTBEHHbIN WHCTPYMEHT.
Yaanutb C TpeHaxepa cnefpl nota Cpasy Xe nocrie OKOH4YaHUA TPEHNPOBKMW.

7. BHUMAHUE! HekBanudunumpoBaHHaa 1 4ypeamepHas TPeHUpoBKa
MOXET MPUYMHUTL Bpep 300poBbio. [o3aToMy nepen TeM, Kak npuctynarb
K LueneHanpaBneHHON TPEHWPOBKE, MPOKOHCYNbTUPOBATbLCSA C
COOTBETCTBYOLLMM BpadoM. OH MOXET ONpeaenuTb, KakMM MakcumarnbHbIM
Harpyskam (nynbC, BaTT, MPOOOIKUTENbHOCTb TPEHUPOBKM U T. A.)
pa3peLluaeTtcs nofBepraTbesl, U AaTb TOYHYH MHOPMaLMIO O NPaBUITbHOM
NONOXeHUN Terna BO BPEMSsi TPEHMPOBKM, O LIeNsAX TPEHNPOBKU U O MUTAHUW.
3anpeLllaercs TpeHMpoBaTLCs Nocne 06unbHoM eapl. MNpuMuTe BO BHUMaHWe,
4YTO TPEHAXEpP He NpeaHa3HayeH Ans TepaneBTUYECKUX Lienen.

8. TpeHupoBaTbCs Ha TpeHaxepe TONMbKO Torga, korga oH paboTaet
6e3ynpeyHo. [1ns BO3MOXHOro peMOHTa UCMOMNb30BaThb TONbKO OPUTMHATbHbIE
3anacHble yactn. BHUMAHME! Ecnv Bo Bpems Nonb3oBaHWEM TPEHaXKEPOM
Kakas-nmbo YacTb HarpeBaeTcsi, HEOOXOAMMO CPOYHO 3aMEHUTb €e U He
Nnonb30BaTbCsl TPEHAXEPOM [0 Tex Mnop, noka oH He OyneT npuBedeH B
paboyee cocTosiHUE.

9. HacTtpausas perynupyemMmble getanu, cnegutb 3a npaBuiibHbIM
NOonoXeHnem unu, CooTB., y4UTbIBaTb MOMEYEHHY0 MakCUManbHYyH No3nuuo
HaCTPOVIKM U obecneunBaTtb Haanexatwlyrw drKcaumo 3aHOBO HACTPOEHHOIO
NonoXeHua.

10. Ecnu B pyKkoBOACTBE He yKa3aHO MHOr0 TO TPEHaXepoM MOXeT
Nnonb30BaTbCHA TOMNbKO OAUH YenoBeK. Bpems TpeHWpOBKU HE OOIKHO
npeBocxoanTb B Lienom 60 Min./exxegHeBHO.
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11. Heo6x0a1MmMo HOCUTb TPEHVMPOBOYHYO OAEXAY M 0BYBb, KOTOPbIE NOAXOASAT
ANs 0300POBUTENBHON TPEHMPOBKN Ha TpeHaxepe.Ogexaa AomkHa ObiTb
TaKow, 4ToObl MO CBOEN hopme (Hanpvmep, AnN1He) OHa He Morna 3auenuTbest
BO Bpemsi TpeHnpoBku. CrieqyeT nogbmpartb TPeHMPOBO4HYH0 00yBb, KoTopas
noaxoauT K TpeHaxepy, obecneunsBaeT yCTOMYMBOCTb ANt HOT U UMeeT
HeCKOMb3sILLY0 MOAOLLBY

12. BHUMAHME: Ecnu BO3HUKHYT rofIoBOKPYXEHUE, TOLLHOTA, 6onu B rpyau
1 Apyrue aHomarbHble CUMMTOMbI, MPepBaTh TPEHMPOBKY M 06paTUTLCS K
COOTBETCTBYIOLLIEMY Bpayy.

13. CnenyeT NpUHLMNWANBHO YYeCTb, YTO CMOPTUBHbLIE CHapsAbl — He
UrpyLukuy. NoaTomMy MX paspeluaeTcs UCMonb30BaTh TOMbKO B COOTBETCTBUN
C HasHa4YeHWeM W NuLamu, KOTOpble pacroniaraloT COOTBETCTBYIOLLE
MH(OPMaLMeR U KOTOPbIE MPOLLIN COOTBETCTBYIOLLMIA UHCTPYKTaX.

14. Takum nuuam Kak AeTv, UHBanNUAbl U MIOAM C YBeYbsMU criefyeT
MONb30BaThCS TPEHAXKEPOM TONbKO B MPUCYTCTBUM ELLE OOHOTO YEnoBeKa,
KOTOPbI MOXET OKa3aTb MOMOLLb U AaTb PYKOBOASILLME YKa3aHWSI.
McknoumnTb BO3MOXHOCTb UCMONb30BaHWs TpeHaxepa AeTbMm 6e3 Haasopa,
NMPWHSIB COOTBETCTBYHOLLNE MEPBI.

15. Cnegutb 3a TeMm, 4YTOObI TpEHUpYOLWMECs U Apyrne nuua HUKorga He
nonaganv KakMmMmu-nmbo 4acTssMu CBOEro Tena B 30HY eLle OBMKYLLUXCS
netanen unm 4Ytobbl OHW He HaxoAWMUCb TaMm.

16. g B koHLie cpoka cny6bl 3TOT NPOAYKT He AOMKeH ObITb yTUNN3NpoBaH
B IOMALLHWNE OTXOAbI, @ AOMKEH ObITb OTAAH Ha COOPHbIN MYHKT yTUAn3aumm
NCMNOMb30BaHHbIX ANEKTPUYECKUX W INEKTPOHHbIX nNpubopos. Ha aTto
yKa3blBaeT CUMBOJ Ha NPOAYKTE, Ha MHCTPYKLMK NO 3KCnnyaTaumm unm Ha
ynakoBke. Bce martepuanbl MoryT 6biTb CHOBa UCMOMb30BaHbl COMMacHo
MapkvpoBke. [p1 MOBTOPHOM MCMONb30BaHNN, BTOPUYHON NepepaboTke nnm
Apyrix dopmax BTOPUYHOIO MCMOMb30BaHNS CTapbix NpMbopos Bbl BHOCUTE
CBOVI BKMaZ B 3alUUTYy OKpYXatoLLen cpeabl.

MoxanywcTa, y3HanTe B KOMMYyHanbHOM ynpasneHn1 agpec bnuanexaiiero
COOPHOro NyHKTa yTUnM3auum.

17. YuntbiBas TpeGOBaHI/IFI JKONOrnun, He yoanaTb yrIaKOBOLIHbIIh marepwuan,
n3pacxofoBaHHbIe 68Tapel7IKl/I N getanu TpeHaxepa BMecTe C ObITOBBIMU

oTXo4amMu, a KnacTb UX B NpedyCMOTpPEHHble A9 3TOoro KOHTeI7IHepr-
C60pHVIKVI nnu caaBaTtb UX B COOTBETCTBYOLLNE NYHKTbI c6opa YTUNbCbIpbA.

18. OTot TPEeHaXep ABNAETCA TPeHaXepom, ,D,eVICTByiOLLI,I/IM B 3aBUCUMOCTHU
OT CKOPOCTU BpaLleHUd, YTO O3Ha4vYaeT, nNnpu yeBenm4eHnn 4nucna O60pOTOB,
yBenn4nBaeTcsa MOLHOCTb U HaOGOpOT.

19. TpeHaxep obopyaoBaH 8-cTyneH4aTbiM perynsitopoM CONpOTUBIEHUS,
obecneymBaloLLMM YMEHbLUEHNE WK, COOTB., yBEMWYEHNE TOPMO3HOIO
COMPOTUBMEHUS, @ TEM CaMbIM U Harpyaku BO BpeMs TPEHMPOBKU. [pu aTom
NMOBOPOTOM KIaBWLLM B HanpasfieHnn cTeneHn 1 NpUBOAUT K YMEHbLUEHWIO
TOPMO3HOTO COMPOTMBEHNS, @ TEM CaMbIM W HAarpy3ku BO BPEMSI TPEHUPOBKM.
[MoBOpPOTOM KnaBWLLM B HAMpaBneHun cteneHn 8 NpuBOAUT K YBENNYEHNIO
TOPMO3HOTO COMPOTMBEHNS, @ TEM CaMbIM U Harpy3ku BO BPEMSI TPEHUPOBKM.

20. TpeHaxep NpoLUen UCMbITaHNS 1 cepTudurKaumio cornacHo Hopme EN
1ISO 20957-1 n EN 957-5 ,H,C". lonycTMas makcMmarnbHas Harpyska (= Bec
Tena) yctaHoeneHa B 125 kr. KomnbioTep npotuen ceptudukaumio cornacHo
HopMe EMV Richtlinie 2014/30EU.

21. |/|HCprKLlI/II/I no cﬁopKe N aKkcnnyataumun OOMKHbl paccMaTpmBaTbCA
KakK 4aCTb npoaykTa. OTa OOKYyMeHTauna OOJKHa npenocTtaBnATbCA npu
npogaxe unu nepenade npogykra.



PyKkoBOACTBO NO MOHTaXy

Moxanyicta, BbIHETe BCe OTAeNbHbIe 4acTU M3 KOPOOKM
M npoBepbTe MX Ha KOMMJNEKTHOCTb B COOTBETCTBUM CO
cneuudmkaunen. MNpumute BO BHUMaHME, YTO HeKOTOpble
YyacTv npeaBapuUTesIbHO CMOHTUPOBAHDI.

Bpems yctaHoBKM 30MUH.

LWar 1:
MoHTax Hoxek (4+15) Ha ocHOBHytO pamy (16).

1. CMOHTUpYITE nepeHioto HOXKY (15) ¢ TpaHCMOPTMPOBOYHBLIMU
pornukamm (56) Ha ocHoBHyto pamy (16). Micnonb3ayiite ansa aTo-
ro no aea 6onta M10x90 (3), ABe nogknaaHble wanbel 10//20
(5) n oBe ranku (6).

2. CMOHTVpYNTE 3a4HIOI0 HOXKY (4) Ha ocHoBHYt pamy (16). Uc-
nonb3ynTe Ans 3Toro no Asa 6onra (3), 4B NogKNagHble LWain-
Obl (5) n gBe ravikm (6). MNocne Toro, kak Bel CMOHTMpPOBanu BeCb
TpeHaxep, NpaBunbHO BbicTaBuTe (14) kKOMNeHcaTopbl HEPOB-
HocTu nomna. 3Tum Bel NnpegynpeanTe HenpegHaMepeHHble ABU-
XEHWs TpeHaxepa BO BPEMSI TPEHNPOBKW.

LWar 2:
MoHnTax ceana (13) u onopHou Tpy6bl ceana (10).

1. BctaBbte onopHyto Tpyby cemna (10) u cooTBeTCTBylOLLEE
KpenneHne Ha OCHOBHOW pame (16) u 3adukcupyiTe ee B
Xenaemom MosioXKeHUN BUHTOM C BbiCTpon doukcaumen (7).
(BHumaHme! [ns Toro, 4TtoObl 3aKpyTUTb BUHT C ObICTpOWA
dukcaumen (7) otBepctme ¢ pe3bbolt Ha pame ocHoBaHus (16)
M OOHO U3 OTBEpPCTMI B onopHon Tpybke ceana (10) gomKHbI
HaxoauTbCa Apyr Hag Apyrom. Takke Heobxoaumo crnepuTb
3a Tem, 4YTobbl onopHasi Tpybka cegna (10) He Bbixoguna u3
pambl OCHOBaHWS Bbllle MapKMPOBaHHOMO, MaKCUMarbHOro
perynmpoBOYHOrO MonoxeHusi. [lonoxeHne onopHon Tpyoku
ceana MoxeT OblTb u3MeHeHo. [ns 9Toro HeobxoaMMmo
ocnabutb BUHT C ObicTpol dukcaumen (7), HECKONbKO pas
NMPOBEPHYB ero (HO He BblBOpayMBaTh MNOMHOCTLIO!) U BbITAHY T
ero ans pasbnokuposku. NMocne 3Toro nepeaBrHLETE OMOPHYHO
Tpy6Ky ceana n 3admKcUpyTe HOBYIO PEryfMpoBKY C MOMOLLbIO
BMHTa C ObicTpon cpukcaumen (7).

2. 3agBuHbTe KapeTky ceana (12) B HyXHOe FOpU3OHTanbHOe
MOMNOXEHME. N 3aKPENUTE €€ C NMOMOLLbIO BUHTA C pyyKon (21) n
wawnbsbl (20) Ha onopHow Tpybe ceana (10).

3. BcraBbte ceano (13) ¢ gepxatenem cenna Ha kapetke cefna
(12) n 3aKkpenuTe ero B )XenaeMoM HaKIoHe, 3aTsHYB ABe ravikv
(nog cegnom).
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LWar 3:
MoHTax pyns (18) n komnblotepa (72).

1.

BcTtaBbTe onopHyto Tpyoky pynst (17) B COOTBETCTBYHOLLMNA
rHe3no Ha 6asoBol pame (16) 1 BIPOBHANWTE CXEMY OTBEPCTUM
Tak, YTOObI KOPOTKMI BUHT C py4dKkon (19) 3aKkpyTUICs Ha HY>XHOMN
BbICOTE U 3aPUKCUPYINTE NO3MLMIO, 3aTArMBasi KOPOTKUIA BUHT C
py4kon (19).

. OtkpyTnTe BUMHT (25) u4TOObI BCTaBUTL pynb (18) B

nepxxartenb onopHon Tpyoku pynsa (17). BbicTaBTe >xenaemoe
rOPM30HTAsIbHOE TMOSNIOXXEHUE U 3aKpenuTe, 3aTsHYB OSIMHHbIN
BUHT C pydkon (22). 3atem 3akpytuTe BUMHT (25) obpaTHo B
OnopHyto Tpyoky pyns (17).

. MomecTnTe KOMMNbIOTEP (72) Ha KpenneHre KOMMbIOTEPA Ha pyre

N 3aKkpyTuTe ero BuHTamu (73). Mogkniounte kabenb gatymka
(74) k 3agHen yactn komnbtotepa (72). (Mpu HeobxoaMmocTn
BcTaBTe Gartaperiky (tun: kHonka 3V-CR2032) B GaTtapeiHbin
OTCEeK, PAacronOXeHHbI Ha 3agHel naHenu KommMbkoTepa
YyUYUTbIBAS MOMSIPHOCTb).

. 3aTem ycTaHOBUTE AepaTenb Anst NUTbeBon ByTbinku (80) Ha

pynb (18). ¢ nomowbto BUHTOB (81).

War 4:
KpenneHue nepganen (1L+1R) Ha waTyH (33+36).

1.

MpukpyTuTe npasyto negan (1R) B HanpaeBneHny ABMXEHWS B
npasbili WATYH (36).

(BHumaHme! HanpasneHvne 3akpyyvMBaHuWs: MO 4acOBOW
cTperike).

. MpukpyTnte nesyto neganb (1L) B HanpasBneHWn ABWXEHUS B

nesbIn WwatyH (33).
(BHumaHwme! HanpaeneHue 3akpyyvBaHuS: MPOTUMB 4acOBOW
ctpenku). na 6onee nérkon cbopkM Ha AeTansdx HaHeceHa
mapkupoBka (R = MoHTax cnpasa n L= MoHTax cnesa)
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War 5:
KoHTponb

1. MNpoBepbTe BCe COeOMHEHUs Ha MPaBWUBHOCTb COOPKM W
npoBeauTe NpPoBepKy OYHKUMOHanNbHOCTU. [Mpyu 3TOM MOHTax
CYMTaETCst 3aKOHYEHbIM.

2. Ecnn Bce B nopsiake, npoBeauTe NpobOHYI0 TPEHWPOBKY Mpu
ManeHbkon (63) Harpyske, W uWHAMBUAOYaNbHO HacTponTe
TpeHaxep.

3ameuaHue:

MoxanyicTa, coxpaHsinTe Habop MHCTPYMEHTOB A5t TOCNEAYOLLMX
BO3MOXXHbIX PEMOHTOB 1 MHCTPYKLMIO MO MOHTaXY Ansi BO3MOXHbIX
3aKas30B 3anacHbIX YacTen.
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PykoBoacTBO 1o ncnosib30BaHuIo
KoMnbloTEepa

BxoaAwmi B KoMnnekT obopyaoBaHMA CHapAda KOMMblOTep obecrneunt
Bam makcumanbHbii KOMGOPT BO BpeMsA TPEHNPOBKU. JTlo601 BaxkHbI AnA
TPEHUPOBOYHOrO NpoLecca nokasatenb OTpaXKaeTcA Ha Avcnnee.

C Havyanom TPeHVWPOBKU Ha Aucniee BbiCBEYMBAOTCA Heobxoaumoe
BpemA, haKTnyeckan CKOPOCTb, MPUMEPHbIN pacxof, Kanopui, NpoaeHHoe
paccTOAHME W NYNbC TPEHNPYIOLLErOCA B MOMEHT CHATUA NokasaHun. OTcyeT
BCEX 3Ha4YeHU Ha4dmMHaeTcA oT 0 C yCTaHOBKOW cyeTa Brnepes.
KomnbloTep BKMOYAEeTCA NPOCTbIM HaXaTuem KHomku ,F*“ unm npocto ¢
HayanomMm TPeHWpoBKW. KOMMbIOTEP Ha4YMHaeT OTCYET BCEX Moka3aHuw u
oTobpaxkaTb UX Ha aucnnee.

YT06bI OCTAHOBUTbL KOMMbIOTEP, HEOOXOAMMO MPOCTO 3aBEpWUTH
TPeHUPOBKY. KOMNbioTep ocTaHaBNIMBaET BCE M3MEPEHMNA N EMOHCTPUpYeT
KOHe4Hble pesynbTartbl. Camble nocnefnHve pesynbtartbl hyHkumin BPEMA,
KANOPUN n KUTOMETPAX 3aHocATCA B NamATb, U NPy BO30GHOBIEHWM
TPEHUPOBKM Bbl MOXeTe HavaTb € 3TUX Nokasarenen.

KomnbioTep aBToOMaTM4ecKu OTKIOYaeTCA NMPUMEPHO Yepe3 4 MUHYThI
nocne OKOHYaHNA TPEHMPOBKU. Bce JOCTUrHyThIE A0 TOro nokasarenu.

Nucnnen:

1. llucnnen ,,TIME“ (Bpema):

[MokasbiBaeT hakTU4eCKn 3aTpadeHHOe BPEMA B MUHYTax 1 CekyHaax. Ecnm
Bbl 3apanu onpeneneHHoe BpemA, TO yKa3blBaeTCA BPeMsA, ocTaBlueecA
[0 3a4aHHOro npegena. Kak Tonbko ykasaHHbIV npeaen JOCTUTHYT, TYT Xe
paspaeTcA akyCTUYeCKU curHan.

[MponsBoanTCA 3annch B NamMATb NMOCNEAHNX PE3YNbTaToB B 3TOM (OyHKLMN.
(MakcumanbHaa rpaHuua nokasatena 99,59 MUHYT.)

2. lucnnen ,,SPEED“ (Km B 4ac):

MokasbiBaeTcA (HaKTUYECKU AOCTUrHYTaA CKOPOCTb B KUSiOMeTpax B
Yyac. 3anvcb B NamATb MOCIIeAHUX Pe3ynbTaToB B 3TOW (PYHKLMM He
npou3BoauTCA.

(MakcumanbHaa rpaHuua nokasatena 99,9 km/yac)

3. Nucnnein ,,CALORIES* (Kanopum):

YKasbiBaeTcA haKTUHECKOE KONMUYECTBO M3PaCcXO40BaHHbIX Kanopui.
Ecnu Bbl 3aganv onpegeneHHbin nokasartesb, TO yKa3biBaeTCA KONMMYECTBO
OCTaBLUMXCA [0 3a[aHHOro npeaena kKanopui. Kak TOMbKO ykasaHHbIN
npenen SOCTUTHYT, TO TYT Xe pasfaeTcA akyCTUYeCKuin curHan. 3anmchb B
namATb NOCNEAHNX Pe3yNbTaToB B 3TOW (hyHKLMU NPON3BOAMTCA.
(MakcmmanbHaa rpaHunua nokasartena 9999 kanopwn)

4. Nucnnen ,,.DISTANCE“ (KunomeTtpax):

[Moka3sbiBaeTcA KONMMYECTBO NMPOMAEHHbIX KunomeTpoB. Ecnu Bel 3aganu
onpeaeneHHbI NokasaTenb, TO yKasblBaeTCA KOMUYECTBO OCTaBLUMXCA
[0 3a4aHHOro npegena KunoMeTpoB. Kak TONMbKO yKasaHHbI npeaen
OOCTUTHYT, TO TYT XXe pasfaeTcA aKycTudeckuin curHan. NMpomssoanTcA
3anucb B NamATb MOCNEAHUX Pe3yNbTaToB B 3TOM (PyHKLIMN.
(MakcumanbHaa rpaHunua nokasatena 999,9 km)

5. Jlucnnen ,,PULS* (MYJIbC): TONIbKO B COYETAHUU C ONUMOHASIbHbIM
MMNyJbCHbIM peMmHeMm (6e3 koaupoBaHusa 5,0-5,5 k')
[lemoHCTpUpyeTcA (hakTU4eckoe COCTOAHNE Nynbca B yaapax B MUHYTY.
C nomoLLpbto KHOMKKM ,F“ MOXHO npeaBapuTenbHO 3aAaTh ONpeaeneHHbIe
nokasarenu. 3anncb B NamATb NMOCMEAHNX Pe3yNbTaToB B 3TON PyHKLMK
He Npou3BoANTCA.

(MakcumanbHaa rpaHuua nokasatena ot 40 Ao 240 yoapos B MUHYTY)

6. Jlucnnen ,,RPM“:

[MokasbiBaeTcA (HaKTUYECKN [OCTUrHYTaA CKOPOCTb B KuomeTpax B
yac. 3anucb B NamMATb NOCMEAHUX Pe3ynbTaToB B 3TOW (PYHKUMW He
NpoOn3BOANTCA.

(MakcumanbHana rpaHuua nokasatena 999)

7. ®yHKumA ,,SCAN“ (lemoHCTpaUMA BCex NoKasaHUW Mo o4epeam):
Ecnu BbibrpaeTcA aTa (OyHKUMA, TO B MHTepBane NpuMepHo 6 CekyHa,
NMOCTOAHHO CMEHAA Apyr Apyra, AEMOHCTPUPYIOTCA MO 04epeamn AOCTUTHYThIe
nokasartenu Bcex PyHKLMNNA.

KHonKku:

1. KHonka ,,F“ (DyHKUuMA):

KOpOTKMM 0AHOKPAaTHBIM HaXkaTueM KraBuLLIM MOXKHO NepexoamnTb OT O4HON
hyHKUMM K OpYyromn, TO eCTb BbibMpaeTcA COOTBETCTBYOWAA (hyHKUMUA, B
KOTOPYIO C MOMOLLbIO KHOMKK ,F“ BBOAATCA Xenaemble

2. Tlacitko ,,E“ (Zadani pozadovanych hodnot):

Jednorazovym stisknutim tohoto tlacitka je mozné zadavat pozadované
hodnoty do jednotlivych funkci. K tomu musi byt nejprve vybrana pozadovana
funkce pomoci tlacitka ,F*.

Delsi stisknuti aktivuje rychlou sekvenci. Od za¢atku tréninku se potom dana
funkce odpocitava od nastavené hodnoty sestupné smérem k nule.
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3ameHa 6aTapeit:

1. OTKpoWTE KpbILLKY 6aTaperHoro oTceka u yaanuTe UCrofib30BaHHbIN
Barapenkun. (Ecnu 6atapeun pa3pagnnuc, yoanmte ux nog

yBenMunnach, y4nTbIBadA, YTO KUCNOTHAA 6aTapeA He HAaXOAWUTCA B KOHTaKTe
C KOXeWN NpUxofAT U TLATENbHO O4NCTUTE baTaperHblii OTCeK.)

2. BcTtaBbTe HoBble 6aTaperku (Tun (CR2032) 3V) B npaBunbHOM Nopaake
M NpUHMMaA BO BHMMaHWE MOMAPHOCTb B aKKYMYyJIATOPHOM OTCeke
n nopgknioyeHne Kpbiwka 6aTtapeiHoro otceka Tak, 4Tobbl OHa
3adnkeupoBanach Co LEeTHKOM.

3. Ecnu komnbloTep He 06 3To dbyHKUMK cneayeT

Bartapeu ypanatotca B TedeHve 10 CekyHA 1 CHOBa BCTaBAETCA.

4. YTunusmnpyinTe paspaxkeHHble 6atapev B COOTBETCTBUM C NPeAnMCcaHnaAMm



YucTka, TexHn4yeckoe obcrny)kuBaHue U xpaHeHue
TpeHa)kepa

1. Yuctka

[nA 4nCcTKM MCNonb3ynTe YMCTYHO BRaxHyto candeTky. BHuma-
Hue: Hukorga He ncnonb3ynTe And YACTKM 6eH3WH, pa3baBuTesnb
WUNn gpyrue arpeccuBHble YUCTALLME CPEeAcTBa, KOTOpble MOryT
noBpeaAnTb NOBEPXHOCTb. TpeHaxep npeaHas3HayeH TOMbKO AfA
[OMallUHero ucrnonb3oBaHnA B nomelleHunn. NpegoxpaHante Tpe-
HaXxep OT CbIPOCTU W MbIN.

2. XpaHeHue TpeHaxxepa

Mpw He ncnonb3oBaHWUKM TpeHaxepa bonblue 4 Heaernb, Heo6XoaUMO
OTK/IOYMTb €ro OT ceTu. YCTaHOBUTE canasku ceana Kak MOXHO
6nuxxe K pynito 1 ONopHyto Tpyby ceana onycTUTe Kak MOXHO HUXeE.
MocTaBbTe TpeHaxep B Cyxoe NoMeLLeHMe 1 pacnbiiuTe HEMHOTO
mMacna Ha MOAWWNHWKKU nepanen cnpasa M cresa, a Takxke Ha
pe3bby BMHTa pynA u 6bICTPOAENCTBYIOWEro 3aTsopa. Hakpovite
TpeHaxkep, YTobbl 3aWMTUTb €ro OT COMHEYHbIX TyYen U Nbin U
3TVM NPeaoBpaTUTb N3MEHEHME OKPACKM

3. TexHu4yeckoe obcnyxusaHue

Mbl pekomeHayem nocne kKaxabix 50 4yacoB Monb3o0BaHUA Mpo-
BepATb 60NTOBbIE coeaMHeHMA U nocne Kaxabix 100 yacos
nonb30BaHUA cMasbiBaTh NOALWMMHUKK Nefarnen cnesa u cnpasa,
pe3bby BMHTa pynA 1 ObICTPOAENCTBYOLLEro 3aTBopa MaciioMm 13
pacnbinuTensa
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WcnpaBneHne Henonapok:
Ecnu npobnema He MOXET ObITb peLleHa C MOMOLLbIO HKECTOSLLMX
yKasaHui, noxanyncra, obpaturecb B LEHTP, rAe Bbl Kynunu Tpe-

Haxep.

BKrtovaeTcs
nocpencTeoM
HaxaTusi Ha
nobyto knasuLLy.

BCTaBMNeHbl 1nu
GaTtapeu nycTomn.

Mpobnema Bo3moxHas PelwieHune
npvyvHa
Komnblotep He Batapeu He MpoBepkTe GaTapeiku

B 6aTapeliHblil oTCek
yCTaHOBMEHbI NPaBUIbHO UMK
3aMeHnTe UX.

Komnbtotep He
BblJaeT
nHdopmaumio 1
He BKIoYaeTcs
C Ha4anom
TPEHNPOBKM.

OTtcyTCcTBUE
uMnyrnbca
nartyuka no
npuynHe
HenpaBuUbHOIo
MOHTaxa unu
pa3beanHEHHOro
LUTEKEPHOTO
COEeAUHEHMS.

lMpoBepbTe WTEeKkepHoe
COefVHeHVe Ha KoMMnbloTepe
1 B OnopHown Tpyb6e.

KomnbtoTep He
BblaaeT
MHpopMaumio n
He BKIOYaeTcs ¢
Havarnom
TPEHUPOBKM.

Bes paTtunka
nyneca,
BO3HMKalOLLEero 13-
3a HenpaBWbHOIO
NosoXeHuns
naryuvka.

BUWHT 1neByto KPbILLKY 1
nposepbTe Byab Kptoka ot
JaTtyvKa ¢ MaxoBMUKOM
Bpalaetcs 1 kabenb Aatyvka
He UMEET MOBPEXAEHNN.

HeT nngukaumm
nynsca

Kabenb nynbca He
NOAKIOYEH

BcraBbTe pasbem kabens
nynbca B COOTBETCTBYHOLLEE
rHe3no Ha KomnbiloTepe

HeTt nngukaumm
nynsca

[atuumk nynbca
HenpaBunbHO
NOAKMHOYEH

OTKpyTUTE AATYMKM Mynbca
1 NpOBepLTE LUTEKEPHbIE
COE[MHEHWS], NPOBepbLTE
kabenb Ha noBpexaeHue




WHCTPYKLWA NO TPEHNPOBKE

Bbl [OMXHBI YYNTbIBATL criedyowme (akTopbl, YTo6bl onpeaennTb
BEPHbIE NapameTpbl TPEHUPOBOK A5 AOCTUXEHUS! OLLYTUMBIX (OU3UYECKMX
pes3ynLTaToB U Norb3bl AMs 300POBbSI.

1. MNHTEeHCMBHOCTb

YpoBeHb (OU3NYECKUX Harpy3oK Npu TPEHUPOBKaX AOMMKEH MpeBblllaTh
YPOBEHb HOPMarnbHbIX (PU3NYECKUX Harpy30K, HO Bbl HE [OMKHbI 3a4bIXaTbCs
1 CUMBbHO NepeyToMnaTbCs. YA0OHOW Mepoit 3hEKTUBHOCTU TPEHNPOBKM
MOXeT CINyXUTb YacToTa nynbca. Bo Bpemsa TpeHMpoBku YactoTa nynbca
MoxeT gocTturatb 70-85% OT MakcumarnbHo (CMoTpu Tabnuuy 1 dhopmynsip
ans onpefeneHus u pacyeta). B nepsylo Hegento yacTtoTa nyneca
[OImKHa ocTaBaTbCsl Ha HIDKHEN OTMeTke 3Toi obnacTu, T.e. okorno 70%
OT MakcumanbHoOW. B nocnepytowme Hegenu n Mecsilbl 4acToTy nynbca
crnepgyeT NocTeneHHo HapalmeaTb 40 85% OT MakcumarnbHON. Jlydlie Bcero
Ans pM3NYecKoro CoCTOSIHWUA YenoBeKa, BbIMOMHALWENO YNpaXHeHus,
ecnu vacTtoTa nynbca BO3pacTaeT, octaBasicb B npefenax 70-85% ot
MakcMmanbHow. OTo 4OCTUraeTcs yBeNMYeHMeM BpeMEHN TPEHUPOBKN UK
YPOBHSI CMIOXHOCTMU.

Ecnu yacTtota nynbca He nokasaHa Ha Aucnnee KoMnbtoTepa unm Bl xotute
NMpoOBEpUTbL YacToTy Myfbca, KoTopasl, BO3MOXHO, Noka3aHa HEBEpHO,
BCNeACTBUE Kakoi-nnbo olumbku . Bbl MOXeTe NpeanpuHsATL criedytollee:
A) U3MepUTb YacTOTY Nyrbca 06bl4YHbIM CMNOCOBOM (MOACHUTATH KOTMYECTBO
yOapoB Nnynbca B MUHYTY Ha 3anscTbe)

B) u3amMepuTb YacToTy nMynbca C NMOMOLLbIO CNeLnansHOro ycTpoicTBa
(KOTOPOE MOXHO KYNWTb Y MPOAABLIOB CNELManv3npoBaHHOro o6opyaoBaHusl)

2. YacrtoTa

BonbLUMHCTBO 3KCMEPTOB peKkoMeHAYIT KOMOMHaLU0 300pOBOW ANEThI,
KOTOpasi OCHOBaHa Ha Lenv Balumx TpeHMpoBOK, 1 hranyeckme 3aHaTus 3
pa3a B Hegento. HopmanbHbIN B3pOCHbINA YEMOBEK MOXET TPEHMPOBaTLCA
ABaXabl B HEAEMIO AN NOAAEPXKaHWSA €ro HOpMarbHOW hr3n4eckon opmbl.
TpexpasoBble TPEHMPOBKM HEOOXOAUMbI ANs yrny4dlleHus Baluer dumanyeckon
dopMbl 1 YMEHbLUEHNS Beca. MaeanbHas YactoTa TPEHUPOBOK - 5 pas B
Hepernto.

3. MnaHnpoBaHMe TPEHUPOBOK

Kaxpas TpeHnpoBka [oMmkHa COCTOATh M3 Tpex dhas: pasorpes (pasmuHka),
HenocpeacTBEHHO TPEHMPOBKa W OCTbIBaHWe Mocrne TPeHWPOBKY,
3aknioyuTenbHas dasa. TemnepaTtypa Tena v nocTynneHue kucrnopoga
B OpraHv3aMm [OMMKHO MeAneHHO Bo3pacTaTb BO Bpemsi dhasbl pa3orpesa.
BbinonHaWTe ruMHacTU4eckne ynpaxxHeHusi B TedeHune 5-10 MuHyT.

3aTeM npucTynanTte k OCHOBHOM hase TpeHMPOBKW. Harpyska AoskHa 6bITb
OTHOCUTESIbHO HU3KOW B NMepBble HECKOIbKO MUHYT, a 3aTeM Bo3pacTaTtb B
TeyeHve 15-30 MuHyT, 4TOGBI YacToTa nynbca bbina B npefenax 70-85%
OT MakcMmarnbsHOW.

[insa Toro, 4Tobbl NoaaepxaTb LIMPKYNSALMIO KPOBU NOCHE OCHOBHON dhasbl
TPEHMPOBKM, NpeaynpeanTb BO3HUKHOBEHME Gonen unu HanpspkeHus B
MblLILAX HeobxoAMMa 3aknioumTenbHas dhasa TPEHUPOBKU: BbINONHEHME B

TeyeHne 5-10 MUHYT ynpakHEHWI Ha PaCTSPKKY UM NErkKMX ’MMHaCTUYECKMX
YNPaKHEHWIA.

4. MoTtuBauusn

KntoyeBbIM MOMEHTOM ycrnexa nporpaMmmMbl SBMASIOTCA perynsipHbie
TpeHupoBku. Bam cnepyeT ycTaHOBUTbL KOHKPETHOE BPEMS M MECTO Ha
Kaxabli AeHb ANsi TPeHUPOBOK WU BHYTPEHHE MOATOTOBUTL CEOSt K HUM.
TpeHupyWTeCh TONbKO TOrAa, koraa y Bac ectb HacTpoeHue 1 Bcerga NnoMHUTE
cBoto Lenb. Ecnu Bbl npofomkaeTe CBOM 3aHATUS, TO Yepes Kakoe-To BpeMmst
CMOXeTe YBUAETb CBOW Nporpecc AeHb OTO AHA 1 Byaete npubnmkaTtbes K
NMOCTaBMNEHHOW Lienu Luar 3a Liarom.
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DOOPMVYIIA PACHETA HACTOTbI NYNbCA
Makc. YactoTa nynbca = 220 - Bo3pacT
(220 - Baw Bo3pacT)
90% OT Makc. 4acToTbl nynbca = (220 - Bo3pacT) x 0.9
85% OT Makc. 4acToThbl nyfbca (220 - Bo3pacT) x 0.85

70% OT Makc. 4acToTbl nynbca = (220 - Bo3pacT) x 0.7

Ynpa)kHeHuA AonAa pasMMHKK nepen TpeHVIpOBKOﬁ

HayHuTe pPasMnHKy C Xoapbbl HA MecTe B TeyeHue 3 MUHYT. [Mocne aToro BbINOMHUTE cnegywuwme ynpaxHeHuA, KoTopble NOMOryT sam onTuManbHO
noaAroToBUTLCA K TDEHUPOBKeE. Bo BpeMA BbINOSIHEHNA yI'Ipa)KHeHVIVI Bbl HE AOMKHbI UCMbITbIBATL 60/1b. BbinonHanTe ynpa>xHeHne 0 noAsneHnA TAHyLWero

4YyBCTBa B MblLlLE.

B B L

BcTaHbTe poBHO 1 3aBeanTe
oAHy pyKy 3a ronosy. BTopyto
PYKyY MOMoXuTe CBEpXY,
BO3bMUTECH 3a JTOKOTb U
NOTAHWUTE A0 OLYyLEeHNA
pacTaxeHusa Tpuuenca.
OcTaHbTeCh B 3TOM
nonoXxeHun Ha 20 cekyHa,
NMOBTOPUTE APYroin PyKOM.

HaknoHuTeck Bnepea He
crnbana Hor 1 nonbITanTecb
pocTatb nanblamu pyk

no nona. BeinonHaAnTe
ynpaxHeHue 2 pasa no 20
CEeKyHa.

CApabTe Ha Non v BbITAHWUTE
oAHy Hory. HaknonuTecb
Brepes v nonpobyite
[ocTaTtb CTYMH0. BeinonHanTe
ynpaxHeHue 2 pasa no 20
CeKyHA.

B nonoxxeHun wmpokoro
Bblnaaa obonpuTech pykamu
B MOJ W MNOTAHWUTE MbILULbI HOT.
Yepes 20 cekyHA NOMeHANTe
Hory.

[MNocne pa3aMmnHKV NOTPACUTE HOramm 1 pykamu, 4Tobbl paccnabuTb MbillLbl. He npekpatuante TpeHMpoBKyY BHe3anHo. CHavyana yMeHbLUTe TeMn TPEHUPOBKY,
4TObbI MynNbC ONycTuNCcA A0 06bi4HOro nokasarena (Cool down). Mbl pekomeHayeM B KOHLE TPEHVPOBKM CHOBA BbIMOIHUTL KOMMIEKC YNpaXKHeHWN AnA

PasSMUHKN.
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Cneuundmkaumsa - CNMCoK 3anacHbIX YacTeun
Racer-Bike Ne 3akaza. 1910

Mo cocTosiHuio Ha 01.12.2019

* BbicokokadecTBeHHast U cTabunbHas V - KOHCTPYKLMS pambl

* 18 Kr h YaCTMYHO XPOMMPOBAHHBIN MaxoBuKa

* 8 ypOBHeBas perynupoBka ConpoTUBIEHNS

* TpuaTnoH pynb, rOPU30OHTaNbHO M BEPTUKANbHO PErynmpyembii

 [oHOYHOE ceano, ropnsoHTanbHO U BEPTUKANBLHO perynupyemoe

* FOHOYHbIEe Heckonb3swme neganu (9/16%) ¢ KopanHon
6e3onacHocTu (6e3 neganbHbIX KIUNCoB)

* TpaHCNOPTHbIE POSIMKM N HACTPOMKA YPOBHS BbICOTbI

» BeclwymHasa nepenava

* Oepxatenb ansa OyToinku (6e3 OyTbinku)

» YeTknin XKK-gncnnen. OTobpaxkaemble nokasatenu: Bpems,
CKOPOCTb, BpalleHue neganu, pacctosiHue, npubnuantensHoe
notpebneHne Kanopuin n ckaHMpoBaHue.

» Perynupyemble nokasartenu: Bpemsi, pacctosiHne 1 Kanopum.

* MNpremHrk Ans 6ecnpoBOAHOrO MyNbCOMETPa, BCTPOEHHbIN B
komMnbtoTep (Mo 3anpocy A4OCTyNeH peMeHb Ans U3MepeHUst
nynsca. OH He BXOAUT B KOMMEKT NOCTaBKN)

» Makc. Bec Tena: 125«kr

* Bec ycTtpovictBa 49 kr

CHSAB ynakoBKy, NpoBepbTe M0 CMMCKY, BCE N AeTanu Ha Mecte. Ecnu Bce
B MOPAZKE, TO MOXHO HauYMHaThb COOpPKyY. Ecnm kKakoii-HUbyab arperar He B
nopAAKe Unn OTCYTCTBYeET, 06pallanTech K Hawm:

WHTepHeT-cepBUC 1 3anacHble YacTu noprana:
www.christopeit-service.de

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

OTOT KOHBEWep K TONIbKO ANA YacTHOW obnacTu cnopTta Aoma
KaXxeTcA U He ANA NMPOMbIWIEHHOro Ui KoMmmMmep4yeckoro
ucnonb3oBaHuA noaxoaAawmin. cnonb3oBaHue crnopTa goma
knacc H/C

Pasmep npubn. (OxLxB): 142 x 63 x 129 cm 0 5 10 15 20 25 30 35 40 50 60 70 80 90 100 mm
Ne kapTuHkn | HanmmeHoBaHue Paswmep, K-Bo MoHTupyeTtcs ET-Ne
MM WT. Ha Ne
1L Mepanb cneBa 9/16”L 1 33 36-1310-04-BT
1R MNepanb cnpaBa 9/16”R 1 36 36-1310-05-BT
2 3arnywka Tpyobl 4 4+15 36-1910-04-BT
3 CTONOPHbIN BUHT M10x90 4 4,15+16 39-10451
4 3agHasa Tpy6a 1 16 33-1910-02-SW
5 Llan6a 10//20 4 39-10233-CR
6 lanka c wnankown M10 4 3 39-10021-CR
7 BUHT ¢ 6bicTpon dhmkcaumen M16x15x1.5 1 16 36-1910-06-BT
8 MnacTukoBbLIA rNANTEP 2 16 36-1910-07-BT
9 Llan6a 12//124 2 62 39-10062
10 OnopHasi Tpy6ka cuaeHbA 1 12+16 33-1910-04-SI
1" 3arnyLwka 14 2 16+18 36-1910-05-BT
12 KapeTtka ans ceana 1 10 33-1910-05-SI
13 Ceano 1 12 36-1910-08-BT
14 Pe3nHoBas Hora 4 3+15 36-1910-09-BT
15 MepepHss Tpy6a 1 16 33-1910-03-SW
16 Hecywas pama 1 33-1910-01-SW
17 OnopHas Tpy6ka pyns 1 16 33-1910-06-SI
18 Pynb 1 17 33-1910-07-SI
19 KopoTkuin BUHT € pyukomn M16x1.5 1 16 36-1910-10-BT
20 Llan6a 8,5//32 1 21 39-10166
21 BUHT c py4kon M8 1 12 36-9110-11-BT
22 [ONWHHBLIA BUHT C Py4KOW M16x25x1.5 1 17 36-1910-12-BT
23 KoHTpraiika M16x1.5 1 22 36-1910-13-BT
24 [detanb KpenneHue 1 22 36-1910-14-BT
25 BUWHT ¢ BHYTPEHHUM LLIECTUTPAHHUKOM M6x12 1 17 39-9920
26 Y3kasa ranka onsa ocu M12x1,25 2 62 39-9820
27 BuuT M8x16 4 46+51 39-10454
28 lanka ans ocu M12x1,25 4 46+62 39-9820-SW
29 Konnauok 2 33+36 36-9840-15-BT
30 TopueBas 3arnyLka 2 17 36-1910-15-BT
31 CaMoKoHTpsALLasaca ranka M8 6 27+55 39-9918-CR
32 Llan6a 6//16 2 39 39-10439
33 LllaTyH cneBa 9/16”L 1 46 33-1910-08-RT
34 Kpblwka nogwmnHuka 1 16 36-1910-16-BT
35 MoawunnHuk 6004zz 2 46 36-9217-32-BT
36 LLlaTyH cnpaBa 9/16”R 1 46 33-1910-09-RT
37 MnacTukoBbIe rMANTepbI ANS pynsa 2 18 36-1910-17-BT
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Ne KapTUHKKN

38
39
40
4
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
74
75
76
77
78
79
80
81
82
83
84
85
86
87
88
89

HanmeHoBaHue

Onopa

Bont

lanka

BuuT

Buut

BuHT

O6wuBKa cnesa
O6wuBKa nocepeanHe
OnopHas ocb
Tpy6kaka-npocTaBka 6onbLuas
MpocTaBka 6onbLias
O6wuBKa cnpaBa
Mnockui pemeHb

LknB

BUWHT C BHYTPEHHUM LLUECTUrPAHHUKOM
lanka
Tpy6kaka-npocTaBka ManeHbKas
BUWHT c WwecTUrpaHHou ronoBKoun
TpaHCNOPTHbLIA PONUK
MopwunnHuk

BuHT

MpocTaBka ManeHbKas
MoawunnHuk

MaxoBuk

Ocb MaxoBuMKa
PerynupoBka conpoTtuBneHnus
BuHT

OCb TOPMO3HOW KONMOAKN
Lllan6a

BuHT

Topmo3Has konogka
Pe3nHoBas npoknagka
MpsimoyronbHas npo6ka
BownokoBae HakpbiTUe
Komnsiotep

BuHT

CeHcop

MpyxuHHas wanba
MpyxuHHas wanba
O6LMBKa KapeTKu cnpaBa
O6LwMBKa KapeTku crneBa
MpyxuHa

[epxaTtenb Ansa 6yTbINku
BuHTt

BuHT

KoBpuk ansa pyk
[1ByCTOPOHHAA NneHTa
BuHT

Moppepxka npegnneyvbs
Lan6a

WHcTpymeHT

PykoBOACTBO NO MOHTaXy M 3KcnnyaTtauumn

Paswmep,
MM

M6x55
M6
4,2x19
4x20
3x12

25/20/41
25/20/7

M5x15
M20x1
16/12/56
M8x40

608zz
M6x16

16/12/35
60012z

M6x40

6//12
M6x12

M5x10

ana M5
ana M6

M5x15

5x20

M6x18

8/116
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MoHTupyeTtcs
Ha Ne
39
44+49
39,64+85
44,49+78
44,49,63,77+78
44
16+49
44+49
33,35+36
46
46
16+44
51+61
46
10+17
16
62
56
15
56
7
62
62
62
61
16
68
68
67
65
63+65
68
16
69
18
72
16+72
52
39+57
10+78
10+77
63
18
80
44+49
86
83+86

18
85

ET-Ne

36-1910-18-BT
39-10141
36-9861-VZ
39-10191
39-10187
39-10078
36-1910-01-BT
36-1910-19-BT
33-1910-10-SI
36-1910-20-BT
36-1910-21-BT
36-1910-02-BT
36-1910-22-BT
36-1910-23-BT
36-9329712-BT
36-1910-39-BT
36-1910-24-BT
39-10132
36-1910-25-BT
36-9903-08-BT
39-10080
36-1910-38-BT
36-9440-11-BT
33-1910-11-SI
33-1910-12-SI
36-1910-26-BT
39-10085
36-1910-27-BT
39-10429
39-9920
33-1910-13-SI
36-1910-28-BT
36-1910-29-BT
36-1910-30-BT
36-1910-03-BT
39-9903-SW
36-1910-33-BT
39-9870
39-9865-CR
36-1910-31-BT
36-1910-32-BT
36-1910-34-BT
36-1910-35-BT
39-9903
39-9904
36-1910-36-BT
36-1910-37-BT
39-10084
33-1910-14-SI
39-10010
36-1910-40-BT
36-1910-41-BT
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Service / Hersteller

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

Internet S.erwcg- und .Ersatztellportal: © by Top-Sports Gilles GmbH
www.christopeit-service.de D-42551 Velbert (Germany)

Service: Top-Sports Gilles GmbH

Tel.: +49 (0)2051/6067-0 Friedrichstrasse 55 info@christopeit-sport.com
© s CHRIS EIT®

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

12/19 (Wecom) - Druckfehler vorbehalten



