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Kéra kund,

Vi gratulerar dig till ditt kdp av denna idrottsenhet fér hemtréning och hoppas att vi kommer
att ha mycket ndje med det. Beakta bifogade anvisningar och instruktioner och f6lj dem noga
nar det galler montering och anvandning.

Tveka inte att kontakta oss nar som helst om du skulle ha nagra fragor.

Top-Sports Gilles GmbH

FriedrichstraRe 55
42551 Velbert

Viktiga rekommendationer och sédkerhet

Instruktioner

Vara produkter &r alla testade av TUV-GS och representerar darfér de hégsta aktuella
sakerhetsstandarderna. Men detta faktum gor det inte onddigt att félja féljande principer strikt.

1. Montera maskinen exakt enligt beskrivningen i installationsanvisningarna och anvand
endast de medféljande, specifika delar av maskinen som ingar i enheten. Innan montering,
kontrollera leveransens fullstdndighet mot leveransmeddelandet och kartongens
fullstdndighet mot reservdelslistan i installations- och bruksanvisningen.

2. Kontrollera att alla skruvar, muttrar och andra anslutningar sitter ordentligt innan du anvander
maskinen for férsta gangen och med jamna mellanrum (var 1-2: e manad) for att sakerstalla att
tranaren ér i ett sékert skick. Byt omedelbart ut defekta komponenter och / eller hall utrustningen i
bruk tills reparation.

3. Stall maskinen pa en torr, jamn plats och skydda den mot fukt och vatten. Ojamna delar av
golvet maste kompenseras med lampliga atgarder och av de medfoljande justerbara delarna
pa maskinen om sadana ar installerade. Se till att ingen kontakt uppstar med fukt eller vatten.

4. Placera en lamplig bas (t.ex. gummimatta, traskiva etc.) under maskinen om maskinens
omrade maste vara sarskilt skyddad mot fordjupningar, smuts etc.

5. Ta bort alla foremal inom en radie av 2 meter fran maskinen innan du borjar trana.

6. Anvand inte aggressiva rengdringsmedel for att rengéra maskinen och anvénd endast
medféljande verktyg eller Iampliga verktyg for att montera maskinen och fér nédvandiga
reparationer. Ta bort svettroppar fran maskinen direkt efter avslutad tréning.

7. VARNING! System for hjartfrekvensévervakning kan vara felaktiga. Overdriven tréning kan
leda till allvarliga halsoskador eller dédsfall. Konsultera en lékare innan du borjar ett planerat
tréaningsprogram. Han kan definiera den maximala anstrangningen (puls, watt, traningslangd
etc.) som du kan utsatta dig for och kan ge dig exakt information om ratt hallning under
tréning, malen for din tréning och din kost. Trana aldrig efter att ha &tit stora maltider.

8. Trana bara pa maskinen nar den &r i korrekt fungerande skick. Anvand endast
originalreservdelar for nédvandiga reparationer. VARNING: Byt ut maskdelarna omedelbart och
hall utrustningen ur bruk tills den repareras.

9. Nar du staller in de justerbara delarna, observera ratt I1age och de markerade, maximala
installningslagena och se till att det nyjusterade laget ar korrekt sakrat. Ta bort de verktyg du
behover justera efter att du har justerat en ny position.

10. Om inte annat beskrivs i instruktionerna far maskinen endast anvandas for traning av en
person at gangen. Traningstiden bor inte dverga 60 minuter / dagligen.
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11. Anvand tréaningsklader och skor som &r lampliga for traning med maskinen. Dina klader
maste vara sadana att de inte kan fanga under traningen pa grund av sin form (t.ex. 1angd).
Dina tréningsskor bor vara lampliga for tranaren, maste stodja dina fotter stadigt och maste
ha halksula.

12. VARNING! Om du marker en yrsel, illamaende, brostsmérta eller andra onormala
symtom, sluta trana och kontakta lakare.

13. GI6m aldrig att sportmaskiner inte &r leksaker. De far darfor endast anvéandas i enlighet
med deras syfte och av Iampligt informerade och instruerade personer.

14. Manniskor som barn, funktionshindrade och handikappade personer bér endast anvanda
maskinen i narvaro av en annan person som kan ge hjélp och rad. Vidta lampliga atgarder for
att sakerstalla att barn aldrig anvander maskinen utan tillsyn.

15. Se till att personen som tranar och andra méanniskor aldrig ror sig eller haller nagon
kroppsdel i narheten av rorliga delar.

16. = Vid slutet av sin livslangd far den har produkten inte kasseras 6ver det vanliga
hushallsavfallet, men den maste ges till en samlingsplats for atervinning av elektriska och
elektroniska komponenter. Du kan hitta symbolen pa produkten, i instruktionerna eller pa
forpackningen.

Materialen kan ateranvandas i enlighet med deras markning. Med ateranvandningen,
materialutnyttjandet eller skyddet av var miljo. Be den lokala administrationen om det
ansvariga bortskaffningsstallet.

17. For att skydda miljon, kassera inte forpackningsmaterial, anvanda batterier eller delar av
maskinen som hushallsavfall. Ldgg dessa i lampliga uppsamlingsfack eller ta dem till en
lamplig uppsamlingsplats.

18. Den maximalt tillatna belastningen (= kroppsvikt) anges som 130 kg. Utvardera din
kroppsvikt innan du bérjar tréningen.

19. Om anslutningskabeln for denna artikel ar skadad maste den bytas ut av tillverkaren eller
kundtjansten eller med en elektriskt certifierad person.

20. Denna maskin har testats och certifierats i enlighet med EN ISO 20957-1: 2013, EN
957-6: 2010 / A1: 2014.

21. Monterings- och bruksanvisningen ar en del av produkten. Om du séljer eller skickar till
en annan person maste dokumentationen bifogas produkten.



Monteringsanvisningar

Uppackning och drift
Folj vara rekommendationer och sédkerhetsinstruktioner fére anvandning.

Steg 1:
Ta bort I6pbandet (1).

Ta bort sma delar, 16s forpackningsmaterial ur ladan och ta sedan ut den
férmonterade férpackningsramen med hjalp av en andra person. Lagg handerna
under huvudramen (1) och se till att du inte kldmmer.

Steg 2:
Fall ut stéodroren (3 + 4)

Fall upp stoden at vanster och hoger (3 + 4) med forsiktighet och las upp stddets (3
+ 4) uppratt lage genom att skruva i stédskruvarna (30). (Se till att laset gar i
ingrepp med varandra.)

Steg 3:
Placera handtagen (6 + 7) och datorn (5).

UPPMARKSAMHET: Var noga med att montera handstangen att halet pa
handstangen ar nedat.

1. Satt vanster handtag (6) i den riktning som visas pa bilden. Anvand en liten
vridreglage (57) med nylonplatta (34) for att lasa handtaget tatt.

2. Hoger sida samma som vanster sida. Som visas pa bilden.

3. Efter att ha anvant en stund, om handtaget ar 16st, vanligen fast vredet (57) igen.

4. Vand datorn (5) tills positioneringsstiftet (62) dyker upp.
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Steg 4:

Kontroller och hur man bérjar

Nér allt &r i ordning, anslut strémférsorjningskabeln (31) med vaggstrém (220-240V
~ 50-60Hz) och sl& pa huvudstrémbrytaren (32) under frontramen.

Sétt in sakerhetsnyckeln (51) pa datorn (5) och datorn visar normalt manuellt 1age.
Sétt sakerhetsklamman (51) pa din traningsduk och sta pa sidoskenorna (15).

Tryck pa Start-knappen och efter 3 sek. Rakna ner I6pbandet och ror dig. Borja ga
pa gangytan (16) nar hastigheten ar langsamt och folj hastigheten. Bekanta dig
med maskinen vid lag hastighetsinstaliningar.

Kor mitt pa [6pytan (16) och hall dig hart vid handtag (6 + 7) om du kanner dig
oséker. Ga inte pa sidofotskenorna (15). Kor bara med titt pa datorn pa I6pbandet
under korningen. | nodfall stiger du I6pbandet i sidled och haller i handtagen (6 +
7).

Notera:
Forvara instruktionerna pa ett sakert stélle eftersom det kan kravas for att reparationer eller
reservdelsbestallningar blir nédvandiga senare.
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Hur man flyttar / lagrar / faller upp I6pbandet:

Innan du faller upp I6pbandet stanger du av vid huvudstrombrytaren, koppla ur
vaggstrommen och vanta tills I6pytan helt slutat.

Starta inte I6pbandet i fallbart lage!

Steg 1:

Tryck in positioneringsstiftet (62) och vrid datorn (5) bakat. Satt vanster och hoger
handtag (6 + 7) i vertikalt 1age.

Steg 2:

Las upp vanster och hoger stéd (3 + 4) genom att skruva ut stodskruvarna (30). Vik
forsiktigt ner stoden pa vanster och hoger sida (3 + 4) och las upp stéden (3 + 4)
horisontellt med skruven i stodskruvarna (30). (Se till att laset gar i ingrepp med
varandra.)

Steg 3:

Efter vikning ar det méjligt att lagra den platta produkten till exempel under ett bord
eller sang. For upprétt forvaring, placera I6pbandet i upprétt 1age pa forvaringsfoten
(20). Hall I6pbandet hart med ena handen och fall ut stodfoten (8) med den andra
handen. Detta genom att dra upp stédfoten (8) och sedan féra ner den tills den
klickar pa plats.

Se till att du verkligen hor basramen i huvudramen med "klick" nér du lyfter
I6pbandet, annars faller det ner och ar farligt for anvandare eller husdjur etc.

Undvik uppratt lagring eller var uppmarksam pa tillracklig fixering mot nedrulining.
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Steg 4:

Fall ut I6pbandet i omvénd ordning.




Underhéll och justering

1. Smorjning av I6pbandet:
For att sakerstalla att Idpbandet gar 1att och langt, bor 16pytans baksida alltid
kontrolleras med avseende pa smérjning och vid behov behandlas med
silikonolja (inget smérjmedel baserat pa olja eller petroleum). Nar du anvander
mindre &n 3 timmar / vecka rekommenderar vi att du smérjer en gang om aret,
nar du anvander 3-4 timmar / vecka, var sjatte manad och nar du anvander mer
an 5 timmar / vecka, smorj var tredje manad. Smérjningen sker genom att
silikonolja satts in i underhallsdppningen. For att gora detta startar du I6pbandet
med lag hastighet, tar bort gummiproppen och dribblar lite silikonolja i
Oppningen. (Varning: For mycket smorjmedel kan fa slitbanan att glida.)

2. Justera l6pbaltet:
Du maste justera gangbaltet till normalt 1age enligt féljande steg om det &ar
avstangt.
1. Stall in hastigheten pa 3-5 km.

2. Anvand insexnyckeln for att kdra remjustering (25) for att justera
remspanningsbulten pa systemkarmens andlock.

3. Vrid héger spannbult medurs om du vill flytta remmen at vanster.
4. Om du vill flytta remmen at hoger, vrid vanster spannbult medurs.

5. Om du redan har gjort enligt stegen ovan och det fortfarande inte ligger
inom bra intervall, bor I6pbandet redan vara skadat, kontakta din lokala
aterforsaljare for utbyte.

Notera: Se till att [6pytan &r sa centrerad som mgjligt. Nar dessa ror sig for langt fran centrum
(ca 10 mm) bor det justeras om till mitten.

3. Glidande I6pband:
1. Se till att gangbaltet inte ar for I6st.
2. Se till att motorbaltet inte ar for 16st.

4. Inget ljus pa skarmen:
1. Kontrollera om kontakten ar ordentligt ansluten.
2. Kontrollera om datorns sakerhetsnyckel &r pa plats.
3. Kontrollera om kabeln i héger stolpe &r ordentligt ansluten.

Paminna ! Innan du inspekterar nagon del av ledningar eller elektriker, se till
att stromférsorjningen har stangts av.

5. Onormalt ljud fran maskinen
1. Kontrollera om nagon skruv pa maskinen &r 16s.
2. Kontrollera om motorbéltet &r av.
3. Kontrollera om I6pbandet ar av.

Notera:
Kontakta din lokala aterférsaljare om du har kontrollerat alla ovan namnda
saker men problemet kvarstar.

18

~=Thaert the bott I“f
into the “'I__FEF"M |

e :|.||.l|'l. the ail plug _‘_,_,--"-H-ﬂ- ﬁé@ﬁ-\;}““‘
s _,-:-"" |- ¥ = g

H’ s et

f ‘:f:_t_w_

I] — — ¥

— &7 -
—_— v
— —_— '\..;-.

O e ,
o — O T




Anvédndarmanual fér dator

Visar:

ENTFERNUNG / KCAL ( DISTANCE / CAL) - Display:
Visar avstandet du kor i kilometer eller forbrukade kalorier i kcal.

ZEIT / PULS ( TID / PULS) - Display:
Visar tréningstiden i minuter eller hjartfrekvens.

GESCHWINDIGKEIT ( SPPED) - Display:
Visar I6pbandets hastighet i kilometer i timmen.
Nyckelfunktion:

[START] -Nyckel:

Tryck pa den har knappen for att starta traningsprogrammet (motorn bérjar kéra).

[STOPP] - Nyckel:

Tryck pa den har knappen under traning for att avbryta programmet (motorn slutar ga). Inom 5 min.

Du kan trycka pa [START] -tangenten igen for att fortsatta detta traningsprogram eller trycka pa
[STOP] -tangenten igen for att avsluta detta program. Forvarden kan stéllas in pa noll genom att

trycka pa [STOPP] - tangenten.

[EINGABE] -Key (ENTER):
Valj tangent for tidsprogram, distansprogram eller kaloriprogram.

[PROG.] - Nyckel (program):
Tryck pa den héar knappen for att vélja traningsprogram P1-P15.

[+] - Nyckel:

Tryck pa hastighet upp-knappen 6ka instaliningarna eller motorhastigheten.

[-]-Nyckel:

Tryck pa hastighet ned-knappen for att minska installningarna eller motorhastigheten.

Snabbhastighetsknappar 4 och 8 km / h
Tryck pa en av dessa knappar och hastigheten &ndras direkt till 4 eller 8
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Manuell

Hur man startar manuellt lage:

Sétt i natkontakten i vaggstrommen 220V-240V, 50Hz-60Hz och satt pa strombrytaren.
Sétt pa sékerhetsklamman pa datorn sa visas det normala manuella laget. Stall fotterna pa
bada sidoskenorna. Séatt sékerhetsnyckeln pa din traningsduk och tryck pa [START]
-knappen for att borja med traningen. Efter 3 sek. rakna ner, motorn borjar ga langsamt
och du kan ga pa lépbandet och folja hastigheten. Justera hastigheten med [+/-] -
knapparna till 6nskad hastighet. Om du n&r som helst sténger av sékerhetsklamman fran
datorn stannar motorn langsamt och displayen visar "---". Efter att ha lagt pa
sakerhetsnyckeln pa datorn kommer det normala manuella programmet att visas. Tryck pa
[+/-] for att justera hastigheten. Tryck pa snabbhastighetsknappen for att snabbt justera
hastigheten. Alla varden pa sk&rmarna kommer att motverka.

Tidsprogram:

Tryck pa [EINGABE] -tangenten en gang och tidsvisningen ténds. [ZEIT / PULS] -Display
visar ett forslag pa 30:00 minuter. Tryck pa [+ /] - for att stélla in varde. Rackvidden ar: 5:
00-99: 00min. Om du staller in ett varde raknas displayen upp till noll och slutar sedan
kdéra motorn.

Distansprogram:

Tryck pa [EINGABE] -tangenten tills avstandet lyser. [DISTANCE / CAL] Displayen visar
ett férslag pa 1:00 km / h. Tryck pa [+/-] - for att stélla in varde. Rackvidden &r: 0,50-99:
90KM. Om du stéller in ett varde raknas displayen upp till noll och slutar sedan kéra
motorn.

Kaloriprogram:

Tryck pa [EINGABE] -tangenten tills KCAL ténds. [DISTANCE / CAL] Displayen visar ett
forslag pa 50,0 kcal. Tryck pa [+/-] - for att stélla in varde. Réckvidden ar: 10-990 kcal. Om
du stéller in ett varde réknas displayen upp till noll och slutar sedan kéra motorn.




Traningsprogram P1-P15:

| det normala manuella laget, tryck pa [PROG.] - knappen for att valja ett av
traningshastighetsprogrammen P1-P15. Varje program ar uppdelat i 20 tidsintervall och
hastigheten andras som féljande programlista visar. Grundinstallningstiden ar 30 min, stall
in en tid for traningspasset och tryck pa [START] -knappen for att starta programmet. Tryck
pa [STOP] -knappen for att ta en paus eller avsluta programmet tidigare. Tryck pa [+/-]
-knappen for att justera hastigheten under programmet om det ar for snabbt eller langsamt.
Med nésta tidsintervall andras hastighetsnivan tillbaka till programlage. Om programmet gar
till slutet av tiden slutar motorn att kéras

3 Tid @ Program i 20 tidsintervaller

Program 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 | 11 22 |13 |14 |15 | 16 | 17 | 18 | 19 | 20
PO1 Km /h 2 3 3 4 5 3 4 5 5 3 4 5 4 4 4 2 3 3 5 3
P02 | Km/h 2 4 4 5 6 4 6 6 6 4 5 6 4 4 4 2 2 5 4 2
PO3 | Km/h 2 4 4 6 6 4 7 7 7 4 7 7 4 4 4 2 4 5 3 2
P04 | Km/h 3 5 5 6 7 7 5 7 7 8 8 5 9 5 5 6 6 4 4 3
P05 | Km/h 2 4 4 5 6 7 7 5 6 7 8 8 5 4 3 3 6 5 4 2
P06 | Km/h 2 4 4 4 5 6 8 8 6 7 8 8 6 4 4 2 5 4 3 2
PO7 | Km/h 2 3 3 3 4 5 3 4 5 3 4 5 3 3 3 6 6 5 3 3
P08 | Km/h 2 3 3 6 7 7 4 6 7 4 6 7 4 4 4 2 3 4 4 2
PO9 | Km/h 2 4 4 7 7 4 7 8 4 8 9 9 4 4 4 5 6 3 3 2
P10 | Km/h 2 4 5 6 7 5 4 6 8 8 6 6 5 4 4 2 4 4 3 3
P11 Km /h 2 5 8 10 |7 7 10 | 10 | 7 7 10 | 10 |5 5 9 9 5 5 4 3
P12 | Km/h 3 4 9 9 5 9 5 8 5 9 7 5 5 7 9 9 5 7 6 3
P13 | Kkm/h 3 6 7 5 9 9 7 5 5 7 9 5 8 5 9 5 9 9 4 3
P14 | Km/h 2 2 4 5 6 5 4 3 2 1 2 3 4 5 6 5 4 3 2 1
P15 | Km/h 2 4 6 8 6 6 4 4 2 2 2 4 6 8 6 6 4 4 2 2

Pulsmatningsfunktion

Som tillval kan du anvénda ett kompatibelt pulsbalte (okodat med en
sandningsfrekvens pa 5,0-5,5 kHz) for pulsmatning. Det uppmatta pulsvardet visas
i pulsdisplayen. Varning: Pulsméatningen &r inte Idmplig for medicinska &ndamal.

Sékerhetsklamma

Sakerhetsklamman har en nédfunktion. | radsla eller fara eller om du faller ner eller
hoppade fran den, kommer sakerhetsklamman att férlora positionen vid datorn och
stoppar motorn med brott. Satt ut sékerhetsnyckeln fran datorn i vilken status som
helst, displayen ar "- - -", summern piper varje sekund. Satt sakerhetsnyckeln pa
datorn, sa gar displayen i normalt manuellt lage. Alla parametrar aterstalls till noll.
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Betydelser av felmeddelandekoder

| handelse av funktionsstérningar kan angréansande lista med felmeddelanden
hjalpa for kunniga méanniskor att fa tillbaka funktionen. | grund och botten repareras
el endast i enlighet med relevanta sakerhetsregler som finns. F6r mer information
och hjalp vid fel med var serviceavdelning (kontaktuppgifter se sista sidan.)

Problem Potentiella skal Lésningar
E—- Sékerhetslaset ar borttaget 1. S&tt sakerhetsklamman pa plats
2. Byt ut sékerhetsklamman eller sakerhetsklamman vid datorn.
3. Om det fortfarande inte &r bra &n att byta dator.
EO1 Kommunikationsavvikelse: onormal 1. Sténg av I6pbandet och koppla ur natkabeln.
kommunikation mellan styrenheten och den 2. Kontrollera varje del av kommunikationskablarna fran den elektroniska mataren till styrenheten och se till att alla
elektroniska mataren efter paslagning. kablar ar val anslutna.

3. Kontrollera om kablarna mellan den elektroniska mataren och styrenheten ar skadade. om ja, byt ut den skadade

ledningen.
EO02 Spanningsskydd: 1. Sténg av I6pbandet och koppla ur natkabeln

2. Kontrollera om matningsspéanningen ar mindre én 50% av normalvérdet. Se till att spanningen &r korrekt och testa
igen.

3. Kontrollera om styrenheten avger brannande lukt. om ja, byt ut kontrollenheten.

4. Kontrollera om motorkablar ar val anslutna. Anslut motorkablarna igen.

E03 Ingen sensorsignal: 1. Sténg av I6pbandet och koppla ur natkabeln.

2. Kontrollera om sensorkabeln ar ordentligt ansluten eller om den ar skadad. anslut den vél eller byt ut sensorn.

EO5 Overstromsskydd: 1. Kontrollera om specifikationerna for stromférsérjningen ar inkonsekvent eller for laga och anvénd korrekta spanningsspecifikationer for
omprévning.

2. Systemets sjalvskydd utloses vid for hog strom som orsakas av dverbelastning mer &n det nominella vardet, eller
nagonstans pa lopbandet har fastnat sa att motorn inte kan rotera; salunda startar systemet sjalvskydd mot
overdriven strdom under dverbelastning; justera I6pbandet och starta om det.

3. Kontrollera om det finns dverstroms ljud eller brinnande lukt néar motorn gar; byt ut motorn.

4. Kontrollera om styrenheten avger onormal lukt. byt ut det om ja.

EO07 / E08 EEPROM-defekt Byt ut styrkortet.
Motor Motorkabeln ar skadad eller ansluten pa fel Kontrollera motorkabeln.
ska inte satt.
Start Sékringen pa styrkortet har skadats eller tappats. Kontrollera sakringen. St tillbaka den eller byt ut sakringen.
Kontrollkortet ar defekt. Motorn ar Byt ut styrkortet. Byt ut motorn.
defekt.
Paminn funktionen tillsitt olja Vilolage
Nar I6pbandet i I6pande sate, det totala avstandet mer an 100 km, tidsfonstren visar Om lépbandet inte anvands, stang av displayen till StandbyMode.

tiden och oljan vaxlar och har summerljud, paminner det om att anvandaren behover
lagga till olja. | detta Iage kan du trycka pa [STOP] -knappen for att eliminera
paminnelsen och nollstélla det kumulativa avstandet. Dessutom drar du ut
sakerhetsknappen, trycker pa [EINGABE] och [PROG] i mer an 3 sekunder visas
kumulativt avstand. Om du vill eliminera, tryck pa [EINGABE] och [PROG] i mer &n 3
sekunder igen.

Traningsomrade i mm Fri yta i mm
(for hemtrénare och anvandare) (Traningsomrade och sakerhetsomrade

(roterande 60 cm))

2200

2200
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Utbildningsinstruktioner

Du maste 6vervaga foljande faktorer for att bestdmma mangden traningsinsats som kravs for 4. Motivation

att uppna konkreta fysiska och halsofordelar: Nyckeln till ett framgangsrikt program &r regelbunden tréning. Du bér stélla in en fast tid och
plats for varje traningsdag och férbereda dig mentalt for traningen. Trana bara nar du ar i god
mat for det och ha alltid ditt mal i sikte. Med kontinuerlig trdning kommer du att kunna se hur
du gar dag for dag och nérmar dig din personliga traning mal bit for bit.

1. Intensitet:

Nivan pa fysisk anstrangning under tréning maste 6verstiga nivan for normal anstrangning
utan att na andfaddhet och / eller utmattning. En Iamplig riktlinje for effektiv tréning kan tas
fran pulsfrekvensen. Under traningen bor detta stiga till mellan 70% och 85% av den
maximala pulsfrekvensen (se tabellen och formularet for bestamning och berékning av detta).

Under de forsta veckorna bor pulsfrekvensen forbli vid den nedre dnden av detta omrade,
cirka 70% av den maximala pulsfrekvensen. Under de féljande veckorna och manaderna bor

pulsfrekvensen sakta hdjas till den &vre gransen pa 85% av den maximala pulsfrekvensen. Ju
. . s e e e o 220
battre det fysiska tillstandet hos den som gér tréningen, desto mer bér tréningsnivan héjas for
att forbli i omradet mellan 70% och 85% av den maximala pulsfrekvensen. Detta bér goras 215
genom att férlanga tiden for traningen och / eller 6ka svarighetsgraden. 210
205
200
Om pulsfrekvensen inte visas pa datorns skarm eller om du av sékerhetsskal vill kontrollera 195 195
din puls, som kunde ha visats fel pa grund av fel vid anvéndning, etc. kan du géra féljande: 190
190
185 185
a. Pulsmétning pa konventionellt satt (t.ex. kdnna pulsen vid handleden och rakna antalet 180
slag pa en minut). 180
b. Pulsvérdering med en lamplig specialanordning (tillganglig fran aterférsaljare som specialiserat 175 us 5
sig pa halsorelaterad utrustning). 170 i 170
Q166
165 \ 165
2. frekvens 165 p
_— x . i . 161 §162 160
De flesta experter rekommenderar en kombination av halsobevisad naring, som maste 160 ~G57 \
x s A . . . . 157
bestdmmas utifran ditt trdningsmal och fysisk traning tre ganger i veckan. En normal vuxen 155 \ N 155
A A o s B " . ) et PR B8 [ N\qu58
maste trana tva ganger i veckan for att behalla sin nuvarande tillstandsniva. Minst tre 150 < 150
. e £ L e s ) . o 148 148
tréningspass per vecka krévs for att forbattra sitt tillstand och minska vikten. Naturligtvis &r 145 144\"\
den idealiska traningsfrekvensen fem sessioner i veckan. \"Q“ —=— Maximalpuls (220-Alter)
140 140 < Maximum pulse rate (220-age)
136 136 NS
135 135| —@—90% des Maximalpulses
3. Planera utbildningen 130 S 129 \d 31 0% o he i e e
o . . - - 126 .
Varje traningspass bor besta av tre faser: uppvarmningsfasen, tréaningsfasen och 125 \ 2 —'—355/"/0&93 Max'maKI)U'S?S
% of the maximum pulse rate
nedkylningsfasen. Kroppstemperaturen och syreintaget bér héjas langsamt i 120 \‘32 =
uppvarmningsfasen. Detta kan géras med gymnastikévningar som varar fem till tio minuter. 115 —¥— 70% des Maximalpulses
115 70% of the maximum pulse rate
112
- . - I o ) . 110 ¥ 08
Da bor den faktiska traningen (tréningsfasen) bérja. Traningsanstrangningen bor vara relativt 108
lag de forsta minuterna och sedan héjas under en period av 15 till 30 minuter sa att 105
pulsfrekvensen nar omradet mellan 70% och 85% av den maximala pulsfrekvensen. 100
20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70
For att stédja cirkulationen efter tréaningsfasen och for att férhindra vark eller anstrangda
muskler senare &r det nédvandigt att félja trdningsfasen med en nedkylningsfas. Detta bor Berakningsformel: Maximal pulsfrekvens = 220-alder
besta av stretchdvningar och / eller latta gymnastiska dvningar under fem till tio minuter. (220 minus din alder) (220 -
90% av maximal pulsfrekvens 85% av = alder) x 0,9
Du hittar mer information om &mnet uppvarmningsévningar, stretchévningar eller maximal pulsfrekvens 70% av maximal = (220 - alder) x 0,85 (220
gymnastikdvningar i vart nedladdningsomrade under www. christopeit-sport.com pulsfrekvens = -éldenx07

Uppvérmningsévningar (Uppvdrmning)

Starta din uppvarmning genom att ga pa plats i minst 3 minuter och utfér sedan foljande gymnastiska évningar mot kroppen fér traningsfasen for att forbereda dig darefter. Ovningarna éverdriver inte det
och bara sa langt det gar tills ett I4tt drag kdnns. Denna position kommer att halla ett tag.

\

Na med véanster hand bakom Boj framat sa langt framat Sitt ner med ett ben strackt ut Knabgj i en bred lungan framat och
huvudet till hdger axel och dra med som mdjligt och lat din pa golvet stod dig sjalv med handerna pa
hoger hand nagot till vanster benen nastan strackta. Visa och boj framat och prova det med fingrarna golvet. Tryck ner backenet. Byt efter
armbage. Efter 20 sekunder. i for att na foten med din 20 sek. Ben.

vaxelarm. tariktning. 2 x 20 sekunder. hander. 2 x 20 sekunder.

Efter uppvarmningsévningarna med nagra armar och ben skakar loss.
Avsluta inte tréningsfasen plotsligt, men kommer att cykla lugnt nagot utan motstand fran att aterga till den normala pulszonen. (Kyl ned) Vi rekommenderar att uppvarmningsoévningarna
genomfors i slutet av tréningen och avslutar traningen med skakningar pa extremiteterna.
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Kontrollera efter att férpackningen har 6ppnats att alla delar som visas i féljande
monteringssteg finns. Nar du ar saker pa att sa ar fallet kan du borja montera.

Dellista + Reservdellista TM 750S
Best.nr 1935 A

Kontakta oss om nagra komponenter ar defekta eller saknas, eller om du behdver
reservdelar eller utbyten i framtiden:

Teknisk data: Utgava: 01. 11. 2019

Lopband utan montering direkt redo att anvandas
. % 6
100% formonterad Databas for internet- och reservdelar:

*  Motorns kontinuerliga effekt 1,25 PS (0,92 kW), maximal motoreffekt . . .
www.christopeit-service.de

1,75 PS (1,25 kW)
¢ Hastighet: 1 km/ h till 16 km / h (i steg om 0,1 km / h)

« Valfri pulsméatning, Polar-kompatibel mottagare &r inbyggd i datorn

Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstrale 55

Adress:

* Integrerad smérjning av slitbanan, ingen irriterande smorjning av I16pytan

kravs
15 forutbestdmda traningsprogram med programmerad hastighetskontroll 1 manuellt

program

42551 Velbert

Telefon: +49 (0) 2051 / 6067-0 Telefax:

+49 (0) 2051 / 6067-44

* Direktvalsknappar for 4 km / h och 8 km / h i X .
e-post: info@christopeit-sport.com

* 4 professionella spjall for att springa som pa skogsbotten for en skonsam traning
www.christopeit-sport.com

*  LED-display med bakgrundsbelysningsknappar

« Display visar: tid, distans, hastighet, ca .. kaloriférbrukning och puls | det manuella

* programmet ar det mojligt att ange personliga gréanser som tid, distans och ca
kaloriférbrukning.

*  Hallare for surfplatta + smartphone

*  Lamplig fér maximal kroppsvikt pa 130 kg Méatning av

¢ koryta (LxB) .: 120 x 45 cm Elektriska data: 220-240V /

*  50-60Hz /900 Watt

Detta I6pband dr endast skapat for privat hemsportaktivitet och &r inte tillatet for
oss i ett kommersiellt eller professionellt omrade.

Hemsport anvinder klass H/ C

Produktvikt ca. 43 kg

Matt ca. (LxBxH): 143 x 81 x 124 cm

Matt vikt (lagt) (LxBxH): ca. L 143 x B 81 x H 19 cm Matt fallt (staende)

(LxBxH): ca. B 81 x H 145 x T 34 cm  (XRTRTETY IYTTARTET] ERTRYNNNN) IRTRATNNA XN RRRR] AYSTANTNNA INRRURRRR] ERRTAURTTR INUNURRRR] ARRRAITENL

05101520 25 30 35 40 50 60 70 80 90 100 mm
lllustr. Beteckning Matt mm Kvantitet Bifogat till lllustr. ET-nummer
Nej. Nej.

1 Huvudram 1 33-1935-01-SW
2 Oljeledare 1 1 36-1935-04-BT
3 Upprétt ror kvar 1 1+5 33-1935-02-SW
4 Uppritt rér till héger 1 1+5 33-1935-03-SW
5 Datorram 1 3+4 36-1935-05-BT
6 Handtagsstéd vinster 1 3 36-1935-06-BT
7 Hantera stodet hoger 1 4 36-1935-07-BT
8 Stabilisator 1 1 33-1935-06-SW
9 Framrulle 1 1 33-1935-05-SI
10 Bakre rulle 1 1 33-1935-06-SI
1 Hjulaxel 2 1 36-1935-08-BT
12 Insexnyckel 6mm 1 - 36-9107-28-BT
13 likstromsmotor 1 1 33-1935-04-SI
14 Fotsteg 1 1 36-1935-10-BT
15 Sidospar 2 1 36-1935-11-BT
16 Lopbalte 1 9+10 36-1935-12-BT
17 Motorbélte 1 13 36-1935-13-BT
18 Motorkapa 1 102 36-1935-02-BT
19 Motorns bottenlock 1 1 36-1935-01-BT
20 Férvaringsfotsdyna 1 28 36-1935-14-BT
21 Vanster andlock 1 1 36-1935-15-BT
22 Hoger andlock 1 1 36-1935-16-BT
23 Huvudram fotplatta 2 1 36-1935-17-BT
24 Mittfotplatta 2 14 36-1935-18-BT
25 Insexnyckel (for justering av 16pbaltet) Bakre fotplatta 5mm 1 - 36-9119-34-BT
26 2 14 36-1935-20-BT
27 Kabel 3 1 - 36-1935-09-BT
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lllustr. Beteckning Matt mm Kvantitet Bifogat till lllustr. ET-nummer
Nej. Nej.

28 Motorns framre lock 1 1 36-1935-22-BT
29 Hjul 2 1 36-1935-23-BT
30 Stodskruv 2 1 36-1935-24-BT
31 Natkabel 1 103 36-98036113-BT
32 Strombrytare 1 19 36-1935-25-BT
33 Jordkabel 1 1 36-1935-26-BT
34 Nylonbricka 4 57 + 96 36-9725-33-BT
35 Dator 6vre lock 1 5+36 36-1935-63-BT
36 Datorns undersida 1 5+35 36-1935-64-BT
37 Motor vinster kapa 1 1 36-1935-29-BT
38 Motorns hégra skydd 1 1 36-1935-30-BT
39 Utanfor uppratt rorskydd vanster 1 3+42 36-1935-31-BT
40 Kontrollkort 1 1 36-1935-65-BT
4 Datorns nedre kabel 1 1 36-1935-67-BT
42 Insida uppritt rérskydd vinster Oljeplugg 1 3+39 36-1935-34-BT
43 1 18 36-1935-35-BT
44 Ferritring 1 13 36-1241-19-BT
45 Kabel 1 1 - 36-1935-36-BT
46 Rotera locket 2 5 36-1935-37-BT
47 Vagbricka 51130 4 7+57 39-10113-SW
48 Utanfér upprétt rorholje héger Inre 1 4+49 36-1935-38-BT
49 uppratt rorholje hoger Oljeflaska 1 4+48 36-1935-39-BT
50 1 - 36-1935-40-BT
51 Sakerhetsnyckel 1 35 36-1935-62-BT
52 Handstangsplugg 2 69 36-1935-42-BT
53 Inre - sexkantskruv Inre M8x12 2 2 39-9922

54 - sexkantskruv Inre - M6x65 2 1+10 39-10066-SW
55 sexkantsskruv Inre - M8x25 14 14 39-10455

56 sexkantskruv M8x55 4 1 36-9718-43-BT
57 Handskruv 2 3,4,68 + 69 36-1935-60-BT
58 Inre - sexkantsskruv M8x45 1 1+9 39-10124-VC
59 Tandad lasbricka 6116 3 54 + 58 39-10439

60 Lokalisera stifthuvudet 1 62 36-1935-43-BT
61 Tryckfjader 1 5+ 62 36-1935-44-BT
62 Lokaliseringsstift 1 5 36-1935-45-BT
63 Faste for hallare 1 64 36-1935-46-BT
64 Flikhallare bakstycke 1 65 36-1935-47-BT
65 Flikhallare framsida 1 64 36-1935-48-BT
66 Flikhallare bas 1 64 36-1935-49-BT
67 Faste for flikhallare 1 65 36-1935-50-BT
68 Hantera skum kvar 1 6 36-1935-51-BT
69 Hantera skum till héger 1 7 36-1935-52-BT
70 Handstang utanfor lock 2 68-69 + 71 36-1935-53-BT
7 Handstang inuti lock Filter 2 68-69 + 72 36-1935-54-BT
72 1 19 36-1940-59-BT
73 Induktor 1 19 36-1940-58-BT
74 Nylonmutter M6 4 54 + 75+ 94 39-9861-SW
75 Hexskruv M6x35 2 1 39-10435-CR
76 Bricka 81116 2 78 33-9962-CR

77 Vartvatt for M8 2 78 39-9864

78 Hexskruv M8x15 2 1 39-9823

79 Upprétt ror utanfor bottenlock Upprétt ror 2 3-4 + 80 36-1935-55-BT
80 inuti bottenlock Sexkantskruv 2 3-4+79 36-1935-56-BT
81 M6x10 6 37+38 39-10430-CR
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Illustr. Beteckning Matt mm Kvantitet Bifogat till lllustr. ET-nummer

Nej. Nej.

82 Korsskruv Ljudkabel 4x10 30 37+38 39-10518

83 1 35 36-1142-30-BT
84 Overbelastningsskydd 1 19 36-1352-30-BT
85 Anslutningskabel 1 35+41 36-1935-66-BT
86 Cross-head skruv 4x20 18 - 39-10519

87 Cross-head skruv Hex 5x10 2 40 36 39-105199

88 skruv M5x8 1 1 36-9990

89 Tandad lasbricka 5110 2 88 39-10111-SW
90 Vartvatt for M5 2 88 39-9870

91 Cross-head skruv 5x13 50 66 + 102 36 39-105199

92 Cross-head skruv 3x9 5 65 39-10127

93 Cross-head skruv 3x10 4 64 39-10127

94 Cross-head skruv 4x15 10 3+4+79 39-10515

95 Cross-head skruv Hex 4x20 4 23 39-10519

96 skruv M6x10 4 3+4-39+48 36-9910

97 Forstarkningsror med kuddrorsplugg 1 1 33-1935-08-SI
98 2 8 36-1935-59-BT
99 Var 2 8 36-1935-19-BT
100 Hexskruv M6x45 2 8 39-9825

101 Stabilisatorfotsdyna 2 8 36-1935-21-BT
102 Delar till motorkapan fixering 6 37 +38 36-1935-58-BT
103 Eluttag 1 40 36-1935-27-BT
104 Sikerhetsnyckel fastsite 1 36 36-1935-69-BT
105 Monterings- och tréningsinstruktioner 1 36-1935-68-BT
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