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BASTA KUND,

Vi gratulerar dig till kdpet av denna traningsutrustning fér hemmet och énskar dig mycket néje med den. Observera och folj
informationen och instruktionerna i denna monterings- och bruksanvisning. Om du har nagra fragor ar du valkommen att kontakta
oss nar som helst.

CHRISTOPEIT SPORTSAMMENSKAP

Vart mal ar inte bara att erbjuda dig ny och bra traningsutrustning for ditt hemmagym, utan ocksa att ge dig motivation och
variation i ditt dagliga traningspass. Bli en del av var Christopeit-Sport-gemenskap.

CHRISTOPEIT GYM

I vart Christopeit GYM hittar du olika program med olika
utmaningar for din traningsutrustning. Vi 6nskar dig mycket
ndje med din dagliga traning.

Skanna QR-koden eller félj lanken: https://
www.christopeit-sport.com/lifestyle/christopeit-gym/

CHRISTOPEIT BLOGG BLOGG
Hitta manga spannande dmnen om fitness och halsa i var blogg. E T E
_— =
Skanna QR-koden eller folj lanken: https:// a
www.christopeit-sport.com/lifestyle/blog/ .
FACEBOOK INSTAGRAM YOUTUBE
SOCIALA MEDIER

Folj oss pa Facebook, Instagram och YouTube.

Skanna QR-koden eller s6k pa respektive plattform
efter: Christopeit-Sport

Med vanlig halsning, Din
Top-Sport Gilles GmbH
GARANTIVILLKOR

Garantin galler i 24 manader, galler for nya varor vid forsta kop  Felaktig anvandning och ingrepp som utfors utan féregdende
och borjar pa faktura- eller leveransdatum. Eventuella defekter ~ samrad med var serviceavdelning gor garantin ogiltig.
kommer att atgardas kostnadsfritt under garantiperioden.

Om du upptacker ett fel ar du skyldig att omedelbart anmaéla det Behall originalférpackningen under garantiperioden, om mojligt,

till tillverkaren. Det ar efter eget gottfinnande vid retur

for att uppfylla tillverkarens garanti genom att skicka reservdelar eller for att pa ett adekvat satt skydda varorna och inte skicka nagra varor

for reparation. Vid sandning av reservdelar sker frakten till serviceavdelningen fraktupphamtning!

Behdrighet att byta utan forlust av garanti. Reparationer pa

installationsplatsen ar inte tillatna. Att gbra ansprak pa garantitjanster leder inte till en férlangning
av garantiperioden.

Hemtraningsutrustning ar inte lamplig for kommersiell eller

industriell anvandning. Varje 6vertradelse av anvandningen Ansprak pa ersattning for skador som kan uppsta utanfor

kommer att resultera i en minskning eller forlust av garantin. enheten (sdvida inte ansvar ar tvingande enligt lag) ar uteslutna.

Garantin galler endast for material- eller tillverkande tillverkare:
fel Vid slitagedelar eller skador orsakade avTop-Sports Gilles GmbH, Friedrichstr. 55, 42551 Velbert krankande eller
otillborlig behandling, vald



VIKTIGA REKOMMENDATIONER OCH SAKERHETSINSTRUKTIONER

Vara produkter &r generellt TUV-testade och uppfyller darfor de
hdégsta gallande sakerhetsstandarderna. Detta faktum befriar dig
dock inte fran att strikt folja foljande principer.

1.Montera enheten exakt enligt monteringsanvisningen och anvand

endast de enhetsspecifika delarna som ingar for montering av
enheten och som anges i monteringsanvisningen. Fore sjalva
monteringen, kontrollera leveransens fullstandighet med hjalp av

foljesedel och fullstandigheten av leveransomfattningen baserat pa13.

monteringsstegen grovt.

2.Innan forsta anvandningen och med jamna mellanrum,

tat passning av alla skruvar, muttrar och andra anslutningar14.Person

att traningsutrustningen fungerar sakert
ar garanterad.

3.Placera enheten pa en torr, jamn plats och skydda den fran fukt
och vata. Ojamn mark ar

Fara!

Fore anvéndning i
Drift
lés instruktionerna!

12. OBS!Om du upplever yrsel, illamaende, brostsmartor eller andra
onormala symtom, sluta trana och kontakta en lamplig lakare.

lImanhet ar sportutrustning ingen leksak. Du kontrollerar
{‘éar gér?ohr endast anvgn as pg avdett seaktt och avﬁgmp?lgt
informerade och instruerade personer.

r,_somé)arn, ha.ndikagﬁﬁde och funktionshindrade bor kontrolle{(a
6r endast anvanda eten I narvaro av en annan person som kan

ge hjalp och instruktioner. Ldmpliga dtgarder maste vidtas for att
forhindra att enheten anvands av barn utan uppsikt.

enom lampliga atgarder pa marken och, om detta15.Det &r viktigt att sakerstalla att ktikgnten och utrystningen ar tillgangliga gepgm
g piga sigarcer grate sk Poor atdn O S L st RSk P aget

de medfdljande, justerbara delarna av
anordning. Kontakt med fukt och vata maste undvikas.

A R e e

Placera en lamplig, halkfri bas (t.ex. gummimatta, traskiva eller
liknande) under enheten.

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

6.Anvand inte aggressiva rengoringsmedel for att rengéra enheten
och fér montering och eventuella reparationer

rapersone
for rorliga delar.

or aldrig placera nagon ro

16 :E Denna produkt far inte kasseras vid slutet av dess livslangd

ushallsavfall, men

ska ldamnas in pa en insamlingsplats for atervinning av elektrisk och
elektronisk utrustning. Symbolen pa produkten, bruksanvisningen
eller forpackningen indikerar detta. Materialen &r atervinningsbara
enligt deras markning. Genom att ateranvanda, atervinna eller
andra former av atervinning av gamla apparater gor du ett viktigt
bidrag till att skydda var miljo. Fradga den lokala myndigheten for
ansvarig

endast det medfdljande eller 1ampliga, egna verktygsavfallsstallet. anvanda.

Svettavlagringar pa enheten ar omedelbart efter
for att ta bort slutet av traningen.

17.Av hansyn till miljon, slang inte férpackningsmaterial, tomma
batterier och delar av enheten tillsammans med hushallsavfallet.

gll\%Eﬁ!Pulsé\ﬁg\(ﬁkningssystem kan vara felaktiga eller kan slangas i avsedda uppsamlingsbehallare. Overdriven traning kan leda till

ga pro
orsaka halsoskador eller dédsfall. Innan inspelning

Det kravs darfér en lamplig lakare for riktad utbildning.18.Denna enhet ar for konsultation. Detta kan definiera

den maximala belastningen

(Puls, watt, traningslangd etc.) kan du utsatta dig foér och ge exakt
information om ratt hallning under tréning, trdningsmal och kost.
Du ska inte trana efter tunga maltider. Observera att denna enhet
inte ar lamplig for terapeutiska andamal.

8.Trana endast med enheten om den fungerar korrekt. For
eventuella reparationer, anvand endast originalreservdelar.

det sig till a
hastighetsberoende anoraning,  dvs med 6kande
Traningshastighet 6kar prestationen och vice versa.

19.Enheten ar utrustad med en motstandsinstallning pa 32 nivaer.
Dessa tillater en minskning eller 6kning av bromsmotstandet och
darmed traningsbelastningen. Att vrida vredet moturs minskar
bromsmotstandet och dédrmed traningsbelastningen. Vrid ratten
medurs

Fara!Om delar blir for varma under anvandning av enheten, vilket resulterar i ett 6kat bromsmotstand och darmed i traningsbelastningen,

byt ut dem omedelbart och sdkra enheten.
mot anvandning sa lange den annu inte har reparerats.

20.Den hogsta tillatna belastningen (=kroppsvikt) ar 150

9.Vid installning av justerbara delar har kg bestamts. ratt position eller den markerade

maximala installningspositionen

och korrekt sakring av den nyinstallda positionen21.Monterings- och b'blﬁclg%]aurk\flg?f%%?v%ﬁgpIf)ieerlﬁ\é g%rll atton

10.0m inte annat anges i instruktionerna far enheten endast
anvandas av en person at gangen. Traningsprestationen bor vara
totalt 75 minuter/dag. inte dverstiga.

11.Du ska ha traningsklader och skor som ar lampliga for
konditionstraning med enheten. Klddseln ska vara utformad pa ett
sadant satt att dess form (t.ex. langd) inte gor att den fastnar under
traning. Traningsskorna ska véljas sa att de matchar
traningsutrustningen, ska ge ett stadigt grepp for foten och ha en
halkfri sula.

um gaet'lon maste bifogas om

produkten saljs eller 6verlats.



MONTERINGSINSTRUKTIONER

Innan du pabérjar installationen, vanligen las vara
rekommendationer och sakerhetsinstruktioner! Ta ut alla
enskilda delar ur forpackningen, 1agg dem pa golvet och
kontrollera grovt att de ar kompletta med hjalp av
monteringsbilderna. Detta ar avsett att géra monteringen av
enheten enklare och snabbare fér dig.Monteringstid ca 30
min.

Nér du tar ut komponenterna ur ladan, se till att styret (50)
endast vrids 90° at hoger och placeras i handtagsstodet.

Komponenterna "A och B" fungerar som transportsakerhet och
behdvs inte langre efter montering.

STEG 1
Montering av den framre foten (2) pa basramen (1).

1.Styr den framre foten (2) sammansatt med fotskydden med
transportrullenheter (3) till basramen (1) och skruva fast den
med insexskruvarna M8x75 (4) och brickor (5).

2.Skruva fast basen (20) i basramen (1) vid Iamplig punkt och
sakra denna position med muttern (19). Vid ett senare tillfalle
kan du anvanda denna stodpunkt for att sakerstalla att
enheten ar stabil genom att skruva in eller ut den.

STEG 2
Montering av satesskenan (6) pa basramen (1).

1.Placera anslutningsdelen (11) pa satesskenan
(6) sa att halen ar i linje och skruva fast kopplingsdelen (11) pa
satesskenan (6) med M8x20-skruvarna (12) och brickorna (5).

2.S4tt in anslutningsdelen (11) i hallaren pa basramen (1) sa
att sidohalen &r i linje och skruva fast anslutningsdelen (11)
pa basramen (1) med M10x125-skruven (8), brickor (9) och
mutter (10). Dra inte at skruven (8) for hart sa att sitsramen
kan fallas upp.

3.Sakra satesskenan (6) for traning genom att skruva in
stjdrngreppsskruven (32) med bricka (13) och genom att
koppla in och dra at snabbfastet (14).

STEG 3

Montering av satesvagn (27) med sate (25) pa
satesskenan (6).

1.Ta bort andstoppen (15) pa baksidan av satesskenan (6) och

skjut satesvagnen (27) med det formonterade satet (25) i ratt
riktning pa satesskenan (6).

2.Skruva sedan fast andstoppen (15) ordentligt med hjalp av
fastet (16), brickan (17) och skruven (18).




STEG 4
Montering av den bakre foten (24) och fotskalen (34).

1.54tt in den bakre foten (24) i motsvarande hallare pa
satesskenan (6) och skruva fast den med skruvarna M10x110
(22), skruv M8x45 (23), distansbrickor (97), bricka (5) och
sjalvlidasande mutter (10).

2.Skruva fast de tva fotskalen (34) i lampliga lagen i de 6vre
gangade halen pa basramen (1) med M12x170-skruvarna (33).
Skruva sedan in skruvarna (33) ordentligt i de nedre gangade
uttagen for att skapa ett nedre fotstédsandstopp. (For att
sakerstalla att enheten ar saker for traning maste
stjiarngreppsskruven nr 32 dras at ordentligt innan
traningspositionen intas. Den héj- och sankbara foten 20
under satesskenan maste justeras sa att den inte vidror
golvet nar den ar utfalld. Férst nar den fallbara funktionen ar
aktiverad sanks den hojdjusterbara foten mot golvet.)

STEG 5

Montering av surfplattahallaren (53).

1.For baksidan av tabletthallaren (67) till hallaren pa
tabletthallaren (53) s att halen &r i linje och skruva fast den

med M5x10-skruvarna (51), fjaderbrickorna (98) och brickorna
(99).

2.Placera tabletthallaren (53) pa tablettstodet (43) sa att halen
pa botten ar i linje och skruva fast den med skruvarna (51).

STEG 6
Anslutning av stromfoérsorjning (47).

1.5att i natkontakten (47) i motsvarande uttag (82) pa
baksidan av locket.

2.Anslut sedan stromforsorjningsenheten (47) till ett korrekt
installerat uttag (230V~/50Hz).

INSPEKTION OCH IGANG

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

2.0m allt ar OK, bekanta dig med enheten med
ljusmotstandsinstallningar och gor de individuella
installningarna.

Ett meddelande:Forvara verktygsuppsattningen och instruktionerna
noggrant, eftersom de kommer att behévas for reparationer eller
bestallningar av reservdelar som kan behdvas vid ett senare tillfélle.




DATORBESKRIVNING

Trycka

Svang

Idrifttagning

Anslut stromforsdrjningen till eluttaget och till ett korrekt
anslutet uttag (230V~50Hz). Datorns display visar kort alla
displayer och vaxlar sedan till startdisplayen "GO".
Snabbstartsprogrammet kan startas direkt genom att dra i
dragstangen. Alla varden réaknas i stigande ordning och du
kan justera motstandet efter nskemal genom att vrida pa
datorns yttre ring. Om du avbryter din traning sparas
visningsvardena i 3 minuter och du kan fortsatta tréna fran
dessa visningsvarden. Datorn vaxlar automatiskt till
standbyldge 3 minuter efter avslutad traning. Skarmen i
datorn slocknar och vissa visningsvarden nollstalls.

DRIFT

Det finns tre grundlaggande funktioner for att anvanda
datorn:

1.Vrid den yttre ringen at vanster eller hoger
2.Tryck kort pa displayen
3.Langt tryck pa displayen

ANNONS

Efter att ha anslutit stromférsdrjningen visas startskarmen
"GO" for QUICK START-programmet.

Ett kort tryck tar fram standardprogrammen.
Traningsprogrammen kallas upp genom att vrida en sparr.

Displayen har 2 displayfonster. Den Ovre displayen visar puls
och slag per minut, omvaxlande var 3:e sekund. Denna

display kan inte stallas in permanent pa ett varde. I den nedre

displayen visas aven alla andra funktioner i 3-
sekundersintervaller. Har kan du permanent visa en 6nskad
funktion genom att trycka pa displayen.

[SPM]
Visar antalet slag per minut

[PULS]
Visar aktuell puls, men bara nar ett valfritt
Bluetooth-pulsbalte anvands.

[TID]
Visar traningslangden i minuter/sekunder.

[TID 500]
Visar tid pa 500 meter.

[RAKNA]
Visar roddslagen.

[AVSTAND]
Visar avstandet i meter.

[KALORIER]
Visar den ungefarliga kaloriférbrukningen i kcal.

[DRIVA]
Ingen reklam fér modellen "Vico".

[NIVA]
Visar aktuell motstandsniva.

[PROGRAMMERA]
Indikerar att ett traningsprogram pagar.

Visning av motstandszon:

Under traning visas den aktuella motstandszonen pa

OLPO®O®®OO®

datorskarmen med en fargad upplyst ring. Fargerna ar tilldelade
féljande motstandsnivaer: Bla - Standby / LEVEL 1-8 ; Grén - NIVA

9-15, Gul - NIVA 16-23 och Réd - NIVA 24 - 32,




PROGRAM

Snabbstartsprogram:

Snabbstartsprogrammet kan startas fran standbylage eller fran startskarmen direkt vid forsta
roddslaget. Motstandsnivan kan justeras genom att vrida pa ratten och alla displayer réknas i
stigande ordning. Specifikationer ar inte méjliga med detta program.

Standardprogram

Genom att trycka pa startskdrmen "GO" andras displayen till standardprogrammet. Om du trycker
en gang till tas tiden fram och kan justeras genom att vrida pa ratten. Ytterligare tryckning tar fram
standardalternativen for distans, kalorier och dvre pulsgrans, som var och en kan justeras genom
att vrida pa ratten. Under traningen raknas sedan det installda malvardet ner till noll. Nar malet ar
natt hors en akustisk signal och traningsdisplayen stannar.

[TIME] Tidsinstéllning:
(Standardalternativ: 1:00-99:00 minuter)

[DISTANCE] Standard for avstand:
(Standardintervall: 100-9900 meter)

[CALORIES] Kalorimal:
(Standardinstallning: 10-9990 Kcal)

[PULSE] Ovre pulsgrans:
(Standardalternativ: 30-230)

O®OV

[P] RESISTANSPROGRAM 1-12

Tryck kort pa startskdarmen "GO" och vrid ratten ett snapp for att komma at valet av
traningsprogram. Tryck pa knappen igen och genom att vrida pa knappen kan du vélja ett av de 12
traningsprogrammen. Genom att trycka pa knappen pa valt program kan en tidsinstallning sedan
stéllas in genom att vrida pa knappen. Nar programmet har avslutats hors en akustisk signal och
traningsdisplayen stannar.

Tillbaka:
For att aterga till startskarmen, tryck pa knappen i 3 sekunder.




ANSLUTNING
KINOMAP APP

Sport, coaching, spel och eSport ar nyckelorden i Kinomap-
appen. Detta inkluderar miles av riktiga bilder for att tréana
inomhus som om du var utomhus; Spara rutter och analysera
din prestation; Coachningsinnehall; Flerspelarlége; nya inlagg
dagligen; Officiella inomhuslopp och mer...

Ladda ner appen och anslut

Skanna den intilliggande QR-koden med din smartphone/
surfplatta eller anvand s6kfunktionen i Playstore (Android) eller
App Store (I0S) for att ladda ner Kinomap-appen. Registrera dig
och f6lj instruktionerna. Aktivera Bluetooth pa din smartphone
eller surfplatta och valj enhetshanteraren i appen och sedan
lamplig produktkategori. Valj sedan ditt modellnamn med hjalp
av tillverkarens logotyp "Christopeit Sport" for att ansluta
sportutrustningen. Beroende pa sportutrustningen registreras
olika funktioner av appen och data utbyts via Bluetooth.

Fara!Kinomap-appen erbjuder en gratis testversion i 14 dagar.
Du kan sedan bestamma om du vill fortsatta trana med
basversionen gratis eller betala en avgift for att anvanda hela
omfattningen av Kinomap-appen.

Aktuell information och avgifter finns pa:
www.kinomap.com

DRIFTS- OCH TRANINGSINSTRUKTIONER
Ovning 1

a)Borja den har évningen med raka ben, kndna ihop och
kroppen uppratt.

b)B6j dig framat utan att boja knana, ta tag i dragstangen och
dra den bakat tills din kropp ar uppratt igen.

Notera: Dragstangen ska dras bakat med armarna (inte
kroppen) tills handerna ar stangda mot kroppen.

c)Aterstall dragstédngen till utgéngslaget.

d)Vila en stund och bdrja sedan évningen igen lugnt och stadigt.

Ovning 2

a)Borja den har dvningen sittande uppratt, med stolen sa langt
fram som méjligt och bdjda knan.

b)Tryck tillbaka med benen, knana ihop och dra samtidigt
dragstangen mot dig.

c)Fortsatt att dra tills dina ben ar raka och dina hander ar
stdangda mot din kropp.

d)Slappna av i armar och ben, 13t sitsen glida framat tills du nar
startpositionen igen och bdrja dvningen igen.

e A\ kinomap

) : ....L..‘ bh I10S / ANDROID APP
o XA -
FLERA APPAR

iConsole(Android och iOS app)

Anvand sokfunktionen i Playstore (Android) eller APP Store (I0S)
for att ladda ner respektive app eller for att fa mer information.

'/
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RENGORING, UNDERHALL OCH FORVARING VIKMEKANISMENS FUNKTION.
1. St_édning ) . o For att forvara roddmaskinen pa ett platsbesparande satt,
Anvand endast en latt fuktad trasa fér rengéring. skruva loss stjarngreppsskruven (32) helt och vrid och dra at

Fara!Anvand aldrig bensin, thinner eller andra aggressiva rengoringsmedel for ytrengéring eftersom detta kommer att gora det
Fall upp sitsskenan (6) vertikalt. Sakra denna position genom

skada kan uppsta. Enheten ar endast for att koppla in snabbfastet (14). De

rivat hemmabruk och fér inomhusbruk Stjarngreppsskruv (32) och bricka (13) kan vara lampliga. Hall enheten ren och fukt borta
ran enheten skruvas/forvaras i det gdngade uttaget pa basramen (1) i det
aviagsen. nedre omradet.

2. Férvaring

Koppla ur nadtadaptern om du inte tanker anvéanda enheten pa mer
an 4 veckor. Fall sitsramen uppraétt tills den klickar pa plats. Valj en
torr forvaringsplats i huset och applicera lite sprayolja pa gangan
pa stjarngreppsskruven och snabbkopplingen. Tack 6ver enheten
for att skydda den fran missfargning orsakad av solljus och damm.

3. Underhall
Vi rekommenderar att man kontrollerar atdragningen av
skruvférbanden vid monteringen var 50:e drifttimme.

7
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Vi kontakta din aterforsaljare
eller tillverkaren.

problem Méjlig orsak Lésning

Datorn slas inte pa nar jag trycker | Ingen stromkaélla ansluten eller Kontrollera om stromforsorjningen ar korrekt ansluten, vid behov

pa skarmen. uttaget ar inte stromférande. med en annan konsument for att kontrollera om uttaget ar
stromférande.

Datorn raknas inte och slas Sensorpuls saknas pa grund av Kontrollera att dator- och sensorkontakterna pa

inte pa nar traningen borjar. felaktig eller 16s anslutning. anslutningskabeln sitter ordentligt.

TRANINGSOMRADE KRAV

Fritt utrymme i mm
(Tréningsomrade och
Sakerhetsomrade runt 600
mm)

Traningsyta i mm
(fér enhet och anvandare)

2000

560




ALLMANNA UTBILDNINGSINSTRUKTIONER

For att uppna markbara fysiska och halsomassiga férbattringar maste
foljande faktorer beaktas nar man bestdmmer vilken tréningsinsats som
kravs.

INTENSITET

Nivan av fysisk anstrangning under traning maste éverstiga punkten for
normal anstrangning utan att na punkten for andfaddhet och/eller
utmattning. En lamplig riktlinje kan vara pulsen. Med varje traningspass
forbattras din kondition och du bor darfor anpassa dina traningskrav.
Detta ar mojligt genom att forlanga traningstiden, 6ka svarighetsgraden
eller andra typ av traning.

TRANINGSPULS

For att bestdamma din traningspuls kan du fortsatta enligt féljande.
Observera att detta endast ar riktlinjer. Om du har nagra halsoproblem
eller ar osaker, kontakta en lakare eller tranare.

01 Berdkna maxpuls

02: Berdkna traningspuls

Pa grund av mina mal och tréaningsniva passar fettomsattningszonen
bast for mig.

Traningspuls = 60 till 70 % av maxpulsen

Traningspuls = 190 x 0,6 [60 %]

Traningspuls = 114 slag/min

Nar du har bestamt din traningspuls for ditt traningsforhallande eller
dina mal kan du bérja trana. De flesta av vara
uthallighetstraningsutrustningar har pulssensorer eller ar kompatibla
med pulsbalten. Detta gor att du kan évervaka din puls under tréning.
Om pulsfrekvensen inte visas i datorskarmen eller om du vill kontrollera
din puls av sdkerhetsskal,

de  genomev
For att kontrollera om applikationen kan visas felaktigt pa grund av
applikationsfel eller liknande kan du anvanda féljande verktyg:
a.Pulsmaétning pa konventionellt satt (palpering av pulsen
till exempel pa handleden och rékna slagen inom en minut).

Bestamningen av det maximala pulsvardet kan goras pa mangab.Pulsmatning kan utféras med hjalp av lampliga och kalibrerade pulsmatare (finns i
medicinbutiker) pa olika satt, eftersom den maximala pulsen bestams med olika metoder.
beror pa manga faktorer. For berdkningen tar manc.Pulsmatning med andra produkter som pulsmaétare, smartphone... som tumregeln

(maxpuls = 220 - alder).
Denna formel &r mycket generell. Det kommer att bli

FREKVENS

Manga hemtraningsprodukter anvands for att bestamma maxpuls. De flesta experter rekommenderar att man kombinerar en. Vi rekommenderar

Sally Edwards formel. Detta
Formula beraknar 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 Berakna tréaningspuls
Den optimala tréaningspulsen bestams av malet med traningen. Traningszoner
definierades for detta andamal.

Hélsozon:REKOM - Regenerering och kompensation. Lamplig for:
nyborjare
Traningstyp:mycket latt uthallighetstraning

Traningspuls = 50 till 60 % av maxpulsen

Fettmetabolism - Zon:GA1 - Grunder - Uthallighetstréning 1. Lamplig
for:Nyborjare och avancerade Traningstyp:latt uthdllighetstraning

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

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

Lamplig for:Nyborjare och avancerade Tréningstyp:mattlig
uthallighetstraning.

Mal:Aktivering av fettomsattningen (kaloriférbranning), forbattring av
aerob prestation, 6kning av uthallighetsprestanda.

Traningspuls = 70 till 80 % av maximal puls

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

Mal:Forbattra laktattolerans, maximal 6kning av prestanda.

Traningspuls = 80 till 90 % av maximal puls

Tavlingszon:WSA - Performance / Competition Training

Lamplig for:Idrottare och hdgpresterande idrottare
Traningstyp:intensiv intervalltréaning och tavlingstraning Mal:
Forbattra maxhastighet och prestanda.

FaralTraning inom detta omrade kan leda till dverbelastning av det
kardiovaskuldra systemet och halsoskador.

Traningspuls =90 till 100 % av maximal puls

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

01: Maximal pulsberakning

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

Maxpuls = ca 190 slag/min

En halsomedveten kost, som ska anpassas efter traningsmalet, och fysisk
traning tre till fem ganger i veckan. En normal vuxen behéver trana tva
ganger i veckan for att behalla sitt nuvarande tillstand. For att forbattra
sin kondition och dndra sin kroppsvikt behéver han minst tre
traningspass per vecka. Naturligtvis ar den idealiska frekvensen fem
traningspass per vecka.

UTBILDNINGENS DESIGN

Varje traningspass bor besta av tre traningsfaser: "uppvarmningsfas",
"traningsfas" och "nedkylningsfas". I "uppvarmningsfasen" bor
kroppstemperaturen och syretillférseln 6kas langsamt. Detta ar mojligt
genom gymnastiska 6vningar som varar fem till tio minuter. Darefter ska
sjalva tranings-"traningsfasen” bérja. Traningsbelastningen bor utformas
efter traningspulsen. For att stddja cirkulationen efter “traningsfasen”
och for att forebygga muskelémhet eller

Mal:Rekreation och halsoframjande. For att férhindra uppbyggnad av pafrestningar maste baskonditionen bibehallas efter "traningsfasen".

"Kylningsfas" maste foljas. Under denna tid bor stretchdvningar och/eller
latta gymnastiska évningar utféras i fem till tio minuter.

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

L4 Na bakom huvudet med vénster hand till
hoger axel och dra latt i kroken pa vanster
arm med hoger hand. Efter 20 sekunder Byt
arm.

Hur
lata

@3 B6j dig framat sa langt som mojligt

och

Hennes ben ar nastan raka. Peka med
- g §7
. SH &ﬁ

fingrarna mot dina fotter. 2 x 20 sek.
MOTIVERING

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

Sitt pa golvet med fotterna utstrackta odben
b6j dig framat och férsok na din fot med
handerna. 2 x 20 sek.

Boj dig framat i ett brett utfall och stod dig
sjalv med handerna pa golvet. Tryck ner
backenet. Byt ben efter 20 sekunder.
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DELLISTA - RESERVDELSLISTA
Vico - 2466

21 oktober 2024

L230xB56xH84cmL

Artikel - Art.nr:
Tekniska data: Matt:

Vikta matt: 120x B 56 x H 145 cm
Utbildningsutrymmeskrav: 2,5m:

Enhetens vikt: 40 kg

Anvandarvikt (max.): 150 kg
Anvandarlangd (max.): 210 cm

EGENSKAPER

+ 32-nivaer motor och datorstyrd

motstandsjustering

* Magnetiskt bromssystem med 9 kg svanghjul

+ 12 fordefinierade traningsprogram

* 4 manuella program med férinstalld tid, distans, ca kalorier
och puls

* Hogkvalitativ aluminiumskena med en langd pa ca 112 cm

* Bekvam sits med kullagrade rullar for smidiga och
effektiva roddrorelser

+ Stabil fotstallning tack vare fotskal med kardborreknappning

« Falls upp for att spara utrymme efter anvandning

* Transportrullar och strémférsérjning

* Lutningsbar hallare for surfplatta/smarttelefon

* Smart LED-kontrolldator med fargad belysning for olika
motstandszoner och: tid, tid/500m, hastighet, distans,

kalorier, slag, motstandsniva, slag/min, puls och

skanning

* Integrerad Bluetooth-pulsmottagare
* Bluetooth-anslutning fér Kinomap-appen (fér iOS och Android)

Om en komponent ar felaktig eller saknas, eller om du behoéver
en reservdel i framtiden, vanligen kontakta:

ANMARKNINGAR

Top-Sports Gilles GmbH

FriedrichstraBBe 55, 42551 Velbert
www.christopeit-sport.com

Telefon: +49 (0)20 51 / 60 67-0 Fax:
+49 (0)20 51 / 60 67-44 e-post:
info@christopeit-sport.com

Denna produkt dr endast avsedd for privat anvéndning i

hemmet och ar inte lamplig for kommersiell eller industriell
anvandning. Hemsport anvéandning klass H/C.

Fig. nr. Belskrivning ?‘!‘"r':ns'o"era Folkmassa II\:/:;r.\t::as pa ET-nummer

1 Basram 1 33-1660-01-SW
2 Framfotsror 1 1 33-1660-02-SW
3L Andlock med transportrulle vanster 1 2 36-1660-06-BT
3R Andlock med transportrulle héger 1 2 36-1660-07-BT
4 sexkantsskruv M8x75 2 1+2 39-10019-CR

5 tvattmaskin 8//16 9 4,12, 23+39 39-9861-CR

6 satesskena 1 1+7 33-1660-03-SI
7 Sits glidram 1 6 33-1660-04-SW
8 sexkantskruv M10x125 1 1+11 39-10505

9 tvattmaskin 10//20 6 8,63, 79+92 39-9989-CR

10 Sjalvldasande mutter M10 3 22,33+63 39-9981

11 anslutande del 1 6 33-1660-05-SW
12 sexkantsskruv M8x20 4 6, 11+21 39-10095-CR
13 tvattmaskin 24/12 1 32 39-9986-CR

14 snabbkoppling 1 11 36-1260-09-BT
15 Slutstopp 4 6 36-1660-46-BT
16 Andstoppsféstning 11x80 2 6+15 36-1660-47-BT
17 tvattmaskin 6//16 2 18 39-10007-CR
18 Stjarnskruv M6x15 2 16 39-10120-VC
19 Mor M10 3 8, 22+63 39-9981

20 Fothojd justerbar 1 1 36-1660-08-BT
21 anslutningsstycke 1 6+24 36-1660-09-BT
22 sexkantsskruv M10x110 1 24 39-10502

23 sexkantsskruv M8x45 1 24 39-9914

24 Foten bakat 1 6 36-1660-04-BT
25 plats 1 27 36-1660-10-BT
26 Stjarnskruv M6X20 4 25+27 39-9960

27 Sitsslade 1 6 33-1660-06-SW
28 skruva M8x28 6 27+30 39-10134

29 mellanlagg 6 28 36-1660-11-BT
30 Satesrulle 6 27 36-1660-12-BT
31 Sjalvlasande mutter M8 9 28,39+73 39-9918-CR

32 Stjarngreppsskruv M12 1 11 36-1660-13-BT
33 sexkantskruv M12x170 4 1+34 39-10506

34 Fotstod 2 1 36-1660-05-BT
35 Plugg 2 50 36-1260-21-BT
36 Handtagsskydd 2 50 36-1260-07-BT
37 Fotstod 1 24 36-2466-09-BT
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dimensionera

Monteras pa

Fig. nr. Beteckning mm Folkmassa Fig. nr. ET-nummer
38 dator 1 44 36-2466-03-BT
39 vagnsbult M8x75 2 44+48 39-10019

40 skruva 4,2x18 21 1,3,67, 78 + 89 36-9111-38-BT
41 Kabelskydd 1 6 36-1660-15-BT
42 plastskiva 2 39 36-1660-16-BT
43 Dekorativ ring 1 38 36-2466-08-BT
44 Datorinspelning 1 38 36-2466-10-BT
45 Stallager 4 48 36-1660-19-BT
46 skruva 3x16 4 38 39-10127

47 stromforsrining 9V=DC/1000mA |1 82 36-1420-17-BT
48 Stod for surfplattor 1 1 33-2466-01-SW
49 Anslutningskabel 1 38+78 36-2466-11-BT
50 styret 1 93 33-1260-08-SW
51 Stjarnskruv M5x10 4 53 39-9903-SW
52 Plast lager 2 8 36-1660-23-BT
53 Tabletthallare 1 48 33-2466-02-SW
54 axelmutter M10x1 4 62+86 39-9820

55 Sjalvlasande mutter M6 4 57+76 39-9861-VC
56 U-sektion 3 59 36-9713-55-BT
57 6gonbult M6x40 3 62+86 39-10000

58 Mor M10x1 2 62+86 39-9820

59 Axelmutter smal M10x1 1 62 39-9820-SI

60 distansring 10//15//6 1 62 36-1660-25-BT
61 kullager 6000 2 62 36-9317-21-BT
62 lindningshjul 1 1 36-1660-26-BT
63 sexkantskruv M10x112 1 66 39-10502

64 Distansbricka 1 1 63 36-1660-27-BT
65 Spacer 2 1 63 36-1660-28-BT
66 Remskiva 1 63 36-1660-29-BT
67 Tablettinspelning 1 53 36-2466-12-BT
68 sensor 2 70 36-1660-31-BT
69 skruva 4,2x12 4 68+70 39-10185

70 Sensorhallare 1 1 36-1660-32-BT
71 remskiva 3 1 36-1660-33-BT
72 sexkantskruv M8x35 2 71 39-9912

73 sexkantsskruv M8x40 2 1+71 39-10125-VC
74 tvattmaskin 8//30 1 73 39-10180-CR
75 Spacer 3 8//12//21.5 1 73 36-1660-34-BT
76 sexkantskruv M6x65 2 1 39-10507

77 Stod for surfplattor 1 67 36-2466-13-BT
78 stalldon 1 1 36-1660-35-BT
79 Klamfaste 1 1 33-1660-08-SI
80 Fjader 1 1+79 36-1660-36-BT
81 kabeldragning 1 78+86 36-1660-37-BT
82 Stromkabel 1 78+89L 36-1660-38-BT
83 Spannremskiva 1 79 36-1660-39-BT
84 sexkantsskruv M10x25 1 83 39-10025-CR
85 Mor M10x1 1 86 39-9820-SI

86 Svanghjul 1 1 33-1660-09-SI
87 Platt balte 1 62+86 36-1660-40-BT
88 gummiband 1 1+62 36-1660-41-BT
89L Vanster panel 1 1+89R 36-2466-01-BT
89R Hoger panel 1 1+89L 36-2466-02-BT
90 Dragstangsfaste 1 89 36-1660-42-BT
91 skruva M5x25 2 90 39-10450-CR
92 Lindrig hjulaxel 1 62 36-1660-43-BT
93 dragsko 1 50+62 36-1660-44-BT
94 gummiring 1 67 36-1660-45-BT
95 skruva 2,5x5 4 77 39-10127

96 Anti-slip pad 2 77 36-2466-14-BT
97 Spacer 4 2 22 36-2466-15-BT
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dimensionera

Monteras pa

Fig. nr. Beteckning mm Folkmassa Fig. nr. ET-nummer
98 fjaderring for M5 2 51 39-10058-SW
o) tvattmaskin 5//16 2 51 39-10011

100 Dekor uppe till vanster 1 89L 36-2466-04-BT
1 01 Dekor langst ner till vanster 1 89L 36-2466-06-BT
102 Dekor uppe till héger 1 89R 36-2466-05-BT
103 Dekor langst ner till héger 1 89R 36-2466-07-BT
104 Svanghjulshallare 2 86 33-2466-03-SI
105 skruva M5x6 4 104 39-9903

106 kullager 608z 6 71 36-1260-16-BT
107 Sensorinspelning 2 70 36-9119-22-BT
108 Flernyckel 1 36-9107-28-BT
109 Insexnyckel 6 1 36-9107-27-BT
110 oppen skiftnyckel 2 36-2466-16-BT
111 Monterings- och bruksanvisning 1 36-2466-17-BT
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