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bruksanvisningen far bruk!

Viktige anbefalinger og sikkerhetsinstruksjoner

Vére produkter er alltid TUV-GS testet og samsvarer dermed med gjeldende,
hgyeste sikkerhetsstandard. Dette faktum fritar deg imidlertid ikke fra strengt
a fglge falgende prinsipper.

1. Monter enheten ngyaktig i henhold til monteringsanvisningen og bruk kun
de medfglgende enhetsspesifikke enkeltdelene for & montere enheten. Far
selve monteringen, kontroller at leveransen er komplett ved hjelp av
folgeseddelen og at pappemballasjen er komplett ved hjelp av
monteringstrinnene i monterings- og bruksanvisningen.

2. For du bruker enheten for fgrste gang og med jevne mellomrom, sjekk at
alle skruer, muttere og andre koblinger er stramme for & sikre at treningsenheten
er i sikker driftstilstand.

3. Sett opp enheten pa et tart, jevnt sted og beskytt det mot fuktighet og
fuktighet. Ujevne gulv skal kompenseres med passende tiltak pa gulvet og,
hvis tilgjengelig med denne enheten, ved & bruke justerbare deler av enheten
som er beregnet for dette forméalet. Kontakt med fukt og fukt skal utelukkes.

4. Dersom installasjonsstedet skal beskyttes spesielt mot trykkpunkter, smuss
og lignende, legg en egnet sklisikker overflate (f.eks. gummimatte, treplate
eller lignende) under apparatet.

5. Fjern alle gjenstander innenfor en radius p& 2 meter fra enheten fer du
starter treningsgkten.

6. Ikke bruk aggressive rengjeringsmidler for & rengjgre enheten, og bruk kun
verktgyet som fglger med eller ditt eget egnede verktgy for montering og
eventuelle reparasjoner. Svetteavleiringer pa enheten ma fiernes umiddelbart

etter endt treningsakt.

7. OBS! Pulsovervakingssystemer kan vaere ungyaktige. Overdreven trening
kan fare til alvorlige skader eller dad. En egnet lege bgr derfor konsulteres far
malrettet trening starter. Dette kan definere maksimal belastning (puls, watt,
treningsvarighet osv.) du kan utsette deg selv for og gi presis informasjon om
riktig holdning under trening, treningsmal og ernzering. Den ma ikke trenes
etter tunge maltider. Det skal bemerkes at denne enheten ikke er egnet for
terapeutiske formal.

8. Tren kun med enheten hvis den fungerer som den skal. Bruk kun originale
reservedeler til eventuelle reparasjoner. MERK FOLGENDE! Hvis deler blir
for varme ndr du bruker enheten, ma du skifte dem ut umiddelbart og sikre
enheten mot bruk s& lenge den ikke er reparert.

9. Nar du justerer justerbare deler, vaer oppmerksom pa riktig posisjon eller
den merkede, maksimale justeringsposisjonen og sikre den nylig justerte
posisjonen ordentlig.

10. Med mindre annet er angitt i bruksanvisningen, skal apparatet kun brukes
av én person til trening om gangen, og treningsutbyttet skal veere totalt 45
min./daglig. ikke overstige.

11. Det skal brukes treningstay og sko som egner seg for kondisjonstrening
med apparatet. Kleerne ma veere slik at de pa grunn av formen (f.eks. lengden)
kan brukes under trening

kan ikke sette seg fast. Treningsskoene bar velges for & matche
treningsapparatet, gi alltid foten et fast hold og ha en sklisikker séle.

12. OBS! Huvis du opplever svimmelhet, kvalme, brystsmerter eller andre
unormale symptomer, ma du avbryte treningen og konsultere en passende
lege.

13. Generelt er ikke sportsutstyr et leketay. De kan derfor kun brukes etter
hensikten og av behgrig informerte og oppleerte personer.

14. Personer som barn, funksjonshemmede og funksjonshemmede bgr kun
bruke enheten i nzerveaer av en annen person som kan gi assistanse og
veiledning. Bruk av enheten av barn uten tilsyn ma forhindres ved & ta
passende tiltak.

15. Det ma sikres at mosjonisten og andre personer aldri gar eller star med
noen kroppsdeler i omradet av stillestdende deler.

16 E Ved slutten av levetiden ma dette produktet ikke overstige

skal Gstes sammen med vanlig husholdningsavfall, men skal leveres pa et
innsamlingssted for gjenvinning av elektrisk og elektronisk utstyr. Symbolet
pa produktet, bruksanvisningen eller emballasjen indikerer dette.

Materialene er resirkulerbare i henhold til deres merking. Ved & gjenbruke,
materialgjenvinning eller andre former for resirkulering av gamle enheter, gir
du et viktig bidrag til & beskytte miljget vart.

Spgr kommuneadministrasjonen om ansvarlig deponi.

17. Av hensyn til miljget, kast ikke emballasjematerialer, tomme batterier og
deler av enheten sammen med husholdningsavfallet, men kast dem i de
angitte oppsamlingsbeholderne eller lever dem inn pa egnede innsamlingssteder.

18. Denne enheten er en hastighetsuavhengig enhet.

19. Enheten er utstyrt med en motstandsinnstilling pa 4 nivaer.

Dette muliggjer en reduksjon eller gkning i trekkmotstanden og dermed
treningsbelastningen. Plasseringen av handtakene (22) for innstilling av
motstanden i foroverretningen (mindre forspenning) farer til en reduksjon i
motstanden mot trekkraft og dermed i treningsbelastningen.

Plasseringen av handtakene (22) for motstandsjustering bakover (mer
forspenning) gker motstanden mot trekking og dermed treningsbelastningen.

20. Denne enheten er testet og sertifisert i henhold til EN ISO 20957-1:2013
+ EN 957-7:1998 H/C. Maksimal tillatt belastning (= kroppsvekt) er satt til 120
kg. Denne enhetsdatamaskinen oppfyller de grunnleggende kravene i EMC-
direktivet 2014/30EU.

21. Monterings- og bruksanvisningen er a betrakte som en del av produktet.
Dersom produktet selges eller viderefgres, skal denne dokumentasjonen
vedlegges.
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Deleliste - reservedelsliste

Cambridge Il Best.nr. 9903
Cambridge Il “Black Edition” vare nr.1758

Tekniske data: Status: 01.07.2018

| Effektiv muskeltrening for overkropp, skulder, rygg, arm og ben | Ideell for

kjernegvelser

| Elastisk tausystem

| 4-veis justerbar trekkmotstand

| Polstret komfortsete med glidelagerruller

| Kan foldes for & spare plass etter bruk

| Brukervennlig datamaskin med digital visning av: tid, ror
slag, slag/minutt, hastighet og ca kaloriforbruk

| Stabil utforming egnet for en kroppsvekt pd maks 120 kg

MalcalL 173 x B 44 x H53 cm

Mal sammenfoldet: L 110 x B 44 x H 108 cm

Enhetsvekt = 15 kg

Etter & ha apnet emballasjen, kontroller om alle deler er tilgjengelige
i henhold til falgende monteringstrinn. er

| sa fall kan du begynne & montere.

Hvis en komponent er defekt eller mangler, eller hvis du er i

Hvis du trenger en reservedel i fremtiden, vennligst kontakt:

Internett-tieneste og reservedelsportal:
www.christopeit-service.de

Adresse: Top Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55

42551 Velbert

Telefon: +49 (0) 20 51 - 6 06 70
Faks: +49 (0) 20 51 - 6 06 74 4 e-
post: info@christopeit-sport.com
www.christopeit-sport.com

Denne romaskinen er kun beregnet for personlig hjemmebruk

og er ikke egnet for industriell eller kommersiell bruk.
Hjemmeidrett bruksklasse H/C
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0510 15 20 25 30 35 40 50 60 70 80 90 100 mm
Fig.- betegnelse dimensjon Publikum Montert p& ET-nummer ET-nummer

Nei. mm stykke Figur nr. 9903 1758

1 grunnramme 1 33-9903-01-SI 33-9903-01-SW

2 fotrar foran 1 1 33-9903-02-SI 33-9903-02-SW

3 eksentrisk hette 4 2+47 36-9903-06-BT 36-9903-06-BT

4 vognbolt M8x65 2 2 39-10001-CR 39-10001-CR

5 boyd skive 8//19 2 4 39-9966-CR 39-9966-CR

6 fizerskive for M8 6 4+46 39-9864-VC 39-9864-VC

7 eikengtt M8 2 4 39-9900-CR 39-9900-CR

8 Sekskantbolt M12x130 2 1+10 39-10504 39-10504

9 vaskemaskin 24/12 4 8 39-9986-CR 39-9986-CR

10 fotskall 2 8 36-9903-05-BT 36-9903-05-BT
11 skru 4x18 10 13 39-10187 39-10187

12 datamaskin 1 1.3 36-9903-03-BT 36-9903-03-BT
13L kape venstre 1 1+13R 36-9903-41-BT 36-1758-11-BT
13R fairing rett 1 1+13L 36-9903-42-BT 36-1758-12-BT
14 skru M8x62 4 1+18+19 39-10436 39-10436

15 vaskemaskin 8//16 19 14+33+46+53 39-9862-CR 39-9862-CR

16 spacer 12x8x8,5 4 14 36-9903-07-BT 36-9903-07-BT
17 kulelager 608 16 18+54 36-9903-08-BT 36-9903-08-BT
18 rolle 1 2 14 36-9903-09-BT 36-9903-09-BT
19 lederrolle 2 20 36-9903-10-BT 36-9903-10-BT
20 oppdrag 1 1 36-9903-11-BT 36-9903-11-BT
21 Selvsikker mor M8 7 14+53 39-9818-CR 39-9818-CR

22 Handtak 2 24 36-9903-12-BT 36-9903-12-BT
23 Stepsel 3 1 36-9903 36-9903

24 akser 1 25 36-9903-13-BT 36-9903-13-BT
25 kulelager 6201 2 26 36-9903-14-BT 36-9903-14-BT
26 rolle 2 1 25 36-9903-15-BT 36-9903-15-BT
27 plaststopp 1 30 36-9903-33-BT 36-9903-33-BT
28 bandfeste 2 32 36-9903-17-BT 36-9903-17-BT
29 tape lukking 2 32 36-9903-18-BT 36-9903-18-BT
30 trekkstang 1 32 33-9903-03-SI 33-9903-03-SW
31 gripepute 2 30 36-9903-19-BT 36-9903-19-BT
32 strikk 1 1+30 36-9903-20-BT 36-9903-20-BT
33 stjernegrepsskrue 1 45 36-9903-21-BT 36-9903-21-BT
34 skru M10x80 1 1+45 39-10055-CR 39-10055-CR
35 spacer 12x8x20 3 53 36-9903-22-BT 36-9903-22-BT
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ET-nummer
9903
36-9903-23-BT
39-9989-CR
39-9981-VC
36-9903-24-BT
36-9903-25-BT
36-9903-26-BT
36-9903-27-BT
39-10127-SW
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36-9805-44-BT
39-10439
36-9903-30-BT
36-9903-31-BT

ET-nummer

1758
36-9903-23-BT
39-9989-CR
39-9981-VC
36-9903-24-BT
36-9903-25-BT
36-9903-26-BT
36-9903-27-BT
39-10127-SW
36-9903-28-BT
33-9903-04-SW
39-9888
33-9903-05-SW
39-10120
39-9868
39-10007-CR
33-9903-06-SW
36-9903-04-BT
39-10445
36-9903-29-BT
36-9805-44-BT
39-10439
36-9903-30-BT
36-9903-31-BT
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monteringsanvisning

Ta alle de enkelte delene ut av emballasjen, legg dem pa gulvet og kontroller
grovt at de er komplette ved & bruke monteringstrinnene i denne monterings-
og bruksanvisningen. Det skal bemerkes at noen deler er direkte koblet til
bunnrammen og er forhdndsmontert.

Videre er noen andre enkeltdeler allerede satt sammen til enheter. Dette skal

gjere det lettere for deg & montere enheten og komme deg raskere gjennom
den

gjere mulig. Monteringstid: ca 25 minutter.

Trinn 1:
Montering av handtakene (22) p& handtaksakselen (24).

1. Ta handtakene (22) og vri dem &pne
de gjengede endene av gripeakselen (24) p& begge sider.

Steg 2:

Montering av det fremre fotraret (2) p& bunnrammen (1).

1. Plasser det fremre benrgret (2) i det fremste festet
pa bunnrammen (1) og skru den inn med to
Vognbolter M8x65 (4), skiver (5), fjserskiver

(6) og kapselmuttere (7).

Trinn 3:
Montering av fotskallene (10) p& bunnrammen (1).
1. Skru fotskallene (10) med skruen (8) og

Fest skiven (9) i passende posisjon i holderen som er beregnet for dette formalet
nederst pd bunnrammen (1).

Trinn 4:
Monter setet (52) pa setesleiden (51) og det bakre fotraret (47) pa seterammen
(45).

1. Plasser setevognen pa baksiden av setet (52).

(51) slik at hullene i setet glir (51) og i setet (52)

juster og skru setet (52) med skruene

M6x15 (48), skiver (50) og fjeerskiver (49) pa setevognen (51).

2. Skyv det bakre benet (47) inn i sporet pa enden

av seterammen (45) og skru den inn med fire

Skruer M8x16 (46), skiver (15) og fjeerskiver (6)

til seterammen (45).

3. Skyv seterammen (45) i den viste retningen

gjennom seteskyveren (51) slik at det er 4 hjul (av setebraketten) pa toppen og 2
hjul p& bunnen

plassert p& undersiden av setevognen (51).

4. Skru deretter inn det angitte stedet under

seterammen (45) pd gummistopperen (41).
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Trinn 5:
Montering av seterammen (45) p& bunnrammen (1).

1. Far seterammen (45) til det tilsvarende festet p& bunnrammen (1) og koble
sensorkabelen (42) til tilkoblingskabelen (36).

2. Plasser seterammen (45) i festet p& bunnrammen (1) slik at hullene i
seterammen (45) og bunnrammen (1) er pa linje og skru seterammen (45) med
skruen M10x80 (34), skiver (37) og mutter (38) pa bunnrammen (1). Ikke skru
skruen (34) for stramt slik at seterammen kan foldes opp.

3. Sikre seterammen for trening ved & skru inn stjernegrepsskruen (33).

4. Ta den medfglgende datamaskinen (12) ut av emballasjen og sett inn
batteriene (type AA - 1,5V) med riktig polaritet pa baksiden av datamaskinen
(12).

(Batteriene til datamaskinen er ikke inkludert i leveringsomfanget. Fa dem fra
forhandlere.) Det er en hake midt p& datamaskinens nedre kant som
datamaskinen kan l&ses opp og fjernes fra huset med.

Trinn 6:
Foldemekanismens funksjon.

1. For & oppbevare enheten p& en plassbesparende mate, skru ut

stjernegrepsskruen (33), brett opp seterammen vertikalt og fest denne posisjonen
ved & skru den inn fra siden

stiernegrepsskruen (33) pa det aktuelle punktet pa bunnrammen (1) i
seterammen (45).

Trinn 7:
styre

1. Kontroller alle skru- og pluggforbindelser for riktig montering og funksjon.
Dette fullfgrer monteringen.

2. Hvis alt er i orden, gjgr deg kjent med enheten med sm& motstandsinnstillinger
og foreta de individuelle innstillingene.

Merk:

Oppbevar verktaysettet og instruksjonene pa et trygt sted, da de kan brukes

ved reparasjoner eller utskiftninger som kan veere ngdvendig pa et senere tidspunkt.
reservedelsbestilling er ngdvendig.
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datamaskinhandbok

Den medfglgende datamaskinen tilbyr den starste treningskomforten. Hver
treningsrelevant verdi vises i et tilsvarende visningsvindu.

Fra starten av treningen vises tiden som kreves, slagene, omtrentlig
kaloriforbruk, tilbakelagt distanse og TOTAL slag. Alle verdier registreres fra
null oppover.

Datamaskinen slds pa ved & trykke kort pa F-knappen eller ved & starte
treningsgkten. Datamaskinen begynner & registrere og vise alle verdier.

For & stoppe datamaskinen, avslutter du treningen. Datamaskinen stopper
alle malinger og registrerer de siste verdiene som ble oppnadd. De siste
verdiene som er oppnadd i funksjonene tid, kalorier og roslag lagres og nar
du gjenopptar treningen kan du fortsette & trene fra disse verdiene.

Datamaskinen slér seg automatisk av ca 4 minutter etter endt trening. Alle
verdier oppnéadd frem til det punktet lagres og vises igjen nér treningen
gjenopptas. Den kan deretter fortsette & trene basert pa disse verdiene.

Viser: 1.

"TIME"-display:

Tiden som er ngdvendig vises i minutter og sekunder.

De siste verdiene som ble nadd, lagres i denne funksjonen.

2. "Strokes"-visning:

Gjeldende rorslag vises.

De siste verdiene som ble nadd, lagres i denne funksjonen.
3. "Slag/minutt"-visning:

Gjeldende hastighet vises i &reslag per minutt.

De sist oppnadde verdiene, som beskrevet ovenfor, lagres ikke for denne
funksjonen.

(Maksimal skjermgrense 199 slag per minutt)

4. "Calories"-display:

Gjeldende niva av forbrente kalorier vises.

De siste verdiene som ble nadd, lagres i denne funksjonen.

5. Visning av "Totalt slag":
Summen av roslagene utfgrt i alle treningsenheter vises. Dataene i denne
skjermen slettes bare nar batteriene skiftes.

6. "SCAN"-funksjon:
Hvis denne funksjonen er valgt, vises gjeldende verdier for alle funksjoner
etter hverandre i en kontinuerlig veksling pa ca 5 sekunder.

Taster:

1. Mode/"F"-tast:

Ved & trykke kort pa tasten én gang kan du bytte fra en funksjon til en annen;
dvs. den respektive funksjonen er valgt. Den valgte funksjonen indikeres med
et symbol i det respektive vinduet.

Ved & trykke lenger pa knappen (ca. 3 sekunder), slettes alle sist nadde
verdier i alle visninger, med unntak av verdiene i "Schage total"-displayet.

4 CHRISTOPEIT"
s ANY

PORT GEAM

-« Ruderschlage
3 Schiage/Min.
Schlage Total

Bruks- og opplaeringsmanual

@velse 1

a) Begynn denne gvelsen med bena rett, kneerne sammen
menn, oppreist kropp.

b) By deg fremover uten a bgye knaerne, ta tak i trekkstangen og
trekk deg tilbake til kroppen er oppreist igjen.

Merk: Trekkstangen skal trekkes tilbake med armene (ikke kroppen)
til hendene er lukket mot kroppen.

c¢) Far trekkstangen tilbake til startposisjonen. d) Hvil et
ayeblikk og start deretter gvelsen pa nytt
rolig og stadig.

pvelse 2

a) Begynn denne gvelsen sittende oppreist, setet sa langt som
mulig fremover, kneerne bgyd.

b) Skyv tilbake med bena, knaerne sammen og samtidig
P& tide & trekke draget mot deg.

c) Fortsett a trekke til bena dine er rette og dine
hendene er lukket mot kroppen.

d) Slapp av i armer og ben, skyv setet fremover til du nar
startposisjonen og start gvelsen pa nytt.
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Treningsareal i mm
(for enhet og bruker)

2000

klaring i mm
(Treningsomrade og sikkerhetsomrade
(omkrets 60 cm))

Rengjaring, vedlikehold og oppbevaring av treningssykkelen:Fe“sgking: Hvis du ikke kan

1. Rengjgring

Bruk kun en lett fuktet klut til rengjaring.

OBS: Bruk aldri bensin, tynner eller andre aggressive rengjagringsmidler
for & rengjere overflaten, da dette vil forarsake skade.

Enheten er kun egnet for privat hjemmebruk og for innendgrs bruk.
Hold enheten ren og fuktig unna enheten.

2. Lagring

Ta ut batteriene fra datamaskinen hvis du ikke har tenkt & bruke
enheten p& mer enn 4 uker. Brett seterammen oppreist til den klikker
pa plass. Velg et tgrt oppbevaringssted innendgrs og pafer litt

sprayolje pa gjengen pa stjernegrepsskruen og hurtigfestet.

Dekk til enheten for & beskytte den mot misfarging forarsaket av
mulig sollys og stav.

3.

Vedlikehold Vi anbefaler & kontrollere tettheten til skrueforbindelsene
som er laget ved montering hver 50. driftstime. Hver 100. driftstime
bar du pafere litt sprayolje pa gjengen pa stjernegrepsskruen og
hurtigfestet.

din forhandler eller produsenten.

rette opp feilen ved hjelp av informasjonen som er oppfart, kontakt

problem

Mulig
arsaken

lgsning

Datamaskinen
slar seg ikke pa
nar jeg trykker pa
en tast.

Ingen batterier satt

inn eller
Batterier tomme

Kontroller at batteriene i batterirommet
sitter riktig eller bytt dem.

Datamaskinen
teller ikke og slar

seg ikke pa nar

treningen starter.

Manglende

sensorpuls pa
grunn av feil eller

lzs pluggforbindelse.

Sjekk pluggen til datamaskinen og
sensoren pa tilkoblingskabelen for riktig
plassering.

Datamaskinen
teller ikke og slar

seg ikke pa& nar

treningen starter.

Manglende
sensorpuls pa
grunn av feil
sensorposisjon.

Sjekk avstanden fra sensoren til
magneten.
En magnet er festet til setevognen og

skal passere sensoren i en avstand pa
mindre enn <5 mm.

Garantipolicy

Garantien er 24 maneder, gjelder for nye varer ved farstegangskjep og starter pa faktura eller
leveringsdato. | lgpet av garantiperioden vil eventuelle defekter bli eliminert gratis.

Oppdager du en mangel, plikter du & melde fra til produsenten umiddelbart. Det er etter
produsentens skjgnn & oppfylle garantien ved & sende reservedeler eller reparere den. Hvis

reservedeler sendes, er det en tillatelse til & erstatte dem uten tap av garanti. Reparasjoner pa
installasjonsstedet er unntatt.

Treningsutstyr til hjiemmet er ikke beregnet for kommersiell eller industriell bruk. Unnlatelse av
& bruke tjenesten vil resultere i redusert garanti eller tap av garanti.

Garantien gjelder kun material- eller fabrikasjonsfeil. | tilfelle av slitasjedeler eller skade
forarsaket av feil eller feil bruk

hensiktsmessig behandling, maktbruk og inngrep som utfgres uten forutgdende konsultasjon
med var serviceavdeling, utlgper garantien.

Hvis mulig, vennligst oppbevar originalemballasjen sa lenge garantiperioden varer for &
beskytte varene i tilfelle retur og ikke send noen varer til serviceavdelingen for frakt!

A kreve garantitjenester resulterer ikke i en forlengelse av garantiperioden.

Krav om erstatning for skade som kan oppsta utenfor enheten (med mindre ansvar er fastsatt

ved lov) er utelukket.

Produsent:

Top Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55 42551

Velbert
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oppleeringsguide

For & oppna merkbare fysiske og helsemessige forbedringer, ma falgende faktorer tas i

betraktning ved fastsettelse av ngdvendig treningsinnsats:

1. Intensitet:

Niv&et av fysisk anstrengelse under trening ma overstige punktet for normal anstrengelse uten
& nd punktet for pust og/eller utmattelse. En passende referanseverdi for effektiv trening kan
veere pulsen. Under trening ber dette ligge i omradet mellom 70 % og 85 % av maksimal puls

(se tabell og formel for bestemmelse og beregning).

minutter kan tayegvelser og/eller lette turngvelser gjennomfares.

finner du i vart nedlastingsomrade p& www.christopeit-sport.com

4. Motiverende

Ngkkelen til et vellykket program er regelmessig trening.

Yiterligere informasjon om oppvarmingsgvelser, strekkgvelser eller generelle gymnastikkgvelser

Du ber etablere et fast tidspunkt og sted for hver treningsdag og forberede deg mentalt pa
treningen. Tren kun i godt humgr og ha alltid malet ditt i bakhodet. Med kontinuerlig trening vil

du dag etter dag merke hvordan du utvikler deg videre og kommer nzermere ditt personlige

treningsmal bit for bit.

| lgpet av de farste ukene bgr pulsen veere i det nedre omrédet pad 70 % av makspulsen under

trening. | lgpet av de pafglgende ukene og manedene bgr pulsen gkes sakte opp til den gvre

grensen pa 85 % av makspulsen. Jo stgrre kondisjon treningen har, desto mer ma 220
treningskravene gkes for & nd omradet mellom 70 % og 85 % av makspuls. Dette er mulig ved 215
& forlenge varigheten av treningen og/eller gke vanskelighetsgraden. 210
205
200
Hvis pulsfrekvensen ikke vises pa dataskjermen eller du vil veere pa den sikre siden og vil 185 195
sjekke pulsfrekvensen din, som kan vises feil pa grunn av mulige applikasjonsfeil eller lignende, 190 190
kan du bruke falgende verktay: 185
185
af 2 . 2 - 180
en. Pulskontrolimaling pa konvensjonell mate (fgler pulsslag f.eks. pa handleddet og teller 180
slagene innen et minutt). 175 175 L
b. Pulskontrollmaling med egnede og kalibrerte pulsmalere (tilgjengelig fra medisinske 170 71 170
forsyningsbutikker). - 165 i 165
161 162 160
2. Frekvens: I “wu\sv 157
2 . o 2 1
De fleste eksperter anbefaler & kombinere et sunt kosthold, balansert med treningsmal, og 155 X153 '\\' 5 86
trene tre til fem ganger i uken.
gang 150 7 AT 150
145 144 \
En normal voksen trenger & trene to ganger i uken for & opprettholde sin n&vaerende tilstand. - \'%" +Maﬁ:?:ll‘mﬁ?l\’ptﬂt29‘2(g;\;§a;)
34D imum pul 2
For & forbedre tilstanden og endre kroppsvekten trenger han minst tre treningsakter per uke. 136 - k. NE
Selvfglgelig forblir en frekvens pa fem treningsenheter per uke ideell. 135 ~% 133 135| —e—90% des Maximalpulses
‘\ 129 131 90% of the maximum pulse rale
130 .
125 126 127) —w—85% des Maximalpulses
\ 122 85% of fhe maximum pulse rate
¥
) . 12 119
3. TremnngESIQH . 115 —*— 70% des Maximalpulses
Hver treningsgkt bar besta av tre treningsfaser: 115 5 70% of the maximum pulse rate
«Oppvarmingsfase», «Oppleeringsfase» og «Nedkjglingsfase». 110 o 08
| "oppvarmingsfasen” bar kroppstemperaturen og oksygentilfarselen gkes sakte. Dette er mulig 105 105
giennom gymnastikkgvelser over en periode pa fem til ti minutter. 100
20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70
Da bar selve treningen (“treningsfasen") begynne. Treningsbelastningen bar vaere lett i noen
minutter og deretter gkes over en periode p& 15 til 30 minutter slik at pulsen ligger i omradet =220 - alder

mellom 70 % og 85 % av makspuls.

For & statte sirkulasjonen etter «treningsfasen» og for & forhindre gmme muskler eller
belastninger, ma «avkjglingsfasen» falges etter «treningsfasen». | denne ber, fem til ti

Beregningsformler: Maksimal puls

90 % av makspuls = (220 - alder) x 0,9
85 % av makspuls=(220 — alder) x 0,85
70 % av makspuls=(220 — alder) x 0,7

Oppvarmingsgvelser

Start oppvarmingsfasen ved & ga pa stedet i minst 3 minutter og gjer deretter falgende gymnastikkagvelser
Forbered kroppen din pa treningsfasen deretter. Ikke overdriv gvelsene og gjer dem kun til du kjenner et lett trekk

er. Hold deretter denne posisjonen en stund.

\

Ta tak i den med venstre Boy s langt som Sett deg ned med en Knele langt inn

Hénd bak hodet til fremover som mulig og hold bena Ben rett pa gulvet og bay deg kaste seg frem og
hayre skulder og trekk nesten helt strukket. Vis mens du fremover stgtte med disse

deg med hgyre hand gior og prev foten hendene péa gulvet.
bgye noe i venstre arm. Etter med fingrene mot nas med hendene. 2 x 20 sek. Klem bekkenet

20 sek. fattige ta. 2 x 20 sek. nedover. Etter 20 sek
bytte om. bytte bein

Etter oppvarmingsevelsene lgsner du armer og ben ved & riste dem litt.

Ikke stopp bratt etter treningsfasen, men sykle komfortabelt uten motstand for & komme tilbake til normal pulssone

4 fa. (Cool down) Vi anbefaler & gjenta oppvarmingsgvelsene pa slutten av treningen og treningen med & riste ut

& avslutte ekstremiteter.
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innhold

1. Sammendrag av Side 3-4

deler Viktige anbefalinger og sikkerhetsinformasjon Side 11

3. Deleliste Side 12-13

4. Monteringsinstruksjoner med eksploderte diagrammer Side 14-15

rengjgring, lagring, kontroller, feilsgking, Side 16
Side 16
Side 17-18

Oppvarmingsgvelser
8. Oppleeringsinstruksjoner side 18

Kjeere kunde,

Vi gratulerer deg med kjgpet av denne hjemmetreningsidrettsenheten og haper
at vi vil ha stor glede av den. Veer oppmerksom pa vedlagte merknader og
instruksjoner og fglg dem ngye ved montering og bruk.

Ikke ngl med & kontakte oss n&r som helst hvis du skulle ha spgrsmal.

Top Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55

42551 Velbert

Viktige anbefalinger og
Sikkerhetsinstruksjoner

Vare produkter er alle TUV-GS testet og representerer derfor de hgyeste gjeldende
sikkerhetsstandardene. Dette faktum gjgr det imidlertid ikke ungdvendig a fglge
de fglgende prinsippene strengt.

1. Monter maskinen ngyaktig som beskrevet i installasjonsveiledningen og bruk
kun de vedlagte, spesifikke delene av maskinen. Fgr montering ma du kontrollere
at leveransen er fullstendig i forhold til leveringsmeldingen og at kartongen er
fullstendig i forhold til monteringstrinnene i installasjons- og bruksanvisningen.

2. Kontroller at alle skruer, muttere og andre koblinger sitter fast far du bruker

maskinen for ferste gang og med jevne mellomrom for & sikre at treneren er i
sikker stand.

3. Sett opp maskinen pa et tart, jevnt sted og beskytt den mot fuktighet og vann.
Ujevne deler av gulvet ma kompenseres med egnede tiltak og av de medfalgende

justerbare delene av maskinen hvis slike er montert.
Serg for at det ikke oppstar kontakt med fuktighet eller vann.

4. Plasser en egnet base (f.eks. gummimatte, treplate etc.) under maskinen hvis
omréadet p& maskinen ma beskyttes spesielt mot fordypninger, smuss etc.

5. Fer du begynner treningen, fiern alle gjenstander innenfor en radius pa 2 meter
fra maskinen.

6. Ikke bruk aggressive rengjgringsmidler for & rengjgre maskinen, og bruk kun
det medfelgende verktayet eller egnet verktgy for & montere maskinen og for
eventuelle ngdvendige reparasjoner. Fjern svettedraper fra maskinen umiddelbart
etter endt trening.

7.ADVARSEL! Systemer for hjertefrekvensovervaking kan veere ungyaktige.
Overdreven trening kan fgre til alvorlig helseskade eller til dgden. Radfer deg med
lege far du starter et planlagt treningsprogram. Han kan definere den maksimale
anstrengelsen (puls, watt, treningsvarighet osv.) som du kan utsette deg selv for
og kan gi deg ngyaktig informasjon om riktig holdning under treningen, malene for
treningen din og kostholdet ditt. Tren aldri etter & ha spist store maltider.

8. Tren kun pa maskinen nar den er i riktig stand. Bruk kun originale reservedeler
til ngdvendige reparasjoner. ADVARSEL! Skift ut snekkedelene umiddelbart og
hold dette utstyret ute av bruk til det er reparert.

9. Ved innstilling av de justerbare delene, observer riktig posisjon og de merkede,
maksimale innstillingsposisjonene og sgrg for at den nylig justerte posisjonen er
riktig sikret.

10. Med mindre annet er beskrevet i instruksjonene, skal maskinen kun brukes til
trening av én person om gangen. Treningstiden bar ikke overstige 45 min./daglig.

11

11. Bruk treningstay og sko som er egnet for kondisjonstrening med maskinen.
Kleerne dine ma veere slik at de ikke kan feste seg under trening pa grunn av
formen (f.eks. lengden). Treningsskoene dine skal passe til treneren, ma statte
fottene godt og ha sklisikre saler.

12.ADVARSEL! Hvis du merker en fglelse av svimmelhet, kvalme, brystsmerter
eller andre unormale symptomer, ma du slutte & trene og kontakte lege.

13. Glem aldri at sportsmaskiner ikke er leker. De mé& derfor kun brukes i henhold
til formalet og av passende informerte og instruerte personer.

14. Personer som barn, funksjonshemmede og funksjonshemmede bgr kun bruke

maskinen i naerveer av en annen person som kan gi hjelp og rad. Ta egnede tiltak
for & sikre at barn aldri bruker maskinen uten tilsyn.

15. Serg for at personen som utfgrer trening og andre personer aldri beveger eller
hold%noen deler av kroppen i neerheten av bevegelige deler.

16.'M&d slutten av levetiden er dette produktet ikke tillatt & kaste sammen med
vanlig husholdningsavfall, men det ma leveres til et oppsamlingssted for
resirkulering av elektriske og elektroniske komponenter. Du kan finne symbolet pa
produktet, p& instruksjonene eller p4 emballasjen.

Materialene er gjenbrukbare i henhold til deres merking. Med gjenbruk,
materialutnyttelse eller beskyttelse av miljget vart. Spar den lokale administrasjonen
om ansvarlig avfallsplass.

17. For & beskytte miljget, ikke kast emballasjemateriale, brukte batterier eller
deler av maskinen som husholdningsavfall. Legg disse i passende
oppsamlingsbeholdere eller bring dem til et egnet innsamlingssted.

18. Denne maskinen er en hastighetsuavhengig maskin.

19. Romaskinen er utstyrt med 4 trinns motstandsjustering. Dette gjagr det mulig &
redusere eller gke motstanden og dermed treningsanstrengelsen. Plasser
justeringsknotten (22) for motstandsinnstillingen mot fremsiden (mindre forspenning)
reduserer trekkmotstanden og dermed treningsanstrengelsen. Plasser
justeringsknappen (22) for motstandsinnstillingen mot baksiden (mer forspenning)
oker trekkmotstanden og dermed treningsanstrengelsen.

20. Denne maskinen er testet og sertifisert i samsvar med EN ISO 20957-1:2013
+ EN 957-7:1998 H/C. Maksimal tillatt belastning (=kroppsvekt) er angitt til 120 kg.

Denne varens datamaskin samsvarer med de grunnleggende kravene i EMV-
direktivet av 2014/30EU.

21. Monterings- og bruksanvisningen er en del av produktet. Ved salg eller
overfgring til en annen person ma dokumentasjonen fglges med produktet.
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Deleliste—Reservedelsliste
Cambridge Il bestillingsnr. 9903

Cambridge Il "Black Edition" Bestillingsnr. 1758

Tekniske data: Utgave: 01.07.2018

estimulerer de fleste brukeres muskler

*Elastisk tausystem

«4-veis justerbar motstand

« Komfortabelt sete med glideruller

« Sammenleggbar for & spare plass

« Datamaskin som viser tid, slag, slag per minutt og ca. kalorier
*Maks. kroppsvekt 120 kg

Plassbehov ca L 173, B 44, H 53 cm

Plassbehov sammenleggbar ca L 110, B 44 x H 108 cm
varevekt = 15 kg

Kontroller etter & ha dpnet emballasjen at alle delene som vises i
falgende monteringstrinn er der. Nar du er sikker pa at dette er tilfelle,
kan du starte monteringen.

Ta kontakt med oss hvis noen komponenter er defekte eller mangler,
eller hvis du trenger reservedeler eller erstatninger i fremtiden:

Internett-tjeneste og reservedelsdatabase:
www.christopeit-service.de

Adresse: Top Sports Gilles GmbH
Friedrichstrasse 55

42551 Velbert

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

Dette produktet er kun laget for privat hjemmesportsaktivitet og er
ikke tillatt for oss i et kommersielt eller profesjonelt omrade.
Home Sport bruksklasse H/C

III\E|I[EI|\II\|\Il\l\ll\|H!I]HH!HH‘IEHM[H iH\|EI1\|H\\|I\\\II\\\|I\\IlIHI|\HI|\HI|\HII

0510152025303540 50 60 70 80 90 100 mm
ustrasion betegnelse Mengde Dimensjon Knyttet til ET-nummer ET-nummer
Nei. mm illustrasjon nr. 9903 1758
1 Hovedramme 1 33-9903-01-SI 33-9903-01-SW
2 Stabilisator foran 1 1 33-9903-02-SI 33-9903-02-SW
3 Endestykke 4 2+47 36-9903-06-BT 36-9903-06-BT
4 bolt M8x65 2 2 39-10001-CR 39-10001-CR
5 Buet skive 8//19 2 4 39-9966-CR 39-9966-CR
6 Fjeerskive for M8 6 4+46 39-9864-VC 39-9864-VC
7 Kappemutter M8 2 4 39-9900-CR 39-9900-CR
8 bolt M12x130 2 1+10 39-10504 39-10504
9 vaskemaskin 24/12 4 8 39-9986-CR 39-9986-CR
10 pedal 2 8 36-9903-05-BT 36-99(3-05-BT
11 Skru 4x18 10 1.3 39-10187 39-10187
12 datamaskin 1 1.3 36-9903-03-BT 36-99(3-03-BT

13L Deksel venstre 1 1+13R 36-9903-41-BT 36-1748-11-BT

13R Deksel Hoyre 1 1+13L 36-9903-42-BT 36-1748-12-BT
14 bolt M8x62 4 1+18+19 39-10436 39-10436
15 vaskemaskin 8//16 19 14+33+46+53 39-9862-CR 39-9862-CR
16 bgssing 12x8x8,5 4 14 36-9903-07-BT 36-99(3-07-BT
17 lagre 608 16 18+54 36-9903-08-BT 36-99(3-08-BT
18 Hjul 2 14 36-9903-09-BT 36-99(3-09-BT
19 tomgangshjul 2 20 36-9903-10-BT 36-99(3-10-BT
20 Fast erme 1 1 36-9903-11-BT 36-9903-11-BT
21 nylon mutter M8 7 14+53 39-9818-CR 39-9818-CR
22 Grep 2 24 36-9903-12-BT 36-99(3-12-BT
23 Endestykke 3 1 36-9903 36-9903
24 Aksel 1 25 36-9903-13-BT 36-99(3-13-BT
25 lagre 6201 2 26 36-9903-14-BT 36-99(3-14-BT
26 Hjul 1 25 36-9903-15-BT 36-99(3-15-BT
27 U-formet skive 1 30 36-9903-33-BT 36-99(3-33-BT
28 Taulds 2 32 36-9903-17-BT 36-99(3-17-BT
29 Stopsel 2 32 36-9903-18-BT 36-99(3-18-BT

30 Styre 1 32 33-9903-03-SI 33-9903-03-SW
31 Skumgrep 2 30 36-9903-19-BT 36-99(3-19-BT

32 Tau 1 1+30 36-9903-20-BT 36-99(03-20-BT

33 Stjernegrepsskrue 1 45 36-9903-21-BT 36-99(3-21-BT

34 bolt M10x80 1 1+45 39-10055-CR 39-10055-CR
35 bgssing 12x8x20 3 53 36-9903-22-BT 36-99(3-22-BT

36 Tilkoblingskabel 1 12+42 36-9903-23-BT 36-99(3-23-BT

37 vaskemaskin 10//20 2 34 39-9989-CR 39-9989-CR
38 spor M10 1 34 39-9981-VC 39-9981-VC
39 Endestykke 1 1 36-9903-24-BT 36-9903-24-BT
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Nei.
40
41
42
43
44
45
46
47
48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58

betegnelse

Justerbar fotpute

Putepute
sensor

Skru

Firkantet hette
Seteramme
Skru
Stabilisator bak
bolt
Fjeerskive
vaskemaskin
Seteglide

Sete

bolt

Hjul

bolt
vaskemaskin
verktgysett

Installasjons- og treningsinstruksjoner

Mengde

3x10

M8x16

M6x15

for M6

6//12

M8x90

M6x12
6//16

Dimensjon

mm

P P NN O W P P D DD PP DR RPRPDNPRPEDNPR

1.3

Knyttet til
illustrasjon nr.
1
45
45
42
45
1
3
45
52
48
48
52
51
51
53
30
55
1

ET-nummer
9903
36-9903-25-BT 36
36-9903-26-BT 36
36-9903-27-BT 36
39-10127-SW
36-9903-28-BT 36
33-9903-04-SlI
39-9888
33-9903-05-SI
39-10120
39-9868
39-10007-CR
33-9903-06-SI
36-9903-04-BT 36
39-10445
36-9903-29-BT 36
36-9805-44-BT 36
39-10439
36-9903-30-BT 36
36-9903-31-BT 36

ET-nummer
1758
9903-25-BT
9903-26-BT
9903-27-BT
39-10127-SW
9903-28-BT
33-9903-04-SW
39-9888
33-9903-05-SW
39-10120
39-9868
39-10007-CR
33-9903-06-SW
9903-04-BT
39-10445
9903-29-BT
9805-44-BT
39-10439
9903-30-BT
9903-31-BT
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Monteringsveiledning

Fjern alle separate deler fra emballasjen, legg dem péa gulvet og
kontroller at alle er der pa grunnlag av

pakkeliste i denne bruksanvisningen for montering og bruk. Veer
oppmerksom pa at en rekke deler er koblet direkte til hovedrammen
og forhandsmontert. I tillegg er det flere andre enkeltdeler som er
festet til separate enheter. Dette vil gjgre det enklere og raskere for
deg & montere utstyret. Monteringstid: 25 minutter.

Trinn 1:
Fest handtakene (30) til gripeakselen (9).

1. Plasser handtakene (30) pa gripeakselen (9) ved & skru dem

Steg 2:
Fest handtakene (22) til gripeakselen (24).

1. Plasser den fremre foten (2) i holderen foran hovedrammen (1) og
skru den godt fast ved & bruke 2 vognbolter M8x65 (4),
skiver (5), fjaerskiver (6) og kapselmuttere (7).

Trinn 3:
Fest pedalene (10) til hovedrammen (1).

1. Sett en skive (9) og en pedal (10) pa skruen (8) og stram til
pedalene (10) ved hovedrammen (1) i passende posisjon.

Trinn 4:
Fest setet (52) til seteskyveren (51) og den bakre foten (47) til
seterammen (45).

1. Plasser seteglideren (51) p& baksiden av setet (52) slik at
hullmgnster og skru det godt fast med skrue M6x15 (48),
skiver (50) og fjeerskiver (49).

2. Sett den bakre foten (47) inn i holderen ved seterammen (45) og skru
den tett ved & bruke 4 skruer M8x16 (46), skiver (15) og fiser
skiver (6).

3. Skyv seterammen (45) gjennom setesleiden (51) som vist
i figur trinn 4, slik at 4 trinser kan rulle over pa oversiden og 2
trinser kan rulle inn p& undersiden av seterammen (45).

4. Fest puteputen (41) i passende posisjon pa undersiden

av seterammer (45).
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Trinn 5:
Fest seterammen (45) til hovedrammen (1).

1. Plasser seterammen (45) mot hovedrammen (1) og koble sensorkabelen (42)
med tilkoblingskabelen (36).

2. Plasser seterammen (45) inn i holderen til hovedrammen (1), slik at hullene
mgnstrer og skru seterammen (45) ved hovedrammen (1) lgst ved & bruke skrue
M10x80 (34), skive (37) ) og ngtter (38).

(Seterammen (45) bar enkelt foldes opp.)

3. Fest seterammen (45) under trening gjennom skru inn stjernegrepsskruen (33)
i hovedrammen (1) og bruk skive (15).

4. Ta datamaskinen (12) som ble levert ut av emballasjen og sett inn batteriene
(type “AA”-1,5 V pennceller) ved & se etter riktig polaritet pa baksiden av
datamaskinen (12).

(Batterier til datamaskinen er ikke inkludert i denne varen. Kjgp dem pa ditt lokale
marked.) P& bunnen av datamaskinen er det i midten en arrest som datamaskinen
kan lases opp og fiernes fra dekselet.

Trinn 6:
Slik bretter du sammen.

1. For & lagre gjenstanden, skru ut stjernegrepsskruen (33) og brett opp
seterammen (45) til gjenstanden til vertikal posisjon. Sikre denne posisjonen med
stiernegrepskrue (33) og skive (15) i riktig posisjon pa siden av hovedrammen (1).

Trinn 7:
sjekker

1. Kontroller korrekt installasjon og funksjon av alle skru- og pluggforbindelser.
Installasjonen er dermed fullfart.

2. Nér alt er i orden, gjer deg kjent med maskinen ved lav motstandsinnstilling og
gjor dine individuelle justeringer.

Merk:

Oppbevar verktgysettet og instruksjonene pa et trygt sted, da disse kan veere

ngdvendige for reparasjoner eller reservedelsbestillinger som blir ngdvendige
senere.
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datamaskininstruksjoner

Den medfglgende datamaskinen gir den mest praktiske treningen. Hver verdi
som er relevant for trening vises i et tilsvarende vindu.

Fra begynnelsen av treningsgkten vises ngdvendig tid, distanse, roerslag,
omtrentlig kaloriforbruk og totale slag. Alle verdier telles fra null og oppover.

Datamaskinen slas pa ved & trykke kort pa "F'-tasten eller ganske enkelt ved &
begynne treningen. Datamaskinen begynner & registrere og vise alle verdier.
For & stoppe datamaskinen, bare slutt & trene. Datamaskinen stopper alle mal
og beholder de sist oppnadde verdiene. De sist oppnadde verdiene i
funksjonene TID, ROWER, KALORIER lagres og treningen kan fortsette med
disse verdiene nar treningen gjenopptas.

Datamaskinen slar seg automatisk pa ca. 4 minutter etter at treningen er
stoppet. Alle verdier som er oppnadd frem til det tidspunktet lagres og vises

igjen ndr treningen gjenopptas. Det er da mulig & fortsette & trene fra disse
verdiene.

Skjermer:

1. "Tid"-visning:

Den aktuelle tiden vises i minutter og sekunder.
Verdiene som sist ble oppnadd med denne funksjonen lagres.

2. "Row Beats"-display:
Gjeldende roslag vises. Verdiene som sist ble oppnadd med denne funksjonen
lagres

3. "Beats per minute" display: Gjeldende hastighet

i slag per minutt vises. De sist nadde verdiene kan ikke lagres i denne
funksjonen, som beskrevet ovenfor.

(Maks. visningsgrense er 199 slag per minutt)

4. "Calories"-display:
Gjeldende status for de forbrukte kaloriene vises.
Verdiene som sist ble oppnédd med denne funksjonen lagres.

5. "Beats-Total"-display: De
gjeldende roslagene for alle treningsgktene vises.
Verdiene som sist ble oppnadd med denne funksjonen lagres

6. "SCAN"-funksjon:
Hvis denne funksjonen er valgt, vises gjeldende verdier for alle funksjoner
suksessivt i en konstant sekvens ca. hvert 5. sekund.

Taster: 1. Mode/
"F" -tast: Et kort trykk pa denne tasten gjer det mulig & skifte fra en funksjon
til en annen. Den valgte funksjonen vises med et ikon i det respektive vinduet.

Holdes tasten inne lenger (ca. 3 sekunder), slettes alle sist oppnadde verdier
med unntak av verdiene i "Blows-Total"-displayet.

4 ‘ CHRISTOPEIT"

SPORT GERMANY
'

 Ruderschlage . Sean
» Zeit
" Kalorien

Drifts- og treningsinstruksjoner

Pvelse 1

a) Begynn denne gvelsen med rette bena, knaerne sammen og
den gvre delen av kroppen din oppreist.

b) Bay fremover uten & bgye knaerne, ta tak i handtaket og trekk deg tilbake til
den gvre delen av kroppen er oppreist igjen.

Viktig: Arehdndtakene skal trekkes tilbake med armene (og ikke med kroppen)
til hendene har nadd kroppen.

c) Far styret tilbake til startposisjonen igjen.
d) Hvil et gyeblikk og utfar deretter gvelsen pa nytt, og gjenta den rolig og

kontinuerlig.

Dvelse 2

a) Begynn denne gvelsen sittende oppreist med setet sa langt frem som mulig og
kneerne bgyd. b) Skyv tilbake med bena mens du holder knzerne sammen og

samtidig trekker styret mot deg.

c)Fortsett & trekke til bena er rette og hendene har nadd kroppen. d) Slapp av i
armer og ben og la setet gli fremover til du har nadd startposisjonen (a) igjen

og gjenta gvelsen igjen.
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Treningsareal i mm (for Fritt areal i mm
hjemmetrener og bruker) (Treningsomrade og sikkerhetsomrade
(roterer 60 cm))

2000

AA0

Rengjgring, kontroll og oppbevaring av hjemmesykkelen:  gegjisgking Huis du ikke
kan lgse problemet med fglgende informasjon, vennligst kontakt det
1. Rengjgring autoriserte servicesenteret.
Bruk kun en mindre vat klut til rengjaring.
Forsiktig: Bruk aldri benzen, tynner eller andre aggressive rengjgringsmidler
til overflaterengjering, da denne skaden forarsaket.
Enheten er kun for privat hjemmebruk og for bruk egnet innendars. problem mulige arsaker Igsninger
Hold enheten ren og fuktig fra enheten.

Datamaskinen Ingen batterier satt inn Kontroller posisjonen til batteriene i
. har ingen verdi eller batterier tomme batterirommet eller skift ut batteriene.
2. Lagring . )
i i i pa skjermen hvis
Ta ut batteriene fra datamaskinen mens du har tenkt at enheten ikke skal du trykker pa en
brukes i mer enn 4 uker. Fold opp seterammen til den er last. Velg en tarr tast.
oppbevaring internt og spray litt olje p& gjengen pa styrebolten og pé gjengen ] i ] N
. . . . o Datamaskinen Sensorimpuls Kontroller pluggforbindelsene pa
til hurtigutleseren for sammenleggbar funksjon. Dekk til sykkelen for & ) . A
o . i X teller ikke data mangler base pa ikke datamaskinen og under den
beskytte den mot a bli misfarget av sollys og skitten gjennom stav. og slas ikke pa godt plugget tilkobling sammenfoldede konstruksjonen.
etter start av
sykling.
3. Kontroller
Vi anbefaler hver 50. time & gjennomga skrueforbindelsene for tetthet, som Datamaskinen Sensorimpuls Sjekk avstanden mellom magnet og
ble forberedt i monteringen. Hver 100. driftstime bgr du spraye litt olje pa teller ikke data mangler base pa feil sensor. Magneten som er plassert ved
gjengene pa styreboltene og til gjengen pa hurtigutlgseren for a sla opp og slés ikke pa plassering av sensor. setesliden skal kun ha mindre enn < 5 mm
funksjonen. etter start av avstand mot sensorposisjonen.
sykling.
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Treningsinstruksjoner

Du ma vurdere falgende faktorer for & bestemme mengden treningsinnsats som kreves for &
oppna konkrete fysiske og helsemessige fordeler:

1. Intensitet:

Nivaet av fysisk anstrengelse under trening ma overstige nivaet for normal anstrengelse uten
& na punktet for pust og/eller utmattelse.

En passende retningslinje for effektiv trening kan tas fra pulsen.

Under trening ber denne stige til omradet mellom 70 % til 85 % av maksimal pulsfrekvens (se
tabell og skjema for fastsettelse og beregning av dette).

| lgpet av de farste ukene bar pulsen forbli i den nedre enden av denne regionen, pa rundt 70
% av maksimal puls. | Igpet av de pafglgende vingeukene og ménedene bgr pulsen gkes
sakte til den gvre grensen pa 85 % av maksimal puls. Jo bedre fysisk tilstand personen som
utferer gvelsen har, desto mer bar treningsnivéet gkes for & holde seg i omrédet mellom 70 %
og 85 % av maksimal puls. Dette bgr gjeres ved & forlenge treningstiden og/eller gke
vanskelighetsgraden.

Hvis pulsfrekvensen ikke vises pa dataskjermen eller hvis du av sikkerhetsgrunner gnsker &
sjekke pulsfrekvensen, som kan ha blitt vist feil p& grunn av feil i bruk osv., kan du gjere
falgende:

en. Pulsmaling pa konvensjonell méte (fgle pulsen ved handleddet, for eksempel, og telle
antall slag i ett minutt).

b. Pulsmaling med egnet spesialutstyr (tilgjengelig fra forhandlere som spesialiserer seg p&
helserelatert utstyr).

2. Frekvens

De fleste eksperter anbefaler en kombinasjon av helsebevisst ernaering, som mé bestemmes

ut fra treningsmalet ditt, og fysisk trening tre ganger i uken. En normal voksen ma trene to
ganger i uken for & opprettholde sitt ndvaerende tilstandsniva. Det kreves minst tre treningsgkter
i uken for & forbedre kondisjonen og redusere vekten. Selvfglgelig er den ideelle
treningsfrekvensen fem gkter i uken.

3. Planlegging av treningen

Hver treningsekt ber besté av tre faser: oppvarmingsfasen, treningsfasen og nedkjalingsfasen.
Kroppstemperaturen og oksygeninntaket bar gkes sakte i oppvarmingsfasen. Dette kan gjgres
med gymnastikkgvelser som varer i fem til ti minutter.

Da bar selve treningen (treningsfasen) begynne. Treningsanstrengelsen bgr veere relativt lav
de farste minuttene og deretter heves over en periode pa 15 til 30 minutter slik at pulsen nar
omradet mellom 70 % og 85 % av maksimal puls.

For & statte sirkulasjonen etter treningsfasen og for & forhindre verkende eller anstrengte
muskler senere, er det ngdvendig & falge treningsfasen med en nedkjglingsfase. Dette bar
besta av tayningsevelser og/eller lette gymnastikkgvelser i en periode pa fem til ti minutter.

Du finner mer informasjon om emnet oppvarmingsgvelser, strekkgvelser eller generelle
gymnastikkgvelser i vart nedlastingsomrade under www.
christopeit-sport.com

4. Motiverende

Ngkkelen til et vellykket program er regelmessig trening. Du bgr sette fast tid og sted for hver
treningsdag og forberede deg mentalt pa treningen. Tren kun nar du er i humer for det og alltid
ha malet ditt i sikte. Med kontinuerlig trening vil du kunne se hvordan du utvikler deg synge
dag for dag og naermer deg ditt personlige treningsmal bit for bit.
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Beregningsformel: Maksimal pulsfrekvens =220 - aldre
(220 minus alderen din)
90 % av maksimal puls=(220 - alder) x 0,9
85 % av maksimal puls=(220 - alder) x 0,85
70 % av maksimal puls=(220 - alder) x 0,7

Oppvarmingsgvelser

Start oppvarmingen med & ga pé stedet i minst 3 minutter og utfer deretter falgende gymnastikkavelser for kroppen for treningsfasen.
forberede seg deretter. @velsene overdriver det ikke og lgper bare sa langt til et lite drag kjentes. Denne stillingen vil holde en stund.

\

N& med venstre hand Bgay fremover like langt fremover

bak hodet til hgyre

skulder og dra med

heyre hand litt til venstre
albue. Etter 20 sek. bytte om

som mulig og la din

bena nesten strukket. forestilling
det med fingrene i

retning av ta. 2 x 20 sek.

fattige.

Knel ned i et bredt utfall for
avdeling og stett deg selv
med hendene pa

gulv. Press bekkenet ned.
Bytt etter 20 sek ben.

Sett deg ned med ett ben
strukket ut pa gulvet
og bgy deg fremover og prov

& né foten med din
hender. 2 x 20 sek.

Etter oppvarmingsgvelsene rister noen armer og ben lgs.

Ikke fullfer treningsfasen bratt, men sykle noe rolig uten motstand fra & ga tilbake til normal pulssone. (Cool down) Vi anbefaler at oppvarmingsgvelsene pa slutten av treningen gjennomfares og

avslutter treningen med risting i ekstremitetene.
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Chere cliente, chere client,

Nous vous félicitons pour I'achat de ce cycle d'entrainement intérieur et nous
vous souhaitons beaucoup de plaisir avec.

Veuillez respecter et suivre les indikasjoner og les instruksjoner de montering og
d'emploi.

Si vous avez des spgrsmalene, vous pouvez bien sdr vous adresser a nous.

Tres cordiales hilsenTop-Sports Gilles GmbH Friedrichstr.
55 42551 Velbert

Anbefalinger viktige et consignes
de sécurité

Nos-produkter er designet i henhold til TUV-GS-kontrollsystemet og er ogsa i
samsvar med gjeldende sikkerhetsstandarder for pluss-varene.

Cependant, cela ne dégage pas de I'obligation de suivre strictement les indications
suivantes.

1. Monter I'appareil en suivant exactement les instruksjoner de montage et
n'utiliser que les pieces spécifiques a I'appareil et ci-jointes pour le mon days de
I'appareil. Avant le montage en lui-méme, kontroll I'integralité de la livraison a
I'aide du bon de livraison et l'integralité des emballages en kartong a l'aide de la
instruksjoner de montasje dans les instruksjoner de montering og d'utilisation.

2. Avant la premiére utilization et a intervales réguliers, controller si tous les
écrous, vis et autres raccords sont bien serrés, afin d'assurer un état de service
s(r de l'appareil d'entrainement.

3. Mettre en place I'appareil @ un endroit sec et plan, et le protéger contre
I'humidité. Les inégalités du sol doivent étre compensées par des mesures
appropriées et par les réglables de I'appareil, prévues a cet effet, si présentes.
Faut utelukker all kontakt med fuktigheten og vannet.

4. Dans la mesure ou le lieu de montage doit étre protégé contre des points
depression, des saletés ou autres, prevoir un support antidérapant (s. eks. tapis
en caoutchouc, plaque en bois etc.) sous l'appareil.

5. Avant de commencer I'entrainement, enlever tous les objects dans un rayon
de 2 métres autour de I'appareil.

6. Hell netoyer I'appareil, ne pas utiliser de detergents aggressive, et pour le
montage ainsi que d'eventuelles réparations, n'utiliser que les outils fournis eller
des outils appropriés. Les traces de sueur sur l'appareil doivent étre enlevées
tout de suite aprés I'entrainement.

7. RESPEKT! Des systemes de la fréquence de coeur peuvent étre in exacts.
Le fait de s'entrainer excessif sait dommage de santé sérieux ou menent vers la
mort Un entrainement inadapté ou excessif peut entrainer des risques pour la
santé. C'est pourquoi, avant de commencer un entrainement precis, il faut
consulter un médecin. Ce dernier peut définir les sollicitations maximales (pouls,
watt, durée d'entrainement etc.) auxquelles on peut se soumettre, et thunder des
renseignements exacts sur les conditions de I'entrainement, les objectsifs et
I'alimentation. Il ne faut pas s'entrainer aprés un repas lourd.

8. Ne s'entrainer avec l'appareil que lorsque celui-ci est en parfait état de
fonctionnement. Pour les réparations éventuelles, n'utiliser que des pieces de
rechange originales. RESPEKT! Hvis partene sa overdrevent chaudes a
I'utilisation de I'appareil ils erstattes umiddelbart celui-ci et sur cet équipement de
I'utilisation jusqu'a réparé.

9. Pour le réglage des pieces, faire oppmerksomhet a régler la bonne position ou
la position de réglage maksimal marquée, et a bloquer correctement la nouvelle
position réglée.

10. Siren d'autre n'est inindiqué dans le mode d'emploi, I'appareil ne doit étre
utilisé que par une personne pour I'entrainement. Le temps d'entrainement ne
devait pas dépasser au total 45 min./ chaque jour.
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11. Il faut porter des vétements et des chaussures adaptés a un entrainement
fitness avec I'appareil. Les vétements doivent étre congus de maniére a ce que
de par leur forme (s. ex. longueur), ils ne puissent pas rester accrocher pendant
I'entrailnement. Les chaussures d'entrainement doivent étre choisies en fonction
de l'appareil, doivent systématiquement bien tenir le pied et posséder une semelle
antidérapante.

12. RESPEKT! Si des sensations de vertige, des nausées, des douleurs dans la
poitrine eller d'other symptdmes anormaux se font sentir, arréter I'entrainement
et consulter un medical adapté.

13. Il faut savoir que les appareils de sport ne sont pas des jouets. C'est pour
quoi, ils ne doivent étre utilisés que de maniére conforme a I'emploi prévu et
uniquement par des personnes informées et initiées en conséquence.

14. Les personnes, telles que les enfants, les invalides ou les handicapés, ne
doivent utiliser I'appareil qu'en présence d'une autre personne qui peut fournir
son aide ou donner des instruksjoner. Feilen utelukker bruk av utstyret par des

enfants sans surveillance, par des mesures appropriées.

15. Il faut faire oppmerksomhet a ce que la personne qui s'entraine, ainsi que
d'autres personnes, ne se trouvent jamais dans la zone des piéces encore
en bevegelse.

16. Eproduit ne peut pas étre enlevé les déchets a la fin de sa durée de vie sur
les déchets budgetary normaux, main doit étre livre & un point collectif pour le
recyclage des appareils électriques et électroniques. Le symbols sur le produit
du mode d'emploi ou de I'emballage fait rem arguer sur cela.

Les matieres er ikke reutilisables conformément a leur marquage. Avec le
réemploi, la valorization matérielle eller d'other forms de valorization vous
apportez des appareils de contralto, et viktig bidrag a la beskyttelse a notre
environnement. Veuillez demander lors de I'administration communale le poste

d'enlevement des déchets konstant.

17. Les matériaux d'emballage, les piles vides et les pieces de I'appareil doivent
étre évacués en respectant I'environnement, pas avec les ordures ménageres,
mais dans les containers de collecte prévus a cet effet, ou remis aux services de
collecte tilpasset.

18. Cet appareil est un appareil non d*pendant de la vitesse.

19. L'appareil est équipé d'un reglage de résistance a 4 etapes niveaux. Cela
permet de réduire eller d'augmenter la résistance au tirage et ainsi le level
d'entrainement. Placez le poignée de réglage (22) de la résistance vers avant
(pluss pré étendue), cela entraine une dimintion de la résistance au tirage et ainsi
du niveau d'entrainement. Placez le poignée de réglage (22) de la résistance ver
arriére (pluss pré étendue), cela entraine une augmentation de la résistance au
tirage et ainsi du niveau d'entrainement.

20. Appareil a été control and certifié suivant les normes EN ISO 20957-1:2013
+ EN 957-7:1998 H/C. Avgiften (=poids) maksimum admise en été fixée a 120

kg. Cet ordinateur d'appareils samsvarer med krav fra damentales d'elle EMV-
direktivet en 2014/30EU.

21. Les instruksjoner de montage et d'utilisation doivent étre anses comme
faisant partie du produit. Denne dokumentasjonen gjar det étre fournie pa
tidspunktet for vente eller du passerer produktet.
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List des piéces- Liste des pieces de rechange
Cambridge Il No. de commande 9903
Cambridge Il "Black Edition" nr. de komm. 1758

Karakteristiske teknikker: Versjon du: 01/07/2018

Si une piece n'est pas correcte, s'il manque une piéce ou si vous

avez besoin d'une piéce de rechange a I'avenir, veuillez vous
Adresse til :

Service- Internett og les pieces de change base de données

. . www.christopeit-service.de
*Endre til 4 grader av motstandsgraden i systemet

bandes d'extension

* Plasser en bascule i et épargnant-ensemble

*Chassis og acier robust.

« Siege komfortabel équipé de roulettes sur palier lisse.

Affichage digital du temps, de la frequence de coups de rame,
de statskupp per minutt, de la dépense énergétique approxi-
mativ, du skanner corporel.

*Tilpasset for poids bare 120 kg

Top Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55

42551 Velbert

Telefon: +49 (0) 20 51 - 6 06 70
Faks: +49 (0) 2051 -6 06 74 4 e-
post: info@christopeit-sport.com
www.christopeit-sport.com

Ce ruban de cours a seulement pour le domaine de sport de
maison private de maniére souvenue et non pour l'utilisation

Industrielle ou commerciale convenable. Utnyttelse av idrett i
huset til klassen H/C

Cotes de reglage ca. (L x L x H): 173 x 44 x 53 cm
Plasser for mal (L xIxh): 110 x 44 x 108 cm

RTTTRTTTY AYRRARTRN] ANNRYRNRT] INURRTNANA [XRUNNATE INURUANARA RRRRRUTA IOURARRARA ARNRARRRTA CORRANAIND

0510 15 20 25 30 35 40 50 60 70 80 90 100 mm
Betegnelsesordning Dimensjon mengde Monte sur Nummer ET Nummer ET
Nei imm enheter ordning nr 9903 1758
1 Kedlamaier 1 33-9903-01-SI 33-9903-01-SW
2 Tube d'appui avant 1 1 33-9903-02-SI 33-9903-02-SW
3 Capuchon 4 2+47 36-9903-06-BT 36-9903-06-BT
4 Vis tete rund M8x65 2 2 39-10001-CR 39-10001-CR
5 Roundels intercalaire 8//19 2 4 39-9966-CR 39-9966-CR
6 Rondelle elastisk bomee for M8 6 4+46 39-9864-VC 39-9864-VC
7 Ecrou capuchon M8 2 4 39-9900-CR 39-9900-CR
8 Vis en tete hex. M12x130 2 1+10 39-10504 39-10504
9 rundeller 24/12 4 8 39-9986-CR 39-9986-CR
10 pedaler 2 8 36-9903-05-BT 36-9903-05-BT
11 Vis 4x18 10 1.3 39-10187 39-10187
12 ordinator 1 1.3 36-9903-03-BT 36-9903-03-BT
13L &penbaring gauche 1 1+13R 36-9903-41-BT 36-1758-11-BT
13R Revetement droite 1 1+13L 36-9903-42-BT 36-1758-12-BT
14 Vis M8x62 4 1+18+19 39-10436 39-10436
15 rundeller 8//16 19 14+33+46+53 39-9862-CR 39-9862-CR
16 Butée d'espacement 12x8x8,5 4 14 36-9903-07-BT 36-9903-07-BT
17 Roulement de bills 608 16 18+54 36-9903-08-BT 36-9903-08-BT
18 rulett 1 2 14 36-9903-09-BT 36-9903-09-BT
19 Rulett entrainer 2 20 36-9903-10-BT 36-9903-10-BT
20 settinn 1 1 36-9903-11-BT 36-9903-11-BT
21 @ko nylon M8 7 14+53 39-9818-CR 39-9818-CR
22 poignee 2 24 36-9903-12-BT 36-9903-12-BT
23 Capuchon 3 1 36-9903 36-9903
24 oks 1 25 36-9903-13-BT 36-9903-13-BT
25 Roulement de bills 6201 2 26 36-9903-14-BT 36-9903-14-BT
26 rulett 2 1 25 36-9903-15-BT 36-9903-15-BT
27 Butoir en caoutchouc 1 30 36-9903-33-BT 36-9903-33-BT
28 Ruban 2 32 36-9903-17-BT 36-9903-17-BT
29 Ruban d'obturation 2 32 36-9903-18-BT 36-9903-18-BT
30 Barre de traction 1 32 33-9903-03-SI 33-9903-03-SW
31 Revétement des poignées 2 30 36-9903-19-BT 36-9903-19-BT
32 Strikk i band 1 1430 36-9903-20-BT 36-9903-20-BT
33 Vis en poignee 1 a5 36-9903-21-BT 36-9903-21-BT
34 Vis M10x80 1 1+45 39-10055-CR 39-10055-CR
35 Butée d'espacement 12x8x20 3 53 36-9903-22-BT 36-9903-22-BT
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Betegnelseso|

Nei
36
37
38
39
40
41
42
43
44
45
46
47
48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58

rdning

Tilkoblingskabel
rundeller

@ko nylon

Capuchon

Vis de kompensasjon de la hauteur
Butoir en caoutchouc
kaptein

Vis

Bouchon rektangulzere
Chassis de beleiring
Vis

Tube d'appui arriere
Vis

Rondelle elastisk bomee
rundeller

Transport du beleiring
Beleiring

Vis

Roulette de Siege

Vis

rundeller

Kit d'Outillage

Merknad om montering og installasjon

Dimensjon

imm

10//20
M10

3x10

M8x16

M6x15

for M6
6//12

M8x90

M6x12
6//16

mengde
enheter

1
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Monte sur
ordning nr
12+42
34
34
1
1
45
45
42
45
1
3
45
52
48
48
52
51
51
53
30
55

Nummer ET
9903
36-9903-23-BT
39-9989-CR
39-9981-VC
36-9903-24-BT
36-9903-25-BT
36-9903-26-BT
36-9903-27-BT
39-10127-SW
36-9903-28-BT
33-9903-04-SlI
39-9888
33-9903-05-SlI
39-10120
39-9868
39-10007-CR
33-9903-06-SlI
36-9903-04-BT
39-10445
36-9903-29-BT
36-9805-44-BT
39-10439
36-9903-30-BT
36-9903-31-BT

Nummer ET
1758
36-9903-23-BT
39-9989-CR
39-9981-VC
36-9903-24-BT
36-9903-25-BT
36-9903-26-BT
36-9903-27-BT
39-10127-SW
36-9903-28-BT
33-9903-04-SW
39-9888
33-9903-05-SW
39-10120
39-9868
39-10007-CR
33-9903-06-SW
36-9903-04-BT
39-10445
36-9903-29-BT
36-9805-44-BT
39-10439
36-9903-30-BT
36-9903-31-BT
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Instruksjoner for montering

Sortez toutes les pakker de I'emballage, posez-les sur le sol et
contrdlez si rien ne manque en vous basant sur la montasje
etape de cette Notice de montage og d'utilisation. Il faut tenir
compte du fait que surees pieces ont été reliées au cadre et
prémontrées.

Quelques andre stykker ont également déja été jointes. Ceci afin
de faciliter et d'accelerer le montage definitive. Temperatur pa
montering: 25 min.

Trinn nr. 1:
Montage des poignées (22) sur leur axe (24)

1. Prenez les poignées (22) og vissez-les a chaque extreme de |'axe
(24).

Etape n° 2
Montage du tube d'appui avant (2) pa chassiset (1).
1. Insérez le tube d'appui avant (2) dans l'ouverture situé a l'avant du

chassis (1) et vissez-le a l'aide de deux vis M8x65 (4), de deux
rondelles (5), rondelle elastisk bombée (6) og deux écrous (7).

Trinnnr. 3
Montering av pedalene (10) pa chassiset (1).

1. Installer pedalene (10) i prevue sous le chas sis (1) i
panserposisjonen. Vissez-les au chassis a l'aide de vis (8) og rondelle

9).

Trinnnr. 4
Montage du tube d'appui arriére (47) pa cadre de Selle (45) og
montage de la Selle (52) pa transport de Selle (51).

1. Installer transport des selle (51) au dos de la selle (52) de sort te
que les trous de la fixation et ceux situés au level de la selle (52)
korrespondent. Vissez la selle (52) sur sa fixation a l'aide des vis
M6x15 (48), rondeller (50) og rondelle elastisk bombée (49).

2. Insérez le tube d'appui arriere (47) dans l'ouverture située au about
du cadre de la selle (45) et vissez le a l'aide de quatre vis M8x16 (46),
rondelle elastique bombée (6) et de quatre roundels (15) pa cadre de
la Selle (45).

3. Glissez la transport de selle (51) pa le cadre de selle (45) i retning
representert de sorte que quatre roulettes (de la transport de selle
(6)) se retrouvent au-dessus du cadre et montage de deux en-
undertgy pa fikseringen (6).

4. Prenez les butoir en caoutchouc (41) og vissez-les a cadre de selle
(45).
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Trinn nr. 5:
Montering av salgets koffert (45) pa chassiset (1).

1. Insérez le cadre de selle (45) pa chassis (1) og raccordez le cable
du palpeur (42) au cable de connection (36).

2. Monter le cadre de selle (45) et le chassis (1) dans I'ouverture
prévue de sorte que les trous du cadre de selle (45) et ceux situés
au niveau du chassis (1) korrespondent. Vissez le cadre de selle (45)
pa le chassis (1) a l'aide d'une vis M10x80 (34), to ron delles (37) og
d'un écrou (38). Ne pass serrer trop fort (34) afin que le cadre puisse
étre replié a la verticale.

3. Secure le cadre de selle avant chaque utilization en serrant la vis
moletée avec étoile (33).

4. Sorter ordinaten (12) fourni de son emballage et installez les piles
(Type "AA" piles rondes - 1,5V) og veer oppmerksom pa polariteten
korrekte til arriere de I'ordinateur (12). (Batteriene pour l'ordinateur
ne sont pas jointes dans le volume des livraisons. S'il vous plait, bruk
celui-ci dans le commerce.)

Au bas de l'ordinateur est au milieu d'une arrestation dont

I'ordinateur peut étre déverrouillé et retiré du dossier.

Trinn n® 6:
Fonction de réduire gain de place

1. Pour configurer I'appareil for économiser de I'espace pour stocker,
tourner la vis emprise étoiles (33) sortir, return le cadre du selle (45)
a la verticale et sécuriser ce poste par l'insertion la terale de la vis de
poignée étoiles (33) a I'endroit approprié sur le chassis (1) dans le
cadre de selle (45).

Trinnnr. 7:
Styre

1. Verifiser si les assemblages og tilkoblinger som fungerer som
korrekte og funksjoner. Monteringen er vedlikeholdsterminen.

2. Si all est en ordre, be familiariser avec I'appareil en effectuant de
|égers réglages de la résistance et effectuer les réglages indi viduels.

Merknader :

Veuillez a conserver soigneusement le jeu d'outils ainsi que les
instruksjoner de montage dont vous aurez éventuellement besoin
ultérieurement pour effectuer les réparations necessaires et com
mander des piéces de rechange.
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Arbeidsmate for I'ordinateur

L'ordinateur livré vous tilbyr le pluss grand confort d'entrainement. Chaque valeur importante
pour I'entrainement est affichée dans une fenétre cor respondante.

Le temps necessaire, coup des rames, ca forbruk av kalorier, la distance parcourue og coup
de ramer Total sont affichés dés le commencement de I'entrainement. Toutes les valeurs er ikke
sauvegardées a partir du nombre zero.

L'ordinateur se met en marche dés que I'on appuye briévement sur la touche F ou que I'on
commence tout simplement I'entrainement.

Ordinatoren begynte ved saisir ensemble des valeurs et a les afficher.

Pour éteindre I'ordinateur, terminer simplement I'entrainement. L'ordinateur arréte I'ensemble
des mesures et sauvegarde les dernieres valeurs obte nues. Les dernieres valeurs obtenues
dans les fonctions temps, coup des rames calories et coup des rames total sont sauvegardées
et peuvent étre réutilisées pour redémarrer I'entrainement.

L'ordinateur s'éteint automatiquement au beyond d'environ 4 minutter d'interruption de
I'entrainement. P& peut poursuivre I'entrainement & partir de ces valeurs.

Affichages: 1.

Affichage "ZEIT" (affichage du temps): Permet

d'afficher le temps nécessaire actuellement en minutes et ensecon des. Cette fonction permet
de sauvegarder les valeurs obtenues jusqu'a present.

2. Affichage "areslag” (affichage des coup des rames) : Permet d'afficher la
currentuelle coup des rames.
Cette funksjon permet de sauvegarder les valeurs obtenues jusqu'a tilstede.

3. Affichage "Beats/Minute" (Coup de rames/Minute): La vitesse actuelle
en Nombre de coup de rames per minutt. Pour cette fonction, il n'y a pas d'enregistrement des
derniéres valeurs obtenues, comme il I'est décrit ci-dessus.

(Maximum de l'affichage 199 Nombre de coup de rames per minutt)

4. Affichage "KALORIEN" (affichage des calories): Permet
d'afficher I'état actuel des calories consommées.

Cette funksjon permet de sauvegarder les valeurs obtenues jusqu'a tilstede.

5. Affichage "Blows Total" (affichage du nombre total de coup des rames): Permet
d'afficher le leve actuel des parcourus pour I'ensemble des units d'entrainement ainsi que celui
de I'unité actuelle d'entrainement. Il n'‘est mulig pas de fixer préalablement une valeur
déterminée. Cette fonction ne permet pas de sauvegarder les valeurs obtenues jusqu'a present.

6. "SCAN"-funksjon: Si
I'on selectionne cette fonction, les valeurs actuelles de I'ensemble des fonctions sont affichées
les unes apres les autres toutes les 5 secondes environ.

Touches: 1.

Touche "F": Pour

passer d'une fonction & une autre, appuyer une fois et brievement sur cette touche. Un
symbols s'affiche dans la fenétre en question lequel indique la function sélectionnée.

Hell effacer toutes les valeurs obtenues jusqu'a present de tous les affi - chages, a I'exception
des valeurs affi chées dans "Schlage Total", appuyer plus longuement sur cette touche (pendant
environ 3 seconds).

/ CI'-!I_FIDISTDPEI'I'E

AT GERMANY
-

« Ruderschlage
= Schlage/Min.
Schiage Total

Varsel om bruk og medriving

ler gvelse
a) Commencer l'exercise les jambes tendues, avec les genoux qui
se touchent et le buste bien droit.

b)Penchez-vousenavantsansplierlesjarrets,saisissez lesmanches
et tirez en arriére jusqu'a ce que le buste soit droit.

Viktig: les manches doivent étre tirés au moyen des bras (pas en s'aidant

du buste) et jusqu'a ce que les mains fermées touchent celui-ci.

¢) Ramenez les poignets a leur point de départ. d)
Récupérezunstantetrecommencez l'exercicesansmouvement
sakkade.

2e gvelse

a) Commencez-le en position assise, le buste bien droit, le siege
forh&nd au maksimum, les jarrets plies.

b) Poussez avec les jambes, sans écarter les genoux, tout en tirant
lese noen vers vous.

¢) Continuez de tirer jusqu'a ce que les jambes soient tendues, vos
strgmnettet fermées touchant alors le buste.

d) Detendez les bras et les jambes, laissez le siége glisser en avant jusqu'a

ceque vous soyez revenu a laposition (a) etrecommencez l'exercice.
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Centre d'entralnement en mm
(For kleer og bruker)

2000

Overflatefri i mm

(Sone de la formation et de la zone de
sécurité (60 cm rotasjon))

Netto lagring, oppfering og lagring av gvelsen:

1. nettoyage

Bruk unikt chiffongfukt for nettoyage.

Oppmerksomhet: Ikke jamais utiliser de benzene, de diluant eller autre
agents de nettoyage aggressives pour le nettoyage de surface comme
ce les dommages causés.

L'appareil est uniguement pour unusage innenlands privat og pour
unusage interigr appropriés. Gardez 'appareil proper et I'humidité de
I'appareil.

2. etasje

Retirez les piles de I'ordinateur tout en entendant I'unité pour de 4
semaines de ne pas utiliser. Plier debout jusqu'a ce qu'il se enc lenche
dans la cadre du siege. Choisissez un stockage a sec dans la maison et
mettre un peu d'huile de Pulvérisation au fil du boulon de poignée étoile
et sur les filets de la libération rapide. Couvrir le dispositif pour le protéger
d'étre décolorés par la lumiére du soleil et de la poussiére.

3. Entretien

Nous anbefaler toutes les 50 heures pour examiner les connections a vis
pour I'étanchéité, qui ont été prepared dans I'ensemble. Toutes les 100
hours de fonctionnement, vous erriez au peu d'huile de au fil de la vis de
poignée étoaile et sur les filets de la libération rapide.
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Rettelser: Si

Vous ne pouvez pas résoudre en utilisant les informations

énumérées a I'dysfonctionnement, s'il vous plait contactez votre
revendeur ou fabricant.

problemer

Arsaken

mulig lgsning

L'ordinateur ne

s'allume pas en

appuyant sur un
bouton.

Pas de piles ou de

batteries insérées vide.

Kontroller haugene i batteriets del
justering eller erstatning.

L'ordinateur ne
compte pas et ne
s'allume pas par le

début de la
formation d'un.

Manquant impulse
du capteur en raison
de mauvais connect

teur ou dissous.

Verifiser le connecteur sur
I'ordinateur et le connecteur dans

le cadre de siége pour un bon justering.

L'ordinateur ne
compte pas et ne
s'allume pas par le

début de la
formation d'un.

Manquant impulse
du capteur en raison
de la position

incorrec te du capteur.

Kontroller avstanden mellom hetten og
maélet. Un aimant dans la siege est en

regard du cap duur and doit avoir a
distance de moins de <5mm.
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Anbefalinger for medfgring

Les fakta ci-apres doivent étre pris en compte pour la determination de 4. Motiverende

I'entrainement uunnvaerlig afin d'améliorer concretement son physique et sa Un entrainement regulier est la clef de la réussite av programmet ditt.

santé: Vous devriez prévoir votre entrainement a heure fixe chaque jour et vous y
forberedt mentalement. Il est primordial d'étre de bonne humeur au moment de

1. Intensitet: I'entrainement et de ne pas perdre I'objectif visé. Jour apres jour, en vous

L'entrainement n'aura d'effets positifs que si les anstrengelser déployés entrainant continullement, vous verrez les progress accomplis et votre objectif

dépassent ceux de la vie quotidienne, mais sans étre hors d'haleine et/ou se se rapprocher progressivement.

sentir épui sé. Le pouls peut constituer un repeére valid pour un entrainement efficace.
Au cours de celui-ci le pouls devrait se situer entre 70% et 85% du pouls

maximum (le determiner et le calculer au moyen du tableau et de la formule).
Anheng les premiéres semaines, le pouls devrait tourner autour de 70% du
maximum. Pendant les semaines et les mois suivants, le pouls devrait augmenter

lentement pour atteindre la limite supérieure, c.-a-d. 85 % du pouls maksimum.
Pluss den fysiske tilstanden til personen qui s'entraine est bonne, pluss il faut 220
accroitre I'entralnement pour rester entre 70 et 85% du pouls maximum. Ony 215
arrive en allongeant la durée de I'entrainement et/ ou en renfor¢ant la difficulté 210
de celui-ci. i
Si la fréquence cardiaque n'est pas affichée sur le visual de I'ordinateur ou si,
pour des raisons de sécurité, vous souhaitez la contr6ler, car elle aurait pu étre 200
incorrectement indiquée suite a des erreurs d'utilisation, etc., vous pouvez alors 195 125
prosedyre comme suit: a. Mesure de contrdle du pouls de maniere classique (c.- 190 i20
a-d. en posant le pouce sur la veine du poignet et en comptant les battements T8 185
en one minute). b Mesure de control you pouls au moyen d'un dispositif o 180
approprié (vendu dans un magasin spécialise). s = i
- 17 170
2. Fréquence 185 165 \\‘{Es 165
La majorité des experts anbefalt de combiner une alimentation comme pour la 61 162 160
santé, qui sera choisie en fonction de I'objectif recherché par I'entrainement, et e “1@ ‘\“\157 -
les exercises physigues trois ou quatre fois par semaine. 155 HI5E | g 153
Un adulte normal doit s'entrainer deux fois par semaine pour conserver la forme 150 78 '\\. 149 150
actuelle. Mais au moins 3 fois par semaine pour améliorer et modifier son poids. 145 144 ‘\,‘
Cinq fois par semaine étant ideal. ” sii [l —— Monmalpuls (28:Altr)
o 136 156 A NEG

3. Programmering av entrainement 135 “-1% § 135| —@—00% des Maximalpulses

L, N . 129 131 80% of the maximum pulse rate
Chaque séance d'entrainement devrait comprendre 3 faser: "phase 1 -
d'échauffement”, "phase d'entrainement" og "phase de ralentis sement". 125 128 127) = 85% des Maximalpulses
Temperaturen til korpset og absorpsjonen av oksygen gker lengden pa fasen ( gz S
"d'échauffement"”. Ce qui est possible en effectuant de la gymnastique anheng ) L3 115 —%—70% des Maximalpulses
cing a dix minutes. ™ - 205kt the mestmum piise vlo
L'entrainement proprement dit (“fase d'entrainement") devant commen cer 110 5
ensuite. Velg une faible résistance anheng quelques minutter puis accroitre 105 105
mellom 15 og 30 minutter de sorte que le pouls se situe entre 70% og 85% de 100
son maksimum. 20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70
Afin de faciliter la sirkulasjon etter "phase d'entrainement" et d'éviter des
courbatures ou des muscles noués, "phase d'entrainement” doit étre suivie
d'une "phase de ralentissement". Celle-ci devrait englober des exercices
d'elongation et/ou de la gymnastique sans force, et ce entre cing et dix minutes. Formler for beregning: Pouls maksimum =220 - alder 90%

du pouls maksimum=(220 - alder) x 0,9 85% du pouls

Vous trouvez les annen informasjon au sujet gvelser for réchauffer, aux maksimum=(220 - alder) x 0,85 70% du pouls maksimum=(220
exercices de distension eller les exercices de gymnastique généraux dans notre - alder) x 0,7

domaine de téléchargement sous le www.christopeit-sport.com

Exercises d'échauffement (oppvarming)

Start din échauffement en marchant sur place pendant au moins 3 minutter puis effectuer les exercises de gymnastique suivantes a l'organisme pour la phase de
formation pour se preparer en conséquence. Les gvelser ne faites pas trop et que dans la mesure fonctionnent jusqu'a une Iégere rési stance sentir. Cette stilling va
tenir quelque valgte.

\

Atteindre avec votre main Penchez-vous ogsé loin Asseyez-vous avec une jam Agenouillez-vous dans une
gauche derriére votre téte que mulig et laissez vos be allongée sur le sol et se grande fente avant et vous
vers I'épaule droite et tirez jambes presque tendue. pencher en avant et essayer soutenir avec vos mains sur
avec la main droite Iégére Montrez-le avec vos doigts d'attaindre le pied avec vos le sol. Appuyez sur le bassin
ment au coude gauche. dans la direction de l'orteil. 2x | mains. 2 x 20 sek. vers le bas. Skifter aprés 20
aprés 20 sek. Mettz bh 20 sek. jambe sek.

Apres les exercises d'échauffement par des bras et des jambes tremblent lache.

Ecouter aprés la phase de formation n'est pas brusquement, mais le cycle de volonté quelque valgte tranquillement sans résistance de la part de revenir & limpulsion

de la zonenorme. (Refroidir) Nous anbefaler les gvelser d'échauffement & la fin de la formation se déroule et a la fin de votre séance d'entrainement avec le tremblement
des extrémités.
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@ inhouseopgave

1. Tilsyn med tapet side 3
2.Belangrike anbefalinger og sikkerhetsinstruksjoner, side 27 3.Stukellisteside 28-29
4.Montagehandleiding med eksplosjonstegningside 30-31 5.Belings- og
treningshandledningsside32 6.Handledning ved datamaskinsiden32 7.REnidgmgoldpsiagp,

Fixes. (varme opp)

8. Oppleeringsh&ndbok side 34

respektert kunde

Vi gnsker deg hjertelig lykke med din hjemmetrener og haper at du har mye glede og glede.
Ta en titt pa instruksjonene og veiledningen for denne monteringen - og betjeningshandtering
i atte og felg denne op.

Ved eventuelle sparsmal kan du alltid ta kontakt med oss.

Met vriendelijke groeten, Top-Sports Gilles GmbH Friedrichstr.
55 42551 Velbert

Viktige anbefalinger og
sikkerhetsinstruksjoner

Vare produkter kontrolleres i prinsippet av TUV-GS (Technical Keurings Service) og i
samsvar med gjeldende lovgivning, den hgyeste gyldige normen. Dette innebzerer ikke reell
ikke at falgende beginselen ikke ber tas strengt i &tte.

1. Apparatet er ngyaktig i samsvar med monteringsinstruksjonene, bygget pa en eksklusiv
enhet for utstyr som er tilfgyd, spesifikt for utstyret for andre bruksomrader. Fgr den enkelte
opbouw fullstendig levering til hdnden av falgesedlene og fylden av pappemballasjen il
h&nden av monteringsanvisningen og bruk av kontroller.

2. For oppgaven farst ble tatt i bruk og med regelmessige forespgrsler fra alle schroeven, ble
flere og andre koblinger gjort veldig raskt, det var en klar driftsoppgave a forvente.

3. Et apparat pa et stoff, installer en enhet mot fuktighet og fuktighetsbeskyttelse.
Oneffenheden van de Loer tjene falgende tiltak p& gulvet en, far de er tilgjengelige som dette
apparatet, ved passende bestemde, regulerbare bestillinger av en enhet som har blitt
generert. Het kontakt med fuktighet og fuktighet brukes.

4. For det formal & pne oppstillingsplassen i hete spesielt mot drukplasser, verontreiniging
og slik beskyttet blitt planlagt, en e-post slipfri statte (for eksempel gummimatte, tre plate av
slike) under utstyret legges.

5. For treningsstart skal alle ruter innenfor en avstand pa 2 meter rundt instrumentet veere
tilbakelagt.

6. For rengjering av taselen brukes ingen aggressiv rengjgringsmiddel. For forméalet med
enhver eventuell produksjon, er det ngdvendig & respektere historiens bijleverte, eget ansvar
for bruken.

Residu ved & forlate en enhet tiener middellijk fiernet & veere sodra de trening avsluttet.

7. Varschuwing! Harde systemer kan brukes pa ngyaktig. Det er imidlertid begrensede
muligheter for alvorlig skade p& dgroverlagp. Ved behov for kunnskap og god oppleering er
det ngdvendig & falge mulig helse. Far starten pa en skikkelig treningsekt gis en slektshistorie.

Denne geneesheer kan bestemme, for & oppnd maksimal belastning (impuls, watt, lang tid
av treningen enz.) Menn kan bare stille, og kan nauw keurig informasjon med hensyn til en
korrekt kroppsholdning ved trening, mal for trening og naering gir . Han er kanskije ikke trent i
forste halvar.

8. Med toestel darlig trening nar het foutloos functioneert. For eventuelle produsenter som

falger den opprinnelige reserven for bruken. Varschuwing! Det bar veere varmt fgr bruk av
beveiligingseinrichting overdreven utskifting av det med i du skal f&. Den bevheilingsinrichting
mot het bruk, sd lenge det ikke er i kabinen er fastsatt.

9. Bij de setting van verstelbare elementer i forhold til riktig posisjon av de gemarkeerde,
maksimal innstilling ogsé i samsvar med forskriftene for planlagte posisjoner.
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10. Fordi det ikke er beskrevet annerledes i sgknaden, kan oppgaven ha blitt brukt sammen
med den eller pa oppleeringen utfart av en person. Den totale brukstid kan ikke veere stgrre
enn 45 min./dag.

11. Han vil gjerne ha treningskleer pent pa, som skal sendes fgr kondisjonstrening med
toestel. Klaerne ma veere to ar gamle, siden dette vil veere tilfellet foran (bijvoorbeeld lengde)
tijdens de trening kan ikke forbli hengende. Treningen vakre burde veert utformet i samsvar
med treningsverktgyet, og i prinsippet en vaste bestatt geven og en slipvrije zool hebben.

12. Varschuwing! Hvis duizeligheid, misselijkheid, borstpijn og andre unormale symptomer
har blitt nevnt, vil treningen sannsynligvis forstyrre og tot een historie geneesheer.

13. Over het generelt geldt dat sporttoestellen geen speelgoed zijn. Det kan vaere
instruksjoner i samsvar med bestemmelsene pa tilpassede mater som er utviklet og instruerte
personer.

14. Personer som barn, mindre gyldige og funksjonshemmede, kan benytte seg av en annen
person, som kan miste og instruksjoner kan gis. Det brukte van het toestel for barnas sone
kontroll tjener for gepaste maatregelen te blitt utfart.

15. Han har blitt fortalt at treneren og andre personer ikke har mgtt andre personer som er
innenfor rammen av flyttingen i fremtiden.

16 \g Produktet kan ikke sendes til et av boligkvarterene via Het Gewone
huisafval afgevoerd, men det er ment & bringes til et gjenvinningspunkt for
elektriske apparater.

Grunnmaterialene kan brukes uten varsel. Med behandlingen, av disse ordene
apparater, gjgr du en bidrag til Beskyttelse av miljget Spgr deg ved kommunen
til den relevante behandlingsplassen.

17. Den emballasje materialer, sette batterier og gjenstander fra toesel omwille van het miljg
ikke samen met het huishoudelijk afval evacuaten, men i passende bestemde opslagtanks
werpen of op passende inzamel poeng avgeven.

18. Ved dette apparatet gjelder det ikke en hastighet avhengig av utstyret.

19. Enheten er utstyrt med en vektinnstilling for 4 feller. Dette gjar respektivt en verlaging

og en gkning av trekken igjen stand en daardoor av treningsbelastning mulig. Darbij lider av
posisjonen til instelknop van de Weerstandsinstelling (22) i retning av (lagerspenning), tot
een publishing van de trekken Weerstand og daardoor van de trainingbelasting. Posisjonen
til posisjonen til posisjonen til posisjonen (22) i retning av omréadet (hayere spenn), av lidelse
til en stigning av trekking posisjon og dgren til treningsbelastningen.

20. Denne enheten vil veere i samsvar med EN ISO 20957-1:2013 + EN 957-7:1998 H/C og

vil veere sertifisert. Den toegelaten maksimale belastningen (= kroppsvekt) vil veere pald p&
120 kg. Enheten vil veere sertifisert og er i samsvar med EU-direktivet 2014/30EU.

21. Monterings- og bruksanvisningen er valgt som grunnlag for produktet. Denne
dokumentasjonen skal gis nar kopien er laget av dgren til produktet.
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Stukliste - reserveunderdelenliste Nar en bestemt del ikke er i orden er av brudd, av
Cambridge 1] besti”ingsm—_ 9903 nar du i fremtiden trenger en reservedel, art
du blir ded:

Cambridge Il “Black Edition” bestillingsnr. 1758

Teknisk spesifikasjon: status: 01.07.2018
Internett-tieneste og egen database:

» Mest effektive bovenlichaam, schouder, rug, arm, ryggrad trening www.christopeit-service.de

eldeell for boltre seg oveningen

Latex trekkoord-system

«4 stativer justerbar trekweerstand

*Komfortabelt handhjul med pamonterte ruller

*Ruimtevaart-besparing frgholder

Top Sports Gilles GmbH
Friedrichstrasse 55

42551 Velbert

« Driftsvariabel datamaskin med digital betegnelse: tid, Telefon: +49 (0) 20 51/ 60 67-0
roeisslagen, roeisslagen/minut, ca kaloriforbruk og Scan. Faks: +49 (0) 20 51/ 60 67-44
« Lastbar med en totalvekt pa ca 120 kg e-post: info@christopeit-sport.com

www.christopeit-sport.com
Stelmaten omtrent L 173, B 44, H 53 cm

Massa van plass gelaagd L 110, B 44, H 108 cm Hvert produkt som kreves for personlig hjemmetrening er ikke beregnet for

industriell bruk.
Hjemmetrening brukt klasse H/C

 [RRRYYETA IYTTRRREE] ARTRVRRTI IRRTNANETA (XRUCRTTA IURARRETA (RRRRRRT] ARRANRARA INNRACRRTA CRNTAIAENL

05101520 25 30 35 40 50 60 70 80 90 100 mm
Afb.- Beskrivelse Dimensioner antall Montert p& ET-nummer ET-nummer

Nei. mm stuks afbeeldingsnr. 9903 1758

1 grunnramme 1 33-9903-01-SI 33-9903-01-SW
2 Vorste voetbuis 1 1 33-9903-02-SI 33-9903-02-SW
3 Voet caps met hogte kompensasjon 4 2+47 36-9903-06-BT 36-9903-06-BT
4 Slotschroef M8x65 2 2 39-10001-CR 39-10001-CR

5 Underlegplaatje buet 8//19 2 4 39-9966-CR 39-9966-CR

6 Veering for M8 6 4+46 39-9864-VC 39-9864-VC

7 Dop moer M8 2 4 39-9900-CR 39-9900-CR

8 Zeskantschroef M12x130 2 1+10 39-10504 39-10504

9 Underlegplaatje 24/12 4 8 39-9986-CR 39-9986-CR

10 Voetschaal 2 8 36-9903-05-BT 36-9903-05-BT
11 Schroef 4x18 10 1.3 39-10187 39-10187

12 datamaskin 1 13 36-9903-03-BT 36-9903-03-BT
13L Kleer igjen 1 1+13R 36-9903-41-BT 36-1758-11-BT
13R Kleer til hayre 1 1+13L 36-9903-42-BT 36-1758-12-BT
14 Schroef M8x62 4 1+18+19 39-10436 39-10436

15 Underlegplaatje 8//16 19 14+33+46+53 39-9862-CR 39-9862-CR

16 opprer 12x8x8,5 4 14 36-9903-07-BT 36-9903-07-BT
17 Koglager 608 16 18+54 36-9903-08-BT 36-9903-08-BT
18 rolle 1 2 14 36-9903-09-BT 36-9903-09-BT
19 Dessverre, Schap rol 2 20 36-9903-10-BT 36-9903-10-BT
20 plast 1 1 36-9903-11-BT 36-9903-11-BT
21 Zelfborgene Moer M8 7 14+53 39-9818-CR 39-9818-CR

22 grep 2 24 36-9903-12-BT 36-9903-12-BT
23 dobbelt 3 1 36-9903 36-9903

24 ess 1 25 36-9903-13-BT 36-9903-13-BT
25 Koglager 6201 2 26 36-9903-14-BT 36-9903-14-BT
26 rolle 2 1 25 36-9903-15-BT 36-9903-15-BT
27 plast stukk 1 30 36-9903-33-BT 36-9903-33-BT
28 Rekbandopname 2 32 36-9903-17-BT 36-9903-17-BT
29 Rekbandeindstop 2 32 36-9903-18-BT 36-9903-18-BT
30 trekkingstang 1 32 33-9903-03-SI 33-9903-03-SW
31 Greepovertrek 2 30 36-9903-19-BT 36-9903-19-BT
32 recband 1 1+30 36-9903-20-BT 36-9903-20-BT
33 stjerneformet schroef 1 45 36-9903-21-BT 36-9903-21-BT
34 Schroef M10x80 1 1+45 39-10055-CR 39-10055-CR
35 opprar 12x8x20 3 53 36-9903-22-BT 36-9903-22-BT
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Afb.- Beskrivelse Dimensioner antall Montert p& ET-nummer ET-nummer
Nei. mm stuks afbeeldingsnr. 9903 1758
36 tilkoblingskabel 1 12+42 36-9903-23-BT 36-9903-23-BT
37 Underlegplaatje 10//20 2 34 39-9989-CR 39-9989-CR
38 Zelfborgene Moer M10 1 34 39-9981-VC 39-9981-VC
39 Ett stopp 1 1 36-9903-24-BT 36-9903-24-BT
40 Schoef for hayde kompensasjon 1 1 36-9903-25-BT 36-9903-25-BT
41 Ett stopp 2 45 36-9903-26-BT 36-9903-26-BT
42 sensor 1 45 36-9903-27-BT 36-9903-27-BT
43 Schroef 3x10 2 42 39-10127-SW 39-10127-SW
44 Firkantet dop 1 45 36-9903-28-BT 36-9903-28-BT
45 citframe 1 1 33-9903-04-S| 33-9903-04-SW
46 Schroef M8x16 4 3 39-9888 39-9888
47 Forst akter 1 45 33-9903-05-SI 33-9903-05-SW
48 Schroef M6x15 4 52 39-10120 39-10120
49 Veering far M6 4 48 39-9868 39-9868
50 Underlegplaatje 6//12 4 48 39-10007-CR 39-10007-CR
51 Zadelglijder 1 52 33-9903-06-S| 33-9903-06-SW
52 Zadel 1 51 36-9903-04-BT 36-9903-04-BT
53 Schroef M8x90 3 51 30-10445 39-10445
54 Zadle rolle 6 53 36-9903-29-BT 36-9903-29-BT
55 Schroef M6x12 2 30 36-9805-44-BT 36-9805-44-BT
56 Underlegplaatje 6//16 2 55 39-10439 39-10439
57 Verktgysett 1 1 36-9903-30-BT 36-9903-30-BT
58 Montering og driftsh&ndtering 1 36-9903-31-BT 36-9903-31-BT
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monteringshandbok

Ta alle tapsordrer fra emballasjen, leg deze op de

Grunnen til & kontrollere for h&nden av monteringstrinnene for
montering og driftshandtering av alle bestillinger er til stede. Her
burde han ha blitt gitt at det var en dal pa hgyre side av veien med
onderstel zijn koblet i Voorgemonteerd zijn. | tillegg er noen andre
tapsdeler ogsa tilfgyd. P4 denne maten kan maskinen enklere og
raskere monteres. Monteringstid: 25 min.

Trinn 1:
Montering av gummigrepet (22) p& handtaket som (24).

1. Schroef het gummigrep (22) til det grep som (24) enorm.

Trinn 2:
Installasjon van de Voorste Voet (2) pa bunnrammen (1).

1. Monteer de voorste voet (2) pa grunnrammen (1). Brukes til to
sporscoops M8x65 (4), underlegplatje (5), verringen
(6) i mer (7).

Trinn 3:
Montering av van de voet opname (10) p& bunnrammen (1).

1. Schroef sier opname (10) pa basisrammen (1) med de
schroef (8) og onderlegplaatje (9) enorme.

Trinn 4:
Montage van de zadel (52) op het zadelglijder (51).
i montering av den attende delen (47) p& zadelrammen (45).

1. Plaats de zadelglijder (51) p& den attende siden av zadelen

(52). Schroef de zadel (52) op het zadelglijder (51) met 4 schroef
M6x15 (48) onderlegplaatje (50) og verringen (49) enorm.

2. Schuiv de achterste Voet (47) aan de achterzijd van het Zadel-ramme
(45) i Schroef met 4 Schroefen M8x16 (46), verringen (6)

en onderlegplatje (15) enorm.

3. Schuiv de zadelframe (45) door de zadelglijder (51) i de goede
retning slik at 4 ruller er til de bowensezijd og 2 ruller

lagerzijd.

4. Schroef den runde stopp (41) aan de lagerzijd van de zadelf rame
(45) enorme.
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Trinn 5:
Installasjon av zadelrammen (45) pd bunnrammen (1).

1. Plasser zadelrammen (45) pa bunnrammen (1) og koble til pluggene
fra sensorkabelen (42) og tilkoblingskabelen (36).

2. Monter zadelrammen (45) pa bunnrammen (1). Bruk daarvoor og
schroef M10x80 (34), to underlegplatje (37) og en moer (38). Drei

aldri de moer (38) slik at klaffmekanismen er blokkert.

3. Zet de zadel ramme (45) for de utgvende dgr schroeven de ster
grip schroef (33).

4. Ta med den vedleverte datamaskinen (12) fra emballasjen pa plass
av Batterijen, (Type "AA" penlite - 1,5V) la den veere i god polen, i
batteriet p& baksiden av datamaskinen (12).

(Batteri til datamaskinen er ikke tillatt pa leveringstidspunktet.
Radpleeg ze for handel.)

En advarsel av datamaskinen er midt i en arrestasjon, kan
datamaskinen holdes i saken.

Trinn
6: Funksjon inklapbar plassbesparelse

1. Om romfart-sparing pa skra, det ster grip schroef (33) ut dreie en
zadelframe vertikal refleks og ekstremt sikker denne plasseringen av
laterale inbringer grip schroef (33) pa riktig plass op grunnrammen (1)
i tannrammen (45).

Trinn 7:
kontroll:

1. Alle grov- og pluggforbindelser dpner for korrekt montering og
korrekt arbeidskontroll. Heeren har fullfgrt forsamlingen.

2. Nar alt er i orden, med de letteste vektinnstillingene, kan du
beregne med utstyret og de individuelle innstillingene i gaten.

Merk: De
redskaper og bruksanvisninger som er ngye oppbevart, fordi du
senere trenger en reparasjon av bestillingen av reservedeler.
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datamaskinhandtering

Den alltid tilstedeveerende datamaskinen sgrger for hgy treningskomfort.
Hver oppleeringsrelevant varde blir vist i et eget vindu.

Etter oppstart av treningen var det lang tid, distanse, roeislagen, slagen totalt og ca
kaloriforbruk vist. Fra nul var alle varden gkt og fasthold.

Datamaskinen er patrykt med F-tasten for & starte treningen. Datamaskinen registrerer da alle
verdiene i verden.

Hvis du stopper datamaskinen og du vil stoppe treningen. Datamaskinen stopper med alle
metingen i huset av sist rapporterte verdier. Den siste tellingen var far tiden, istellinger og
kalorier ble regnet i det gegeugen og ndr treningsordet hervat kan vanaf deze waarden verder
blitt trent.

Etter at treningsordet er fullfert, tar datamaskinen automatisk ca. 4 minutter. Alle til og med
t& nddd varden ble rapportert i karet de trening blir hervat blitt vist p& nytt.

Uitgaande van deze waarden kan deretter trenes.

Weergave: 1.

"Tid"-visning: Den

faktiske ngdvendige tiden blir i lapet av minutter og andre vises.
Den sist angitte verdien stilles automatisk inn for denne funksjonen.

2. "Arstrgk"-visning: Den faktiske
stand av rgde slag blir vist.
Den sist angitte verdien stilles automatisk inn for denne funksjonen.

3. "slag/minutt" (slagen/minut): Dette blir den
aktuelle hastigheten i roeislagen/minut. For denne funksjonen er det ikke ngdvendig, som
beskrevet her, at sistnevnte verdi ble oppgitt.

(Maks. betegnelse 199 slag/minutt)

4. "CALORIES"-visning: Den
faktiske statusen for antall forbrukte kalorier vises.
Den sist angitte verdien stilles automatisk inn for denne funksjonen.

5. "Strikes Total"-visning: Selve

standen til den afgelegde roeislagen av alle treningsenheter tot dan toe inkl. den faktiske
treningsenheten blir vist.

Den sist angitte verdien stilles automatisk inn for denne funksjonen.

6. "SCAN"-funksjon:
Nar funksjonsordet er valgt, har det blitt valgt i lgpet av kort tid pa ca. 5 sekunder?.

Toetsen:

1."F"-tast: Du

far én gang kort pa denne tasten for & trykke mellom funksjoner. fordi den aktuelle funksjonen
kan velges.

Objektet fungerer som et symbol i vinduet.

Deor pé tasten lang i utskriften (ca. 3 sekunder) alle verdiene ble sendt med unntak av verdien
i Schlage-Total"- visning.

/ CHRISTOPEIT"

SPORT GERMANY
-

« Ruderschlage
= Schlage/Min.
Schiage Total

Drift og oppleeringshandtering
Oefening 1

a) Begynn apningen med strakte plan, knel ned pa hayre side.

b) Byg nzer fronten, soner knaerne i bygningene, pakk handtakene
fra Roeitrainer enorme en trek denne til kroppen er riktig.

Opletten: dehendelsmoetenmetdearmenbetrokken (ikke med het
lichaam), tot de handen mot het lichaam aan komen.

c) Breng de hendels van de roeitrainer weer i de uitgangsposisjon.

d)Neem en oenblikje rust en start og pa nytt med treningen
i et rustent og raskt tempo.

Oefening 2

a) Hvis apningen er rett, kan sittingen veere naermere fronten, kneerne
er bayd.

b) Med den nedre afzetten, er knaerne ved siden av hverandre og
bevegelse de liegel naer ta trekking.

c) Trek nett til tot de benen helemmaal strukket zijn en uw
handen mot kroppen til & komme.

d) Ontspan de Armen og de Benen, la de vente til denne tiden til
denne utgangsposisjonen (a) vi er nddd og begynner med
treningen.
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Ovnplass i mm Ovnplass i mm
(For utstyret og brukt) (For utstyret og brukt)

2000

Rengjering, vedlikehold og drift av hjemmetreneren:
Rettelser: Nar du ikke gnsker & velge bort med oppfarselen til brukeren som

1. Rengjaring lagrer informasjon, gnsker du ikke & kontakte oss med forhandleren til produs

av alle ngdvendige gjenstander for rengjaring.

La opp: Bruk aldri benzeen, tynnere av andre aggressive

rengjgringsmidler for overflatereiniging enn disse skadene.

problem Mogelijke oorzaak Oplogsing
Apparatet er allé for privat bruk og for brukt historie i interigret. Hold Dataordet er Ingen batterier avaccu | Kontroller batteriet i batterihuset for
enheten med vann og fuktighet fra enheten. ikke festet til er plassert tom en god gjennomkijgring.

utskriften fra en
2. Oppslag knapp.
Haal de batterier fra datamaskinen med intensjonen av apparatet i
fire uker. Vouw het zadel ramme hgy. Velg en medisinoppslag i huset

Avbrytende Kontroller pluggene fra datamaskinen

og da han som ikke vet olje pa de trader av hetergrep schroef en op Datamaskinen

. sier ikke noe om i
de schroefdraad van de zadel sluitschro ef. sensorimpuls som og pluggene fra sensorene for en
starten av folge av forventet god pasning.
o . operasjonen. tilkobling.
Beskyttelse av apparater for a beskytte mot verfarging av en sone og
stoff.
3. Onderhoud Datamaskinen Ontrekkende sor puls Kontroll av avstanden fra sensoren
n . .- . forteller ikke door en onjuiste til magneten. En magnet i navnet pa
Wij adviseren om de 50 bedriljffsuren aan de schroefverbindungen op o - g ¢ e
X X o gar ikke i starten posisjon av sensoren. sensoren skal ha en avstand pa& mindre
dichtheid, som allerede er pa samme sted. Hvert 100 krav, hver har av utdanningen enn <5 mm.
gitt en oljespray om trdden av den stjerneformede stjernen, og pa
skrudraaden av den zadel-skruen. en.
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opplaeringshandbok

Yiterligere faktorer ma tas i betraktning nar man vurderer ngdvendig opplaering
for bruk av en merkbar forbedring i figur og helse:

1. Intensitet:

Styrmannen van lichamelijke belasting bij de trening moet de normal belasting
overschrijden, zonder dat u daarbuer bygge adem en/ofput raakt. Hardheten
kan veere en gitt rettesnor for en effektiv trening.

Treningstiden mé& vaere mellom 70 % og 85 % av maksimalt Hartslag Liggen
(se en tabell og en formel for & bestemme denne beregningen).

Den fgrste treningsuken krever hard trening i den lengste delen av denne
perioden, rundt 70 % av de maksimale hardtreningstidene. | Igpet av de
pafalgende ukene er det et krav om at hardhetsetterslepet skal veere langt il
det kreves overgrenser p& 85 % av maksimal hardhetsetterslep. Hvis treningens
tilstand er hgyere, ma treningsnivaet vaere mellom 70 % og 85 % av maksimalt
oppnadd motgang. Dette kan kreves for en lengre periode i trening og/eller
utenfor vanskelighetsgraden.

Nar hjerteslaget ikke vises, vises det ord som vises for nar du for
sikkerhetskopiering vil kontrollere, fordi denne dgren eventuell brukerfouten
enz. onjuist vist kan veere, kan du gjare falgende: De hjerteslag p& de brukbare
matene (ved de pols fgleren og det antall slag per minutt fortalt).

De vanskeligheter med en historie og tiltenkt mgteapparat meten (verkrijgbaar
bij gezondheidsinstellingen)

2. Frekvens:

De fleste eksperter anbefaler pa en helsebevisst diett, at op uw treningsdoel
ma ha blitt bekreftet og tre ganger i uken en lichamelijke trening. Et normalt
volum ma trenes to ganger i uken under de aktuelle omstendighetene. Hvis du
gnsker & forbedre vekten, bgr du endre det minst tre ganger i uken. Naturligvis
er den ideelle treningsfrekvensen hver uke.

3. Planlegging av treningen

Hver treningsekt skal ha tre faser: en «oppvarming», en «treningsfase» og en
«nedkjgling». | «oppvarmingen» ma det vaere en lett temperatur og lang tid &
lytte til. Dette kan kreves for til sammen ti minutter med turntrening.

Deretter starter den faktiske treningen (“treningsfasen"). Treningsskjemaet
betyr at de fgrste minuttene skal vare og deretter en periode pa 15 til 30
minutter som skal vurderes, slik at hardhetsforsinkelsen ma veere 70 % og 85
% av maksimal hardhetsetterslep.

Hvis blodslgyfen er til "treningsfasen” og hvis det er et spir med riktig plass
som vil oppstd, ma treningsfasen felges av en "nedkjglingsfase”. Her bijf tot ti
minutter lange tayningsgvelser en/av lett gymnastikkavelser blitt gitt.

For mer informasjon om & bruke oppvarming, trening te rekken av generell
gymnastisk trening i vart nedlastingsomrade pa www. christopeit-sport.net

4, Den

eneste motivasjonen for et vellykket program er regelmessig trening. Du kan
det beste for en fast tid og sted per treningsdag fastsettes og du kan ogsa
tenke deg & forberede treningen. Tren veier med god humer i et hus og doel
voor ogen. Med et etterutdanningskurs vil det veere videreutviklinger for hver
dag som skal gjennomfares.

220
215
210
205
200
185 195
i 190
185 185
180
175
175 L
T 171 170
165 \"QE 165
165 ==
162
- ;_\_\' .6 160
15 ﬂ \n{f’? 155
w153 \Q{&
150 150
w148 ‘:.@
144
145
“W —m— Maximalpuls (220-Alter)
120 140 Maximum pulse rate (220-age)
o 136 N
136
135 ~ 33 135 "*Q(i% Ides Maximalpulses
ot 129 131 90% of the maximum pulse rale
125 126 Nz —=— 85% des Maximalpulses
\ 122 85% of the maximum pulse rate
-
1= 119
115 —¥— 70% des Maximalpulses
115 70% of the maximum pulse rale
112
110 08
105 105
100

20 25 30 3 40 45 50 55 60 65 70

Driftsformler: Maksimal hardslag (220 - alder)=220 - alder 90% av
maksimal hardslagg=(220 - alder) x 0,9 85% av maksimal
hardslagg=(220 - alder) x 0,85 70% av maksimal
hardslagg= (220 - alder) x 0,7

Oppvarmingsgvelser (oppvarming)

Begynn og varm opp dgren ved & g& pa de Plek i minst 3 minutter i de fglgende gymnastikkgktene om kroppen for oppleeringsfasen dienovereenkomstig & tilberede.
De apner overdrive det ikke bare slik at du kan bruke et lett Weerstand-fglelse. Denne posisjonen vil ha noe stort.

\

Bereik met den venstre
attende er hovedet til hgyre
en trek med den hgyre

hénden noe til venstre
elleboog. Vel 20 sek. Bytt darlig

Det er en mulighet for &
komme videre og det
kommer til & bli strukket ut.
Toon mgtte han je vingers

i retning av tenaringen. 2 x
20 sek.

Knele i en raseutfall nger
fronten og stattes
hver mgtte je handen op de

bakken. Trykk p& bekken til
nedsiden. Bytt etter 20 sek.

Det ble en strekning i
bakken og det ble en test
far det ble gjort med hver
hand. 2 x 20 sek

Etter oppvarmingsapningen for noen fattige og veert los te schudden.

Luister pa treningsfasen er ikke brd, men syklusen vil slappe av og sonen vil bli forsinket fra om terug te keren naer den normale harde slaggsonen. (Afkoelen)
Nar oppvarmingen ble startet eller treningen var ferdig og treningen ble utfert med rusk fra ledematen. 34
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1.Dylezit4 doporuyeni a bezpeynostni opatyenistrana36

2.Pyehled jednotlivych dily strana3 3.Seznam dily st88na37—
4.Navod k montézi s vyobrazenim sloZenistrana39-8MWavod ka

vyukovy manual6.Poyitayové pokyny7.yistyni, skladpesemikontroly,

potizi,zahyivaci cviyeni (zahyat) strana4l
strana42
strana42
8.0znayeni tréninku strana43

Véazena zakaznice, vazeny zakazniku,

Blahopyejeme vam k vaSemu nakupu této domaci tréninkové
sportovni jednotky a doufame, Ze si s ni uZijete spoustu potySeni.
Vynujte prosim pozornost pyilozenym poznamkam a pokynym a
peylivy je dodrZujte ohledny montaze a pouZiti.

Nevéahejte nas prosim kdykoliv kontaktovat, pokud budete with
jakékoliv otazky.

V&S Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55 42551

Velbert

Dulezita doporuyeni and bezpeynostni pokyny

Nase vyrobky jsou zasadny kontrollovany stanici technické kontroly TUV GS
a odpovidaji tak aktualnim nejvy$Sim bezpeynostnim standardym. Tato
skuteynost Vas vSak nezbavuje povinnosti strengt tatt dodrZzovat nasledujici
zasady:

1. Pyistroj sestavte pyesny podle navodu k montéZi a pouZivejte pouze
specifické dily, které byly dodany za uyelem sestaveni pyistroje a které jsou
uvedeny v montazni kroky. Pyed vlastnim sestavenim zkontrolujte Gplnost
dodavky dle dodaciho listu a Gplnost baleni dle montézni kroky v navodu k
montazi a pouziti.

2. Zkontrolujte pyed prvnim pouZitim a poté v pravidelnych intervalech pevné
dotaZzeni vSech Srouby, matic a jinych spojy, aby byl vzdy zaruyen bezpeyny
provozni stav Vaseho ptréninkové.

3. Pyistroj postavte na suché, rovné misto a chrayte jej pyed vodou a vih
kosti. Nerovnosti podlahy je zapotyebi vyrovnat vhodnymi opatyenimi pyimo
na podlaze a pokud je to u tohoto pyistroje k dispozici, pak i pyipravenymi

justovatelnymi dily na pyistroji. Je zapotyebi se vyvarovat kontaktu s vihkosti
a mokrem.

4. Pokud byste chtyli misto instalace pyedevsim ochranit proti otiskym,
zneyistyni apod., doporuyujeme Vam podloZit pyistroj vhodnou protiskluzovou
podloZkou (napyi gumovou rozhod).

5. Nez zaynete s tréninkem, odstrayte vSechny pyedmyty v okruhu 2 metry
kolem pyistroje.

6. K yistyni nepouZzivejte Zadné agresivni yistici prostyedky a pyi montazi a
pyipadnych opravach pouzivejte pouze dodané popy. vhodné vlastni nayadi.
Zbytky potu na pyistroji je tyeba hned po skonyeni tréninku oyistit.

7. VAROVANI! Systémy sledovani srdeyni frekvence mohou byt nepyesné.
Nadmyrny trénink myZze vest k zavaznému poskozeni zdravi nebo ke smrti.
Obrat'te se na Iékaye pyed zahajenim planovaného tréninkového program.
MyZe definovat maximalni namahu (polz, watty, trvani tréninku atd.), které se
myZete vystavit, a myZze vam poskytnout pryesné informace or spravném
drZzeni tyla byhem trénSe, av ctrénSeva Nikdy netrénujte po snyzeni velkych
jidel.

8. Trénujte pouze na pyistroji, kdyZ je ve funkynim stavu. Pro jakékoliv nezbyt

né opravy pouZivejte pouze originalalni nahradni dily. VAROVANI! Opotyebené

dily okamzity vymyyte a zayizeni nepouZzivejte, dokud nebude opraveno.

9. Pyi nastavovani stavitelnych yasti dbejte na spravnou pozici, hhv. na
oznayenou maximalni pozici nastaveni a na yadné zajistyni novy nasta
venych pozic.

10. Pokud neni v pokynech popséano jinak, stroj smi byt pouzZivan pouze k
trénovani jedné osoby souyasny. Doba cviyeni av nemyla pyesahnout 45
minutter/dag.

11. Vzdy, kdyZ na pyistroji trénujete, noste vhodné sportovni tréninkové
obleyeni a obuv. Obleyeni musi byti uzpysobeno tak, aby nemohlo diky svému
tvaru (napy. délce) byhem tréninku nikde uviznout. Zvolte obuv vhod nou per
tréninkovy pyistroj, tedy pevnou obuv s protiskluzovou podrazkou.

12. VAROVANI! Pokud zaznamenéte pocit zavrati, nevolnosti, bolesti na

hrud niku nebo jiné anormalni pyiznaky, trénink zastavte a obrayte se na Iékaye.

13. Zasadny plati, Ze sportovni pyistroje nejsou hrayky. Z tohoto dyvodu smi
byt pouZivany pouze v souladu se svym Uyelem a pyislusny informovanymi a
pouyenymi osobami.

14. Osoby, jako dyti, invalidé a postizeni, av myli pyistroj pouzivat pouze v
pyitomnosti dal$i osoby, kterd myze v pyipady potyeby poskytnou pomoc a
instruction. Je zapotyebi vhodnymi opatyenimi vylouyit, aby tento pyistroj
mohly pouzivat dyti bez dozoru.

15. Dbejte na to, abyste se ani Vy, ani jiné osoby nikdy jakymikoliv yastmi tyla
nezdrzovali v oblasti dosud se pohybujicich yasti pyistroje.

16. I;gkonci Zivotnosti tohoto vyrobku neni povoleno jej likvidovat jako byzny
domaci odpad, ale musi byt dodan do shbyrného dvora k recyklaci elektrickych
a elektronickych souyasti. Symbolet ma veere nalézt na vyrobku, na navodech
Vi na baleni.

Materiale som er tilgjengelig for sjelen. S& opakovanym pouzitim, vyuzitim
materialu nebo ochranou naseho Zivotniho prostyedi.

Zeptejte se prosim mistni spravy na misto odpovydné likvidace.

17. Ve smyslu ochrany Zivotniho prostyedi nelikvidujte obal, prazdné baterie,
dily pyistroje spoleyny s byznym odpadem z domécnosti, nybrz je ukladejte
pouze do pyisluSnych navynych navynych navynych

18. Tento pyistroj je stroj s rychlosti zavislou na stroji.

19. Veslovaci stroj je vybaven 4 stupni nastaveni odporu. Tim umozyuje
snizeni yi zvySeni odporu, a tim tréninkové namahy. Umistyte nastavovaci
knoflik (22) per nastaveni odporu smyrem k pyedni strany (mény pyedpyti),
for & snizuje odpor tahu, pa tim tréninkovou namahu. Umistyte nastavovaci
knoflik (22) per nastaveni odporu smyrem k zadni strany (vice pyedpyti), til
zvySuje odpor tahu, a tim tréninkovou namahu.

20. Tento stroj byl zkouSen a certifikovan v souladu s EN 1ISO

20957-1:2013 og EN 957-7:1998 H/C. Maximalni povolena zatyz (=tylesna
hmotnost) per uryena jako 120 kg. Poyitay tohoto stroje odpovida zakladnim
pozadavkym smyrnice o elektromagnetisk kompatibilitet 2014/30/EU..

21. Souyasti vyrobku jsou take montazni a provozni pokyny zvazit. Pyi prodeji
nebo pyedavani produtu musi byt tato dokumentace zahrnuta.
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Seznam dily — seznam néhradnich dily
Cambridge objednaci yislo 9903
Technické Gdaje: Stav k 01.06.2017

estimulujici vytSinu svaly uzivately

esystem elastického lana

*4cestny nastavitelny odpor

epohodiné sedadlo s posuvnymi valci

« skladaci pro Usporu mista

epoyitay ukazujici yas, razy, razy za minutu a pyiblizné
kalori

*Maks. tylesna hmotnost 120 kg

Pozadavky na prostor pyibl. D 183, @ 44, V 53 cm
Pozadavky na prostor pyi slozeni pyibl.
D 110, & 44,V 108 cm cm

Hmotnost stroye = 15 kg

Pokud je nyktera souyast mimo provoz nebo chybi,
nebo pokud v budoucnu potyebujete ndhradni dil,
kontakt oss.

Internett-tjeneste for databaze nahradnich dily:
www.christopeit-service.de

Top Sports Gilles GmbH
Friedrichstrasse 55

42551 Velbert

Telefon: +49 (0) 20 51 -6067-0
Faks: +49 (0) 20 51 -606744
info@christopeit-sport.com
www.christopeit-sport.com

Tento vyrobek je vytvoyen pouze per soukromou domaci spor tovni
aktivitu a jeho uziti neni povoleno v komerynich yi profe sionalnich
oblastech. Tyida doméaciho sportovniho pouziti H/C.

RRYRRRTA IYRRARTER] AUNRRNAT) IRNRRTNUTA [XRRUCRATA INRRRCNARARRRRNRNL IRRRURARUR ARNRRRNRRA (RRRARRINY

05101520 25303540 50 60 70 80 90 100 mm
C. Uryeni Rozmery v Mnozstvi Pyipojeno k yislo ET yislo ET
illustrasjon mm 9903 1758

1 Hlavni ram 1 33-9903-01-SI 33-9903-01-SW

2 Pyedni stabilisator 1 1 33-9903-02-SI 33-9903-02-SW

3 Koncova krytka 4 2+47 36-9903-06-BT 36-9903-06-BT

4 Sroub M8x65 2 2 39-10001-CR 39-10001-CR

5 Zakyivena podlozka 8//19 2 4 39-9966-CR 39-9966-CR

6 Pruzinova podlozka for M8 6 4+46 39-9864-VC 39-9864-VC

7 Uzavyena matice M8 2 4 39-9900-CR 39-9900-CR

8 Sroub M12x130 2 1+10 39-10504 39-10504

9 Podlozka 24/12 4 8 39-9986-CR 39-9986-CR

10 Pedal 2 8 36-9903-05-BT 36-9903-05-BT
11 Sroub 4x18 10 1.3 39-10187 39-10187

12 Poyitac 1 1.3 36-9903-03-BT 36-9903-03-BT
13L Kryt levy 1 1+13R 36-9903-41-BT 36-1758-11-BT
13R Kryt pravy 1 1+13L 36-9903-42-BT 36-1758-12-BT
14 Sroub M8x62 4 1+18+19 39-10436 39-10436

15 Podlozka 8//16 19 14+33+46+53 39-9862-CR 39-9862-CR

16 Prukhodka 12x8x8,5 4 14 36-9903-07-BT 36-9903-07-BT
17 LozZisko 608 16 18+54 36-9903-08-BT 36-9903-08-BT
18 farge 1 2 14 36-9903-09-BT 36-9903-09-BT
19 Volnobyzné kolo 2 20 36-9903-10-BT 36-9903-10-BT
20 Pevne pouzdro 1 1 36-9903-11-BT 36-9903-11-BT
21 Nylonovéa matice M8 7 14+53 39-9818-CR 39-9818-CR

22 Rukojey 2 24 36-9903-12-BT 36-9903-12-BT
23 Koncova krytka 3 1 36-9903 36-9903

24 Osa 1 25 36-9903-13-BT 36-9903-13-BT
25 LoZisko 6201 2 26 36-9903-14-BT 36-9903-14-BT
26 farge 2 1 25 36-9903-15-BT 36-9903-15-BT
27 Podlozka og tvaru U 1 30 36-9903-33-BT 36-9903-33-BT
28 Zamek lana 2 32 36-9903-17-BT 36-9903-17-BT
29 Zastryka 2 32 36-9903-18-BT 36-9903-18-BT
30 yiditka 1 32 33-9903-03-S!I 33-9903-03-SW
31 Pynova rukojey 2 30 36-9903-19-BT 36-9903-19-BT
32 lano 1 1+30 36-9903-20-BT 36-9903-20-BT
33 Hvyzdiykovy Sroub 1 45 36-9903-21-BT 36-9903-21-BT
34 Sroub M10x80 1 1+45 39-10055-CR 39-10055-CR
35 Prukhodka 12x8x20 3 53 36-9903-22-BT 36-9903-22-BT
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C.
illustrasjon

36
37
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39
40
41
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46
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58

Uryeni

Pyipojovaci kabel
Podlozka
Matice

Koncova krytka

Nastavitelna podlozka pro nohy

Polstayova podlozka
Snimay

Sroub

ytvercova krytka
Ram sedadla

Sroub

Zadni stabilisator
Sroub

Pruzinové podlozka
Podlozka

Posuvnik sedadla
Sedadlo

Sroub

colo

Sroub

Podlozka

Sada nastrojy

Pokyny k instalaci a cviyeni

Rozmery v
mm

10//20
M10

3x10

M8x16

M6x15

per M6

6//12

M8x90

M6x12
6//16

Mnozstvi
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Pyipojeno k
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34
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42
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52
48
48
52
51
51
53
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yislo ET

9903
36-9903-23-BT
39-9989-CR
39-9981-VC
36-9903-24-BT
36-9903-25-BT
36-9903-26-BT
36-9903-27-BT
39-10127-SW
36-9903-28-BT
33-9903-04-SI
39-9888
33-9903-05-SI
39-10120
39-9868
39-10007-CR
33-9903-06-SI
36-9903-04-BT
39-10445
36-9903-29-BT
36-9805-44-BT
39-10439
36-9903-30-BT
36-9903-31-BT

yislo ET

1758
36-9903-23-BT
39-9989-CR
39-9981-VC
36-9903-24-BT
36-9903-25-BT
36-9903-26-BT
36-9903-27-BT
39-10127-SW
36-9903-28-BT
33-9903-04-SW
39-9888
33-9903-05-SW
39-10120
39-9868
39-10007-CR
33-9903-06-SW
36-9903-04-BT
39-10445
36-9903-29-BT
36-9805-44-BT
39-10439
36-9903-30-BT
36-9903-31-BT
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Pokyny k montazi

Odstrayte vSechny jednotlivé yasti baleni, poloZte je na podlahu a na zaklady
montaznich kroky zhruba zkontrolujte Gplnost.

Vezmyte prosim na vydomi, Ze nykteré dily byly pyimo pyipojeny k hlavnimu ramu
a pyedem namontovany. Navic je zde nykolik dal$ich jednotlivych dily, které byly
pyipojeny k oddylenym jednotkam. A vam usnadni a urychli montaz zayizeni.
Montering: 25 min.

Krok 1:
Montéaz rukojeti (22) k ose rukojeti (24).

1.Vezmyte rukojeti (22), per ruyni a pyemynit ji na obou stranach do zavi
tovych koncy rukojeti (24).

Krok 2:
Montéz pyedni trubky nohy (2) og zakladnim ramu (1).

1. Umistyte pyedni nohu (2) do drzaku na pyedni yasti hlavniho ramu (1) og pevny ji
pyiSroubujte pomoci 2 pyepravnich Srouby M8x65 (4), podlozzinov (5), (podlozZZinovyk)
(5). (7))

Krok 3:
Pyipevnyte pedaly (10) k hlavnimu ramu (1).

1. Vlozte podlozku (9) a pedal (10) na Sroub (8) a utahnyte pedaly (10) na
hlavnim ramu (1) do vhodné polohy.

Krok 4:

Pyipevnyte sedadlo (52) na posuvnik sedadla (51) a zadni nohu (47) na rdm sedadla
(45).

1. Umistyte posuvnik sedadla (51) na zadni stranu sedadla (52) tak, men si otvory
odpovidaly, a pevny jej pyiSroubujte pomoci Sroubu M6x15 (48), podloZek (50) (40)
og pr.

2. Vlozte zadni nohu (47) do drzaku na ramu sedadla (45) og pevny ji pyiSroubuijte
pomoci 4 Srouby M8x16 (46), podloZek (15) og pruzinovych podlozek (6).

3.Protlayte ram sedadla (45) skrz posuvnik sedadla (51), jak je zobrazeno v obrazku
kroku 4, takZe 4 kladky se mohou pyetoyit na horni stranu a 2 kladky se mohou
pyetoyit na rani se stradnu (4mu se stradnu).

4. Upevnyte polstayovou podlozku (41) na spravnou pozici na dolni strany ramu sedadla
(45).
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Krok 5:

Pyipevnyte ram sedadla (45) k hlavnimu ramu (1).

1. Umistyte ram sedadla (45) oproti hlavnimu ramu (1) a pyipojte kabel
snimaye (42) pomoci pyipojovaciho kabelu (36).

2.Umistyte ram sedadla (45) do drzaku hlavniho ramu (1) tak, aby si ot vory odpovidaly,
a volny pyisroubujte ram sedadla (45) k hlavnimu ramu (1) pomoci4), pozroubu
(a30e) (40) 37) (38). (Ram se dadla (45) av se myl snadno skladat.)

3.Zajistyte ram sedadla (45) byhem tréninku pomoci Sroubu v hvyzdiykovém Sroubu (33)
do hlavniho rdmu (1) og pouzijte podlozku (15).

4. Vyjmyte poyitay (12), ktery byl dodan, fra baleni a vioZte batteri (type "AA" - 1,5V,
tuzkoveé). Pyitom sledujte spravnou polaritu na zadni strany poyitaye (12). (Batterie
pro poyitay nejsou zahrnuty u této polozky. Za kupte je prosim na mistnim trhu.) Na
spodni strany poyitaye je ve styedu aretace, kterou myze byt poyitay odemknut z
krytu a sejmut.

Krok 6:
Jak skladat.

1. K uskladnyni polozky vySroubujte hvyzdiykovy Sroub (33) og slozte ram sedadla (45)
polozky do vertikalni polohy. Zajistyte tuto polohu hvyzdiykovym Sroubem (33) og
podlozkou (15) gjer pyislusné polohy na strany hlavniho ramu (1).

Croc 7:
styre

1. PyezkouSejte vSechny Sroubové spoje a konektorové spoje na spravnou
montaz og funkci. Tim er montert ukonyena.

2. Pokud je v&e v poyadku, nastavte si maly odpor a seznamte se s
pyistrojem, potom proved'te individualni nastaveni.

Pyipominka:
Uschovejte si, prosim, peylivy sadu s nayadim a navod k montazi, protozZe je myzete
pyipadny pozdyji potyebovat v pyipady opravy nebo objednani nahradnich dily.
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PouZiti poyitaye per 9903

Dodavany poyitay umozyuje nejpohodInyjsi trénink. Kazda hodnota rele
vantni per trenink je zobrazena v odpovidajicim okny.

Od zayatku tréninku se zobrazuji poZadovany yas, vzdalenost, razy veslaye,
pyiblizna spotyeba kalorii and celkové razy. VSechny hodnoty jsou poyitany
od nuly nahoru.

Poyitay se zapina kratkym stiskem klavesy "F" nebo jednoduse zahajenim
tréninku. Poyitay zayne zaznamenévat og zobrazovat vSechny hodnoty. K
zastaveni poyitaye pouze zastavte trénink. Poyitay zastavi vSechna myyeni a
uchové posledni dosazené hodnoty. Posledni dosazené hodnoty ve funkcich
yAS, RAZY VESLAVE, KALORIE jsou uloZeny a trénink myZe pokrajovat s
tymito hodnotami, kdyZ se v nym znovu pokrayuje.

Poyitay se automaticky vypne pyibl. 4 minutter til ukonyenf tréninku. VSechny
do té doby dosazené hodnoty jsou uloZeny a znovu zobrazeny pri pokrayovani
v tréninku. Det er mye du kan gjere for & laere mer om teknologi.

Displeie:

1. Displej "tid" (yas):
Aktualny dosazeny yas je zobrazen v minutach a sekundach. Posledni
dosazené hodnoty pomoci teto funkce jsou ulozeny.

2. Displej "areslag" (tahy): Jsou
zobrazeny aktualni veslayské razy. Posledni dosazené hodnoty pomoci teto
funkce jsou uloZeny.

3. Displej "beats/minutt" (rdzy za minute): Je

zobrazena aktudlni rychlost v razech za minutu. Nejpozdyji dosazené hodnoty
nemohou byt v této funkci uloZeny, jak je popsano vyse. (Maks. grense for
behandling per 199 minutter.)

4. Displej "kalorier" (kalorii):
Du har aktualni stav spotyebovanych kalorii. Posledni dosazené hod noty
pomoci teto funkce jsou uloZeny.

5. Displej "Blows-Total" (razy celkovy):
Jsou zobrazeny aktualni veslovaci razy vSech tréninky. Posledni dosazené
hodnoty pomoci teto funkce jsou uloZeny.

6. Funkce "SCAN":
Pokud je zvolena tato funkce, jsou zobrazovany aktualni hodnoty vSech funkci
po soby v Konstantni sekvenci pyibl. cazdych 5 sekunder.

Klavesy:

1. Rezim / klavesa "F":

Stisknuti této klavesy jednou kratce umozyuje mynit z jedné funkce na jinou.
Actualny zvolena funkce je znazornyna ikonou v pyislusném okny.

Pokud se klavesa podrzi déle (pyibl. 3 sekunder), vdechny naposledy
dosazené hodnoty jsou vymazany s vyjimkou hodnot na displeji "Blows-total".

4 CI-!EIETDF'EIT"’

AT GERMANY
u

« Ruderschlage
2 Schiage/Min.
Schiage Total

Provozni pokyny a pokyny ke cviyeni
Cviyeni 1
a) Zahajte toto cviyeni s nohama rovny, koleny u sebe a horni yasti

tyla vzpyimenou.

b) Pyedkloyte se bez pokryeni kolen, chytnyte yiditka a tAhnyte zpyt, dokud nebude
horni yast vaseho tyla opyt vzpyimena.

Dylezité:Paky vesel by myly byt stahovany zpyt pazemi(a ne tylem),
dokud ruce nedosahnou vaseho tyla.

c)yiditka dejte opyt zpyt do poyateyni polohy.

d) Chvilku odpoyivejte a poté cviyeni proveyte znovu, opakujte ho
en plynule.

Cviyeni 2

a)Zaynyte toto cviyeni ve vzpyimeném sedu sedadlem co nejvice vpyedu a
pokryenymi koleny.

b)Zatlayte zpyt nohama a kolena drzte u sebe a zarovey tahnyte
yiditka smyrem k soby.

c¢) Pokrayujte v tahu, dokud nebudou nohy napnuté a ruce ne
dosahnou vaseho tyla.

d) PaZe a nohy uvolnyte a nechejte sedadlo sklouznout vpyed, dokud znovu
nedoséhnete poyateyni polohy (a), a poté cviyeni opyt opakujte.
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Volna oblast v mm

(Oblast cviyeni a bezpeynostni oblast
(60 cm otayeni))

Oblast cviyeni v mm

(per doméaciho trenéra a
uzZivatele)

2000

yistyni, kontroller en skladovani domaciho kola: yeseni potizi
Pokud nedokaZete problem vyyesit pomoci nasledujicich informaci,

1. yistyni obrayte se prosim na autorizované servisni styedisko.

K yistyni pouZzivejte pouze lehce namoyeny hadyik.

Saker: Nikdy nepouZivejte benzen, yedidlo nebo jiné agresivni yistici
prostyedky na yistyni povrchu, jelikoz zpysobuji poskozeni.

Zayizeni je pouze k soukromému doméacimu pouZiti je je vhodné

per pouziti v interiéru. UtrZujte jednotku yistou a vlhkost mimo zayizeni.

2. Skladovani

Vyjmyte baterie z poyitaye, pokud zamyslite pyistroj nepouzivat déle
nez tydny. SloZte ram sedadla, dokud se nezamkne. Zvolte suché
skladovani v interiéru a nastyikejte trochu oleje na vlakno Sroubu
yiditek a na vlakno rychlého uvolnyni pro funkci skladani. Pyikryjte
kolo, abyste jej ochranili pyed ztratou barvy v dysledku sluneyniho
zayeni a zaSpinynim kvyli prachu.

3. Kontroly

Kazdych 50 hodin doporuyujeme zkontrolovat Sroubova spojeni kvyli
utazeni, ktera byla pyipravena pyi montazi. Kazdych 100 hodin
provozu byste myli nastyikat trochu oleje na vlakno Srouby yiditek a
na vlakno rychlého uvolnyni pro funkci skladani.

Problem

Mozna pyiyina

reseni

Poyitay neuka
zuje Zadnou hod
notu na displeji,
pokud

NevlozZzeny Zadné
batteri nebo vybité
batteri

Kontroller polohu-batteriet
med batteri og ny batteri.

Poyitay se Chybi impuls Zkontrolujte pyipojeni zastryky
nepoyité a otoyi ni snimay v na poyitayi a pod sloZzenou
pyes zayatek dysledku construcci.
tréninku neni. nespravnych

nebo rozpustyné

konektoru
Poyitay se Chybyjici Kontrollujte vzdalenost mezi

nepoyita a otoyi
pyes zayatek
tréninku neni.

snimay impulsy
v dysledku ne
spravné polohy
snimaye.

magnetem and snimayem. Magnet,
ktery je umistyn na posuvniku

sedadla by myl byt pouze v mensi
nez 5mm vzdalenosti od polohy

snimaye.




Machine Translated by Google
Navod k treninku

Abyste dosahli znatelného tylesného a zdravotniho zlepSeni, musite pyi uryovani potyebného
tréninku dbat nasledujicich faktory:

1. Intenzita

Stupey tylesného zatizeni pyi tréninku musi pyekrayovat bod normélniho zatizeni, aniz byste
dosahli stavu, kdy nemyZzete dychat nebo kdy jste zcela vyyerpani. Vhodnou smyrnou

hodnotu per efektivni trénink myze pyedstavovat puls. Ten by se myl byhem tréninku nachazet
v oblasti mezi 70% a 85% maximalniho pulsu (stanoveni a vypoyet viz tabulka a vzorce).

Behem prvnich tydny by se myl puls pyi tréninku nachazet ve spodni oblasti 70% maximalniho
pulsu. V prybyhu nasledujicich tydny a mysicy av myla frekvence pulsu pomalu stoupat k
horni hranici 85% maximalniho pulsu. yim vytSi bude kondice trénujici osoby, tim vice je

nutné tréninkové pozadavky stupyovat, aby bylo dosazeno oblasti mezi mezi 70% and 85%
maximalniho pulsu.

Toho Ize dosahnout prodlouzenim doby tréninku nebo zvySenim stupny obtiZnosti.

Pokud se puls na displeji poyitaye nezobrazuje nebo pokud chcete per jistotu kontrollovat
Vasi frekvenci pulsu, ktera by se mohla v dysledku pyipadnych chyb v uzivani apod.
nespravny zobrazovat, myZzete sdhnout po nasledu jicich pomyckéach: a) kontrolini myyeni
pulsu byZnym zpysobem (myyeni tepu napy. na zapysti a poyitani tepuy). b) kontrolni myyeni
pulsu pomoci odpovidajicich vhodnych a kalibrovanych myyicich pyistrojy (k dostani v
obchodech se zdravotni technikou). 2. yetnost VytSina experty doporuyuje kombinaci zdravé
vyzivy, kterou je nutné pyizpysobit s ohledem na cil tréninku, a tylesného posilovani tyikrat
az pytydnyt .

Normalni dospyly ylovyk musi trénovat dvakrat tydny, aby si udrzel svou souyasnou kondici.
Aby ji bylo moZné vylepsit nebo aby bylo mozné sniZzit tylesnou hmotnost, jsou nutné
minimalny tyi tréninkové jednotky za tyden.

Ideélni je samozyejmy pyt tréninkovych jednotek za tyden.

3. Uspoyadani tréninku

Kazda tréninkova jednotka by se myla skladat ze tyi tréninkovych fazi: “zahyati" - “trénink" -
"zchladnuti".

Byhem “zahyati" av se myla pomalu stupyovat tylesna teplota a pyisun kysli ku. Toho Ize
pomoci gymnastickych cviyeni dosahnout za pyt az deset minute.

Nasledny av myl zayit samotny “trénink". Tréninkové zatiZzeni by mylo by nejprve nykolik
minut nizké a pak by se mylo po dobu 15 — 30 minutter stupyovat tak, aby se puls nachazel
v oblasti mezi 70% a 85% maximalniho pulsu.

Za Uyelem podpory obyhu po "tréninkové fazi" a pro vylouyeni namozeni nebo natrzeni svaly
je nutné po "tréninku” provést jesty "ochlazovaci fazi".

Behem této faze bychom myli pyt az deset minute provadyt protahovaci nebo lehka
gymnasticka cviyeni.

4. Motivasjon

Kliyem k Gspy3nému program er pravidelny trénink. Na kazdy tréninkovy den byste si myli
stanovit pyesny yas a misto a pyipravovat se na nyj i duSevny.

Trénujte pouze tehdy, kdyz mate dobrou naladu a myjte Vas cil neustale pyed oyima. Pyi
kontinualnim tréninku budete den za dnem zjiSt'ovat, jak se vyvijite a jak se postupny blizite
k Vasemu osobnimu tréninkovému cili.
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Rovnice pro vypoyet: maksimal puls =220 - vk
(220 minus alderen din) =
90 % maksimal puls 85 % (220 - vyk) x 0,9 = (220 - vyk)
maksimal puls 70 % maksimal x 0,85 = (220 - vyk) x 0,7
puls

Zahyivaci cviyeni (zahyati)

Zahajte zahyati chyzi na misty po dobu alespoy 3 minutter en poté provadyjte nasledujici gymnasticka cviyeni kvyli yadné pyipravy na fazi tréninku. Cviyeni nepyetahujte a provadyjte je pouze,

dokud nepocitite jemny tah. V této poloze chvili zystayte.

Sahnyte si levou rukou za hlavou Co nejvice se pyedkioyte a

na pravé rameno og tahnyte nechejte nohy témyy natazené.

pravou rukou jemny za levy loket. | Prsty na rukou smyyujte

20 sekunder som paze vymyyte. smyrem k prstym na nohou. 2
x 20 sek.

Sednjte si s jednou nohou Kleknyte si do Sirokého
natazenou na podlaze a vypadu vpyed a opyete se
pyedkioyte se a rukama si rukama o podlahu. Panev
sahnyte na chodidlo. 2 x 20 sek. tisknyte dolu. Po 20 sekunder

vymyyte nohu.

Po zahyivacich cviyenich paze a nohy uvolnyte volnym tyesenim.

Fazi cviyeni nekonyete nahle, ale jeyte chvili volny bez odporu, abyste se vratili do zény normalniho tepu. (Vychladnuti) Doporuyujeme provadyni zahyivacich cviyeni na konci tréninku a ukonyeni

cviyeni tyesenim konyetinami.
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