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BASTA KUND,

Grattis till ditt kop av denna hemmatraningsutrustning! Vi hoppas att du far trevligt med den. Las och folj instruktionerna i denna
monterings- och bruksanvisning. Tveka inte att kontakta oss om du har nagra fragor.

CHRISTOPEIT SPORTGEMENSKAP

Vart mal ar inte bara att erbjuda dig ny och fantastisk traningsutrustning for ditt hemmagym, utan ocksa att ge dig motiverande
och varierat stod for dina dagliga tréningspass. Bli en del av var Christopeit Sport-community.

I var Christopeit Lifestyle-sektion eller pa vara sociala mediekanaler hittar du manga spannande dmnen om fitness, traning och
halsa.

Skanna QR-koderna, sok efter Christopeit-Sport pa respektive plattformar eller besok var hemsida: https://
www.christopeit-sport.com/lifestyle/

BLOGG FACEBOOK INSTAGRAM YOUTUBE
-
Med vanliga halsningar,
Din Top-Sport Gilles GmbH
GARANTIVILLKOR
Garantin ar 24 manader lang, galler for nya varor vid forsta Garantin upphor att galla om produkten anvands eller
koptillfallet och bérjar gélla pa faktura- eller leveransdatum. modifieras utan foregdende samrad med var serviceavdelning.

Eventuella defekter repareras kostnadsfritt under garantiperioden.

Om ett fel upptacks ar du skyldig att omedelbart rapportera det  Om mojligt, vanligen behall originalférpackningen under

till tillverkaren. Det ar tillverkarens gottfinnande. garantiperioden i handelse av en retur.

For att skydda tillverkarens garanti tillrackligt genom leverans av reservdelar eller reparation av varorna, vanligen skicka inte nagra varor for reparation. Vid
leverans av reservdelar, observera att returfraktkostnaderna till serviceavdelningen inte betalas i forskott!

Byte ar tillatet utan att garantin upphor att galla. Reparationer

pa plats ar undantagna. Att gora ett garantiansprak forlanger inte garantitiden.

Hemtraningsutrustning ar inte lamplig for kommersiellt eller

affarsmassigt bruk. Felaktig anvandning leder till minskad eller ~ Ansprak pa erséattning for skador som kan uppsta utanfor

forlorad garanti. enheten (sdvida inte ansvar ar obligatoriskt enligt gallande lag)
ar uteslutna.

Garantin galler endast material- eller tillverkningsfel.
Fel vid slitagedelar eller skador orsakade avTop-Sports Gilles GmbH, Friedrichstr. 55, 42551 Velbert krankande eller
otillborlig behandling, vald-



Vara produkter ar generellt testade och uppfyller darfor géllande Fara!
sakerhetsstandarder. Detta undantar dig dock inte fran att strikt Fore anvandning i
folja féljande principer. N

Lés instruktionernal!

VIKTIGA REKOMMENDATIONER OCH SAKERHETSINSTRUKTIONER

1.Montera enheten exakt enligt monteringsanvisningarna och anvind endast ~ 12. Uppmarksamhet!Om du upplever yrsel, illamaende,

de enhetsspecifika delar som ingdr och listas i monteringsanvisningarna. bréstsmartor eller andra onormala symtom, sluta trana och kontakta
Innan du pabdrjar sjdlva monteringen, kontrollera att leveransen &r komplett  en kvalificerad lakare.

med hjdlp av [dokument/guide/etc.].

Leveranssedel och fullstandigheten av leveransinnehallet baserat pé13DGeper$jlt aett écrj sEortutruatni?g inte en 1e|§jsak.gll<on rollera i
monteringsstegen growt. arfor far de endast anvandas for avsett andamal och av lampligt

informerade och instruerade personer.

2.Fore forsta anvandningen och med jamna mellanrum (ca.

(var 50:e driftstimme) kontrollera att alla skruvar och muttrar ar étdragEaM.Kontroller(? gerson.er om barn, funktionshindrade och
skadade, och andra forbindelser, samt tillgangliga axlar. nheten bor endast anvandas i narvaro av en annan person som kan
och smérj lederna for att sakerstélla saker anvandning av ge hjalp och vagledning. Anvandning av enheten av barn utan tillsyn
tréningsutrustningen. Var sarskilt noga med att kontrollera att maste forhindras genom lampliga atgarder.

sadelns justering ar ordentligt fastsatt.

3.Placera enheten pa en torr, plan plats och15.Forsiktighet maste iakttgs for att skydda tranaren fran fukt och vata. Ojamn,mark ar ett, .
problem. P planp 9 Andra persgner bor a?drlré betrgc}é Sfer Vistas 1 omradet lﬁlfalng rorliga
Detta maste kompenseras genom ldmpliga &tgarder pé golvet och, ~ delar med nagon del av sin kropp.

om sadana finns pa denna apparat, med hjélp av avsedda,

justerbara delar pa apparaten. Kontakt med fukt och vata maste 16. :E Denna produkt far inte anvandas nar dess livslangd &r slut.

undvikas. Den ska inte slangas med vanligt hushéllsavfall, utan maste lamnas

4.0m installationsplatsen ar sarskilt kanslig fér tryckpunkter, till en atervinningsstation for elektriska produkter.

For att skydda mot smuts och liknande féroreningar, och for att tdmma_ elektroniska apparater, Symbglen indikerar en lamplig, halkfri yta

(t.ex. gun¥mimatta traskiva etc.). 9 aProtJ(u[(ten,li)ruEganwsnlngen ec”er Tjorpaclznlngen arPgeqr Qetta. Y

Placera den under enheten. Materialen ar é’atervjnningsbarq’ enligt deras markning. Genom att
dteranvanda, atervinna eller pa annat satt atervinna gamla

5.Innan traningspasset paborjas, ta bort alla foremal inom en radie  apparater bidrar du viktigt till att skydda var milj6. Kontakta din

av 2 meter fran enheten. lokala kommun for information om lamplig atervinningsanlaggning.

6.Anvand inte aggressiva rengéringsmedel for rengdring av

enheten, inte heller for montering eller reparationer.

endast de medféljande verktygen eller dina egna lampliga verktyg17.Anvand férpackningsmaterialen, tomma batterier och delar av
enheten. Avldgsna eventuella svettavlagringar pa enheten omedelbart efter tréning for att skydda miljon. Slang inte enheten med
hushallsavfallet. utan kasta dem i avsedda insamlingsbehallare eller lamna in dem pa

7. Uppmarksamhet!Pulsmatningssystem kan vara felaktiga. Overtrénilnag%lhga insamlingsplatser.

leda till allvarliga problem.18.Pa detta Anordning  handlingar det sig till en
Detta kan leda till halsoproblem eller dodsfall. Darfér bor en 1amplig lakare konsulteras innan ett hastighetsberoende traningsprogram
pébt’)rjas; allt eftersom enhetens hastighet dkar, 6kar dven prestandan, och vice versa.

Radfraga en kvalificerad expert. De kan definiera den maximala
belastningen (puls, watt, traningstid etc.) du kan utsatta dig fér och
ge exakt information om korrekt hallning under traning, traningsmal
och kost. Traning bor inte utféras efter tunga maltider. Observera
att denna apparat inte ar lamplig for terapeutiska andamal.

19.Enheten ar utrustad med en motstandsinstallning med 14 nivaer.
Detta gor att du kan minska eller 6ka bromsmotstandet och darmed
traningsintensiteten. Om du vrider motstandsjusteringsratten mot
niva 1 minskar du bromsmotstandet och déarmed
traningsintensiteten. Om du vrider motstandsjusteringsratten mot
niva 14 6kar du bromsmotstandet och dérmed traningsintensiteten.
8.Anvand endast apparaten for traning om den fungerar felfritt.
Anvand endast originalreservdelar for eventuella reparationer. Fara!
Om nagon del av enheten blir alltfér varm under anvandning, byt ut
den omedelbart och sakra enheten mot ytterligare anvandning tills

den har reparerats 20.Denna apparat har testats i enlighet med EN ISO 20957-1:2025

och EN ISO 20957-5:2017 “H/C". Den tillatna maximala

9.Maximal belastning (=kroppsvikt) for justerbara delar har satts till 120 kg.

Korrekt position eller det markerade maximala instaliningslaget. Klassificeringen H/C indikerar att denna anordning endast r avsedd att
korrekt sakra det nya installda laget. Enheten ar designad och tillverkad fér hemmabruk och uppfyller de
betrakta. grundlaggande kraven i EMC-direktivet 2014/30/EU.

10.0m inte annat anges i instruktionerna far enheten inte
Den bér endast anvdndas av en person at gangen for traning.21.Monterings- och bruksanvisningen ingar som en del av utbildningen. Den
totala utbildningstiden bor inte Gverstiga 45 minuter per dag. Denna dokumentation maste bifogas produkten. Den maste

. . . . . ) tillhandahallas nar produkten séljs eller 6verlats.
11.Lampliga traningsklader och skor maste baras vid

konditionstraning med utrustningen. Kladerna maste vara
utformade sa att de inte kan fastna i nagot under traningen (t.ex.
ldngd). Traningsskor bor véljas sa att de passar utrustningen, ge
stadigt stod och ha en halkfri sula.



MONTERINGSANVISNINGAR

Ta ut alla delar ur forpackningen, lagg dem pa golvet och
kontrollera grovt att allt finns med enligt
monteringsanvisningen. Observera att vissa delar redan ar
monterade pa basramen och har férmonterats. Detta ar
avsett att géra monteringen av enheten enklare och
snabbare. Monteringstid: ca 30-40 min.

STEG 1

Montering av fotréren (3+4) pa huvud- och
basramen (1+2).

1.Dra ut sakerhetssprinten (62) for att falla ut de tva ramarna
(1+2). Sakra detta lage genom att satta i sakerhetssprinten
(62).

2.54tt in benréren (3+4) i halen pa huvud- och basramen (1+2)
och rikta in dem sa att halmonstren pa halen och benrdren
(3+4) matchar. (Det bakre benroret (4) ar formonterat med de
excentriska locken (47).)

3.Satt i en skruv (46) genom varje hal. Montera varje
skruvande med en bdjd bricka (42), en fjaderbricka (7) och
skruva fast varje ande med en 6verfallsmutter (37).

(Fara! Till en nagra tid burk
Ojamnheter i golvet dar traningsredskapet ar uppstallt kan
kompenseras genom att vrida pa de excentriska kaporna (47)
pa den bakre foten (4).

STEG 2

Montering av styrfastena (9+10) och férvaringsbrickan

(25).

1.Ta bort skruvarna 20 med brickorna (21+22) fran styrfastena
till vanster och hoger (9+10).

2.For in styrfastena (9+10) genom férvaringsfacket (25) och
for dem till huvudramen (2). Anslut anslutningskablarna 1+2
(23+29) och fast styrfastena (9+10) pa huvudramen (2). Se till
attinga kablar klams. Fast styrfastena (9+10) pa huvudramen
med M6x12-skruvarna (20), de bdjda brickorna (21) och de
plana brickorna (22).

3.Montera forvaringsfackens lock (26+27) pa vanster och
hoéger sida runt huvudramen (2) och fast dem med skruvarna
(28+15). Skjut forvaringsfacket (25) i jamnhojd med
forvaringsfackens lock (26+27) pa vanster och hoger sida.

STEG 3

Montering av styrenheten (11) med datorn (17) pa
huvudramen (2).

1.Ta bort skruvarna (20) med brickorna (21+22) fran
styrenheten (11).

2.For styrenheten (11) till huvudramen

(2) och anslut anslutningskablarna 2 (23) till datorn (17).
Placera styrenheten (11) pa huvudramen (2) sa att ingen kabel
kldams och skruva fast styrenheten (11) pa huvudramen med
M6x12-skruvarna (20), de bdjda brickorna (21) och brickorna
(22).

3.54att i AAA-batterierna (1,5 V) i batterifacket pa datorns
baksida och observera att polerna ar vanda at ratt hall.
(Batterier ingar ej. Kop dem separat.)




STEG 4
Montering av sits (30) och ryggstodsfaste (6).

1.For ryggstddsstodet (6) med dess nedre fastpunkt mot
sitsstodet (5) och for in M8x45 vagnbultarna (39) i sidled
genom ryggstodsstodet (6) och sitsstodet (5). Placera en
bricka 8//16 (31) pa varje bultans &nde och dra at denna
forbindning med M8-6verfallsmuttern (37).

2.Placera sitsen (30) pa sitsfastets monteringsplatta

(5) Placera sadeln. De gangade delarna pa sadelns baksida
maste sticka ut genom motsvarande hal i sadelfastets
monteringsplatta (5). Skruva fast en bricka (31) och en
sjalvlasande M8-mutter (32) pa varje gangad del och dra at
ordentligt.

3.5att in sitsfastet (5) i det avsedda fastet pa sitsfastet (50) och
fixera det i 6nskad position med snabbkopplingen (43).Fara!
For att skruva fast snabbkopplingen (43) maste det gangade
halet i fattningen (50) och ett av halen i sitsfastet (5) vara i
linje. Dessutom maste man se till att sitsfastet (5) inte dras ut
ur fattningen (50) bortom det markerade maximala
justeringslaget. Installningen kan senare andras efter
6nskemal genom att lossa snabbkopplingen (43) bara nagra
varv, sedan dra ut den, flytta sitsfastet till det nya laget tills
snabbkopplingen klickar pa plats och sedan dra at den igen.

STEG 5

Montering av ryggdynan (33) och handtaget (8) pa
ryggdynans faste (6).

1.F6r ryggdynan (33) med de gangade fattningarna till
ryggdynans faste (6) och skruva fast ryggdynan (33) pa
ryggdynans faste (6) med hjalp av M6x40-skruvarna (35) och
brickorna (22).

2.F6r handtaget (8) till ryggstodet.

(6) och skruva fast handtaget (8) med M8x40-skruvarna (41),
Fjaderbrickor (7),

Brickorna 8//16 (42) och overfallsmuttern (37) ar fasta

underifran pa ryggstodets faste (6).




STEG 6
Montering av pedalerna (44+45) pa pedalarmarna (80+81).

1.Pedalerna och pedalsakringsremmarna ar markerade med
"R" for héger och "L" for vanster.

2.Skruva in den hogra pedalen (45) i det gangade halet pa den
hogra pedalarmen (81) och dra at den ordentligt.Fara!
Vanster och hoger ar synliga fran personens perspektiv som
sitter och tranar pa maskinen. Se dessutom till att den
gangade delen av héger pedal ar medurs inskruvad i det
gangade halet pa hoger pedalarm.

3.Skruva in vanster pedal (44) i det gangade halet pa vanster
pedalarm (80) och dra at ordentligt.Fara! Den gangade delen
pa vanster pedal maste skruvas moturs in i det gangade halet
pa vanster pedalarm.

4.Fast sedan pedalsékringsremmarna (36L) och (36R) pa
motsvarande pedaler (44+45). Det lilla antalet hal i
pedalsakringsremmarna ska sitta pa insidan av pedalen.

INSPEKTION OCH DRIFTTAGNING

1.Kontrollera att alla skruvar och kontaktanslutningar ar
korrekt monterade och fungerar. Monteringen ar nu klar.

2.0m allt ar i sin ordning, bekanta dig med enheten med
hjalp av installningarna for ljusmotstand och goér dina
individuella justeringar.

Ett meddelande:Spara verktygssatsen och instruktionerna
noggrant, eftersom de kommer att behdvas for framtida
reparationer eller bestallningar av reservdelar.




ANVANDA ENHETEN

Funktion hos fallmekanismen/Justera
traningspositionen:

1.For att forvara enheten pa ett platsbesparande sétt, justera
inte sitsen till maximalt l1age. Ta bort Iasstiftet (62) fran ramen
(2). Detta frigor laset, sa att du kan falla ihop enheten genom
att skjuta ihop de tva basramarna (1+2). Efter att du har fallt
ihop enheten, tryck tillbaka lasstiftet (62) i den nedre
Oéppningen.

2.Fall ut enheten i omvand ordning.

justering av sitshéjden

For att uppna en bekvam sittstallning under traning maste
sitshojden justeras korrekt. Ratt sitshojd uppnas nar knaet
under traning fortfarande ar latt bojt i det Iagsta pedallaget
och inte kan strackas helt ut. For att justera ratt sittstallning,
lossa snabbkopplingen (43) pa ramen (2) nagot med ena
handen och dra sedan ut vredet sa att du kan skjuta sadeln
och sadelstolpen till dnskat lage med den andra handen.
Slapp sedan vredet sa att det klickar pa plats och dra at det
ordentligt igen.

Viktig

Se till att snabbkopplingen (43) ar ordentligt fastsatt och
atdragen. Dra inte ut sadelstolpens ror (5) langre an sitt
maximala ldge och justera inte nagon position medan du
sitter pa traningsmaskinen.

Transport av enheten
Det finns tva transporthjul i den framre basen. For att flytta
eller férvara enheten, ta tag i

Ta tag i styret och luta enheten pa sin framre fot sa att den

enkelt kan flyttas pa transporthjulen, skjut den sedan till 6nskad
plats.

Stigande

Hall i styret och kliv 6ver mitten av ramen. Sank en narliggande
pedal till dess lagsta lage och skjut foten under pedalremmen
for att sakerstalla en stabil position. Sitt pa sadeln och placera
sedan din andra fot pa pedalen under samma rem.

anvanda

Hall i styret eller handtagen med bada handerna i 6nskad
position och sitt kvar pa sadeln under hela traningspasset. Se
ocksa till att dina fotter ar fasta vid pedalerna med
pedalremmarna.

sjunka

Avbryt ditt traningspass. Hall ett stadigt tag i styret. Satt forst en
fot fran pedalen for stabilitet och stig sedan av cykeln. Satt
sedan den andra foten fran pedalen och stig av cykeln at sidan.

Denna traningsapparat ar en stationar hemmatraningsmaskin
som simulerar cykling. Den erbjuder minskad risk tack vare
vaderoberoende traning utan yttre paverkan, samt risken for
overanstrangning eller fall i samband med grupptryck. Cykling
ger ett konditionspass utan dveranstrangning, tack vare det
justerbara motstandet. Detta mojliggor varierande
intensitetsnivaer. Den tréanar de nedre extremiteterna, starker
det kardiovaskulara systemet och framjar darmed den allmanna
konditionen.




DATORN BESKRIVNING

Den medfdljande datorn erbjuder maximal traningskomfort.
Varje traningsrelevant varde visas i ett motsvarande
visningsfonster.

Fran borjan av ditt traningspass visas 6nskad tid, aktuell
hastighet, ungefarlig kaloriférbrukning, tillryggalagd stracka och
aktuell puls. Alla vérden registreras och raknas uppét fran noll.
Om du vill att ett specifikt varde ska visas kontinuerligt under
traningspasset valjer du det med [M]-knappen. Om du vill att
detta varde ska visas vaxlande valjer du funktionen "SCAN".
Displayen vaxlar sedan fran en funktion till ndsta med intervaller
pa cirka 6 sekunder.

Datorn slas pa genom att trycka kort pa [M]-knappen eller helt
enkelt genom att starta ett traningspass. Datorn borjar sedan
registrera och visa all data. For att stoppa datorn, avsluta helt
enkelt traningspasset. Datorn stoppar alla matningar och sparar
de senast registrerade vardena. De senast registrerade vardena
for TID, KALORIER och KM lagras i 4 minuter, och du kan
ateruppta ditt traningspass fran dessa varden. Datorn stangs av
automatiskt cirka 4 minuter efter att traningspasset avslutats.

VISA

[AVSOKA]:

Om denna funktion valjs med [M]-tangenten visas de aktuella
vardena for alla funktioner efter varandra i en kontinuerlig cykel
pa cirka 6 sekunder.

[SPD] Hastighet i km/h:
Den visar den aktuella hastigheten i kilometer per timme.

( nn
Uy

SCAN TIME

>

[PULS] Pulsvisning:

Den aktuella pulsen visas i slag per minut. Specifika varden kan
férinstallas med [E]-knappen. De senast registrerade vardena
sparas inte i denna funktion. (Maximalt intervall for bada
visningarna: 80-180 slag per minut)

NYCKLAR

1. [E-Enter]-tangenten:
Ett enda tryck pa den har knappen initierar en steg-for-steg-process.

visas. Det ar mojligt att ange ett visst varde genom att stalla in varden i de enskilda funktionerna. Detta ar inte magjligt med [E]-

tangenten. Spara det senaste
Varden som uppnas i denna funktion visas inte. (Maximal
visningsgrans: 999,9 km/h)

[AVST] Avstand i km:
Den aktuella tillryggalagda strackan visas. Ett specifikt varde kan
anges med [E]-tangenten. Om en specifik stracka anges,

Forst maste onskad funktion valjas med [M]-tangenten. Genom att
hélla knappen nedtryckt aktiveras snabbspolning framat. I borjan av
tréaningspasset borjar nedrakningen fran de fordefinierade vardena
och réknar ner till noll.

2. [M-lage]-knapp:
Ett kort, enkelt tryck pa knappen vaxlar mellan funktioner, dvs.
respektive funktion.

Darefter visas den aterstaende korstrackan. Om funktionen ar vald och det varde som angetts med knappen [E] uppnas, bekraftas

detta med en akustisk signal.
Signal visas. De senast registrerade vardena sparas i denna
funktion. (Maximal visningsgrans: 999,9 km)

[TID] Tid:
Den visar den aktuellt dnskade tiden i minuter och sekunder.

Inmatning ska goras. Den fér narvarande valda funktionen visas
i visningsfonstret. Genom att trycka och halla ner knappen (i
cirka 3 sekunder) raderas alla nyligen inmatade varden fran alla
skarmar.

3. [R-Aterstill]-knapp:

visas. Du kan stélla in ett specifikt vdrde genom att trycka kort pa den har knappen. Om en specifik tid anges,

Aterstende tid visas. Nar den installda tiden har uppnatts
indikeras detta med en ljudsignal.

Det valda vardet kommer att stallas in pa noll.

Signal visas. Sparar senast uppndddaPULSMATNING Virden visas i den har

funktionen. (Maximal visningstid: 99 minuter.)

[KAL] Kalorier i kcal:

1. Handpulsmatning

Till vanster och hoger handtagssektion ~ 8r e €N

o . . . . Metallkontaktplatta med inbyggda sensorer. Observera
Den aktuella kaloriférbrukningen visas. Se till att bada handflatorna a(lel}ﬁdkaor | RoRtakt med senshidrna samtlrcﬁgt med normalt tryck.
Det ar inte mojligt att stalla in ett specifikt varde med knappen [E]. Sa snart en

mojligt. Om ett specifikt kaloriintag ar forinstallt blinkar ett hjarta bredvid pulsdisplayen nér en pulsmatning gérs. Det aterstdende
antalet kalorier som ska férbrannas visas da. (Handpulsmatningen ar endast vagledande, eftersom den

Nér det forinstallda vardet uppnds indikeras detta med en
akustisk signal. De senast uppnadda vardena i denna funktion
sparas. (Maximal visningsgrans: 999,0 kalorier)

[ODO] Total stracka i km:

Rorelse, friktion, svett etc. kan orsaka avvikelser fran den
faktiska pulsen. I vissa fall kan handpulsmatningen fungera
felaktigt. Om du upplever problem med handpulsmatningen
rekommenderar vi att du anvander ett bréstband med extern
pulsdisplay.

Den visar det totala antalet kilometer som korts av allaFaral!Pulsmatningssystem kan vara felaktiga under tidigare traningspass,
inklusive det nuvarande. Overdriven traning kan leda till allvarliga skador eller dédsfall. Att lagra de senast registrerade vardena
kan orsaka skada eller dodsfall. Om du upplever yrsel eller svaghet nar du anvander den har funktionen (maximal visningsgrans

9999 km), avbryt traningen omedelbart.



BATTERIEBYTE

1.0ppna batterifackets lock och ta ut de anvénda batterierna.
(Om batterierna har lackt, ta ut dem. Var extra forsiktig sa
att batterisyran inte kommer i kontakt med huden och
rengor batterifacket noggrant.)

Batterifack

Q
AAA-batterier
@

2.Satt i nya batterier (typ AAA Mignon 1.5V) i batterifacket i
ratt ordning och med hansyn till polariteten, och stang
batterifackets lock sa att det klickar pa plats.

3.0m datorn inte omedelbart aterupptar driften bor
batterierna tas ur i 10 sekunder och sedan sattas i igen.

4.Kassera tomma batterier pa ratt satt i enlighet med riktlinjerna for
avfallshantering och sldng dem inte i det vanliga soporna.

RENGORING, UNDERHALL OCH FORVARING

1. Rengobring

Anvand endast en latt fuktig trasa for rengdring.FaralAnvand aldrig bensin, thinner eller andra starka rengdringsmedel for att
rengora ytan, eftersom det kan orsaka skador. Denna enhet ar endast avsedd for privat bruk i hemmet och for inomhusbruk. Hall
enheten ren och skyddad fran fukt.

2. Férvaring

Ta ut batterierna ur datorn om du tanker Iata enheten vara oanvand i mer an fyra veckor. Tryck in sadelstolpen sa langt in i ramen
som moijligt. Valj en torr forvaringsplats inomhus och applicera en liten méangd sprayolja pa pedalkullagren pa bada sidor och pa
gangorna pa snabbkopplingsmekanismen. Tack 6ver enheten for att skydda den fran missfargning orsakad av solljus och damm.

3. Underhall

Vi rekommenderar att kontrollera dtdragningen av skruvférbanden som gjorts under monteringen var 50:e driftstimme. Applicera
en liten mangd sprayolja pa pedalkullagren pa vanster och héger sida samt pa gangorna pa snabbkopplingsmekanismen var 100:e
driftstimme.

FELSOKNING
Om du inte kan atgarda felet med hjalp av informationen som anges, vanligen kontakta din aterforsaljare eller tillverkaren.

problem Méjlig orsak Lésning

Datorn slas inte pa genom att Inga batterier isatta eller batterierna ar Kontrollera att batterierna i batterifacket sitter

trycka pa en tangent.

tomma

ordentligt eller byt ut dem.

Datorn raknar inte och slas
inte pa nar traningen borjar.

Saknad sensorpuls pa grund av
felaktig eller 16s kontaktanslutning.

Kontrollera att kontakten pa datorn och kontakten i
stodroret sitter ordentligt.

Datorn réknar inte och slas
inte pa nar traningen borjar.

Saknad sensorpuls pa grund av felaktig
sensorplacering.

Skruva av locket och kontrollera avstandet mellan sensorn
och magneten. En magnet i vevarmen ar placerad mittemot
sensorn och maste vara mindre 4n 5 mm bort.

Ingen pulsvisning

Pulskontakten &ar inte isatt.

Anslut den separata kontakten fran pulskabeln till
motsvarande uttag pa datorn.

Ingen pulsvisning.

Pulssensorn ar inte korrekt
ansluten.

Skruva loss handpulssensorerna och kontrollera att kontakterna
sitter korrekt och att kablarna inte ar skadade.

Motstandet dndras inte
markbart nar det justeras.

Kabelanslutningen ar inte korrekt
ansluten.

Kontrollera kabelanslutningen i den nedre monteringsenheten
for att sakerstalla att den ar i gott skick.

KRAV PA UTBILDNINGSPLATS

Tréningsyta i mm
2200 (for enhet och anvandare)

Friareai mm
(tréningsomrade och
Sakerhetsomrade
(600 mm runtom)




ALLMANNA UTBILDNINGSINSTRUKTIONER

For att uppna markbara fysiska och halsomassiga férbattringar maste
foljande faktorer beaktas nar man bestdammer den nédvandiga
traningsinsatsen.

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 konditionen, och darfér bor traningskraven justeras. Detta kan
uppnas genom att forldnga traningstiden, 6ka svarighetsgraden eller
andra traningstyp.

TRANINGSPULS

For att bestdmma din traningspuls kan du gora sa har. Observera att
detta endast ar riktlinjer. Om du har halsoproblem eller ar osaker,
kontakta en lakare eller fitnesstrénare.

01 Berdkning av maximal puls

02: Berakning av traningspuls

Med tanke pa mina mal och traningsniva ar fettomsattningszonen den
basta I6sningen for mig.

Traningspuls = 60 till 70 % av maxpuls

Traningspuls = 190 x 0,6 [60 %]

Traningspuls = 114 slag/min

Nar du har faststallt din malpuls for din konditionsniva eller dina mal kan
du borja ditt traningspass. De flesta av vara konditionsmaskiner har
inbyggda pulssensorer eller ar kompatibla med bréstband, vilket gor att
du kan 6vervaka din puls under tréningen. Om din puls inte visas pa
datorskarmen, eller om du bara vill kontrollera den for sakerhets skull,

de  genom mojliga
For att kontrollera om det finns programfel eller liknande problem som
kan visas felaktigt kan du anvanda féljande verktyg:
en.Pulsmatning pa konventionellt satt (kdnna pulsen)
(t.ex. vid handleden och rakna slag inom en minut).

Att bestdmma den maximala pulsfrekvensen kan goras pa manga enheter.b.Pulsmatning bor utféras med lampliga och kalibrerade pulsmatningsinstrument
pa olika satt, eftersom den maximala pulsen hos matinstrumenten (finns i butiker for medicinsk utrustning) kan matas.
Det beror pa manga faktorer. For berdkningen tar man...ar.Pulsmatning med andra produkter som pulsmaétare, smartphone... tumregeln &r

(maxpuls = 220 - alder).
Denna formel &r mycket generell. Den anvéands i

FREKVENS

Manga traningsprodukter for hemmabruk anvénds for att bestamma maxpuls. De flesta experter rekommenderar en kombination av metoder. Vi

rekommenderar Sally Edwards formel.
Formeln beraknar maxpulsen mer exakt och tar hansyn till kon, alder och
kroppsvikt.

Sally Edwards formel

Man:

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

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

02 Berédkning av traningspuls
Den optimala traningspulsen bestams av traningsmalet. Traningszoner
har definierats for detta andamal.

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

Traningspuls = 50 till 60 % av maxpuls

Zon for fettmetabolism:GA1 - Grunderna - Uthallighetstraning 1.
Lamplig for:Nyborjare och avancerade elever Traningstyp:latt
uthallighetstraning

Mal:Aktivering av fettmetabolism (kaloriférbranning). Férbattring av
uthallighetsprestanda.

Traningspuls = 60 till 70 % av maxpuls

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

Lamplig for:Nyborjare och avancerade elever Traningstyp:

maéttlig uthallighetstraning.

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

Traningspuls = 70 till 80 % av maxpuls

Anaerob zon:GA2 - Grunderna - Uthallighetstraning 2 Lamplig
for:Avancerade och tavlingsinriktade idrottare Traningstyp:
maéttlig uthallighetstraning eller intervalltraning
Mal:Forbattrad laktattolerans, maximal prestationsokning.

Traningspuls = 80 till 90 % av maxpuls

Tavlingszon:WSA - Prestations-/Tavlingstraning Lamplig for:
Idrottare och hégpresterande idrottare Traningstyp:intensiv
intervalltréning och tavlingstraning Mal:Forbattring av maximal
hastighet och prestanda.

FaralTraning inom detta omrade kan leda till dverbelastning av hjart-
karlsystemet och halsoproblem.

Traningspuls = 90 till 100 % av maxpuls

Exempelberdkning
Man, 30 ar gammal och véager 80 kg. Jag ar nyborjare och skulle vilja ga
ner lite i vikt och férbattra min uthallighet.

01: Berdkning av maximal puls

Maximal hjartfrekvens = 214 - (0,5 x alder) - (0,11 x kroppsvikt)
Maximal hjartfrekvens = 214 - (0,5 x 30) - (0,11 x 80)

Maximal hjartfrekvens = ca 190 slag/min

En halsomedveten kost, anpassad till traningsmalet, och fysisk trédning
tre till fem ganger i veckan ar avgoérande. En typisk vuxen behover tréna
tva ganger i veckan for att bibehalla sin nuvarande konditionsniva. For att
forbattra sin kondition och férandra sin kroppsvikt behdver de minst tre
traningspass per vecka. Helst bor de naturligtvis sikta pa fem
traningspass per vecka.

UTBILDNINGENS UTFORMANCE

Varje trdningspass bor bestd av tre faser: en uppvarmning, en
traningsfas och en nedvarvning. Under uppvarmningen bér
kroppstemperaturen och syretillférseln gradvis 6kas. Detta kan uppnas
genom gymnastiska évningar som varar i fem till tio minuter. Darefter
bor sjélva tréaningspasset paborjas. Traningsintensiteten bor justeras
efter malpulsen. For att stodja cirkulationssystemet efter traningspasset
och férhindra muskelvark eller andra problem rekommenderas en
nedvarvningsperiod.

Mal:Aterhdmtning och halsoframjande. For att férebygga belastningsskador maste grundkonditionen bibehallas efter "traningsfasen".

En "nedkylningsfas" bor observeras. Under denna fas bor
stretchdvningar och/eller latta gymnastiska évningar utféras i fem till tio
minuter.

Exempel - Stretchdvningar for uppvarmnings- och
nedvarvningsfaserna Borja din uppvarmning genom att ga pa plats i
minst 3 minuter och utfér sedan féljande gymnastiska évningar.
Overdriv inte med ovningarna; utfor dem bara tills du kdnner en latt
stretch. Hall denna position kort. Vi rekommenderar att du upprepar
uppvarmningsévningarna i slutet av ditt traningspass och avslutar
med att skaka ut dina lemmar.

L4 Strack dig bakom huvudet med véanster hand
och ta tag i din hogra axel, dra sedan
forsiktigt i din vanstra armbage med hoger
hand. Byt arm efter 20 sekunder.

Hur
lata
Hall benen néastan raka. Peka fingrarna mot
tarna. 2 x 20 sekunder.

@53 B6j dig framat sa langt du kan och
S(* &\73

MOTIVERING

Nyckeln till ett framgangsrikt program &r regelbunden traning. Du bor
avsatta en fast tid och plats for ditt traningspass varje dag och forbereda
dig mentalt. Trana bara nér du &ar pa gott humar och ha alltid ditt mal i
atanke. Med konsekvent traning kommer du att marka dina framsteg
dag for dag och komma narmare ditt personliga traningsmal steg for
steg.

Sitt pa golvet med utstrackta ben, boj dipen
framat och forsok att na foten med
handerna. 2 x 20 sekunder.

Knabaj framat i ett brett utfall och stéd dig
med handerna i golvet. Pressa ner backenet.
Byt ben efter 20 sekunder.
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Dellista - reservdelslista

Artikel:
Artikelnummer:

Teknisk datastatus:

Velo-passform

2560
9 juli 2025

Matt [cm]: L95xB55xH132cmL
Matt hopfalld [cm]: 42xB55xH152cm2m
Erforderlig tréningsyta [m?] 2

2]: Enhetens vikt [kgl: 22 kg

Maximal anvandarvikt [kg] 120 kg

EGENSKAPER

» Magnetiskt bromssystem

+ Motstandsjustering i 14 nivaer

* ca 5 kg svanghjul

« Kan fallas ihop for att spara utrymme

* Hojdjusterbar sits med mjukt ryggstdd

« Extra grepphandtag

* Handpulsmatning

* Transporthjul och dndkapor for golvutjamning

+ LCD-dator med visning av: tid, hastighet, distans, ODO,
ungefarlig kaloriférbrukning och puls.

* Hallare for surfplatta/smartphone

e e A T e e

0

5

1015202530 40 50 60 70 80 20

ANTECKNINGAR

100
mm

Om en komponent ar defekt eller saknas, eller om du behdéver

en ersattningsdel i framtiden, vanligen kontakta:

Top-Sports Gilles GmbH
FriedrichstraBe 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 hemmabruk och

ar inte lamplig for kommersiellt eller industriellt bruk.

Hemmabruksklass H/C.

Bild nr. |Beteckning :'Y'I";:"s"mera Folkmassa hBﬂﬁzt:r:d pa ET-nummer

1 Grundram 1 60 33-2560-01-SV
2 Huvudram 1 2 33-2560-02-SV
3 framre fotror 1 3 33-2560-03-SV
4 bakre fotror 1 2 33-2560-04-SV
5 satesfaste 1 60 33-2560-05-SV
6 Ryggstddsstod 1 5 33-2560-06-SV
7 fiaderbricka for M8 12 41,46+98 39-9864-SV

8 hantera 1 6 33-2560-07-SV
9 Vanster styrfaste 1 2+11 33-2560-08-SV
10 Hoger styrfaste 1 2+11 33-2560-09-SV
11 styret 1 9+10 33-2560-10-SV
12 styrskydd 2 11 36-2560-10-BT
13 Andplugg 4 8+11 36-9988-32-BT
14 Pulssensor med kabel 2 11 36-2560-11-BT
15 Phillips-skruv 4,2x20 3 14+27 39-10253-VC
16 Phillips-skruv M5x10 4 11,18, 69+70 39-9903-SV

17 dator 1 11+18 36-2560-03-BT
18 Datorns baksida 1 17 36-2560-04-BT
19 Phillips-skruv 3,6x15 4 18 39-10190

20 Sexkantsskruv M6x12 10 9+10 39-9958

21 Bojd bricka 6//14 6 20 39-9863

22 bricka 6//12 12 20,35+63 39-10013-VC
23 Anslutningskabel 2 1 17+29 36-2560-05-BT
24 Kabelskydd 1 10 36-9821-13-BT
25 Arkivering 1 9,10, 26+27 36-2560-15-BT
26 Férvaringsfackets list, vdnster 1 27 36-2560-14-BT
27 Forvaringsfackets list, hoger 1 26 36-2560-13-BT
28 Phillips-skruv 4,2x15 8 26, 27,78+79 36-9825339-BT
29 Anslutningskabel 1 1 23+70 36-2560-06-BT
30 plats 1 5 36-2560-08-BT
31 bricka 8//116 11 30,39 +53 39-9962-SV

32 Sjalvsaker mamma M8 3 30 39-9918-CR
33 ryggstod 1 6 36-2560-12-BT
34 Fyrkantig plugg 1 6 36-9904-17-BT
35 Sexkantsskruv M6éx40 2 6+33 36-10452-SV
36L Vanster pedalfaste 1 44 36-9308-12-BT
36R Sakerhetsrem for héger pedal 1 45 36-9308-10-BT
37 Mor M8 8 39,41+46 39-9900-SV

38 magnet 1 75 36-9101-14-BT
39 Vagnsbult M8x45 2 6 39-9953
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dimensionera

Monterad pa

Bild nr. |Beteckning mm Folkmassa Bild nr. ET-nummer
40 Handtagsskydd 2 8 36-2560-16-BT
41 Sexkantsskruv M8x40 2 8 39-9817

42 Bojd bricka 8//20 8 41+46 39-10247

43 snabbutldsning M16 1 1 36-1260-09-BT
44 Vanster pedal 9/16" 1 80 33-1107-14-BT
45 Hoger pedal 9/16" 1 81 33-1107-15-BT
46 Vagnsbult M8x60 4 3+4 39-10094

47 Excentrisk keps 2 4 36-1321-07-BT
48 Andkapa med transportrulle 2 3 36-2561-10-BT
49 Phillips-skruv 4,2x20 2 48 39-10253-VC
50 Montering for sitsfaste 1 1 33-2560-17-SV
51 plastglidflygplan 1 50 36-2560-17-BT
52 plastlager 6 2+50 36-2402-09-BT
53 Sexkantsbult M8x20 6 1+60 39-10095-CR
54 Sexkantsskruv M8x20 2 61 39-10247

55 kabelingang 3 2+50 36-2560-18-BT
56 Resistansreglering 1 2 36-2560-09-BT
57 bricka 5//15 1 58 39-10111-SV
58 Phillips-skruv M5x25 1 56 36-9825233-BT
59 Gummidampare 1 2 36-2560-19-BT
60 bricka 8//25 2 54 39-10018-CR
61 axel 1 2 33-2560-11-SI
62 Sakerhetsnal 1 142 36-2560-20-BT
63 Phillips-skruv M6x12 6 64 39-10120-VC
64 Tackplatta 2 67 33-2560-18-SI
65 hallring C-17 6 75 36-9504-20-BT
66 kullager 600377 4 67+68 36-1260-36-BT
67 Plastlagersate 2 64+66 36-2560-21-BT
68 svanghjul 1 66 33-2560-12-SI
69 Magnetisk hangare 1 1+56 33-2560-20-SI
70 Sensorkabel 1 1+29 36-2560-07-BT
71 bricka 5//12 1 16 39-10011

72 Fjader 1 69 36-2560-22-BT
73 Mor M6 3 74+93 39-9861-VZ

74 Sexkantsbult M6x20 1 69 39-10128

75 pedalaxel med remskiva 1 66 33-2560-13-SV
76 Platta balten 240) 1 75+90 36-2460-12-BT
77 Platta balten 230) 1 68+90 36-2402-11-BT
78 Vanster sidopanel 1 1+79 36-2560-01-BT
79 Hoger sidopanel 1 1+78 36-2560-02-BT
80 Vénster pedalarm 9/16" 1 45+75 33-2560-14-SI
81 Hoger pedalarm 9/16" 1 44+75 33-2560-15-SI
82 axelmutter M10x1.25 2 75 39-9820-SV

83 Tackkapa 2 80+81 36-9119-31-BT
84 Phillips-skruv 4,2x25 6 78+79 39-9825338-BT
85 Phillips-skruv M5x10 1 88 39-9903-SV

86 bricka 5//18 1 85 39-9863

87 kullager 6202 1 88 36-1965-18-BT
88 Spannrullfaste 1 1 33-2560-16-SI
89 Mor M10 1 88 33-9981-VC
90 Véxellddans hjul 1 92 36-2560-23-BT
91 kullager 6000 2 90 39-9998

92 Transmissionsaxel 1 1 33-2560-19-SI
93 Ogleskruv M6x35 2 92 39-10000

94 axelmutter M10x1.0 2 94 36-1721-12-BT
95 hallring c10 1 92 36-1826-16-BT
96 Smala axelmuttrar M10x1.0 1 92 39-9820

97 Oppen nyckel 1 36-2466-16-BT
98 Flernyckel 1 36-9107-28-BT
99 Insexnyckel 5 1 36-9119-34-BT
100 Insexnyckel 6 1 36-9107-27-BT
101 Monterings- och bruksanvisning 1 36-2560-24-BT
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