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Viktiga rekommendationer och sdkerhetsinstruktioner

Vara produkter &r noggrant testade och uppfyller darfor de hogsta
gallande sakerhetsstandarderna. Detta faktum befriar dig dock inte fran
att strikt folja foéljande principer.

1.Montera enheten exakt enligt monteringsanvisningen och anvand endast
de enhetsspecifika delarna som medféljer for montering av enheten. Innan
sjalva monteringen kontrolleras att leveransen ar komplett med hjalp av
foljesedeln och att kartongférpackningen ar komplett med hjalp av
monteringsstegen i monterings- och bruksanvisningen.

2.Fore forsta anvandningen och med jamna mellanrum (ungefar var 50:e
drifttimme), kontrollera att alla skruvar, muttrar och andra anslutningar ar
atdragna och applicera lite smorjmedel pa de atkomliga axlarna och
lederna for att sakerstalla att traningsapparaten fungerar sakert.
Kontrollera sarskilt att sadel- och styrejusteringarna ar tata.

3.Placera enheten pa en torr, jamn plats och skydda den fran fukt och véta.
Ojamnheter i golvet ska kompenseras genom lampliga atgarder pa golvet
och, om det finns pa denna anordning, med justerbara delar av
anordningen som &r avsedd for detta &ndamal. Kontakt med fukt och vata
maste undvikas.

4.0m installationsplatsen behover skyddas sarskilt mot tryckmarken,
smuts och liknande, placera en lamplig, halkfri bas (t.ex. gummimatta,
traskiva eller liknande) under apparaten.

5.Innan du borjar tréna, ta bort alla foremal inom en radie av 2 meter runt
enheten.

6.Anvand inga aggressiva rengoéringsmedel for att rengéra enheten och
anvand endast de medféljande verktygen eller dina egna lampliga verktyg
for montering och eventuella reparationer. Svettavlagringar pa enheten

maste tas bort omedelbart efter traning.

7. OBS!Pulsévervakningssystem kan vara felaktiga. Overdriven traning kan
orsaka allvarliga halsoskador eller dodsfall. Innan du pabérjar nagon riktad
traning bor du darfor radfraga en lamplig lakare. Detta kan definiera den
maximala belastningen (puls, watt, traningslangd etc.) du kan utsatta dig
for och ge exakt information om rétt hallning under traning, tréningsmal
och naring. Du ska inte trana efter tunga maltider. Observera att denna
enhet inte ar lamplig for terapeutiska andamal.

8.Trana endast med enheten om den fungerar korrekt. For eventuella
reparationer, anvand endast originalreservdelar.FARAIOm nagra delar blir
foér varma under anvéndning av enheten, byt ut dem omedelbart och sakra
enheten mot anvandning tills den har reparerats.

9.Vid justering av justerbara delar, se till att de &r i ratt position eller det
markerade maximala justeringslaget och att det nyligen justerade laget ar
ordentligt fastsatt.

10.0m inte annat anges i instruktionerna far enheten endast anvéndas av
en person at gangen for traning och traningsprestationen bor vara totalt
60 minuter/dag. inte dverstiga.
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11.Du ska ha traningsklader och skor som ar lampliga for
konditionstraning med enheten. Kladseln ska vara utformad pa ett sadant
satt att dess form (t.ex. langd) inte gor att den fastnar under traning.
Traningsskorna ska véljas sa att de matchar traningsutrustningen, ska ge
ett stadigt grepp for foten och ha en halkfri sula.

12. OBS!Om du upplever yrsel, illamaende, bréstsmartor eller andra
onormala symtom, sluta trana och kontakta din lakare.

13.1 allménhet &r sportutrustning ingen leksak. De far darfor endast
anvandas for det avsedda syftet och av lampligt informerade och
instruerade personer.

14.Personer som barn, handikappade och funktionshindrade bor endast
anvanda enheten i ndrvaro av en annan person som kan ge hjalp och
vagledning. Lampliga atgarder maste vidtas for att forhindra att enheten
anvands av barn utan uppsikt.

15.Forsiktighet maste iakttas for att sakerstalla att praktikanten och andra
personer aldrig placerar nagon del av sin kropp i omradet for delar som
fortfarande rér sig.

16. /= Vid slutet av sin livslangd far denna produkt inte slangas
tillsammans med vanligt hushallsavfall, utan maste lamnas till en
insamlingsplats for atervinning av elektrisk och elektronisk utrustning.
Symbolen pd produkten, bruksanvisningen eller forpackningen indikerar
detta. Materialen &r atervinningsbara enligt deras markning. Genom att
ateranvanda, atervinna eller andra former av atervinning av gamla
apparater gor du ett viktigt bidrag till att skydda var miljé. Fraga din lokala
myndighet for ansvariga avfallshanteringsanlaggningar.

17.Av hansyn till miljén, slang inte forpackningsmaterial, tomma batterier
och delar av enheten tillsammans med hushallsavfallet utan placera dem i
avsedda behallare eller Idmna in dem pa lampliga insamlingsstéllen.

18.Denna enhet ar en hastighetsberoende enhet, vilket innebar att nar
hastigheten okar sa okar effekten och vice versa.

19.Enheten &r utrustad med en 8-nivd motstandsinstéllning. Dessa tillater
en minskning eller 6kning av bromsmotstandet och darmed
traningsbelastningen. Att vrida motstandsjusteringsratten mot niva 1
minskar bromsmotstandet och ddrmed tréaningsbelastningen. Genom att
vrida motstandsjusteringsratten mot niva 8 6kar bromsmotstandet och
darmed traningsbelastningen.

20.Maximal tillaten belastning (=kroppsvikt) har satts till 150 kg. Denna
enhet har testats och certifierats enligt EN ISO 20957-1:2013 och EN ISO
20957-5:2016 "H/C". Denna enhetsdator uppfyller de grundlaggande
kraven i EMC-direktivet 2014/30/EU.

21.Monterings- och bruksanvisningen ar att betrakta som en del av
produkten. Denna dokumentation maste bifogas om produkten séljs eller
overlats.






Monteringsanvisning

Ta bort alla enskilda delar ur férpackningen, lagg dem pa golvet och
kontrollera grovt att de &r kompletta med hjalp av monteringsstegen.
Observera att vissa delar ar direkt anslutna till basramen och ar
formonterade. Dessutom har vissa andra enskilda delar redan satts
samman till enheter. Detta ar avsett att géra monteringen av enheten
enklare och snabbare for dig. Monteringstid: ca. 30 - 40 min.

Steg 1:
Montering av fotréren (20+27) pa basramen (1).

1. Montera andlocken med transportrullar (18) pa det kortare, framre
fotroret (20) med hjalp av skruvarna (71) sa att transportrullarna ar
vanda framat.

2. Montera den framre foten (20) med de formonterade gavlarna med
transportrullar (18) pa basramen (1). For att gora detta, anvand tva
skruvar (28), brickor (13), fjaderbrickor (37) och lockmuttrar (19).

3. Montera andlocken med héjdjustering (26) pa det bakre fotroret (27)
med hjalp av skruvarna (71).

4. Montera den langre bakre foten (27) pa basramen
(1). Anvand tva skruvar (28), brickor
(13), fjaderbrickor (37) och lockmutter (19). Efter att ha slutfort hela
monteringen kan du kompensera fér sma ojamnheter i ytan genom att
vrida pa de tva bakre fotkaporna (26). Anordningen ar saledes inriktad
pa ett sddant satt att oonskade rérelser av anordningen under tréning
utesluts. For att flytta enheten till en annan plats, placera en fot
framfor enhetens framre fot och luta enheten framat genom att dra i
styret tills den vilar pa transporthjulen och latt kan flyttas.
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Steg 2:
Montering av pedalerna (22L+22R) pa pedalarmarna (21L+21R).

1. Skruva fast den hogra pedalen (22R) pa pedalveven (21R) pa hoger sida i
fardriktningen (Obs! Skruvriktning: medurs).

2. Skruva in den vanstra pedalen (22L) i pedalvevhallaren (21L) pa vénster
sida i fardriktningen.
(Fara!Skruvriktning: moturs). TilldeIningen av de enskilda delarna har
forenklats for dig genom ytterligare markeringar med bokstaverna R
for héger och L for vanster.

3. Montera sedan vanster och héger pedalsakring pa motsvarande pedaler
(22).
(Fara:Anden med flera hal for storleksjustering maste vara vand utat.)




Steg 3:
Montering av styrets stodrér (12) pa basramen (1).

1. Skjut in stodrorsskyddet (38) pa stodroret (12). Placera skruvarna (14),
brickorna (13) och fjdderbrickorna (37) pa golvet inom bekvamt
rackhall.

2. Ta styrets stodror (12) med datorkabelmattan (3) redan isatt. Anslut
kontakten pa datorns kabelmatta (3) som sticker ut fran botten av
styrets stodror (12) till kontakten pa sensorkabeln (16) som sticker ut
frén basramen (1).

(Fara!Den ande av datorkabelstammen (3) som sticker ut fran toppen
av stodroret (12) far inte glida in i roret, eftersom det fortfarande kravs
for ytterligare montering.)

3. Styr anden av motstandsjusteringen (11) till kabeldragningen
(15) och koppla ihop dem enligt bilden ([1]-[3]). For att gora detta,
justera motstandskontrollen sa att kabeln med ratten sticker ut sa
ldngt som mojligt fran héljet (niva 8). Haka sedan fast vredet i anden av
motstandsjusteringstraden i kroken i hallaren (Figur 1). Dra sedan hela
stodroret (med kabelvredet inhakat) uppat ordentligt sa att kroken rér
sig uppat i hallaren (bild 2) och héljet kan lasas pa hallaren ovanpa (bild
3).

4. Satt in styrets stodror (12) i den avsedda hallaren pa basramen (1). Se till
att den tidigare gjorda kabelanslutningen inte klams. Skruva fast
styrets stodror (12) pa basramen (1) med hjalp av skruvarna (14),
fidderbrickor (37) och brickor (13).

5. Skjut stodrorskapan (38) nedat for att tacka skruvanslutningen.

Steg 4:
Montering av sadeln (34) och sadelsliden (33) pa sadelstolpens rér (29)
och sadelstolpsroret (29) pa basramen (1).

1. Placera sadeln (34) med sadelfastet pa sadelvagnen
(33) och skruva at den i 6nskad vinkel. For att gora detta maste bada
svarta muttrarna dras at ordentligt.

2. Placera sadelsliden (33) i sadelstolpshallaren
(29) och fast den i 6nskat horisontellt lage med hjalp av
stjarngreppsmuttern (31), brickan (32) och fastdelen (39).

3. Skjut in sadelstolpsroret (29) i motsvarande hallare pa basramen (1) och
fast det i 6nskat ldage med hjalp av snabbfastet (30).

(Snabbfastet (30) behdver bara lossas ndgot genom att vrida det,
sedan kan det dras for att lossa hojdlaset och justera sadelhdjden.
Efter 6nskad justering sakrar du snabbfastet (30) igen genom att vrida
det hart.) Fara:Kontrollera att sadeln har en fast sittstallning fore varje
traningspass.




Steg 5:
Montering av styret (7) och datorn (17) pa stodréret (12).

1. Styr styret (7) till det ppna styrfastet pa stodroret
(12) och tra de tva pulskablarna uppat genom 6ppningarna pa
stodroret och stang sedan styrfastet 6ver styret (7).

2. Placera styrskyddet (10) dver styret.
3. Placera distansen (9) och brickan (8) pa styrets greppskruv (25) och
anvand dem for att fasta styret (7) till stédroret (12) i 6nskat lage.

4., Satt i kontakterna pa datorns kabelmatta (3) och pulskabeln (4), som
sticker ut fran toppen av styrets stodror (12), i kontakterna som hanger
ut pa baksidan av datorn (1).

5. Ta ut den medféljande datorn (17) ur forpackningen och satt i
batterierna (Typ AAA - 1,5V) pa baksidan av datorn (17) och observera
korrekt polaritet. (Batterier till datorn ingar inte. Kép dem fran en
aterforsaljare.)

6. Placera datorn (17) ovanpa styrets stodror (12) och fast den med
skruvarna (2) och brickorna (83).

Steg 6:

kontrollera

1. Kontrollera att alla skruvforband och insticksanslutningar ar korrekt
monterade och fungerar.
Monteringen ar nu klar.

2. 0Om allt &r OK, bekanta dig med enheten med hjalp av
ljusmotstandsinstaliningar och gor de individuella instaliningarna.

Notera:

Forvara verktygssatsen och instruktionerna noggrant, eftersom de kommer att
behdvas for eventuella reparationer eller utbytesdelar som kan behévas vid ett
senare tillfalle.

Garantivillkor

Garantin galler i 24 manader, galler for nya varor vid forsta kép och borjar pa
faktura- eller leveransdatum. Eventuella defekter kommer att atgardas
kostnadsfritt under garantiperioden.

Om du upptacker ett fel ar du skyldig att omedelbart anmala det till
tillverkaren. Det ar tillverkarens gottfinnande att uppfylla garantin genom
att skicka reservdelar eller reparera. Om reservdelar skickas godkanns
ersattningen utan forlust av garanti. Reparationer pa installationsplatsen
ar uteslutna.

Hemtraningsutrustning ar inte lamplig fér kommersiell eller industriell
anvandning. Varje dvertradelse av anvandningen kommer att resultera i en
minskning eller forlust av garantin.

Garantin galler endast material- eller tillverkningsfel. Vid slitage eller skada
pa grund av felaktig anvandning eller felaktig

Felaktig hantering, anvandning av vald och ingrepp som utférs utan
foregdende samrad med var serviceavdelning gor garantin ogiltig.

Om méjligt, vanligen behall originalférpackningen under garantiperioden
for att skydda varorna pa ett tillfredsstallande satt i handelse av retur och
skicka inte ndgon frakt till serviceavdelningen!

Att gora ansprak pa garantitjanster leder inte till en férlangning av
garantiperioden.

Ansprak pa ersattning for skador som kan uppsta utanfér enheten (savida
inte ansvar ar tvingande enligt lag) ar uteslutna.

Tillverkare:

Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55

42551 Velbert



Anvanda enheten

Transportera enheten:
Det finns 2 transportrullar i den framre foten. For att flytta enheten till en annan plats eller férvara den, ta tag i styret och luta
enheten pa den framre foten tills enheten enkelt kan flyttas pa transporthjulen och skjut den till dnskad plats.

Justering av sitshdjd:

For att behalla en bekvam sittstallning under traningen maste sitthdjden justeras korrekt. Ratt sitthjd uppnas nar knat
fortfarande ar Iatt bojt nér pedalen ar i sitt lagsta lage och inte kan dras ut helt. For att justera rétt sittstallning, lossa snabblaset
nagot med ena handen och dra sedan ut vredet sa att du med den andra handen kan skjuta sadeln med sadelstolpsroret till
6nskad sittposition. Slapp sedan knappen sa att den klickar pa plats och skruva fast den ordentligt.

Viktig:
Se till att snabbkopplingen ar ordentligt inkopplad och fastskruvad. Dra inte ut sadelstolpen dver dess maximala lage och
justera inte nagon position nar du sitter pa traningsapparaten.

En biomekaniskt optimal sittstélining sékerstéller optimal kraftéverféring. Malet ar att sékerstélla att den tillgangliga kraften
Sverfors till pedalerna sa mycket som mojligt och att musklerna arbetar i sitt optimala rackvidd. Sittstallningen paverkar i
huvudsak vilka muskler som framst anvands. Den korrekta styrets position ar ansvarig for 6verkroppens hallning. Om styret ar
horisontellt far du en sportig hallning. Med varje ytterligare lutning mot kroppen uppnas en mer avslappnad hallning. For att
justera styret, lossa helt enkelt styrskruven tills styret kan flyttas till 6nskat lage och dra sedan &t det igen efter justering. For att
forebygga eventuella problem som rygg-/knavark eller domningar i fotterna pa grund av en otillracklig sittstallning pa cykeln,
rekommenderas starkt att du &r uppméarksam pa korrekt justering av sadel och styre.

Sa har satter du pa/stanger av enheten och anvéander

den: Stiga:

Efter att sitthojden har justerats korrekt, hall i styret. Flytta narmaste pedal till det lagsta laget och for in foten under
pedalldasremmen sé att du har ett sékert fotfaste pa pedalen. Svang nu det andra benet till motsatt sida av pedalen och satt dig
pé sadeln. Hall i styret med hédnderna och placera sedan din andra fot p& den andra pedalen under pedalsédkerhetsremmen.

Anvanda:
Hall i styret med bada handerna i dnskat lage och forbli sittande pa sadeln under tréningen.

Se ocksa till att dina fotter &r sakrade pa pedalerna med pedalsékerhetsremmarna.

Sitta av:
Sluta trdna och hall i styret. Placera forst en fot pa marken fran pedalen for att sékerstélla ett sékert fotfaste, ta sedan av sadeln.
Placera sedan den andra foten fran pedalen pa marken och kliva ner 6ver enheten &t sidan.

Denna traningsmaskin ar en stationdr hemmatraningsmaskin och simulerar cykling. Det finns en minskad risk for
Sveranstrangning eller fall vid tréning oavsett vader och utan yttre paverkan samt vid eventuell grupptryck.

Cykling erbjuder konditionstraning utan 6veranstrangning pa grund av méjligheten till sjalvjusterande motstand. Detta
mojliggdr mer eller mindre intensiv traning. Det trdnar de nedre extremiteterna, starker det kardiovaskulara systemet och
framjar pé sa satt kroppens 6vergripande kondition.



Datormanual

Den medféljande datorn erbjuder den basta traningskomforten. Varje
tréaningsrelevant varde visas i ett motsvarande fonster.

Fran traningsstart visas den tid som kravs, aktuell hastighet, ungefarlig
kaloriférbrukning, tillryggalagd stracka och aktuell puls. Alla vérden
registreras fran noll uppat.

Om du vill ha ett varde permanent under traningen, valj det med "F"-
tangenten. Om du vill se detta varde i konstant férandring, valj "SCAN"-
funktionen. Displayen véxlar sedan fran en funktion till nasta med cirka 6
sekunders intervall.

Datorn slas pa genom att kort trycka pa F-tangenten eller helt enkelt borja
tréna. Datorn bérjar spela in och visa alla varden. For att stoppa datorn,
sluta helt enkelt trdna. Datorn stoppar alla matningar och registrerar de
senast uppnadda vardena. De senast uppnadda vardena i funktionerna
TID, KALORIER och KM sparas i 4 minuter och nar traningen aterupptas
kan du fortsétta trana fran dessa varden.

Datorn stangs av automatiskt cirka 4 minuter efter avslutat traningspass.
Alla varden som uppnatts fram till den punkten sparas och visas igen nar
traningen aterupptas. Du kan sedan fortsatta traningen baserat pa dessa
varden eller nollstalla alla funktioner med "L"-knappen.

Visa:

1. "KM/H" SPEED-display:

Den aktuella hastigheten visas i kilometer i timmen. Det &r inte mojligt att
ange ett specifikt varde med "E"-tangenten. De senast uppnadda vardena
sparas inte i denna funktion. (Maximal visningshastighet 999,9 km/h)

2. "TIME"-display:

Den aktuella tiden visas i minuter och sekunder. Det ar méjligt att ange ett
specifikt varde med "E"-tangenten. Om en specifik tid anges, visas den
aterstdende tiden. Om det angivna véardet uppnas indikeras detta med en
akustisk signal.

De senast uppnadda vardena sparas i denna funktion. (Maximal
visningstid 99 minuter.)

3. "KM" (DIST) display:

Aktuell status for tillryggalagda kilometer visas. Det ar méjligt att ange ett
specifikt varde med "E"-tangenten. Om en specifik rutt anges visas den
aterstdende strackan som ska tillryggalaggas. Om det angivna vardet
uppnas indikeras detta med

en akustisk signal visas. De senast uppnadda véardena sparas i denna
funktion. (Maximal skarmgrans 999,9 km)

4. "CALORIES" (CAL) display:

Aktuell status for forbranda kalorier visas. Det ar mojligt att ange ett
specifikt varde med "E"-tangenten. Om en viss konsumtionsmangd anges,
visas den aterstaende kaloriméngden som ska férbrukas. Om det angivna
vardet uppnas indikeras detta med en akustisk signal. De senast uppnadda
vardena sparas i denna funktion. (Maximal skarmgrans 999,0 kalorier)

5. "PULSE"-display:

Den aktuella pulsen visas i slag per minut. Det &r méjligt att ange specifika
varden med "E"-tangenten.

De senast uppnadda vardena sparas inte i denna funktion. (Maximal gréns
for de tva displayerna 40-240 pulsslag per minut)

Fara:

FOr att mata din puls méste du ta tag i de tva kontaktytorna pa
pulsmathandtaget med bada hdanderna samtidigt. Kontaktytorna ska vara i
mitten av handflatan.

6. “SCAN"-funktion:
Om denna funktion valjs med "F"-tangenten, visas de aktuella vardena for
alla funktioner efter varandra i en kontinuerlig cykel pa cirka 6 sekunder.

7. "STOPP"-display:
Visning av stopplage. Standardvarden kan stallas in.

8."0do" - Display:

Genom att trycka pa "F"-tangenten i 3 sekunder utfér datorn en
aterstallning och avstandet for alla traningspass som hittills genomforts
visas kort.

Nycklar:

1. “F"-tangent (funktion):

Genom att kort trycka en gang pa knappen kan du vaxla fran en funktion
till en annan; dvs. respektive funktion valjs i vilken inmatningar ska goras
med hjalp av "E"-tangenten.

Den for narvarande valda funktionen visas i visningsfonstret.

2. “E"-tangent (Enter):

Genom att trycka en géng pa denna knapp kan varden anges i steg for de
enskilda funktionerna. For att géra detta maste den 6nskade funktionen
forst valjas med "F"-tangenten.

Om du trycker och haller ned avtryckaren spolas framat. I bérjan av traningen
borjar rakningen fran de angivna vardena och gar mot noll.

3. “L"-tangent (Radera):

Genom att kort trycka pa denna knapp kan vardet som valts med "F'"-
knappen nollstallas.

Om du trycker pa knappen under en ldngre period (ca 3 sekunder) raderas alla
nyligen uppnadda vérden fran alla displayer.

Batterifack

AAA-batterier

Byte av batterier:

1. Oppna locket till batterifacket och ta bort de anvinda batterierna. (Om
batterierna har lackt, ta bort dem och se till att batterisyran inte kommer i
kontakt med huden och rengér batterifacket noggrant.)

2. Satt i nya batterier (typ (AAA) Mignon 1,5V) i batterifacket i ratt ordning
och med hansyn till polariteten och stang batterifackets lock sé att det
klickar pa plats.

3. Om datorn inte bérjar fungera omedelbart tar du ut batteriernai 10
sekunder och satter sedan i dem igen.

4. Kassera tomma batterier pa ratt satt enligt riktlinjerna for kassering och slang
dem inte bland det vanliga avfallet.



Traningsyta i mm
(for enhet och anvandare)

Fritt utrymme i mm
(Traningsomrade och sdkerhetsomrade
(60 cm runt om))

Rengoring, underhall och férvaring av
motionscykeln:

1. Stadning

Anvand endast en latt fuktad trasa for reng6ring. Fara:Anvand
aldrig bensin, thinner eller andra aggressiva rengdringsmedel fér
att rengora ytan eftersom detta kommer att orsaka skada.

Enheten ar endast lamplig for privat anvandning i hemmet och fér
inomhusbruk. Hall enheten ren och borta fran fukt.

2. Férvaring

Ta ur batterierna ur datorn om du inte ténker anvanda enheten pa
mer an 4 veckor. Skjut sadelsliden mot styret och sadelstolpens
roér sa djupt som mojligt in i ramen. Valj en torr forvaringsplats i
huset och applicera lite sprayolja pa pedalkullagren till vanster och
hoger, pa gangan pa styrets fastskruv och pa géangan pa
snabbkopplingen. Tack 6ver enheten for att skydda den fran
missfargning orsakad av solljus och damm.

3. Underhall

Vi rekommenderar att man kontrollerar dtdragningen av
skruvférbanden vid monteringen var 50:e drifttimme. Var 100:e
drifttimme bor du applicera lite sprayolja pa vanster och hoger
pedalkullager, pa gangan pa styrets fastskruv och pa
snabbkopplingens ganga.

Felsékning:

Om du inte kan l6sa problemet med hjalp av den information som
tillhandahalls, kontakta din aterforsaljare eller tillverkaren.

genom att trycka pa
en nyckel inte
a.

Batterierna ar tomma

problem Méjlig Lésning

Orsakat
Datorn Inga batterier Kontrollera att batterierna sitter
slas pa anvands eller ordentligt i batterifacket eller

byt ut dem.

férandringar ki
Justering inte

markbar.

bindande inte
ordentligt
knutna ihop.

Datorn Saknad Kontrollera att kontakten pa
raknas inte och Sensorpuls datorn och kontakten i
slas pa pa grund av att inte stodroret sitter ordentligt.
genom att borja ratt
av traning Ber eller upplost
inte en. Anslutning
utbildning.
Datorn Saknad Skruva av locket och kontrollera
réknas inte och Sensorpuls avstandet fran sensorn till
slas pa pa grund av att inte magneten. En magnet i
genom att borja ratt vevskivan ar mittemot sensorn
av traning Ber position av och maste ha ett avstand pa
inte en. Sensorer. mindre an <5 mm.
Ingen puls Pulsplugg ej Anslut den separata
visa inkopplad. kontakten fran pulskabeln till
motsvarande uttag pa
datorn.
Ingen puls Pulssensor ej Skruva av handpulssensorerna
visa ordentligt och kontrollera att kontakterna
ansluten sitter ordentligt och att kablarna
inte ar skadade.
Motstand Kabeldragning Kontrollera att

kabelanslutningen i stoédroret ar
i korrekt skick enligt
monteringsanvisningen.




Allméanna utbildningsinstruktioner

For att uppna markbara fysiska och halsomassiga férbattringar maste
féljande faktorer beaktas nar man bestammer vilken traningsinsats som
kravs.

INTENSITET

Nivan av fysisk anstrangning under tréaning maste overstiga punkten for
normal anstrangning utan att nd punkten for andfaddhet och/eller
utmattning. En Iamplig riktlinje kan vara pulsen. Med varje traningspass
forbattras din kondition och du bér darfér anpassa dina traningskrav.
Detta ar mojligt genom att forldnga traningstiden, 6ka svarighetsgraden
eller &ndra typ av traning.

TRANINGSPULS

For att bestamma din traningspuls kan du fortsatta enligt foljande.
Observera att detta endast ar riktlinjer. Om du har nagra halsoproblem
eller ar oséker, kontakta en lakare eller tréanare.

01 Berdkna maxpuls

Maxpulsen kan bestammas pa manga olika satt, eftersom maxpulsen
beror pa manga faktorer. For att rakna ut detta anvander man ofta
tumregeln (maxpuls = 220 - alder). Denna formel &r mycket generell. Det
anvands i manga hemtraningsprodukter for att bestamma maxpuls. Vi
rekommenderar Sally Edwards formel. Denna formel beraknar
maxpulsen mer exakt och tar hansyn till kén, alder och kroppsvikt.

Sally Edwards formel

Man:

Maxpuls = 214 - (0,5 x alder) - (0,11 x kroppsvikt)
Kvinnor:

Maxpuls = 210 - (0,5 x alder) - (0,11 x kroppsvikt)

02 Berdkna traningspuls
Den optimala tréaningspulsen bestams av malet med traningen. Traningszoner
definierades for detta andamal.

Hélsozon:REKOM - Regenerering och kompensation. Lamplig for:
nyborjare

Traningstyp:mycket latt uthallighetstraning

Mal:Rekreation och hélsoframjande. Bygga grundlaggande kondition.

Traningspuls = 50 till 60 % av maxpulsen

Fettmetabolism - Zon:GA1 - Grunder - Uthdllighetstréning 1. Lamplig
foér:Nyborjare och avancerade Traningstyp:latt uthallighetstraning

Mal:Aktivering av fettomsattning (kaloriférbranning). Forbattra
uthallighetsprestanda.
Traningspuls = 60 till 70 % av maximal puls

Aerob zon:GA1/2 - Grunder - Uthallighetstraning 1 till 2.

Lamplig for:Nyborjare och avancerade Tréningstyp:mattlig
uthallighetstraning.

Mal:Aktivering av fettomséattningen (kaloriforbranning), forbattring av
aerob prestation, 6kning av uthallighetsprestanda.

Traningspuls = 70 till 80 % av maximal puls

Anaerob zon:GA2 - Grunder - Uthallighetstréning 2 Lamplig
fér:Avancerade och tavlingsidrottare Traningstyp:mattlig
uthallighetstraning eller intervalltréning

Mal:Forbattra laktattolerans, maximal 6kning av prestanda.

Traningspuls = 80 till 90 % av maximal puls

Tavlingszon:WSA - Performance / Competition Training

Lamplig for:Idrottare och hogpresterande idrottare
Tréningstyp:intensiv intervalltraning och tavlingstréaning Mal:
Forbattra maxhastighet och prestanda.

Fara!Traning inom detta omrade kan leda till 6verbelastning av det
kardiovaskulara systemet och hélsoskador.

Traningspuls = 90 till 100 % av maximal puls

Exempel pa berékning
Man, 30 ar och vager 80 kg. Jag ar nyborjare och skulle vilja ga ner lite i
vikt och 6ka min uthallighet.

01: Maximal pulsberékning

Maxpuls =214 - (0,5 x alder) - (0,11 x kroppsvikt) Maxpuls
=214-(0,5x30)-(0,11 x 80)

Maxpuls = ca 190 slag/min

02: Berdkna traningspuls

P& grund av mina mal och traningsniva passar fettomsattningszonen
bast for mig.

Traningspuls = 60 till 70 % av maxpulsen

Traningspuls =190 x 0,6 [60 %]

Tréaningspuls = 114 slag/min

Nar du har bestamt din traningspuls for ditt traningsforhallande eller
dina mal kan du bérja tréna. De flesta av vara
uthallighetstraningsutrustningar har pulssensorer eller ar kompatibla
med pulsbalten. Detta gor att du kan dvervaka din puls under tréning.
Om pulsfrekvensen inte visas pa datorskarmen eller om du vill
kontrollera din pulsfrekvens, som kan visas felaktigt pa grund av
eventuella applikationsfel eller liknande, kan du anvanda foljande
verktyg:

a.Pulsmatning pa konventionellt satt (palpering av pulsen

till exempel pa handleden och rakna slagen inom en minut).
b.Pulsmatning med lampliga och kalibrerade pulsmatare (tillgangliga
fran medicinbutiker).

c.Pulsmatning med andra produkter som pulsmatare, smartphone....

FREKVENS

De flesta experter rekommenderar kombinationen av en hdlsomedveten
kost, som maste anpassas efter traningsmalet, och fysisk traning tre till
fem ganger i veckan. En normal vuxen behover trana tva ganger i veckan
for att behalla sitt nuvarande tillstand. For att forbattra sin kondition och
andra sin kroppsvikt behdver han minst tre traningspass per vecka.
Naturligtvis ar den idealiska frekvensen fem traningspass per vecka.

UTBILDNINGENS DESIGN

Varje traningspass bor besta av tre traningsfaser: "uppvarmningsfas",
"traningsfas" och "nedkylningsfas". I "uppvarmningsfasen" bor
kroppstemperaturen och syretillforseln 6kas langsamt. Detta ar mojligt
genom gymnastiska 6vningar som varar fem till tio minuter. Darefter ska
sjalva tranings-"traningsfasen” borja. Traningsbelastningen bor utformas
efter traningspulsen. For att stodja cirkulationen efter "traningsfasen”
och for att forhindra muskelsmarta eller pafrestningar, maste
"nedkylningsfasen” foljas efter "traningsfasen”. Under denna tid bor
stretchdvningar och/eller latta gymnastiska 6vningar utféras i fem till tio
minuter.

Exempel - Stretchdvningar for uppvarmnings- och
nedkylningsfaserna Borja din uppvarmning genom att ga pa plats i
minst 3 minuter och utfér sedan féljande gymnastiska évningar.
Overdriv inte 6vningarna och utfér dem bara tills du kdnner en l4tt
dragkénsla. Hall sedan denna position ett tag. Vi rekommenderar att
du upprepar uppvarmningsévningarna i slutet av ditt traningspass och
avslutar passet genom att skaka ut dina extremiteter.

d N& bakom huvudet med vanster hand till

hoger axel och dra latt i kroken pa vanster
arm med hoger hand. Efter 20 sekunder Byt
arm.

benen nastan raka. Peka med fingrarna mot
dina fotter. 2 x 20 sek.

Sitt pa golvet med fotterna utstrackta odben
- boj dig framat och forsok na din fot med
handerna. 2 x 20 sek.
Boj dig framat i ett brett utfall och stéd dig
sjalv med handerna pa golvet. Tryck ner
backenet. Byt ben efter 20 sekunder.
}

MOTIVERING

Nyckeln till ett framgangsrikt program &r regelbunden tréaning. Du bor
satta en fast tid och plats for varje traningsdag och aven férbereda dig
mentalt infor traningen. Trana bara pa gott humor och ha alltid ditt mal i
atanke. Med kontinuerlig traning kommer du dag efter dag att marka hur
du utvecklas och narmar dig ditt personliga traningsmal.

@ B6j dig framat sa langt som majligt, hall
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Om en komponent ar felaktig eller saknas, eller om du
behodver en reservdel i framtiden, vanligen kontakta oss.

Reservdelslista - reservdelslista
AL 1 Best.nr. 1106(A), 11062

Adress: Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55

42551 Velbert

Telefon: +49 (0) 20 51 - 6 06 70
Fax: +49(0)2051-606 74 4 e-
post: info@christopeit-sport.com

www.christopeit-sport.com

Tekniska data: Fran och med: 10 april 2024

* Magnetiskt bromssystem

+ ca 9 kg svanghjulsmassa

* Manuell motstandsjustering i 8 nivaer

» Handpulsmatning

* Horisontellt (7 cm) och vertikalt (21 cm) justerbar sadel

(snabbfrigdring)

+ Sadel och styre lutning justerbar

+ Hojdjustering av golvniva

* Transportrullar

+ Pekskarmsdator med samtidig visning av: tid, hastighet, distans, ca
kaloriférbrukning, puls och odo

Denna produkt dr endast avsedd for privat anvdandning i hemmet
och ar inte lamplig for kommersiell eller industriell anvandning.
Hemsport anvandning klass H/C

+ Inmatning av personliga granser sasom tid, distans och ca
kaloriférbrukning

« Overskridande av gransvérdena visas

+ Lamplig for en kroppsvikt pa upp till 150 kg

» Lamplig for en hojd av 150-195cm

NRARTETE IRRRARRRT SNNNRNRT] ERRUNNNNTA XRRRRRRRY IRRRATNNNA IRRRNRRRR] IRRRRTNNNA ARRRRRRRA AARRRITONE
05101520 25 30 35 40 50 60 70 80 90 100 mm

Matt ca L96 x B59 x H134cm
Enhetsvikt: 27 kg

Traningsutrymme som krévs: minst 2,5 m?

Abbs- Beteckning dimensionera Folkmassa Monteras pa ET-nummer ET-nummer
Inga. mm Bit Figur nr. 1106(A) 11062

1 Basram 1 33-9211-01-SI 33-1106101-SW
2 skruva M4x12 2 17 39-10188 39-10188

3 anslutningskabel 1 16+17 36-9211-07-BT 36-9211-07-BT
4 Pulsenhet 2 7 36-9211-08-BT 36-9211-08-BT
5 skruva M5x50 1 1 39-10406 39-10406

6 Bojd bricka 5//20 1 5 39-10111-VC 39-10111-VC

7 styret 1 12 33-9211-02-SI 33-1106102-SW
8 tvattmaskin 2 25+26 39-10520 39-10520

9 mellanlagg 1 25 36-9613209-BT 36-9613209-BT
10 Styrkapa 1 7 36-9211-09-BT 36-9211-09-BT
1 Motstandsreglering 1 12 36-9211-10-BT 36-9211-10-BT
12 Styrets stodrér 1 1 33-9211-03-SI 33-1106103-SW
13 Bojd bricka 8//19 8 14+28 39-9966-CR 39-9966-CR

14 skruva M8x16 4 12 39-9886-CR 39-9886-CR

15 kabeldragning 1 11+48 36-9211-11-BT 36-9211-11-BT
16 Sensorkabel 1 3 36-9211-12-BT 36-9211-12-BT
17 dator 1 12 36-1106203-BT 36-1106203-BT
18 L Andlock med transportrulle vinster 1 20 36-9211-13-BT 36-9211-13-BT
18 R Andlock med transportrulle héger 1 20 36-1107-08-BT 36-1107-08-BT
19 lockmutter 4 28 39-9900-CR 39-9900-CR

20 Fot fram 1 1 33-9211-04-SI 33-1106104-SW
21L Pedalarm vénster 9/16" 1 41 33-1107-12-SI 33-1107-12-SI
21R Pedalarm hdger 9/16" 1 41 33-1107-13-SI 33-1107-13-SI
221L Pedaler véanster 9/16" 1 21L 33-1107-14-BT 33-1107-14-BT
22R Pedaler hoger 9/16" 1 21R 33-1107-15-BT 33-1107-15-BT
23 Plugg 2 21 36-9840-15-BT 36-9840-15-BT
24 skruva M8x25 2 21 39-10455 39-10455

25 Handtagsskruv 1 12 36-9211-16-BT 36-9211-16-BT
26 Andlock med héjdjustering 2 27 36-9211-17-BT 36-9211-17-BT
27 Foten bakat 1 1 33-9211-05-SI 33-1106105-SW
28 skruva M8x75 4 20+27 39-10019-CR 39-10019-CR
29 sadelstolpsror 1 1+33 33-9211-06-SI 33-1106106-SW
30 snabbkoppling 1 1+29 36-9211-18-BT 36-9211-18-BT
31 Stjarngreppsmutter 1 33+39 36-9211-19-BT 36-9211-19-BT
32 tvattmaskin 10//20 1 31 39-9989-CR 39-9989-CR

33 sadel slade 1 29 33-9211-07-SI 33-1106107-SW
34 sadel 1 33 36-9211-20-BT 36-9211-20-BT
35 Plugg 2 7 36-9211-21-BT 36-9211-21-BT
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Abbs-

Inga.

36
37
38
39
40
Ly
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
74
75
76
77
78
79L
79 R
80
81
82
83
84
85
86
87
88
89

Beteckning

styrskydd
fjaderring
Styrets stodrorsskydd
Fastdel
Fyrkantiga pluggar
Vevaxel
vevskiva

Platt balte
skruva
fjdderring

C-klipp

Magnetisk fastaxel
Magnetisk hangare
Fjader

skruva

Mor

fjaderring

lager
Spannremskiva
glidlager
skruva
Spannhjulsfaste
Fjader
Sjalvlasande mutter
axelmutter
skruva

U-sektion

Mor

Mor
distansring
Frihjul

kullager
Svénghjul
svanghjulsaxel
skruva

skruva

Rund bekladnad
tvattmaskin
gummiring
Sjalvlasande mutter
korrugerad bricka
skruva

Vanster panel
Héger panel
Topplock

C-klipp

kullager
tvattmaskin
skruva
gummiinlagg
Segelflygplan i plast
Sensorhallare
verktygsuppséttning

Monterings- och bruksanvisning

dimensionera
mm

for M8

430 PJ6
M6x15
for M6
c12

M6x35
M6
for M10

M8x20

M10

M6x40

M6

6000Z

3,5x20
3x10

M8
171122
M8x16

c17
620322
4//10
3x10

Folkmassa Monteras pa
Bit Figur nr.

7
14+28
12
29+33
33
42+82
41
42+68
47
44
44
48
47+49
1+48
1+48
50
57
57
53
56
57

1+57
57
69
1+69
61

61

69
69
69
68+69
67
67
79
20+27+72
79
44

1
56+78
M
41+42

O = = N = =2 N N N NN = = @ @2 @2 =2 NN = =2 @2 =2 =2 N NN = =2 =2 N =2 = 0N

-
N

1+79R
1+79L
79

41
1+41

85
80

- = =S NN NN 2 2 a2 W= A NNN

1+16

ET-nummer
1106(A)

36-9211-22-BT
39-9864-VC
36-1107-04-BT
33-9211-08-SI
36-9211-23-BT
33-9211-09-SI
36-9211-24-BT
36-9211-25-BT
39-10120-SW
39-9865-SW
36-9111-39-BT
36-9211-26-BT
33-9211-12-SI
36-9211-27-BT
39-10306
39-9861-VZ
39-9995
36-9211-36-BT
36-9211-28-BT
36-9211-14-BT
39-10095-CR
33-9211-11-SI
36-9211-37-BT
39-9981
39-9820-SW
39-10000
36-9713-55-BT
39-9861-VZ
39-9820
36-9211-15-BT
36-9211-38-BT
39-9998
33-9211-12-SI
33-9211-13-SI
39-9909-SW
39-10127-SW
36-1107-05-BT
39-10013-VC
36-9211-31-BT
39-9918-CR
36-9918-22-BT
39-9823-SW
36-1106-11-BT
36-1106-12-BT
36-1107-06-BT
36-9805-32-BT
39-9947
39-10510
39-10127-SW
36-9211-39-BT
36-9211-40-BT
36-9103-18-BT
36-9211-34-BT
36-1106-14-BT

ET-nummer
11062

36-9211-22-BT
39-9864-VC
36-1107204-BT
33-9211-08-SI
36-9211-23-BT
33-9211-09-SI
36-9211-24-BT
36-9211-25-BT
39-10120-SW
39-9865-SW
36-9111-39-BT
36-9211-26-BT
33-9211-12-SI
36-9211-27-BT
39-10306
39-9861-VZ
39-9995
36-9211-36-BT
36-9211-28-BT
36-9211-14-BT
39-10095-CR
33-9211-11-SI
36-9211-37-BT
39-9981
39-9820-SW
39-10000
36-9713-55-BT
39-9861-VZ
39-9820
36-9211-15-BT
36-9211-38-BT
39-9998
33-9211-12-SI
33-9211-13-SI
39-9909-SW
39-10127-SW
36-1107206-BT
39-10013-VC
36-9211-31-BT
39-9918-CR
36-9918-22-BT
39-9823-SW
36-1106211-BT
36-1106212-BT
36-1107205-BT
36-9805-32-BT
39-9947
39-10510
39-10127-SW
36-9211-39-BT
36-9211-40-BT
36-9103-18-BT
36-9211-34-BT
36-1106-14-BT
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