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KARA KUND,

Vi gratulerar dig till ditt kop av denna hemtraningsidrottsenhet och
hoppas att vi kommer att ha ett stort n6je med det. Vanligen beakta
de bifogade anteckningarna och instruktionerna och f6lj dem noga
betraffande montering och anvandning. Tveka inte att kontakta oss
nar som helst om du skulle ha nagra fragor.

Top-Sport Gilles GmbH

ANNES

Uppmarksamhet!
Innan anvandning
las drift
instruktioner!

VIKTIGA REKOMMENDATIONER OCH SAKERHETSINSTRUKTIONER

Alla vara produkter &r TUV-GS-testade och representerar darfor de
hdgsta gallande sdkerhetsstandarderna. Detta faktum gor det dock
inte onodigt att strikt folja foljande principer.

1.Montera maskinen exakt enligt beskrivningen i
monteringsanvisningen och anvand endast de bifogade specifika
delarna av maskinen. Innan montering, verifiera leveransens
fullstdndighet mot leveransmeddelandet och kartongens
fullstdndighet mot monteringsstegen i installations- och
bruksanvisningen.

2.Fore forsta anvandningen och med jamna mellanrum (ungefar var
50:e drifttimme) kontrollera att alla skruvar, muttrar och andra
anslutningar ar dtdragna och atkomstaxlarna och lederna med lite
smorjmedel sa att utrustningen ar saker i drifttillstandet. I synnerhet
justering av sadel och styre behdver smidig funktion och gott skick.

3.Stall upp maskinen pa en torr, jamn plats och skydda den fran fukt och
vatten. Ojamna delar av golvet ska kompenseras med lampliga atgéarder
och med de medféljande justerbara delarna av maskinen om sadana

finns 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 skyddas speciellt mot
foérdjupningar, smuts etc.

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

6.Anvand inte aggressiva rengoringsmedel for att rengdra maskinen och
anvand endast de medféljande verktygen eller lampliga verktyg for att
montera maskinen och for eventuella nddvandiga reparationer. Ta bort
svettdroppar fran maskinen direkt efter avslutad traning.

7. OBS!System for hjartfrekvensévervakning kan vara inexakta.
Overdriven traning kan leda till allvarliga halsoskador eller till déden.
Radfraga en lakare innan du paborjar ett planerat traningsprogram.
Han kan definiera den maximala anstrangningen (puls, watt,
traningslangd etc.) som du kan utsatta dig fér och kan ge dig exakt
information om ratt hallning under traningen, malen for din tréning
och din kost. Tréna aldrig efter att ha &tit stora maltider. Denna
artikel ar inte lamplig for terapeutiskt andamal!

8.Trana endast pa maskinen nar den ar i korrekt skick. Anvand endast
originalreservdelar for nddvandiga reparationer.Uppmaéarksamhet! Byt
ut maskdelarna omedelbart och hall denna utrustning ur bruk tills den
repareras.

13.GI6m aldrig att sportmaskiner inte ar leksaker. De far darfor
endast anvandas i enlighet med deras syfte och av lampligt
informerade och instruerade personer.

14.Personer som barn, handikappade och handikappade far endast
anvanda maskinen i narvaro av en annan person som kan ge hjalp
och rad. Vidta lampliga atgarder for att sakerstalla att barn aldrig
anvander maskinen utan uppsikt. Se till att den som utfor traningen
och andra personer aldrig ror eller haller nagra delar av sin kropp i
narheten av rorliga delar.

15.Det maste sakerstéllas att anvandaren och andra personer aldrig gar eller star
med nagra kroppsdelar i omradet for fortfarande rorliga delar.

16. g Vid slutet av sin livslangd far denna produkt inte kastas
bland det vanliga hushallsavfallet, men den maste lamnas till en
samlingsplats for atervinning av elektriska och elektroniska
komponenter. Du kan hitta symbolen pa produkten, pa
instruktionerna eller pa férpackningen. Materialen ar
ateranvandbara i enlighet med deras markning. Med
ateranvandning, materialanvandning eller skydd av var miljo. Fraga
den lokala férvaltningen efter ansvarig avfallshanteringsplats.

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

18.For hastighetsberoende driftldage kan bromsmotstandsnivan
justeras manuellt och effektvariationerna beror pa
tramphastigheten. For hastighetsoberoende driftlage kan
anvandaren stalla in 6nskad effektférbrukningsniva i Watt, konstant
effektnivd kommer att hallas av olika bromsmotstandsnivaer, som
bestams automatiskt av systemet. Det ar oberoende av
tramphastigheten.

19.Enheten har en motstandsanordning med 24 nivaer. Detta gor
det mojligt att 6ka eller minska bromsmotstandet och darmed
mangden anstrangning som kravs i traningen. Att trycka pa knappen
med "-" minskar bromsmotstandet och darmed mangden
anstrangning som kravs i traningen. Genom att trycka pa knappen
"+" 6kar bromsmotstandet och déarmed mangden anstrangning som
kravs i traningen.

20.Denna maskin har testats i enlighet med EN ISO 20957-1:2013
och EN ISO 20957-5:2016 "H/A". Maximalt tillaten belastning
(=kroppsvikt) anges till 150 kg. De

9.Nar du staller in de justerbara delarna, observera den korrekta klassificeringen av HA betyder att denna motionscykel &r designad fér hemmaposition och de

markerade, maximala installningspositionerna och se till att
det nyligen justerade laget ar korrekt sakrat.

10.0m inte annat beskrivs i instruktionerna far maskinen endast
anvandas for trédning av en person at gangen. Traningstiden bor inte
Overstiga 90 min/dag.

11.Bar traningsklader och skor som ar lampliga for
konditionstraning med maskinen. Dina klader maste vara sddana att
de inte kan haka under traningen pa grund av sin form (t.ex. langd).
Dina traningsskor ska vara lampliga for tranaren, maste stodja dina
fotter stadigt och maste ha halkfria sulor.

12. OBS!Om du maérker en kénsla av yrsel, illamaende, brostsmartor
eller andra onormala symtom, sluta tréna och kontakta en lakare.

Anvand endast och med god noggrannhetsklass, variationerna av
effektférbrukning ligger inom +5W upp till 50W och +10% éver 50W.
Denna artikels dator motsvarar de grundlaggande kraven i direktivet
2014/53/EU (RED).

21.Monterings- och bruksanvisningen ar en del av produkten. Vid
forséljning eller dverlatelse till annan person maste
dokumentationen bifogas produkten.
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MONTERINGSANVISNINGAR

Innan du pabérjar monteringen, se till att félja vara
rekommendationer och sékerhetsinstruktioner. Ta bort
hela delen av din cykel fran kartongen och lagg dem
forsiktigt pa golvet. Vissa delar ar formonterade.
Monteringstid: 30 - 40 min.

Del "A" fungerar som en transportsakerhetsanordning och behdvs inte
efter uppbyggnad.

STEG 1
Fast den framre och bakre stabilisatorn (2+3) vid huvudramen (1).

1.Fast den bakre stabilisatorn (3) monterad med 2 bakre kapor
(12) och justerbara fotter (20) till huvudramen (1), med hjalp av 2
insexbultar (17), 2 brickor (19) och 2 fjaderbrickor (18). Du kan
anvanda justerbara fotter (20) for att jamna ut cykeln vid ojamnt
golv.

2.Vanligen demontera plastskyddet fran framsidan av
huvudramen och anvand skruvmaterialet for att montera
framfoten. Fast den framre framre stabilisatorn (2), monterad
med 2 framre kapor med transportrulle (11), pa basramen (1)
sd att transportrullarna pekar framat och skruva fast den med
vagnbultarna (13), brickor (14) ), fjidderbrickor (15) och
lockmuttrar (16).

STEG 2
Fast pedalerna (9R+9L) vid pedalveven (10L+10R).

1.Fast pedalremmarna (90R+90L) pa lampliga pedaler (9R+9L).
Uppmarksamhet!Anden med manga justerbara hal maste
sattas utat.

2.Pedalerna (9R+9L) ar markta med "R" & "L". Hoger och
vanster anges sittande pa maskinen under traning. Anslut
varje pedal (9R+9L) till den matchande pedalveven (10R+10L)(
Uppmarksamhet! Den hégra pedalen (9R) ska skruvas pa
medurs. Den vanstra pedalen (9L) ska skruvas pa moturs.)

STEG 3
Fast sitsen (7) och sadelstolpen (6).

1.Skjut plastkragen (34) for att tacka sadelstolpen

(6). Satt in sadelstolpen (6) i sadelstolpens monteringsror pa
huvudramen (1) och sékra pa plats med sadelstolpens
snabbkoppling (32).

2.Placera sadeln (7) med sittytan nedat. Placera sadelfastet
(7a) pa den uppatriktade botten av sadeln (7). De géngade
bitarna pa sadelns botten maste sticka ut genom
motsvarande hal i sadelfastet (7a). Placera brickor (19) pa de
gangade delarna, skruva pa muttrarna (72) och dra at
ordentligt.

3.54att klamman pa satet (7) pa satssliden (38) och dra at satet
ordentligt till 6nskat lage. For att gora detta, dra at de svarta
muttrarna pa bada sidor.

4.Placera sitssliden (38) pa sadelstolpen (6) och justera din sits
(7) horisontellt till 6nskad position. Sakra denna position med
brickan (14) och stjarngreppsmuttern (35) pa det fasta fastet
(36).
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STEG 4
Fast styrstolpen (4) vid huvudramen (1).

1.Ta bort de formonterade 6 insexbulten (17), 4 brickor (19), 2
brickor (41) och 6 fjaderbrickor (18) fran huvudramen (1).

2.Fast den framre stolpen (4) pa den framre stolpens
monteringsror pa huvudramen (1) och anslut kontakten pa
styrkabeln (21) till anslutningskabelns (22) uttag.

3.Satt in den framre stolpen (4) i huvudramen (1) och fast med
6 insexbultar (17), 6 fjaderbrickor (18), 2 brickor (41) och 4
brickor (19).

STEG 5
Fast datorn (8) och styret (5) vid styrstolpen (4).

1.Ta bort skruvarna (26) fran datorkapan (23A+23B). Styr
styret (5) till det 6ppna styrfastet pa styrstolpen (4) och stang
det 6ver styret (5). Skjut den framre datorkapan (23A) dver
styrfastet och skruva fast styret (5) pa styrets stolpe (4) med
den L-formade knoppen (25) och brickan (19).

2.For pulskabeln (28) indt genom 6ppningen pa sidan av
styrstolpen (4) och sedan ut uppat.

3.Ta datorn (8) och ta bort skruvarna (27) pa baksidan av
datorn. Styr datorn (8) till styrets stolpe (4) och anslut
anslutningskabeln (22) pa baksidan av datorn (8). Anslut
pulskabeln (28) till uttaget (8a) pa datorn.

4.Skruva fast datorn (8) i datorhallaren pa styrets styrstolpe
(4) med hjalp av skruvarna (27) utan att klamma en kabel.

5.Fast sedan datorkapan (23A) med skruven
(24). Dra aven at den bakre datorkapan (23B) med skruvarna
(24+26).

STEG 6

Anslutning av stromadaptern (40).

1.Satt i natadapterns (40) kontakt i motsvarande uttag (86) pa
baksidan av produkten.

2.Anslut sedan natadaptern (40) till ett korrekt installerat
uttag (230V~50Hz).

KONTROLLER

1.Kontrollera korrekt installation och funktion av alla skruv-
och stickanslutningar. Installationen ar darmed klar.

2.Nar allt ar i sin ordning, bekanta dig med maskinen vid ett
ldgt motstand och gor dina individuella justeringar.

Notera:

Forvara verktygssatsen och instruktionerna pa ett sékert stalle
eftersom dessa kan behovas for reparationer eller
reservdelsbestallningar som blir nédvandiga senare.
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ANVANDNING AV ENHETEN

Justering - Sittlage

For ett effektivt traningspass maste satet justeras ordentligt.
Medan du trampar bor dina knan vara latt bojda nar
pedalerna ar langst bort. For att justera sitsen, skruva loss
vredet nagra varv och dra ut det nagot. Justera satet till ratt
hojd, slapp sedan vredet och dra at det hela vagen.

Uppmarksamhet!Se till att sétta tillbaka vredet pa plats i
sadelstolpen och dra at det helt. Overskrid aldrig stolens

maximala hojd. Ga alltid av cykeln innan du goér nagon

justering.

Styrejustering

For att justera styret, lossa helt enkelt styrskruven tills

styret kan foras till onskat lage och dra at det igen efter

justering.

RPM OCH EFFEKSNIVA

Transport

Det finns tva rullar utrustade pa den framre foten. For att flytta kan
du lyfta upp den bakre foten och kora den dit du vill placera eller
forvara den.

Montera

Efter att satet har justerats till korrekt lage, for in foten i
hallarremmen for pedalsteg pa pedalen och hall styret hart.
Forsok att lagga hela kroppsvikten pa din fot och korsa samtidigt
tranaren och landa din andra fot pa andra sidan. Nu ér du i
stand att boérja din traning.

Anvénda sig av
Hall handerna pa styret och bada fotterna satts in ordentligt i
hallarremmarna pa bada pedalerna. Trampa din motionscykel
med bada fétterna véaxelvis. Sedan kan du 6ka tramphastigheten
gradvis och justera bromsmotstandsnivaerna for att 6ka
traningsintensiteten.

Sitta av

Sank tramphastigheten tills den stannar. Hall vanster hand i ett
hart tag i det vanstra styret, satt fotterna 6ver utrustningen och
landa pé golvet, landa sedan den andra.

Denna traningsutrustning ar en stationar traningsmaskin som
anvands for att simulera utan att orsaka dverdrivet tryck mot
lederna, vilket minskar risken for stétskador.

Motionscykeln erbjuder en icke-paverkande kardiovaskular traning som
kan variera fran latt till h6g intensitet baserat pa motstandspreferensen
som anvandaren staller in. Det kommer att starka dina benmuskler och
6ka konditionskapaciteten och bibehalla din kropps kondition ocksa.

Niva ! / RPM — 20 30 40 50 60 70 80 20 100 110 120
1 6 11 17 25 35 45 56 66 78 90 99
2 8 13 22 32 45 58 72 85 102 118 130
3 9 16 27 40 55 73 88 106 126 145 163
4 10 19 32 48 65 85 104 123 149 172 192
5 11 22 37 55 75 98 120 144 172 197 220
6 12 25 40 62 85 111 137 161 194 221 248
7 13 28 46 70 95 124 153 182 216 249 277
8 15 31 51 77 105 137 169 203 238 273 305
9 16 33 56 84 115 150 185 225 260 299 337
10 17 36 60 91 125 163 201 245 282 324 364
1 18 39 65 98 135 176 217 265 304 348 388
12 19 42 70 105 145 189 233 284 327 373 416
13 21 45 75 112 155 203 249 303 350 398 445
14 22 48 80 119 165 217 265 322 373 424 472
15 24 51 85 126 175 230 282 341 397 450 500
16 25 54 90 134 185 244 299 360 420 475 528
17 26 56 95 142 195 258 314 379 442 500 556
18 27 59 100 149 205 271 330 398 465 524 584
19 28 62 105 156 215 284 346 416 488 548 612
20 29 65 110 163 225 297 362 435 511 572 640
21 31 68 115 170 235 310 378 454 533 595 668
22 33 71 120 177 245 324 394 473 556 620 696
23 35 74 125 185 255 335 410 492 579 646 724
24 36 77 131 193 265 346 426 512 604 672 752

Anmérkningar

Effektforbrukningen (Watt) justeras genom att mata axelns kdrhastighet (min-1) och bromsmomentet (Nm). Din utrustning testades for att
uppfylla kraven for dess noggrannhetsklassificering fore leverans. Om du har tvivel om noggrannheten, vanligen kontakta din lokala
aterforsaljare eller skicka den till ett ackrediterat testlaboratorium for att sakerstalla eller kalibrera den. (Observera att en

awvikelsestolerans som anges pa sidan 14 ar tillaten.)
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DATOR

ENTER

— b1

MINUS START / STOP

VISA
[TIME] tid:00:00~99:59.

[RPM] varv per minut:0~15~999 (vaxelvis
med SPEED var 6:e sekund.)

[SPEED] hastighet i km/h:0,0~99,9 km/h
(vaxelvis med RPM var 6:e sekund.)

[WATT] watt:0-999 Watt
(Vaxlar med LEVEL var 6:e sekund.)

[LEVEL] motstandsniva:1~24 niva
(vaxelvis med WATT var 6:e sekund.)

[CALORIES] kalorier i Kcal:0~999 kcal

[DISTANCE] avstand i km:0,00~99,99 km (ODO-KM
Totalt: Avstandet i km for alla traningsenheter visas.)

[PULSE] puls:P~40~240, maxvarde ar tillgangligt.
(Hjartsymbolen blinkar pa/av om pulsdata 6verfors.)

Program:MANUAL, PROGRAM (P1-P12), WATT, USER, HRC,
FAT

U0-U4 anvandare:Val av anvandare (U0-U1-U2-U3-U4) med
standardvarden [ ¢ ] hane /[ ¢ ] kvinna, [ALDER] alder, [HEIGHT]
langd och [WEIGHT] vikt.

Startskarm:

1.Kod for hastighetsprogrammering
2.Bluetooth-identifikationsnummer for APP-drift
3.KM totalt (ODO)

NYCKLAR

[T-TEST]-tangent:Konditionstest genom att mata din aterhamtning.
(F1-6)

[E-ENTER]-tangent: Funktionsval och bekraftelseknapp.

[R-RESET]-tangent:Tryck for att dterga till val av program. Aterstall
datorn med 3 sek.tryck.

[+1-[-1 tangenter:Okar eller minskar vardet eller valj alternativ.
(Endast blinkande information kan andras/bekraftas.) Genom att
trycka pa knapparna [+] och [-] samtidigt i 2 sekunder aterstalls
ODO-displayen och datorn startas om.

[START/STOPP]-tangent:Startar eller stoppar/avbryter programmet.

DRIFT

1.Anslut natadaptern till produkten och ett korrekt anslutet
uttag. Skarmen inuti datorn kommer att tandas tillsammans
med ett pip och kort visar en hastighetsprogrammeringskod,
Bluetooth-identifikationsnummer och ODO. Darefter visas
anvandarnumret (U0-U4). Genom att trycka pa [E]-knappen kan
du valja mellan standardvardena [ g ] hane, [ ? 1 hona, [AGE]
alder, [HEIGHT] langd och [WEIGHT] vikt. Du kan andra vardena
med [+/-]-knapparna och bekrafta med [E]-tangenten. Efter
specifikationen sparas vardena. Vid nasta traningspass kan
anvandardata enkelt bekraftas med [E]-knappen for att komma
till programvalet eller sa kan det manuella programmet startas
direkt genom att trycka pa [START/STOPP]-knappen.

2.Anvand [+/-]-knapparna for att valja en programkategori: MANUAL,
PROGRAM, WATT, USER, HRC, FAT och bekrafta genom att trycka pa
[El-tangenten. Standardvardena som tid, distans, kalorier och puls
kan tas fram i det valda programmet med [E]-knappen och andras
med [+/-]-knapparna. Om du stéller in ett av standardvardena tid,
distans, kalorier, kommer det att raknas ner till 0.

3.Nar programmet och standardvardena ar installda, tryck pa knappen
[START/STOPP] for att starta traningen.

4.Genom att trycka pa knappen [START/STOPP] igen avslutas eller
avbryts programmet. Alla varden som uppnatts fram till den punkten
sparas tills enheten stangs av och du kan fortsatta trana utifran
dessa varden eller sa kan du nollstélla alla funktioner med [R]-
tangenten.

5.Datorn stangs av automatiskt ca. 4 minuter efter avslutad
traning.
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PROGRAM

1. MANUELL: programmera manuellt

Nar du valjer program, valj kategorin MANUELL med [+/-]-knapparna
och bekrafta med [E]-tangenten. Ta fram installningsalternativens
niva, tid, distans, kalorier och puls genom att trycka pa [E]-tangenten
och stéll in vardena med [+/-]-knapparna. Anvand [START/STOPP]-
tangenten for att starta det manuella programmet och justera
motstandet under traning med [+/-]-knapparna.

2. PROGRAM: tréningsprogram

Nar du valjer program, valj PROGRAM-kategorin med [+/-]-
knapparna och bekrafta med [E]-tangenten. Ta sedan fram ett av de
12 olika traningsprogrammen med [+/-]-knapparna och bekrafta
med [E]-knappen. Ta fram standardalternativnivan, tid, distans,
kalorier och puls genom att trycka pa [E]-tangenten och stélla in
vardena med [+/-]-knapparna. Anvand [START/STOPP]-knapparna for
att starta det valda programmet.

3. WATT: oberoende wattprogram

Nar du valjer program, valj WATT-kategorin med [+/-]-knapparna
och bekrafta med [E]-tangenten. Kallar fram standarden
alternativ watt, tid, distans, kalorier och puls genom att trycka pa knappen Nar du har avslutat ditt traningspass, tryck pa [T]-tangenten. For [E]-

tangenten och stéll in vardena med [+/-]-knapparna. Standarden
instaliningen for WATT-vardet ar 100, vardet kan éandras fran 10
till 300 watt i steg om 5 watt. WATT-vardet stalls in med [+/-]-
knapparna. Det inmatade WATT-vardet forblir oberoende av
pedalhastighetskonstanten genom automatisk justering av
motstandet. Anvand [START/STOPP]-tangenten for att starta
wattprogrammet.

4. ANVANDARE: individuellt program

Nar du valjer program, valj kategorin USER med [+/-]-knapparna och
bekrafta med [E]-tangenten. Skapa din egen programprofil. Med
detta program kan du sjalv bestdamma resistansen for varje sektion
(18 bar). Stall in dnskat motstand for den forsta stapeln med [+/-]-
knapparna och bekrafta inmatningen med [E]-tangenten. Fortsatt pa
samma sétt for alla 18 staplarna. Tryck sedan pa knappen [R] for att
stalla in tiden. For att stalla in distans, kalorier och hjartfrekvens,
tryck pa [E]-tangenten. Anvand [+/-]-knapparna for att andra vardet
och bekrafta med [E]-tangenten. Starta programmet genom att
trycka pa knappen [START/STOPP]. Den installda programprofilen
sparas automatiskt och kan skrivas 6ver vid behov. Nar du har stallt

in USER-programmet behover du bara 6ppna det och du kan stalla in

tid, distans, kalorier och puls direkt genom att trycka pa [R]-
tangenten.

5. HRC: Pulsprogram

Nar du valjer program, valj HRC-kategorin med [+/-]-knapparna
och bekrafta med [E]-tangenten. Ta fram de forinstallda
alternativen pulsprogram, tid, distans och kalorier genom att
trycka pa [E]-knappen och stélla in vardena med [+/-]-knapparna.
Pulsprogrammen 55 %, 75 % och 90 % ar baserade pa
aldersinmatningen och anvander denna for att berakna den 6vre
pulsgransen 55 %, 75 % eller 90 % av maxpulsvardet. Med
pulsprogrammet ® kan du sjalv stalla in den dvre pulsgransen.
PULSE-displayen blinkar sa snart den Gvre pulsgransen nas
under traning.

55 % -- kostprogram

75 % -- halsoprogram

90 % -- sportprogram

¥ - malpuls

6. FAT: kroppsfettprogram

Har kan du analysera ett BMI och fa ett individuellt
traningsforslag. Ta tag i handpulssensorerna for att mata ditt
kroppsfett. Efter ca. 10 sekunder visas resultatet: BMI-varde och
den resulterande kroppsfettstypen (1-4). Ett trdningsprogram
foreslas efter att BMI och kroppsfettstyp visas tva ganger. For att
starta traningsprogrammet, tryck pa [START / STOP]-knappen.
Uppmarksamhet!Om datorn visar ett felmeddelande "Err1",
finns det en signalstérning med pulssensorn. Kor i sa fall
kroppsfettprogrammet igen och ta tag i pulssensorerna.

Kroppsfett-Typ |Under- Vanligt- Lite Over-

- vikt vikt Overvikt vikt

Kén | Kropp- Kropp- Kropp- Kropp-
fetttyp 1 |fetttyp 2 fett-typ 3 fett typ 4

man <10% 10%~19,9% |20%~24,9% >25%

kvinna <20% 20%~29,9% | 30%~34,9% >35%

FITNESS-TEST

aterhamtning for att fungera korrekt, den behdver din
pulsinmatning. Efter 60 sekunder jamfors startpulsen och slutpulsen
och beroende pa skillnaden i puls, visas i ett konditionsbetyg fran F1
till F6.Uppmarksamhet!Under aterstallningen kommer inga andra
skarmar att fungera.

Skick Gora Hjartfrekvensskillnad
Excellent F1 Over 50

Bra F2 40 ~ 49

Genomsnitt F3 30~39

Rattvis F4 20~29

Fattig F5 10~19

Valdigt fattig F6 Under 10
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BLUETOOTH-ANSLUTNING FOR ANVANDNING AV APP

Produkten kan anvandas med Kinomap-appen. Detta méjliggor
underhallande och interaktiv trdning med Android- eller IOS-enheter
och sparar traningsdata.

Sport, coaching, spel och eSport ar nyckelorden i Kinomap-
appen. Denna innehaller manga kilometer av riktigt filmmaterial
att trana inuti som om du vore utanfor; Spara rutter och analys
av din prestation; Coachningsinnehall; Flerspelarlage; nya inlagg
dagligen; Officiella inomhuslopp och

PULSFREKVENS

1. Handpulsmaétning

P& vanster och hoger styrhandtagsdel sitter tva metallkontaktplattor
som pulssensorer. Se till att bada handerna samtidigt med normal
kraft pa sensorerna. Under hjartslagsmatningen blinkar en
hjartsymbol bredvid pulsdisplayen. (Handpulsmatningen tjanar
endast for orientering, eftersom den orsakas av rorelse, friktion,
svett etc. kan det komma till avvikelser fran den faktiska pulsen. Ett
fatal personer kan

mer ... APPen innehdller alltsa ca. 100 000 videor orsakar fel i handpulsmatningen. Bor du registreras av idrottare och 200 000 km

ackumulerade spar
for cykling, 16pning eller rodd i fér narvarande ca. 270 000
medlemmar fran hela varlden.

Ladda ner appen och anslut

Skanna den intilliggande QR-koden med din smartphone/surfplatta
eller anvand sokfunktionen pa Playstore (Android) eller APP Store
(IOS) for att ladda ner Kinomap APP. Registrera dig och folj
instruktionerna i APPEN.

Aktivera Bluetooth pa din smartphone eller surfplatta och valj
enhetshanteraren via menyn i APP och valj sedan kategorin
"Motionscykel". Valj sedan din typbeteckning via tillverkarens
logotyp "Christopeit Sport" for att ansluta sportutrustningen.
Beroende pa sportutrustningen registreras olika funktioner av
APP via Bluetooth eller data utbyts.

Uppmarksamhet!Kinomap APP erbjuder en gratis testversion i
14 dagar. Darefter tillkommer avgifter som finns listade pa
Kinomaps hemsida. Mer information finns pa: https://
www.kinomap.com/en/

\\ kinomap

10S / ANDROID APP

ﬁ

TRANINGSUTRYMMEKRAV

2200

960

520

Traningsyta i mm (for
hemmatrdnare och anvandare)

Friytaimm
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har problem med handpulsmatningen rekommenderar vi att du
anvander ett cardio-brostbalte.) .
Uppmarksamhet!Pulsmatare kan vara felaktiga. Overdriven
traning kan leda till allvarlig skada eller kanske till déden. Om du
kanner yrsel eller svaghet, sluta trana omedelbart.

2. Pulsmatning av pulsbélte

Alternativt kan du anvanda en kompatibel Bluetooth-pulsmatare
for att mata din puls (Christopeit-Sport-pulsmatare 2209). Det
uppmatta pulsvardet visas i pulsdisplayen. Svarstiden ar upp till
60 sekunder. Om bada pulsmatningsmetoderna anvands
samtidigt har handpulsmatningen prioritet.

Uppmarksamhet!Pulsmatningen ar inte Iamplig fér medicinska
andamal.

2200

(Traningsomrade och sakerhetsomrade (cirkulerar 600 mm))



RENGORING, KONTROLLER OCH FORVARING

1. Stadning

Anvand endast en mindre vat trasa for rengoring.Uppmarksamhet!Anvand aldrig bensen, thinner eller andra aggressiva rengéringsmedel for
ytrengdring eftersom denna skada orsakats. Enheten ar endast avsedd for privat anvandning i hemmet och fér anvandning inomhus. Hall enheten
ren och fuktig fran enheten.

2. Férvaring

Koppla ur stromférsérjningsenheten medan du avser att enheten inte ska anvandas i mer an 4 veckor. Skjut sadelsliden mot styret
och sitsstodsroret sa djupt som mojligt in i ramen. Valj en torr forvaring internt och 1agg lite sprayolja pa pedallagren till vanster
och hoger, pa gangan pa styrbulten och pa gdngan pa snabbkopplingen for sadelstod. Tack over cykeln for att skydda den fran att
missfargas av solljus och smutsig genom damm.

3. Checkar

Vi rekommenderar var 50:e timme att se 6ver skruvforbanden for atdragning, som forbereddes i monteringen. Var 100:e
drifttimme bor du fylla pa lite sprayolja vid pedallagren till vanster och héger, pa gangan pa styrbulten och pa gangan pa
snabbkopplingen for sadelstod.

FELSOKNING
Om du inte kan I6sa problemet med féljande information, kontakta ett auktoriserat servicecenter.
Problem Méjlig orsak Ldésning
Datorn har inget varde pa Display Ingen natadapter ar val ansluten eller Kontrollera att natadaptern ar ordentligt ansluten, eventuellt med en
om du trycker pa nagon tangent. vaggstrémmen ar utan strém. annan elektrisk enhet kontrollera om vaggstrémmen ar bra.
Datorn raknar inte data och Sensorimpuls saknas bas pa anslutningen som inte Kontrollera kontaktanslutningarna vid datorn och insidan av
slas inte pa efter att ha borjat ar ordentligt ansluten styrstodet.
cykla.
Datorn raknar inte data och Sensorimpuls saknar bas pa felaktig Ta av locket och kontrollera avstandet mellan magnet och
slas inte pa efter att ha borjat position av sensor. sensor. Magneten vid vridande remhjul bér endast ha mindre
cykla. an <5 mm avstand mot sensorns position.
Inget pulsvarde Pulskabeln ar inte ansluten. Kontrollera att den separata pulskabeln ar val ansluten till
datorn.
Inget pulsvarde Pulssensorerna &r inte val anslutna. Skruva ut skruven for pulsmatning och kontrollera om pluggarna ar
val anslutna och inga skador pa pulskabeln.
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ALLMANNA UTBILDNINGSINSTRUKTIONER

Du maste dvervaga foljande faktorer for att bestdmma mangden
traningsanstrangning som kravs for att uppna patagliga fysiska och
halsomassiga fordelar.

INTENSITET
Nivén av fysisk anstrangning under tréning maste 6verstiga nivan for

normal anstrangning, utan att ga langre an andnod och/eller utmattning.

Ett lampligt referensvarde kan vara pulsen. For varje traningspass 6kar
konditionen och darfor bor traningskraven anpassas. Detta ar mojligt
genom att férlanga traningstiden, 6ka svarighetsgraden eller &ndra typ
av traning.

TRANING PUL

For att bestdamma traningspulsen kan du ga tillvaga enligt féljande.
Observera att detta ar riktvarden. Om du har halsoproblem eller ar
osaker, kontakta en lakare eller trénare.

01 Maxpulsberakning

Det maximala pulsvardet kan bestdmmas pa manga olika satt, eftersom
den maximala pulsen beror pd manga faktorer. Du kan anvénda
huvudformeln for berdkningen (maxpuls = 220

- alder). Denna formel &r mycket generell. Det anvands i manga
hemsportprodukter for att bestdmma maxpulsen. Vi rekommenderar

02: Traningspulsberdkning

Pa grund av mina mal och trdningsniva passar fettomsattningszonen
mig bast.

Traningspuls = 60 till 70 % av maxpulsen Traningspuls =
190 x 0,6 [60 %]

Traningspuls = ca. 114 slag/min

Nar du har stallt in din tréaningspuls for ditt traningskondition eller Nar
du har identifierat mal kan du bérja trana. De flesta av vara
uthallighetstraningsutrustningar har pulssensorer eller ar kompatibla
med pulsbalte. S& du kan kolla din puls pa monitorn under
traningspassen. Om pulsfrekvensen inte visas pa datorskarmen eller om
du vill vara pa den sékra sidan och vill kontrollera din puls, som kan visas
felaktigt pa grund av eventuella applikationsfel eller liknande, kan du
anvanda féljande verktyg:

a.Pulsmatning pa konventionellt satt (avkanning av pulsslag,

t.ex. pa handleden och rakna slagen inom en minut).

b.Pulsméatning med lampliga och kalibrerade pulsmatare (tillganglig fran
medicinbutiker).

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

Sally-Edwards-formeln. Denna formel berdknar maxpulsen mer exakt och

tar hansyn till kon, 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 Berdkning av traningspuls
Den optimala traningspulsen bestams av malet med traningen.
Traningszoner definierades for detta.

Haélsa - Zon:Regenerering och kompensation

Lamplig fér:Nyborjare

Typ av traning:mycket latt konditionstraning

Mal:aterhamtning och halsofrdmjande. Bygga
grundforutsattningen. Traningspuls = 50 till 60 % av maxpulsen

Fettmetabolism - Zon:Grundlaggande uthéllighetstréning 1

Lamplig for:nyborjare och avancerade anvandare Typ av

tréning:latt konditionstraning

Mal:aktivering av fettomsattning (kaloriférbranning). forbattring av
uthallighetsprestanda.

Traningspuls = 60 till 70 % av maxpulsen

Aerobic - Zon:Grundlaggande uthallighetstraning 1

till 2 Lamplig fér:nybdrjare och avancerade Typ av

traning:mattlig konditionstraning.

Mal:Aktivering av fettmetabolismen (kaloriférbranning), férbattrad
aerob prestation, Okad uthallighetsprestanda.

Traningspuls = 70 till 80 % av maxpulsen

Anaerob - Zon:Grundlaggande uthéllighetstraning 2

Lamplig fér:avancerade och tavlingsinriktade idrottare

Typ av traning:mattlig uthallighetstraning eller intervalltraning
Mal:férbattring av laktattolerans, maximal 6kning av prestanda.

Traningspuls = 80 till 90 % av maxpulsen

Tavling - Zon:Prestations-/tavlingstraning Lamplig for:

idrottare och hégpresterande idrottare

Typ av traning:intensiv intervalltraning och tavlingstraning / Mal:
forbattring av maximal hastighet och effekt.

Uppmarksamhet!Tréning inom detta omrade kan leda till 6verbelastning av det
kardiovaskulara systemet och skador pa hélsan.

Traningspuls = 90 till 100 % av maxpulsen

Exempel pa berédkning
Hane, 30 ar och vager 80 kg. Jag ar nybdrjare och skulle vilja ga ner
lite i vikt och 6ka min uthallighet.

01: Maximal puls - berakning

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

Maximal puls = ca. 190 slag/min

FREKVENS

De flesta experter rekommenderar kombinationen av en hdlsomedveten
kost, som maste anpassas efter traningsmalet, och fysisk tréning 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.
Idealiskt ar naturligtvis en frekvens pa fem traningspass per vecka.

TRANINGSPLAN

Varje trédningspass bor besta av tre traningsfaser: "uppvarmningsfas”,
"traningsfas" och "nedkylningsfas". I "uppvarmningsfasen" bor
kroppstemperaturen och syretillforseln 6kas langsamt. Detta ar mojligt
genom gymnastiska 6vningar under en period pa fem till tio minuter.
Efter det borjar du med egentlig traning "traningsfas".
Traningsbelastningen bor anpassas efter traningspulsen. For att stddja
cirkulationen efter traningsfasen och for att forebygga varkande eller
anstrangda muskler senare ar det nédvandigt att félja traningsfasen med
en nedkylningsfas. Detta bor besta av stretchdvningar och/eller latta
gymnastiska évningar under en period av fem till tio minuter.

Exempel - stretchévningar for uppvarmning och nedkylning
faser

Borja din uppvarmning genom att ga pa plats i minst 3 minuter och utfor
sedan féljande gymnastiska évningar for kroppen for traningsfasen for att
férbereda dig darefter. Ovningarna éverdriver inte och kér bara sé langt
tills ett litet drag kandes. Denna position kommer att halla ett tag.

v Na med vanster hand bakom huvudet till
hoger axel och dra med héger hand nagot
till vanster armbage. Efter 20 sek. byta arm.

lat benen nastan stracka. Visa det med
fingrarna i tans riktning. 2 x 20 sek.

- Satt dig ner med ena benet utstrackt pa
golvet och boj dig framat och forsok na
foten med handerna. 2 x 20 sek.

Knaboj i ett brett utfall framat och stéd dig
med handerna pa golvet. Tryck ner
. backenet. Byt efter 20 sek ben.

MOTIVERING

Nyckeln till ett framgangsrikt program &r regelbunden traning. Du bor
satta en fast tid och plats for varje traningsdag och férbereda dig
mentalt for traningen. Trana bara nar du ar pa humor for det och har
alltid ditt mal i sikte. Med kontinuerlig traning kommer du att kunna se
hur du gar framat dag for dag och narmar dig ditt personliga
traningsmal bit for bit.

@ B6j dig framat sa langt fram som mojligt och
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DELLISTA - RESERVDELSLISTA

Typ: ET6
Bestallningsnr: 2207
Datum for tekniska data: 21.04.2023

L96 xB52xH 140

* Tillkdnnagivande av hogre granser

* Bluetooth-anslutning fér Kinomap APP

+ Inmatning av tidsgranser, distanskalorier, watt och puls
+ Kondition - Test

Matt ca: [cm]: * Lamplig for en hojd av 160-200cm

Utrymmesbehov [m2]: 2,5

Vikt ca. [kgl: 36

Belastning max. (Anvandarvikt) [kgl: 150

FUNKTIONER NOTERA

Kontakta oss om nagra komponenter ar defekta eller saknas, eller

* Magnetiskt motstand med ca. 12 kg svanghjul
om du behover reservdelar eller byten i framtiden.

* Motor- och datorstyrd med 24 steg justerbar belastning

+ 20 lagrade traningsprogram

« Datalager for 5 anvandare

* Handpulsmatning, valfritt Bluetooth-pulsbalte

* Horisontellt och vertikalt justerbar sadel (snabbfrigéring)

* Sadel och styrlutning justerbar

+ Golvnivdkompensation och transportrullar

* Bakgrundsbelysning LCD-skarm med hastighet, distans, tid, ca.
kaloriférbrukning, pedalvarv per minut, pulsfrekvens,
traningsprofil, nivd och Watt.

+ Hallare for smartphone / surfplatta

Top-Sports Gilles GmbH
FriedrichstraBe 55, 42551 Velbert
www.christopeit-sport.com
Telefon: +49 (0)20 51 / 60 67-0
Telefax: +49 (0)20 51 / 60 67-44 e-
post: info@christopeit-sport.com

Denna produkt ar skapad endast for privata hemsportaktiviteter och
ar inte tillaten for oss i ett kommersiellt eller professionellt omrade.

Illustration

Hemsport anvandningsklass H/A.

Nej. Beteckning Matt mm Kvantitet |Bifogad till ET-nummer

1 Huvudram 1 33-2207-01-ANT
2 Framre bottenror 1 1 33-2003-02-ANT
3 Bakre bottenror 1 1 33-2003-03-ANT
4 Styrstolpe 1 1 33-2003-04-ANT
5 Styre 1 4 2003-05-33-SW
6 Sadelstolpe 1 1+38 33-2003-06-ANT
7 Sadel 1 38 36-9107-06-BT
7a Sadelfaste 1 38 36-9814-12-BT
8 Dator 1 4 36-2207-03-BT
9L Pedal vanster 9/16"L 1 1 OL 36-9109-84-BT
9R Pedal héger 9/16"R 1 10R 36-9109-85-BT
10L Vev vanster 1 64 33-9109-82-ANT
10R Veva hoger 1 64 33-9109-83-ANT
11L Framre gavel vanster 1 2 36-9108-54-BT
11R Framandkapa hoger 1 2 36-9108-55-BT
12 Andlock med héjdjustering 2 3 36-9108-56-BT
13 Vagnsbult M10x57 2 1+2 39-10026

14 Bricka 10//20 4 13,35+79 39-10206-CR

15 Fjaderbricka for M10 2 13 39-9995-CR

16 Lockmutter M10 2 13 39-10021

17 Inre sexkantsskruv M8x16 10 1,3+4 39-9888-CR

18 Fjaderbricka for M8 10 17+55 39-9864-VC

19 Bricka 8//16 15 7,17,25,55+71 39-10018-CR
20 Justerbar fot 2 3 36-9805-24-BT
21 Motorkabel 1 22+54 36-2207-05-BT
22 Anslutningskabel 1 8+21 36-2207-06-BT
23 a Datorkapa a 1 4+23b 36-9108-57-BT
23b Datorkapa b 1 4+23a 36-9108-58-BT
24 Korsskruv M5x12 2 23 39-9988

25 L-formad knopp 1 445 36-9107-29-BT
26 Korsskruv 4,2x18 13 11,23,53,54+46 36-9111-38-BT
27 Skruva M5x10 4 8 39-9903-SW

28 Pulskabel 1 5+30 36-2207-10-BT
29a Styrskum a 2 5 36-9109-59-BT
29b Styrskum b 2 5 36-9805-15-BT
30 Pulsenhet 2 5+28 36-9107-08-BT
31 Rund plugg 2 5 36-9211-21-BT
32 Snabbslapp 1 1+6 36-9211-18-BT
33 Plastbussning 1 1 36-9109-60-BT
34 Sadelstddslindning 1 6 36-9805-11-BT
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Hlustration | peteckning Matt mm Antal bifogl;as ET-nummer

Nej.

35 Handgreppsknopp 1 36 36-9211-19-BT
36 Fast faste 1 38 33-9211-08-SI
37 Fyrkantig plugg 2 38 36-9211-23-BT
38 Sadelrutschkana 1 6+7a 33-2207-05-ANT
39 Rund plugg 1 38 36-9109-61-BT
40 vaxelstromsadapter 9v=DC/1A 1 86 36-1420-17-BT
41 Bojd bricka 8//19 2 17 39-9966-CR
42 var 1 4 36-9109-62-BT
43 Plugg 1 45 36-2207-09-BT
44 Axelmutter M10x1 ,25 2 64 39-9820-SI

45 Vénd platen 2 10 36-2207-04-BT
46L Kedjeskydd véanster 1 1+46R 36-2207-01-BT
46R Kedjeskydd hoger 1 1+46L 36-2207-02-BT
47 Crosshead Skruv 4,2x8 14 10+45 36-9836-22-BT
48 C-klipp c17 2 64 39-9805-32-BT
49 Lager 62037 4 1+52 36-9805-31-BT
50 Fyrkantig plugg 1 1 36-9109-64-BT
51 Tomgangshjulsfjader 1 1+52 36-9109-65-BT
52 Tomgangsfaste for hjul 1 1+51 33-9109-18-SI
53 Sensor 1 21+81 36-2207-08-BT
54 Servera motor 1 1+21 36-2207-07-BT
55 Skruva M8x15 2 56 39-9911

56 Faste for magnethallare 1 1+69 33-9107-12-SI
57 Bricka 6//16 4 58+73 39-10013-VC
58 Skruva M6x12 3 1+52 39-10120

59 Gummiring fyrkantig 1 1 36-9109-68-BT
60 Gummiring oval 1 1 36-9109-69-BT
61 Skruva M6x15 4 63+64 39-10120-SW
62 Fjaderbricka for M6 4 61 39-9865-SW
63 Remhijul 1 64 36-9107-60-BT
64 Axel 1 63 33-9109-20-SI
65 Nylonmutter M6 4 61+73 39-9861-VZ

66 Spannkabel 1 54+69 36-2207-11-BT
67 Fjader for magnethallare 1 69 36-9107-62-BT
68 Plastbricka 1 73 36-9107-63-BT
69 Magnethallare 1 56 33-9107-13-SI
70 Not M6 1 73 39-9861

71 Skruva M8x50 1 69 39-9811-CR

72 Nylonmutter M8 4 7+71 39-9918-CR

73 Skruva M6x60 1 69 39-10141

74 Magnet 1 63 36-1122-23-BT
75 Axelmutter M10x1 1 79 39-9820

76 Axelmutter platt M10x1 3 79 39-9820-SW
77 Distansror 1 79 36-9211-15-BT
78 Svanghjulsmassa 1 79 33-9107-14-SI
79 Svanghjulsaxel 1 78 33-2207-07-S1
80 Frihjulsremshjul 1 78 33-9107-16-SI
81 Sensorhallare 1 1+53 36-9814-21-BT
82 Platt balte 470) 1 63+80 36-9107-64-BT
83 Skruva 4,2x25 6 46 39-9909-SW
84 Vagbricka 1 64 36-9918-22-BT
85 Distansstycke 3 58 36-9107-65-BT
86 DC-kabel med uttag 1 46L 36-2207-12-BT
87 Remspanningsskruv M6x50 1 79 39-10000

88 Multiverktyg 13,14,17 1 36-9107-27-BT
89 Inre sexkantsverktyg 6 mm 1 36-9107-28-BT
90L Pedalrem vanster 1 9L 36-9916-13-BT
90R Pedalrem hoger 1 9R 36-9916-14-BT
91 Montering och traningsinstruktion 1 36-2207-13-BT
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