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KARA KUND,

vi gratulerar dig till ditt kdp av denna hemtraningsidrottsenhet
och hoppas att vi kommer att ha ett stort néje med det. Vanligen
beakta de bifogade anteckningarna och instruktionerna och folj
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!
Inna
1a
instruktioner!

VIKTIGA REKOMMENDATIONER OCH SAKERHETSINSTRUKTIONER

Alla véra produkter &r TUV-testade och representerar darfér de
hogsta gallande sakerhetsstandarderna. Detta faktum gor det
dock inte onddigt att strikt folja foljande principer.

1.Montera maskinen exakt enligt beskrivningen i
monteringsanvisningen och anvand endast de bifogade,
specifika delarna av maskinen som ingdr i monteringen. Innan
montering, kontrollera att leveransen ar fullstandig mot
leveransmeddelandet och att kartongen ar fullstandig mot
installations- och bruksanvisningen.

2.Kontrollera att alla skruvar, muttrar och andra anslutningar sitter
ordentligt innan du anvander maskinen fér férsta gdngen och med
jamna mellanrum (var 1-2 manad) for att sékerstalla att tranaren &r i ett
sakert skick. Byt ut defekta komponenter omedelbart och/eller 1at
utrustningen tas i bruk fram till reparation.

3.Stall upp maskinen pa en torr, jamn plats och skydda den fran fukt
och vatten. Ojamna delar av golvet ska kompenseras med lampliga
atgarder 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
fordjupningar, smuts etc.

5.Lamna minst 1 meter fritt utrymme runt I6pbandet pa
installationsplatsen och minst 2 meter till andra féremal som
mobler eller vaggar.

6.Anvand inte aggressiva rengdringsmedel for att rengéra maskinen
och anvand endast de medfdljande verktygen eller lampliga verktyg
for att montera maskinen och fér eventuella nédvandiga
reparationer. Ta bort svettdroppar fran maskinen direkt efter
avslutad tréning.

7. OBS!System for hjartfrekvensovervakning kan vara inexakta.
Overdriven traning kan leda till allvarliga halsoskador eller till
doéden. Radgor med en lakare innan du paborjar ett planerat
traningsprogram. Han kan definiera den maximala
anstrangningen (puls, watt, traningsldngd etc.) som du kan
utsatta dig for och kan ge dig exakt information om ratt hallning
under traningen, malen for din trédning och din kost. Trana aldrig
efter att ha atit stora maltider.

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

12. OBS!Om du marker en kénsla av yrsel, illamaende, bréstsmartor
eller andra onormala symtom, sluta trana och kontakta en lakare.

13.Glém 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 ndrvaro av en annan person som
kan ge hjalp och rad. Vidta lampliga atgarder for att sakerstalla
att barn aldrig anvander maskinen utan uppsikt.

15.Se till att den som utfér traningen och andra personer aldrig
ror eller haller nagra delar av sin kropp i narheten av rorliga
delar.

16. i

= 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, materialanvéandning eller skydd av var miljé. Fraga
den lokala forvaltningen efter ansvarig avfallshanteringsplats.

17.Fo6r att skydda miljon, kassera inte férpackningsmaterial,
anvanda batterier eller delar av maskinen som hushallsavfall.
Lagg dessa i lampliga uppsamlingskarl eller ta dem till en
lamplig insamlingsplats.

18.Maximalt tillaten belastning (=kroppsvikt) anges till 100 kg.
Utvardera din kroppsvikt innan du bérjar traningen.

19.0m nétsladden till denna artikel &r skadad maste denna bytas
ut av tillverkaren eller kundtjanst eller av en elektriskt certifierad
person.

20. Férsakran om dverensstammelse

Tillverkare: Top-Sports Gilles GmbH, FriedrichstraRRe 55,

8.Trana endast pa maskinen nar den ar i korrekt fungerande D-42551 Velbert. Denna produkt 6verensstammer med féljande

bestalla. Anvand endast originalreservdelar fér nédvandiga reparationer.
Uppmarksamhet!Byt ut maskdelarna omedelbart och hall denna
utrustning ur bruk tills den repareras.

9.Vid installning av de justerbara delarna, observera korrekt
position och markerade, maximala installningslagen och se till
att den nyinstallda positionen ar korrekt sakrad. Ta bort
verktygen du behover justera efter att ha justerat en ny position.

10.0m inte annat beskrivs i instruktionerna far maskinen endast
anvandas for tréning av en person at gangen. Traningstiden bor
inte dverstiga 45 min./dag.

Europeiska direktiv och standarder: 2014/30/EU (EMC), 2014/35/
EU (LVD), 2011/65/EG (RoHS) och EN ISO 20957-1:2013, EN 957-6:
2010/ A1:2014 (Hemsport).

21.Monterings- och bruksanvisningen ar en del av produkten att
titta pa. Om produkten séljs eller lamnas vidare ska denna
dokumentation bifogas.
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MONTERINGSANVISNINGAR

Lagg allt tydligt pa marken och kontrollera
fullstandigheten baserat pa monteringsstegen.
Uppmaérksamhet! Den forenklade monteringsprocessen
kraver 100 % uppmarksamhet. Speciellt i knack- och
vikldgen. Monteringstiden ar ca. 20 min.

STEG 1

1.Ta bort alla smadelar och 16st forpackningsmaterial fran
kartongen och ta sedan, med hjdlp av en andra person, bort det
formonterade I6pbandet.

2.Placera skruvarna M8x16 (19) och M8x40 (42) tillsammans med
brickor (29+43) och fjaderbrickor (41) till hdger och vanster
bredvid |I6pramen (75) redo att anvandas.

3.Vik forsiktigt upp stodroéren till vanster och héger (25+45)
och skruva fast dem i basramen (26) med M8x40-skruvarna
(42), fjaderbrickorna (41) och brickorna (43). Dra sedan at de
andra skruvarna M8x16 (19) med fjaderbrickor (41) och bdjda
brickor (29).

STEG 2

1.For in datorramen (3) pa stodroren (25+45) och anslut
pluggarna fran anslutningskabeln (46) och datorn (2) upptill
pa hoger stodror (45).

2.Skruva sedan fast datorramen (3) pa stodroren (25+45) med
skruvarna M8x16 (19), fjaderbrickor (41) och béjda brickor (29)
och se till att kabelanslutningen inte klams fast. Anvand sedan
de andra skruvarna M8x30 (23), brickorna (43) och de
sjalvidsande muttrarna (21) for att skruva fast datorramen (3)
pa stodroren (25+45).

KONTROLLER OCH HUR MAN BORJAR

1.Kontrollera korrekt installation och funktion av alla skruv-
och stickanslutningar.

2.Nar allt ar i sin ordning, anslut natkabeln (47) till vaggstrém
(220-240V~50-60Hz). SIa pa huvudstrémbrytaren (50) under
den framre ramen.

3.54tt sakerhetsnyckeln (11) pa datorn (2) s kommer datorn
att visa normalt manuellt lage. Satt sdkerhetsklamman (11)
vid din tréaningsduk och stall dig pa sidoskenorna (81). Tryck
pa [Start]-knappen och efter en nedrakning borjar 16pbandet
réra sig. Borja ga upp pa gangytan (80) nar hastigheten ar
ldngsam och folj hastigheten. Bekanta dig med maskinen vid
ldga hastighetsinstallningar.

4.Spring mitt pa I6pytan (80) och trampa inte pa
sidofotsskenorna (81), Hall dig hart vid ledstangen (6) om du
kanner dig osaker, spring bara med en titt pa datorn (2) pa
I6pband under 16pningen. I nédfall, stega I6pbandet i sidled
och hall i handtaget (6).

Notera:Forvara verktygssatsen och instruktionerna pa ett sékert
stalle eftersom dessa kan behdvas for reparationer eller
reservdelsbestallningar som blir nédvandiga senare.
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VIKA IHOP

Satt en hand pa andstyckena (72) pa Iépramen och lyft upp till
vertikalt 1age sa att det automatiskt laser uppratt lage.

Uppmarksamhet!Stang av I6pbandet och vanta tills I6pytan
stannat helt innan du faller upp I6pbandet. Starta inte
I6pbandet i uppfallt lage!

VECKLA UT

Tryck lite mot andlocket (72) pa I6pbandet och slapp laset
genom att trycka pa den lilla spaken pa gasfjadern (22) med
foten. Detta frigor laset och gangramen sanks ner till utfallt
lage.

TRANSPORT

1.Fall upp I6pbandet.

2.Placera handerna pa andlocken (72) och luta sedan
maskinen mot kroppen tills den ar latt att flytta pa
transportrullarna (38).

LUTNINGSJUSTERING

1.Fall upp I6pbandet.

2.Ta ut bada sakerhetsstiften (66), flytta lutningsjusteraren
(67) i ett annat lage och satt i sakerhetsstiften (66).

3.Fall ut I6pbandet. Lutningsjusteringen ar avsedd att utover
hoja belastningen av bergsackumuleringen.
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UNDERHALL OCH JUSTERING

Smérjning fér I6premmen

For att halla maskinen i basta skick, tillsatt lite silikonolja
mellan I6premmen och |6pbradan efter 50 timmars
anvandning. Men I6premmen kan halka, om du smorjer for
mycket. For att smorja baltet vanligen dra upp gangbaltet och
spruta in silikonsprayen eller silikonoljan i springan mellan
baltet och gangdacket. (Uppmarksamhet:For mycket
smorjmedel kan géra att slitbanan glider.)

Justering av l16pbaéltet

Du maste justera gangbaltet till normalt lage, enligt foljande
steg om det ar avstangt.

a.Stéll in hastigheten pa 3-5 km.

b.Anvand insexnyckeln for att justera remspanningsbulten pa
systemramens andlock.

c.Om du vill flytta remmen at vanster, vrid den hégra
spannbulten medurs.

d.Om du vill flytta remmen at hoger, vrid den vanstra
spannbulten medurs.

e.0m du redan har gjort enligt stegen ovan och det
fortfarande inte ar i bra rackvidd, da bér [6premmen redan
vara skadad, kontakta din lokala aterforsaljare for byte.

Notera:Se till att I6pytan ar sa centrerad som mojligt. Nar
dessa ror sig for langt fran mitten (cirka 10 mm) bor de
aterjusteras in i mitten.

Lépande bélte glider

a.Se till att gangbaltet inte ar for ost.
b.Se till att motorremmen inte ar for 16s.
c.Ta bort dverflédigt smérjmedel med en trasa.

Inget ljus pa displayen

a.Kontrollera om stickkontakten sitter i uttaget och om
uttaget har strom.

b.Kontrollera att huvudstrombrytaren pa basramen ar paslagen
och att sdkerhetskldamman ar korrekt fastsatt i datorn.
Uppmarksamhet!Dra alltid ur natkontakten nar du kontrollerar
datorns kontaktanslutningar.

c.Kontrollera om éverbelastningsskyddet har 16st ut. Om det
behovs, tryck pa knappen.

Onormalt ljud fran maskinen: a.Kontrollera
om nagon skruv i maskinen &r 16s.
b.Kontrollera om motorremmen ar av.
c.Kontrollera om [6premmen &r av.

Notera:Kontakta din lokala aterforséaljare om du har kontrollerat
alla ovanstaende saker men problemet kvarstar.

Rengoéring

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

Lagring

Fall upp I6pbandet. Koppla ur natsladden om du inte tanker
anvanda enheten pa mer an 4 veckor. Valj en torr
forvaringsplats i huset. Tack dver enheten for att skydda den
fran missfargning orsakad av solljus och damm.
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DATORMANUAL

VISAR

[SPEED] Display:Visar faktisk hastighet i km/h eller visar
faktiskt traningsprogram P01-P12

[TIME] Display:Visar faktiskt traningstid i minuter och
sekunder.

[DIST.] Display:Visar faktiskt avstand i km.

[CAL./PULSE] Display: Visar faktiskt kalorier i kcal eller
faktiskt pulsdata om du anvander handpuls.

NYCKLAR

+ [+] Tangent:Tryck pa denna knapp for att dka instéllningarna eller
motorhastigheten.
=3 [3-5-7] Nyckel:Direktvalstangenter for 3 -5
= -7 km/h. Genom att trycka pa en av dessa
knappar stalls I6pbandet direkt in pd motsvarande
y 4 vald hastighet.
[-]1 Nyckel:Tryck pa denna knapp for att minska installningar eller
—

motorhastighet.

[Start] Tangent:Tryck pa denna knapp for att starta
traningsprogrammet. Lépytan startar férsenad med 3

v

START sekunder

P [P-Prog.] Tangent:tryck pa denna knapp for att valja
— traningshastighetsprogram P01-P12

z [PULSE / CAL.] Tangent:Genom att trycka pa denna

PuLSE, CAL. knapp kan displayen vaxlas fran puls till kalorier.

[M-lage] Tangent:Tryck pa denna knapp for att valja tid
eller distans i det manuella programmet.

i<

[Stopp/Paus]-tangent:Tryck pa denna knapp under
traning for att avbryta programmet (motorn slutar ga).
Inom 5 min. du kan trycka pa [Start]-tangenten for att
fortsatta detta traningsprogram eller trycka pa [Stopp/
Paus]-tangenten igen for att avsluta detta program.
Forvarden kan nollstéllas genom att trycka pa knappen
[Stopp/Paus].

STOP / PAUSE

BORJA

1.Anslut natkontakten till ett korrekt installerat uttag
(230V~50Hz) och sla pa huvudstrémbrytaren (50) langst ner
pa l6pbandets framsida.

2.5ta pa sidoskenorna.

3.Satt sakerhetsklamman (11) pa dina traningsklader (t.ex.
midjeband) och i motsvarande hallare pa datorn sa visar
datorn det manuella programmet och du ar redo att bérja.

PROGRAM

Manuellt program:

Tryck pa [Start]-tangenten for att starta [opbandet. Efter en 3-
sekunders nedrakning borjar 16pytan att réra sig. Omedelbart efter
att baltet har startat, kliva upp pa I6pbandet och f6lj den installda
hastigheten.

Tidsprogram:

Anvand [M-Model-tangenten for att valja tidsprogram, sedan
blinkar [TIME]-displayen och ett férslag pa 30:00 Min visas. Om sa
onskas kan du andra detta med knapparna [+] och [-].
(Standardalternativ 5:00-99.00 Min) Starta programmet efter att
ha angett tiden med [Start]-tangenten och standardvardet raknas
ner till "0". Om detta varde uppnas hors en signal och I6pbandet
stannar.

Distansprogram:

Anvand [M-Mode]-tangenten for att valja avstandsprogram,
sedan blinkar [DIST.]-displayen och ett forslag pa 1,00 km visas.
Om sa 6nskas kan du andra detta med knapparna [+] och [-].
(Standardalternativ 0,5-65,0 Km) Starta programmet efter att ha
specificerat avstandet med [Start]-tangenten och standardvardet
raknas ner till "0". Om detta varde uppnas hors en signal och
|6pbandet stannar.

SAMMANFATTNING AV ALLA FUNKTIONER

. Forsta Miljo Visa
Forsta - a . L
Varde Réckvidd Rackvidd
TID (Min:Sek) 0:00 30:00 5:00-99:00 0:00-99:59
KM/H 0,0 N/A N/A 1,0-8,0
KM 0,00 1.00 0,5-65,0 0,00-99,99
PULS P N/A N/A 50-200
KALORIER (Kcal) 0 N/A N/A 0-999
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TRANINGSPROGRAM P01-P12

I det normala manuella laget, tryck pa knappen [P-Prog] for att vélja ett av traningshastighetsprogrammen P01-P12. Varje program ar uppdelat i 20
tidsintervall och hastigheten &ndras enligt foljande programlista. Initial instéllningstid &r 30 min, stéll in en tid for traningspasset och tryck pa [Start]-
knappen for att starta programmet. Tryck pa [Stopp/Paus] for att ta en paus eller avsluta programmet tidigare. Tryck pa [+] eller [-] for att justera
hastigheten under programmet om den ar for snabb eller langsam. Med nasta tidsintervall andras hastighetsnivan tillbaka till programmeringslage.
Om programmet kors till slutet av tiden kommer motorn att sluta ga efter att displayen har raknat ner tiden till noll.

Programhastighetstabell P01 - P12

Nej.» Program i 20 tidsintervaller
4 Program 112 |3 (4 (5 |6 |7 (8 (9 |10 |11 (12 (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
P03 |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 |8 |5 |5 [6 |6 |4 |4 |3
PO5 ([Km/h |2 |4 |4 |5 |6 (7 |7 |5 |6 [7 |8 |8 |5 |4 |4 |6 |5 |5 |4 |2
P06 (Km/h |2 (4 |3 |4 |5 (4 |8 |7 |5 |7 |8 |3 |6 |4 |4 (2 |5 |4 |3 |2
P07 |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 |4 |4 |6 |7 |4 |4 |4 (2 |3 |2
P09 (Km/h |2 (4 |4 |7 |7 |4 |7 |8 |4 [8 |6 |8 |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 |3 |4 |5 |8 |5 [8 |5 |5 |5 (8 |8 |5 |5 |5 |6 (8 |8 |7 |6 |3
P12 |Km/h |2 |5 |8 |8 |7 (7 |8 |8 |7 |7 |8 |8 |6 |6 [8 [8 |5 |5 |4 |3
SAKERHETSNYCKEL

Sakerhetsklamman (11) har en nédfunktion. I radsla eller fara
eller om du faller ner eller hoppar fran den, kommer
sakerhetskldmman att tappa position vid datorn och stoppa
motorn med brytsystem. Ta ut sakerhetsnyckeln fran datorn i
valfri status, displayen &r "---", summern piper varje sekund. Satt
sakerhetsnyckeln pa datorn sa gar skarmen in i normalt manuellt
lage. Alla parametrar aterstalls till noll.

TRANINGSUTRYMMEKRAV

2200
2200

Tréningsyta i mm (for Friytaimm
hemmatrédnare och anvandare) (Traningsomrade och sakerhetsomrade (cirkulerar 600 mm))

17



ALLMANNA UTBILDNINGSINSTRUKTIONER

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

INTENSITET

Nivan av fysisk anstrangning under tréaning maste éverstiga 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 mgjligt
genom att forlanga utbildningens langd, 6ka svarighetsgraden eller
andra 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 tranare.

01 Maxpulsberakning

Det maximala pulsvardet kan bestdmmas pa manga olika satt, eftersom
den maximala pulsen beror p4 manga faktorer. Du kan anvénda
huvudformeln for berékningen (maxpuls = 220

- dlder). Denna formel ar mycket generell. Det anvands i manga
hemsportprodukter for att bestamma maxpulsen. Vi rekommenderar
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.

Halsa - Zon:Regenerering och kompensation

Lamplig fér:Nyborjare

Typ av traning:mycket latt konditionstraning

Mal:aterhamtning och hélsofréamjande. 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:Grundldggande 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 uthallighetstréning 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 hdgpresterande idrottare

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

Uppmaérksamhet!Traning inom detta omrade kan leda till dverbelastning av det
kardiovaskulara systemet och skador pa héalsan.

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 - berdkning

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

Maximal puls = ca. 190 slag/min

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 pulsfrekvens, 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.Pulsmatning med lampliga och kalibrerade pulsmatare (tillganglig fran
medicinbutiker).

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

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 traningspass bor besta av tre traningsfaser: "uppvarmningsfas",
"traningsfas" och "nedkylningsfas". I "uppvarmningsfasen" bor
kroppstemperaturen och syretillférseln 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 bdr anpassas efter traningspulsen. For att stddja
cirkulationen efter traningsfasen och for att forebygga varkande eller
anstrangda muskler senare ar det nddvandigt att félja traningsfasen med
en nedkylningsfas. Detta bor besta av stretchévningar och/eller latta
gymnastiska dvningar under en period av fem till tio minuter.

Exempel - stretchévningar fér uppvarmning och nedkylning
faser

Borja din uppvdrmning genom att ga pa plats i minst 3 minuter och utfor
sedan féljande gymnastiska 6vningar 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.

@
g
==

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 trdning kommer du att kunna se
hur du gar framat dag fér dag och narmar dig ditt personliga
traningsmal bit for bit.

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

Boj dig framat sa langt fram som majligt och
It 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 hénderna pa golvet. Tryck ner
backenet. Byt efter 20 sek ben.
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DELLISTA - RESERVDELSLISTA

Typ:

Bestallningsnr:

Datum for tekniska data:

Matt ca: [cm]:
Matt vikta ca. [cm]: L56 x B 62 x H 118
Utrymmesbehov [m:]: Vikt ca. [kg#

Belastning max. (Anvandarvikt) [kgl:
Elektriska data:

FUNKTIONER

CS3000
2220
04.08.2022

L125xB62xH 117

26,5
100

+ 12 férutbestamda traningsprogram
+ Dator med bakgrundsbelysning med visning av tid, avstand,

+ Matt pa loparea (LxB):100 x 34 cm

220-240V/50-60Hz/440W

hastighet, ca. kalorier och puls
« Integrerad hallare for surfplatta + smartphone

* Direktvalsknappar for 3 km/h, 5 km/h och 7 km/h
* Handpulsmatning vid handtag
« Utfallbart Soft-Drop-System for en saker sdnkning av |6pbandet

NOTERA

* Motoreffekt 0,44KW (0,6 PS), maximal motoreffekt 0,8 KW (1,2

PS)

om du behdver reservdelar eller byten i framtiden.

* Hastighet: 1 km/h till 8 km/h (i 0,1 km/h steg justerbar)
* Vibrationsabsorberande 16pyta (Cushion System)
* 3 justerbara manuella lutning
+ Sékerhetsbaltesstopp

* Transporthjul foér enkel omplacering
* Vikbar for att spara utrymme

* 1 manuellt program med majlighet att ange tid och distans

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

Kontakta oss om nagra komponenter ar defekta eller saknas, eller

Denna produkt ar skapad endast fér privata hemsportaktiviteter och
ar inte tillaten for oss i ett kommersiellt eller professionellt omrade.
Hemsport anvandningsklass H/C.

:\I"gJStr Beteckning ':rilmr;"sm"era Kvantitet E:Los%?:titcl)lrl\ nr ET-nummer

1 Displayyta 1 2 36-2220-02-BT
2 Dator 1 17 36-2220-03-BT
3 Styrram 1 25+45 33-2220-05-SW
4 Styrets andkapa 4 3 36-1820-17-BT
5 Pulssensor 2 3 36-1820-28-BT
6 Styreskum 2 3 36-2220-04-BT
7 Pulssensor spanne 2 10 36-2230-24-BT
8 Anti-halk steg 2 81 36-2230-28-BT
9 Datorkabel 1 12+46 36-1820-25-BT
10 Korsskruv 4x30 2 5 36-9210-31-BT
11 Sakerhetsnyckel 1 17 36-2025-09-BT
12 Visa pc-kort 1 2 36-2220-05-BT
13 Korsskruv 3x8 10 2+12 39-10127

14 Klistermarke gul 1 17 36-2230-23-BT
15 Korsskruv 4x14 5 3+17 36-9206104-BT
16 Korsskruv 4x12 6 2+17 36-9206104-BT
17 Datorhdlje 1 3 36-2220-06-BT
18 Korsskruv 4x12 4 3+17 36-9206104-BT
19 Inre sexkantsbult M8x16 4 3,25,26+45 39-9888

20 Pulskabel 2 12 36-2220-16-BT
21 Nylonmutter M8 6 23,24+65 39-9818-CR

22 Gasfjader 1 26+75 36-1820-29-BT
23 Innerhexbult M8x30 3 3,22,25+45 39-10134

24 Inre sexkantsskruv M8x45 1 75 39-10124-VC
25 Vanster stodror 1 3+26 33-2220-03-SW
26 Basram 1 25,45+75 33-2220-02-SW
27 Bricka 24/12 2 44 39-10062-SW
28 Fjaderbricka for M12 2 44 36-9519924-BT
29 Bojd bricka 8//19 4 39-9966-CR

30 Sexkantsbult M6x40 2 26+38 39-9979-SW

31 Bricka 6//12 2 30 39-10013

32 Korsskruv M6x12 4 40 39-10120-VC
33 Hexskruv M8x20 4 37 39-10095-SW
34 Bricka 8//16 4 33 39-9862-CR

35 Fotplatta for motor 4 37 36-1820-23-BT
36 Flansmutter M8 4 33 39-10031
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:\I"g;" Beteckning ':rilmr:]"sm"era Kvantitet E:Los%?:titcl)lrl\ nr. ET-nummer
37 Motor 1 75 33-2220-07-S1
38 Transporthjul 2 26 36-1820-13-BT
39 Nylonmutter M6 2 30 39-9816-VC

40 Fotunderlagg 4 26 36-1820-14-BT
41 Fjaderbricka for M8 6 33+42 39-9864-VC
42 Invéndig sexkantskruv M8x40 2 25,26+45 39-10132-CR
43 Bricka 8//16 11 23,24,42 39-9862-CR
44 Invandig sexkantskruv M12x60 2 25,26+45 39-9980-CR

45 Hoger stodror 1 3+26 33-2220-04-SW
46 Anslutningskabel 1 12+57 36-1820-25-BT
47 AC-kabel 1 50 36-1352-31-BT
48 Korsskruv M6x35 4 75+78 39-9979-VC

49 Ledningskort for sakringsdosa 1 50+52 36-1830-30-BT
50 Huvudbrytare 1 47+75 36-1352-29-BT
51 Kabelgenomféring 2 45+75 36-1820-27-BT
52 Overbelastningsknapp 1 75 36-1830-28-BT
53 Framre rulle 1 75 33-2220-08-SI
54 Strémkabelgenomféring 1 47+75 36-1352-44-BT
55 Platt balte 1 37+53 36-1820-10-BT
56 Sattai halsen 1 57+75 36-2230-25-BT
57 PC-kontrollkort 1 75 36-2220-07-BT
58 Kabel lang for kontroll 1 52+57 36-1830-30-BT
59 Fyrkantig keps 30x30 2 75 39-10327

60 Korsskruv M5x10 11 64+82 39-9903

61 Sexkantsbult M6x35 1 37 39-10085

62 Flansmutter M6 8 48+79 39-9891

63 Korsskruv M3x10 4 57+64 39-10128

64 Nedre motorkapa 1 75 36-2220-08-BT
65 Inre sexkantsskruv M8x50 2 67+75 39-9811

66 Lasstift 2 67+75 36-2220-10-BT
67 Lutningsjusterare 2 75 36-2220-09-BT
68 Bricka 5//10 2 39-10111-SW
69 Korsskruv 6x10 2 71,72+75 39-10120-VC
70 Bricka 6//12 2 69 39-10013

71 Vanster gavel 1 75 36-2220-11-BT
72 Hoéger gavel 1 75 36-2220-12-BT
73 Inre sexkantsskruv M8x55 3 53,75+76 39-10056-CR
74 Rektangulér plugg 8x18 4 75 36-2220-13-BT
75 Huvudram 1 33-2220-01-SW
76 Bakre rulle 1 75 33-1820-09-SI
77 Forstarkt ror 2 75 33-2220-06-SW
78 Fotsteg 1 75 36-2220-14-BT
79 Sexkantsbult M6x25 4 78 39-10029

80 Loparbalte 1 53+76 36-1820-05-BT
81 Sidospar 2 75 36-2220-15-BT
82 Motorkapa 1 75 36-2220-01-BT
83 Insexverktyg 5 1 36-9116-14-BT
84 Multiverktyg 1 36-9107-27-BT
85 Montering och traningsinstruktion 1 36-2220-17-BT
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