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SEHR GEEHRTE KUNDIN, SEHR GEEHRTER KUNDE,

wir gratulieren Dir zum Kauf dieses Heimsport-Trainingsgerates und wiinschen Dir viel Vergniigen damit. Bitte beachte und befolge
die Hinweise und Anweisungen dieser Montage- und Bedienungsanleitung. Wenn Du irgendwelche Fragen hast, kannst Du dich

selbstverstandlich jederzeit an uns wenden.

CHRISTOPEIT-SPORT COMMUNITY

Unser Ziel ist es, Dir nicht nur neue und grofartige Sportgerate flir Dein Homestudio anzubieten, sondern Dich auch bei Deinem
taglichen Workout motivierend und abwechslungsreich zu unterstiitzen. Werde ein Teil unserer Christopeit-Sport Community.

CHRISTOPEIT-GYM

In unserem Christopeit GYM findest Du zu Deinem Trainings-
gerat verschiedene Programme mit unterschiedlichen Heraus-
forderungen. Wir wiinschen Dir viel Freude bei Deinem taglichem
Training.

Scanne den QR-Code oder folge dem Link:
https://www.christopeit-sport.com/lifestyle/christopeit-gym/

CHRISTOPEIT-BLOG

Finde viele spannende Themen rund um Fitness und Gesundheit
bei uns im Blog.

Scanne den QR-Code oder folge dem Link:
https://www.christopeit-sport.com/lifestyle/blog/

SOCIAL-MEDIA
Folgen uns auf Facebook, Instagram und Youtube.

Scanne den QR-Code oder suche auf den jeweiligen
Plattformen nach: Christopeit-Sport

FACEBOOK

INSTAGRAM YOUTUBE

Mit freundlichen Grif3en,
Deine Top-Sport Gilles GmbH



WICHTIGE EMPFEHLUNGEN UND SICHERHEITSHINWEISE

Unsere Produkte sind grundsatzlich TUV gepriift und entspre-
chen damit dem aktuellen, hochsten Sicherheitsstandard. Diese
Tatsache entbindet aber nicht, die nachfolgenden Grundsatze
strikt zu befolgen.

1. Das Gerat genau nach der Montageanleitung aufbauen und
nur die, fur den Aufbau des Gerates beigefugten und in der Mon-
tage aufgefuihrten, geratespezifischen Einzelteile verwenden.
Vor dem eigentlichen Aufbau die Vollstéandigkeit der Lieferung
anhand des Lieferscheins und die Vollstandigkeit des Lieferum-
fanges anhand der Montageschritte grob kontrollieren.

2. Vor der ersten Benutzung und in regelmaRigen Abstanden
(alle 1-2 Monate) den festen Sitz aller Schrauben, Muttern und
sonstigen Verbindungen prifen, damit der sichere Betriebszu-
stand des Trainingsgerates gewahrleistet ist. Defekte Einzelteile
mussen unverziglich ausgetauscht oder entfernt werden.
Gegebenenfalls das Gerat bis zur Instandsetzung sperren.

3. Das Gerét an einem trockenen, ebenen Ort aufstellen und es
vor Feuchtigkeit und Nasse schiitzen. Bodenunebenheiten sind
durch geeignete MalRnahmen am Boden und, sofern bei diesem
Gerat vorhanden, durch daflir vorgesehene, justierbare Teile des
Gerates auszugleichen. Der Kontakt mit Feuchtigkeit und Nasse
ist auszuschliel3en.

4. Sofern der Aufstellort besonders gegen Druckstellen,
Verschmutzungen und ahnliches geschitzt werden soll, eine
geeignete, rutschfeste Unterlage (z.B. Gummimatte, Holzplatte
0.a.) unter das Gerat legen.

5. Am Aufstellort mindestens 1 Meter Freiraum um das Laufband
herum und nach hinten mindestens 2 Meter Abstand zu anderen
Gegenstanden wie Mdbel oder Wande berlcksichtigen.

6. Furdie Reinigung des Gerates keine aggressiven Reinigungs-
mittel und zum Aufbau und fiir eventuelle Reparaturen nur die
mitgelieferten bzw. geeignete, eigene Werkzeuge verwenden.
Schweiflablagerungen am Gerat sind direkt nach Trainingsende
zu entfernen.

7. Achtung! Systeme der Herzfrequenziiberwachung kénnen
ungenau sein. Ubermafiges Trainieren kann zu ernsthaftem
gesundheitlichem Schaden oder zum Tod filhren. Vor der Auf-
nahme eines gezielten Trainings ist daher ein geeigneter Arzt
zu konsultieren. Dieser kann definieren welcher maximalen
Belastung (Puls, Watt, Trainingsdauer u.s.w.) man sich aus-
setzen darf und genaue Auskiinfte bzgl. der richtigen Korper-
haltung beim Training, der Trainingsziele und der Ernahrung
geben. Es darf nicht nach schweren Mahlzeiten trainiert werden.
Es ist zu beachten, dass dieses Gerat nicht flr therapeutische
Zwecke geeignet ist.

8. Mit dem Gerat nur trainieren wenn es einwandfrei funktioniert.
Fir eventuelle Reparaturen nur Original-Ersatzteile verwenden.
Achtung! Sollten Teile bei Benutzung des Gerates ibermafig
heil® werden ersetzen Sie diese umgehend und sichern Sie das
Gerat gegen Benutzung solange es noch nicht in Stand gesetzt
wurde.

9. Bei der Einstellung von verstellbaren Teilen auf die
richtige Position bzw. die markierte, maximale Einstellposition und
ordnungsgemafle Sicherung der neu eingestellten Position
achten. Sollten Hilfsmittel zur Einstellung noétig sein, mussen
diese nach dem Einstellvorgang wieder entfernt werden.

10. Sofern in der Anleitung nicht anders beschrieben, darf das
Gerat nur immer von einer Person zum Trainieren benutzt
werden. Die Trainingsleistung sollte insgesamt 60 Min./tagl. nicht
Uberschreiten.

Achtung!

Vor Benutzung
Bedienungs-
anleitung lesen!

ANNES

11. Es sind Trainingskleidung und Schuhe zu tragen die fiir ein
Fitness- Training mit dem Gerat geeignet sind. Die Kleidung
muss so beschaffen sein, dass diese aufgrund ihrer Form (z.B.
Lange) wahrend des Trainings nicht hangen bleiben kann. Die
Trainingsschuhe sollten passend zum Trainingsgerat gewahlt
werden, grundsatzlich dem Ful einen festen Halt geben und eine
rutschfeste Sohle besitzen.

12. Achtung! Wenn Schwindelgefiihle, Ubelkeit, Brustschmer-
zen oder andere abnormale Symptome wahrgenommen werden,
das Training abbrechen und an einen geeigneten Arzt wenden.

13. Generell gilt, dass Sportgerate kein Spielzeug sind. Sie
dirfen daher nur bestimmungsgemaf und von entsprechend
informierten und unterwiesenen Personen benutzt werden.

14. Personen wie Kinder, Invalide und behinderte Menschen
sollten, das Gerat nur im Beisein einer weiteren Person, die eine
Hilfestellung und Anleitung geben kann, benutzen. Die Benut-
zung des Gerates durch unbeaufsichtigte Kinder ist durch
geeignete MalRnahmen auszuschlieRen.

15.Es ist darauf zu achten, dass der Trainierende und an-
dere Personen sich niemals mit irgendwelchen Korperteilen in
den Bereich von sich noch bewegenden Teilen begeben oder
befinden.

16. g Dieses Produkt darf am Ende seiner Lebensdauer nicht
Uber den normalen Haushaltsabfall entsorgt werden, sondern
muss an einem Sammelpunkt fir das Recycling von elektrischen
und elektronischen Geraten abgegeben werden. Das Symbol
auf dem Produkt, der Gebrauchsanleitung oder der Verpackung
weist darauf hin. Die Werkstoffe sind gemal ihrer Kennzeichnung
wiederverwertbar. Mit der Wiederverwendung, der stofflichen
Verwertung oder anderen Formen der Verwertung von Altgeraten
leisten Sie einen wichtigen Beitrag zum Schutze unserer Umwelt.
Bitte erfragen Sie bei der Gemeindeverwaltung die zustandige
Entsorgungsstelle.

17.Die Verpackungsmaterialien, leere Batterien und Teile des
Gerates im Sinne der Umwelt nicht mit dem Hausmiuill entsorgen,
sondern in daflr vorgesehene Sammelbehalter werfen oder bei
geeigneten Sammelstellen abgeben.

18. Die zulassige maximale Belastung (=Benutzergewicht) ist auf
110 kg festgelegt worden. Stellen Sie vor Trainingsbeginn sicher,
dass das zulassige Gesamtgewicht nicht Gberschritten wird.

19. Wenn die Anschlufleitung dieses Gerates beschadigt ist,
muss diese durch den Hersteller oder den Kundendienst oder
durch eine elektrisch qualifizierte Person ersetzt werden.

20.Die Montage- und Bedienungsanleitung ist als Teil des
Produktes zu betrachten. Bei Verkauf oder der Weitergabe des
Produktes ist diese Dokumentation mitzugeben.



MONTAGEANLEITUNG

Legen Sie alles uibersichtlich auf den Boden und kontrol-
lieren Sie die Vollzdhligkeit anhand der Montageschritte.
Achtung: Der vereinfachte Montageablauf bedarf 100%
Aufmerksamkeit besonders bei den Knick und Klappstel-
len. Die Montagezeit betragt ca. 20Min.

SCHRITT 1

1. Entnehmen Sie alle Kleinteile, sowie loses Verpackungs-
material aus dem Karton und holen Sie dann mit Hilfe einer
zweiten Person das vormontierte Laufband heraus.

2. Legen Sie die Schrauben M8x16 (20) und M8x50 (33)
samt Unterlegscheiben (21+42) sowie Federringe (34) rechts
und links neben den Laufrahmen (51) griffbereit hin.

3. Klappen Sie die Stltzrohre links und rechts (22+24)
vorsichtig hoch und schrauben Sie diese mittels der Schrau-
ben M8x50 (33), den Federringen (34) und den Unterlegschei-
ben (42) am Grundrahmen (1) fest. AnschlieRend die weiteren
Schrauben M8x16 (20) mit Federringen (34) und gebogenen
Unterlegscheiben (21) fest anziehen.

SCHRITT 2

1. Fihren Sie den Computerrahmen (14) passend auf
die Stitzrohre (22+24) und verbinden Sie oben am rechten
Stutzrohr (24) die Stecker vom Verbindungskabel (25) und
Computer (7).

2. Verschrauben Sie dann den Computerrahmen (14) an
den Stltzrohren (22+24) mittels der Schrauben M8x16 (20),
Federringen (34) und gebogenen Unterlegscheiben (21) und
achten Sie darauf, dass die hergestellte Kabelverbindung nicht
eingequetscht wird. Anschliefend mit den weiteren Schrau-
ben M8x30 (26), Unterlegscheiben (42) und selbstsichernden
Muttern (45) den Computerrahmen (14) an den Stltzrohren
(22+24) festschrauben.

KONTROLLE UND INBETRIEBNAHME

1. Alle Verschraubungen und Steckverbindungen auf
ordnungsgemafle Montage und Funktion prifen.

2. Wenn alles soweit in Ordnung ist, stecken Sie das Netz-
kabel (63) in eine vorschriftsmaflig installierte Steckdose
(220-240V~50/60Hz) und in die Netzanschlussdose (56)
vorne am Grundgerat ein und schalten Sie den Hauptschalter
(58) ein.

3. Legen Sie dann den Sicherungsclip (3) auf die
entsprechende Stelle am Computer (7) und der Computer
signalisiert die Betriebsbereitschaft. Legen Sie den Sicher-
heitsclip (3) an lhre Trainingskleidung (z.B. Hosenbund) an
und stellen Sie sich auf die seitlichen Trittleisten (74) am
Laufband. Driicken Sie die [Start] Taste um das Laufband zu
starten. Nach einem Count-Down setzt sich die Laufflache (73)
in Bewegung. Unmittelbar nach Anlauf der Laufbandes auf die
Laufflache (73) treten und der eingestellten Geschwindigkeit
folgen. Machen Sie sich mit geringen Geschwindigkeiten mit
dem Gerat vertraut.

4. Laufen Sie mittig auf der Laufflache (73), halten Sie sich
bei Unsicherheit beim Laufen an den Griffen (10) fest und
treten Sie nicht auf die seitlichen Trittauflagen (74). Laufen
Sie nur mit Blickrichtung zum Computer auf dem Laufband.
Steigen Sie im Notfall seitlich vom Laufband ab und halten Sie
sich dabei am Giriff (10) fest.

Hinweis: Bitte das Werkzeug-Set und die Anleitung sorgsam
aufbewahren, da diese bei ggf. spater einmal erforderlichen
Reparaturen und Ersatzteilbestellungen bendtigt werden.




ZUSAMMENKLAPPEN

Klappen Sie das Laufband durch Anheben an einer Endkappe
(49) hochkant zusammen bis diese Position automatisch
durch Einrasten gesichert ist.

Achtung! Vor dem Zusammenklappen des Laufbandes das
Laufband ausschalten und warten bis die Laufflache steht.
Das Laufband im zusammen geklappten Zustand nicht in
Betrieb nehmen!

AUSKLAPPEN

Dricken Sie am Laufband etwas gegen die Endkappe (49)
und I6sen Sie die Arretierung in dem Sie mit dem Ful? den
kleinen Hebel an der Gasfeder (27) betatigen. Damit wird die
Arretierung geldst und der Laufrahmen senkt sich herunter in
die ausgeklappte Stellung.

TRANSPORTIEREN

1. Klappen Sie das Laufband zusammen.

2. Fassen Sie das Laufband an den Endkappen (49) mit
beiden Handen an, ziehen Sie das Laufband zu sich bis es
auf den Transportrollen (38) steht und es sich leicht bewegen
lasst.

STEIGUNGSVERSTELLUNG

1. Klappen Sie das Laufband zusammen.

2. Ziehen Sie die beiden Sicherungssplinte (48) heraus, ver-
stellen Sie die Steigungsbligel (46) in einen andere Position
und setzen Sie die Sicherungssplinte (48) wieder ein.

3. Anschlielend kann das Laufband wieder heruntergeklappt
werden. Die Steigungsverstellung ist dazu gedacht um die Be-
lastung zu erhéhen wie beim Bergauflaufen.

GARANTIEBESTIMMUNGEN

Die Garantie betragt 24 Monate, gilt fiir Neuware bei Ersterwerb
und beginnt mit dem Rechnungs- bzw. Auslieferdatum. Wahrend
der Garantiezeit werden eventuelle Mangel kostenlos beseitigt.

Bei Feststellung eines Mangels sind Sie verpflichtet diesen
unverziglich dem Hersteller zu melden. Es steht im Ermes-
sen des Herstellers die Garantie durch Ersatzteilversand oder
Reparatur zu erflillen. Bei Ersatzteilversand besteht die Befugnis
des Austausches ohne Garantieverlust. Eine Instandsetzung am
Aufstellort ist ausgeschlossen.

Heimsportgerate sind nicht fur eine kommerzielle oder gewerbli-
che Nutzung geeignet. Eine Zuwiderhandlung in der Nutzung hat
eine Garantieverklrzung oder Garantieverlust zur Folge.

Die Garantieleistung gilt nur fir Material oder Fabrikationsfehler.
Bei Verschleilteilen oder Beschadigungen durch missbrauch-
liche oder unsachgemafle Behandlung, Gewaltanwendung und

Eingriffen die ohne vorherige Absprache mit unserer Service
Abteilung vorgenommen werden, erlischt die Garantie.

Bitte bewahren Sie, falls mdglich, die Originalverpackung fir die
Dauer der Garantiezeit auf, um im Falle einer Riicksendung die
Ware ausreichend zu schiitzen und senden Sie keine Ware unfrei
zur Service Abteilung ein!

Eine Inanspruchnahme von Garantieleistungen erwirkt keine
Verlangerung der Garantiezeit.

Anspriche auf Ersatz von Schaden welche evtl. auerhalb
des Gerates entstehen (sofern eine Haftung nicht zwingend
gesetzlich geregelt ist) sind ausgeschlossen.

Hersteller:
Top-Sports Gilles GmbH, Friedrichstr. 55, 42551 Velbert



ANMERKUNGEN ZUR WARTUNG UND EINSTELLUNG

Pflegen der Laufflache

Damit das Laufband dauerhaft leicht und gut lauft, sollte immer
nach 50 Betriebsstunden die Unterseite der Laufflache, welche
aufdem Gleitbrettliegtauflhre Gleitfahigkeit gepruftwerden und
ggf. mit Silikonspay/ Silikon-OI (Kein Schmierstoff auf OL- oder
Petroleum Basisverwenden) nachbehandelt werden. Dazu
hebt man die Laufflache etwas von Gleitbrett an und bringt
Silicondl zwischen Unterseite der Laufflache und Oberseite
vom Gileitbrett ein. (Achtung: Zuviel Schmiermittel kann ein
Rutschen der Laufflache zur Folge haben.)

Einstellen des Laufbandes

a. Stellen Sie das Laufband im manuellen Programm auf 3
-5km/h ein.

b. Benutzen Sie den Innensechskantschlussel um an den
Endkappen das Band mittig auszurichten.

c. Um die Laufflache nach Links auszurichten, drehen Sie die
rechte Seite im Uhrzeigersinn.

d. Um die Laufflache nach Rechts auszurichten, drehen Sie
die linke Seite im Uhrzeigersinn

e. Sollte eine dauerhafte Ausrichtung der Laufflache wie o. g.
nicht maoglich sein liegt eine Beschadigung der Laufflache vor,
welche dann ausgetauscht werden sollte.

Hinweis: Achten Sie darauf, dass die Laufflache moglichst
mittig lauft. Sobald sich diese zu weit aus der Mitte schiebt
(Uber 10mm) sollte die Laufflache wieder mittig nachjustiert
werden.

Durchrutschen des Bandes

a. Die Laufflache ist nicht richtig gespannt. Beide Schrauben
an den Endkappen etwas fester schrauben.

b. Der Keilriemen ist nicht richtig gespannt.

c. Zuviel Schmiermittel mit einem Tuch entfernen.

Keine Anzeige

a. Uberprifen ob Stecker in der Steckdose und ob die
Steckdose Strom hat.

b. Uberprifen ob  Hauptschalter am  Grundrahmen
eingeschaltet und Sicherheits-Clip richtig am Computer
positioniert ist. _

Achtung! Bei Uberpriifung der Computer-Steckverbindungen
grundsatzlich den Netzstecker ziehen.

c. Uberpriifen, ob die Uberlastsicherung ausgelost hat. Ggf.
den Knopf driicken.

Fremde Betriebsgerdusche

a. Uberprufung aller Schraubverbindungen auf festen Sitz.
b. Uberprifen ob der Flachriemen in Ordnung ist.

c. Uberprifen ob die Laufflache in Ordnung ist.

Hinweis: Sollten Sie den Fehler nicht anhand der beschrie-
benen Hilfen finden, kontaktieren Sie den Verkaufer oder
Hersteller.

Reinigung

Benutzen Sie nur ein leicht angefeuchtetes Tuch zur
Reinigung. Achtung: Benutzen Sie niemals Benzin, Verdinner
oder andere aggressive Reinigungsmittel zur Oberflachenrei-
nigung da dadurch Beschadigungen verursacht werden. Das
Gerat ist nur fur den privaten Heimgebrauch und zur Benut-
zung in Innenrdumen geeignet. Halten Sie das Gerat sauber
und Feuchtigkeit vom Gerat fern.

Lagerung

Klappen Sie Das Laufband zusammen. Stecken Sie den
Netzstecker aus bei Beabsichtigung das Gerat langer als 4
Wochen nicht zu nutzen. Wahlen Sie einen trockenen Lagerort
im Haus aus. Decken Sie das Gerat ab um es vor Verfarbun-
gen durch evtl. Sonneneinstrahlung und Staub zu schitzen.




COMPUTERBESCHREIBUNG

ANZEIGEN

[PROG./PULSE] Display: Zeigt die gewahlte Programm Nr.
P01-P12 oder die Herzfrequenz an, wenn die Hande an den
Pulssensoren aufliegen.

[KM/H] Display: Zeigt die Geschwindigkeit des Laufbandes in
Kilometer pro Stunde an.

[TIME] Display: Zeigt an, wie lange Sie gelaufen sind in
Minuten und Sekunden.

[KM] Display: Zeigt an, wie weit Sie gelaufen sind in
Kilometer.

[CALORIES] Display: Zeigt die ca. verbrauchten Kilokalorien
in kcal an.

TASTEN

P [P-Prog.] Taste: Mit der [P-Prog] Taste kann
eines der Vorgabeprogramme ausgewahlt
werden. (Trainingsprogramme P01 - P12)

PROG

[Start] Taste: Durch Driicken dieser Taste

startet das ausgewahlte Programm und die
sTasT Laufflache lauft 3 Sekunden verzdgert an.
. [Stop/Pause] Taste: Driicken dieser Taste

wahrend des Trainings unterbricht das aus-
gewahlte Programm und die Laufflache lauft
verzdgert aus. Innerhalb von 5 Min. kann
das Programm durch Driicken der [Start]
Taste fortgesetzt werden oder durch erneutes
Dricken der [Stop/Pause] Taste beendet
werden. Vorgabewerte kénnen durch Driicken
der [Stop/Pause] Taste auf 0 gesetzt werden.

STOP / PAUSE

+ [+] Taste: Dricken dieser Taste erhoht die
Geschwindigkeit wahrend des Betriebs des
Laufbandes. Bei Stillstand kénnen Eingabe-
werte erhdht werden.

— [-] Taste: Driicken dieser Taste verringert die
Geschwindigkeit wahrend des Betriebs des
Laufbandes. Bei Stillstand kénnen Eingabe-
werte vermindert werden.

M [M-Mode] Taste: Durch Dricken dieser Taste
wahlt man die Vorgabemaglichkeit (Zeit, Entfer-
nung, Kalorien) im manuellen Programm aus.

MODE

INBETRIEBNAHME

1. Stecken Sie den Netzstecker in eine vorschriftsmafig
installierte Steckdose (230V~50Hz) und schalten Sie den
Hauptschalter (58) unten vorne am Grundgerat ein.

2. Stellen Sie sich auf die schwarzen Flachen der Trittleisten.
3. Legen Sie den Sicherheits-Clip an lhre Trainings Kleidung
(z. B. Hosenbund) an und in die entsprechende Aufnahme
am Computer und der Computer zeigt lhnen das manuelle
Programm an und ist startbereit.

PROGRAMME

Manuelles-Programm:

Driicken Sie die [Start] Taste um das Laufband zu starten.
Nach einem 3 Sek. Count- Down setzt sich die Laufflache
in Bewegung. Unmittelbar nach Anlauf des Bandes auf das
Laufband gehen und der eingestellten Geschwindigkeit folgen.

Zeit-Programm:

Wahlen Sie mit der [M-Mode] Taste das Zeit-Programm aus,
dann blinkt das [TIME] Display und zeigt einen Vorschlag von
30:00 Minuten an. Diesen kénnen Sie auf Wunsch mit den [+]
und [-] Tasten abandern. (Vorgabemdglichkeit 5:00-99:00
Minuten.) Starten Sie das Programm nach Vorgabe der Zeit
mit der [Start] Taste und der Vorgabewert zahlt rlickwarts
bis auf ,0 Ist dieser Wert erreicht ertont ein Signal und das
Laufband stoppt.

Entfernungs-Programm:

Wahlen Sie mit der [M-Mode] Taste das Entfernungs-Pro-
gramm aus, dann blinkt das [KM] Display und ein Vorschlag von
1,00KM wir angezeigt. Diesen kdnnen Sie auf Wunsch mit den
[+] und [-] Tasten abandern (Vorgabemoglichkeit 0,5-65,0KM)
Starten Sie das Programm nach Vorgabe der Entfernung mit
der Start-Taste und der Vorgabewert zahlt riickwarts bis auf
,0% Ist dieser Wert erreicht ertdnt ein Signal und das Laufband
stoppt.

Kalorien-Programm:

Wahlen Sie mit der [M-Mode]-Taste das Kalorien-Programm
aus, dann blinkt das [CALORIES]-Display und ein Vorschlag
von 50kcal wird angezeigt. Diesen kénnen Sie auf Wunsch mit
den [+] und [-] -Tasten abandern. (Vorgabemdglichkeit 10-995
kcal.) Starten Sie das Programm nach Vorgabe der Kalorien
mit der Start - Taste und der Vorgabewert zahlt riickwarts
bis auf ,0“ Ist dieser Wert erreicht ertdént ein Signal und das
Laufband stoppt.

EINGABEMOGLICHKEITEN

Weer- | Weergeven Instelling Weergave
geven waarde mogelijkheid | mogelijkheid
TIJD (MIN:SEK) 0:00 30:00 5:00-99:00 0:00-99:59
KM/H 0.0 N/A N/A 1.0-8.0
KM 0.00 1.00 0.5-65.0 0.00-99.99
PULS P N/A N/A 50-200
CALORIEEN (Kcal) [0 50 10-995 0-999




GESCHWINDIGKEITSPROGRAMME P01-P12

Wahlen Sie mittels der [P-Prog] - Taste zwischen 12 unterschiedlichen Geschwindigkeitsprogrammen aus. In diesen Programmen
wird die vorgegebene Zeit in 20 Teilintervalle unterteilt und die Geschwindigkeit &ndert sich automatisch wie in nachfolgender Tabelle
ausgewiesen ist. Durch Driicken der [Start] - Taste wird das Programm gestartet. Nach Ablauf des Programms ertont ein Signal und
das Laufband stoppt. Um das Programm zu unterbrechen driicken Sie die [Stop/Pause] - Taste.

Programmablauf-Tabelle P01 — P12

Nr. = Programme in 20 Zeiteinteilungen
¥ Programm |1 (2 (3 |4 |5 (6 |7 |8 |9 (10 (11 |12 {13 |14 |15 |16 |17 (18 |19 |20
P01 |Km/h 2 |3 (3 |4 |5 |3 |4 (5 |5 |3 |4 |5 (4 (4 |4 |2 |3 |3 |5 |3
P02 |Km/h 2 |4 |4 |5 |6 (4 |6 |6 |6 |4 |5 |6 |4 |4 |4 |2 |2 |5 |4 |2
P03 |Km/h 2 |4 |4 |6 |6 |4 |7 |7 |7 |4 |7 |7 |4 |4 |4 (2 |4 |5 |3 |2
P04 |Km/h 3 |5 |5 |6 |7 (7 |5 |7 |7 |8 |8 |56 |9 |5 |5 |6 |6 (4 |4 |3
P05 |Km/h 2 |4 |4 |5 |6 |7 |7 (5 |6 |7 |8 |8 [5 |4 |4 |6 |5 |5 |4 |2
P06 |Km/h 2 |4 |3 |4 |5 (4 (8 |7 |5 |7 |8 (3 |6 |4 |4 |2 |5 (4 |3 |2
P07 |Km/h 2 |3 |3 |3 (4 |5 |3 (4 |5 |3 |4 |5 |3 |3 |3 (6 |6 |5 |3 |3
P08 |Km/h 2 |3 |3 |6 |7 |7 |4 |6 |7 |4 |4 |4 |6 |7 |4 |4 |4 |2 |3 |2
P09 |Km/h 2 |4 (4 |7 |7 |4 |7 (8 (4 |8 |9 |9 (4 (4 |4 |5 |6 [3 |3 |2
P10 |Km/h 2 |4 |5 |6 |7 |5 |4 |6 |8 |8 |6 |6 |5 |4 |4 |2 |4 |4 |3 |3
P11 |Km/h 3 |4 |5 |9 (5 1|9 |5 |5 1[5 1|9 (9 |5 |5 |5 |9 (9 |8 |7 |6 |3
P12 |Km/h 2 |5 |8 |10 |7 |7 (10 |10 |7 |7 |10 (10 |6 |6 |9 |9 |5 |5 |4 |3
PULSMESSFUNKTION KONNEKTlVlTAT
Optional kénnen Sie fur die Pulsmessung einen
kompatiblen Bluetooth-Pulsgurt verwenden (Christopeit-Sport KINOMAP APP

Pulsgurt 2209). Der gemessene Pulswert wird in der
Pulsanzeige angezeigt. Reaktionsdauer betragt bis 60 sec.
Achtung! Die Pulsmessung ist nicht fir medizinische
Zwecke geeignet.

SICHERUNGS- CLIP

Der Sicherungsclip dient zu Absicherung in Notfallen. Er muss
auf dem Computer aufliegen um Eingaben zu machen und
das Laufband zu starten. Legen Sie den Sicherungs-Clip (3)
bei jedem Training an. Es dient zu |hrer Sicherheit, damit bei
Notabstieg das Laufband schnell stoppt. Befindet sich der
Sicherungs- Clip nicht auf dem Computer zeigt der Computer
die Fehlermeldung ,---“ an. Durch Auflegen des Sicherungs-
Clips werden alle Werte auf null gesetzt und der Computer ist
startbereit.

AUDIOWIEDERGABE

Der Computer verfliigt Uber Lautsprecher, mit denen Sie
Audiodaten Uber Bluetooth von einem Bluetooth-fahigen Gerat
(Smartphone, Tablet, ...) wiedergeben kdnnen. Um die Gerate
zu koppeln, schalten Sie das Laufband ein. Koppeln Sie lhr
Endgerat mit dem “BTMP3”. Das erfolgreiche Koppeln und
Entkoppeln wird durch eine kurze Ansage “Bluetooth is how
connected” oder “Bluetooth is now disconnected” bestatigt.

Sport, Coaching, Gaming und eSport sind die Schlisselworter
der Kinomap App. Diese beinhaltet viele Kilometer reales Film-
material um drinnen zu trainieren, als wéren Sie draul’en; Ver-
folgungsstrecken und Analysen lhrer Leistung; Coaching-Inhalte;
Multiplayer-Modus; taglich neue Beitrage; Offizielle Indoor-Ren-
nen und mehr...

Herunterladen der App und Verbindung

Scannen Sie den nebenstehenden QR Code mit lhrem Smart-
phone / Tablet oder Verwenden Sie die Suchfunktion beim
Playstore (Android) oder App Store (I0S) um die Kinomap App
herunterzuladen. Registrieren Sie sich und folgen Sie den An-
weisungen. Aktivieren Sie Bluetooth auf dem Smartphone oder
Tablet und wahlen Sie in der App den Geratemanager und dann
dort die passende Produktkategorie aus. Wahlen Sie dann Uber
das Hersteller-Logo ,Christopeit Sport, lhre Typbezeichnung aus,
um das Sportgerat zu verbinden. Je nach Sportgerat werden
unterschiedliche Funktionen Uber Bluetooth von der APP erfasst,
bzw. Daten ausgetauscht.

Achtung! Die Kinomap App bietet eine kostenlose Testversion
fir 14 Tage an. Danach kann man entscheiden, ob man mit der
Basisversion kostenlos weiter trainieren oder gebuhrenpflichtig
den vollen Umfang der Kinomap App nutzen mdéchte.

Aktuelle Informationen und Geblihren finden Sie unter:
www.kinomap.com

\A kinomap

o 10S /ANDROID APP



GESTEN-STEUERUNG

Das Laufband verfugt zusatzlich iber die Moglichkeit der Gesten-
Steuerung. Die Sensoren befinden sich links und rechts auf dem
Computer und sind durch [-] und [+] gekennzeichnet.

LINKER SENSOR [-]

Durch die Bewegung um den Sensor-Empfangsbereich wird die
Geschwindigkeit verringert.

RECHTER SENSOR [+]

Durch die Bewegung um den Sensor-Empfangsbereich wird die
Geschwindigkeit erhoht.

LINKER SENSOR [-] UND RECHTER SENSOR [+]

Gleichzeitiges Betatigen der Sensoren startet oder stoppt das
Laufband.

FUNKTIONSTEST

Stellen Sie sich auf die Seitenleisten. Der normale Sensor-
Empfangsbereich betragt ca. 5-15 cm Uber den Sensoren.
Fihren Sie Ihre Hande Uber die beiden Sensoren. Das Laufband
sollte nach einem 3 Sek. Countdown starten. Bewegen Sie dann
lhre rechte Hand Uber den rechten [+] Sensor. Die Geschwin-
digkeit erhoht sich, solange sich die Hand im Empfangsbereich
befindet. Wenn Sie lhre Hand wegnehmen, bleibt die Geschwin-
digkeit eingestellt. Bewegen Sie dann lhre linke Hand uber den
linken [-] Sensor. Die Geschwindigkeit nimmt ab, solange sich
die Hand im Empfangsbereich befindet. Wenn Sie Ihre Hand
wegnehmen, bleibt die Geschwindigkeit eingestellt. Um das Lauf-
band anzuhalten, fiihren Sie beide Handen gleichzeitig Gber die
Sensoren. Das Laufband wird gestoppt.

Stellen Sie sich auf die Laufflache. Befolgen Sie die gleichen
Schritte, um sich beim Gehen/ Laufen mit der Gesten-Steuerung
vertraut zu machen.

Achtung! Je nach Lichteinfall kann der Empfangsbereich des
Sensors leicht variieren. Machen Sie sich mit den Sensoren ver-
traut, indem Sie lhre Hand im Sensorbereich auf den Sensor zu,
von dem Sensor weg und um den Sensor herum bewegen. Sie
werden merken, wo der Sensor reagiert und wo nicht.

Start/Stop

om m o/

- + -8)+

Erhéhung
der Geschwindigkeit

Verringerung
der Geschwindigkeit




TRAININGSANLEITUNG ALLGEMEIN

Um spurbare, korperliche und gesundheitliche Verbesserungen zu
erreichen, mussen fir die Bestimmung des erforderlichen Trainingsauf-
wandes folgende Faktoren beachtet werden.

INTENSITAT

Die Stufe der korperlichen Belastung beim Training muf den Punkt der
normalen Belastung Uberschreiten, ohne dabei den Punkt der Atemlosig-
keit und /oder der Erschépfung zu erreichen. Ein geeigneter Richtwert
kann dabei der Puls sein. Mit jedem Training steigt die Kondition und
somit sollte mann die Trainingsanforderungen anpassen. Dieses ist durch
eine Verlangerung der Trainingsdauer, einer Erhéhung der Schwierig-
keitsstufen oder Veranderung der Trainingsart moglich.

TRAININGSPULS

Um den Trainingspuls zu bestimmen kénnen Sie wie folgt vorgehen. Bitte
beachten Sie, dass es sich hierbei um die Richtwerte handelt. Wenn Sie
gesundheitliche Probleme haben oder unsicher sind, wenden Sie sich an
einen Arzt oder Fitnesstrainer.

01 Maximalpuls-Berechnen

Die Ermittlung des maximalen Pulswertes kann auf vielen unterschiedli-
chen Wegen erfolgen, da der Maximalpuls von viel Faktoren abhangig
ist. Zur Berechnung nimmt mann gerne die Faust-Formel (Maximalpuls
= 220 - Lebensalter). Diese Formel ist sehr allgemein gehalten. Sie wird
in viele Heimsportprodukten verwendet, um den Maximalpuls zu bes-
timmen. Wir empfehlen Ihnen die Sally Edwards-Formel. Diese Formel
berechnet den Maximalpuls genauer und berlicksichtigt das Geschlecht,
Alter und Korpergewicht.

Sally Edwards-Formel

Manner:

Maximalpuls = 214 - (0,5 x Alter) - (0,11 x Kérpergewicht)
Frauen:

Maximalpuls = 210 - (0,5 x Alter) - (0,11 x Kérpergewicht)

02 Trainingspuls-Berechnen
Der optimale Trainigspuls wird durch das Ziel des Trainings festgelegt.
Dafir wurden Trainingszonen definiert.

Gesundheits - Zone: REKOM - Regeneration und Kompensation.
Geeignet fiir: Anfanger

Trainingsart: sehr leichtes Ausdauertraining

Ziel: Erholung und Foérderung der Gesundheit. Aufbau der Grundkon-
dition.

Trainingspuls = 50 bis 60% von dem Maximalpuls

Fettstoffwechsel - Zone: GA1 - Grundlagen - Ausdauertraining 1.
Geeignet fiir: Anfanger und Fortgeschrittene
Trainingsart: leichtes Ausdauertraining

Ziel: Aktivierung des Fettstoffwechsels
Verbesserung der Ausdauerleistung.
Trainingspuls = 60 bis 70% vom Maximalpuls

(Kalorienverbrennung).

Aerobe - Zone: GA1/2 - Grundlagen - Ausdauertraining 1 bis 2.
Geignet fiir: Anfanger und Vortgeschrittene

Trainingsart: moderates Ausdauertraining.

Ziel: Aktivierung des Fettstoffwechsels (Kalorienverbrennung),
Verbesserung der Aerobenleistung, Steigerung der Ausdauerleistung.
Trainingspuls = 70 bis 80% vom Maximalpuls

Anaerobe - Zone: GA2 - Grundlagen - Ausdauertraining 2

Geeignet fiir: Fortgeschrittene und Leistungsportler

Trainingsart: moderates Ausdauertraining oder Intervalltraining

Ziel: Verbesserung der Laktattoleranz, maximale Steigerung der
Leistung.

Trainingspuls = 80 bis 90% vom Maximalpuls

Wettkampf - Zone: WSA - Laistung / Wettkampftraining

Geeignet fiir: Athleten und Hoch-Leistungsportler

Trainingsart: intensives Intervalltraining und Wettkampftraining

Ziel: Verbesserung der max. Geschwindigkeit und Leistung.
Achtung! Das Training in dem Bereich kann zu der Uberlastung des
Herz-Kreislauf-Systems und gesundheitliche Schaden fiihren.
Trainingspuls = 90 bis 100% vom Maximalpuls

Beispielrechnung
Mannlich, 30 Jahre alt und wiege 80 Kg. Ich bin Anfanger und méchte
etwas Abnehmen und meine Ausdauerleistung steigern.

01: Maximal Puls - Berechnung

Maximalpuls = 214 - (0,5 x Alter) - (0,11 x Kérpergewicht)
Maximalpuls = 214 - (0,5 x 30) - (0,11 x 80)

Maximalpuls = ca. 190 Schlage/Min

02: Trainingspuls-Berechnen

Durch meine Ziele und Trainingsgrad passt fuir mich die Fettstoffwech-
sel-Zone am besten.

Trainingspuls = 60 bis 70% von dem Maximalpuls

Trainingspuls = 190 x 0,6 [60%]

Trainingspuls = 114 Schlage/ Min

Nachdem Sie lhren Trainingspuls firr lhre Trainingskondition oder Ziele
ermittelt haben, kdénnen Sie mit dem Training beginnen. Die meisten
Ausdauertrainingsgerate von uns verfligen Uber Pulssensoren oder
sind Pulsgurtkompatibel. Somit kénnen Sie lhren Puls wahrend des
Trainings Uberwachen. Wird die Pulsfrequenz nicht in der Computeran-
zeige angezeigt oder wollen Sie sicherheitshalber |hre Pulsfrequenz,
die durch eventuelle Anwendungsfehler o.a. falsch angezeigt werden
konnte, kontrollieren, kénnen Sie zu folgenden Hilfsmitteln greifen:
a. Puls-Messung auf herkdmmliche Weise (Abtasten des Pulsschlages
z.B. am Handgelenk und zahlen der Schlage innerhalb einer Minute).

b. Puls-Messung mit entsprechend geeigneten und geeichten Puls-Mess-
Geraten (im Sanitats- Fachhandel erhaltlich).

c. Pulsmessung mit weiteren Produkten wie Pulsuhr, Smartphone....

HAUFIGKEIT

Die meisten Experten empfehlen die Kombination von einer gesundheits-
bewufRten Ernahrung, die entsprechend dem Trainingsziel abgestimmt
werden muB, und korperliche Ertlichtigungen drei- bis finfmal in der
Woche. Ein normaler Erwachsener mull zweimal pro Woche trainieren
um seine derzeitige Verfassung zu erhalten. Um seine Kondition zu ver-
bessern und sein Kdrpergewicht zu verandern bendtigt er mindestens
drei Trainingseinheiten pro Wochen. Ideal bleibt naturlich eine Haufgkeit
von funf Trainingseinheiten pro Woche.

GESTALTUNG DES TRAININGS

Jede Trainingseinheit sollte aus drei Trainingsphasen bestehen:
JAufwarm-Phase®, ,Trainings-Phase® und ,Abkuhl-Phase“. In der
JAufwarm-Phase® soll die Korpertemperatur und die Sauerstoffzufuhr
langsam gesteigert werden. Dieses ist durch gymnastische Ubungen
Uber eine Dauer von fiinf bis zehn Minuten méglich. Danach sollte das
eigentliche Training ,Trainings-Phase“ beginnen. Die Trainingsbelas-
tung sollte nach dem Trainingspuls gestaltet werden. Um den Kreislauf
nach der ,Trainings-Phase® zu unterstitzen und einem Muskelkater oder
Zerrungen vorzubeugen, mufl nach der ,Trainings-Phase“ noch die
LAbkUlhl-Phase* eingehalten werden. In dieser sollten, finf bis zehn
Minuten lang, Dehnungsiibungen und/oder leichte gymnastische Ubun-
gen durchgefiihrt werden.

Beispiel - Dehniibungen fiir die Aufwarm/- und Abkiihl-Phasen
Starten Sie lhre Aufwarmphase durch Gehen auf der Stelle fir
mind. 3 Minuten und fihren Sie danach folgende gymnastische
Ubungen durch. Bei den Ubungen nicht iibertreiben und nur
soweit ausfiihren bis ein leichtes Ziehen zu spilren ist. Diese
Position dann etwas halten. Wir empfehlen die Aufwarmibun-
gen zum Abschluss des Trainings erneut durchzufiihren und das
Training mit Ausschuitteln der Extremitaten zu beenden.

d Greifen Sie mit der linken Hand hinter den

Kopf an die rechte Schulter und ziehen Sie
mit der rechten Hand etwas an der linken
Armbeuge. Nach 20Sek. Arm wechseln.

\ Beugen Sie sich soweit wie mdglich nach
@ vorn und lassen Sie die Beine fast durch-
- g g?

Setzen Sie sich mit einem Bein
gestreckt auf den Boden und beugen Sie
sich vor und versuchen Sie den FuR mit den
Handen zu erreichen. 2 x 20Sek.

Knien Sie sich in weitem Ausfallschritt
nach vorn und stlitzen Sie sich mit den
Handen auf dem Boden ab. Driicken Sie
das Becken nach unten. Nach 20 Sek.

gestreckt. Zeigen Sie dabei mit den Fingern
: ZH gﬁ

in Richtung FuBspitze. 2 x 20Sek.
MOTIVATION

Der Schllssel fir ein erfolgreiches Programm ist ein regelmafiges
Training. Sie sollten sich einen festen Zeitpunkt und Platz pro
Trainingstag einrichten und sich auch geistig auf das Training vorbereiten.
Trainieren Sie nur gut gelaunt und halten Sie sich stets lhr Ziel vor
Augen. Bei kontinuierlichem Training werden Sie Tag fiir Tag feststellen,
wie Sie sich weiterentwickeln und Ihrem personlichen Trainingsziel Stlick
fur Stuck nédher kommen.

Bein wechseln.
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STUCKLISTE - ERSATZTEILLISTE

Artikel: CS4000 mit Gestensteuerung < Bluetoothverbindung fir Kinomap (APP fur iOS und Android)
Art.-Nr.: 2330 und eingebauten Lautsprechern zur Audiowiedergabe
Stand der technische Daten: ~ 06.12.2024 * Gestensteuerung o

» Halterung fir Smartphone/Tablet am Computer integriert
Stellmaf3 [cm]: L149xB70xH 114 » Optional Herzfrequenzmessung ist mit kompatiblen Bluetooth

StellmaRe geklappt ca. [cm]:  L72xB 70 x H 140 Pulsgurt moglich
Trainingsplatzbedarf [m?]: 4 * Handpulsmessung und Ferntasten fir
Gerategewicht [kg]: 37 Geschwindigkeit in den Handgriffen integriert

Benutzergewicht von max. [kg] 110 *  Ausklappautomatik mit Softdrop-System
Elektrische Daten: 220-240V/50-60Hz/550W GroBizlgige Lauffidche: ca. L 120 x B 40 em

Start/Stop und

EIGENSCHAFTEN

*  Motor Dauerleistung 0,55KW (0,75PS), Motor Hochstleistung
1,7KW (1,5PS)

* Geschwindigkeit: 1 km/h bis 12 km/h (in 0,1 km/h Schritten

einstellbar)

Schwingungsgedampfte Laufflache

4-fach verstellbare Neigung

Sicherheitsbandstopp

HINWEISE

Wenn ein Bauteil nicht in Ordnung ist oder fehlt, oder wenn
Sie in Zukunft ein Ersatzteil bendtigen, wenden Sie sich bitte an:

Top-Sports Gilles GmbH

FriedrichstralRe 55, 42551 Velbert

www.christopeit-sport.com

Transportrollen fiir einen einfachen Standortwechsel Telefon: +49 (0)20 51 /60 67-0

Platzsparend hochklappbar Telefax: +49 (0)20 51/ 60 67-44

1 manuelles Programm mit Vorgabemdglichkeit von Zeit, En- €-mail: info@christopeit-sport.com

tfernung und ca. Kalorien

* 12 vorgegebene Trainingsprogramme mit programmierter Dieses Produkt ist nur fiir den privaten Heimsportbereich
Geschwindigkeitsregelung gedacht und nicht fir gewerbliche oder kommerzielle

+  Computer mit 5 LED Anzeigen: Zeit, Entfernung, Geschwin- Nutzung geeignet. Heimsportnutzung Klasse H/C.
digkeit, ca. Kalorienverbrauch und Puls

Abb.- Nr. | Bezeichnung ﬁl')‘nmessung Menge Xlggt'ﬁ:t an ET Nummer

1 Tastenfolie 1 7 36-2330-02-BT
2 Ferntasten km/h mit Handpuls 2 14 36-2230-05-BT
& Sicherungs-Clip 1 7 36-2025-09-BT
4 Ferntasten Start/Stop mit Handpuls 2 14 36-2230-06-BT
5) Aufkleber gelb 1 7 36-2230-23-BT
6 Spule 1 51+54 36-2230-25-BT
7 Oberes Computergehause 1 7 36-2230-31-BT
8 Computeranzeige 1 7 36-2330-03-BT
9 Kunststoffscheibe 4 16 36-2230-24-BT
10 Griffpolster 2 14 36-2230-08-BT
11 Endstopfen 2 14 36-2230-09-BT
12 Audiomodul 1 7 36-2230-10-BT
13 Lautsprecher 2 7 36-2230-11-BT
14 Computerrahmen 1 22+24 33-2230-03-SW
15 Aufnahme Sicherungsclip 1 8 36-2230-12-BT
16 Kreuzschlitzschraube 4x50 4 2,4+14 39-9905

17 Kreuzschlitzschraube 3x8 37 8 39-10127

18 Kreuzschlitzschraube 4x14 18 12+13 36-9206104-BT
19 Unteres Computergehduse 1 7 36-2230-13-BT
20 Innensechskantschraube M8x16 4 14,22,24+29 39-9888

21 Unterlegscheibe gebogen 8//19 6 20+33 39-9966-CR

22 Stitzrohr links 1 14+29 33-2230-04-SW
23 Kabelschutz 2 24+40 36-1820-27-BT
24 Stltzrohr rechts 1 14+29 33-2230-05-SW
25 Verbindungskabel 1 7+54 36-2230-14-BT
26 Innensechskantschraube M8x30 3 14,22,24+29 39-10134

27 Dampfung 1 29+51 36-2230-15-BT
28 Distanzrohr 2 22+24 36-1830-13-BT
29 Grundrahmen 1 22+24 33-2230-01-SW
30 Federring fur M12 2 32 36-9519924-BT
31 Unterlegscheibe 12/124 2 32 39-10062-SW
32 Innensechskantschraube M12x65 2 29+51 39-9987-CR

33 Innensechskantschraube M8x50 4 22,24+38 39-9811

34 Federring fur M8 6 33+64 39-9864-VC

35 Gummifuss 4 29 36-1830-11-BT
36 Verkleidung 1 51 36-2230-01-BT

11




Abb.- Nr. | Bezeichnung alronmessung Menge X;St'ﬁ:t an ET Nummer
37 Kreuzschlitzschraube M6x12 4 85 39-9964

38 Transportrolle 2 29 36-1830-12-BT
39 Patchkabel 1 56+57 36-1830-29-BT
40 Verkleidung unten 1 51 36-2230-16-BT
41 Innensechskantschraube M8x45 3 27+46 39-10124-VC
42 Unterlegscheibe 8//16 11 26,33,50+67 39-9862-CR
43 Unterlegscheibe 5/110 4 68 39-10111-SW
44 Mutter M6 4 70 39-9891

45 Selbstsichernde Mutter M8 8 26,33+41 39-9818-CR
46 Steigungsverstellung 2 51 36-2230-17-BT
47 Endkappe links 1 51 36-2230-18-BT
48 Sicherungsstift 2 46 36-1820-12-BT
49 Endkappe rechts 1 51 36-2230-19-BT
50 Innensechskantschraube M8x55 2 52 39-10056-CR
51 Laufrahmen 1 22,24+51 33-2230-02-SW
52 Hintere Rolle 1 51 33-1830-09-SI
&3} Stltzstrebe 2 51 33-2230-06-SW
54 Steuerplatine 1 40 36-2230-20-BT
55 Rechteckstopfen 20x40mm 4 51 36-1830-27-BT
56 Netzanschlussdose 1 51 36-2230-21-BT
57 Uberlastsicherung 1 51 36-1830-28-BT
58 Hauptschalter 1 51 36-1352-29-BT
59 Kreuzschlitzschraube M3x8 2 56 39-10128

60 Motor 1 51 33-1830-07-SlI
61 Mutter M8 4 64 39-10031

62 Gummidampfer 4 60 36-1820-23-BT
63 Netzanschlusskabel 1 56 36-1352-31-BT
64 Sechskantschraube M8x25 4 51+60 39-10455

65 Sicherungskabel 1 54,56+57 36-1830-30-BT
66 Antriebsriemen 1 60+69 36-2230-22-BT
67 Innensechskantschraube M8x40 1 69 39-10125-VC
68 Kreuzschlitzschraube M5x10 12 6,36,47,49+54 39-9903

69 Vordere Rolle 1 51 33-1830-08-SI
70 Senkkopfschraube M6x45 4 52+71 39-9825

71 Gleitbrett 1 51 36-2230-26-BT
72 Senkkopfschraube M5x40 6 51+71 36-9911-15-BT
73 Laufflache 1 52+69 36-2230-27-BT
74 Seitenleiste 2 51 36-2230-02-BT
75 Antirutschauflage 2 74 36-2230-28-BT
76 Werkzeug Set 1 36-2230-29-BT
77 Montage- und Bedienungsanleitung 1 36-2330-04-BT

TRAININGSPLATZBEDARF

Trainingsflache in mm
(fir Gerat und Benutzer)

2200

e e e A e R

0

Freifliche in mm
(Trainingsflache und Sicherheitsflache umlaufend 600mm)

10 15 20 25 30
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2100

40 50

2200

60
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DEAR CUSTOMER,

we congratulate you on your purchase of this home training sports
unit and hope that we will have a great deal of pleasure with it.
Please take heed of the enclosed notes and instructions and
follow them closely concerning assembly and use. Please do not
hesitate to contact us at any time if you should have any
questions.

Top-Sport Gilles GmbH

ANNES

Attention!
Before use
read operating
instructions!

IMPORTANT RECOMMENDATIONS AND SAFETY INSTRUCTIONS

Our products are all TUV tested and therefore represent the high-
est current safety standards. However, this fact does not make it
unnecessary to observe the following principles strictly.

1. Assembly the machine exactly as described in the installa-
tion instructions and use only the enclosed, specific parts of the
machine contained in the assembly. Before assembling, verify the
completeness of the delivery against the delivery notice and the
completeness of the carton against the installation and operating
instructions.

2. Check the firm seating off all screws, nuts and other connec-
tions before using the machine for the first time and at regular
intervals (every 1-2 months) to ensure that the trainer is in a safe
condition. Replace defective components immediately and/or
keep the equipment put of the use until repair.

3. Set up the machine in a dry, level place and protect it from
moisture and water. Uneven parts of the floor must be compen-
sated by suitable measures and by the provided adjustable parts
of the machine if such are installed. Ensure that no contact occurs
with moisture or water.

4. Place a suitable base (e.g. rubber mat, wooden board etc.)
beneath the machine if the area of the machine must be specially
protected against indentations, dirt etc.

5. Leave at least 1 meter of free space around the treadmill at
the installation site and at least 2 meters to other objects such as
furniture or walls.

6. Do not use aggressive cleaning agents to clean the machine
and employ only the supplied tools or suitable tools of your own
to assemble the machine and for any necessary repairs. Remove
drops of sweat from the machine immediately after finishing
training.

7. Attention! Systems of the heart frequency supervision can be
inexact. Excessive training can lead to serious health damage or
to the death. Consult a doctor before beginning a planned training
programme. He can define the maximum exertion (pulse, Watts,
duration of training etc.) to which you may expose yourself and
can give you precise information on the correct posture during
training, the targets of your training and your diet. Never train
after eating large meals.

8. Only train on the machine when it is in correct working
order. Use original spare parts only for any necessary repairs.
Attention! Replace the worm parts immediately and keep this
equipment out of use until repaired.

9. When setting the adjustable parts, observe the correct posi-
tion and the marked, maximum setting positions and ensure that
the newly adjusted position is correctly secured. Please remove
the tools you need to adjust after adjusting a new position.

10. Unless otherwise described in the instructions, the machine
must only be used for training by one person at a time. The exer-
cise time should not overtake 60 min./daily.

11. Wear training clothes and shoes which are suitable for fitness
training with the machine. Your clothes must be such that they
cannot catch during training due to their shape (e.g. length). Your
training shoes should be appropriate for the trainer, must support
your feet firmly and must have non-slip soles.

12. Attention! If you notice a feeling of dizziness, sickness, chest
pain or other abnormal symptoms, stop training and consult a
doctor.

13. Never forget that sports machines are not toys. They must
therefore only be used according to their purpose and by suitably
informed and instructed persons.

14. People such as children, invalids and handicapped persons
should only use the machine in the presence of another person
who can give aid and advice. Take suitable measures to ensure
that children never use the machine without supervision.

15. Ensure that the person conducting training and other people
never move or hold any parts of their body into the vicinity of
moving parts.

16. g At the end of its life span this product is not allowed to
dispose over the normal household waste, but it must be given to
an assembly point for the recycling of electric and electronic com-
ponents. You may find the symbol on the product, on the instruc-
tions or on the packing. The materials are reusable in accordance
with their marking. With the re-use, the material utilization or the
protection of our environment. Please ask the local administration
for the responsible disposal place.

17. To protect the environment, do not dispose of the packaging
materials, used batteries or parts of the machine as household
waste. Put these in the appropriate collection bins or bring them
to a suitable collection point.

18. The maximum permissible load (=body weight) is specified
as 110 kg. Evaluate your body weight before you starting the
exercise.

19. If the power cord of this item is damaged, this must be re-
placed by the manufacturer or the customer service or with an
electrically certified person.

20.The assembly and operating instructions are part of the
product to look at. If the product is sold or passed on, this
documentation must be included.
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ASSEMBLY INSTRUCTIONS

Put everything clearly on the ground and control the
completeness based on the assembly steps. Attention!
The simplified assembly process requires 100% attention.
Especially in the kink and folding positions. Assembly
time is approx. 20min.

STEP 1

1. Remove all small parts and loose packaging material from
the box and then, with the help of a second person, remove the
pre-assembled treadmill.

2. Place the screws M8x16 (20) and M8x50 (33) together with
washers (21+42) and spring washers (34) on the right and left
next to the running frame (51) ready to hand.

3. Carefully fold up the support tubes on the left and right
(22+24) and screw them to the base frame (1) using the M8x50
screws (33), the spring washers (34) and the washers (42).
Then tighten the other screws M8x16 (20) with spring washers
(34) and curved washers (21).

STEP 2

1. Guide the computer frame (14) onto the support tubes
(22+24) and connect the plugs from the connection cable (25)
and computer (7) at the top of the right support tube (24).

2. Then screw the computer frame (14) to the support tubes
(22+24) using the screws M8x16 (20), spring washers (34) and
curved washers (21) and ensure that the cable connection is
not trapped. Then use the other screws M8x30 (26), washers
(42) and self-locking nuts (45) to screw the computer frame
(14) to the support tubes (22+24).

CHECKS AND HOW TO START

1. Check the correct installation and function of all screwed
and plug connections.

2. When everything is in order, connect the power supply
cable (63) with wall power (220-240V~50-60Hz) and switch
socket (56). Switch on the main switch (58) below the front
frame.

3. Put the safety key (3) onto the computer (7) and the
computer will show normal manual mode. Put the safety clip
(3) at your exercising cloth and stand on the side rails (74).
Press [Start] Button and after a Count Down the treadmill start
moving. Start walking onto the walk surface (73) when speed
is slowly and follow the speed. Familiarize yourself with the
machine at a low speed settings.

4. Run in the middle of the running surface (73) and don’t step
on the side foot rails (74), Hold yourself tight at handrail (10) if
you feel insecure only run with look at the computer (7) on the
treadmill during the running. In emergency case, step of the
treadmill lateral and hold on to the handle (10).

Note: Please keep the tool set and the instructions in a safe
place as these may be required for repairs or spare parts
orders becoming necessary later.
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FOLD UP

Put one hand at the end caps (49) of the running frame and lift
up into vertically position that it automatically locks the upright
position.

Attention! Before folding up the treadmill switch off and
wait until the running surface totally stopped. Don'’t start the
treadmill in fold up position!

FOLD OUT

Press a little against the end cap (49) on the treadmill and
release the lock by pushing the small lever on the gas spring
(27) with your foot. This releases the lock and the walking
frame lowers down into the unfolded position.

TRANSPORT

1. Fold up the treadmill.

2. Place your hands on at the endcaps (49), than lean
the machine toward your body until it is easy moveable on
transportation rollers (38).

INCLINE ADJUSTMENT

1. Fold up the treadmill.

2. Take out both security pins (48), shift the incline adjuster
(46) in another position and put in the security pins (48).

3. Fold out the treadmill. The incline adjustment is
intended in addition to raise the load of the mountain accrual.
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MAINTENANCE AND ADJUSTING

Lubrication for the running belt

In order to keep the machine in the best condition, please
add some Silicone oil between the running belt and the
running board after 50 hours of use. But the running belt
may slip, if you lubricate too much. To lubricate the belt
please pull the walking belt up and injection the silicon spray
or silicone oil into the gap between belt and walking deck.
(Attention: Too much lubricant can cause the tread to slip.)

Adjusting running belt

You need to adjust the walking belt to the normal position, per
the following steps if it is off.

a. Set speed at 3-5km.

b. Using the Allen key to adjust the belt tension bolt on the end
cap of the system frame.

c. If you want to move the belt towards left, turn the right ten-
sion bolt clockwise.

d. If you want to move the belt towards right, turn the left ten-
sion bolt clockwise.

e. If you have already done according to the steps above and
it is still not at the good range, then the running belt should be
damaged already, please contact your local dealer for replace-
ment.

Note: Make sure that the running surface is as centered as
possible. Once these moves too far from the center, (about 10
mm) it should be readjusted into the center.

Running belt slips

a. Make sure the walking belt is not too loose.
b. Make sure the motor belt is not too loose.
c. Remove excess lubricant with a cloth.

No light on the Display

a. Check whether the plug is in the socket and whether the
outlet has power.

b. Check that the main switch on the base frame is switched on
and that the safety clip is correctly attached to the computer.
Attention! Always pull out the mains plug when checking the
computer plug connections.

c. Check whether the overload protection has tripped. If nec-
essary, press the button.

Abnormal noise from the machine:

a. Check if any screw of machine is loose.
b. Check if the motor belt is off.

c. Check if the running belt is off.

Note: Please contact your local dealer if you have checked all
the above listed things but the problem is still there.

Cleaning

Use only a less wet cloth for cleaning. Caution: Never use
benzene, thinner or other aggressive cleaning agents for
surface cleaning as this damage caused. The device is only for
private home use and for use suitable indoors. Keep the unit
clean and moisture from the device.

Storage

Fold up the treadmill. Unplug the power cord if you do not in-
tend to use the device for more than 4 weeks. Choose a dry
storage location in the house. Cover the device to protect it
from discoloration caused by sunlight and dust.
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COMPUTER MANUAL

DISPLAYS

[PROG./PULSE] Display: Shows actually exercise programs
P01-P12 or actually heart rate data if using hand pulse.

[KM/H] Display: Shows actually speed in Km/h.

[TIME] Display: Shows actually time of exercising in minutes
and seconds.

[KM] Display: Shows actually distance in Km.
[CALORIES] Display: Shows actually calories in kcal.

KEYS:

P

PROG.

>

START

[P-Prog.] Key: press this key to select
exercising speed programs P01-P12

[Start] Key: Press this key to start exercise pro-
gram. The runing surface starts delayed by 3
seconds.

[Stop/Pause] Key: Press this key during exer-
cise to interrupt the program (motor stops run-
ning). Within 5 min. you can press [Start] key to
continue this exercise program or press
[Stop/Pause] key again to finish this program.
Prevalues can set to zero by pressing the [Stop/
Pause] key.

STOP / PAUSE

+ [+] Key: Press this key to increase settings or
motor speed.

[-] Key: Press this key to decrease settings or

motor speed.

[M-Mode] Key: Press this key to select the time
distance or calories in the manual program.

MODE
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START UP

1. Plug the mains plug into a properly installed socket
(230V~50Hz) and switch on the main switch (58) at the bottom
front of the treadmill.

2. Stand on the side rails.

3. Put the safety clip on your training clothes (e.g. waistband)
and in the corresponding holder on the computer and the
computer will show you the manual program and you are
ready to start.

PROGRAMS

Manual-Program:

Press the [Start] key to start the treadmill. After a 3-second
countdown, the running surface begins to move. Immediately
after the belt starts up, step onto the treadmill and follow the
set speed.

Time Program:

Use the [M-Mode] button to select the time program, then the
[TIME] display flashes and a suggestion of 30:00 Min is shown.
If desired, you can change this with the [+] and [-] buttons.
(Default option 5:00-99.00 Min) Start the program after spec-
ifying the time with the [Start] button and the default value
counts down to “0”. If this value is reached, a signal sounds
and that treadmill stops.

Distance-Program:

Use the [M-Mode] button to select the distance program, then
the [KM] display flashes and a suggestion of 1,00 Km is shown.
If desired, you can change this with the [+] and [-] buttons. (De-
fault option 0,5-65,0 Km) Start the program after specifying the
distance with the [Start] button and the default value counts
down to “0”. If this value is reached, a signal sounds and that
treadmill stops.

Calorie program:

Use the [M-Mode] button to select the calorie program, then
the [CALORIES] display flashes and a suggestion of 50kcal
is shown. If desired, you can change this with the [+] and [-]
buttons. (Default option 10-995 kcal.) Start the program after
specifying the calories with the start button and the default val-
ue counts down to “0”. If this value is reached, a signal sounds
and that treadmill stops.

RANGE OF ALL FUNCTIONS

Initial Initial Setting Display
Value Range Range
TIME (Min:Sec)  [0:00 30:00 5:00-99:00 | 0:00-99:59
KM/H 0.0 N/A N/A 1.0-8.0
KM 0.00 1.00 0.5-65.0 0.00-99.99
PULSE P N/A N/A 50-200
CALORIES (Kcal) |0 50 10-995 0-999




EXERCISE PROGRAMS P01-P12

On the normal manual mode, press [P-Prog] key to chose one of the exercise speed programs P01-P12. Each program is divided
into 20 intervals of time and the speed changes as following program list shows. Initial setting time is 30 min, set a time for training
session and press [Start] key to start the program. Pressing [Stop/Pause] key to have a break or finish earlier the program. Press [+]
key or [-] key to adjust speed during the program if it is to quick or slow. With next intervals of time the speed level will change back
to program mode. If the program runs till end of time the motor will stop running after the display counts down time to zero.

Program speed table P01 — P12

No. = Programs in 20 time divisions
{ Program 1 /2 |3 |4 |5 (6 |7 |8 |9 (10 |11 |12 |13 {14 |15 |16 (17 (18 |19 |20
P01 |Km/h 2 |3 |3 |4 |5 (3 (4 |5 |5 |3 |4 |5 |4 |4 |4 |2 |3 (3 |5 |3
P02 |Km/h 2 |4 |4 |5 |6 (4 |6 |6 |6 |4 |5 |6 |4 |4 |4 |2 |2 |5 |4 |2
P03 |Km/h 2 |4 |4 |6 (6 |4 |7 |7 |7 |4 |7 |7 |4 |4 |4 (2 |4 |5 |3 |2
P04 |Km/h 3 |5 |5 |6 (7 |7 |5 |7 |7 |8 (8 (5 |9 |5 |5 (6 |6 |4 |4 |3
P05 |Km/h 2 |4 |4 |5 |6 (7 |7 |5 |6 |7 |8 |8 |5 |4 |4 |6 |5 [5 |4 |2
P06 |Km/h 2 |4 |3 |4 |5 (4 (8 |7 |5 |7 |8 |3 |6 |4 |4 |2 |5 (4 |3 |2
P07 |Km/h 2 |3 |83 |3 (4 |5 |3 |4 |5 |3 (4 |5 |3 |3 |3 (6 |6 |5 |3 |3
P08 |Km/h 2 |3 |3 |6 |7 |7 |4 |6 |7 |4 |4 |4 |6 |7 |4 (4 |4 |2 |3 |2
P09 |Km/h 2 |4 |4 |7 |7 (4 |7 |8 |4 |8 |9 |9 |4 |4 |4 |5 |6 (3 |3 |2
P10 |Km/h 2 |4 |5 |6 |7 |5 |4 |6 |8 |8 |6 |6 |5 |4 |4 |2 |4 (4 |3 |3
P11 |Km/h 3 |4 |5 |9 (5 (9 |5 |5 (5 ]9 (9 |5 |5 |5 |9 (9 |8 |7 |6 |3
P12 |Km/h 2 |5 |8 |10 |7 |7 |10 (10 |7 |7 |10 (10 |6 |6 |9 (9 |5 |5 |4 |3
HEART RATE MEASUREMENT FUNCTION CONNECTIVITY
Optionally, you can use a compatible Bluetooth heart rate
KINOMAP APP

monitor to measure your heart rate (Christopeit-Sport heart
rate monitor 2209). The measured pulse value is displayed in
the heart rate display. Response time is up to 60 seconds.
Attention: The heart rate measurement is not for medical
purposes suitable.

SAFETY KEY

The safety clip (3) has an emergency function. In fear or
danger or if you fall down or jumped from it, the safety clip
will lose position at computer and stops the motor with break
system. Put the safety key out from computer on any status,
the display is ,—-“, the buzzer beep each second. Put the
safety key on computer, then the display will enter normal
manual mode. All parameter reset to zero.

AUDIO PLAYBACK

The computer has speakers that allow you to play audio data
via Bluetooth from a Bluetooth device (smartphone, tablet, ...).
To pair the devices, turn on the treadmill. Pair your end device
with the “BTMP3”. Successful pairing and unpairing is con-
firmed by a short announcement “Bluetooth is now connected”
or “Bluetooth is now disconnected”.

Sport, coaching, gaming and eSport are the keywords of the
Kinomap app. This contains many kilometers of real film ma-
terial to exercise inside as if you were outside; Tracking routes
and analysis of your performance; Coaching content; Multiplayer
mode; new posts daily; Official indoor races and more ...

Download the app and connect

Scan the adjacent QR code with your smartphone / tablet or use
the search function at the Playstore (Android) or APP Store (I0OS)
to download the Kinomap APP. Register and follow the instruc-
tions in the APP. Activate Bluetooth on the smartphone or tablet
and select the device manager in the app and then the appro-
priate product category there. Then select your type designation
using the manufacturer logo “Christopeit Sport” to connect the
sports equipment. Depending on the sports equipment, different
functions are recorded by the APP via Bluetooth or data is ex-
changed.

Attention! The Kinomap app offers a free trial version for 14
days. You can then decide whether you want to continue training
for free with the basic version or use the full range of the Kinomap
app for a fee.

Current information and fees can be found at:
www.kinomap.com

\A\ kinomap

.
a vl h 10S / ANDROID APP
‘ -. .
. . * (]
a2
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GESTURE CONTROL

The treadmill also has the option of gesture control. The sensors
are located on the left and right of the computer and are denoted
by [-] and [+].

Start / Stop /

oo Oof oo

9)
- * :°]+

LEFT SENSOR [-]
Moving around the sensor coverage area decrease speed.

RIGHT SENSOR [+]
Moving around the sensor coverage area increase speed.

LEFT SENSOR [-] AND RIGHT SENSOR [+]

Simultaneous actuation of the sensors starts or stops the
treadmill.

FUNCTIONAL TEST

Stand on the sidebars. The normal sensor coverage area is ap-
prox. 5-15 cm above the sensors. Run your hands over the two
sensors. The treadmill should start after a 3 second countdown.
Then move your right hand over the right [+] sensor. The speed
increases as long as the hand is in the coverage area. When you
remove your hand, the speed remains set. Then move your left
hand over the left [-] sensor. The speed decreases as long as the
hand is in the coverage area. When you remove your hand, the
speed remains set. To stop the treadmill, place both hands over
the sensors at the same time. The treadmill is stopped.

Stand on the tread. Follow the same steps to learn gesture con-
trols while walking/ running.

Increase

Atention! Depending on the incidence of light, the coverage area the speed

of the sensor can vary slightly. Familiarize yourself with the sen-
sors by moving your hand toward, away from, and around the
sensor in the coverage area. You will notice where the sensor
reacts and where not.

Decrease
the speed

19



GENERAL TRAINING INSTRUCTIONS

You must consider the following factors in determining the amount of
training effort required in order to attain tangible physical and health
benefits.

INTENSITY

The level of physical exertion during training must exceed the point of
normal exertion, without going beyond the point of breathlessness and/or
exhaustion. A suitable reference value can be the pulse. With each
training session, the condition increases and therefore the training
requirements should be adjusted. This is possible by extending the
durationofthetraining, increasing the level of difficulty orchanging the type of
training.

TRAINING HEART RATE

To determine the training heart rate, you can proceed as follows. Please
note that these are guide values. If you have health problems or are
unsure, consult a doctor or fitness trainer.

01 Maximum heart rate calculation

The maximum pulse value can be determined in many different
ways, since the maximum pulse depends on many factors. You can
use the main-formula for the calculation (maximum heart rate = 220
- age). This formula is very general. It is used in many home sport
products to determine the maximum heart rate. We recommend the
Sally-Edwards-formula. This formula calculates the maximum heart rate
more precisely and takes gender, age and body weight into account.

Sally-Edwards-formula:

Men:

Maximum heart rate = 214 - (0.5 x age) - (0.11 x body weight)
Women:

Maximum heart rate = 210 - (0.5 x age) - (0.11 x body weight)

02 Training heart rate calculation
The optimal training heart rate is determined by the goal of the training.
Training zones were defined for this.

Health - Zone: Regeneration and Compensation

Suitable for: Beginners

Type of training: very light cardio training

Goal: recovery and health promotion. Building the basic condition.
Training heart rate = 50 to 60% of the maximum heart rate

Fat-Metabolism - Zone: Basics endurance training 1

Suitable for: beginners and advanced users

Type of training: light cardio training

Goal: activation of fat metabolism (calorie burning). improvement in
endurance performance.

Training heart rate = 60 to 70% of the maximum heart rate

Aerobic - Zone: Basics endurance training 1 to 2

Suitable for: beginners and advanced

Type of training: moderate cardio training.

Goal: Activation of the fat metabolism (calorie burning), improving
aerobic performance, Increase in endurance performance.

Training heart rate = 70 to 80% of the maximum heart rate

Anaerobic - Zone: Basics endurance training 2

Suitable for: advanced and competitive athletes

Type of training: moderate endurance training or interval training
Goal: improvement of lactate tolerance, maximum increase in perfor-
mance.

Training heart rate = 80 to 90% of the maximum heart rate

Competition - Zone: Performance / Competition Training

Suitable for: athletes and high-performance athletes

Type of training: intensive interval training and competition training /
Goal: improvement of maximum speed and power.

Attention! Training in this area can lead to overloading of the cardio-
vascular system and damage to health.

Training heart rate = 90 to 100% of the maximum heart rate

Sample calculation
Male, 30 years old and weighs 80 kg. | am a beginner and would like
to lose some weight and increase my endurance.

01: Maximum pulse - calculation
Maximum heart rate = 214 - (0.5 x age) - (0.11 x body weight)
Maximum heart rate = 214 - (0.5 x 30) - (0.11 x 80)

Maximum pulse = approx. 190 beats/min

02: Training heart rate calculation

Due to my goals and training level, the fat metabolism zone
suits me best.

Training heart rate = 60 to 70% of the maximum heart rate
Training heart rate = 190 x 0.6 [60%]

Training heart rate = approx. 114 beats/min

After you have set your training heart rate for your training condition
or Once you have identified goals, you can start training. Most of our
endurance training equipment have heart rate sensors or are heart rate
belt compatible. So you can check your heart rate on the monitor during the
workouts. If the pulse rate is not shown on the computer display or you want
tobeonthe safe side and wantto check yourpulserate, which could beincor-
rectly displayed due to possible application errors or similar, you can use the
following tools:

a. Pulse measurement in the conventional way (sensing the pulse beat,
e.g. on the wrist and counting the beats within a minute).

b. Heart rate measurement with suitable and calibrated heart rate
measuring devices (available from medical supply stores).

c. Heart rate measurement with other products such as heart rate moni-
tors, smartphones....

FREQUENCY

Most experts recommend the combination of a health-conscious diet,
which must be adjusted according to the training goal, and physical exer-
cise three to five times a week. A normal adult needs twice a week exer-
cise to maintain its current condition. To improve his condition and change
his body weight, he needs at least three training sessions per week. Ideal
of course is a frequency of five training sessions per week.

TRAINING PLAN

Each training session should consist of three training phases: ,warmup
phase®, ,training phase” and ,cool-down phase®. In the ,warm-up phase®
the body temperature and the oxygen supply should be increased
slowly. This is possible through gymnastic exercises over a period of five
to ten minutes. After that you start with actual training “training phase”.
The training load should be adapted according to the training heart
rate. In order to support the circulation after the training phase and to
preventaching or strained muscles later, it is necessary to follow the
training phase with a cool-down phase. This should be consist of
stretching exercises and/ or light gymnastic exercises for a period of five
to ten minutes.

Example - stretching exercises for the warm-up and cool-down
phases
Start your warm up by walking on the spot for at least 3 minutes and
then perform the following gymnastic exercises to the body for the
training phase to prepare accordingly. The exercises do not overdo it
and only as far run until a slight drag felt. This position will hold a while.
s Reach with your left hand behind your head
to the right shoulder and pull with the right
hand slightly to the left elbow. After 20sec.
switch arm.

&
g
o,
M

MOTIVATION

The key to a successful program is regular training. You should set a fixed
time and place for each day of training and prepare yourself mentally for
the training. Only train when you are in the mood for it and always have
your goalin view. With continuous training you will be able to see how you
are progressing day by day and are approaching your personal training
goal bit by bit.

Bend forward as far forward as possible and
let your legs almost stretched. Show it with
your fingers in the direction of toe. 2 x 20sec.

Sit down with one leg stretched out on the
floor and bend forward and try to reach the
foot with your hands. 2 x 20sec.

Kneel in a wide lunge forward and support
yourself with your hands on the floor. Press
the pelvis down. Change after 20 sec leg.
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PARTS LIST - SPARE PARTS LIST

Type: CS4000 with gesture control Bluetooth-Connection for Kinomap (App for iOS and Android)
Order-Nr.: 2330 and speakers for audio playback
Date of technical data: 06.12.2024 * Gesture control

» Integrated holder for tablet + smartphone
Optional heart rate measurement is possible with a
compatible bluetooth pulse belt

Dimensions approx: [cm]: L149xB70xH 114
Dimensions folded approx. [cm]: L72x B 70 x H 140

Space requirements [m?]: 4
Weight approx. [kg]: 37
Load max. (User weight) [kg]: 110
Electrical data:

FEATURES

220-240V/50-60Hz/550W

* Motor continuous power 0,75PS (0,55 kW), maximum motor

power 1,5 PS (1,1 kW)

4 adjustable manual incline
Safety belt stop

Foldable for save space

approx. calories

Transport wheels for easy relocation

Speed: 1 km/h to 12 km/h (in 0,1 km/h steps adjustable)
Vibration absorbing running surface (Cushion System)

1 manual program with possibility to enter time, distance and

* 12 pre-determined training programs with programmed speed

control

» Computer with 5 LED displays: time, distance, speed, approx.

calorie and pulse

+ Hand pulse measurement with speed and start/stop
adjustment at hand grips

* Fold-out Soft-Drop-System for a safety let down of the
treadmill

* Measurement of run area (LxW):120 x 40 cm

NOTE

Please contact us if any components are defective or missing, or
if you need any spare parts or replacements in future.

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

This product is created only for private Home sports
activity and not allowed to us in a commercial or
professional area. Home Sport use class H/C.

I'\Illglstr. Designation 21'.:1" ension Quantity fl‘IﬁZ:rg?i%;o No. ET-Number

1 Overlay 1 7 36-2330-02-BT
2 Remote buttons Speed with pulse 2 14 36-2230-05-BT
& Safety key 1 7 36-2025-09-BT
4 Remote button Start/Stop with pulse 2 14 36-2230-06-BT
5) Safety key sticker 1 7 36-2230-23-BT
6 Choke 1 51+54 36-2230-25-BT
7 Upper computer housing 1 7 36-2230-31-BT
8 Computer display 1 7 36-2330-03-BT
9 Pulse sensor washer 4 16 36-2230-24-BT
10 Handlebar foam grip 2 14 36-2230-08-BT
11 Handlebar end cap 2 14 36-2230-09-BT
12 BT music board 1 7 36-2230-10-BT
13 Speaker 2 7 36-2230-11-BT
14 Handlebar frame 1 22+24 33-2230-03-SW
15 Safety key cable 1 8 36-2230-12-BT
16 Cross head screw 4x50 4 2,4+14 39-9905

17 Cross head screw 3x8 37 8 39-10127

18 Cross head screw 4x14 18 12+13 36-9206104-BT
19 Lower computer housing 1 7 36-2230-13-BT
20 Inner hex bolt M8x16 4 14,22,24+29 39-9888

21 Curved washer 8//19 6 20+33 39-9966-CR

22 Support tube left 1 14+29 33-2230-04-SW
23 Cable save 2 24+40 36-1820-27-BT
24 Support tube right 1 14+29 33-2230-05-SW
25 Connection cable 1 7+54 36-2230-14-BT
26 Inner hex bolt M8x30 3 14,22,24+29 39-10134

27 Gas spring 1 29+51 36-2230-15-BT
28 Tube bushing 2 22424 36-1830-13-BT
29 Base frame 1 22+24 33-2230-01-SW
30 Spring washer for M12 2 32 36-9519924-BT
31 Washer 12//24 2 32 39-10062-SW
32 Inner hex screw M12x65 2 29+51 39-9987-CR

33 Inner hex screw M8x50 4 22,24+38 39-9811

34 Spring washer for M8 6 33+64 39-9864-VC

35 Curved foot pad 4 29 36-1830-11-BT
36 Upper motor cover 1 51 36-2230-01-BT
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I"Illg-str. Designation 51':1‘ ension Quantity mﬁgﬂ;i‘:’:‘o No. ET-Number

37 Cross head screw M6x12 4 35 39-9964

38 Transportation wheel 2 29 36-1830-12-BT
39 Wire for fuse box 1 56+57 36-1830-29-BT
40 Lower motor cover 1 51 36-2230-16-BT
41 Inner hex screw M8x45 3 27+46 39-10124-VC
42 Washer 8//16 1" 26,33,50+67 39-9862-CR
43 Washer 5/110 4 68 39-10111-SW
44 Flange nut M6 4 70 39-9891

45 Nylon nut M8 8 26,33+41 39-9818-CR
46 Incline adjustor 2 51 36-2230-17-BT
47 Left end cover 1 51 36-2230-18-BT
48 Lock pin 2 46 36-1820-12-BT
49 Right end cover 1 51 36-2230-19-BT
50 Inner hex screw M8x55 2 52 39-10056-CR
51 Main frame 1 22,24+51 33-2230-02-SW
52 Rear roller 1 51 33-1830-09-SI
53 Reinforced tube 2 51 33-2230-06-SW
54 Controller board 1 40 36-2230-20-BT
55 Rectangular tube cap 20x40mm 4 51 36-1830-27-BT
56 Switch socket 1 51 36-2230-21-BT
57 Overload button 1 51 36-1830-28-BT
58 Power switch 1 51 36-1352-29-BT
59 Cross head screw M3x8 2 56 39-10128

60 Motor 1 51 33-1830-07-SI
61 Flange nut M8 4 64 39-10031

62 Foot pad for motor 4 60 36-1820-23-BT
63 Power cord 1 56 36-1352-31-BT
64 Hex screw M8x25 4 51+60 39-10455

65 Wire for controller board 1 54,56+57 36-1830-30-BT
66 Driving belt 1 60+69 36-2230-22-BT
67 Inner hex screw M8x40 1 69 39-10125-VC
68 Cross head screw M5x10 12 6,36,47,49+54 39-9903

69 Front roller 1 51 33-1830-08-SI
70 Cross head countersunk screw M6x45 4 52+71 39-9825

7 Running board 1 51 36-2230-26-BT
72 Cross head countersunk screw M5x40 6 51+71 36-9911-15-BT
73 Running belt 1 52+69 36-2230-27-BT
74 Side rail 2 51 36-2230-02-BT
75 Antislip 2 74 36-2230-28-BT
76 Tool Set 1 36-2230-29-BT
77 Assembly and exercise instruction 1 36-2330-04-BT
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CHERE CLIENTE, CHER 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 indications et les instructions de
montage et d’emploi. Si vous avez des questions, vous pouvez
bien sar vous adresser a nous.

Top-Sport Gilles GmbH
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Respect!

Avant utilisation
Lisez les instruc-
tions d'utilisation!

[

RECOMMANDATIONS IMPORTANTES ET CONSIGNES DE SECURITE

Nos produits sont systématiquement soumis au contréle TUV et
sont ainsi conformes aux normes de sécurité actuelles les plus
élevées. Cependant, cela ne dégage pas de I'obligation de suivre
strictement les indications suivantes.

1. Monter I'appareil en suivant exactement les instructions de
montage et n'utiliser que les piéces spécifiques a I'appareil et
ci-jointes pour le montage de I'appareil. Avant le montage en
lui-méme, contréler lintégralité de la livraison a l'aide du bon
de livraison et l'intégralité des emballages en carton a l'aide de
la instructions de montage dans les instructions de montage et
d’utilisation.

2. Avant la premiere utilisation et a intervalles réguliers (tous les
1 a 2 mois), contrdler si tous les écrous, vis et autres raccords
sont bien serrés, afin d’assurer un état de service sir de I'appa-
reil d’entrainement. Veillez a remplacer ou a enlever immédiate-
ment les piéces défectueuses. Interdire 'acces a I'appareil, le cas
échéant.

3. Mettre en place l'appareil a 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 piéces
réglables de I'appareil, prévues a cet effet, si présentes. Il faut
exclure tout contact avec I'humidité et I'eau.

4. Dans la mesure ou le lieu de montage doit étre protégé contre
des points de pression, des saletés ou autres, prévoir un support
antidérapant (p. ex. tapis en caoutchouc, plaque en bois etc.)
sous I'appareil.

5. Laissez un espace d’au moins 1 métre autour du tapis roulant
et d’au moins 2 meétres derriére le tapis roulant.

6. Pour nettoyer l'appareil, ne pas utliser de détergents
agressifs, et pour le montage ainsi que d’éventuelles réparations,
n’utiliser que les outils fournis ou des outils appropriés. Les traces
de sueur sur I'appareil doivent étre enlevées tout de suite aprés
I'entrainement.

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

8. Ne s’entrainer avec I'appareil que lorsque celui-ci est en par-
fait état de fonctionnement. Pour les réparations éventuelles,
n’utiliser que des pieces de rechange originales. Respect! Si des
parties sont excessivement chaudes a I‘utilisation de |‘appareil
ils remplacent immédiatement celui-ci et sir cet équipement de
I‘utilisation jusqu‘a réparé.

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

10. Si rien d’autre n’est indiqué 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 60 Min./
chaque jour.

11. Il faut porter des vétements et des chaussures adaptés a un
entrailnement fitness avec I'appareil. Les vétements doivent étre
congus de maniéere a ce que de par leur forme (p. ex. longueur),
ils ne puissent pas rester accrocher pendant I'entrainement.
Les chaussures d’entrainement doivent étre choisies en
fonction de l'appareil, doivent systématiquement bien tenir le
pied et posséder une semelle antidérapante.

12. Respect! Si des sensations de vertige, des nausées, des
douleursdans la poitrine ou d’autres symptdmes anormaux se
font sentir, arréter 'entrainement et consulter un médecin adapté.

13. 1l faut savoir que les appareils de sport ne sont pas des
jouets. C’est pourquoi, ils ne doivent étre utilisés que de maniéere
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
instructions. Il faut exclure I'utilisation de I'appareil par des
enfants sans surveillance, par des mesures appropriées.

15. |l faut faire attention a ce que la personne qui s’entraine, ainsi
que d’autres personnes, ne se trouvent jamais dans la zone des
piéces encore en mouvement.

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

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 ménageéres, mais dans les containers de
collecte prévus a cet effet, ou remis aux services de collecte
adaptés.

18.La charge (=poids) maximale admise a été fixée a 110 kg.
Avant de commencer I'entrainement, assurez-vous de ne pas
dépasser le poids total admissible.

19.Si le cable d’électrique de cet appareil est endommagée,
celui-ci doit étre remplacé par le fabricant ou le service de client
ou par une personne électriquement qualifiée.

20.Les instructions de montage et d'utilisation doivent étre
considérées comme faisant partie du produit. Cette documen-
tation doit étre fournie lors de la vente ou du passage du produit.

23



INSTRUCTIONS DE MONTAGE

Mettez clairement tout sur le terrain et sous contréle
I‘exhaustivité basé sur les étapes de montage. Attention:
Le processus d‘assemblage simplifi€é nécessite 100%
d‘attention en particulier dans les sites de pliage et de
dumping. Le temps de montage est d‘environ 20min.

ETAPE 1

1. Retirez toutes les petites piéces et le matériel d’emballage
en vrac de la boite, puis, avec I'aide d’'une deuxiéme personne,
retirez le tapis de course pré-assemblé.

2. Placez les vis M8x16 (20) et M8x50 (33) avec les rondelles
(21+42) et les rondelles élastiques (34) a droite et a gauche a
coté du cadre de roulement (51) a portée de main.

3. Repliez soigneusement les tubes de support a gauche et a
droite (22+24) et vissez-les au chassis de base (1) a I'aide des
vis M8x50 (33), des rondelles élastiques (34) et des rondelles
(42). Serrez ensuite les autres vis M8x16 (20) avec rondelles
frein (34) et rondelles bombées (21).

ETAPE 2

1. Guider le chassis du calculateur (14) sur les tubes
supports (22+24) et brancher les connecteurs du cable de
liaison (25) et du calculateur (7) en haut du tube support droit
(24).

2. Vissez ensuite le chassis du calculateur (14) aux tubes
supports (22+24) a l'aide des vis M8x16 (20), des rondelles
élastiques (34) et des rondelles bombées (21) et assurez-vous
que le cable de liaison n’est pas coincé. Utilisez ensuite les
autres vis M8x30 (26), rondelles (42) et écrous autobloquants
(45) pour visser le chassis de l'ordinateur (14) aux tubes de
support (22+24).

CONTROLE ET MISE EN MARCHE

1. Vérifier si les assemblages et connexions ont été effectués
correctement et fonctionnent.

2. Sitout est en ordre, branchez le cable d’alimentation (63)
dans une prise AC (220-240V~50-60Hz) et a prise de courant
(56) mettez I'appareil sous interrupteur (58).

3. Accrochez le clip de sécurité (3) a votre tenue de sport
(par exemple sur votre ceinture de pantalon et a I'endroit prévu
sur l'ordinateur (7). Lordinateur vous indique qu'il est prét a
démarrer. Placez-vous sur les surfaces noires (74) a c6té du
tapis. Appuyez sur la touche [Start] (Marche) pour mettre en
route le tapis roulant. Aprés un décompte de secondes, le
tapis de course se met en mouvement. Allez directement sur le
tapis de course (73) aprés son démarrage et suivez la vitesse
donnée. Brancher se familiariser avec I'appareil en effectuant
de légersréglages de la vitesse.

4. Aller du centre de tapis de course (73), prise en doute
lors de la marche sur la main courante (74) fixes et ne pas
aller sur les coussinets latéraux (10). Marche seulement avec
une vue sur la poste de travail sur le tapis roulant. Obtenez
c6té d'urgence sur le tapis roulant et vous tenir tout a la main
courante (10).

Remarques: Veuillez conserver soigneusement le jeu d’outils
ainsi que les instructions de montage dont vous aurez éventu-
ellement besoin ultérieurement pour effectuer les réparations
nécessaires et commander le piéces de rechange.

24




PLIER ENSEMBLE

Repliez le tapis de course a la verticale en soulevant un
capuchon d'extrémité (49) jusqu'a ce que cette position soit
automatiquement sécurisée par encliquetage.

Attention! Avant de replier le tapis roulant hors tension et
attendre jusqu‘a ce que la surface de roulement totalement
arrété. Ne pas mettre le tapis roulant en position haute pli!

DEPLIER

Appuyez légérement contre le capuchon d’extrémité (49) du
tapis de course et débloquez le verrou en activant le petit
levier du ressort a gaz (27) avec votre pied. Cela libére le
verrou et le déambulateur s’abaisse en position dépliée.

COMMENT DEPLACER

1. Pliez le tapis roulant.

Placez vos mains en haut le capuchon d’extrémité (49)
et inclinez I'appareil vers votre corps, vous pourrez ainsi le
déplacer plus aisément sur le roulette de transport (38).

DEGUISEMENT DE MONTEE

1. Pliez le tapis roulant.

2. Retirez les deux goupilles de securite (48), deplacez le
commande du niveau de difficulte (46) dans une autre position
et vous mettez de nouveau les goupilles de securite (48).

3. Le ruban de cours peut succeder de nouveau sont
rabattus. Le deguisement de montee s’est souvenu en plus
pour augmenter la charge de I'accumulation de montagne.
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MAINTENANCE ET REGLAGES

Lubrification du tapis de course

Afin de conserver votre appareil dans le meilleur état, veuillez
ajouter un peu d’huile de silicone entre la bande de roulement
et la base aprées 50 heures dentrainement. La
surface de course risque de glisser si vous lubrifiez trop.
Afin de lubrifier le tapis de course, veuillez soulever la
bande de roulement et injecter I'huile de silicone dans
I'espace situé entre la bande et la base du tapis. (Respect!
Trop de lubrifiant peut faire glisser la bande de roulement.)

Réglage de la bande de roulement

Afin de régler la bande de roulement dans sa position normale,
veuillez suivre les étapes suivantes en veillant a ce que la
bande de roulement soit arrétée.

a. Régler la vitesse a 3-5 km/h.

b. Utiliser la clé Allen pour régler la tension des verrous de la
bande, situés au bout du cadre systéme.

c. Si vous souhaitez bouger la bande de roulement vers la
gauche, tourner le verrou droit dans le sens des aiguilles d’'une
montre.

d. Si vous souhaitez bouger la bande de roulement vers la
droite, tourner le verrou gauche dans le sens des aiguilles
d’'une montre.

e. Si vous avez déja effectué des réglages suivant les étapes
ci-dessus et que la bande de roulement n’est toujours pas
en place, la bande de roulement risque d’étre endommageée.
Veuillez contacter votre revendeur pour la remplacer.
Remarque: Assurez-vous que la surface de roulement est
aussi centré que possible. Une fois que ces mouvements trop
loin du centre, (environ 10 mm) doit étre réajusté a nouveau le
centre de la bande de roulement.

La bande de roulement glisse

a. Assurez-vous que la bande de roulement n’est pas
trop lache.

b. Assurez-vous que la bande du moteur n’est pas trop lache.
c. Enlevez I'excés de lubrifiant avec un chiffon.

Pas de lumiére sur I’écran

a. Vérifiez si la fiche est dans la prise et si la prise est sous
tension.

b. Vérifiez que linterrupteur principal sur le chassis de base
est allumé et que le clip de sécurité est correctement fixé a
I'ordinateur.

Respect! Débranchez toujours la fiche secteur lors de la
vérification des connexions de I'ordinateur.

c. Vérifiez si la protection contre les surcharges s’est
déclenchée. Si nécessaire, appuyez sur le bouton.

Bruit anormal de la machine :

a. Vérifier que toutes les vis sont bien vissées.

b. Vérifiez si la courroie plate est OK.

c. Vérifiez si la surface de roulement est en ordre.

Remarque: Veuillez contacter votre revendeur si le probléeme
persiste aprées vérification des éléments présentés ci-dessus.

Nettoyage

Utilisez uniquement un chiffon légerement humide pour le
nettoyage. Attention: n‘utilisez jamais d‘essence, de diluant
ou d‘autres agents de nettoyage agressifs pour nettoyer la
surface car cela endommagerait la surface. L‘appareil convient
uniquement a un usage domestique privé et a une utilisation
en intérieur. Gardez I‘appareil propre et éloigné de I'humidité.

Stockage

Pliez le tapis roulant. Débranchez le cordon d’alimentation si
vous n‘avez pas lintention d'utiliser I'appareil pendant plus
de 4 semaines. Choisissez un emplacement de stockage au
sec dans la maison. Couvrez 'appareil pour le protéger de la
décoloration causée par la lumiére du soleil et la poussiére.
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DESCRIPTION DE L’'ORDINATEUR

AFFICHAGES

[PROG./PULSE] Affichage: Affiche réellement Iles
programmes d’exercices P01-P12. ou en fait des données
de fréquence cardiaque, utiliser les pulsation.

[KM/H] Affichage: Indique la vitesse du tapis roulant en
kilométre par heure

[TIME] Affichage: Affichage du temps en minute et seconde.
Indique la durée de la course.

[KM] Affichage: Indique la distance parcourue en km.

[CALORIES] Affichage: Affichage du nombre approximatif
de calories brilées (kcal).

TOUCHES

P [P-Prog.] Touche: En appuyant sur
I cette touche, on choisit le programme désiré.
(Programmes de la vitesse PO1-P12)

[Start] Touche: En appuyant sur cette touche,
’ le programme choisi commence ou s’arréte,
le tapis roulant réagissant avec un temps de
réaction de 5 secondes.

START

[Stop/Pause] Touche: En appuyant sur

cette touche pendant I'entrainement interrompt

le programme sélectionné et le tapis roulant

réagissant s’arrétes avec un temps de réac-

tion. A moins de 5 min., le programme peut se
. poursuivre en appuyant sur la touche
[Stop/Pause] de démarrage ou terminé en
appuyant sur la touche [Stop/Pause]. Les
valeurs par défaut peuvent étre définies en
appuyant sur le bouton d‘arrét 0.

STOP / PAUSE

[+] Touche: En appuyant sur cette touche

lorsque I'appareil est en marche, la vitesse du
+ tapis roulant augmente. A l'arrét, la valeur des

données d’entrée peut étre augmentée.

[-1 Touche: En appuyant sur cette touche

— lorsque I'appareil est en marche, la vitesse du
tapis roulant diminue. A l'arrét, la valeur des
données d’entrée peut étre diminuée.

[M-Mode] Touche: En appuyant sur ce-

M tte touche, on choisit le programme désiré.
viooe (Programmes de la manuel temps, distance,
calories)

MISE EN MARCHE

1. Branchez la fiche méale dans une prise conforme a la norme
(230V~50Hz) et appuyez sur linterrupteur (58) qui se trouve
en bas, sur la face avant de 'appareil.

2. Placez-vous sur les surfaces noirs a cété du tapis.

3. Accrochez le clip de sécurité a votre tenue de sport (par
exemple sur votre ceinture de pantalon) et a I'endroit prévu sur
I'ordinateur. L'ordinateur vous indique qu'’il est prét a démarrer.

PROGRAMME

Programme manuel

Appuyez sur la touche [Start] pour mettre en route le tapis
roulant. Apres un décompte de 5 secondes, le tapis roulant se
met en mouvement. Allez directement sur le tapis aprés son
démarrage et suivez la vitesse donnée.

Programme Temps

Choisissez a l'aide de la touche [M-Mode] le programme
Temps; la durée de 30:00 minutes apparait sur I'écran inter-
médiaire. Vous pouvez la faire varier a votre guise a l'aide
des touches [+] et [-] (possibilité de contrainte 5:00-99:00
minutes). Commencez le programme avec la contrainte de
temps en appuyant sur la touche [Start/Stop], entrez une
vitesse et I'affichage de données se met a compter a rebours
jusqu’a 0. Lorsque cette valeur est atteinte, un signal sonore
se fait entendre et le tapis roulant s’arréte.

Programme Distance

Choisissez a l'aide de la touche [M-Mode] le programme
Distance; la distance de 1,00 KM minutes apparait sur I'écran
intermédiaire. Vous pouvez la faire varier a votre guise a 'aide
des touches [+] et [-] (possibilité de contrainte 0.5-65.00 KM).
Commencez le programme avec la contrainte de distance
en appuyant sur la touche [Start/Stop], entrez une vitesse et
I'affichage de données se met a compter a rebours jusqu’a 0.
Lorsque cette valeur est atteinte, un signal sonore se fait
entendre et le tapis roulant s’arréte.

Programme Calories:

Choisissez a 'aide de la touche [M-Mode] le programme Cal-
ories; la valeur de 50 kcal apparait sur I'écran intermédiaire.
Vous pouvez la faire varier a votre guise a I'aide des touches
[+] et [-] (possibilité de contrainte 10-995 kcal). Commencez le
programme avec la contrainte de calories en appuyant sur la
touche Start, entrez une vitesse et I'affichage de données se
met a compter a rebours jusqu’a « 0 ». Lorsque cette valeur
est atteinte, un signal sonore se fait entendre et le tapis roulant
s’arréte.

DIFFERENTES DONNEES POSSIBLES

Affichage | ., Va}leur Possibil[té de Ffos.sibilite'
d’affichage | contrainte d’affichage
TEMPS(MIN:SEC) | 0:00 30:00 5:00-99:00 0:00-99:59
KM/H 0.0 N/A N/A 1.0-8.0
KM 0.00 1.00 0.5-65.0 0.00-99.99
PULSATION P N/A N/A 50-200
CALORIES 0 50 10-995 0-999
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PROGRAMME VITESSE P01-P12

Q,

Choisissez a I'aide de la touche [P-Prog] entre 12 différents programmes de vitesse. Dans ces programmes, le temps imposé est
subdivisé en 20 parties et la vitesse change automatiquement comme indiqué dans le tableau suivant. Chaque changement de
vitesse est signalé par un décompte sonore de 5 secondes. Le programme est lancé en appuyant sur la touche [Start]. Lorsque le
programme est terminé, un signal sonore se fait entendre et le tapis roulant s’arréte. Pour interrompre le programme, appuyez a

nouveau sur la touche [Stop/Pause].

Tableau du deroulement des programmes P01 - P12

No. = Programmes en 20 divisions temporelles
{ Programmes (1 (2 |3 |4 |5 (6 |7 |8 (9 (10 (11 |12 |13 {14 |15 |16 (17 [18 |19 |20
P01 |Km/h 2 |3 (3 |4 |5 |3 (4 |5 |5 [3 |4 |5 |4 (4 |4 |2 |3 |3 |5 |3
P02 |Km/h 2 (4 |4 |5 |6 |4 |6 |6 |6 (4 |5 |6 (4 |4 |4 |2 (2 |5 |4 |2
P03 |Km/h 2 |4 |4 |6 |6 |4 |7 |7 |7 |4 |7 |7 |4 |4 |4 |2 |4 |5 |3 |2
P04 |Km/h 3 (5 |5 |6 (7 (7 |5 |7 |7 (8 |8 |5 (9 |5 |5 |6 [6 (4 |4 |3
P05 |Km/h 2 |4 |4 |5 |6 |7 (7 |5 |6 (7 |8 |8 |5 |4 (4 |6 |5 |5 |4 |2
P06 |Km/h 2 (4 |3 |4 |5 (4 |8 |7 |5 (7 |8 |3 (6 |4 |4 |2 |5 [4 |3 |2
P07 |Km/h 2 |3 (3 |3 |4 |5 |3 |4 |5 (3 |4 |5 |3 [3 (3 |6 |6 [5 |3 |3
P08 |Km/h 2 |83 (3 (6 |7 |7 |4 |6 |7 |4 |4 |4 |6 |7 |4 |4 |4 |2 |3 |2
P09 |Km/h 2 |4 (4 |7 |7 |4 |7 |8 |4 (8 |9 |9 |4 |4 |4 |5 |6 (3 (3 |2
P10 |Km/h 2 |4 |5 |6 (7 |5 |4 |6 |8 (8 |6 [6 (5 |4 |4 |2 (4 |4 |3 |3
P11 |Km/h 3 (4 |5 (9 (5 |9 |5 |5 (5 (9 |9 |5 (5 |5 ]9 |9 (8 |7 |6 |3
P12 |Km/h 2 |5 (8 |10 |7 |7 |10 |10 |7 |7 |10 |10 |6 [6 |9 |9 |5 |5 |4 |3
FONCTION DE MESURE DE CONNECT|V|TE
LA FREQUENCE CARDIAQUE

KINOMAP APP

En option, vous pouvez utiliser un moniteur de fréquence
cardiaque Bluetooth compatible pour mesurer votre fréquence
cardiaque (moniteur de fréquence cardiaque Christopeit-Sport
2209). La valeur de pouls mesurée s’affiche dans I'affichage
de la fréquence cardiaque. Le temps de réponse est jusqu’'a
60 secondes.

Respect! La mesure de la fréquence cardiaque n’est pas
adaptée a des fins médicales.

CLIP DE SECURITE

Le clip de sécurité (3) veille a votre sécurité en cas de beso-
in. 1l doit étre relié a I'ordinateur pour permettre I'entrée de
données et la mise en route du tapis roulant. Portez le clip
de sécurité a chaque entrainement, il veille a votre sécurité
afin que le tapis roulant s’arréte en cas de descente imprévue.
Si le clip de sécurité n’est pas relié a I'ordinateur, I'ordinateur
indique la présence d’'une erreur ,---“. En branchant le clip de
sécurité, toutes les données sont mises a zéro et I'ordinateur
est prét a démarrer.

LECTURE AUDIO

L'ordinateur dispose de haut-parleurs qui permettent de lire
des données audio via Bluetooth a partir d’'un appareil Blue-
tooth (smartphone, tablette, ...). Pour jumeler les appareils,
allumez le tapis roulant. Associez votre terminal au “BTMP3”.
L'appairage et le déappairage réussis sont confirmés par une
bréve annonce “Bluetooth is now connected” ou “Bluetooth is
now disconnected”.

Sport, coaching, gaming et eSport sont les maitres mots de I'ap-
plication Kinomap. Cela contient de nombreux kilométres de
matériel filmique réel s‘entrainer a l'intérieur comme si vous étiez
a l'extérieur; Suivi des itinéraires et analyse de vos performanc-
es; Contenu de coaching; Mode multijoueur; nouveaux messag-
es quotidiens; Courses officielles en salle et plus encore ...

Téléchargez I’APP et connectez-vous

Scannez le code QR adjacent avec votre smartphone / tablette
ou utilisez la fonction de recherche sur le Playstore (Android)
ou I'APP Store (IOS) pour télécharger I'application Kinomap. In-
scrivez-vous et suivez les instructions de I'‘APP. Activez Bluetooth
sur le smartphone ou la tablette et sélectionnez le gestionnaire
d’appareils dans l'application, puis la catégorie de produit cor-
respondante. Sélectionnez ensuite votre désignation de type a
I'aide du logo du fabricant « Christopeit Sport » pour connecter
I'équipement sportif. Selon I'‘équipement sportif, différentes fonc-
tions sont enregistrées par I'APP via Bluetooth ou des données
sont échangées.

Attention! L'application Kinomap propose une version d’essai
gratuite pendant 14 jours. Vous pourrez alors décider si vous
souhaitez poursuivre votre formation gratuitement avec la ver-
sion de base ou utiliser toute la gamme de I'application Kinomap
moyennant un supplément.

Les informations actuelles et les tarifs peuvent étre trouvés a

I’'adresse suivante :
www.kinomap.com

A\ kinomap

10S /ANDROID APP
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CONTROLE GESTUEL

Le tapis roulant a également I'option de contréle gestuel. Les
capteurs sont situés a gauche et a droite de I'ordinateur et sont
désignés par [-] et [+].

CAPTEUR GAUCHE []

Se déplacer dans la zone de couverture du capteur diminue la
vitesse.

CAPTEUR DROIT [+]

Se déplacer dans la zone de couverture du capteur augmente la
vitesse.

CAPTEUR GAUCHE [-] ET CAPTEUR DROIT [+]

L'actionnement simultané des capteurs démarre ou arréte le tapis
roulant.

TEST FONCTIONNEL

Tenez-vous sur les barres latérales. La zone de couverture nor-
male du capteur est d’env. 5-15 cm au-dessus des capteurs.
Passez vos mains sur les deux capteurs. Le tapis roulant devrait
démarrer aprés un compte a rebours de 3 secondes. Déplacez
ensuite votre main droite sur le capteur droit [+]. La vitesse aug-
mente tant que la main se trouve dans la zone de couverture.
Lorsque vous retirez votre main, la vitesse reste réglée. Déplacez
ensuite votre main gauche sur le capteur gauche [-]. La vitesse
diminue tant que la main se trouve dans la zone de couverture.
Lorsque vous retirez votre main, la vitesse reste réglée. Pour ar-
réter le tapis roulant, placez les deux mains sur les capteurs en
méme temps. Le tapis roulant est arrété.

Tenez-vous sur la bande de roulement. Suivez les mémes étapes
pour apprendre les commandes gestuelles pendant la marche/
la course.

Respect! Selon l'incidence de la lumiére, la zone de couverture
du capteur peut varier légérement. Familiarisez-vous avec les
capteurs en déplagant votre main vers, loin de et autour du cap-
teur dans la zone de couverture. Vous remarquerez ou le capteur
réagit et ou non.
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CONSIGNES GENERALES DE FORMATION

Les facteurs ci-aprés doivent étre pris en compte pour la détermination de
I'entrainement indispensable afin d’améliorer concretement son physique
et sa santé.

INTENSITE

Le niveau d'effort physique pendant I'entrainement doit dépasser le point
d'effort normal, sans dépasser le point de essoufflement et/ou épuise-
ment. Une valeur de référence appropriée peut étre I'impulsion. A chaque
séance d‘entrainement, la condition augmente et, par conséquent, les
exigences d‘entrainement doivent étre ajustées. Cela est possible en
allongeant la durée de la formation, en augmentant le niveau de difficulté
ou en changeant le type de formation.

FREQUENCE CARDIAQUE D‘ENTRAINEMENT

Pour déterminer la fréquence cardiaque d‘entrainement, vous pouvez
procéder comme suit. Veuillez noter qu‘il s'agit de valeurs indicatives. Si
vous avez des problemes de santé ou si vous n‘étes pas sir, consultez
un médecin ou un entraineur de fitness.

01 Calcul de la fréquence cardiaque maximale

La valeur dimpulsion maximale peut étre déterminée de différentes
manieres, car l'impulsion maximale dépend de nombreux facteurs. Vous
pouvez utiliser la formule standard pour le calcul (fréquence cardiaque
maximale = 220 - age). Cette formule est tres générale. Il est utilisé
dans de nombreux produits de sport a domicile pour pour déterminer la
fréquence cardiaque maximale. Nous recommandons le formule de Sally
Edwards. Cette formule calcule plus précisément la fréquence cardiaque
maximale et tient compte du sexe, de I‘age et du poids corporel.

Formule de Sally Edwards:

Hommes:

Fréquence cardiaque maximale = 214 - (0,5 x age) - (0,11 x poids)
Femmes:

Fréquence cardiaque maximale = 210 - (0,5 x age) - (0,11 x poids)

02 Calcul de la fréquence cardiaque d‘entrainement

La fréquence cardiaque d‘entrainement optimale est déterminée par
I‘objectif de I'entrainement. Des zones d'entrainement ont été définies
pour cela.

Santé - Zone: Régénération et Compensation

Convient aux: Débutants / Type d‘entrainement: entrainement d‘en-
durance tres léger / Objectif: récupération et promotion de la santé.
Construire la condition de base.

Fréquence cardiaque d‘entrainement = 50 a 60% de la fréquence
cardiaque maximale

Métabolisme des graisses - Zone: Bases - Endurance Training 1
Convient aux: utilisateurs débutants et avancés / Type d‘entraine-
ment: entrainement d‘endurance léger / Objectif: activation du mé-
tabolisme des graisses (brllure de calories). amélioration des perfor-
mances d‘endurance.

Fréquence cardiaque d‘entrainement = 60 a 70% de la fréquence
cardiaque maximale

Aérobie - Zone: Bases - Endurance Training 1/2

Convient aux: débutants et avancés / Type d‘entrainement: entraine-
ment d'‘endurance modéré. / Objectif: Activation du métabolisme des
graisses (brdlure de calories), améliorant les performances aérobies,
Augmentation des performances d‘endurance.

Fréquence cardiaque d‘entrainement = 70 a 80% de la fréquence
cardiaque maximale

Anaérobie - Zone: Bases - Endurance Training 2

Convient aux: sportifs confirmés et compétitifs / Type d‘entraine-
ment: entrainement d‘endurance modéré ou entrainement par
intervalles / Objectif: amélioration de la tolérance au lactate, augmen-
tation maximale des performances.

Fréquence cardiaque d‘entrainement = 80 a 90% de la fréquence
cardiaque maximale

Compétition - Zone: Entrainement Performance / Compétition
Convient aux: sportifs et sportifs de haut niveau / Type d‘entraine-
ment: entrainement fractionné intensif et entrainement compétition /
Objectif: amélioration de la vitesse et de la puissance maximales.
Attention! L'entrainement dans ce domaine peut entrainer une
surcharge du systéme cardiovasculaire et nuire a la santé.

Fréquence cardiaque d‘entrainement =90 a 100 % de la fréquence
cardiaque maximale

Exemple de calcul
Homme, 30 ans et poids 80 Kg. Je suis débutant et j‘aimerais perdre du
poids et augmenter mon endurance.

©

01 : Impulsion maximale - calcul

Fréquence cardiaque maximale = 214 - (0,5 x age) - (0,11 x poids)
Fréquence cardiaque maximale = 214 - (0,5 x 30) - (0,11 x 80)
Pouls maximum = environ 190 battements/min

02 : Calcul de la fréquence cardiaque d‘entrainement
En raison de mes objectifs et de mon niveau d‘entrainement, la zone
de métabolisme des graisses me convient le mieux.
Fréquence cardiaque d‘entrainement = 60 a 70% de la fréquence
cardiague maximale
Fréquence cardiaque d‘entrainement = 190 x 0,6 [60 %]

| Fréquence cardiaque d‘entrainement = 114 battements/min |

Aprés avoir réglé votre fréquence cardiague d‘entrainement pour
votre condition d‘entrainement ou Une fois que vous avez identifié des
objectifs, vous pouvez commencer a vous entrainer. La plupart de nos
équipement d’entrainement d’endurance sont équipés de capteurs de
fréquence cardiaque ou sont compatibles avec une ceinture de fréquence
cardiaque. Ainsi, vous pouvez vérifier votre fréquence cardiaque pendant
la surveiller les entrainements. Si le pouls ne s‘affiche pas sur I'‘écran de
I‘ordinateur ou si vous souhaitez étre prudent et vérifier votre pouls, qui
pourrait s‘afficher de maniére incorrecte en raison d‘éventuelles erreurs
d‘application ou similaires, vous pouvez utiliser les outils suivants :

a. Mesure du pouls de maniére conventionnelle (détection du pouls, par
exemple au poignet et comptage des battements en une minute).

b. Mesure de la fréquence cardiaque avec des appareils de mesure
de la fréquence cardiaque appropriés et calibrés (disponibles dans les
magasins de fournitures médicales).

c. Mesure de la fréquence cardiaque avec d‘autres produits tels que les
cardiofréquencemetres, les smartphones...

FREQUENCE

La plupart des experts recommandent de combiner une alimentation
saine, qui doit étre adaptée en fonction de I‘objectif d‘entrainement, et
de l'exercice physique trois a cinq fois par semaine. Un adulte normal a
besoin de deux fois par semaine exercice pour maintenir son état actuel.
Pour son Pour améliorer sa condition et modifier son poids corporel, il a
besoin d'au moins trois séances d‘entrainement par semaine. reste idéal
bien sar, une fréquence de cing séances d‘entrainement par semaine.

PROGRAMMATION DE L’ENTRAINEMENT

Chaque séance d‘entrainement doit comprendre trois phases d‘entraine-
ment: ,phase d‘échauffement®, ,phase d‘entrainement et ,phase de
récupération“. Dans la ,phase d‘échauffement”, la température corporelle
et I'apport d‘oxygéne doivent étre augmentés lentement. Cela est pos-
sible grace a des exercices de gymnastique sur une période de cing a
dix minutes. Aprés ¢a devrait la « phase d‘entrainement » proprement
dite commence. La charge d‘entrainement doit étre congue en fonction
de la fréquence cardiaque d‘entrainement.Afin de faciliter la circulation
apres la «phase d’entrainement» et d’éviter des courbatures ou des mus-
cles noués, la «phase d’entrainement» doit étre suivie d'une «phase de
ralentissement». Celle-ci devrait englober des exercices d’élongation et/
ou de la gymnastique sans forcer, et ce entre cinget dix minutes.

Exemple - exercices d’étirement pour les phases d’échauffement et
de récupération Commencez votre échauffement en marchant sur place
pendant au moins 3 minutes puis effectuer les exercices de gymnastique
suivantes a l‘'organisme pour la phase de formation pour se préparer en
conséquence. Les exercices ne faites pas trop et que dans la mesure
fonctionnent jusqu‘a une légére résistance sentir. Cette position va tenir

quelque chose.
Asseyez-vous avec
= une jambe allongée
ur le sol et sepen cher

'
en avant et essayer d‘atteindre

le pied avec vos mains. 2 x 20sec.

4 Penchez-vous aussi loin
que possible et laissez
Vos jambes presque ten- O
due. Montrez-le avec vos
doigts dans la direction
de l'orteil. 2 x 20sec.

Atteindre avec votre main
gauche derriere votre
téte vers I'‘épaule droite et
tirez avec la main droite
légérement au coude
gauche. Aprées 20sec.
Mettez bras

Agenouillez-vous
dans une grande
fente avant et vous
soute nir avec vos mains sur le sol.
Appuyez sur le bassin vers le bas.
Changer aprés 20 jambe sec.

MOTIVATION

Un entrainement régulier est la clef de la réussite de votre programme.
Vous devriez prévoir votre entrainement a heure fixe chaque jour et vous
y préparer mentalement. Il est primordial d’étre de bonne humeur au
moment de I'entrainement et de ne pas perdre I'objectif visé. Jour aprés
jour, en vous entrainant continuellement, vous verrez les progrés accom-
plis et votre objectif se rapprocher progressivement.
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LISTE DES PIECES- LISTE DES PIECES DE RECHANGE @

Désignation: CS4000 avec contréle
gestuel

No. de commande: 2330

Caractéristiques version du: 06.12.2024

Dimension environ [cm]: L149xB 70 xH 114

Dimensions plié env. [cm]: L72xB70xH 140

Besoins en espace [m?]: 4

Poids du produit [kg]: 37

Poids maximal de I'utilisateur. [kg]: 110

Données électriques: 220-240V/50-60Hz/550W

PROPRIETES

Moteur performance 0,75CV (550Watt) et Peak performance
1,1CV (1100Watt)

Vitesse réglable entre 1km/h et 12 km/h (a4 0,1 km/h incré-
ments)

Tapis roulant absorbeur de vibrations

4 niveaux de difficulté manuellement réglables

Bande d’arrét d’'urgence

Roues de transport pour un changement de lieu facile
Peut-étre plié pour économiser de I'espace

1 programme manuel du temps, de la distance et du nombre
approximatif de calories brilées

15 programmes d’entrainement avec programmation de la
vitesse

Ordinateur avec 5 écrans LED: du temps, de la vitesse, de la
distance, du nombre approximatif de calories brllées et de la
fréquence cardiaque

« Connexion Bluetooth pour Kinomap (App pour iOS et An-
droid) et haut-parleurs intégrés pour la lecture audio

« Controle gestuel

» Support pour smartphone / tablette intégré a I'ordinateur

» La mesure de la fréquence cardiaque en option est possible
avec une ceinture cardiaque Bluetooth compatible

» Capteurs des pulsations cardiaques et touches Start/Stop et
de réglage de la vitesse sur les poignées

« Dépliage automatique avec systéme de chute douce

» Dimensions approximatives du tapis roulant: L 120 x B 40 cm

REMARQUES

Si une piéce n’est pas correcte, s'il manque une piéce ou si vous
avez besoin d’une piéce de rechange a l'avenir, veuillez vous
adresser a:

Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstral3e 55, 42551 Velbert
www.christopeit-sport.com
Telefon: +49 (0)20 51 /60 67-0
Telefax: +49 (0)20 51 / 60 67-44
e-mail: info@christopeit-sport.com

Ce product a seulement pour le domaine de sport de
maison privé de maniére souvenue et non pour l‘utilisation
industrielle ou commerciale convenable. Utilisation de sport
de maison la classe H/C.

Schéma N° | Désignation r[::rl::enswns en Sgiatggte gc%'g;:l:‘r, Numéro ET

1 Film d'affichage 1 7 36-2330-02-BT
2 Touche km/h +/- avec unité de pulsation 2 14 36-2230-05-BT
& Clip de sécurité 1 7 36-2025-09-BT
4 Touche Start/Stop avec unité de pulsation 2 14 36-2230-06-BT
5 Autocollant jaune 1 7 36-2230-23-BT
6 Evier de cuisine 1 51+54 36-2230-25-BT
7 Ordinateur revétement supérieur 1 7 36-2230-31-BT
8 Ecran d’ordinateur 1 7 36-2330-03-BT
9 Rondelle en caoutchouc 4 16 36-2230-24-BT
10 Revétement de poignée 2 14 36-2230-08-BT
11 Bouchon d'extrémité 2 14 36-2230-09-BT
12 Module audio 1 7 36-2230-10-BT
13 Conférencier 2 7 36-2230-11-BT
14 Support d’ordinateur 1 22+24 33-2230-03-SW
15 Support de clip de sécurité 1 8 36-2230-12-BT
16 Vis cruciforme 4x50 4 2,4+14 39-9905

17 Vis cruciforme 3x8 37 8 39-10127

18 Vis cruciforme 4x14 18 12+13 36-9206104-BT
19 Ordinateur revétement inférieure 1 7 36-2230-13-BT
20 Vis a six pans creux M8x16 4 14,22,24+29 39-9888

21 Rondelle courbé 8//19 6 20+33 39-9966-CR

22 Tube d’appui gauche 1 14+29 33-2230-04-SW
23 Sécurité pour cable 2 24+40 36-1820-27-BT
24 Tube d’appui droit 1 14+29 33-2230-05-SW
25 Cable de connexion 1 7+54 36-2230-14-BT
26 Vis a six pans creux M8x30 3 14,22,24+29 39-10134

27 Amortisseur a gaz 1 29+51 36-2230-15-BT
28 Piece d’écartement en caoutchouc 2 22+24 36-1830-13-BT
29 Cadre de base 1 22424 33-2230-01-SW
30 Rondelle élastique pour M12 2 32 36-9519924-BT
31 Rondelle 12//24 2 32 39-10062-SW
32 Vis a six pans creux M12x65 2 29+51 39-9987-CR

53 Vis a six pans creux M8x50 4 22,24+38 39-9811

34 Rondelle élastique pour M8 6 33+64 39-9864-VC

&5 Pied en caoutchouc 4 29 36-1830-11-BT
36 Revétement 1 51 36-2230-01-BT
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. o . . . Dimensions en | Quantité | Monté sur .
Schéma N° | Désignation mm Snités schéma n° Numéro ET
37 Vis cruciforme M6x12 4 35 39-9964
38 Roulette de transport 2 29 36-1830-12-BT
39 Cordon de raccordement 1 56+57 36-1830-29-BT
40 Revétement inférieure 1 51 36-2230-16-BT
41 Vis a six pans creux M8x45 3 27+46 39-10124-VC
42 Rondelle 8//16 11 26,33,50+67 39-9862-CR
43 Rondelle 5//10 4 68 39-10111-SW
44 Ecrou M6 4 70 39-9891
45 Ecrou autobloquant M8 8 26,33+41 39-9818-CR
46 Commande du niveau de difficulté 2 51 36-2230-17-BT
47 Capuchon d’extrémité gauche 1 51 36-2230-18-BT
48 Goupille de sécurité 2 46 36-1820-12-BT
49 Capuchon d’extrémité droit 1 51 36-2230-19-BT
50 Vis a six pans creux M8x55 2 52 39-10056-CR
51 Cadre principal 1 22,24+51 33-2230-02-SW
52 Roulette arriere 1 51 33-1830-09-SI
53 Espaceurs 2 51 33-2230-06-SW
54 Régulateur 1 40 36-2230-20-BT
55 Bouchon rectangulaire 20x40mm 4 51 36-1830-27-BT
56 Prise de courant 1 51 36-2230-21-BT
57 Fusible 1 51 36-1830-28-BT
58 Interrupteur 1 51 36-1352-29-BT
59 Vis cruciforme M3x8 2 56 39-10128
60 Moteur 1 51 33-1830-07-SI
61 Ecrou M8 4 64 39-10031
62 Amortisseur en caoutchouc 4 60 36-1820-23-BT
63 Cable d’électrique 1 56 36-1352-31-BT
64 Vis a téte hexagonal M8x25 4 51+60 39-10455
65 Cable de sécurité 1 54,56+57 36-1830-30-BT
66 Courroie de transmission 1 60+69 36-2230-22-BT
67 Vis a six pans creux M8x40 1 69 39-10125-VC
68 Vis cruciforme M5x10 12 6,36,47,49+54 39-9903
69 Roulette avant 1 51 33-1830-08-SI
70 Vis a téte fraisée M6x45 4 52+71 39-9825
71 Planche de glisse 1 51 36-2230-26-BT
72 Vis a téte fraisée M5x40 6 51+71 36-9911-15-BT
73 Surface de course 1 52+69 36-2230-27-BT
74 Carénage latéral 2 51 36-2230-02-BT
75 Patin antidérapant 2 74 36-2230-28-BT
76 Ensemble d'outils 1 36-2230-29-BT
77 Instructions de montage et mode d’emploi 1 36-2330-04-BT

BESOIN D’ESPACE DE FORMATION

Centre d'entrainement en mm
(Pour appareil et I'utilisateur)

2200

0

5 10 15 20 25 30

Surface libre en mm
(Zone de la formation et de la zone de sécurité (tout autour 600mm))
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GEACHTE KLANT

Wij willen u van harte gelukwensen met de aanschaf van uw
hometrainer en hopen dat u hier veel plezier aan zult beleven.
Neem a.u.b. de instructies en aanwijzingen uit deze montage- en
bedieningshandleiding in acht en volg deze op. Bij eventuele vragen
kunt u natuurlijk altijd contact met ons opnemen.

Top-Sport Gilles GmbH

ANNES

Gevaar:

Voor gebruik
Lees de gebruik-
saanwijzing!

BELANGRIJKE AANBEVELINGEN EN VEILIGHEIDSINSTRUCTIES

Onze producten werden in principe door de door de TUV (Technische
Keuringsdienst) gecontroleerd en voldoen bijgevolg aan de actuele,
hoogste veiligheidsnorm. Dit feit impliceert echter niet dat de hierna
volgende beginselen niet strikt in acht genomen moeten worden. In
geval van een reparatie, vraag advies aan uw handelaar.

1. Het toestel nauwkeurig in overeenstemming met de montage-
instructies opbouwen en uitsluitend de voor de opbouw van het
toestel bijgevoegde, specifiek voor het toestel bestemde onderdelen
gebruiken. Voor de eigenlijke opbouw de volledigheid van de levering
aan de hand van de leveringsnota en de volledigheid van de karton-
nen verpakking aan de hand van de stuklijst van de montage-instruc-
ties en van de gebruiksaanwijzing controleren.

2. Vooraleer het toestel voor het eerst gebruikt wordt en met
regelmatige tussentijden (om de 1-2 maanden) nakijken of alle
schroeven, moeren en overige verbindingen vast zitten, opdat een
veilige operationele toestand gewaarborgd is. Bijkomende zin:
Defecte delen moeten onmiddellijk vervangen of verwijderd worden.
Eventueel het toestel tot de reparatie blokkeren.

3. Het toestel op een droge, effen plaats installeren en het toestel
tegen vochtigheid en vocht beschermen. Oneffenheden van de vioer
dienen door gepaste maatregelen op de vloer en, voor zover beschik-
baar bij dit toestel, door daarvoor bestemde, regelbare onderdelen
van het toestel geneutraliseerd te worden. Het contact met vochtig-
heid en vocht dient uitgesloten te worden.

4. Voor zover de opstellingsplaats in het bijzonder tegen
drukplaatsen, verontreiniging en dergelijke beschermd moet worden,
een geschikt, slipvrij support (bijvoorbeeld rubberen mat, houten
plaat of dergelijke) onder het toestel leggen.

5. Laat op de plaats van installatie minstens 1 meter vrije ruimte
rond de loopband en minstens 2 meter tot andere voorwerpen zoals
meubels of muren.

6. Voor de reiniging van het toestel geen agressieve reiniging-
smiddelen gebruiken. Voor de opbouw en voor eventuele herstel-
lingen uitsluitend het respectievelijk bijgeleverde of geschikte, eigen
gereedschap gebruiken. Residu door het lassen aan het toestel dient
onmiddellijk verwijderd te worden zodra de training beéindigd werd.

7. Waarschuwing! Systemen van hart koers kan zijn onnauw-
keurig. Buitensporige kunnen opleiden tot een ernstige aandoe-
ningen of door overlijden In geval van een ondeskundige en
bovenmatige training zijn nadelige gevolgen voor de gezondheid
mogelijk. Voorhetbegin van een doelgerichte training dientdaaromeen
geschikte geneesheer te worden geraadpleegd. Deze geneesheer
kan bepalen, aan welke maximale belasting (impulsie, watt, duur
van de training enz.) men zich mag blootstellen, en kan nauwkeurige
inlichtingen met betrekking tot een correcte lichaamshouding bij de
training, de doelstellingen van de training en de voeding geven. Er
mag niet na uitgebreide maaltijden getraind worden.

8. Met het toestel slechts trainen wanneer het foutloos functioneert.
Voor eventuele herstellingen uitsluitend van originele reserveonder-
delen gebruik maken. Waarschuwing! Delen moeten worden warm
voor het gebruik van de beveiligingsinrichting overdreven vervanging
van dit meteen en u zult krijgen. De beveiligingsinrichting tegen het
gebruik, zolang het nog niet in cabine is vastgesteld.

9. Bij de instelling van verstelbare onderdelen op respectievelijk de
correcte positie of de gemarkeerde, maximale instelpositie alsook op
een reglementair voorgeschreven positie letten.

10. Voor zover in de gebruiksaanwijzing niet anders beschreven,
mag het toestel met het oog op de training uitsluitend door één
persoon gebruikt worden. De totale uitoefening tijd mag niet hoger
dan 60 min. /dagelijks.

11. Er moeten trainingskledij en schoenen gedragen worden, die
voor een fitnesstraining met het toestel geschikt zijn. De kleding moet
zodanig zijn, dat deze omwille van de vorm (bijvoorbeeld lengte)
ervan tijdens de training niet kan blijven hangen. De trainingschoe-
nen moeten in overeenstemming met het trainingstoestel gekozen
worden, uw voeten in principe een vaste passing geven en een
slipvrije zool hebben.

12. Waarschuwing! Wanneer duizeligheid, misselijkheid, borstpijn
en andere abnormale symptomen ondervonden worden, de training
vroegtijdig beéindigen en u tot een geschikte geneesheer wenden.

13. Over het algemeen geldt dat sporttoestellen geen speelgoed
zijn. Ze mogen daarom uitsluitend in overeenstemming met de
bepalingen en door op gepaste wijze geinformeerde en geinstrueerde
personen gebruikt worden.

14. Personen zoals kinderen, mindervaliden en gehandicapten
mogen het toestel uitsluitend gebruiken in bijzijn van een tweede
persoon, die hulp kan verlenen en instructies kan geven. Het gebruik
van het toestel door kinderen zonder toezicht dient door gepaste
maatregelen te worden uitgesloten.

15. Er dient op gelet te worden dat de trainer en andere personen
zich nooit met één of ander lichaamsdeel binnen het bereik van nog
in beweging zijnde onderdelen begeven of bevinden.

16. — Dit produkt kan aan het einde van de levensduur niet via
het gewone huisafval worden afgevoerd, maar dient naar een
verzamelpunt voor recycling electrische apparaten gebracht te
worden.Het symbool op het produkt, de gebruiksaanwijzing, of
de verpakking wijst u daarop. De grondstoffen zijn volgens hun
kenmerken verwerkbaar. Met de verwerking, van deze oude
apparaten, doet u een bijdrage aan de bescherming van ons milieu
Vraagt u bij de gemeente naar de desbetreffende verwerkingsplaats.

17. Verpakkingsmaterialen, lege batterijen, delen van het produkt
die in het kader van de milieu wetgeving niet in het huisvuil terecht
mogen komen. Deze uitsluitend in de daarvoor bestemde containers
storten of breng ze naar de daarvoor bestemde verzamelplaatsen.

18. De toegelaten maximale belasting (= lichaamsgewicht) werd op
110 kg bepaald. Verzeker, vooraleer met de training te beginnen, dat
het toegelaten totale gewicht niet overschreden wordt.

19. Als de netaansluitkabel apparatuur is beschadigd, moet worden
geleverd door de fabrikant of de dienst of worden vervangen door
een elektrisch gekwalificeerd persoon.

20.De montage- en bedieningsinstructies worden als onderdeel
van het product beschouwd. Deze documentatie moet worden met
gegeven bij het verkopen of doorgeven van het product.
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MONTAGEHANDLEIDING

Zet alles duidelijk op de grond en onder controle de
volledigheid gebaseerd op de assemblage stappen.
Waarschuwing! De vereenvoudigde assemblageproces
vereist 100% aandacht vooral in de vouw en stortplaatsen.
De montage is ongeveer 20min.

STAP 1

1. Haal alle kleine onderdelen en los verpakkingsmateriaal
uit de doos en verwijder vervolgens met hulp van een tweede
persoon de voorgemonteerde loopband.

2. Plaats de schroeven M8x16 (20) en M8x50 (33) samen
met onderlegringen (21+42) en veerringen (34) rechts en links
naast het loopframe (51) binnen handbereik.

3. Vouw de steunbuizen links en rechts (22+24) voorzichtig
omhoog en schroef ze met de schroeven M8x50 (33), de
veerringen (34) en de ringen (42) op het basisframe (1).
Draai vervolgens de andere schroeven M8x16 (20) vast met
borgringen (34) en gebogen ringen (21).

STAP 2

1. Leid het computerframe (14) op de steunbuizen (22+24)
en sluit de pluggen van de verbindingskabel (25) en computer
(7) aan de bovenkant van de rechter steunbuis (24) aan.

2. Schroef vervolgens het computerframe (14) met de
schroeven M8x16 (20), veerringen (34) en gebogen
onderlegringen (21) op de steunbuizen (22+24) en zorg ervoor
dat de kabelverbinding niet klem komt te zitten. Gebruik
vervolgens de andere schroeven M8x30 (26), sluitringen (42)
en zelfborgende moeren (45) om het computerframe (14) aan
de steunbuizen (22+24) te schroeven.

CONTROLES EN HOE TE BEGINNEN

1. Alle schroef- en stekkerverbindingen op een correcte
montage en juiste werking controleren.

2. Wanneer alles in orde is, steek de stekker de electriciteits-
kabel (63) in een AC contact doos (220-240V~50-60Hz) en de
netaansluitbus (56). Zet de machine aan door drukken van de
schakelaar (58).

3. Bevestig de veiligheidsclip (3) aan uw trainingskleding
(bijv. aan uw broeksband) en plug uzelf met de andere kant
van de draad in de computer (7), waardoor deze op het beeld-
scherm aangeeft dat hij klaar voor gebruik is. Ga op de zich
aan de zijkant bevindende zijdebar (74) staan. Druk op de
start-toets om de loopband op te starten. Na een countdown
van seconden zet de loopband zich in beweging. Stap onmid-
delijk na het opstarten op de loopvlak (73) en pas u aan de
ingestelde loopsnelheid van de band aan. Vervolgens kunt u
zich het beste eerst met een lage snelheid met het apparaat
vertrouwd maken.

4. Gaarne in het midden van het loopvlak (73) te lopen, houdt
u zich vast en stapt u niet tijdens op het opstapgedeelte (74).
U dient te lopen met uw gezicht richting de computer (7) op
de loopband. In noodgeval stapt u aan de zijdebar van de
loopband af en dient u zichzelf vast te leuning (10).

Opmerking: De gereedschapsset en de gebruiksaanwijzing
a.u.b. zorgvuldig bewaren, omdat u ze wellicht later voor een
reparatie of het bestellen van reserveonderdelen nodig heeft.
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VOUW SAMEN

Klap de loopband rechtop door een eindkap (49) op te tillen
totdat deze positie automatisch vastklikt door vast te klikken.
Let op! Voor het vouwen van de loopband uit te schakelen en
wacht tot het loopvlak helemaal gestopt. Gebruik de loopband
niet starten in opgevouwen positie!

UIT VOUWEN

Druk een beetje tegen de eindkap (49) op de loopband en
maak de vergrendeling los door met uw voet de kleine hendel
op de gasveer (27) te bedienen. Hierdoor wordt de vergren-
deling ontgrendeld en zakt het looprek naar beneden in de
uitgeklapte stand.

METHODE OM UW LOOPBAND

1. Plaats de loopband in vertical positie.

2. Plaats uw hand op het uiteinde van het systeem frame en
klap dan het frame in tramsportrol (38) positie.

PITCH AANPASSING

1. Til de basisframe met een hand en vouw de loopband
samen totdat het wordt vergrendeld.

2. Trek de twee veiligheidsspeld (48), je de helling
beugels (46) passen in een andere positie en plaats de veilig-
heidsspeld (48) opnieuw.

3. Aansluiten van de loopband kan worden gevouwen weer
naar beneden. De helling aanpassing is bedoeld om de lasten
voor de bergop lopen.

N
v
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ONDERHOUD EN AANPASSING

Smeren van de loopband

Om ervoor te zorgen dat de loopband langdurig soepel
en goed blijft lopen, moet de onderkant van het loopv-
lak, dat op de glijplank ligt, altijd na 50 bedrijfsuren op gli-
jden worden gecontroleerd en indien nodig worden be-
handeld met siliconenspray/ siliconenolie (gebruik geen
smeermiddelen op olie- of petroleumbasis). Til hiervoor
het loopvlak iets van de dlijplank en breng siliconenolie
aan tussen de onderkant van het loopvlak en de bovenkant
van de dlijplank. (Let op! te veel smeermiddel kan ervoor
zorgen dat het loopvlak wegglijdt.)

Loopband aanpassen

Om uw loopband aan te passen tot de gewoonlijke positie volg
de volgende stappen wanneer het apparaat uit staat.

a. Zet snelheid op 3-5km.

b. Gebruik de Allen knop om de schroef op het uiteinde van het
systeem frame aan te passen die de strakheid van de band
bepaalt.

c. Als u de band naar links wilt verplaatsen, draai de rechter
schroef met de klok mee.

d. Als u de band naar rechts wilt verplaatsen, draai de linker
schroef met de klok in.

e. Als u de bovenstaande stappen gevolgd heeft en de
band is nog steeds niet in de goede positie, dan zal hij
beschadigd zijn. Neem contact op met uw regionale dealer
voor een vervangende band.

Opmerking: Zorg ervoor dat het loopvlak zo gecentreerd is
mogelijk. Zodra deze bewegingen te ver van het centrum,
(ongeveer 10 mm) moet opnieuw het worden aangepast.

Loopband slipt:

a. Controleer of de loopband niet te los is gespannen.
b. Controleer of de motorband niet te los is gespannen.
c. Verwijder overtollig smeermiddel met een doek.

Geen licht op het display

a. Controleer of de stekker in het stopcontact zit en of de
stopcontact heeft stroom.

b. Controleer of de hoofdschakelaar op het basisframe is
ingeschakeld en of de veiligheidsclip correct op de computer
is bevestigd.

Waarschuwing! Trek altijd de stekker uit het stopcontact
bij het controleren van de stekkerverbindingen van de
computer.

c. Controleer of de overbelastingsbeveiliging is geactiveerd.
Druk indien nodig op de knop.

Abnormaal geluid van de machinea.

a. Controleer dat er geen schroeven aan de machine loszitten.
b. Controleer dat de motorband er niet af is.

c. Controleer dat de loopband er niet af is.

Opmerking: Neem contact op met uw regionale dealer als u
alle bovenstaande dingen gecontroleerd hebt en het probleem
is er nog steeds.

Reiniging

Gebruik voor het reinigen alleen een licht vochtige doek.
Let op: Gebruik nooit benzine, thinner of andere agressieve
reinigingsmiddelen om het oppervlak schoon te maken,
aangezien dit het oppervlak beschadigt. Het apparaat is
alleen geschikt voor privé thuisgebruik en voor gebruik binnen-
shuis. Houd het apparaat schoon en vocht uit de buurt van het
apparaat.

Opslag

Klap de loopband op. Haal de stekker uit het stopcontact als u
van plan bent het apparaat langer dan 4 weken niet te gebruik-
en. Kies een droge opslagplaats in huis. Dek het apparaat af
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COMPUTERBESCHRIJVING

BEELDSCHERMEN

[PROG./PULSE] Beeldscherm: keerde vlakken staan.
3. Bevestig de veiligheidsclip (3) aan uw trainingskleding (bijv.
aan uw broeksband) en plug uzelf met de andere kant van de

draad in op de computer, waardoor deze op het beeldscherm

Toont
oefenprogramma’s P01-P12. of eigenlijk hartslaggegevens.

daadwerkelijk

[KM/H] Beeldscherm: Toont de snelheid van de loopband in

kilometer per uur. (Km/H)

[TIME] Beeldscherm: Toont de door u gelopen tijd.(Minute/
Sekunde)

[KM] Beeldscherm: Toont de door u afgelegde aftand (Km).

[CALORIES] Beeldscherm: Toont de door u ongeveer ver-
bruikte hoeveelheid kilocalorieén (kcal).

TOETSEN

[P-Prog.] Toets: Wanneer u op deze knop
drukt, kunt u één van de voorgeprogrammeerde
programma'‘s uitkiezen. (Snelheidsprogram-
ma's P01 - P12)

P

PROG.

[Start] Toets: Wanneer u op deze knop drukt,
start of stopt u het ingestelde programma en
neemt de snelheid van de loopband gedurende
5 seconden vertraagd toe.

>

START

[Stop/Pause] Toets: Wanneer u op de stop/
pause-toets drukt tijdens de oefening, pau-
zeerd het ingestelde programma en neemt de
snelheid van de loopband vertraagd aan zero.
Binnen 5 min., kan het programma worden
voortgezet door het indrukken van de [Start]
toets of beéindigd door op de [Stop/Pause]
toets. Standaardwaarden kunnen door het
indrukken van de [Stop/Pause] toets op 0
worden ingesteld.

STOP / PAUSE

[+] Toets: Wanneer u gedurende uw training op
deze toets drukt, verhoogt u de snelheid van de
loopband. Als de loopband stilstaat, kunt u uw
gewenste waarden in de computer invoeren.

[-] Toets: Wanneer u gedurende uw training op

— deze toets drukt, verlaagt u de snelheid van de
loopband. Als de loopband stilstaat, kunt u uw
invoerwaarden verlagen.

M [M-Mode] Toets: Wanneer u op deze knop

drukt, kunt u één van de programma’‘s uitk-
iezen. (tijd, afstand, calorieén)

MODE

INBEDRIJFSNAME

1. Steek de stekker in een reglementair geinstalleerd stopcon-
tact (230V~50Hz) en schakel de aan de voorkant onderaan de
loopband geplaatste electriciteitsschakelaar (58) in.

2. Ga op de zich aan de zijkant bevindende zwart gemar-

aangeeft dat hij klaar voor gebruik is.

PROGRAMMA

Manueel-Programma:

Druk op de [Start] toets om de loopband op te starten. Na een
count-down van 3 seconden zet de loopband zich in bewe-
ging. Stap onmiddelijk na het opstarten op de loopband en pas
u aan de ingestelde loopsnelheid van de band aan.

Tijd-Programma:

Gebruik de [M-Mode]-toest om het tijdprogramma te selecter-
en, vervolgens knippert het [TIME]-display en wordt een sug-
gestie van 30:00 Min weergegeven. Indien gewenst kunt u
dit wijzigen met de [+] en [-] knoppen. (loopafstanden tussen
5:00-99.00 Min) Start het programma na het specificeren van
de tijd met de [Start]-toest en de standaardwaarde telt af naar
“0”. Als deze waarde wordt bereikt, klinkt er een signaal en
stopt de loopband.

Afstand-Programma:

Kies met de [M-Mode] toets het afstandprogramma uit. Op
het middelste beeldscherm verschijnt een voorstel met 1,00
kilometer loopafstand. U kunt desgewenst de loopafstand met
de [+] en [] toetsen aan uw wensafstand aanpassen (loopaf-
standen tussen 0:5- 65.00 kilometer zijn mogelijk). Start het
programma na het ingeven van de afstand door de [Start] toets
in te drukken; stel de gewenste loopsnelheid in, waarna de
op het beeldscherm getoonde waarde automatisch aftelt tot 0.
Zodra de waarde 0 angegeven wordt, hoort u een signaal en
stopt de loopband vanzelf.

Calorieén-Programma::

Kies met de [M-Mode]-toets het calorieénprogramma uit. Op het
middelste beeldscherm verschijnt een voorstel met 50 kcal.
U kunt desgewenst de loopafstand met de [+] en [-] toetsen
aan uw wensafstand aanpassen (waarden tussen 10-995 kcal
zijn mogelijk). Start het programma na het ingeven van de
gewenste kcal door de start-toets in te drukken; stel de gewen-
ste loopsnelheid in, waarna de op het beeldscherm getoonde
waarde automatisch aftelt tot ,0“. Zodra de waarde ,0“ ange-
geven wordt, hoort u een signaal en stopt de loopband vanzelf.

REEKS VAN ALLE FUNCTIES

Adver- Waarde | Standaard | Weergave
tentie | weergeven optie mogelijkheid
TIJD (Min:Sec) 0:00 30:00 5:00-99:00 | 0:00-99:59
KM/H 0.0 N/A N/A 1.0-8.0
KM 0.00 1.00 0.5-65.0 0.00-99.99
PULS P N/A N/A 50-200
CALORIEEN (Kcal) |0 50 10-995 0-999
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SNELHEIDSPROGRAMMA'S P01-P12

()

Kies met de Prog-toets één van de 12 verschillende snelheidsprogramma‘ s uit. In deze programma’‘s wordt de gekozen tijd in 20
deelintervallen verdeeld, waarbij de loopsnelheid zich in deze intervallen automatisch op de in de onderstaande tabel aangegeven
snelheden instelt. Elke aanpassing van de snelheid wordt door een 5 seconden count-down akoestisch ingeleid. Druk op de [Start]
toets om het programma te starten. Na afloop hoort u een signaal en de loopband stopt vanzelf. Wilt u het programma (voortijdig)

onderbreken, drukt u op de [Stop/Pause] toets.

Programma speed table P01-P12

Nr. = Programmas tijd in 20 deelintervallen
{ Programmas (1 |2 |3 (4 |5 |6 |7 (8 |9 |10 |11 {12 |13 |14 (15 |16 |17 |18 [19 |20
P01 |Km/h 2 |3 |3 |4 |5 |3 |4 (5 |5 |3 |4 |5 (4 (4 |4 |2 |3 (3 |5 |3
P02 |Km/h 2 |4 |4 |5 |6 |4 |6 [6 |6 |4 |5 |6 (4 (4 |4 |2 |2 |5 |4 |2
P03 |Km/h 2 |4 |4 |6 |6 |4 |7 |7 |7 |4 |7 |7 |4 |4 |4 |2 |4 |5 |3 |2
P04 |Km/h 3 |5 |5 |6 (7 |7 |5 |7 |7 |8 |8 (5 |9 |5 |5 (6 |6 |4 |4 |3
P05 |Km/h 2 |4 |4 |5 |6 |7 |7 (5 |6 |7 |8 |8 [5 (4 |4 |6 |5 (5 |4 |2
P06 |Km/h 2 |4 |3 |4 |5 |4 |8 (7 |5 |7 |8 |3 [6 (4 |4 |2 |5 (4 |3 |2
P07 |Km/h 2 |83 |3 (3 |4 |5 (3 |4 |5 |3 (4 |5 |3 |3 (3 |6 |6 |5 (3 |3
P08 |Km/h 2 |3 |3 (6 |7 |7 |4 |6 |7 |4 |4 |4 |6 |7 |4 |4 |4 |2 |3 |2
P09 |Km/h 2 |4 |4 |7 |7 |4 |7 (8 (4 |8 |9 |9 (4 (4 |4 |5 |6 (3 |3 |2
P10 |[Km/h 2 |4 |5 |6 |7 |5 |4 |6 |8 |8 |6 |6 (5 (4 |4 |2 |4 (4 |3 |3
P11 |Km/h 3 |4 |5 1|9 |5 (9 |5 |5 1|5 (9 (9 |5 |5 1|5 1|9 (9 (8 |7 |6 |3
P12 |Km/h 2 |5 |8 (10 |7 |7 (10 |10 |7 |7 |10 (10 |6 |6 (9 |9 |5 |5 (4 |3
HARTSLAGMETING FUNCTIE CONNECTIVITEIT
Optioneel kunt u een compatibele Bluetooth-hartslagmeter ge-
KINOMAP APP

bruiken om uw hartslag te meten (Christopeit-Sport-hartslag-
monitor 2209). De gemeten hartslagwaarde wordt weerge-
geven in de hartslagweergave. De responstijd is maximaal 60
seconden.

Let op: De hartslagmeting is niet voor medische doeleinden
geschikt.

VEILIGHEIDS CLIP

De veiligheidsclip (3) dient voor uw eigen zekerheid in
noodgevallen. Hij dient in de computer ingeplugd zijn, om
waarden in te kunnen voeren en om de loopband te starten.
Bevestig de veiligheidsclip voor elke training. Hij dient voor
uw eigen veiligheid, omdat hi bij een ongewild afstappen van
de band (in bijv. een noodsituatie) de loopband snel stilzet.
Wanneer de veiligheidsclip niet aangesloten is op de compu-
ter, verschijnt er de foutmelding ,---“ op het beeldscherm. Door
de veiligheidsclip op de computer aan te sluiten worden alle
waarden op nul terug gezet en is hij startklaar.

AUDIO AFSPELEN

De computer heeft speakers waarmee je via Bluetooth
audiodata kunt afspelen vanaf een Bluetooth-apparaat (smart-
phone, tablet, ...). Schakel de loopband in om de apparaten
te koppelen. Koppel uw eindapparaat met de “BTMP3”. Het
succesvol koppelen en ontkoppelen wordt bevestigd door een
korte aankondiging “Bluetooth is now connected” of “Bluetooth
is now disconnected”.

Sport, coaching, gaming en eSport zijn de sleutelwoorden van
de Kinomap-app. Hierin zitten vele kilometers echt filmmateriaal
binnen te oefenen alsof je buiten bent; Traceren van routes en
analyse van uw prestaties; Coaching inhoud; Multiplayer-mo-
dus; nieuwe berichten dagelijks; Officiéle indoorwedstrijden en
meer ...

Download de APP en maak verbinding

Scan de naastliggende QR-code met je smartphone / tablet of
gebruik de zoekfunctie in de Playstore (Android) of APP Store
(I0S) om de Kinomap APP te downloaden. Registreer en volg de
instructies in de APP. Activeer Bluetooth op de smartphone of tab-
let en selecteer in de app apparaatbeheer en daar vervolgens de
juiste productcategorie. Selecteer vervolgens uw typeaanduid-
ing met behulp van het fabrikantlogo “Christopeit Sport” om de
sportuitrusting aan te sluiten. Afhankelijk van de sportuitrusting
worden door de APP via Bluetooth verschillende functies opge-
nomen of worden gegevens uitgewisseld.

Let op! De Kinomap-app biedt een gratis proefversie van 14 da-
gen. Vervolgens kunt u beslissen of u gratis wilt blijven trainen
met de basisversie of tegen betaling gebruik wilt maken van het
volledige aanbod van de Kinomap-app.

Actuele informatie en tarieven vindt u op:
www.kinomap.com
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GEBAREN CONTROLE

De loopband heeft ook de mogelijkheid van gebarenbediening.
De sensoren bevinden zich links en rechts van de computer en
worden aangeduid met [-] en [+].

LINKER SENSOR [-]
Beweging in het sensor detectiegebied afname de snelheid.

RECHTER SENSOR [+]
Bewegen in het sensor dekkingsgebied verhoogt de snelheid.

LINKER SENSOR [-] EN RECHTER SENSOR [+]
Gelijktijdige activering van de sensoren start of stopt de loopband.

FUNCTIONELE TEST

Ga op de zijbalken staan. Het normale sensordekkingsgebied is
ca. 5-15 cm boven de sensoren. Ga met uw handen over de twee
sensoren. De loopband zou moeten starten na een aftelling van
3 seconden. Beweeg vervolgens uw rechterhand over de rechter
[+] sensor. De snelheid neemt toe zolang de hand zich in het
dekkingsgebied bevindt. Wanneer u uw hand weghaalt, blijft de
snelheid ingesteld. Beweeg vervolgens uw linkerhand over de
linker [-] sensor. De snelheid neemt af zolang de hand zich in het
dekkingsgebied bevindt. Wanneer u uw hand weghaalt, blijft de
snelheid ingesteld. Om de loopband te stoppen, plaatst u beide
handen tegelijkertijd op de sensoren. De loopband is gestopt.

Ga op het loopvlak staan. Volg dezelfde stappen om gebarenbe-
diening te leren tijdens het lopen/rennen.

Waarschuwing! Afhankelijk van de lichtinval kan het dekkings-
gebied van de sensor enigszins variéren. Maak uzelf vertrouwd
met de sensoren door uw hand naar, van en rond de sensor in het
dekkingsgebied te bewegen. Je merkt waar de sensor reageert
en waar niet.
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ALGEMENE TRAININGSINSTRUCTIES

U moet rekening houden met de volgende factoren bij het bepalen van
het bedrag van trainingsinspanning die nodig is om tastbare fysieke en
gezondheid te bereiken voordelen.

INTENSITEIT

Het niveau van fysieke inspanning tijdens de training moet het punt van
normale inspanning overschrijden, zonder verder te gaan dan het punt
van kortademigheid en/of uitputting. Een geschikte referentiewaarde kan
de puls zijn. Met elke training neemt de conditie toe en daarom moeten
de trainingseisen worden aangepast. Dit kan door de duur van de training
te verlengen, de moeilijkheidsgraad te verhogen of het type training te
veranderen.

TRAININGSHARTSLAG

Om de trainingshartslag te bepalen, gaat u als volgt te werk. Houd er
rekening mee dat dit richtwaarden zijn. Als je gezondheidsproblemen
hebt of twijfelt, raadpleeg dan een arts of fitnesstrainer.

01 Maximale hartslagberekening

De maximale pulswaarde kan op veel verschillende manieren worden
bepaald, omdat de maximale puls van veel factoren afhangt. Voor de
berekening kunt u de standaard-formule gebruiken (maximale hart-
slag = 220 - leeftijd). Deze formule is erg algemeen. Het wordt in veel
thuissportproducten gebruikt om om de maximale hartslag te bepalen.
We raden de Sally Edwards-formule. Deze formule berekent de maxi-
male hartslag nauwkeuriger en houdt rekening met geslacht, leeftijd en
lichaamsgewicht.

Sally Edwards-formule:

Mannen:

Maximale hartslag = 214 - (0,5 x leeftijd) - (0,11 x gewicht)
Dames:

Maximale hartslag = 210 - (0,5 x leeftijd) - (0,11 x gewicht)

02 Training hartslagberekening
De optimale trainingshartslag wordt bepaald door het doel van de
training. Hiervoor zijn trainingszones gedefinieerd.

Gezondheid - Zone: Regeneratie en Compensatie

Geschikt voor: Beginners

Type training: zeer lichte duurtraining

Doel: herstel en gezondheidsbevordering. Bouwen aan de basiscon-
ditie.

Trainingshartslag = 50 tot 60% van de maximale hartslag

Vetstofwisseling - Zone: Basis - Duurtraining 1

Geschikt voor: beginners en gevorderden

Type training: lichte duurtraining

Doel: activering van de vetstofwisseling (calorieverbranding).
verbetering van het uithoudingsvermogen.

Trainingshartslag = 60 tot 70% van de maximale hartslag

Aerobic - Zone: Basis - Duurtraining 1 tot 2

Geschikt voor: beginners en gevorderden

Type training: matige duurtraining.

Doel: Activering van de vetstofwisseling (calorieverbranding),
verbetering van aerobe prestaties, Verhoging van het uithoudingsver-
mogen.

Trainingshartslag = 70 tot 80% van de maximale hartslag

Anaéroob - Zone: Basis - Duurtraining 2

Geschikt voor: gevorderde en wedstrijdsporters

Type training: matige duurtraining of intervaltraining

Doel: verbetering van lactaattolerantie, maximale prestatieverhoging.
Trainingshartslag = 80 tot 90% van de maximale hartslag

Competitie - Zone: Prestaties / Competitie Training

Geschikt voor: sporters en topsporters

Type training: intensieve intervaltraining en wedstrijdtraining

Doel: verbetering van maximale snelheid en kracht.

Waarschuwing! Training op dit gebied kan leiden tot overbelasting van
het cardiovasculaire systeem en schade aan de gezondheid.
Trainingshartslag = 90 tot 100% van de maximale hartslag

Voorbeeldberekening:
Man, 30 jaar oud en weegt 80 kg Ik ben een beginner en wil graag wat
afvallen en mijn uithoudingsvermogen vergroten.

01: Maximale puls - berekening

Maximale hartslag = 214 - (0,5 x leeftijd) - (0,11 x gewicht)
Maximale hartslag = 214 - (0,5 x 30) - (0,11 x 80)
Maximale hartslag = ca. 190 slagen/min

02: Training hartslagberekening

Door mijn doelen en trainingsniveau past de vetstofwisselingszone het
beste bij mij.

Trainings hartslag = 60 tot 70% van de maximale hartslag

Trainings hartslag = 190 x 0,6 [60%)]

Trainings hartslag = 114 slagen/min

Nadat je je trainingshartslag hebt ingesteld voor je trainingsconditie of
Zodra je doelen hebt vastgesteld, kun je beginnen met trainen. De meeste
van onze apparatuur voor duurtraining hebben hartslagsensoren of zijn
compatibel met een hartslagband. Zo kunt u uw hartslag controleren tijdens
de trainingen volgen. Als de hartslag niet op het computerscherm wordt
weergegeven of als u het zekere voor het onzekere wilt nemen en uw
hartslag wilt controleren, die door mogelijke toepassingsfouten of iets
dergelijks onjuist kan worden weergegeven, kunt u de volgende hulpmid-
delen gebruiken:

a. Polsmeting op de conventionele manier (de hartslag voelen, bijv. op
de pols en de slagen binnen een minuut tellen).

b. Hartslagmeting met geschikte en gekalibreerde hartslagmeters
(verkrijgbaar in winkels voor medische artikelen).

c. Hartslagmeting met andere producten zoals hartslagmeters,

FREQUENTIE

De meeste experts adviseren een gezondheidsbewust dieet, dat op uw
trainingsdoel moet worden afgestemd en drie tot vijf maal per week een
lichamelijke training. Een normale volwassene moet tweemaal per week
trainen om zijn huidige conditie te behouden. Om zijn conditie te verbeter-
en en zijn lichaamsgewicht te veranderen moet hij minimaal driemaal per
week trainen. Natuurlijk is de ideale trainingsfrequentie vijf maal per week.

4. PLANNING VAN DE TRAINING

Elke trainingssessie moet uit drie trainingsfasen bestaan: ,opwarmfase®,
J[rainingsfase“ en ,afkoelfase®. In de ,opwarmfase® moeten de
lichaamstemperatuur en de zuurstoftoevoer langzaam worden ver-
hoogd. Dit kan door middel van gymnastische oefeningen geduren-
de een periode van vijf tot tien minuten. Daarna zou het moeten
daadwerkelijke training “trainingsfase” beginnen. De trainingsbelasting
moet worden afgestemd op de trainingshartslag. Om de bloedsomloop
na de “trainingsfase” te ondersteunen en om spierpijn of verrekte spieren
te voorkomen, moet de trainingsfase door een “cooling down” worden
gevolgd. Hierbij moeten vijf tot tien minuten lang stretchoefeningen en/of
lichte gymnastiekoefeningen worden gedaan.

Voorbeeld - rekoefeningen voor de opwarm- en afkoelfase
Begin je opwarmfase door minimaal 3 minuten ter plaatse te lopen
en doe daarna de volgende gymnastische oefeningen. Overdrijf de
oefeningen niet en alleen ga door tot je een lichte ruk voelt. Deze Houd
dan de positie vast. We raden aan om de opwarmingsoefeningen aan
het einde van de training opnieuw te doen en dat Beéindig de training
door je ledematen uit te schudden.

< Bereik met je linkerhand achter je hoofd naar
rechts en trek met de rechterhand iets naar
links elleboog. Na 20sec. Switch arm.

&
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MOTIVATIE

De sleutel tot een succesvol programma is een regelmatige training. U
kunt het beste een vaste tijd en plaats per trainingsdag vaststellen en
u ook geestelijk op de training voorbereiden. Train alleen met een goed
humeur en houd uw doel voor ogen. Met een continue training zult u zien
dat u per dag vooruitgang boekt, dat u zich verder ontwikkelt en dat u uw
persoonlijke trainingsdoel beetje bij beetje nadert.

Buig naar voren zo ver mogelijk naar vor-
en en laat je benen bijna gestrekt. Toon het
met je vingers in de richting van de teen. 2
x 20sec.

Ga zitten met een been gestrekt op de grond
en buig naar voren en proberen om de voet
te bereiken met je handen. 2 x 20sec.

Knielen in een breed lunge naar voren en
ondersteunen jezelf met je handen op de
grond. Druk op de bekken naar beneden.
Veranderen na 20 sec been.
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STUKLIJST - LIJST MET RESERVEONDERDELEN

Aanduiding: CS4000 met gebaren
controle

Bestellnr.: 2330

Stand technische gegevens: 06.12.2024

Afmetingen ca: [cm]:
Afmetingen ingeklapt ca. [cm]:

L149xB 70 xH 114
L72xB70xH 140

Ruimtevereisten [m?]: 4
Productgewicht ca. [kq]: 37
Belasting max. (Gewicht gebruiker) [kg]: 110

Elektrische data:

220-240V/50-60Hz/550W

EIGENSCHAPPEN

Motor continu vermogen 0,55KW (0.75HP), motor maximaal
vermogen 1.1KW (1.5HP)

Snelheidsregelaar voor tussen 1 en 12 km/h (in 0,1km/h stap-
pen)

Trillingsgedempt loopvlak

Handmatige 4-voudige hellingsinstelling

Veiligheidsriemstop

Transportwielen voor eenvoudige verplaatsing

Kan worden opgevouwen om ruimte te besparen

1 handmatig programma persoonlijke limieten in zoals tijd, af-
stand en ca. calorieverbruik

12 vooraf bepaalde trainingsprogramma’s met geprogram-
meerde snelheidsregeling

Computer met 5 LED-displays: tijd, afstand, snelheid, calorie-
verbruik en hartslag

()

* Bluetooth-verbinding voor Kinomap (App voor iOS en An-
droid) en ingebouwde luidsprekers voor het afspelen van
audio

* Gebaren controle

* Geintegreerde smartphone/tablet houder op de computer

» Optionele hartslagmeting is mogelijk met een compatibele
Bluetooth-polsriem

» Handpolsmeting en afstandsbedieningsknoppen voor start/
stop en km/u

» geintegreerd in de handgrepen

* Automatisch ontvouwen met soft drop systeem

* Afmeting loopoppervlak: ca. L 120 x B 40 cm

OPMERKING

Wanneer een bepaald onderdeel niet in orde is of ontbreekt, of
wanneer u in de toekomst een reserveronderdeel nodig heeft,
kunt u zich wenden tot:

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

bedoeld
en niet
gebruik.

Deze produkt alleen
lijke home-fitness-ruimte
industrieel of commercieel
gebruik klasse H/C.

voor  persoon-
geschikt voor
Home fitness

Afbeeld- - Afmetingen Aantal Gemonteerd aan

ings-nr. Beschrijving mm g stuks afbeeldingsnr. ET-nummer

1 Toetsfolie 1 7 36-2330-02-BT
2 Toets snelheid +/- met pols eenheid 2 14 36-2230-05-BT
& Veiligheidsclip 1 7 36-2025-09-BT
4 Toets Start/Stop met pols eenheid 2 14 36-2230-06-BT
5) Sticker geel 1 7 36-2230-23-BT
6 Spoel 1 51+54 36-2230-25-BT
7 Voorste computerkast 1 7 36-2230-31-BT
8 Computerweergave 1 7 36-2330-03-BT
9 Plastic schijf 4 16 36-2230-24-BT
10 Greepovertrek 2 14 36-2230-08-BT
11 Eind dop 2 14 36-2230-09-BT
12 Audiomudule 1 7 36-2230-10-BT
13 Spreker 2 7 36-2230-11-BT
14 Computerframe 1 22+24 33-2230-03-SW
15 Veiligheidsclip-Opname 1 8 36-2230-12-BT
16 Kruiskopschroef 4x50 4 2,4+14 39-9905

17 Kruiskopschroef 3x8 37 8 39-10127

18 Kruiskopschroef 4x14 18 12+13 36-9206104-BT
19 Achterste computerkast 1 7 36-2230-13-BT
20 Binnenzeskantschroev M8x16 4 14,22,24+29 39-9888

21 Onderlegplaatje gebogen 8//19 6 20+33 39-9966-CR

22 Steunpijp links 1 14+29 33-2230-04-SW
23 Kabelbescherming 2 24+40 36-1820-27-BT
24 Steunpijp rechts 1 14+29 33-2230-05-SW
25 Verbindingskabel 1 7+54 36-2230-14-BT
26 Binnenzeskantschroev M8x30 3 14,22,24+29 39-10134

27 Gas demper 1 29+51 36-2230-15-BT
28 Afstandsstuk 2 22424 36-1830-13-BT
29 Vloerframe 1 22+24 33-2230-01-SW
30 Veerring voor M12 2 32 36-9519924-BT
31 Onderlegplaatje 12//24 2 32 39-10062-SW
32 Binnenzeskantschroev M12x65 2 29+51 39-9987-CR

33 Binnenzeskantschroev M8x50 4 22,24+38 39-9811

34 Veerring voor M8 6 33+64 39-9864-VC

65) Rubberen voet 4 29 36-1830-11-BT
36 Bekleding 1 51 36-2230-01-BT
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Afbeeld- - Afmetingen Aantal Gemonteerd aan

ings-nr. Beschrijving mm g stuks afbeeldingsnr. ET-nummer
37 Kruiskopschroef M6x12 4 85 39-9964

38 Transportrol 2 29 36-1830-12-BT
39 Patchkabel 1 56+57 36-1830-29-BT
40 Lager bekleding 1 51 36-2230-16-BT
41 Binnenzeskantschroev M8x45 3 27+46 39-10124-VC
42 Onderlegplaatje 8//16 11 26,33,50+67 39-9862-CR
43 Onderlegplaatje 5/110 4 68 39-10111-SW
44 Moer M6 4 70 39-9891

45 Zelfborgene moer M8 8 26,33+41 39-9818-CR
46 Steigingsinstelling 2 51 36-2230-17-BT
47 Afsluitkap links 1 51 36-2230-18-BT
48 Veiligheidspin 2 46 36-1820-12-BT
49 Afsluitkap rechts 1 51 36-2230-19-BT
50 Binnenzeskantschroev M8x55 2 52 39-10056-CR
51 Hoofdframe 1 22,24+51 33-2230-02-SW
52 Achterste rol 1 51 33-1830-09-SI
53 Loopplaat ondersteuning 2 51 33-2230-06-SW
54 Regelaar 1 40 36-2230-20-BT
55 Rechthoekige stop 20x40mm 4 51 36-1830-27-BT
56 Netaansluitbus 1 51 36-2230-21-BT
57 Bescherming overbelasting 1 51 36-1830-28-BT
58 Schakelaar 1 51 36-1352-29-BT
59 Kruiskopschroef M3x8 2 56 39-10128

60 Motor 1 51 33-1830-07-SlI
61 Moer M8 4 64 39-10031

62 Rubberen demper 4 60 36-1820-23-BT
63 Netaansluitkabel 1 56 36-1352-31-BT
64 Zeskantschroef M8x25 4 51+60 39-10455

65 Electriciteitskabel 1 54,56+57 36-1830-30-BT
66 Flakke riem 1 60+69 36-2230-22-BT
67 Binnenzeskantschroev M8x40 1 69 39-10125-VC
68 Kruiskopschroef M5x10 12 6,36,47,49+54 39-9903

69 Voorste rol 1 51 33-1830-08-SI
70 Verzonkenschroef M6x45 4 52+71 39-9825

71 Loopplaat 1 51 36-2230-26-BT
72 Verzonkenschroef M5x40 6 51+71 36-9911-15-BT
73 Loopopperviak 1 52+69 36-2230-27-BT
74 Zeijdebar 2 51 36-2230-02-BT
75 Antislip pad 2 74 36-2230-28-BT
76 Werktuig Set 1 36-2230-29-BT
77 Montage-en bedieningshandleiding 1 36-2330-04-BT

TRAINING SPACE REQUIREMENT

2200

Oefenterrein in mm
(Voor de apparaat-en gebruikers)
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Oefenterrein in mm
(Voor de apparaat-en gebruikers omringend 600mm)
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VAZENA ZAKAZNICE,

Blahopiejeme vam k vasemu nakupu této domaci tréninkové
sportovni jednotky a doufame, Ze si s ni uzijete spoustu potéseni.
Vénujte prosim pozornost pfilozenym poznamkam a pokynim a
peclivé je dodrzujte ohledné montaze a pouziti. Nevahejte nas
prosim kdykoliv kontaktovat, pokud budete mit jakékoliv otazky.

Top-Sport Gilles GmbH

ANNES

Varovani!

Pred pouzitim si
prectéte navod k
obsluze

DULEZITA DOPORUCENI A BEZPECNOSTNIi POKYNY

NaSe vyrobky jsou zasadné kontrolovany stanici technické
kontroly TUV a odpovidaji tak aktualnim nejvyssim bezpelnost-
nim standardiim. Tato skute¢nost Vas vS§ak nezbavuje povinnosti
striktné dodrzovat nasledujici zasady.

1. Pristroj sestavte presné podle navodu k montazi a
pouzivejte pouze specifické dily, které byly dodany za ucelem
sestaveni pfistroje a které jsou uvedeny v montazni kroky . Pfed
vlastnim sestavenim zkontrolujte Uplnost dodavky dle dodaciho
listu a Uplnost baleni dle montazni kroky v navodu k montazi a
pouziti.

2. Zkontrolujte pfed prvnim pouZitim a poté v pravidelnych
intervalech (co 1-2 mésice) pevné dotazeni vSech Sroubl, a
oSetfete mazivem pfistupné osy a klouby , matic a jinych spoj(,
aby byl vzdy zaru€en bezpeény provozni stav Vaseho trénink-
ového pfistroje. Spravné upevnéni zkontrolujte pfedevsim na
regulatoru sedla a fiditek. Vadné komponenty je nezbytné
okamzité vyménit anebo odstranit. Pfipadné az do opravy
zafizeni, toto vylougit z provozu.

3. Pristroj postavte na suché, rovné misto a chrante jej pred
vodou a vilhkosti. Nerovnosti podlahy je zapotfebi vyrovnat
vhodnymi opatfenimi pfimo na podlaze a pokud je to u tohoto
pfistroje k dispozici, pak i pfipravenymi justovatelnymi dily na
pristroji. Je zapotiebi se vyvarovat kontaktu s vihkosti a mokrem.

4. Pokud byste chtéli misto instalace predevsim ochranit proti
otiskiim, znecisténi apod., doporuéujeme Vam podloZit pfistroj
vhodnou protiskluzovou podlozkou (napf. gumovou rohoZzi,
dfevénou deskou apod.).

5. Ponechejte alespori 1 metr volného prostoru kolem bézeckého
pasu v misté instalace a alespori 2 metry od ostatnich pfredméta,
jako je nabytek nebo stény.

6. K cisténi nepouzivejte Zzadné agresivni Cistici prostfedky a pfi
montazi a pfipadnych opravach pouzivejte pouze dodané popt.
vhodné vlastni nafadi. Zbytky potu na pfistroji je tfeba hned po
skonceni tréninku ocistit.

7. Varovani! Systémy sledovani srdec¢ni frekvence mohou byt
nepfesné. Nadmeérny trénink mize vest k zavaznému poskozeni
zdravi nebo ke smrti. Obrat'te se na Iékafe pfed zahajenim
planovaného tréninkového program. Muze definovat maximal-
ni n@amahu (polz, watty, trvani tréninku atd.), které se muzete
vystavit, a mGze vam poskytnout pfesné informace o spravném
drzeni téla béhem tréninku, cilech vaseho tréninku a vasi stravé.
Nikdy netrénujte po snézeni velkych jidel.

8. Trénujte pouze na pfistroji, kdyz je ve funkénim stavu. Pro
jakékoliv nezbytné opravy pouZivejte pouze originalni nahradni
dily. Varovani! Opotfebené dily okamzité vymeérnte a zafizeni
nepouzivejte, dokud nebude opraveno.

9. Pfi nastavovani stavitelnych ¢&asti dbejte na spravnou
pozici, resp. na oznacenou maximalni pozici nastaveni a na fadné
zajisténi nové nastavenych pozic. Bude-li k nastaveni potfeba
vyuzit dodateéné pomocné prostfedky, po jeho dokonceni je opét
odstrarite.

10. Pokud neni v pokynech popsano jinak, stroj smi byt pouzivan
pouze k trénovani jedné osoby soucasné. Doba cviCeni by
neméla pfesahnout 60 minut/den.

11.Vzdy, kdyz na pfistroji trénujete, noste vhodné sportovni
tréninkové obleceni a obuv. Obleeni musi byti uzplsobeno tak,
aby nemohlo diky svému tvaru (napf. délce) béhem tréninku
nikde uviznout. Zvolte obuv vhodnou pro tréninkovy pfistroj, tedy
pevnou obuv s protiskluzovou podrazkou.

12.Varovani! Pokud zaznamenate pocit zavrati, nevolnos-
ti, bolesti na hrudniku nebo jiné abnormalni pfiznaky, trénink
zastavte a obratte se na lékare.

13. Zasadné plati, ze sportovni pfistroje nejsou hracky. Z tohoto
dbvodu smi byt pouzivany pouze v souladu se svym Ucelem a
pfislusné informovanymi a pou¢enymi osobami.

14. Osoby, jako déti, invalidé a postizeni, by méli pfistroj pouzivat
pouze v pritomnosti dal$i osoby, ktera mlze v pfipadé potfeby
poskytnou pomoc a instrukce. Je zapotifebi vhodnymi opatfenimi
vyloucit, aby tento pfistroj mohly pouzivat déti bez dozoru.

15. Dbejte na to, abyste se ani Vly, ani jiné osoby nikdy jakymiko-
liv ¢astmi téla nezdrzovali v oblasti dosud se pohybujicich &asti
pristroje.

16. E Na konci zivotnosti tohoto vyrobku neni povoleno jej likvi-
dovat jako bézny domaci odpad, ale musi byt dodan do sbérného
dvora k recyklaci elektrickych a elektronickych soucasti. Symbol
muZete nalézt na vyrobku, na navodech ¢&i na baleni. Materialy
jsou znovu pouzitelné v souladu s jejich ozna¢enim. S opak-
ovanym pouzitim, vyuzitim materidlu nebo ochranou naseho
zivotniho prostfedi. Zeptejte se prosim mistni spravy na misto
odpovédné likvidace.

17.Ve smyslu ochrany zivotniho prostfedi nelikvidujte obal,
prazdné baterie, dily pfistroje spole¢né s béznym odpadem z
domacnosti, nybrz je ukladejte pouze do pfisluSnych sbérnych
nadob nebo je odevzdejte na vhodnych sbérnych mistech.

18. Povolené maximalni zatizeni (= hmotnost téla) je stano-
vena na 110 kg. Pfed zahajenim tréninku se ujistéte, zda neni
prekro¢ena celkova pfFipustna hmotnost.

19.V pfipadé poSkozeni napajeci sitovy kabelu je nutné, aby
vyménu proved| vyrobce nebo zakaznicka servisni sluzba nebo
osoba kvalifikovana v oblasti prace s elektrickymi pfistroji.

20. Soucasti vyrobku jsou také montazni a provozni pokyny
zvazit. PFi prodeji nebo pfedavani produktu musi byt tato doku-
mentace zahrnuta.
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MONTAZNi NAVOD

Rozlozte si jednotlivé soucdasti systematicky po zemi
a zkontrolujte, zda néktery z nich nechybi dle soupisu
montazniho postupu. Pozor: Zjednoduéeny montazni
postup vyzaduje, abyste mu vénovali veSkerou pozornost,
zejména v bodech, které se tykaji pohyblivych spojl
konstrukce. Doba montaze: cca 20 min.

KROK 1

1. Vyjméte z krabice v8echny malé c¢asti a uvolnény
obalovy material a poté s pomoci druhé osoby vyjméte pfedem
smontovany bézecky pas.

2. Umistéte Srouby M8x16 (20) a M8x50 (33) spolu s
podlozkami (21+42) a pruznymi podlozkami (34) vpravo a
vlevo vedle pojezdového ramu (51) pfipravené k ruce.

3. Opatrné sloZte nosné trubky vlevo a vpravo (22+24) a
priSroubujte je k zakladnimu ramu (1) pomoci Sroubd M8x50
(33), pruznych podlozek (34) a podlozek (42). Poté utahnéte
ostatni Srouby M8x16 (20) s pojistnymi podlozkami (34) a
zakfivenymi podlozkami (21).

KROK 2

1. Navedte ram pocitace (14) na nosné trubky (22+24) a
pfipojte zastrcky propojovaciho kabelu (25) a pocitace (7) v
horni ¢asti pravé nosné trubky (24).

2. Poté pfiSroubujte ram pocitace (14) k nosnym trubkam
(22+24) pomoci Sroubl M8x16 (20), pruznych podlozek (34)
a zakfivenych podlozZek (21) a ujistéte se, ze neni pfiskfipnuto
pfipojeni kabelu. Poté pomoci ostatnich Sroubl M8x30 (26),
podlozek (42) a samojistnych matic (45) pfiSroubujte ram
pocitaCe (14) k nosnym trubkam (22+24).

KONTROLA A ZPROVOZNENI

1. Prezkousejte vSechny Sroubové spoje a konektorové spoje
na spravnou montaz a funkci.

2. Pokud je vSe v poradku, zapojte sitovy kabel (63) do
fadné nainstalované zasuvky (220-240V~50/60Hz) a do sitové
zasuvky (56) na predni strané zakladniho pristroje a zapnéte
hlavni vypina¢ (58).

3. Pojistny klip (3) poté polozte na pfislusné misto na pocitaci
(7). Pocita¢ zasignalizuje pfipravenost k provozu. Pfipnéte si
bezpecénostni klip k obleCeni (napf. v pase za lem) a stoupnéte
si na podlozky (74) umisténé podél bézeckého pasu.

4. Rozbéhnéte a pfi béhu se drzte ve stfedu bézecké plosiny
(73); pficemz se mulzete pfidrzovat drzadel (10). Na podlozky
(7) po stranach nestoupejte. Pfi béhu sméfujte pohled vpred
smérem k pocitaci. V pfipadé nouze sestupte z bézeckého
pasu ukrokem do strany, pfidrzte se pfitom drzadla (10).

Pripominka: Uschovejte si, prosim, peclivé sadu s naradim
a navod k montazi, protoze je mlzete pFipadné pozdéji
potfebovat v pfipadé opravy nebo objednani nahradnich dild.
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SLOZIT K SOBE

Zvednéte bézecky pas. Za timto ucelem uchopte koncovou
krytku (49) a zvedejte béhoun, dokud nezapadne na misto.
Pozor! Pred slozenim ploSinky je tfeba bézecky pas vypnout
a pockat az dob&hne a zastavi se. Nespoustéjte béZecky pas
ve slozeném stavu!

ROZLOZIT

Zatlacte trochu na koncovku (49) na bézeckém trenazéru a
uvolnéte zamek aktivaci malé packy na plynové pruziné (27)
nohou. Tim se uvolni zamek a chodici ram se spusti doll do
rozlozené polohy.

TRANSPORT

1. Slozte ploSinku s bézeckym pasem nadzvednutim u
jedné koncové zarazky na vysku; slySitelné zacvaknuti svédéio
fadném zajisténi ve slozeném stavu.

2. Uchopte bézecky pas v misté kde je osazen zarazkami a
pritahujte jej smérem k sobé&, az do momentu, kdy dosedne na
transportni kolecka (38). Nyni s nim muazete volné pohybovat.

NASTAVENi SKLONU

1. Rukou zvednéte zakladni ram a slozte bézecky pas k sobg,
dokud nezapadne.

2. Vytahnéte oba bezpecnostni koliky (48), posunte sefizovaé
sklonu (46) do jiné polohy a znovu pouzijte bezpe&nostni
koliky (48).

3. BéZecky pas Ize sklopit. Nastaveni sklonu je uréeno navic
ke zvySeni zatizeni horského pfirdstku.
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POZNAMKY OHLEDNE UDRZBY A NASTAVENI

Péce o plosinku
Aby béZecky pas dlouhodobé kvalitné fungoval, je tfeba po
kazdych 50 hodinach provozu zkontrolovat kluznost spodni % Yy

strany bé&Zecké ploSinky, kterd spociva na kluzné plosiné a
pripadné ji oSetfit silikonovym sprejem (bez maziv na olejove
¢i petrolejové bazi!). Toto oSetfeni provedeme tak, Ze béZecky
pas nadzvedneme, a mezi jeho spodni stranu a horni stranu
kluzné ploSiny aplikujeme silikonovy olej ve spreji. (Pozor:
Nadmérné mnozstvi mazaciho prostfedku muize vést k pod-
kluzovani bézeckého pasu.)

Nastaveni ploSinky

a. Nastavte bézecky pas v manualnim programovém rezimu
na rychlost v rozmezi 3-5km/h.

b. Pomoci kli¢e pro Srouby s vnitinim Sestihranem umisténé v
koncovych zarazkach vycentrujte pas do stfedu plosinky.

c. Abyste béZecky pas vyrovnali smérem doleva, otacejte
pravou stranou proti sméru hodinovych rucicek.

d. Abyste béZeckoy pas vyrovnali smérem doprava, otacejte
levou stranou ve sméru hodinovych rucicek.

e. Nepodafri-li se pas vycentrovat dle v.u. postupt, dojde k jeho
poskozeni a bude tfeba jej vyménit.

Upozornéni: Dbejte na to, aby bézecky pas byl maximalné
vycentrovana. Jakmile pfilis vyboc&i (o vice nez 10 mm) ze
stfedové polohy, je tfeba bézecky pas opét vycentrovat.

Prokluzovani pasu

a. Pas neni fadné napnuty. Oba Srouby na koncovych
zarazkach dotahnéte.

b. Klinovy femen neni fadné napjaty.

c. Nadmérné mnozstvi maziva odstrante hadfikem.

Displej nic neindikuje

a. Zkontrolujte zapojeni v elektrické zasuvce. Kabel, konektor
¢i zasuvka mohou byt poskozeny a tudiz bez proudu.

b. Zkontrolujte, zda je hlavni spina¢ na zakladnim ramu v
poloze zapnuto. Ovéite takeé, zda je pojistny klip na pocitadi
ve spravné poloze.

Pozor! Pri kontrole zapojeni pocitace, vzdy odpojte
napajeci kabel od elektrické sité

c. Zkontrolujte, zda se neaktivovala ochrana proti pretizeni. V
pfipadé potreby stisknéte tlacitko.

Neznamé zvuky pf¥i provozu cvi¢ebniho zarizeni

a. Zkontrolujte vSechny Sroubovéi spoje, zda jsou Fadné
dotazeny.

b. Zkontrolujte stav plochého femenu.

c. Zkontrolujte stav ploSinky s béZzeckym pasem.

Poznamka: Nepodafi-li se vam v.u. postupem zjistit, v ¢em
zavada spociva, kontaktujte prodejce nebo vyrobce.

Cisténi

K Cisténi pouZivejte po ze mirné navlhéeny hadfik.
Upozornéni: K cisténi povrchu nikdy nepouzivejte benzin,
fedidlo nebo jiné agresivni Cistici prostfedky, protoze by doslo
k poskozeni povrchu. Zafizeni je vhodné pouze pro soukromé
domaci pouziti a pro vnitini pouziti. Udrzujte zafizeni Cisté a
chranite jej pfed vlhkosti.

Ulozny prostor

Sklopte bézecky pas. Pokud zafizeni nehodlate pouzivat déle
nez 4 tydny, odpojte napajeci kabel. Vyberte suché skladovaci
misto v domé. Zafizeni zakryjte, abyste jej chranili pred zabar-
venim zplsobenym sluneénim zafenim a prachem.
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NAVOD K POCITACI

ZOBRAZOVANE UDAJE

[PROG./PULSE] Ukazatel: Zobrazuje aktualni cvi¢ebni
programy P01-P12. nebo vlastné udaje o tepové frekvenci.

[KM/H] Ukazatel: Zobrazuje rychlost pohybu béZeckého pasu
v kilometrech za hodinu.

[TIME] Ukazatel: V minutach a vtefinach zaznamenava, jak
dlouho jste bézeli.

[KM] Ukazatel: Indikuje dosazenou vzdalenost v kilometrech.

[CALORIES] Ukazatel: V Kcal udava, kolik jste spotfebovali
kalorii.

TLACITKA
[P-Prog.] Tlagitko: Stisknutim tohoto tlacitka
P vyberete néktery z pfednastavenych programt
PROG. PO1-P12.
[Start] Tlacitko: Stisknutim tohoto tlacitka
’ spustite zvoleny program. Bézecky pas pobézi
sTaRT po prvni 3 vtefiny se zpozdénim.

[Stop/Pause] Tla€itko: Stisknutim tohoto tladit-

ka preruSite zvoleny program a béZecky pas

pozvolna dobéhne az do Uplného zastaveni.
- Béhem 5 minut Ize v programu pokra-
Covat po stisknuti tlaCitka [Start] anebo ukongit
opétovnym stisknutim tlacitka [Stop/Pausel].
Taktéz stisknutim tladitka [Stop/Pause] Ize
zadané hodnoty vynulovat".

STOP / PAUSE

[+] Tlaéitko: Stisknutim tohoto tlacitka zvysite

+ rychlost b&hem aktivniho provozu bézeckého
pasu. V klidovém stavu lze zadané hodnoty
zvysit.

[-] Tla€itko: Stisknutim tohoto tlacitka snizite

— rychlost béhem aktivniho provozu bézeckého
pasu. V klidovém stavu lze zadané hodnoty
snizit.

M [M-Mode] Tla€itko: Stisknéte toto tlacitko pro
vybér €asu, vzdalenosti, kaloricky v manualnim
programu.

MODE

ZPROVOZNENI

1. Konektor napéjeciho sitového kabelu zasunte do v
souladu s pfislusnymipredpisy zapojené zasuvky (230V~50Hz).
Zapnéte hlavni spinac (58) umistény dole na predni strané
zakladni jednotky zafizeni.

2. Postavte se na ¢erné vyznacena mista pfi krajich.

3. Pripnéte si bezpecnostni klip na tréninkovy odév (napf. v
pase k lemu) a do pfisluSného uchytu na pocitaci. Ukazatel
na displeji pocCitaCe udava rezim manualniho programu; je
pfipraven se spustit.

PROGRAMY

Manualni program

Stisnéte tlacitko [Start], abyste spustili béZecky pas. Po cca 3
vtefinach se béZecky pas da do pohybu. Na ploSinu vstupte,
jakmile se pas rozebéhne a udrzujte nastavené tempo.

Programovy rezim - Cas

Pomoci tlacitka [M-Mode] zvolte €asovy rezim, na displeji se
rozsviti ukazatel ¢asu a zobrazi vychozi navrh ¢asového limitu
v trvani 30:00 minut. Tento navrhovany ¢asovy limit miZzete
dle libosti upravit pomoci tlacitek [+] a [-] (rozsah volitelnych
hodnot: 5:00 az 99:00 minut). Program spustite po zadani
C¢asového udaje stisknutim tla¢itka [Start]. Zadana hodnota
je odpocitavana sestupné az po hodnotu 0. Jakmile uplyne
nastaveny ¢asovy limit, zazni zvukovy signal a pas se zastavi.

Programovy rezim - Vzdalenost

Pomoci tlacitka [M-Mode] zvolte programovy rezim platny pro
limit stanoveny na zakladé vzdalenosti. Nasledné se rozsviti
pfislusny ukazatel a zobrazi vychozi navrh vzdalenostniho
limitu o délce 1,00 Km. Tento navrhovany limit muzete dle
libosti upravit pomoci tlagitek [+] a [-] (rozsah volitelnych
Casovych hodnot: 1,00 az 66,00 Km). Program spustite po
zadani pozadovaného udaje stisknutim tlacitka [Start].
Zadana hodnota je odpocitavana sestupné az po hodnotu 0.
Jakmile dosahnete stanoveného limitu, zazni zvukovy signal a
pas se zastavi.

Kaloricky program:

Pomoci tlaCitka [M-Mode] vyberte kaloricky program, poté
blika displej [CALORIES] a zobrazi se navrh 50 kcal. V pfipadé
potfeby to muzete zménit tlacitky [+] a [-]. (Vychozi moZnost
10-995 kcal.) Spustte program po zadani kalorii pomoci tlagit-
ka start a vychozi hodnota se odpocitava do ,0“. Pokud je této
hodnoty dosazeno, zazni signal a ten

bézici pas se zastavi.

ROZSAH VSECH FUNKCI

Ukazatel | Hodnota MZ(;ng?,]SI,t' ngg;;t:i
CAS(MIN:SEK) 0:00 30:00 5:00-99:00 0:00-99:59
KM/HOD 0.0 N/A N/A 1.0-8.0
KM 0.00 1.00 0.5-65.0 0.00-99.99
PULS P N/A N/A 50-200
KALORIE (Kcal) |0 50 10-995 0-999
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RYCHLOSTNi PROGRAMOVE REZIMY P01-P12

=)

Prostfednictvim tlacitka [P-Prog] muzete volit mezi 12 rdznymi rychlostnimi programy. V ramci téchto programovych rezimil je
zadany ¢asovy limit rozdélen do 20 dil¢ich intervald a rychlost se méni automaticky, viz n.u. tabulka. Stisknutim tlacitka [Start]
spustite program. Po jeho skon&eni zazni zvukovy signal a bé&Zecky pas se zastavi. Za uelem preruSeni programu, stisknéte tlacitko

[Stop/Pause].
Tabulka prabéhu rychlostnich programovych rezimt P01 — P12

Nr. = Programy v 20 ¢asovych
¥ Programy 112 |3 (4 (5 |6 |7 |8 |9 (10 (11 |12 |13 ({14 (15 |16 |17 |18 (19 |20
P01 |Km/h 2 |3 (3 |4 |5 |3 |4 (5 |5 |3 |4 |5 (4 (4 |4 |2 |3 |3 |5 |3
P02 |Km/h 2 |4 |4 |5 |6 (4 |6 |6 |6 |4 |5 |6 |4 |4 |4 |2 |2 |5 |4 |2
P03 |Km/h 2 |4 |4 |6 |6 |4 |7 |7 |7 |4 |7 |7 |4 |4 |4 (2 |4 |5 |3 |2
P04 |Km/h 3 |5 |5 |6 |7 (7 |5 |7 |7 |8 |8 |56 |9 |5 |5 |6 |6 (4 |4 |3
P05 |Km/h 2 |4 |4 |5 |6 |7 |7 (5 |6 |7 |8 |8 [5 |4 |4 |6 |5 |5 |4 |2
P06 |Km/h 2 |4 |3 |4 |5 (4 (8 |7 |5 |7 |8 (3 |6 |4 |4 |2 |5 (4 |3 |2
P07 |Km/h 2 |3 |3 |3 (4 |5 |3 (4 |5 |3 |4 |5 |3 |3 |3 (6 |6 |5 |3 |3
P08 |Km/h 2 |3 |3 |6 |7 |7 |4 |6 |7 |4 |4 |4 |6 |7 |4 |4 |4 |2 |3 |2
P09 |Km/h 2 |4 (4 |7 |7 |4 |7 (8 (4 |8 |9 |9 (4 (4 |4 |5 |6 [3 |3 |2
P10 |Km/h 2 |4 |5 |6 |7 |5 |4 |6 |8 |8 |6 |6 |5 |4 |4 |2 |4 |4 |3 |3
P11 |Km/h 3 |4 |5 |9 (5 1|9 |5 |5 1[5 1|9 (9 |5 |5 |5 |9 (9 |8 |7 |6 |3
P12 |Km/h 2 |5 |8 |10 |7 |7 (10 |10 |7 |7 |10 (10 |6 |6 |9 |9 |5 |5 |4 |3
FUNKCE MERENi TEPOVE FREKVENCE KONEKTIVITU
Volitelné mizete pro méfeni srde¢niho tepu pouzit kompatibil-

KINOMAP APP

ni Bluetooth monitor srde¢niho tepu (Christopeit-Sport srde¢ni
monitor 2209). Naméfena hodnota tepu se zobrazi na displeji
tepové frekvence. Doba odezvy je az 60 sekund.

Pozor: Méfeni tepové frekvence neni vhodné pro Iékarské
ucely.

BEZPECNOSTNI KLIP

Bezpecnostni klip pIni bezpecnostni funkci v pfipadech nouze.
Je nezbytné, aby byl polozen na pocitaCi za u¢elem zazna-
menavani a spusténi bézeckého pasu. Pfi kazdém tréninku
si jej nasadte (3). Slouzi k zajisténi vasi bezpecnosti, tj. Aby
v pfipadé nouze rychle zastavil bézecky pas. Nelezi-li na
pocitaci, objevi se na pocitacovém displeji ,---“. Po nasazeni
bezpecénostniho klipu se vSechny hodnoty vynuluji a pocitac je
pfipraven ke spusténi.

PREHRAVANI ZVUKU

Pocita¢ ma reproduktory, které umoznuji pfehravat audio data
pres Bluetooth z Bluetooth zafizeni (smartphone, tablet, ...).
Chcete-li zafizeni sparovat, zapnéte beéZecky pas. Sparu-
jte své koncové zafizeni s ,BTMP3“. Usp&3Sné sparovani a
zrueni parovani je potvrzeno kratkym oznamenim ,Bluetooth
is now connected“ nebo ,Bluetooth is now disconnected*.

Sport, koucCovani, hry a eSport jsou klicova slova aplik-
ace Kinomap. Toto obsahuje mnoho kilometrd skute¢ného
filmového materialu, ktery mizete cvi€it uvnitf, jako byste
byli venku; Sledovani tras a analyza vaSeho vykonu; Ob-
sah koucovani; Rezim pro vice hracu; nové prFispévky denné;
Oficialni halové zavody a dalsi ...

Stahnéte si aplikaci a pripojte se

Naskenujte sousedni QR kod pomoci smartphonu / tabletu nebo
pouzijte funkci vyhledavani v obchodé Playstore (Android) nebo
APP Store (I0S) a stahnéte si aplikaci Kinomap. Zaregistrujte se
a postupujte podle pokynu v APP. Aktivujte Bluetooth na smart-
phonu nebo tabletu a vyberte spravce zafizeni v aplikaci a poté
pfislusnou kategorii produktu. Poté vyberte své typové oznaceni
pomoci loga vyrobce ,Christopeit Sport* pro pfipojeni sportovniho
vybaveni. V zavislosti na sportovnim vybaveni APP zaznamenava
ruzné funkce pres Bluetooth nebo dochazi k vyméneé dat.

Pozornost! Aplikace Kinomap nabizi bezplatnou zkusebni verzi
na 14 dni. Poté se muzZete rozhodnout, zda chcete pokracovat
v tréninku zdarma se zakladni verzi, nebo vyuzivat celou fadu
aplikace Kinomap za poplatek.

Aktualni informace a poplatky najdete na:
www.kinomap.com

ey
@_’f- P

\A kinomap

10S /ANDROID APP
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OVLADANI GESTY

BéZecky pas ma také moznost ovladani gesty. Senzory jsou
umistény na levé a pravé strané pocitaCe a jsou oznaceny [-] a

[+].

LEVY SENZOR [-]
Pohybem po oblasti pokryti senzorem snizte rychlost.

RIGHT SENSOR [+]
Pohybem po oblasti pokryti senzorem zvySuje rychlost.

LEVY SENZOR [-] A PRAVY SENZOR [+]
Soucasna aktivace senzor(l spusti nebo zastavi bézecky pas.

FUNKCNIi TEST

Postavte se na postranni listy. Normaini oblast pokryti senzorem
je cca. 5-15 cm nad senzory. Pfejedte rukama pfes dva senzo-
ry. Bézecky pas by se mél spustit po 3 sekundach odpocitavani.
Poté pfesurite pravou ruku nad pravy [+] senzor. Rychlost se zvy-
Suje, dokud je ruka v oblasti pokryti. Kdyz ruku sundate, rychlost
zUstane nastavena. Poté presurite levou ruku nad levy [-] senzor.
Rychlost klesa, dokud je ruka v oblasti pokryti. Kdyz ruku sun-
date, rychlost zGstane nastavena. Chcete-li béZecky pas zastavit,
polozte obé ruce na senzory soucasné. Bé&Zecky pas je zastaven.

Postavte se na béhoun. Postupujte podle stejnych kroku, abyste
se naucili ovladani gesty pfi chizi/béhu.

Pozor! V zavislosti na dopadu svétla se mlze oblast pokryti sen-
zoru mirné lisit. Seznamte se se senzory pohybem ruky smérem
k senzoru, od néj a kolem né&j v oblasti pokryti. VSimnete si, kde
senzor reaguje a kde ne.
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VSEOBECNE POKYNY PRO SKOLEN:I

Abyste dosahli znatelného télesného a zdravotniho zlepSeni, musite pfi
uréovani potfebného tréninku dbat nasledujicich faktoru.

INTENZITA

Uroveni fyzické namahy b&hem tréninku musi prekrogit bod normal-
ni namahy, aniz by prekrocila bod dusnost a/nebo vy€erpani. Vhodnou
referenéni hodnotou muze byt puls. S kazdym tréninkem se kondice zvy-
Suje a proto by se mély tréninkové pozadavky upravovat. To je mozné
prodlouZenim doby tréninku, zvySenim obtiZznosti nebo zménou typu
tréninku.

TRENINK SRDECNi FREKVENCE

Pro uréeni tréninkové tepové frekvence muzete postupovat nasledovné.
Upozorniujeme, Ze se jedna o orientacni hodnoty. Pokud mate zdravotni
problémy nebo si nejste jisti, poradte se s Iékafem nebo fitness trenérem.

01 Vypocet maximalni tepové frekvence

Maximalni hodnotu pulzu Ize urcit mnoha riznymi zplsoby, protoze max-
imalni pulz zavisi na mnoha faktorech. Pro vypocet mlizete pouzit vzorec
(maximalni tep = 220 - vék). Tento vzorec je velmi obecny. Pouziva
se v mnoha produktech pro domaci sport k uréeni maximalni tepové
frekvence. Doporuc€ujeme Sally Edwards(v vzorec. Tento vzorec presnéji
vypocita maximalni tepovou frekvenci a zohledriuje pohlavi, vék a téles-
nou hmotnost.

Vzorec Sally Edwards:

Muzi:

Maximalni srdec¢ni frekvence = 214 - (0,5 x vék) - (0,11 x hmotnost)

Zeny:

Maximalni srde¢ni frekvence = 210 - (0,5 x vék) - (0,11 x hmotnost)
02 Vypocet tréninkové tepové frekvence
Optimalni tréninkova tepova frekvence je dana cilem tréninku. K tomu
byly vymezeny tréninkové zény.

Zdravi - Z6éna: Regenerace a kompenzace

Vhodné pro: Zacate¢niky / Typ tréninku: velmi lehky vytrvalostni trénink
/ Cil: regenerace a podpora zdravi. Budovani zakladniho stavu.
Tréninkova tepova frekvence = 50 az 60 % maximalni tepové
frekvence

Metabolismus tuk( — zéna: Zaklady — vytrvalostni trénink 1

Vhodné pro: zacatecniky i pokrocilé / Typ tréninku: lehky vytrvalostni
trénink / Cil: aktivace metabolismu tukt (spalovani kalorii). zlepseni
vytrvalostniho vykonu.

Tréninkova tepova frekvence = 60 az 70 % maximalni tepové
frekvence

Aerobik — zona: Zaklady — vytrvalostni trénink 1 az 2

Vhodné pro: zacatecniky i pokrogilé / Typ tréninku: stfedné vytrvalost-
ni trénink. / Cil: Aktivace metabolismu tuk( (spalovani kalorii), zlepSeni
aerobniho vykonu, ZvySeni vytrvalostniho vykonu.

Tréninkova tepova frekvence = 70 az 80 % maximalni tepové
frekvence

Anaerobni — Zéna: Zaklady — vytrvalostni trénink 2

Vhodné pro: pokrocilé a zavodni sportovce / Typ tréninku: stfedné
vytrvalostni trénink nebo intervalovy trénink / Cil: zlepSeni laktatové
tolerance, maximalni zvySeni vykonnosti.

Tréninkova tepova frekvence = 80 az 90 % maximalni tepové
frekvence

Soutéz - zéna: Performance / Competition Training

Vhodné pro: sportovce a vysoce vykonné sportovce / Typ tréninku:
intenzivni intervalovy trénink a soutézni trénink / Cil: zlepSeni max-
imalni rychlosti a sily. Varovani! Trénink v této oblasti mGze vést k
pretézovani kardiovaskularniho systému a poskozeni zdravi.
Tréninkova tepova frekvence = 90 az 100 % maximalni tepové
frekvence

Vzorovy vypocet
Muz, 30 let a vazi 80 kg Jsem zacatecnik a rad bych zhubnul a zvysil
svou vydrz.

01: Maximalni pulz - vypocet

Maximalni srdec¢ni frekvence = 214 - (0,5 x vék) - (0,11 x hmotnost)
Maximalni srdec¢ni frekvence = 214 - (0,5 x 30) - (0,11 x 80)
Maximalni tep = cca 190 tepi/min

02: Vypocet tréninkové tepové frekvence

Vzhledem k mym cilim a tréninkové Urovni mi nejvice vyhovuje

zéna metabolismu tuku.

Tréninkova tepova frekvence = 60 az 70 % maximalni tepové frekvence
Tréninkova tepova frekvence = 190 x 0,6 [60 %]

Tréninkova tepova frekvence = 114 tepd/min

Poté, co si nastavite tréninkovou tepovou frekvenci pro vasi tréninkovou

kondici popf Jakmile si urcite cile, muzete zacit trénovat. VétSina nasich
zafizeni pro vytrvalostni trénink ma snimace srde¢niho tepu nebo jsou
kompatibilni s pasem srde¢niho tepu. MlzZete si tak kontrolovat tepovou
frekvenci béhem sled vat tréninky. Pokud se tepova frekvence nezobrazuje
na displeji pocitate nebo chcete byt na bezpecné strané a chcete
zkontrolovat tepovou frekvenci, ktera by mohla byt nespravné zobrazena
kvali moznym chybam aplikace nebo podobné, mizete pouzit nasledujici
nastroje:

a. Méreni tepu konvencénim zplsobem (snimani tepu, napf. na zapésti a
pocitani tept béhem minuty).

b. Méfeni tepové frekvence vhodnymi a kalibrovanymi pfistroji na méfeni
tepoveé frekvence (k dostani v prodejnach zdravotnickych

potfeb).

c. Méreni srde¢niho tepu pomoci jinych produktl, jako jsou monitory
srdecniho tepu, chytré telefony....

CETNOST

VétSina odbornikGi doporu€uje kombinaci zdravého jidelni¢ku, ktery
je nutné upravit podle tréninkového cile, a fyzického cviCeni tfikrat az
pétkrat tydné. Normaini dospély potfebuje dvakrat tydné cvicit, aby se
udrzela jeho aktualni kondice. Pro né&j Ke zlepSeni kondice a zméné
télesné hmotnosti potfebuje minimalné tfi tréninky tydné. zustava idealni
samoziejmosti je frekvence péti tréninkd tydné.

USPORADANI TRENINKU

Kazdy trénink by se mél skladat ze tfi tréninkovych fazi: ,zahfivaci faze®,
Jréninkova faze“ a ,faze zchlazeni. V ,zahfivaci fazi* by se télesna
teplota a pfisun kysliku mély zvySovat pomalu. To je mozné pomoci gym-
nastickych cviceni po dobu péti az deseti minut. Poté by mélo zacina
skute€na tréninkova ,tréninkova faze“. Tréninkova zatéz by meéla byt
navrzena podle tréninkové tepové frekvence. Pro podporu krevniho
obéhu po ,tréninkové fazi“ a pro zabranéni bolestivosti nebo namozeni
svalll je tfeba po ,tréninkové fazi“ dodrzovat ,fazi ochlazovani“. BEhem
tohoto obdobi by méla byt po dobu péti az deseti minut provadéna prota-
hovaci cviéeni a/nebo lehka gymnasticka cviceni.

Priklad - protahovaci cvi¢eni pro fazi zahfivani a ochlazovani
Svou zahtivaci fazi zacnéte chizi na misté po dobu alespori 3 minut a
poté provedte nasledujici gymnasticka cviceni. Nepfehanéjte cviceni
a pouze pokracujte, dokud neucitite lehké Skubnuti. Tento Poté pozici
drzte. Doporucujeme provést zahfivaci cvic¢eni znovu na konci tréninku
a to Ukongete trénink vytfesenim koncetin.

v Sahnéte si levou rukou za hlavou na pravé
rameno a tahnéte pravou rukou jemné za
levy loket. Po 20 sekundach paze vymeérite.

&
g
o,
M

MOTIVACE

Kli¢em k uspé&Snému programu je pravidelny trénink. Na kazdy tréninkovy
den byste si méli stanovit pfesny ¢as a misto a pfipravovat se na ngj i
duSevné. Trénujte pouze tehdy, kdyz mate dobrou naladu a méjte Vas
cil neustale pfed oCima. Pfi kontinualnim tréninku budete den za dnem
zjist'ovat, jak se vyvijite a jak se postupné blizite k VaSemu osobnimu
tréninkovému cili.

Co nejvice se predklorite a nechejte nohy
témeér natazené. Prsty na rukou sméfujte
smérem k prstim na nohou. 2 x 20 sekund.

Sednéte si s jednou nohou nataZenou na
podlaze a predklorite se a rukama si sahnéte
na chodidlo. 2 x 20 sekund.

Kleknéte si do Sirokého vypadu vpred a
oprete se rukama o podlahu. Panev tisknéte
dold. Po 20 sekundach vymérite nohu.
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SEZNAM DiLU — SEZNAM NAHRADNICH DiLU

Oznaceni:
Objednaci &islo:
Datum technickych udaju:

Rozmeéry cca: [cm]:
Rozmeéry ve slozeném stavu cca.[cm]:

2330
06.12.2024

L149xB70xH 114
L72xB70xH 140

Prostorové pozadavky [m?]: 4

Hmotnost vyrobku cca [kg]:

37

Vhodny do max. hmotnost uzivatele [kg]: 110

Elektrické udaje:

VLASTNOSTI

Motor o stalém vykonu 0,75PS (0,55 kW), maximalni vykon
motoru 1,5 PS (1,1 kW)

Rychlost: 1 km/h do 12 km/h (Ize nastavit po 0,1 km/h)
Bézecka ploSina je vybavena tlumenim vibrace (Cushion
System)

Stoupani 4-stupnové manualné nastavitelné

Bezpecnostni zastaveni béhounu

Transportni koleCka pro snadné pfemistovani

Skladaci pro Usporu mista

1 manualni program s moznosti zadani €asu, vzdalenosti a
cca. kalorii

12 pfedem uréenych tréninkovych programd s naprogramo-
vanou regulaci rychlosti

Pocitac s 5 LED displeji: ¢as, vzdalenost, rychlost, pfibl. ka-
lorie a puls

CS4000 s ovladanim gesty

220-240V/50-60Hz/550W

=)

Bluetooth pfipojeni pro aplikaci Kinomap (App pro iOS a

Android) a reproduktory pro pfehravani zvuku

+ Ovladani gesty

* Integrovany drZédk na tablet + smartphone

» VoliteIné méreni srdecni frekvence je mozné pomoci kom-
patibilniho bluetooth pulzniho pasu

* Ruéni méfeni tepu s rychlosti a start/stop

* nastaveni na rukojeti

* Rozkladaci systém Soft-Drop pro bezpecné spusténi
bézecky pas

* Rozméry bézecké ploSiny: cca 120 x 40 cm

Pokud je néktera soucast mimo provoz nebo chybi, nebo
pokud v budoucnu potfebujete nahradni dil, kontaktujte nas.

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

Tento produkt je vytvoren pouze pro soukromé domaci
sportovni aktivity a neni nam povolen v komerénim resp
profesionalni oblast. Domaci sport tfida pouziti H/C.

Obr. Nazev dilu Rozméry mm :S:Et :\)lg:.rlg?stlc:)vat na Cislo dilu

1 Kryci folie 1 7 36-2330-02-BT
2 Dalkové ovladani +/- km/h, snimac pulzu 2 14 36-2230-05-BT
3 Pojistny klip 1 7 36-2025-09-BT
4 Dalkové ovladani Start/Stop, snimac¢ pulzuor 2 14 36-2230-06-BT
5 Samolepka s bezpec€nostnim kli¢em 1 7 36-2230-23-BT
6 Civka 1 51+54 36-2230-25-BT
7 Predni strana pocitace 1 7 36-2230-31-BT
8 Displej pocitace 1 7 36-2330-03-BT
9 Podlozka snimace pulsu 4 16 36-2230-24-BT
10 Potah na rukojet 2 14 36-2230-08-BT
11 Ucpavka Stopfen 2 14 36-2230-09-BT
12 BT hudebni deska 1 7 36-2230-10-BT
13 Mluv¢i 2 7 36-2230-11-BT
14 Ram fiditek 1 22+24 33-2230-03-SW
15 Kabel bezpenostniho klice 1 8 36-2230-12-BT
16 Sroub s kFizovou drazkou 4x50 4 2,4+14 39-9905

17 Sroub s kfizovou drézkou 3x8 37 8 39-10127

18 Sroub s kfizovou drazkou 4x14 18 12+13 36-9206104-BT
19 Zadni strana pocitace 1 7 36-2230-13-BT
20 Sroub s vnittnim $estihranem M8x16 4 14,22,24+29 39-9888

21 Zakfivena podlozka 8//19 6 20+33 39-9966-CR

22 Trubka sloupku, leva 1 14+29 33-2230-04-SW
23 Ochrana kabelaze 2 24+40 36-1820-27-BT
24 Trubka sloupku, prava 1 14+29 33-2230-05-SW
25 Spojovaci kabel 1 7+54 36-2230-14-BT
26 Sroub s vnitinim $estihranem M8x30 3 14,22,24+29 39-10134

27 Prvek soft-drop mechanismu 1 29+51 36-2230-15-BT
28 Distanéni podlozka 2 22424 36-1830-13-BT
29 Zakladni ram 1 22+24 33-2230-01-SW
30 Pruzna podlozka pro M12 2 32 36-9519924-BT
31 Podlozka 12/124 2 32 39-10062-SW
32 Sroub s vnitinim $estihranem M12x65 2 29+51 39-9987-CR

&3 Sroub s vnitinim $estihranem M8x50 4 22,24+38 39-9811

34 Pruzna podlozka pro M8 6 33+64 39-9864-VC

35 PryZzové tlumice 4 29 36-1830-11-BT
36 Kryt 1 51 36-2230-01-BT
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Obr. Nazev dilu Rozméry mm E:: :gt Eg::ng?stltz)vat na Cislo dilu

37 Sroub s kfizovou drazkou M6x12 4 85 39-9964

38 Transportni kolo 2 29 36-1830-12-BT
39 Vodi¢ pro pojistkovou skfin 1 56+57 36-1830-29-BT
40 Spodni kryt motoru 1 51 36-2230-16-BT
41 Sroub s vnitfnim $estihranem M8x45 3 27+46 39-10124-VC
42 Podlozka 8//16 11 26,33,50+67 39-9862-CR
43 Podlozka 5/110 4 68 39-10111-SW
44 Matice M6 4 70 39-9891

45 Samojistna matice M8 8 26,33+41 39-9818-CR
46 Regulator sklonu 2 51 36-2230-17-BT
47 Koncova zarazka, leva 1 51 36-2230-18-BT
48 Zajistovaci kolik 2 46 36-1820-12-BT
49 Koncovy zarazka, prava 1 51 36-2230-19-BT
50 Sroub s vnitfnim $estihranem M8x55 2 52 39-10056-CR
51 Hlavni ram 1 22,24+51 33-2230-02-SW
52 Kolecko, zadni 1 51 33-1830-09-SI
53 Vyztuzena trubka 2 51 33-2230-06-SW
54 Ovlada¢ 1 40 36-2230-20-BT
55 Obdélnikovy uzaveér trubky 20x40mm 4 51 36-1830-27-BT
56 Zasuvka 1 51 36-2230-21-BT
57 Pojistka prepétové ochrany 1 51 36-1830-28-BT
58 Hlavni spina¢ 1 51 36-1352-29-BT
59 Sroub s kFizovou drazkou M3x8 2 56 39-10128

60 Motor 1 51 33-1830-07-SlI
61 Matice M8 4 64 39-10031

62 PryZzové tlumice 4 60 36-1820-23-BT
63 Napajeci sitovy kabel 1 56 36-1352-31-BT
64 Sestihranny $roub M8x25 4 51+60 39-10455

65 Bezpecénostni kabel 1 54,56+57 36-1830-30-BT
66 Plochy femen 1 60+69 36-2230-22-BT
67 Sroub s vnittnim $estihranem M8x40 1 69 39-10125-VC
68 Sroub s kFizovou drazkou M5x10 12 6,36,47,49+54 39-9903

69 Kolecko, predni 1 51 33-1830-08-SlI
70 Zapustny Sroub s kFiZzovou hlavou M6x45 4 52+71 39-9825

71 Kluzna plosina 1 51 36-2230-26-BT
72 Zapustny Sroub s kfizovou hlavou M5x40 6 51+71 36-9911-15-BT
73 PlosSinka s béZeckym pasem 1 52+69 36-2230-27-BT
74 Boc¢ni kolejnice 2 51 36-2230-02-BT
75 PryZova nozka 2 74 36-2230-28-BT
76 Sada naradi 1 36-2230-29-BT
77 Navod k montazi a obsluze 1 36-2330-04-BT

TRAINING SPACE REQUIREMENT
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SPIS TRESCI

Strona Spis tresci

53 Wazne zalecenia i instrukcje bezpieczenstwa
54 Instrukcje montazu

55 Spasowac razem / Zt6z xyl

55 Transport biezni

55 Regulacja nachylenia

56 Konserwacja i regulacja

57-58  Korzystanie z komputera

58 Kinomap App

59 Sterowanie gestami

60 Ogolne instrukcje dotyczgce treningu
61-62  Lista czesci + lista czesci zamiennych
74 Deklaracja zgodnosci

75 Rozstrzelony rysunek

DROGI KLIENCIE,

Gratulujemy zakupu sportowego urzgdzenia do treningu do-
mowego i mamy nadzieje, ze bedziesz z niego zadowolony. Pro-
sze wzig¢ pod uwage zatgczone uwagi i instrukcje i scisle ich
przestrzega¢ w zakresie montazu i uzytkowania. W razie jakich-
kolwiek pytan prosimy o kontakt.

Top-Sport Gilles GmbH

Uwaga:

Przed uzyciem
przeczytaj in-
strukcje obstugi!

ANNES

WAZNE ZALECENIA | INSTRUKCJE BEZPIECZENSTWA

Wszystkie nasze produkty sg testowane i dlatego spetniajg
najwyzsze aktualne standardy bezpieczenstwa. Jednak fakt ten
nie zwalnia z przestrzegania ponizszych zasad.

1. Zamontuj urzadzenie dokfadnie tak jak przedstawiono w
instrukcji obstugi i korzystaj wylacznie z dostarczonych,
odpowiednich czeéci. Przed montazem, upewnij sie, ze
zawartos¢ opakowania jest zgodna z lista oraz z etapami
montazu podanymi w instrukcji montazu i obstugi.

2. Przed pierwszym uzyciem oraz w regularnym odstgpach
czasowych (co ok. 1-2 miesigca) dokre¢ wszystkie sruby, nakretki
i potgczenia, aby upewni€ sie, ze urzgdzenie jest w bezpiecznym
stanie. Wymien uszkodzone czesci natychmiast i/lub nie korzys-
taj z urzadzenia do momentu naprawy.

3. Ustaw urzadzenie w suchym miejscu, na réwnym podtozu
i chron je przed kontaktem z wilgocig i wodg. Nieréwne czesci
podtoza muszg zostaé wypoziomowane za pomocg odpowied-
nich podkiadek lub czesci przeznaczonych do regulacji urzadze-
nia, jezeli takie sg zamontowane. Upewnij sie, ze urzgdzenie nie
ma kontaktu z wilgocig, ani woda.

4. Umies¢ specjalng podstawe (np. gumowg mate, drewniang
deske, itp.) pod urzadzeniem, jezeli podtoga w tym miejscu
powinna by¢ chroniona przed uszkodzeniem, brudem, itd.

5. Zachowaj co najmniej 1 metr wolnej przestrzeni wokot miejs-
ca ustawienia biezni i co najmniej 2 metry z tytu z dala od innych
przedmiotow, takich jak meble lub sciany.

6. Nie uzywaj silnych $rodkéw do czyszczenia urzgdze-
nia. Podczas montazu oraz ewentualnych napraw korzystaj z
dostarczonych narzedzi lub ich odpowiednikéw. Po zakornczeniu
treningu natychmiast usun krople potu z urzadzenia.

7. Ostrzezenie! System monitorowania pracy serca moze nie
by¢ doktadny. Nadmierny trening moze prowadzi¢ do powaznych
uszkodzen zdrowia lub $mierci. Przed rozpoczeciem programu
treningowego skonsultuj sie z lekarzem. Pomoze on dopasowac
Ci odpowiedni wysitek (puls, waty, czas trwania treningu, itd.) na
jaki mozesz sobie pozwoli¢ oraz udzieli Ci wskazéwek na temat
odpowiedniej postawy ciata podczas treningu, celu treningu oraz
diety. Nigdy nie trenuj po zjedzeniu duzego positku.

8. Korzystaj z urzadzenia tylko wtedy, gdy jest w dobrym sta-
nie technicznym. Do niezbednych napraw uzywaj oryginalnych
czesci zamiennych. Ostrzezenie! Wymien natychmiast zuzyte
czesci i nie korzystaj z urzadzenia, az do naprawy.

9. Podczas ustawiania regulowanych czesci urzadzenia, zwra-
caj uwage na odpowiednig pozycje oraz na maksymalne poziomy
ustawienia, a po kazdej zmianie ustawien upewnij sie, ze nowa
pozycja jest odpowiednio zabezpieczona.

10. Jezeli nie ma innego wskazania w instrukcji, podczas treningu
z urzgdzenia moze korzystac¢ tylko jedna osoba. Czas treningu
nie powinien przekracza¢ 60 minut.

11. Trenuj na urzadzeniu w odpowiednim stroju. Ubranie nie moze
dostac¢ sie do czesci urzgdzenia (np. ze wzgledu na diugosc¢).
Twoje buty treningowe powinny by¢ odpowiednie, tak zeby
solidnie wspierat stope, oraz miaty antyposlizgowe podeszwy.

12. Ostrzezenie! Jezeli poczujesz zawroty gtowy, nudnosci, bol
w klatce piersiowej lub inne niepokojgce objawy, przerwij trening
i skonsultuj sie z lekarzem.

13. Nigdy nie zapominaj, ze urzadzenia sportowe to nie zabawki.
Muszg by¢ uzywane zgodnie z przeznaczeniem i przez poin-
struowane osoby.

14. Dzieci lub osoby niepetnosprawne fizycznie bgdz umystowo
powinny korzysta¢ z urzgdzenia wytgcznie w obecnosci osoby
poinstruowanej, ktéra moze przekazac im niezbedne wskazéwki.
Zachowaj niezbedne srodki ostroznosci, zeby dzieci nie korzys-
taty z urzadzenia bez nadzoru.

15. Upewnij sie, ze osoba instruujgca oraz inne osoby nie zblizajg
czesci ciata do urzadzenia podczas instruktazu.

16. g Po zakonczeniu okresu uzytkowania urzadzenie nie
moze by¢ wyrzucane razem z innymi odpadami gospodarstwa
domowego, lecz musi by¢ oddane do odpowiedniego punktu
recyklingu urzadzen elektrycznych i elektronicznych. Odpowied-
ni symbol znajduje sie na urzadzeniu, w instrukcji lub na opa-
kowaniu. Materiaty mogg zosta¢ ponownie uzyte, zgodnie z ich
przeznaczeniem. Dzieki ponownemu wykorzystaniu materiat jest
odzyskiwany a srodowisko chronione. Zapytaj lokalne wtadze o
miejsce utylizacji sprzetu.

17. Aby chroni¢ srodowisko nie wyrzucaj opakowania, baterii lub
czesci urzgdzenia razem z odpadami domowymi. Umies¢ je w
odpowiednim koszu lub zanie$ do punktu zbidrki.

18. Maksymalne dopuszczalne obcigzenie (= masa ciata) zos-
tato ustawione na 110 kg. Przed rozpoczeciem treningu nalezy
upewni¢ sie, ze dopuszczalna masa catkowita nie zostata prze-
kroczona.

19. Jesli kabel zasilana tego urzgdzenia jest uszkodzony, musi
zosta¢ wymieniony przez producenta lub obstuge klienta lub
przez wykwalifikowanego elektryka.

20. Instrukcja montazu i obstugi jest czescig produktu. W przypad-
ku sprzedazy lub przekazania urzadzenia innej osobie dokumen-
tacje nalezy dostarczy¢ wraz z produktem.
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INSTRUKCJE MONTAZU

Utéz wszystkie czesci na ziemi i sprawdz kompletnos¢ na
podstawie krokéw montazowych. Uwaga: uproszczony
proces montazu wymaga 100% uwagi. Zwlaszcza w mi
jscach zgiecia i sktadania. Czas montazu wynosi ok. 20
minut.

KROK 1

1. Usun wszystkie drobne czesci i luzne materiaty opakowa-
niowe z pudetka, a nastepnie, z pomocg drugiej osoby, zdejmij
wstepnie zmontowang bieznie.

2. Umies¢ sruby M8x16 (20) i M8x50 (33) wraz z podkiad-
kami (21+42) i podktadkami sprezystymi (34) po prawej i lewej
stronie obok ramy jezdnej (51) gotowe do uzycia.

3. Ostroznie podnie$ rury nosne po lewej i prawej stronie
(22+24) i przykre¢ je do ramy podstawy (1) za pomocg $rub
M8x50 (33), podkiadek sprezystych (34) i podktadek (42).
Nastepnie dokre¢ pozostate sruby M8x16 (20) podktadkami
zabezpieczajgcymi (34) i zakrzywionymi (21).

KROK 2

1. Natéz rame komputera (14) na rury nosne (22+24) i
podigcz wtyczki od kabla potagczeniowego (25) i komputera (7)
na gorze prawej rury nosnej (24).

2. Nastepnie przykre¢ rame komputera (14) do rur nosnych
(22+24) za pomocag $rub M8x16 (20), podktadek sprezy-
stych (34) i podktadek zakrzywionych (21) i upewnij sie, ze
potgczenie kablowe nie Sciggniety. Nastepnie uzyj pozostatych
Srub M8x30 (26), podktadek (42) i nakretek samozabezpiec-
zajgcych (45), aby przykreci¢ rame komputera (14) do rur
nosnych (22+24).

SPRAWDZENIE | ROZPOCZECIE TRENINGU
1. Sprawdz poprawno$¢ montazu i dziatania wszystkich
potgczen srubowych i wtykowych.

2. Jesli wszystko jest w porzadku, podtgcz kabel
sieciowy (63) do prawidtowo =zainstalowanego gniazdka
(220-240V~50/60Hz) oraz do gniazdka sieciowego (56) z
przodu urzadzenia podstawowego i wigcz wytgcznik gtéwny
(58).

3. Umies¢ zatyczke zabezpieczajgca (3) na komputerze (7),
a komputer pokaze normalny tryb reczny. Umies¢ zatyczke
zabezpieczajgcy (3) na ubraniu do éwiczen stan na bocznych
szynach (74). Nacisnij przycisk Start, a po odliczaniu bieznia
zacznie sie porusza¢. Rozpocznij chodzenie po pasie do
biegania (73), gdy predkos¢ jest niska, i podazaj za nia.
Zapoznaj sie z maszyng przy ustawieniach niskiej predkosci.

4. 5. Biegnij po srodku pasa (73), trzymaj sie mocno poreczy
(74), jesli czujesz sie niepewnie nie stawiaj stép na bocznych
szynach (10). Podczas biegu patrz na komputer (7) biezni.
W nagtym przypadku nalezy stang¢ po bokach biezni i
przytrzymac sie uchwytu (10).

Uwaga: Zestaw narzedzi i instrukcje nalezy przechowywaé
w bezpiecznym miejscu, poniewaz mogg one by¢ potrzebne
do naprawy lub zamodwienia czesci zamiennych, jesli wystgpi
taka koniecznos¢ w przysztosci.
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SPASOWAC RAZEM

Potdz reke na zatyczkach ramy i unie$ jg do pozycji pionowej,
az automatycznie zablokuje sie w prawidiowej pozyciji.
Uwaga! Przed zlozeniem biezni wytacz i poczekaj, az
powierzchnia biezna catkowicie sie zatrzyma. Nie zaczynaj
bieznia w pozycji ztozonej!

ZLOZ WYL

Docisnij lekko zaslepke (49) na biezni i zwolnij blokade,
uruchamiajgc stopg matg dzwignie na sprezynie gazowej
(27). To zwalnia blokade, a bieznia opuszcza sie do pozycji
roztozone;j.

TRANSPORT

1. Poldz reke na zatyczkach ramy i unies jg do pozycji pion-
owej, az automatycznie zablokuje sie w prawidtowej pozycji.

2. Potdz dionie na poreczach i pochyl maszyne w kierunku
ciata, az bedzie mozna jg fatwo przesuwac na rolkach trans-
portowych (38).

REGULACJA NACHYLENIA

1. Podnie$ rame podstawy i zléz bieznie, az zostanie
zablokowana.

2. Wyciaggnij oba kotki zabezpieczajgce (48), przesun
regulator pochylenia (46) w inne pofozenie i ponownie uzyj
kotkow

3. Zabezpieczajgcych (48). Bieznie mozna ztozy¢. Regulacja
nachylenia ma na celu zwiekszenie obcigzenia jak podczas
wspinaczki gorskie;.

N
v
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KONSERWACJA | REGULACJA

Smarowanie pasa biezni

Aby bieznia dziatata tatwo i dobrze przez dtugi czas, spod
powierzchni biezni, ktory lezy na plycie slizgowej, powinien
by¢ zawsze sprawdzany pod katem poslizgu po 50 godzin-
ach pracy i, jesli to konieczne, pokryty silikonem w sprayu/
olej silikonowy (brak smaru na oleju lub Uzyj bazy naftowej)
po obrébce. W tym celu lekko unie$ bieznie z deski slizgowej
i natéz olej silikonowy miedzy spodnig powierzchnig biezni a
gorng czes¢ deski slizgowej. (Uwaga! zbyt duza ilos¢ smaru
moze spowodowac poslizg bieznika.)

Regulacja pasa biezni

Musisz wyregulowac pas biezni do normalnej pozycji, wykonu-
jac ponizsze czynnosci, jesli jest on wytgczony.

a. Ustaw predkos¢ na 3-5 km.

b. Za pomoca klucza imbusowego wyreguluj Srube naprezenia
paska na zaslepce ramy systemowe;.

c. Jesli chcesz przesung¢ pasek w lewo, obré¢ prawg srube
napinajgcg w prawo.

d. Jesli chcesz przesung¢ pasek w prawo, obrd¢ lewg srube
napinajgcg w prawo.

e. Jesli wykonates juz powyzsze kroki i nadal nie znajduje sie
w dobrej pozycji, oznacza to, ze pas biezni moze by¢ uszkod-
zony, skontaktuj sie z lokalnym sprzedawcg w celu wymiany.

Uwaga: Upewnij sie, ze powierzchnia biezna jest mozliwie
najbardziej wysrodkowana. Gdy porusza sie zbyt daleko od
Srodka (okoto 10 mm), nalezy jg ponownie ustawic¢ na srodku.

Pas biezni sie zsuwa:

a. Upewnij sig, ze pas biezny nie jest zbyt luzny.
b. Upewnij sie, ze pasek silnika nie jest zbyt luzny.
c. Nadmiar smaru usungé szmatka.

Brak swiatta na wyswietlaczu

a. Sprawdz, czy wtyczka jest w gniazdku i czy w gniazdku jest
prad.

b. Sprawdz, czy gtéwny wylgcznik na ramie podstawy jest
wigczony i czy zacisk zabezpieczajacy jest prawidtowo przy-
mocowany do komputera.

Uwaga! Podczas sprawdzania potaczen wtykowych kom-
putera nalezy zawsze wyciagna¢ wtyczke sieciowa.

c. Sprawdz, czy zadziatato zabezpieczenie przed przecigzeni-
em. W razie potrzeby nacisnij przycisk.

Dziwny hatas z maszyny

a. Sprawdz, czy jakas Sruba maszyny jest poluzowana.
b. Sprawdz, czy pasek silnika jest wytgczony.

c. Sprawdz, czy pas biezni jest wytgczony.

Uwaga: Skontaktuj sie z lokalnym sprzedawca, jesli
sprawdzite$ wszystkie wyzej wymienione rzeczy, a problem
nadal wystepuje.

Czyszczenie

Do czyszczenia uzywaj tylko mniej mokrej szmatki. Uwaga:
Nigdy nie uzywaj benzenu, rozcienczalnika lub innych agre-
sywnych s$rodkéw czyszczgcych do czyszczenia powier-
zchni, poniewaz spowodowato to uszkodzenie. Urzgdzenie
przeznaczone jest wytgcznie do uzytku prywatnego w domu i
do uzytku w pomieszczeniach. Utrzymuj urzgdzenie w czystos-
ci i wilgoci z urzgdzenia.

Magazynowanie

Zt6z bieznie. Odtgcz przewdd zasilajgcey, jesli nie zamierzasz
uzywac urzadzenia przez ponad 4 tygodnie. Wybierz suche
miejsce do przechowywania w domu. Przykryj urzadzenie,
aby chroni¢ je przed przebarwieniami spowodowanymi przez
Swiatto stoneczne i kurz.
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KORZYSTANIE Z KOMPUTERA

FUNKCJE WYSWIETLACZY

[PROG./PULSE] Wyswietlacz: Pokazuje aktualnie programy
¢éwiczen P01-P12. lub faktycznie dane dotyczace tetna.

[KM/H] Wyswietlacz: Pokazuje rzeczywistg predkos¢ w km/h.

[TIME] Wyswietlacz: Pokazuje rzeczywisty czas ¢éwiczen w
minutach i sekundach.

[KM] Wyswietlacz: Pokazuje rzeczywistg odlegto$¢ w km.

[CALORIES] Wyswietlacz: Pokazuje faktycznie spalone
kalorie w kcal.

FUNKCJE PRZYCISKOW

[P-Prog.] Przycisk: W stanie zatrzymania
P nacisnij przycisk, aby wybra¢ programy
PROG. predkosci P01-P12
’ [Start] Przycisk: Nacisnij przycisk, aby
uruchomi¢ program treningowy (silnik zacznie
sranT dziatac).

[Stop/Pause] Przycisk: Nacisnij przycisk

podczas treningu, aby przerwac¢ program (silnik

przestanie dziata¢). W ciggu 5 minut mozesz
. nacisngc¢ przycisk [Start], aby kontynuowac ten

program treningowy lub ponownie nacisng¢
przycisk [Stop/Pauza], aby zakonczy¢ ten pro-
gram. Wartosci wstepne mozna ustawi¢ na
zero, naciskajgc klawisz [Stop/Pauza].

STOP / PAUSE

+ [+] Przycisk: Nacisnij przycisk przyspieszenia,
aby zwiekszy¢ ustawienia lub predkos¢ silnika.

[[] Przycisk: Nacisnij przycisk zmniejs-
— zania predkosci, aby zmniejszy¢ ustawienia lub
predkos¢ silnika.

M [M-Mode] Przycisk: Nacisnij ten przycisk, aby
wybra¢ czas, dystans, kalorii w programie recz-
MODE nym.

TRYB RECZNY

1. Podtgcz wtyczke sieciowg do prawidtowo zainstalowanego
gniazdka (230V~50Hz) i wigcz wytgcznik gtéwny (58) na dole
z przodu biezni.

2. Stan na bocznych poreczach.

3. Zatéz Kklips zabezpieczajgcy na ubranie treningowe
(np. pasek) i w odpowiednim uchwycie na komputerze, a kom-
puter pokaze program reczny i jeste$ gotowy do startu.

PROGRAM

Manual program

Nacisnij klawisz [Start], aby uruchomi¢ bieznie. Po 3-sekun-
dowym odliczaniu powierzchnia biezni zaczyna sie poruszac.
Natychmiast po uruchomieniu pasa wejdz na bieznie i podazaj
za ustawiong predkoscia.

Program czas

W normalnym trybie recznym nacisnij przycisk [M-Mode], aby
przej$¢ do programu czas. Wyswietlacz czasu zacznie migac,
a wartos¢ poczatkowa to 30:00. Nacisnij przycisk [+] - lub [-] -,
aby ustawi¢ wartos¢. Zakres wynosi: 5:00-99:00. Po ustawie-
niu wartosci wyswietlacz zlicza do zera, a nastepnie wytgcza
silnik.

Program odlegtosé¢

W normalnym trybie recznym nacisnij przycisk [M-Mode],
aby przejs¢ do programu odlegtosé. Wyswietlacz odlegtosci
zacznie migac¢, a wartos¢ poczatkowa to 1,00 km. Nacisnij
przycisk [+] - lub [-] -, aby ustawi¢ wartos¢. Zakres wynosi: 0,5-
65:0km. Po ustawieniu wartosci wyswietlacz zlicza do zera, a
nastepnie wytgcza silnik.

Program kaloryczny:

Uzyj przycisku [M-Mode], aby wybra¢ program kalorii, nas-
tepnie wyswietlacz [CALORIES] zacznie miga¢ i pojawi sie
sugestia 50 kcal. Jesli chcesz, mozesz to zmieni¢ za pomocg
przyciskow [+] i [-]. (Opcja domysina 10-995 kcal.) Uruchom
program po okresleniu kalorii przyciskiem start i odliczaniu
wartosci domysinej do ,0”. Jesli ta warto$¢ zostanie osiggnie-
ta, rozlega sie sygnat i ze

bieznia zatrzymuje sieg.

ZAKRES WSZYSTKICH FUNKCJI

Pocza- Wartos¢ Zakre- Za]( res
Tkek Poczat- | g \ctawienia | VYSWist-
kowa lacza
CZAS (MIN:SEC) [0:00 30:00 5:00-99:00 _[0:00-99:59
KM/H 0.0 N/A N/A 1.0-8.0
KM 0.00 1.00 0.5-65.0 0.00-99.99
PULS P N/A N/A 50-200
KALORIE (Kcal) |0 50 10-995 0-999
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PROGRAMY TRENINGOWE P01-P12

W normalnym trybie recznym nacisnij przycisk [P-Prog], aby wybrac¢ jeden z programéw predkosci P01-P12. Kazdy program jest
podzielony na 20 przedziatéw czasowych, a predkos¢ zmienia sie, jak pokazano na ponizszej liscie programéw. Poczatkowy czas
ustawienia wynosi 30 minut, ustaw czas sesji treningowej i nacisnij [Start], aby uruchomi¢ program. Nacisniecie przycisku [Stop/
Pause] powoduje przerwanie lub zakonczenie wczesniejszego programu. Nacidnij przycisk predkosci [+] lub [-] -, aby ustawic
predkos¢ podczas programu, jesli jest on zbyt szybki lub wolny. W nastepnych odstepach czasu poziom predkosci powrdci do trybu
programowania. Jesli program dobiegnie do kohca czasu, silnik wytgczy sie gdy wyswietlacz odliczy czas do zera.

Tabela Predkosci Programéw P01-P12

No. =» Programy w 20 odstepach czasu
V Programy 1 12 |3 |4 |5 (6 |7 |8 |9 (10 |11 |12 |13 {14 |15 |16 (17 (18 |19 |20
P01 |Km/h 2 |3 |3 |4 |5 (3 (4 |5 |5 |3 |4 |5 |4 |4 |4 |2 |3 (3 |5 |3
P02 |Km/h 2 |4 |4 |5 |6 (4 |6 |6 |6 |4 |5 |6 |4 |4 |4 |2 |2 |5 |4 |2
P03 |Km/h 2 |4 |4 |6 |6 (4 |7 |7 |7 |4 |7 |7 |4 |4 |4 |2 |4 |5 |3 |2
P04 |Km/h 3 |5 |5 |6 (7 |7 |5 |7 |7 |8 (8 |5 |9 |5 |5 (6 |6 |4 |4 |3
P05 |Km/h 2 |4 |4 |5 |6 (7 |7 |5 |6 |7 |8 |8 |5 |4 |4 |6 |5 [5 |4 |2
P06 |Km/h 2 |4 |3 |4 |5 (4 (8 |7 |5 |7 |8 |3 |6 |4 |4 |2 |5 (4 |3 |2
P07 |Km/h 2 |3 (3 |3 |4 |5 |3 (4 |5 |3 |4 |5 (3 |3 |3 |6 |6 (5 |3 |3
P08 |Km/h 2 |3 |83 |6 |7 |7 |4 |6 |7 |4 |4 (4 |6 |7 |4 (4 |4 |2 |3 |2
P09 |Km/h 2 |4 |4 |7 |7 |4 |7 |8 |4 |8 |9 |9 |4 |4 |4 |5 |6 |3 |3 |2
P10 |[Km/h 2 |4 |5 |6 |7 |5 |4 |6 |8 |8 |6 |6 |5 |4 |4 |2 |4 (4 |3 |3
P11 |Km/h 3 |4 |5 ]9 |5 (9 |5 |5 1|5 (|9 |9 |5 |5 1|5 |9 (9 [8 (7 |6 |3
P12 |Km/h 2 |5 |8 |10 |7 |7 |10 (10 |7 |7 |10 (10 |6 |6 |9 (9 |5 |5 |4 |3
FUNKCJA POMIARU TETNA PQLACZEN|E
Opcjonalnie mozesz uzy¢ kompatybilnego czujnika tetna Blue-

KINOMAP APP

tooth do pomiaru tetna (czujnik tetna Christopeit-Sport 2209).
Zmierzona wartos$¢ tetna jest wyswietlana na wyswietlaczu tet-
na. Czas odpowiedzi wynosi do 60 sekund.

Uwaga: Pomiar tetna nie nadaje sie do celéw medycznych.

FUNKCJA ZATYCZKI BEZPIECZENSTWA

Zatyczka bezpieczenstwa (3) ma funkcje awaryjna.
Podczas zagrozenia, niebezpieczenstwa lub w wyniku upadku
lub zeskoczenia z niego klips zabezpieczajgcy odigczy sie od
komputera i zatrzyma silnik za pomocg uktadu hamulcowego.
Wyjmij klucz bezpieczenstwa z komputera w dowolnym stanie,
wyswietlacz pokazuje ,---", brzeczyk wydaje sygnat dzwiekowy
co sekunde. Umies¢ klucz bezpieczenstwa na komputerze,
a nastepnie wyswietlacz przejdzie w normalny tryb reczny.
Wszystkie parametry wyzerowane.

ODTWARZANIE DZWIEKU

Komputer posiada gtosniki, ktére umozliwiajg odtwarzanie
danych audio przez Bluetooth z urzadzenia Bluetooth (smart-
fon, tablet, ...). Aby sparowac urzgdzenia, wtgcz bieznie. Sparu;j
swoje urzgdzenie koncowe z ,BTMP3”. Pomys$ine sparowanie
i roztgczenie jest potwierdzone krétkim komunikatem ,Blue-
tooth is now connected” lub ,Bluetooth is now disconnected”.

Sport, coaching, gry i eSport to stowa kluczowe aplikacji Kinom-
ap. Zawiera wiele kilometrow prawdziwego materiatu_ filmowe-
go do ¢wiczen w $rodku, tak jakby$ byt na zewnatrz; Sledzenie
tras i analiza Twojej wydajnosci; Tresci coachingowe; tryb wie-
loosobowy; nowe posty codziennie; Oficjalne wyscigi halowe i nie
tylko ...

Pobierz aplikacje i potacz sie

Zeskanuj znajdujacy sie obok kod QR za pomocg smartfona/tab-
letu lub skorzystaj z funkcji wyszukiwania w Playstore (Android)
lub APP Store (I0S), aby pobrac¢ aplikacje Kinomap. Zarejestru;j
sie i postepuj zgodnie z instrukcjami w aplikacji. Aktywuj Blue-
tooth na smartfonie lub tablecie i wybierz w aplikacji menedzera
urzadzen, a nastepnie odpowiednig kategorie produktu. Nas-
tepnie wybierz oznaczenie typu, korzystajac z logo producenta
,Christopeit Sport”, aby podtgczy¢ sprzet sportowy. W zaleznos-
ci od sprzetu sportowego aplikacja rejestruje rézne funkcje za
posrednictwem Bluetooth lub wymienia dane.

Uwaga! Aplikacja Kinomap oferuje bezptatng wersje probng
przez 14 dni. Mozesz wtedy zdecydowaé, czy chcesz kontyn-
uowac treningi za darmo w wersji podstawowej, czy tez korzystac
z petnej oferty aplikacji Kinomap za optats.

Aktualne informacje i optaty mozna znalez¢ na stronie:
www.kinomap.com
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STEROWANIE GESTAMI

Bieznia posiada rowniez opcje sterowania gestami. Czujniki zna-
jdujg sie po lewej i prawej stronie komputera i sg oznaczone sym-
bolami [-] i [+].

LEWY CZUJNIK [-]

Poruszanie sie po obszarze zasiegu czujnika zmniejsza pred-
kosé.

PRAWY CZUJNIK [+]

Poruszanie sig po obszarze zasiggu czujnika zwigksza predkosc¢.

LEWY CZUJNIK [-] | PRAWY CZUJNIK [+]

Jednoczesne zadziatanie czujnikéw uruchamia lub zatrzymuje
bieznie.

TEST FUNKCJONALNY

Stan na bocznych stupkach. Normalny obszar pokrycia czujnika
wynosi ok. 5-15 cm nad czujnikami. Przesun dionmi po dwoch
czujnikach. Bieznia powinna uruchomi¢ sie po 3-sekundowym
odliczaniu. Nastepnie przesun prawg reke nad prawym czujniki-
em [+]. Predko$¢ wzrasta, dopoki reka znajduje sie w obszarze
zasiegu. Po zdjeciu reki predkos¢ pozostaje ustawiona. Nastep-
nie przesun lewg reke nad lewym czujnikiem [-]. Predko$¢ spa-
da, dopdki reka znajduje sie w obszarze zasiegu. Po zdjeciu reki
predkos¢ pozostaje ustawiona. Aby zatrzymac bieznie, potdz jed-
noczesnie obie rece na czujnikach. Bieznia jest zatrzymana.

Stan na biezniku. Wykonaj te same czynnosci, aby nauczy¢ sie
sterowania gestami podczas chodzenia/biegania.

Uwaga! W zaleznosci od padania $wiatta obszar wykrywania
czujnika moze sie nieznacznie rozni¢. Zapoznaj sie z czujnikami,
przesuwajgc dton w kierunku czujnika, od niego i wokot niego
w obszarze pokrycia. Zauwazysz, gdzie czujnik reaguje, a gdzie
nie.
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Ogdlne instrukcje dotyczace treningu

Przy okreslaniu ilosci wysitku treningowego wymaganego do osiggnigcia
wymiernych korzysci fizycznych i zdrowotnych musisz wzigé pod uwage
nastepujace czynniki.

NTENSYWNOSC

Poziom wysitku fizycznego podczas treningu musi przekraczaé
punkt normalnego wysitku, bez przekraczania punktu zadyszki i/lub
wyczerpania. Odpowiednig wartoscig odniesienia moze by¢ puls. Z kazda
sesjg treningowg kondycja sie poprawia, dlatego nalezy dostosowac
wymagania treningowe. Jest to mozliwe dzigki wydtuzeniu czasu trwania
treningu, zwigkszeniu poziomu trudnosci czy zmianie rodzaju treningu.

TRENINGOWA CZESTOSC SKURCZOW SERCA

Aby okreslic czesto$¢ skurczow serca podczas treningu, mozesz
postepowaé w nastepujacy sposob. Nalezy pamieta¢, ze sa to
wartosci orientacyjne. Jesli masz problemy zdrowotne lub nie masz
pewnosci, skonsultuj sie z lekarzem lub trenerem fitness.

01 Obliczenie maksymalnego tetna

Maksymalng warto$¢ pulsu mozna okresli¢ na wiele réznych sposobdw,
poniewaz maksymalny puls zalezy od wielu czynnikéw. Do obliczen
mozesz uzy¢ wzoru gtdwnego (maksymalne tetno = 220 - wiek). Ta
formuta jest bardzo ogdlna. Wykorzystywany jest w wielu domowych
produktach sportowych do okreslania maksymalnego tetna. Polecamy
formute Sally Edwards. Ta formuta doktadniej oblicza maksymalne tetno i
uwzglednia pte¢, wiek i mase ciata.

Wz6r Sally Edwards:

Mezczyzni:

Maksymalne tetno = 214 - (0,5 x wiek) - (0,11 x masa ciata)
Kobiety:

Maksymalne tetno = 210 - (0,5 x wiek) - (0,11 x masa ciata)

02 Obliczanie tetna podczas treningu
Optymalne tetno treningowe zalezy od celu treningu. W tym celu
zdefiniowano strefy treningowe.

Strefa - zdrowia: Regeneracja i kompensacja

Odpowiedni dla: Poczatkujgcych / rodzaj treningu: bardzo lekki
trening cardio / cel: regeneracja i promocja zdrowia. Budowanie w
stanie podstawowym.

Tetno treningowe = 50 do 60% tetna maksymalnego

Strefa - metabolizm ttuszczu: Podstawy treningu
wytrzymatosciowego 1
Odpowiedni dla: poczatkujgcych i zaawansowanych / rodzaj

treningu: lekki trening cardio / cel: aktywacja metabolizmu ttuszczu
(spalanie kalorii), poprawa wynikéw wytrzymatosciowych.
Tetno treningowe = 60 do 70% tetna maksymalnego

Strefa - aerobik: Podstawy treningu wytrzymatosciowego 1 do 2
Odpowiedni dla: poczatkujagcych i zaawansowanych / rodzaj
treningu: umiarkowany trening cardio. / cel: Aktywacja metabolizmu
ttuszczow (spalanie kalorii), poprawa wydolnosci tlenowej, zwiekszenie
wydolnosci wytrzymatosciowe;.

Tetno treningowe = 70 do 80% tetna maksymalnego

Strefa - anaerobowa: Podstawy treningu wytrzymatosciowego 2
Odpowiedni dla: zaawansowanych i wyczynowych sportowcow /
rodzaj treningu: umiarkowany trening wytrzymatosciowy lub trening
interwatowy / cel: poprawa tolerancji mleczanu, maksymalny wzrost
wydajnosci.

Tetno treningowe = 80 do 90% tetna maksymalnego

Strefa - konkurencja: Trening do zawodéw

Odpowiedni dla: sportowcéw i sportowcéw wyczynowych / rod-
zaj treningu: intensywny trening interwatowy i trening wyczynowy
/ cel: poprawa maksymalnej szybkosci i mocy. UWAGA! Trening
w tym zakresie moze prowadzi¢ do przecigzenia uktadu krazenia i
uszczerbku na zdrowiu.

Tetno treningowe = 90 do 100% tetna maksymalnego

Przyktadowe obliczenia:
Mezczyzna 30 lat i waga 80 kg. Jestem osobg poczatkujaca i chciatbym
schudng¢ i zwigkszy¢ swojg wytrzymatosc.

01: Maksymalny puls — obliczenia

Maksymalne tetno = 214 - (0,5 x wiek) - (0,11 x masa ciata)
Maksymalne tetno = 214 - (0,5 x 30) - (0,11 x 80)

Puls maksymalny = ok. 190 uderzen/min

02: Obliczanie tetna podczas treningu

Ze wzgledu na moje cele i poziom wytrenowania najbardziej
odpowiada mi strefa metabolizmu tluszczu.

Tetno treningowe = 60 do 70% tetna maksymalnego

Tetno treningowe = 190 x 0,6 [60%]

Tetno treningowe = ok. 114 uderzen/min

Po ustawieniu tetna treningowego dla warunkéw treningowych lub
po okresleniu celdw mozesz rozpocza¢ trening. Wiekszos¢ naszych
produktéw jest wyposazona w czujniki tetna lub jest kompatybilna z pa-
sami do pomiaru tetna. Dzieki temu mozesz sprawdzac swoje tetno na
monitorze podczas treningow. Jesli tetno nie jest wyswietlane na ekra-
nie komputera lub chcesz by¢ w bezpiecznej strefie i sprawdzi¢ tetno,
ktore moze by¢ nieprawidtowo wyswietlane z powodu mozliwych btedow
aplikacji lub podobnych, mozesz uzy¢ nastepujacych narzedzi:

a. Pomiar tetna w sposéb konwencjonalny (wyczuwanie uderzen tetna
np. na nadgarstku i liczenie uderzen w ciggu minuty).

b. Pomiar tetna za pomocg odpowiednich i skalibrowanych urzgdzen do
pomiaru tetna (dostepnych w sklepach z artykutami medycznymi).

c. Pomiar tetna za pomocg innych produktow, takich jak monitory tetna,
smartfony...

CZESTOTLIWOSC

Wiekszo$¢ ekspertéw zaleca potgczenie zdrowej diety, ktorg nalezy
dostosowa¢ do celu treningowego, z ¢wiczeniami fizycznymi trzy do
pieciu razy w tygodniu. Normalna osoba dorosta potrzebuje ¢wiczen dwa
razy w tygodniu, aby utrzymac¢ swoja obecng kondycje. Aby poprawic
swojg kondycje i zmieni¢ mase ciata, potrzebuje co najmniej trzech
sesji treningowych w tygodniu. Idealna jest oczywiscie czestotliwos¢
pieciu sesji treningowych w tygodniu.

PLAN SZKOLENIOWY

Kazda sesja treningowa powinna sklada¢ sie z trzech faz treningo-
wych: faza rozgrzewki’, ,faza treningu” i ,faza wyciszenia’. W ,fazie
rozgrzewki” nalezy powoli zwieksza¢ temperature ciata i doptyw tlenu.
Jest to mozliwe dzieki ¢wiczeniom gimnastycznym trwajgcym od pieciu
do dziesieciu minut. Nastepnie zaczynasz od faktycznej ,fazy treningo-
wej”. Obcigzenie treningowe nalezy dostosowac¢ do tetna treningowego.
Aby wspoméc krazenie po fazie treningowej i zapobiega¢ wystepowaniu
napigciu migsni pézniej, konieczne jest po fazie treningu wykonanie fazy
wyciszenia. Powinno to sktada¢ sie z éwiczen rozciggajgcych i/lub lekkich
éwiczen gimnastycznych przez okres od pieciu do dziesieciu minut.

Przykiad - éwiczenia rozciggajace na rozgrzewke i wyciszenie
Rozpocznij rozgrzewke od chodzenia w miejscu przez co najmniej 3
minuty, a nastepnie wykonaj nastepujgce éwiczenia gimnastyczne, aby
odpowiednio przygotowac sie do fazy treningu. Nie wykonuj ¢wiczen
przesadnie mocno, tylko do momentu, az poczujesz lekki opor. Ta po-
zycja potrwa chwile.

s Siegnij lewg rekg za gtowe do prawego
ramienia i prawg reka pociagnij lekko do le-
wego fokcia. Po 20sek. zmien ramie.

&
g
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MOTYWACJA

Kluczem udanego programu treningowego sg regularne treningi. Na
kazdy dzien treningu nalezy wyznaczy¢ sobie statg godzine i miejsce
oraz przygotowac sie do treningu mentalnie. Trenuj tylko wtedy, gdy masz
na to ochote i zawsze miej w gtowie swdj cel. Dzigki ciagtemu treningowi
bedziesz mdgt zobaczy¢, jak robisz postepy z dnia na dzien i krok po
kroku zblizasz sie do swojego osobistego celu treningowego.

Pochyl sie jak najdalej i pozwdl swoim no-
gom sie rozciggnaé. Sprébuj dosiegng¢ sto-
py rekami. 2 x 20sek.

Usigdz z jedng nogg wyprostowang na
podtodze, pochyl sie do przodu i sprébuj
dosiegna¢ stopy rekami. 2 x 20sek.

Ukleknij w szerokim wykroku do przodu i
oprzyj sie rekoma na podtodze. Nacisnij
miednice w dot. Po 20 sek. zmien noge.

60



LISTA CZESCI + LISTA CZESCI ZAMIENNYCH

Rodzaj: CS4000 z kontrolg gestow + Potgczenie Bluetooth dla aplikacji Kinomap (App dla
Zamowienie nr: 2330 syste’m()w iOS i Android) oraz gto$nikéw do odtwarza-
Dane techniczne: 06.12.2024 nia dzwieku

+ Kontrolg gestow
Wymagana przestrzen dt. [cm]: L149xB70xH 114 » Zintegrowany uchwyt na tablet + smartfon
Wymagana przestrzen po ztozeniu dt. [cm]: L 72 x B 70 x H 140 * Opcjonalny pomiar tetna jest mozliwy za pomoca
Przestrzen do treningu [m?]: 4 kompatybilnego pasa tetna bluetooth
Waga ok. [kg]: 37 . Pomlarltetna recznego z predkoscig i start/stop
Zaladuj max. (waga uzytkownika) [kgl: 110 *  regulacja w uchwytach recznych

+ System Soft-Drop-Drop dla bezpiecznego opuszcza-

Dane elektryczne: 220-240V/50-60Hz/550W nia bieznia
* Measurement of run area 120 x 40 cm
CECHY NOTATKA
* Moc ciggta 0,75 KM (0,55 kW), maksymalna szczytowa moc Skontaktuj sie z nami, jesli brakuje jakié elementéw, sg
1,5 KM (1,1 kW) wadliwe, lub jesli bedziesz potrzebowat czesci zamien-
*  Predkos¢ od 1 km/h - 12 km/h (regulowana co 0,1 km/h) nych w przysztosci:
tl;c;\;v(lzjei;zchnla biezna pochfaniajgca wibracje (system amor- Top-Sports Gilles GmbH

FriedrichstralRe 55, 42551 Velbert
www.christopeit-sport.com
Telefon: +49 (0)20 51 /60 67-0
Telefax: +49 (0)20 51 / 60 67-44
e-mail: info@christopeit-sport.com

4 regulowane reczne nachylenie

Zatrzymanie pasa bezpieczenstwa

Kotka transportowe utatwiajgce przenoszenie

Sktadany, aby zaoszczedzi¢ miejsce

1 program reczny z mozliwoscig wprowadzenia czasu,
odlegtosci i kalorie

* 12 wstepnie ustalonych programoéw treningowych z zapro- Ta bieznia jest przeznaczona wylacznie do uzytku
gramowang kontrolg predkosci domowego i nie nadaje sie do uzytku profesjonalne-
» Komputer z 5 wyswietlaczami LED: czas, dystans, predkos¢, go lub komercyjnego. Klasa sportowa do uzytku do-
ok. kalorie i puls mowego H/C
Nr Przeznaczenie Wymiary w mm | llo$¢ Dotaczony do Numer ET
ilustracji nr
1 Narzuta 1 7 36-2330-02-BT
2 Przycisk Start/Stop i czujnik pulsu z kablem 2 14 36-2230-05-BT
& Klucz bezpieczenstwa 1 7 36-2025-09-BT
4 Przyciski predkosci i czujnik pulsu z kablem 2 14 36-2230-06-BT
5 Naklejka na klucz bezpieczenstwa 1 7 36-2230-23-BT
6 Dusi¢ 1 51+54 36-2230-25-BT
7 Gorna pokrywa silnika 1 7 36-2230-31-BT
8 Wyswietlacz komputerowy 1 7 36-2330-03-BT
9 Podktadka czujnika tetna 4 16 36-2230-24-BT
10 Ostona uchwytu 2 14 36-2230-08-BT
11 Koncowka kierownicy 2 14 36-2230-09-BT
12 Tablica muzyczna BT 1 7 36-2230-10-BT
13 Gtosnik 2 7 36-2230-11-BT
14 Zacisk uchwytu na komputer 1 22424 33-2230-03-SW
15 Kabel klucza bezpieczenstwa 1 8 36-2230-12-BT
16 Sruba z tbem krzyzowym 4x50 4 2,4+14 39-9905
17 Sruba z tbem krzyzowym 3x8 37 8 39-10127
18 Sruba z tbem krzyzowym 4x14 18 12+13 36-9206104-BT
19 Dolna pokrywa silnika 1 7 36-2230-13-BT
20 Wewnetrzna $ruba szesciokgtna M8x16 4 14,22,24+29 39-9888
21 Podktadka falista 8//19 6 20+33 39-9966-CR
22 Rura nosna lewa 1 14+29 33-2230-04-SW
23 Oszczednos¢ kabla 2 24+40 36-1820-27-BT
24 Rura nosna w prawo 1 14+29 33-2230-05-SW
25 Przewdd taczacy 1 7+54 36-2230-14-BT
26 Wewnetrzna $ruba szesciokgtna M8x30 3 14,22,24+29 39-10134
27 Sprezyna gazowa 1 29+51 36-2230-15-BT
28 Tuleja rurowa 2 22+24 36-1830-13-BT
29 Rama podstawy 1 22+24 33-2230-01-SW
30 Podktadka sprezysta do M12 2 32 36-9519924-BT
31 Podktadka 12//24 2 32 39-10062-SW
32 Wewnetrzna $ruba szesciokgtna M12x65 2 29+51 39-9987-CR
88 Wewnetrzna sruba szesciokgtna M8x50 4 22,24+38 39-9811
34 Podktadka sprezysta do M8 6 33+64 39-9864-VC
85 Podktadki na nézki 4 29 36-1830-11-BT
36 Pokrywa silnika 1 51 36-2230-01-BT
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Nr Przeznaczenie Wymiary w mm | llo$¢é ﬁ:;?:;grxrdo Numer ET

37 Sruba z tbem krzyzowym M6x12 4 35 39-9964

38 Kotka transportowe 2 29 36-1830-12-BT
39 Plyta sterujgca kabla potgczeniowego 1 56+57 36-1830-29-BT
40 Dolna pokrywa silnika 1 51 36-2230-16-BT
41 Wewnetrzna Sruba szesciokgtna M8x45 3 27+46 39-10124-VC
42 Podktadka 8//16 11 26,33,50+67 39-9862-CR
43 Podktadka 5//10 4 68 39-10111-SW
44 Nakretka M6 4 70 39-9891

45 Nakretka nylonowa M8 8 26,33+41 39-9818-CR
46 Regulacja nachylenia 2 51 36-2230-17-BT
47 Lewa pokrywa koncowa 1 51 36-2230-18-BT
48 Zatyczka zabezpieczajgca 2 46 36-1820-12-BT
49 Prawa pokrywa korncowa 1 51 36-2230-19-BT
50 Wewnetrzna sruba szesciokgtna M8x55 2 52 39-10056-CR
51 Rama gtéwna 1 22,24+51 33-2230-02-SW
52 Tylna rolka 1 51 33-1830-09-SI
53 Wzmocniona rura 2 51 33-2230-06-SW
54 Piyta sterowania zasilaniem 1 40 36-2230-20-BT
55 Prostokgtna nasadka do rurki 20x40mm 4 51 36-1830-27-BT
56 Gniazdo przetgcznika 1 51 36-2230-21-BT
57 Bezpiecznik przecigzeniowy 1 51 36-1830-28-BT
58 Wiacznik zasilania 1 51 36-1352-29-BT
59 Sruba z tbem krzyzowym M3x8 2 56 39-10128

60 Silnik 1 51 33-1830-07-SI
61 Nakretka M8 4 64 39-10031

62 Podktadki do silnika 4 60 36-1820-23-BT
63 Kabel zasilana AC 1 56 36-1352-31-BT
64 Sruba szesciokatna M8x25 4 51+60 39-10455

65 Skrzynka bezpiecznikéw kablowych 1 54,56+57 36-1830-30-BT
66 Pas 1 60+69 36-2230-22-BT
67 Wewnetrzna $ruba szesciokgtna M8x40 1 69 39-10125-VC
68 Sruba z tbem krzyzowym M5x10 12 6,36,47,49+54 39-9903

69 Przednia rolka 1 51 33-1830-08-SI
70 Sruba z tbem stozkowym krzyzakowym M6x45 4 52+71 39-9825

7 Ptyta do biegania 1 51 36-2230-26-BT
72 Sruba z tbem stozkowym krzyzakowym M5x40 6 51+71 36-9911-15-BT
73 Pas biezni 1 52+69 36-2230-27-BT
74 Szyna boczna 2 51 36-2230-02-BT
75 Antyposlizgowa 2 74 36-2230-28-BT
76 Klucz multifunkcyjny 1 36-2230-29-BT
77 Instrukcje montazu i éwiczen 1 36-2330-04-BT
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ZAPOTRZEBOWANIE NA PRZESTRZEN SZKOLENIOWA

Przestrzen do treningu w mm
(dla urzadzenia i uzytkownika)
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Wolna przestrzen w mm
(Strefa treningowa i strefa bezpieczenstwa (obrot 60 cm))
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TISZTELT UGYFELUNK, @

Gratuldlunk, hogy megvasarolta ezt az otthoni edz6-
sportegységet, és reméljik, hogy sok 6romuink lesz vele. Kérjuk,
vegye figyelembe a mellékelt megjegyzéseket és utasitasokat,
és szigoruan kdvesse azokat az dsszeszereléssel és haszna-
lattal kapcsolatban. Kérjuk, ne habozzon kapcsolatba Iépni
velunk barmikor, ha barmilyen kérdése van.

Top-Sport Gilles GmbH

Figyelem:
Hasznélat el6tt
olvassa el a
hasznalati utasitast!

ANNES

FONTOS AJANLASOK ES BIZTONSAGI UTASITASOK

Minden termékiink TUV altal bevizsgalt, ezért a jelenleg legma-
gasabb biztonsagi szabvanyokat képviseli. Ez a tény azonban
nem mentesit az alabbi elvek szigoru betartdsa aldl.

1. Pontosan a szerelési utmutatéban leirtak szerint szerelje
Ossze a gépet, és csak a készllék mellekelt, az 6sszeszerelés-
ben talalhaté meghatarozott részeit hasznalja. Osszeszerelés
el6tt ellendrizze a szallitds hianytalansagat a szallitasi értesité
alapjan és a kartondoboz hianytalansagat a beszerelési és
kezelési utmutato alapjan.

2. Ellenb6rizze az Osszes csavar, anya és egyéb csatlakozas
szilard rogzitését a gép elsé hasznalata el6tt, és rendszeres
id6kozonként (1-2 havonta), hogy megbizonyosodjon arrdl,
hogy az edz6gép biztonsagos allapotban van. A hibas egyes
alkatrészeket azonnal ki kell cserélni vagy el kell tavolitani. Ha
szukséges, zarja le a készuléket, amig meg nem javitjak.

3. A gépet szaraz, vizszintes helyen allitsa fel, és dvja a
nedvességtél és a viztél. Az egyenetlen padlét megfelel
intézkedésekkel kell kiegyenliteni a padlén, és ha ezzel a
készllékkel elérhetd, akkor a készilék allithatd részeinek
felhasznalasaval. A nedvességgel valé érintkezést ki kell zarni.

4. Helyezzen megfeleld alapot (pl. gumiszényeg, fadesz-
ka stb.) a gép ala, ha a gép terliletét specialisan védeni kell a
benyomaodasoktol, szennyezddésektdl stb.

5. Hagyjon legalabb 1 méter szabad helyet a futopad koril a
felszerelés helyén és tartson legaldbb 2 méter tavolsagot mas
targyaktol, példaul butoroktol vagy hatul lévé falaktol.

6. Ne hasznaljon agressziv tisztitészereket a gép tisztitdsahoz,
és csak a mellékelt szerszamokat vagy megfelel6 sajat
szerszamokat haszndlja a gép 6sszeszereléséhez és a szilkséges
javitasokhoz. Az edzés befejezése utan azonnal tavolitsa el a
verejtékcseppeket a géprél.

7. Figyelem! A szivfrekvencia-felligyeleti rendszerek pontatla-
nok lehetnek. A tulzott edzés sulyos egészségkarosodashoz vagy
akar halalhoz is vezethet. A tervezett edzésprogram megkezdése
el6tt konzultaljon orvosaval. Meg tudja hatarozni azt a maxima-
lis erékifejtést (pulzus, watt, edzés idétartama stb.), amelynek ki
lehet tenni magat, és pontos tajékoztatast tud adni az edzés koz-
beni helyes testtartasrol, az edzés céljairdl és az étrendrdl. Soha
ne edzen nagy étkezés utan.

8. Csak akkor gyakoroljon a gépen, ha az megfelel6 mikodési
allapotban van. Asziikséges javitdsokhoz csak eredeti alkatrésze-
ket hasznaljon. Figyelem! Azonnal cserélje ki a csigarészeket, és
ne hasznalja a berendezést a javitasig.

9. Az allithatod részek beallitasakor igyeljen a helyes poziciéra
és a megjeldlt, maximalis beallitasi helyzetekre, és Ggyeljen arra,
hogy az Ujonnan beallitott helyzet megfeleléen rogzitve legyen.
Keérjuk, tavolitsa el a beallitani kivant szerszamokat az 0j pozicié
beéllitdsa utan.

10.Hacsak az utmutaté masként nem rendelkezik, a gépet
egyszerre csak egy személy hasznalhatja. Az edzésidé nem
haladhatja meg a napi 60 percet.

11. Viseljen olyan edz8ruhéat és cipdt, amely alkalmas a géppel
végzett fitneszedzésre. A ruhazatanak olyannak kell lennie, hogy
edzés kdzben ne akadjon be formajuk (pl. hossz) miatt. Edz8cip6-
jének megfelelének kell lennie az edzd szamara, szilardan
meg kell tdmasztania a labat, és csuszasmentes talppal kell
rendelkeznie.

12. Figyelem! Ha szédilést, hanyingert, mellkasi fajdalmat vagy
egyeéb koros tlineteket észlel, hagyja abba az edzést és forduljon
orvoshoz.

13. Soha ne felejtsd el, hogy a sportgépek nem jatékok. Ezért
ezeket csak rendeltetésiknek megfeleléen, megfelelen
tajékozott és kioktatott személyek hasznalhatjak.

14. Gyermekek, rokkantok és fogyatékkal él6k csak olyan személy
jelenlétében hasznalhatjak a gépet, aki segitséget és tanacsot
tud adni. Tegyen megfelel6 intézkedéseket annak biztositasara,
hogy gyermekek soha ne hasznaljak a gépet felliigyelet nélkil.

15. Gondoskodni kell arrél, hogy a felhasznalénak és mas
személyeknek soha ne legyen testrésze a mozgo alkatrészek
teruletén.

16. i

= Elettartamanak végén ezt a terméket nem szabad
a normal haztartasi hulladék kozé dobni, hanem az elektro-
mos és elektronikus alkatrészek Ujrahasznositasara szolgéalo
gy(Ujtéhelyen kell leadni. A szimbdlumot megtalalhatja a terméken,
a hasznalati utasitason vagy a csomagolason. Az anyagok a
jelolésiiknek megfeleléen ujrafelhasznalhatok. Kérjuk, érdekléd-
jon az oOnkormanyzatnal az illetékes hulladékleraké helyrél.

17. Akérnyezet védelme érdekében ne dobja haztartasi hulladék-
ként a csomagoldanyagokat, a hasznalt akkumulatorokat vagy a
gép alkatrészeit. Helyezze ezeket a megfeleld gydjtéedényekbe,
vagy vigye el egy megfelel6 gyUjtéhelyre.

18. A megengedett legnagyobb terhelés (=testtdomeg) 110 kg.
Mérje fel testsulyat az edzés megkezdése el6tt.

19.Ha ennek a tételnek a tapkabel megsérl, azt a gyarténak
vagy a vevészolgalatnak, vagy elektromosan mindsitett személy-
nek kell kicserélnie.

20. Az Osszeszerelési és kezelési utmutatd a termék részét
képezi. Eladas vagy mas személynek torténd atadas esetén a
dokumentaciot a termékhez mellékelni kell.
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OSSZESZERELESI UTMUTATO

Helyezzen mindent egyértelmiien a foldre, és iranyitsa a
teljesség az Osszeszerelés lépései alapjan. Figyelem:
Az egyszeriisitett Osszeszerelési folyamat 100%-os
odafigyelést igényel. Féleg az 0sszecsukhato teriileten.
Az 6sszeszerelési id6 kb. 20 perc.

LEPES 1

1. Tavolitson el minden apr6 alkatrészt és laza csomago-
I6anyagot a dobozbdl, majd egy masik személy segitségével
tavolitsa el az el6re 6sszeszerelt futépadot.

2. Helyezze el az M8x16 (20) és M8x50 (33) csavarokat
alatétekkel (21+42) és rugos alatétekkel (34) egydtt jobb és
bal oldalon a futokeret (51) mellé.

3. Ovatosan hajtsa fel a bal és jobb oldali tartécséveket
(22+24), és csavarja ra az alapkeretre (1) az M8x50 csavarok
(33), a rugds alatétek (34) és az alatétek (42) segitseé-
gével. Ezutan hizza meg a tébbi M8x16 (20) csavart biztositd
alatétekkel (34) és ives alatétekkel (21).

LEPES 2
1. Vezesse a szamitogép keretét (14) a tartocsdvekre

(22+24), és csatlakoztassa a csatlakozokabel (25) és a
szamitégép (7) dugait.

2. Ezutan csavarja ra a szamitogép keretét (14) a
tartocsovekre (22+24) az M8x16 (20), rugos alatétek (34)
és ives alatétek (21) segitségével, és Ugyeljen arra, hogy a
kabelcsatlakozds ne szoruljon be. Ezutan a tébbi M8x30
csavarral (26), alatétekkel (42) és onzar6 anyakkal (45)
csavarja ra a szamitégeép keretét (14) a tartocsdvekre (22+24).

ELLENORZESEK ES KEZDES

1. Ellenérizze az Osszes csavaros és dugds csatlakozas
helyes beszerelését és mikodéseét.

2. Ha minden rendben van, csatlakoztassa a halézati kabelt
(63) egy megfeleléen felszerelt aljzatba (220-240V~50/60Hz)
és az alapkésziilék elején talalhaté halézati csatlakozdaljzatba
(56), majd kapcsolja be a fékapcsolét (58).

3. Helyezze a biztonsagi kulcsot (3) a szamitdgépre (7),
és a szamitogép normal kézi lUzemmodot fog mutatni.
Helyezze a biztonsagi kapcsot (3) az edz6kendére, és alljon
az oldalso sinekhez (74) Nyomja meg a Start gombot, és egy
visszaszamlalas utan a futdpad elindul. Lassan induljon el a
jarofellletre (73), és kdvesse a sebességet. Ismerkedjen meg
a géppel alacsony fordulatszamon.

4. Fuss a futéfelllet (73) kozepén, és ne Iépjen az oldalsé
labkorlatokra (74), tartsa szorosan a kapaszkodénal (10), ha
bizonytalannak érzi magat. Csak ugy fuss, hogy futas kézben
a futépadon Iévé szamitdgépre (7) nézzen. Vészhelyzetben
Iépjen oldalra a futdpaddal és tartsa a fogantyut (10).

Jegyzet: Kérjik, tartsa biztonsagos helyen a szerszamkés-
Zletet és az utasitasokat, mert a késébbiekben sziikségessé
valo javitasok vagy potalkatrészek rendelése miatt sziikség
lehet rajuk.
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HAJTSD OSSZE

Tegye az egyik kezét a futokeret végsapkaira, és emelje fel
fliggéleges helyzetbe, hogy az automatikusan régzitse az allo
helyzetet.

Figyelem! Miel6tt 6sszecsukna a futdpadot, kapcsolja ki, és
varja meg, amig a futdfelllet teljesen ledll. Ne inditsa el a
futépadot felhajtott helyzetben!

HAJTSA KI

Nyomja meg kissé a futdopad végsapkajat (49), és
oldja fel a zarat a gazrugo (27) kis karjanak a labaval torténé
aktivalasaval. Ez kioldja a zarat, és a jarOkeret leereszkedik
kihajtott helyzetbe.

HOGYAN KELL KOLTOZNI

1. Tegye az egyik kezét a futdkeret végsapkaira, és emelje
fel figgdleges helyzetbe, hogy az automatikusan régzitse az
allo helyzetet.

2. Tegye a kezét a kapaszkodok tetejére, majd dontse a gépet
a teste felé, amig az kdnnyen mozgathaté a szallitogérgékon
(38).

ALLITSA BE ADOLEST

1. Emelje fel az alapkeretet kézzel, és hajtsa 0ssze a futd-
padot, amig meg nem utkozik.

2. Huzza ki mindkét biztonsagi csapot (48), allitsa a
dblésszdg-allitot (46) egy masik pozicidba, és ismét hasznalja
a biztonsagi csapokat (48).

3. A futépad lehajthato. A dblésszog bedllitasanak célja a
hegyi terhelés novelése mellett.
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KARBANTARTAS ES BEALLITAS

A futészalag kenése

Annak érdekében, hogy a futépad kdnnyen és hosszu tavon
jol miikodjon, a futdfellilet alséd részét, amely a siklédeszkan
fekszik, 50 izemoéra utan mindig ellendrizni kell, hogy siklik-e,
és szlikség esetén szilikon spray-vel kezelni kell. szilikonolaj
(ne hasznaljon olajalapu vagy k&olaj alapu kenéanyagokat).
Ehhez emelje fel kissé a futodfeliletet a siklédeszkarol, és
kenje be szilikonolajjal a futofellilet also oldala és a siklodesz-
ka teteje kozé. (Figyelem! A tul sok kenéanyag a futofelilet
megcsuszasat okozhatja.)

Futészalag beallitasa

A sétélészalagot normal helyzetbe kell allitania a kdvetkezd
Iépések szerint, ha ki van kapcsolva.

a. Allitsa be a sebességet 3-5 km-re.

b. Az imbuszkulcs segitségével allitsa be a futészalag
feszitécsavarjat a végsapkan.

c. Ha a szijat balra szeretné mozgatni, forgassa el a jobb oldali
feszit6csavart az 6ramutaté jarasaval megegyezé iranyba.

d. Ha a szijat jobbra szeretné mozgatni, forgassa el a bal oldali
feszitécsavart az 6ramutaté jarasaval megegyezé iranyba.

e. Ha mar elvégezte a fenti Iépéseket, és még mindig nem
a megfelelé tartomanyban van, akkor a futdészalag mar
megserllt, kérjik, |épjen kapcsolatba a helyi forgalmazéval a
csere érdekeében.

Jegyzet: Ugyeljen arra, hogy a futdfelllet lehetéleg kbzépen
legyen. Ha ezek tul messze vannak a kézépponttdl, (kb. 10
mm-re), Ujra be kell allitani a kdzéppontba.

A futészalag megcsuszik#

a. Ugyeljen arra, hogy a sétalészalag ne legyen tul laza.
b. Ugyeljen arra, hogy a motorszij ne legyen tul laza.

c. Tavolitsa el a felesleges kenbanyagot egy ruhaval.

A kijelzé6 nem mikodik

a. Ellendrizze, hogy a dugé a konnektorban van-e, és hogy a
konnektorban van-e aram.

b. Ellenérizze, hogy az alapkereten 1évé fékapcsold be van-e
kapcsolva, és a biztonsagi kapocs megfeleléen van-e rogzitve
a szamitogéphez.

Figyelem! A szamitégép csatlakozoéinak ellenérzésekor
mindig huzza ki a halézati csatlakozét.

c. Ellendrizze, hogy a tulterhelés elleni védelem kioldott-e. Ha
szlikséges, nyomja meg a gombot.

Rendellenes zaj a gépbdl

a. Ellendrizze, hogy a gép valamelyik csavarja nem lazult-e
meg.

b. Ellendrizze, hogy a motorszij ki van-e kapcsolva.

c. Ellenérizze, hogy a futészalag ki van-e kapcsolva.

Jegyzet: Kérjuk, forduljon a helyi forgalmazéhoz, ha a fent
felsorolt 6sszes dolgot ellenérizte, de a probléma tovabbra is
fennall.

Tisztitas

A tisztitashoz csak kevésbé nedves ruhat hasznaljon.
Vigyazat: Soha ne hasznaljon benzint, higitot vagy mas
agressziv tisztitészert a felllet tisztitdsahoz, mert ez a kart
okozza. A készllék kizardlag otthoni hasznalatra és beltéri
hasznalatra alkalmas. Tartsa tisztan a készuléket, és tartsa
nedvessegtél a készuléket.

Tarolas

Hajtsa fel a futdpadot. Huzza ki a tapkabelt, ha a késziiléket
4 hétnél tovabb nem kivanja hasznalni. Valasszon szaraz
tarolasi helyet a hazban. Fedje le a készuléket, hogy megdvja
a napfény és a por okozta elszinez6déstdl.
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SZAMITOGEP KEZIKONYV

MEGJELENITI

[PROG./PULSE] Megijeleniti: Edzésprogramokat jelenit meg
P01 P12. vagy pulzusszamadatokat.

[KM/H] Megijeleniti: A tényleges sebességet Km/h-ban
mutatja.

[TIME] Megijeleniti: Mutatia az edzés tényleges idejét
percekben és masodpercekben.

[KM] Megjeleniti: A tényleges tavolsagot mutatja km-ben.

[CALORIES] Megjeleniti: A tényleges kaloriat kcal-ban
mutatja.

GOMBOKAT
P [P-Prog.] Kulcs: nyomja meg ezt a
gombot a P01-P12 edzéssebesség-programok
Fres kivalasztasahoz
’ [Start] Kulcs: Nyomja meg ezt a gombot az
edzésprogram elinditdsahoz. A futofelllet 3
srasT masodperc késéssel indul.

[Stop/Pause] Kulcs: Nyomja meg ezt a gom-
bot edzés kbézben a program megszakitasahoz
. (a motor leall). 5 percen bellil nyomja meg a
[Start] gombot az edzésprogram folytatasahoz,
vagy nyomja meg ismét a [Stop/Pause]
gombot a program befejezéséhez. Az eléértékek

STOP / PAUSE

nullara allithaték a [Stop/Pause] gomb
megnyomasaval.

+ [+] Kulecs: Nyomja meg ezt a gombot a
beallitasok vagy a motor fordulatszamanak
noévelésehez.

— [[] Kulecs: Nyomja meg ezt a gombot a
bedllitdsok vagy a motor fordulatszamanak
csOkkentéséhez.

M [M-Mode] Kulcs: Nyomja meg ezt a gombot

az idd vagy, tavolsag, kaldria kivalasztasahoz a
kézi programban.

MODE

UZEMBE HELYEZES

1. Dugja be a halozati csatlakozo6t egy megfeleléen felszerelt
aljzatba (230V~50Hz), és kapcsolja be a f6kapcsoldt (58) a
futopad elején, aljan.

2. Alljon az oldalso sinekre.

3. Helyezze a biztonsagi kapcsot az edzéruhajara (pl.
derékpant) és a szamitégép megfeleld tartdjaba, és a
szamitogép megmutatja a kézi programot, és készen all a
kezdésre.

PROGRAMOK

Kézi-Program:

Nyomja meg a [Start] gombot a futdépad elinditasahoz. 3
masodperces visszaszamlalas utan a futofellilet mozogni
kezd. Az Ov beindulasa utan azonnal Iépjen fel a futépadra, és
kovesse a beallitott sebességet.

Id6-Program:

Normal kézi tzemmoddban nyomja meg az [M-Mode] gom-
bot, hogy belépjen az id6programba. A [Time] kijelzé villogni
kezd, és a kezdeti érték 30:00. Nyomja meg a [+] vagy a [-]
gombot az érték bedllitasahoz. A tartomany: 5:00-99,00 Ha
beallit egy értéket, a kijelz6 nullaig szamol, majd leallitia a
motor miikodését.

Tavolsagi-Program:

Normal kézi lzemmaoddban nyomja meg az [M-Mode] gombot,
hogy belépjen a tavolsagi programba. A [KM] kijelz6 villogni
kezd, és a kezdeti érték 1,00 KM. Nyomja meg a [+] vagy a
[-] gombot az érték beadllitasahoz. Hatétavolsag: 0,5-65,0 km.
Ha beallit egy értéket, a kijelzd nullaig szamol, majd ledllitjia a
motor mikodését.

Kaléria-Program:

Hasznalja az [M-Mode] gombot a kalériaprogram kivalasz-
tasahoz, majd a [CALORIES] kijelzd villogni kezd, és megjele-
nik az 50 kcal-ra vonatkoz¢ javaslat. Ha szlikséges, ezt a [+]
és [-] gombokkal moédosithatja. (Alapértelmezett opcid 10-995
kcal.) Inditsa el a programot a kaldriak start gombbal térténd
megadasa utan, és az alapértelmezett érték “0”-ig szamol
vissza. Ha ezt az értéket elérjik, megszélal egy hangjelzés
és az

FUNKCIOKAT
Akez- | Akezdeti| Beallitasi | Megjelenitési
deti Erték tartomany tartomany

IDO (Min:Sec) 0:00 30:00 5:00-99:00 | 0:00-99:59
KM/H 0.0 N/A N/A 1.0-8.0

KM 0.00 1.00 0.5-65.0 0.00-99.99
PULZUS P N/A N/A 50-200
KALORIA (Kcal) |0 50 10-995 0-999
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GYAKORLOPROGRAMOK P01-P12

()

Normal kézi tzemmaddban nyomja meg a [P-Prog] gombot a P01-P12 edzéssebesség program kivalasztasahoz. Minden program 20
idGintervallumra van felosztva, és a sebesség a kdvetkez8 programlista szerint valtozik. A kezdeti beallitasi id6é 30 perc, allitson be
egy edzésidét, és nyomja meg a [Start] gombot a program elinditasahoz. A [Stop/Pause] gomb megnyomasaval sziinetet tarthat vagy
korabban befejezheti a programot. Nyomja meg a [+] vagy a [-] gombot a sebesség beallitasahoz a program kdzben, ha az gyors
vagy lassu. Akdvetkezd id6k6zonként a sebességszint visszavalt program izemmaddba. Ha a program az idé vegeéig fut, a motor leall,

miutan a kijelz6 visszaszamlalja az id6t nullara.

Programtabla P01 - P12

Sz. » Programok 20 id6k6zonként
¥ Programok |1 (2 (3 |4 |5 (6 |7 |8 |9 (10 (11 |12 {13 (14 |15 |16 |17 (18 |19 |20
P01 |Km/h 2 |3 |3 |4 |5 |3 |4 |5 |5 |3 |4 |5 (4 |4 |4 |2 |3 |3 |5 |3
P02 |Km/h 2 |4 |4 |5 |6 |4 |6 [6 |6 |4 |5 |6 (4 |4 |4 |2 |2 |5 |4 |2
P03 |Km/h 2 |4 |4 |6 |6 |4 |7 |7 |7 |4 |7 |7 |4 |4 |4 |2 |4 |5 |3 |2
P04 |Km/h 3 |5 |5 |6 |7 |7 |5 |7 |7 |8 |8 |5 [9 |5 |5 |6 [6 |4 |4 |3
P05 |Km/h 2 |4 |4 |5 |6 |7 |7 |5 |6 |7 |8 |8 (5 |4 |4 |6 |5 |5 |4 |2
P06 |Km/h 2 |4 (3 (4 |5 |4 |8 |7 |5 |7 |8 |3 (6 |4 |4 |2 |5 |4 |3 |2
P07 |Km/h 2 |3 (3 |3 |4 |5 |3 (4 |5 |3 |4 |5 (3 |3 |3 |6 |6 |5 |3 |3
P08 |Km/h 2 (3 |3 |6 (7 |7 |4 |6 |7 (4 |4 |4 (6 |7 |4 |4 |4 |2 |3 |2
P09 |Km/h 2 (4 |4 |7 |7 |4 |7 |8 |4 (8 |9 |9 (4 |4 |4 |5 |6 |3 |3 |2
P10 |Km/h 2 |4 |5 |6 |7 |5 |4 |6 |8 |8 |6 |6 (5 |4 |4 |2 |4 |4 |3 |3
P11 |Km/h 3 14 (5 (9 (5 ]9 |5 (5[5 1]9 |9 |5 (5 |5 |9 (9 |8 |7 |6 |3
P12 |Km/h 2 (5 |8 |10 (7 |7 |10 |10 |7 (7 |10 |10 (6 |6 |9 |9 |5 |5 |4 |3

PULZUSMERO® FUNKCIO

Opcionalisan hasznalhat kompatibilis bluetooth pulzusmérét a
pulzusszam mérésére (Christopeit-Sport pulzusméré 2209). A
mért pulzusérték megjelenik a pulzuskijelzén. A valaszid6 leg-
feljebb 60 masodperc.

Figyelem: A pulzusmérés nem alkalmas gyégyaszati célokra.

KULCS

A biztonsagi kapocs vészhelyzetben biztositékként szolgal.

A futdpad elinditasahoz a biztonsagi kapcsot be kell dugni a
konzolba. Minden edzéskor tegye fel a biztonsagi kapcsot (3).
A biztonsagi kapocs az On biztonsagat szolgalja, igy a futépad
gyorsan leall vészhelyzet esetén.Ha a biztonsagi mentési
klip nincs a szamitégépen, a szamitdogép a “---" hibatzene-
tet jeleniti meg. A biztonsagi klip elhelyezésével minden érték
nullara all, és a szamitogép készen all az indulasra.

HANGLEJATSZAS

A szamitdgép hangszorokkal rendelkezik, amelyek lehetévé
teszik audio adatok lejatszasat Bluetooth-on keresztil Blue-
tooth-eszkozrél (okostelefon, tablagép, ...). Az eszkdzok
parositasahoz kapcsolja be a futopadot. Parositsa a vég-
késziiléket a ,BTMP3"-mal. A sikeres parositast és a parositas
megszUlntetését a ,Bluetooth is now connected” vagy a ,Blue-
tooth is now disconnected” révid kdzlemény igazolja.

CSATLAKOZTATHATOSAG

KINOMAP APP

A Kinomap alkalmazas kulcsszavai a sport, a coaching, a jaték
és az eSport. Ez sok kilométernyi valddi filmanyagot tartalmaz,
amellyel bent edzhetsz, mintha kint lennél; Gtvonalak kdvetése
és teljesitményének elemzése; coaching tartalom; tobbjatékos
mod; Uj bejegyzések naponta; Hivatalos beltéri versenyek és
egyebek...

Toltse le az alkalmazast és csatlakozzon

Olvassa be a szomszédos QR-kddot okostelefonjaval/tablagépév-
el, vagy hasznalja a Playstore (Android) vagy az APP Store (10S)
keres6 funkcidjat a Kinomap APP letoltéséhez. Regisztraljon,
és kdvesse az APP utasitasait. Aktivalja a Bluetooth funkciot az
okostelefonon vagy tablagépen, és valassza ki az eszkdzkezel6t
az alkalmazasban, majd ott a megfelel termékkategoriat. Ezutan
valassza ki a tipusmegjeldlést a gyartd ,Christopeit Sport” logo-
javal a sporteszkdzok csatlakoztatasahoz. Sportfelszereléstol
fugg6en kulonbodzd funkcidkat rogzit az APP Bluetooth-on keresz-
tul, vagy adatcserét végez.

Figyelem! A Kinomap alkalmazas ingyenes probaverziét kinal 14
napig. Ezt kdvetéen elddntheti, hogy az alapverzidval szeretné
folytatni az ingyenes edzést, vagy a Kinomap alkalmazas teljes
skalajat hasznalja térités ellenében.

Az aktualis informacidk és dijak az alabbi cimen érheték el:
www.kinomap.com

f
Q'-F- ) o

. \A\ kinomap

10S / ANDROID APP

g
o Xl -
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GESZTUSVEZERLES

A futépadon gesztusvezérlésre is van lehet6ség. Az érzékelbk a
szamitdgép bal és jobb oldalan talalhatok, és [-] és [+] jelOléssel
vannak ellatva.

BAL ERZEKELO [-]

Az érzékel6 lefedettségi terlletén tortén6 mozgas csdkkenti a
sebességet.

JOBB OLDALI ERZEKELO [+]

Az érzékeld lefedettségi terlletén térténd mozgas ndveli a
sebességet.

BAL ERZEKELO [-] ES JOBB ERZEKELO [+]

Az érzékeldk egyidejii miikodtetése elinditja vagy leallitja a fu-
tépadot.

FUNKCIONALIS TESZT

Alljon az oldallécekre. Az érzékel normal lefedettségi teriilete kb.
5-15 cm-rel az érzékelbk felett. Futtassa a kezét a két érzékel6n.
A futépadnak 3 masodperces visszaszamlalas utan kell elindul-
nia. Ezutdn mozgassa a jobb kezét a jobb [+] érzékels folé. A
sebesség addig novekszik, amig a kéz a lefedett teriileten van.
Ha eltavolitja a kezét, a sebesség beallitva marad. Ezutan moz-
gassa a bal kezét a bal [-] érzékel6 folé. A sebesség mindaddig
csokken, amig a kéz a lefedettségi terlleten van. Ha eltavolitja
a kezét, a sebesség beallitva marad. A futépad leallitasahoz he-
lyezze mindkét kezét egyszerre az érzékelbkre. A futépad leall.

Alljon a futéfeliiletre. Kévesse ugyanezeket a lépéseket a séta/
futas kdzbeni gesztusvezérlés megtanulasahoz.

Figyelem! A fény beesésétdl fliggéen az érzékeld lefedettsége
kissé valtozhat. Ismerkedjen meg az érzékel6kkel ugy, hogy a
lefedett terlileten a kezét az érzékeld fele, attol tavolabb és kordl
mozgatja. Eszre fogja venni, hogy az érzékel6 hol reagal és hol
nem.
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ALTALANOS KEPZESI UTASITASOK

A kézzelfoghaté fizikai és egészségligyi elénydk eléréséhez szikséges
edzési er6feszités mértékének meghatarozasakor a kovetkezd
tényezdket kell figyelembe vennie.

INTENZITAS

Az edzés soran a fizikai megerdltetés mértékének meg kell haladnia a
normal terhelést, anélkdl, hogy tullépné a légszomj és/vagy a kimerlltség
mértékét. Megfeleld referenciaérték lehet az impulzus. Minden edzéssel
ndvekszik az allapot, ezért az edzési kdvetelményeket modositani kell. Ez
lehetséges az edzés id6tartamanak meghosszabbitasaval, a nehézségi
szint ndvelésével vagy az edzés tipusanak megvaltoztatasaval.

EDZES SZIVARZUS PULZUSSZAM

Az edzési pulzusszam meghatarozasahoz az alabbiak szerint jarjon el.
Keérjik, vegye figyelembe, hogy ezek iranyértékek. Ha egészségligyi
problémai vannak, vagy nem biztos benne, forduljon orvoshoz vagy
fitneszedzéhoz.

01 Maximalis pulzusszam szamitas

A maximalis impulzusérték sokféleképpen meghatarozhaté, mivel a
maximalis impulzus sok tényez6tél fligg. A szamitashoz hasznalhatja a f6
képletet (maximalis pulzus = 220 - életkor). Ez a képlet nagyon altalanos.
Szamos otthoni sporttermékben hasznaljak a maximalis pulzusszam
meghatarozasara. A Sally Edwards formulat ajanljuk. Ez a képlet
pontosabban szamitja ki a maximalis pulzusszamot, és figyelembe veszi
a nemet, az életkort és a testsulyt

Sally Edwards képlete:

Férfiak:

Maximalis pulzus = 214 - (0,5 x életkor) - (0,11 x testsuly)

No6:

Maximalis pulzus = 210 - (0,5 x életkor) - (0,11 x testsuly)
02 Edzés pulzusszamitas
Az optimalis edzési pulzusszamot az edzés célja hatarozza meg.
Ehhez edzészénakat hataroztak meg.

Egészség — Zéna: Regeneracio és kompenzacio

Alkalmas: Kezd6knek

Edzés tipusa: Nagyon konny( kardié edzés

Cél: Gyogyulas és egészseégdfejlesztés. Az alapallapot kiépitése.
Az edzési pulzus = a maximalis pulzusszam 50-60%-a

Zsiranyagcsere - Zéna: Az alloképességi edzés alapjai 1

Alkalmas: Kezd6knek és haladoknak

Edzés tipusa: Kénnyi kardié edzés

Cél: A zsiranyagcsere aktivalasa (kaldriaégetés). az alloképességi
teljesitmény javulasa.

Az edzés pulzusa = a maximalis pulzusszam 60-70%-a

Aerobik — Zéna: Alapszintli alloképességi edzés 1-2

Alkalmas: Kezd6knek és haladoknak

Edzés tipusa: Mérsékelt kardio edzés.

Cél: A zsiranyagcsere aktivalasa (kaloriaégetés), aerob teljesitmény
javitasa, alloképesség novelése.

Az edzés pulzusa = a maximalis pulzusszam 70-80%-a

Anaerob — zéna: Alloképességi edzés alapjai 2

Alkalmas: Halado és versenysportoloknak

Edzés tipusa: Kdzepes alloképességi edzés vagy intervallum edzés
Cél: A laktattolerancia javitasa, a teljesitmény maximalis novelése.
Az edzés pulzusa = a maximalis pulzusszam 80-90%-a

Verseny - Zéna: WSA - Teljesitmény / Verseny edzés

Alkalmas: Sportoléknak és nagy teljesitmény( sportoléknak
Edzéstipus: Intenziv intervallum edzés és versenyedzés

Cél: A maximalis sebesség és teljesitmény javitasa.

Veszély! Az ezen a terlleten végzett edzés a sziv- és érrendszer tul-
terheléséhez és egészségkarosodashoz vezethet.

Az edzés pulzusa = a maximalis pulzusszam 90-100%-a

Minta szamitas
Férfi, 30 éves és 80 kg. Kezd® vagyok és szeretnék lefogyni és ndvelni
az alléképességemet.

01: Maximalis impulzus — szamitas

Maximalis pulzus = 214 - (0,5 x életkor) - (0,11 x testsuly)
Maximalis pulzusszam = 214 - (0,5 x 30) - (0,11 x 80)
Maximalis impulzus = kb. 190 lités/perc

)

02: Edzés pulzusszamitas

Céljaimbol és edzési szintembdl adéddan a zsiranyagcsere zona
nekem a legjobban megfelel.

Az edzés pulzusa = a maximalis pulzusszam 60-70%-a

Az edzés pulzusa = 190 x 0,6 [60%)]

Edzési pulzus = kb. 114 (ités/perc

Miutan beallitotta az edzési pulzusszamat az edzési allapotanak megfele-
I16en, vagy Miutan meghatarozta a célokat, elkezdheti az edzést. Alegtdbb
alloképességi edz6 berendezésiink pulzusérzékelbvel rendelkezik, vagy
pulzusméré évvel kompatibilis. igy edzés kézben ellenérizheti pulzusat a
monitoron. Ha a pulzusszam nem jelenik meg a szamitogép kijelzéjén,
vagy biztonsagban szeretne lenni, és ellendrizni szeretné a pulzusszamat,
amely esetleges alkalmazasi hibak vagy hasonlék miatt hibasan jelenhet
meg, akkor a kdvetkez8 eszkdzdket hasznalhatja:

a. Pulzusmérés hagyomanyos modon (a pulzus Utemének érzékelése,
pl. a csuklon, és az ltemek szamolasa egy percen beldl).

b. Pulzusmérés megfeleld és kalibralt pulzusszammal

mérbeszkodzok (beszerezhetd az orvosi kellékboltokban).

c. Pulzusmérés mas termékekkel, példaul pulzusmérdkkel, okostele-
fonokkal...

FREKVENCIA

A legtdbb szakértd az egészségtudatos, az edzéscélhoz igazodd
étrend és a heti harom-6tszori testmozgas kombinaciojat javasolja. Egy
atlagos felnéttnek hetente kétszer kell mozognia, hogy fenntartsa jelenle-
gi allapotat. Allapotanak javitasahoz és teststlyanak megvaltoztatasahoz
hetente legaldbb harom edzésre van szuksége. Az idedlis természetesen
heti 6t edzés gyakorisaga.

EDZESTERV

Minden edzésnek harom edzési fazisbol kell allnia: ,bemelegités
fazis”, ,képzési fazis” és ,lehllési fazis”. A ,bemelegitési szakaszban” a
testhdmérsékletet és az oxigénellatast lassan kell emelni. Ez 6t-tiz
perces gimnasztikai gyakorlatokkal lehetséges. Ezt kdvetéen kezd6dik a
tényleges edzési képzési szakasz”. Az edzésterhelést az edzési pulzush-
oz kell igazitani. Az edzési fazis utani keringés tamogatasa és a késdébbi
izomfesziilés megel6zése érdekében az edzési szakaszt lehiitési fazissal
kell kdvetni. Ennek 5-10 perces nyuijté gyakorlatokbol és/vagy konny(
gimnasztikai gyakorlatokbol kell allnia.

Példa - nyujté gyakorlatok a bemelegitési és lehlilési fazisokhoz
Kezdje a bemelegitést ugy, hogy legaldbb 3 percig sétaljon a
helyszinen, majd végezze el a kovetkezd gimnasztikai gyakorlato-
kat a testre az edzési szakaszhoz, hogy megfeleléen felkésziljon. A
gyakorlatokat ne vigyuk tulzasba, és csak addig fussunk, amig enyhe
ellendllast nem érez. Ez a pozicié egy ideig megmarad.

d A bal kezével a feje mdgott nyuljon a jobb

vallhoz, és huzza a jobb kezével kissé a bal
koénydkéhez. 20 mp utan. valtson kezet.

&
L
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MOTIVACIO

A sikeres program kulcsa a rendszeres edzés. Minden edzésnapnak meg
kell hataroznia egy fix idépontot és helyet, és mentalisan fel kell készlilnie
az edzésre. Csak akkor edz, ha van kedved hozz4, és mindig szem el6tt
van a célod. Folyamatos edzéssel lathatod, hogyan fejlédsz naprol napra,
és apranként kdzeledsz személyes edzéscélodhoz.

Hajoljon el6re, amennyire csak lehetséges,
és hagyja, hogy a labak majdnem kinyujtva
legyenek. Mutasd meg az ujjaiddal a labuijj
iranyaba. 2 x 20 mp.

Uljon le, egyik labat kinydjtva a padién, és
hajoljon el6re, és prébalja meg elérni a labat
a kezével. 2 x 20 mp.

Térdelj szélesen elére. Tamassza meg
magat kezét a padléon. Nyomja le a
medencét. Valtozas 20 masodperc utan.
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ALKATRESZLISTA

Tipus: CS4000 gesztusvezérléssel < Gesztusvezérlés

Rendelési szam: 2330 * Tart6 tablet + okostelefonhoz

A miiszaki adatok kelte: 06.12.2024 + Opcionalis pulzusmérés kompatibilis bluetooth
pulzus dvvel lehetséges.

Méretek kb.: [cm]: L149xB70xH 114 * Kézi pulzusmérés sebesség és start/stop beallitas-

Méretek 6sszecsukva kb. [cm]: L72xB70xH 140 sal a fogantyukon

Helyigény [m?]: 4 * Kihajthaté Soft-Drop-System a futdpad biztonsagos
Suly kb. [kg]: 37 leengedéséhez .

Terhelhetdség max. (Felhasznald sulya) kg]: 110 *  Futofelilet mérete (HxSz):120 x 40 cm

Elektromos adatok: 220-240V/50-60Hz/550W

JELLEMZOK

» Motor folyamatos teljesitménye 0,75 LE (0,55 kW), maximalis

motorteljesitménye 1,5 LE (1,1 kW)

Sebesség: 1-12 km/h (0,1 km/h-s |épésekben &llithato)

Rezgéselnyel6 futofeliilet (parnarendszer)

4 manualisan allithaté délésszog

Biztonsagi 6v stop

Szaéllitokerekek a kénny( athelyezésért

Osszecsukhat6 a helytakarékossag érdekében

1 kézi program idé, tavolsag és kb. kalériat

12 elére meghatarozott edzésprogram programozott

sebességszabalyozassal

+ Szamitégép 5 LED kijelz8vel: id6, tavolsag, sebesség, kb.
kaldria és pulzus

* Bluetooth-csatlakozas a Kinomap alkalmazashoz (App iOS
és Android rendszerhez) és hangszérok a hanglejatszashoz

JEGYZET

Keérjik, vegye fel vellink a kapcsolatot, ha valamelyik
alkatrész hibas vagy hianyzik, vagy ha a jovében potalk-
atrészekre vagy cserékre van sziksége.

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

Ez a termék kizardlag privat otthoni sporttevéke-
nységre késziilt, kereskedelmi vagy professzionalis
teriileten nem engedélyezett szamunkra. Osztaly
H/C otthoni sport.

llrl:;f; sz Kijelolés Méret mm Mennyiség | Szamhoz csatolva ET szam

1 Szamitogépes folia 1 7 36-2330-02-BT
2 Taviranyité gombok Sebesség és pulzus 2 14 36-2230-05-BT
3 Biztonsagi kulcs 1 7 36-2025-09-BT
4 Taviranyité gomb Start/Stop és impulzus 2 14 36-2230-06-BT
5 Biztonsagi kulcs matrica 1 7 36-2230-23-BT
6 Tekercs 1 51+54 36-2230-25-BT
7 Fels6 szamitogéphaz 1 7 36-2230-31-BT
8 Szamitogépes kijelzbé 1 7 36-2330-03-BT
9 Impulzusérzékel6 alatét 4 16 36-2230-24-BT
10 habszivacs markolat a kormanyhoz 2 14 36-2230-08-BT
11 végsapka a kormanyhoz 2 14 36-2230-09-BT
12 BT zenei tabla 1 7 36-2230-10-BT
13 Hangszéré dobozok 2 7 36-2230-11-BT
14 Kormany keret 1 22424 33-2230-03-SW
15 Biztonsagi kulcs kabel 1 8 36-2230-12-BT
16 Keresztfeji csavar 4x50 4 2,4+14 39-9905

17 Keresztfejli csavar 3x8 37 8 39-10127

18 Keresztfeji csavar 4x14 18 12+13 36-9206104-BT
19 Alsé szamitogéphaz 1 7 36-2230-13-BT
20 Bels6 hatlapfeji csavar M8x16 4 14,22,24+29 39-9888

21 Hajlitott alatét 8/119 6 20+33 39-9966-CR

22 Tartécs6 balra 1 14+29 33-2230-04-SW
23 Kabelmentés 2 24+40 36-1820-27-BT
24 Tartécs6 jobbra 1 14+29 33-2230-05-SW
25 Csatlakozo kabel 1 7+54 36-2230-14-BT
26 Belsd hatlapfeji csavar M8x30 3 14,22,24+29 39-10134

27 Gazrugo 1 29+51 36-2230-15-BT
28 Csépersely 2 22+24 36-1830-13-BT
29 Alapkeret 1 22+24 33-2230-01-SW
30 Rugos alatét szamara M12 2 32 36-9519924-BT
31 Moso 12//24 2 32 39-10062-SW
32 Bels6 hatlapfeji csavar M12x65 2 29+51 39-9987-CR

38 Belsé hatlapfeji csavar M8x50 4 22,24+38 39-9811

34 Rugos alatét szamara M8 6 33+64 39-9864-VC

85 Hajlitott labparna 4 29 36-1830-11-BT
36 Fels6 motorfedél 1 51 36-2230-01-BT
37 Keresztfejli csavar M6x12 4 B8] 39-9964
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w:;f; sz Kijelolés Méret mm Mennyiség | Szamhoz csatolva ET szam

38 Szallitasi kerék 2 29 36-1830-12-BT
39 Vezeték biztositékdobozhoz 1 56+57 36-1830-29-BT
40 Als6 motorfedél 1 51 36-2230-16-BT
41 Belsd hatlapfeji csavar M8x45 3 27+46 39-10124-VC
42 Moso 8//16 11 26,33,50+67 39-9862-CR
43 Moso 5//10 4 68 39-10111-SW
44 Karimas anya M6 4 70 39-9891

45 Nylon anya M8 8 26,33+41 39-9818-CR
46 Délés allito 2 51 36-2230-17-BT
47 Bal oldali zarofedél 1 51 36-2230-18-BT
48 Zarocsap 2 46 36-1820-12-BT
49 Jobb oldali zaréfedél 1 51 36-2230-19-BT
50 Belsd hatlapfeji csavar M8x55 2 52 39-10056-CR
51 F& keret 1 22,24+51 33-2230-02-SW
52 Hatso gorgd 1 51 33-1830-09-SI
53 Megerdsitett cs6 2 51 33-2230-06-SW
54 PC tabla 1 40 36-2230-20-BT
55 Négyszdgletli csésapka 20x40mm 4 51 36-1830-27-BT
56 Fékapcsolo 1 51 36-2230-21-BT
57 Tulterhelés gomb 1 51 36-1830-28-BT
58 Haldzati kapcsold 1 51 36-1352-29-BT
59 Keresztfeji csavar M3x8 2 56 39-10128

60 Motor 1 51 33-1830-07-SI
61 Karimas anya M8 4 64 39-10031

62 Labparna motorhoz 4 60 36-1820-23-BT
63 Tapkabel 1 56 36-1352-31-BT
64 Hatlapfeji csavar M8x25 4 51+60 39-10455

65 Vezeték a pc tabla 1 54,56+57 36-1830-30-BT
66 Hajtoszij 1 60+69 36-2230-22-BT
67 Bels6 hatlapfeji csavar M8x40 1 69 39-10125-VC
68 Keresztfejli csavar M5x10 12 6,36,47,49+54 39-9903

69 Els6 gorgd 1 51 33-1830-08-SI
70 Keresztfeji sullyesztett csavar M6x45 4 52+71 39-9825

71 Jarépallo 1 51 36-2230-26-BT
72 Keresztfejl sullyesztett csavar M5x40 6 51471 36-9911-15-BT
73 Futo felllet 1 52+69 36-2230-27-BT
74 Oldalso sin 2 51 36-2230-02-BT
75 CsuUszasgatlo 2 74 36-2230-28-BT
76 Szerszamkészlet 1 36-2230-29-BT
77 Beépitési és kezelési utmutato 1 36-2330-04-BT

TRAININGSPLATZBEDARF
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SPORT GEAMANY

" Qg CHRISTOPEIT

EU-KONFORMITATSERKLARUNG

Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55, D - 42551 Velbert

erklart, in alleiniger Verantwortung, dass die Produkte:

Artikelbezeichnung:
Laufband CS 3000 Art.-Nr. 2220A und
Laufband CS 4000 Art.-Nr. 2330

Produktbezeichnung:
Elektrisches Laufband — Stationare Trainingsgerate

mit den folgenden grundlegenden Anforderungen der
nachfolgender EG Richtlinien (ibereinstimmen

2014/53/EU (RED) Funkanlagen-Richtlinie
2011/65/EU RoHS Richtlinie zur Beschrinkung der
Verwendung gefahrlicher Stoffe

und den zusétzlichen Normen, Richtlinien und Bestimmungen
entsprechen:

EN 300 220-1 V3.1.1
EN 300 220-2 V3.1.1

EN 300 328 vV2.2.2

EN 301 489-1v2.2.3
EN 301 489-1 v2.3.2
EN 301 489-17V3.24
EN 62479:2010

EN1SO 20957-1:2013
EN 957-6:2010 /A1:2014

Unterzeichnet im Namen und in Verantwortung fur:
Signed on behalf of and under responsibility for:

Top-Sports Gilles GmbH
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EC-DECLARATION OF CONFORMITY

Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55, D - 42551 Velbert

declares, in our sole responsibility, that the products:

Article:
Treadmill CS 3000 Art.-Nr. 2220A and
Treadmill CS 4000 Art.-Nr. 2330

Product description:
Electric treadmill — stationary training equipment

comply with the following essential requirements of the
following EU directives

2014/53/EU (RED) Radio Equipment Directive
2011/65/EU (RoHS) Restriction of Hazardous Substances

and additionally standards, guidelines and regulations:

EN 300 220-1 V3.1.1
EN 300 220-2 V3.1.1

EN 300 328 v2.2.2

EN 301 489-1Vv2.2.3
EN 301 489-1 v2.3.2
EN 301 489-17 V3.2.4
EN 62479:2010

EN ISO 20957-1:2013
EN 957-6:2010 /A1:2014

Velbert, den 23.07.2024 ¢

Ort/Place, Datum / Date Sven Ehmke

(CEO / Geschéftsfihrer)
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Service / Hersteller
Bei Reklamationen, notwendigen Ersatzteilbestellungen oder

Reparaturen wenden Sie sich bitte an unsere Service Abteilung.

Top-Sports Gilles GmbH

Friedrichstrasse 55 Tel.: +49 (0)2051/6067-0
D - 42551 Velbert Fax: +49 (0)2051/6067-44
http://www.christopeit-sport.com info@christopeit-sport.com
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