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Wichtige Empfehlungen und Sicherheitshinweise

Unsere Produkte sind grundsétzlich TUV gepriift und entsprechen 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, fir
den Aufbau des Gerates beigefligten, geratespezifischen Einzelteile verwen-
den. Vor dem eigentlichen Aufbau die Vollstandigkeit der Lieferung anhand
des Lieferscheins und die Vollstandigkeit der Kartonverpackung anhand
der Montageschritte der Montage- und Bedienungsanleitung kontrollieren.

2. Vor der ersten Benutzung und in regelmafigen Abstédnden den festen
Sitz aller Schrauben, Muttern und sonstigen Verbindungen priifen, damit der
sichere Betriebszustand des Trainingsgerates gewahrleistet ist.

3. Das Gerat an einem trockenen, ebenen Ort aufstellen und es vor Feuch-
tigkeit und Nasse schutzen. Bodenunebenheiten sind durch geeignete
MaRnahmen am Boden und, sofern bei diesem Gerat vorhanden, durch daftr
vorgesehene, justierbare Teile des Gerates auszugleichen. Der Kontakt mit
Feuchtigkeit und Nasse ist auszuschlieen.

4. Sofern der Aufstellort besonders gegen Druckstellen, Verschmutzungen
und ahnliches geschiitzt werden soll, eine geeignete, rutschfeste Unterlage
(z.B. Gummimatte, Holzplatte 0.4.) unter das Gerat legen.

5. Vor dem Trainingsbeginn alle Gegensténde in einem Umkreis von 2 Metern
um das Gerét entfernen.

6. Fir die Reinigung des Gerates keine aggressiven Reinigungsmittel und
zum Aufbau und fir eventuelle Reparaturen nur die mitgelieferten bzw.
geeignete, eigene Werkzeuge verwenden. Schweillablagerungen am Gerat

sind direkt nach Trainingsende zu entfernen.

7. ACHTUNG! Systeme der Herzfrequenziiberwachung kdnnen ungenau
sein. Ubermé&Riges Trainieren kann zu ernsthaftem gesundheitlichem
Schaden oder zum Tod flhren. Vor der Aufnahme eines gezielten Trainings
ist daher ein geeigneter Arzt zu konsultieren. Dieser kann definieren welcher
maximalen Belastung (Puls, Watt, Trainingsdauer u.s.w.) man sich aussetzen
darf und genaue Auskinfte bzgl. der richtigen Kérperhaltung beim Training,
der Trainingsziele und der Ernahrung geben. Es darf nicht nach schweren
Mahlzeiten trainiert werden. Es ist zu beachten, dass dieses Gerét nicht fur
therapeutische Zwecke geeignet ist.

8. Mit dem Gerat nur trainieren wenn es einwandfrei funktioniert. Fiir even-
tuelle Reparaturen nur Original-Ersatzteile verwenden. ACHTUNG! Sollten
Teile bei Benutzung des Gerates Ubermafig heild 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 ordnungsgemafe Sicherung
der neu eingestellten Position achten.

10. Sofern in der Anleitung nicht anders beschrieben, darf das Gerat nur
immer von einer Person zum Trainieren benutzt werden. Die Trainings
leistung sollte insgesamt 45 Min./tagl. nicht Gberschreiten.

11. Es sind Trainingskleidung und Schuhe zu tragen die fir 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 Trai-
ningsgerat gewahlt werden, grundsatzlich dem FuB einen festen Halt geben
und eine rutschfeste Sohle besitzen.

12. ACHTUNG! Wenn Schwindelgefiihle, Ubelkeit, Brustschmerzen oder
andere abnormale Symptome wahrgenommen werden, das Training abbre-
chen und an einen geeigneten Arzt wenden.

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

14. Personen wie Kinder, Invalide und behinderte Menschen sollten, das Ge-
rat nur im Beisein einer weiteren Person, die eine Hilfestellung und Anleitung
geben kann, benutzen. Die Benutzung des Gerates durch unbeaufsichtigte
Kinder ist durch geeignete MaRnahmen auszuschlief3en.

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

16. = Dieses Produkt darf am Ende seiner Lebensdauer nicht tiber den
normalen Haushaltsabfall entsorgt werden, sondern muss an einem Sam-
melpunkt 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 gemaf 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 zustan-
dige Entsorgungsstelle.

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

18. Bei diesem Gerat handelt es sich um ein geschwindigkeitsunabhangiges
Gerat.

19. Das Gerat ist mit einer 4-stufigen Widerstandseinstellung ausgestattet.
Diese ermdoglicht eine Verringerung bzw. Erhéhung des Zugwiderstandes und
damit der Trainingsbelastung. Dabei fiihrt die Position der Griffe (22) fir die
Widerstandseinstellung in Richtung nach vorne (weniger Vorspannung) zu
einer Verringerung des Zugwiderstandes und damit der Trainingsbelastung.
Die Position der Griffe (22) fir Widerstandseinstellung in Richtung nach
hinten (mehr Vorspannung) zu einer Erhéhung des Zugwiderstandes und
damit der Trainingsbelastung.

20. Dieses Gerat ist gemass der EN ISO 20957-1:2013 + EN 957-7:1998
H/C geprift und zertifiziert worden. Die zuldssige maximale Belastung
(=Korpergewicht) ist auf 120 kg festgelegt worden. Dieser Geratecomputer
entspricht den grundlegenden Anforderungen der EMV Richtlinie 2014/30EU .

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






Stiickliste - Ersatzteilliste
RW 2000 ,,Black Edition*“ Art.-Nr.2126

Technische Daten: Stand: 18.05.2021

| effizientes Oberkorper-, Schulter-, Riicken, Arm- und Beinmuskulaturtraining

| ideal fir Rumpfiibungen

| Elastic-Rope-System

| 4-fach verstellbarer Zugwiderstand

| gepolsterter Komfortsitz mit Gleitlagerrollen

| nach Gebrauch platz sparend klappbar

| Bedienungsfreundlicher Computer mit digitaler Anzeige von: Zeit, Ruder-
schlage, Ruderschlage/Minute, Geschwindigkeit und ca. Kalorienverbrauch

| stabile Ausfiihrung bis zu einem Kérpergewicht von max. 120 kg geeignet

Stellmale ca. L 173 x B 44 x H53 cm

Stellmale hochgeklappt ca.: L 110 x B 44 x H 108 cm
Gerategewicht = 15Kg

Nach Offnen der Verpackung bitte kontrollieren, ob alle Teile ent-
sprechend der nachfolgenden Montageschritte vorhanden sind. Ist
dies der Fall, kdnnen Sie mit dem Zusammenbau beginnen.

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

Adresse:

Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55

42551 Velbert

Telefon: +49 (0) 2051 - 6 06 70
Telefax: +49 (0) 2051-6 06 74 4
e-mail: info@christopeit-sport.com
www.christopeit-sport.com

Dieses Rudergerat ist nur fiir den privaten Heimsportbereich
gedacht und nicht fiir gewerbliche oder kommerzielle Nutzung
geeignet. Heimsportnutzung Klasse H/C
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Abb.- Bezeichnung
Nr.
1 Grundrahmen
2 FuBrohr vorne
3 Excenterkappe
4 SchloBschraube
5 Unterlegscheibe gebogen
6 Federring
7 Hutmutter
8 Sechskantschraube
9 Unterlegscheibe
10 FuBschale
1" Schraube
12 Computer
13L Verkleidung Links
13R Verkleidung Rechts
14 Schraube
15 Unterlegscheibe
16 Distanzstiick
17 Kugellager
18 Rolle 1
19 Fiihrungsrolle
20 Einsatz
21 Selbstsichernde Mutter
22 Griff
23 Stopfen
24 Achse
25 Kugellager
26 Rolle 2
27 Kunststoffanschlag
28 Bandbefestigung
29 Bandverschluss
30 Zugstange
31 Griffpolster
32 Elastikband
33 Sterngriffschraube
34 Schraube
35 Distanzstiick

Abmessung
mm

M8x65
8/119
far M8
M8
M12x130
12/124

4x18

M8x62
8//16
12x8x8.5
608

M8

6201

M10x80
12x8x20
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Montiert an ET-Nummer
Abbildungs Nr.
33-9903-01-SW
1 33-9903-02-SW
2+47 36-9903-06-BT
2 39-10001-CR
4 39-9966-CR
4+46 39-9864-VC
4 39-9900-CR
1+10 39-10504
8 39-9986-CR
8 36-9903-05-BT
13 39-10187
13 36-9903-03-BT
1+13R 36-2126-01-BT
1+13L 36-2126-02-BT
1+18+19 39-10436
14+33+46+53 39-9862-CR
14 36-9903-07-BT
18+54 36-9903-08-BT
14 36-9903-09-BT
20 36-9903-10-BT
1 36-9903-11-BT
14+53 39-9818-CR
24 36-9903-12-BT
1 36-9903
25 36-9903-13-BT
26 36-9903-14-BT
25 36-9903-15-BT
30 36-9903-33-BT
32 36-9903-17-BT
32 36-9903-18-BT
32 33-9903-03-SW
30 36-9903-19-BT
1+30 36-9903-20-BT
45 36-9903-21-BT
1+45 39-10055-CR
53 36-9903-22-BT



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

Bezeichnung

Verbindungskabel
Unterlegscheibe
Selbstsichernde Mutter
Stopfen
Hohenausgleichsschraube
Endanschlag

Sensor

Schraube
Rechteckstopfen
Sitzrahmen

Schraube

Hinterer FuB

Schraube

Federring
Unterlegscheibe
Sitzschlitten

Sitz

Schraube

Sitzrolle

Schraube
Unterlegscheibe
Werkzeug Set
Montage- und Bedienungsanleitung

Abmessung
mm

10//20
M10

3x10

M8x16
M6x15
fir M6
6//12

M8x90

M6x12
6//16
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Stiick

-

=) a2 NN O W =2 =2 A A DA 22 B a2 a2 N =22 NN=2 a2 anN

Montiert an
Abbildungs Nr.
12+42
34
34
1
1
45
45
42
45

45
52
48
48
52
51
51
53
30
55

ET-Nummer

36-9903-23-BT
39-9989-CR
39-9981-VC
36-9903-24-BT
36-9903-25-BT
36-9903-26-BT
36-9903-27-BT
39-10127-SW
36-9903-28-BT
33-9903-04-SW
39-9888
33-9903-05-SW
39-10120
39-9868
39-10007-CR
33-9903-06-SW
36-9903-04-BT
39-10445
36-9903-29-BT
36-9805-44-BT
39-10439
36-9903-30-BT
36-2126-04-BT




Montageanleitung

Entnehmen Sie alle Einzelteile der Verpackung, legen diese
auf den Boden und kontrollieren die Vollzdhligkeit grob an-
hand der Montageschritte dieser Montage- und Bedienungs-
anleitung. Zu beachten ist dabei, dass einige Teile direkt mit
dem Grundgestell verbunden sind und vormontiert wurden.
Des Weiteren sind auch einige andere Einzelteile schon zu
Einheiten Zusammengefiigt worden. Dieses soll lhnen den Zu-
sammenbau des Gerétes erleichtern und schneller durchfiihr-
bar machen. Montagezeit: ca. 25 min.

Schritt 1:
Montage der Griffe (22) an der Griffachse (24).

1. Nehmen Sie die Griffe (22) zur Hand und drehen Sie diese auf
die Gewinde-Enden der Griffachse (24) beidseitig fest auf.

Schritt 2:
Montage des vorderen FuBrohres (2) am Grundrahmen (1).

1. Legen Sie das vordere Fufdrohr (2) in die vorderste Aufnahme
am Grundrahmen (1) ein und schrauben Sie diese mittels zwei
Schlossschrauben M8x65 (4), Unterlegscheiben (5), Federringen
(6) und Hutmuttern (7) fest.

Schritt 3:
Montage der FuBschalen (10) am Grundrahmen (1).

1. Schrauben Sie die FuRschalen (10), mittels der Schraube (8)
und Unterlegscheibe (9) in entsprechender Position in die daflr
vorgesehene Aufnahme unten am Grundrahmen (1) fest.

Schritt 4:
Montage des Sitzes (52) am Sitzschlitten (51) und des hinteren
FuBrohres (47) am Sitzrahmen (45).

1. Legen Sie auf die Rickseite des Sitzes (52) den Sitzschlitten
(51), sodass die Bohrungen im sitzschlitten (51) und im Sitz (52)
fluchten und schrauben Sie den Sitz (52) mittels der Schrauben
M6x15 (48), Unterlegscheiben (50) und Federringe (49) am Sitz-
schlitten (51) fest.

2. Schieben Sie den hinteren Ful® (47) in die Aufnahme am Ende
des Sitzrahmens (45) ein und schrauben Sie diesen mittels vier
Schrauben M8x16 (46), Unterlegscheiben (15) und Federringen
(6) am Sitzrahmen (45) fest.

3. Schieben Sie den Sitzrahmen (45) in dargestellter Richtung
durch den Sitzschlitten (51), sodass sich 4 Rollen (der Sitzhalte-
rung) oben auf der Oberseite und 2 Rollen unten

auf der Unterseite des Sitzschlittens (51) befinden.

4. Schrauben Sie anschlieend an vorgesehener Stelle unter dem
Sitzrahmen (45) den Gummianschlag (41)an.




Schritt 5:
Montage des Sitzrahmens (45) am Grundrahmen (1).

1. Fihren Sie den Sitzrahmen (45) zur entsprechenden Aufnahme
am Grundrahmen (1) und verbinden sie das Sensorkabel (42) mit
dem Verbindungskabel (36).

2. Legen Sie den Sitzrahmen (45) in die Aufnahme am Grundra
men (1) ein, sodass die Bohrungen des Sitzrahmens (45) und des
Grundrahmens (1) fluchten und schrauben Sie den Sitzrahmen
(45) mittels der Schraube M10x80 (34), Unterlegscheiben (37) und
Mutter (38) am Grundrahmen (1) fest. Die Schraube (34) nicht zu
fest drehen damit sich der Sitzrahmen hochklappen Iasst.

3. Sichern Sie den Sitzrahmen flir das Training durch Eindrehen
der Sterngriffschraube (33).

4. Nehmen Sie den mitgelieferten Computer (12) aus der Verpa-
ckung und setzen Sie die Batterien (Type AA - 1,5V) unter Beach-
tung richtiger Polaritat auf der Riickseite des Computers (12) ein.
(Batterien fur den Computer liegen nicht im Lieferumfang bei. Bitte
beziehen Sie diese im Handel.) Am unteren Rand des Computers
befindet sich mittig eine Arretierung womit der Computer entriegelt
und aus dem Gehause entnommen werden kann.

Schritt 6:
Funktion des Klappmechanismus.

1. Um das Gerat platzsparend zu lagern, drehen Sie die Stern-
griffschraube (33) heraus, klappen Sie den Sitzrahmen vertikal
hoch und sichern Sie diese Position durch seitliches Eindrehen der
Sterngriffschraube (33) an entsprechender Stelle am Grundrah-
men (1) in den Sitzrahmen (45).

Schritt 7:
Kontrolle

1. Alle Verschraubungen und Steckverbindungen auf ordnungsge-
mafie Montage und Funktion prufen. Die Montage ist hiermit be-
endet.

2. Wenn alles in Ordnung ist, mit leichten Widerstandseinstel-
lungen mit dem Gerat vertraut machen und die individuellen Ein-
stellungen vornehmen.

Anmerkung:

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




Computeranleitung

Der mitgelieferte Computer bietet den gréRten Trainingskomfort. Jeder trai-
ningsrelevante Wert wird in einem entsprechenden Sichtfenster angezeigt.
Vom Trainingsbeginn an werden die benétigte Zeit, die Ruderschlage, der
ungefahre Kalorienverbrauch, zurlickgelegte Entfernung und die Ruder-
schlage TOTAL angezeigt. Alle Werte werden von Null an aufwarts zahlend
festgehalten.

Der Computer schaltet sich durch kurzes Driicken der Taste oder einfachem
Trainingsbeginn ein. Der Computer beginnt alle Werte zu erfassen und
anzuzeigen.

Um den Computer zu stoppen, einfach das Training beenden. Der Computer
stoppt alle Messungen. Alle bis dahin erreichten Werte werden fur ca. 4 Mi-
nuten gespeichert und bei einer Wiederaufnahme des Trainings kann dann
ausgehend von diesen Werten weitertrainiert werden. Der Computer schaltet
sich nach ca. 4 Minuten nach Beendigung des Trainings automatisch ab.

Anzeigen:

1. ,ZEIT“-Anzeige:

Es wir die aktuell benétigte Zeit in Minuten und Sekunden angezeigt.
Eine Speicherung der zuletzt erreichten Werte in dieser Funktion erfolgt.

2. ,Ruderschlage“-Anzeige:
Es werden die aktuellen Ruderschlage angezeigt.
Eine Speicherung der zuletzt erreichten Werte in dieser Funktion erfolgt.

3. ,Schlage/Minute“ -Anzeige:

Es wird die aktuelle Geschwindigkeit in Ruderschlage pro Minute angezeigt.
Eine Speicherung der zuletzt erreichten Werte, wie zuvor beschrieben, erfolgt
fur diese Funktion nicht.

(Hochstgrenze der Anzeige 199 Schlage pro Minute)

4. ,Kalorien“-Anzeige:
Es wird der aktuelle Stand der verbrauchten Kalorien angezeigt.
Eine Speicherung der zuletzt erreichten Werte in dieser Funktion erfolgt.

5. ,Schlage Total“ Anzeige:

Es wird die Summe der zuriickgelegten Ruderschlage aller Trainingseinhei-
ten angezeigt. Die Daten dieser Anzeige werden nur bei Auswechseln der
Batterien geloscht.

6. ,,SCAN“-Funktion:
Wird diese Funktion ausgewahlt, werden im fortlaufenden Wechsel von
ca. 5 Sekunden die aktuellen Werte aller Funktionen nacheinander angezeigt.

Taste:

1. Funktionstaste:

Durch ein kurzes, einmaliges Druicken der Taste kann von einer zur anderen
Funktion gewechselt werden; d.h. die jeweilige Funktion ausgewahlt wer-
den. Die jeweils ausgewahlte Funktion wird durch ein Symbol im jeweiligen
Sichtfenster angezeigt.

Durch ein langeres Driicken der Taste (ca. 3 Sekunden) erfolgt eine L6schung
aller zuletzt erreichten Werte aller Anzeigen mit Ausnahme der Werte in der
~Schage-Total*-Anzeige.

R SHASIOEET

« Ruderschlage » Scan
: Schlage/Min. : Zeit
Schlage Total Kalorien
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Bedienungs- und Ubungsanleitung

Ubung 1

a) Beginnen Sie diese Ubung mit gestreckten Beinen, Knie zusam-
men, Korper aufrecht.

b) Beugen Sie sich nach vorn, ohne die Knie zu beugen, greifen
Sie die Zugstange und ziehen Sie diese zurlick, bis der Korper
wieder aufrecht ist.

Beachten Sie: Die Zugstange sollte mit den Armen (nicht mit dem
Korper) zuriickgezogen werden, bis die Hande geschlossen zum
Korper sind.

c) Bringen Sie die Zugstange wieder in Startposition.

d) Ruhen Sie einen Augenblick und beginnen dann die Ubung erneut
ruhig und stetig.

Ubung 2
a) Beginnen Sie diese Ubung aufrecht sitzend, den Sitz so weit wie

moglich nach vorn, Knie gebeugt.

b) Mitden Beinen zuriickdriicken, Knie zusammen und zur gleichen
Zeit die Zugstange zu sich ziehen.

c) Das Ziehen fortsetzen, bis die Beine gestreckt sind und lhre
Hande geschlossen zum Kérper sind.

d) Lockern Sie Arme und Beine, lassen den Sitz nach vorn gleiten,
bis Sie die Ausgangsposition wieder erreichen und beginnen Sie
die Ubung von vorn.




Trainingsflache in mm
(fur Gerat und Benutzer)

2000

Freiflache in mm
(Trainingsflache und Sicherheitsflache
(umlaufend 60cm))

Reinigung, Wartung und Lagerung des Heimtrai-
ners:

1. Reinigung

Benutzen Sie nur ein leicht angefeuchtetes Tuch zur Reinigung.
Achtung: Benutzen Sie niemals Benzin, Verdinner oder andere
aggressive Reinigungsmittel zur Oberflachenreinigung da dadurch
Beschadigungen verursacht werden.

Das Gerat ist nur fir den privaten Heimgebrauch und zur Benutzung
in Innenrdumen geeignet. Halten Sie das Gerat sauber und Feuch-
tigkeit vom Gerat fern.

2. Lagerung

Entnehmen Sie die Batterien aus dem Computer bei Beabsichtigung
das Gerat langer als 4 Wochen nicht zu nutzen. Klappen Sie den
Sitzrahmen aufrecht hoch bis dieser einrastet. Wahlen Sie einen
trockenen Lagerort Im Haus und geben Sie etwas Spriih-Ol das
Gewinde der Sterngriffschraube, sowie des Schnellverschlusses.
Decken Sie das Gerat ab um es vor Verfarbungen durch evtl. Son-
neneinstrahlung und Staub zu schiitzen.

3. Wartung

Wir empfehlen alle 50 Betriebsstunden eine Uberpriifung der
Schraubenverbindungen auf festen Sitz, welche bei der Montage
hergestellt wurden. Alle 100 Betriebsstunden sollten Sie etwas
Spriih-Ol an die an das Gewinde der Sterngriffschraube und des
Schnellverschlusses geben.

Storungsbeseitigung:
Wenn Sie die Funktionsstérung nicht anhand der aufgefiihrten
Informationen beheben kénnen, so kontaktieren Sie Ihren Handler

oder den Hersteller.

Problem

Méogliche
Ursache

Loésung

Der Computer
schaltet sich
durch Driicken
einer Taste nicht
ein.

Keine Batterien
eingesetzt oder
Batterien leer

Uberpriifen Sie die Batterien im
Batteriefach auf ordnungsge-
malen Sitz oder wechseln Sie
diese aus.

Der Computer
zahlt nicht und
schaltet sich
durch Beginn
des Trainings
nicht ein.

Fehlender
Sensorimpuls
aufgrund nicht
ordnungsgema-
3er oder geldster
Steckverbin-
dung.

Uberpriifen Sie die Steckver-
bindung des Computer und des
Sensors am Verbindungskabel
auf ordnungsgemafen Sitz.

Der Computer
zahlt nicht und
schaltet sich
durch Beginn
des Trainings
nicht ein.

Fehlender
Sensorimpuls
aufgrund nicht
ordnungsgema-
3er Position des
Sensors.

Uberpriifen Sie den Abstand
von Sensor zum Magneten. Ein
Magnet ist am Sitzschlitten be-
festigt und sollte im Abstand von
kleiner als < 5mm am Sensor
vorbeikommen.

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 unverzuglich dem
Hersteller zu melden. Es steht im Ermessen des Herstellers die Garantie
durch Ersatzteilversand oder Reparatur zu erfillen. Bei Ersatzteilversand
besteht die Befugnis des Austausches ohne Garantieverlust Eine Instand-
setzung am Aufstellort ist ausgeschlossen.

Heimsportgerate sind nicht fir eine kommerzielle oder gewerbliche Nutzung
geeignet. Eine Zuwiderhandlung in der Nutzung hat eine Garantieverkiirzung
oder Garantieverlust zur Folge.

Die Garantieleistung gilt nur fir Material oder Fabrikationsfehler. Bei Ver-
schleilteilen oder Beschadigungen durch missbrauchliche oder unsachge-

mafRe Behandlung, Gewaltanwendung und Eingriffen die ohne vorherige
Absprache mit unserer Service Abteilung vorgenommen werden, erlischt
die Garantie.

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

Eine Inanspruchnahme von Garantieleistungen erwirkt keine Verlangerung
der Garantiezeit.

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

Hersteller:

Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55

42551 Velbert



Trainingsanleitung

Um spurbare kérperliche und gesundheitliche Verbesserungen zu erreichen,
mussen fur die Bestimmung des erforderlichen Trainingsaufwandes die
folgenden Faktoren beachtet werden:

1. Intensitat:

Die Stufe der korperlichen Belastung beim Training muf® den Punkt der
normalen Belastung Uberschreiten, ohne dabei den Punkt der Atemlosigkeit
und /oder der Erschopfung zu erreichen. Ein geeigneter Richtwert fiir ein
effektives Training kann dabei der Puls sein. Dieser sollte sich wahrend
des Trainings in dem Bereich zwischen 70% und 85% des Maximalpulses
befinden (Ermittlung und Berechnung siehe Tabelle und Formel).

Wahrend der ersten Wochen sollte sich der Puls wahrend des Trainings
im unteren Bereich von 70% des Maximalpulses befinden. Im Laufe der
darauffolgenden Wochen und Monate sollte die Pulsfrequenz langsam bis
zur Obergrenze von 85% des Maximalpulses gesteigert werden. Je groRer
die Kondition des Trainierenden wird, desto mehr missen die Trainingsan-
forderungen gesteigert werden, um in den Bereich zwischen 70% und 85%
des Maximalpulses zu gelangen. Dieses ist durch eine Verlangerung der
Trainingsdauer und/oder einer Erhéhung der Schwierigkeitsstufen moglich.
Wird die Pulsfrequenz nicht in der Computeranzeige angezeigt oder wollen
Sie sicherheitshalber Ihre Pulsfrequenz, die durch eventuelle Anwendungs-
fehler o0.a. falsch angezeigt werden konnte, kontrollieren, kénnen Sie zu
folgenden Hilfsmitteln greifen:

a. Puls-Kontroll-Messung auf herkémmliche Weise (Abtasten des Pulsschla-
ges z.B. am Handgelenk und zahlen der Schlage innerhalb einer Minute).
b. Puls-Kontroll-Messung mit entsprechend geeigneten und geeichten Puls-
Mess-Geraten (im Sanitats- Fachhandel erhaltlich).

2. Haufigkeit:

Die meisten Experten empfehlen die Kombination einer gesundheitsbewul3-
ten Erndhrung, die entsprechend dem Trainingsziel abgestimmt werden muf3,
und korperlicher Ertlichtigungen drei- bis funfmal in der Woche.

Ein normaler Erwachsener mufd zweimal pro Woche trainieren, um seine
derzeitige Verfassung zu erhalten. Um seine Kondition zu verbessern und
sein Kérpergewicht zu verandern, bendtigt er mindestens drei Trainingsein-
heiten pro Wochen. Ideal bleibt natirlich eine Haufigkeit von finf Trainings-
einheiten pro Woche.

3. Gestaltung des Trainings

Jede Trainingseinheit sollte aus drei Trainingsphasen bestehen:
JAufwarm-Phase®, ,Trainings-Phase® und ,Abkuhl-Phase®.

In der ,Aufwarm-Phase" soll die Kérpertemperatur und die Sauerstoffzufuhr
langsam gesteigert werden. Dieses ist durch gymnastische Ubungen {iber
eine Dauer von fiinf bis zehn Minuten maoglich.

Danach sollte das eigentliche Training (,Trainings-Phase®) beginnen. Die
Trainingsbelastung sollte erst einige Minuten gering sein und dann fir eine
Periode von 15 bis 30 Minuten so gesteigert werden, daf sich der Puls im
Bereich zwischen 70% und 85% des Maximalpulses befindet.

Um den Kreislauf nach der ,Trainings-Phase“ zu unterstiitzen und einem
Muskelkater oder Zerrungen vorzubeugen, muf® nach der , Trainings-Phase*”
noch die ,Abklhl-Phase" eingehalten werden. In dieser sollten, funf bis zehn

Minuten lang, Dehnungsiibungen und/oder leichte gymnastische Ubungen
durchgefiihrt werden.

4. Motivation

Der Schlussel fur 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 |hr Ziel vor Augen. Bei kontinuierlichem
Training werden Sie Tag fur Tag feststellen, wie Sie sich weiterentwickeln
und lhrem personlichen Trainingsziel Stiick fur Stick naher kommen.
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Aufwarmiibungen (Warm Up)

Starten Sie lhre Aufwarmphase durch Gehen auf der Stelle fUlj_mind. 3 Minuten und filhren Sie danach folgende gymnastische Ubungen durch um den Kérper
auf die Trainingsphase entsprechend vorzubereiten. Bei den Ubungen nicht Gbertreiben und nur soweit ausfiihren bis ein leichtes Ziehen zu spiren ist. Diese

Position dann etwas halten.

B B A R

Greifen Sie mit der linken
Hand hinter den Kopf an die
rechte Schulter und ziehen
Sie mit der rechten Hand et-

was an der linken Armbeuge.

Nach 20Sek. Arm wechseln.

Beugen Sie sich soweit wie
moglich nach vorn und las-
sen Sie die Beine fast durch-
gestreckt. Zeigen Sie dabei
mit den Fingern in Richtung
FuRspitze. 2 x 20Sek.

Setzen sie sich mit einem
Bein gestreckt auf den Bo-
den und beugen Sie sich vor
und versuchen Sie den Fuf}
mit den Handen zu errei-
chen. 2 x 20Sek.

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

Nach den Aufwarmibungen durch etwas schitteln die Arme und Beine lockern. Wir empfehlen die Aufwarmibungen zum Abschluss des Trainings erneut
durchzufiihren und das Training mit Ausschutteln der Extremitaten zu beenden. (Cool down)
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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-Sports Gilles GmbH

Friedrichstr. 55
42551 Velbert

C€

Important Recommendations and
Safety Instructions

Our products are all TUV tested and therefore represent the highest 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 installation instructions
and use only the enclosed, specific parts of the machine. Before assembling,
verify the completeness of the delivery against the delivery notice and the
completeness of the carton against the assembly steps in the installation
and operating instructions.

2. Check the firm seating off all screws, nuts and other connections before
using the machine for the first time and at regular intervals to ensure that
the trainer is in a safe condition.

3. Set up the machine in a dry, level place and protect it from moisture and
water. Uneven parts of the floor must be compensated 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. Before beginning training, remove all objects within a radius of 2 metres
from the machine.

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. WARNING! 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. WARNING! Replace the worm
parts immediately and keep this equipment out of use until repaired.

9. When setting the adjustable parts, observe the correct position and the
marked, maximum setting positions and ensure that the newly adjusted
position is correctly secured.

10. Unless otherwise described in the instructions, the machine must only
be used for training by one person at a time. The exercise time should not
overtake 45 min./daily.

1"

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. WARNING! 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.E 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 components. You may find the symbol
on the product, on the instructions 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.This machine is a speed in-dependant machine.

19. The rowing machine is equipped with 4 steps resistance adjustment. This
makes it possible to reduce or increase the resistance and thereby the training
exertion. Place the adjusting knob (22) for the resistance setting towards
in front side (less pre-tension) reduces the pull resistance and thereby the
training exertion. Place the adjusting knob (22) for the resistance setting
towards in rear side (more pre-tension) increases the pull resistance and
thereby the training exertion.

20. This machine has been tested and certified in compliance with EN 1ISO
20957-1:2013 + EN 957-7:1998 H/C. The maximum permissible load (=body
weight) is specified as 120 kg. This item’s computer corresponds to the basic
demands of the EMV Directive of 2014/30EU .

21. The assembly and operating instructions is part of the product. If selling
or passing to another person the documentation must be provided with the
product.




Parts List — Spare Parts List
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 stimulating most of users muscles

« Elastic-Rope-System

» 4-way adjustable resistance

» comfortable seat with slide rollers

« foldable for save space

« Computer showing time, beats, beats per minute and approx calories
« Max. body weight 120 kg

Space requirement approx L 173, W 44, H 53 cm
Space requirement foldable approx L 110, W 44 x H 108 cm
items weight = 15Kg

Please check after opening the packing that all the parts shown in
the following assembly steps are there. Once you are sure that this
is the case, you can start assembly.
Please contact us if any components are defective or missing, or if
you need any spare parts or replacements in future:

Adresse:

Top-Sports Gilles GmbH

Friedrichstral’e 55
42551 Velbert
Telefon: +49(0)2051/6067-0
Telefax: +49(0)2051/6067-44
e-mail: info@christopeit-sport.com

www.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
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lllu. Designation Quantity Dimensions Attached to ET number
No. mm illustration No.

1 Main frame 1 33-9903-01-SW

2 Front stabilizer 1 1 33-9903-02-SW

3 End cap 4 2+47 36-9903-06-BT

4 Bolt M8x65 2 2 39-10001-CR

5 Curved washer 8//19 2 4 39-9966-CR

6 Spring washer for M8 6 4+46 39-9864-VC

7 Cap nut M8 2 4 39-9900-CR

8 Bolt M12x130 2 1+10 39-10504

9 Washer 12//124 4 8 39-9986-CR
10 Pedal 2 8 36-9903-05-BT
1 Screw 4x18 10 13 39-10187

12 Computer 1 13 36-9903-03-BT
13L Cover Left 1 1+13R 36-2126-01-BT
13R Cover Right 1 1+13L 36-2126-02-BT
14 Bolt M8x62 4 1+18+19 39-10436

15 Washer 8/116 19 14+33+46+53 39-9862-CR
16 Bushing 12x8x8.5 4 14 36-9903-07-BT
17 Bearing 608 16 18+54 36-9903-08-BT
18 Wheel 2 14 36-9903-09-BT
19 Idler wheel 2 20 36-9903-10-BT
20 Fixed sleeve 1 1 36-9903-11-BT
21 Nylon nut M3 7 14+53 39-9818-CR
22 Grip 2 24 36-9903-12-BT
23 End cap 3 1 36-9903

24 Axle 1 25 36-9903-13-BT
25 Bearing 6201 2 26 36-9903-14-BT
26 Wheel 1 25 36-9903-15-BT
27 U-shaped washer 1 30 36-9903-33-BT
28 Rope lock 2 32 36-9903-17-BT
29 Plug 2 32 36-9903-18-BT
30 Handlebar 1 32 33-9903-03-SW
31 Foam grip 2 30 36-9903-19-BT
32 Rope 1 1+30 36-9903-20-BT
33 Star grip screw 1 45 36-9903-21-BT
34 Bolt M10x80 1 1+45 39-10055-CR
35 Bushing 12x8x20 3 53 36-9903-22-BT
36 Connection cable 1 12+42 36-9903-23-BT
37 Washer 10//20 2 34 39-9989-CR
38 Nut M10 1 34 39-9981-VC

39 End cap 1 1 36-9903-24-BT
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lu.
No.

40
41
42
43
44
45
46
47
48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58

Designation

Adjustable foot pad
Cushion pad
Sensor

Screw

Square cap

Seat frame

Screw

Rear stabilizer

Bolt

Spring washer
Washer

Seat slide

Seat

Bolt

Wheel

Bolt

Washer

Tool set

Installation and exercise instructions

Quantity

3x10

M8x16

M6x15

for M6

6//12

M8x90

M6x12
6//16
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Dimensions
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Attached to
illustration No.
1
45
45
42
45
1
3
45
52
48
48
52
51
51
53
30
55
1

ET number

36-9903-25-BT
36-9903-26-BT
36-9903-27-BT
39-10127-SW
36-9903-28-BT
33-9903-04-SW
39-9888
33-9903-05-SW
39-10120
39-9868
39-10007-CR
33-9903-06-SW
36-9903-04-BT
39-10445
36-9903-29-BT
36-9805-44-BT
39-10439
36-9903-30-BT
36-2126-04-BT




Assembly Instructions

Remove all the separate parts from the packaging, lay them
on the floor and check that all are there on the basis of the
packing list in these instructions for assembly and use. Please
note that a number of parts have been connected directly to
the main frame and preassembled.In addition, there are seve-
ral other individual parts that have been attached to separate
units. This will make it easier and quicker for you to assemble
the equipment. Assembly time: 25 min.

Step 1:
Attach the hand grips (22) at the grip axle (24).

1. Screw the hand grips (22) onto the screw ends of the grip axle
(24).

Step 2:
Attach the front foot (2) at the mainframe (1).

1. Place the front foot (2) into the holder in front of the main frame
(1) and screw it tightly by using 2 carriage bolts M8x65 (4), washers
(5), spring washers (6) and cap nuts (7).

Step 3:
Attach the pedals (10) at main frame (1).

1. Put a washer (9) and a pedal (10) on screw (8) and tighten the
pedals (10) at main frame (1) into appropriate position.

Step 4:
Attach the seat (52) at seat slide (51) and the rear foot (47) at
seat frame (45).

1. Place the seat slide (51) onto the back of seat (52) so that the ho-
les pattern and screw it tightly by using screw M6x15 (48), washers
(50) and spring washers (49).

2. Put the rear foot (47) into the holder at seat frame (45) and screw
it tightly by using 4 screws M8x16 (46), washers (15) and spring
washers (6).

3. Push the seat frame (45) through the seat slide (51) as showed
in Figure Step 4, so that 4 pulleys can roll onto the top side and 2
pulleys can roll onto the bottom side of seat frame (45).

4. Fix the cushion pad (41) at appropriate position on bottom side
of seat frame (45).
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Step 5:
Attach the seat frame (45) at main frame (1).

1. Place the seat frame (45) against the main frame (1) and con-
nect the sensor cable (42) with connection cable (36).

2. Place the seat frame (45) into the holder of main frame (1), so
that the holes pattern and screw the seat frame (45) at main frame
(1) loosely by using screw M10x80 (34), washer (37) and nut (38).
(The seat frame (45) should be fold up easily.)

3. Secure the seat frame (45) during training through screw in the
star grip screw (33) into main frame (1) and use washer (15).

4. Take the computer (12) that has been supplied out of the pa-
ckaging and insert the batteries (Type “AA”-1.5 V pencells) by
watching for the right polarity on the back of the computer (12).
(Batteries for the computer are not included in this item. Please
buy them at your located market.) At the bottom of the computer is
in the middle an arrest which the computer can be unlocked and
removed from the case.

Step 6:
How to fold up.

1. To storage the item, screw out the star grip screw (33) and fold
up the Seat frame (45) of item into vertically position. Secure this
position with star grip screw (33) and washer (15) into the appropri-
ate position at side of main frame (1).

Step 7:
Checks

1. Check the correct installation and function of all screwed and
plug connections. Installation is thereby complete.

2. When everything is in order, familiarise yourself with the machine
at a low resistance setting and make your individual adjustments.

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.




Computer instructions

The supplied computer allows the most convenient training. Every value
relevant to training is displayed in a corresponding window.

From the beginning of the training session, the required time, distance, rower
beats, the approximate calory consumption and the beats Total are displayed.
All values are counted from zero upwards.

The computer is switched on by briefly pressing the key or simply by beginning
training. The computer begins to register and display all values.

To stop the computer, simply stop exercising. The computer stops all measu-
rements and records the last values achieved for approx. 4 minutes. All
values reached up to that point are saved and when you resume training you
can then continue training based on these values. The computer switches off
automatically approx. 4 minutes after the end of the exercise.

Displays:

1. ,Zeit“ display:

The currently required time is displayed in minutes and seconds.
The values last attained by this function are stored.

2. ,,Ruderschlage* display:
The current rowing beats are displayed. The values last attained by this
function are stored

3. ”Schlage/Minute” (beats per minute) display:

The current speed in beats per minute is displayed. The values most recently
reached can not be saved in this function, as described above.

(Max. display limit is 199 beats per minute)

4. ,Kalorien“ display:
The current status of the consumed calories is displayed.
The values last attained by this function are stored.

5. ,,Schlage-Total“ display:
The current rowing beats of all trainings sessions are displayed.
The values last attained by this function are stored

6. ,,SCAN*“ function:
If this function is selected, the current values of all functions are displayed
successively in a constant sequence approx. every 5 seconds.

Key:

1. Function-Key:

Pressing this key once briefly makes it possible to change from one function
to another. The currently selected function is indicated by an icon in the
respective window.

If the key is held longer (approx. 3 seconds), all last attained values are
deleted with the exception of the values in the “Schlage-Total” display.
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Operating and exercising instructions
Exercise 1

a) Begin this exercise with your legs straight, knees together and
the upper part of your body upright.

b) Bend forward without bending your knees, grip the handle bar
and pull back until the upper part of your body is upright again.

Important: The oar levers should be pulled back with the arms
(and not with the body) until your hands have reached your body.

c¢) Bring the handle bar back to the starting position again.

d) Restforamomentand then carry out the exercise again, repeating
it quietly and continuously.

Exercise 2

a) Begin this exercise sitting upright with the seat as far forward as
possible and your knees bent.

b) Push back with the legs keeping your knees together and at the
same time pulling the handle bar towards you.

c) Continue pulling until your legs are straight and your hands have
reached your body.

d) Relax your arms and legs and let the seat slide forward until you
have reached the start position (a) again and then repeat the
exercise again.
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Training area in mm
(for home trainer and user)

2000

Free area in mm
(Training area and security area
(rotating 60cm))

Cleaning, Checks and Storage of the home bike:

1. 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.

2. Storage

Remove the batteries from the computer while intending the unit
for more than 4 weeks not to use. Fold up the seat frame until it is
locked. Choose a dry storage in-house and spray some oil to the
thread of the handlebar bolt and on the thread of the quick release
for fold up function. Cover the bike to protect it from being discolor
by any sunlight and dirty through dust.

3. Checks

We recommend every 50 hours to review the screw connections for
tightness, which were prepared in the assembly. Every 100 operating
hours, you should spray some oil at the thread of the handlebar bolts
and to the thread of quick release for fold up function.
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Troubleshooting

If you cannot solve the problem with the following information, please
contact the authorized service center.

Problem Possible Cause Solution

Computer No Batteries insert | Check the position of batteries at
has no value | or batteries empty battery compartment or replace
at Display if batteries.

you press any

key.

Computer is Sensor impulse Check the plug connections at
not counting missing base on computer and under the fold up
data and do not well plugged constrcution.

not switch connection

on after start

cycling.

Computer is Sensor impulse Check the distance between

not counting missing base on not | magnet and sensor. The magnet
data and do correct position of which is positioned at seat slide
not switch sensor. should have only less than

on after start < 5mm distance against the
cycling. sensor position.




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:

1. Intensity:

The level of physical exertion in training must exceed the level of normal
exertion without reaching the point of breathlessness and / or exhaustion.
A suitable guideline for effective training can be taken from the pulse rate.
During training this should rise to the region of between 70% to 85% of
the maximum pulse rate (see the table and formular for determination and
calculation of this).

During the first weeks, the pulse rate should remain at the lower end of this
region, at around 70% of the maximum pulse rate. In the course of the follo-
wing weeks and months, the pulse rate should be slowly raised to the upper
limit of 85% of the maximum pulse rate. The better the physical condition
of the person doing the exercise, the more the level of training should be
encreased to remain in the region of between 70% to 85% of the maximum
pulse rate. This should be done by lengthening the time for the training and
/ or encreasing the level of difficulty.

If the pulse rate is not shown on the computer display or if for safety reasons
you wish to check your pulse rate, which could have been displayed wrongly
due to error in use, etc., you can do the following:

a. Pulse rate measurement in the conventional way (feeling the pulse at the
wrist, for example, and counting the number of beats in one minute).

b. Pulse rate measurement with a suitable specialised device (available from
dealers specialising in health-related equipment).

2.Frequency

Most experts recommend a combination of health-conscious nutrition, which
must be determined on the basis of your training goal, and physical training
three times a week. A normal adult must train twice a week to maintain his
current level of condition. At least three training sessions a week are required
to improve one’s condition and reduce one’s weight. Of course the ideal
frequency of training is five sessions a week.

3. Planning the training

Each training session should consist of three phases: the warm-up phase,
the training phase, and the cool-down phase. The body temperature and
oxygen intake should be raised slowly in the warm-up phase. This can be
done with gymnastic exercises lasting five to ten minutes.

Then the actual training (training phase) should begin. The training exertion
should be relatively low for the first few minutes and then raised over a period
of 15 to 30 minutes such that the pulse rate reaches the region of between
70% to 85% of the maximum pulse rate.

In order to support the circulation after the training phase and to prevent
aching 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.

4. 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 goal
in view. With continuous training you will be able to see how you are progres-
sing day by day and are approaching your personal training goal bit by bit.
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Calculation formula: Maximum pulse rate 220 - age

(220 minus your age)
(220 - age) x 0.9
(220 - age) x 0.85
(220 - age) x 0.7

90% of the maximum pulse rate
85% of the maximum pulse rate
70% of the maximum pulse rate

Warm up exercises (Warm Up)

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.

B B A R

Bend forward as far forward
as possible and let your legs
almost stretched. Show it

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.

tion 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.

with your fingers in the direc-

Kneel in a wide lunge
forward and support yourself
with your hands on the

floor. Press the pelvis down.
Change after 20 sec leg.

After the warm-up exercises by some arms and legs shake loose. We recommend the warm-up exercises at the end of the training be conducted and to end

your workout with shaking of the extremities. (Cool down)
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Chére 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 slr vous adresser a nous.
Trés cordiales salutations  Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55

42551 Velbert

(3] C€

Recommandations importantes et
consignes de sécurité

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 monta-
ge de I'appareil. Avant le montage en lui-méme, contréler 'intégralité de la
livraison a l'aide du bon de livraison et I'intégralité des emballages en carton
a l'aide de la instructions de montage dans les instructions de montage et
d’utilisation.

2. Avant la premiére utilisation et & intervalles réguliers, contréler si tous
les écrous, vis et autres raccords sont bien serrés, afin d’assurer un état de
service sr de I'appareil d’entrainement.

3. Mettre en place I'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 pieces 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. Avant de commencer I'entrainement, enlever tous les objets dans un rayon
de 2 meétres autour de I'appareil.

6. Pour nettoyer I'appareil, ne pas utiliser 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 in-
exacts. Le fait de s'entrainer excessif sait dommage de santé sérieux ou
ménent 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 parfait état de
fonctionnement. Pour les réparations éventuelles, n’utiliser que des piéces de
rechange originales. RESPECT! Si des parties sont excessivement chaudes
a l'utilisation de I‘appareil ils remplacent immédiatement celui-ci et sOr cet
équipement de I‘utilisation jusqu‘a réparé.

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

10. Sirien 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 45 Min./ chaque jour.
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11. Il faut porter des vétements et des chaussures adaptés a un entrainement
fitness avec I'appareil. Les vétements doivent étre congus de maniére a ce
que de par leur forme (p. ex. longueur), ils ne puissent pas rester accrocher
pendant I'entrainement. Les chaussures d’entrainement doivent étre choi-
sies en fonction de I'appareil, doivent systématiquement bien tenir le pied
et posséder une semelle antidérapante.

12. RESPECT! Si des sensations de vertige, des nausées, des douleurs
dans la poitrine ou d’autres symptdémes anormaux se font sentir, arréter
I'entrainement et consulter un médecin adapté.

13. Il faut savoir que les appareils de sport ne sont pas des jouets. C’est
pourquoi, ils ne doivent étre utilisés que de maniere conforme a I'emploi prévu
et uniquement par des personnes informées et initi€es en conséquence.

14. Les personnes, telles que les enfants, les invalides ou les handicapés,
ne doivent utiliser '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. Il 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. gCe 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 coll-
ectif 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.
Les matieres sont réutilisables conformément a leur marquage. Avec le
réemploi, la valorisation matérielle ou d’autres formes de valorisation vous
apportez des appareils de contralto, une contribution importante a la pro-
tection a notre environnement. Veuillez demander lors de I'administration
communale le poste d’enlévement des déchets constant.

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

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

19. L'appareil est équipé d’un réglage de résistance a 4 étapes niveaux. Cela
permet de réduire ou d’augmenter la résistance au tirage et ainsi le niveau
d’entrainement. Placez le poignée de réglage (22) de la résistance vers avant
(plus pré étendue), cela entraine une diminution de la résistance au tirage
et ainsi du niveau d’entrainement. Placez le poignée de réglage (22) de la
résistance vers arriére (plus pré étendue), cela entraine une augmentation
de la résistance au tirage et ainsi du niveau d’entrainement.

20. Cet appareil a été controlé et certifié suivant les normes EN ISO 20957-
1:2013 + EN 957-7:1998 H/C. La charge (=poids) maximale admise a été
fixée a 120 kg. Cet ordinateur d‘appareils correspond aux demandes fon-
damentales d‘elle EMV Directive en 2014/30EU.

21. Les instructions de montage et d‘utilisation doivent étre considérées
comme faisant partie du produit. Cette documentation doit étre fournie lors
de la vente ou du passage du produit.
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Siune piéce n’est pas correcte, s'il manque une piéce ou si vous avez
besoin d’une piéce de rechange a I'avenir, veuillez vous adresser a :

Liste des piéces- Liste des piéces de rechange
RW 2000 ,,Black Edition“ N° de comm. 2126

Caractéristiques techniques : ~ Version du : 18 /05 /2021 Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55

42551 Velbert

Telefon: +49 (0) 2051 -6 06 70
Telefax: +49 (0) 2051 -6 06 74 4
e-mail: info@christopeit-sport.com
www.christopeit-sport.com

» Changement a 4 degrés de la résistance grace au systéme de
bandes d’extension

* Place en épargnant ensemble a bascule

» Chassis en acier robuste.

+ Siege confortable équipé de roulettes sur palier lisse.

+ Affichage digital du temps, de la fréquence de coups de rame,
de coups de rame per minute, de la dépense énergétique approxi-
mative, du scan corporel.

» Adapté pour des poids jusqu’environ 120 kg

Ce ruban de cours 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

Cotes de réglage approx. (Lx I xh): 173 x 44 x 53 cm
Placez les mesures pliées (L x I x h): 110 x 44 x 108 cm

de maison la classe H/C

0 5 10 15 20 25 30 35 40 50 60 70 80 90 100 mm
Schéma Désignation Dimensions Quantité Monté sur Numéro ET

n° en mm Unités schéma n°

1 Cadre principal 1 33-9903-01-SW

2 Tube d’appui avant 1 1 33-9903-02-SW

3 Capuchon 4 2+47 36-9903-06-BT

4 Vis tete ronde M8x65 2 2 39-10001-CR

5 Rondelle intercalaire 8//19 2 4 39-9966-CR

6 Rondelle elastique bomée pour M8 6 4+46 39-9864-VC

7 Ecrou capuchon M8 2 4 39-9900-CR

8 Vis a tete hex. M12x130 2 1+10 39-10504

9 Rondelle 12//124 4 8 39-9986-CR

10 Pédalier 2 8 36-9903-05-BT
11 Vis 4x18 10 13 39-10187

12 Ordinateur 1 13 36-9903-03-BT
13L Revetement gauche 1 1+13R 36-2126-01-BT
13R Revetement droite 1 1+13L 36-2126-02-BT
14 Vis M8x62 4 1+18+19 39-10436

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

16 Butée d’espacement 12x8x8.5 4 14 36-9903-07-BT
17 Roulement de billes 608 16 18+54 36-9903-08-BT
18 Roulette 1 2 14 36-9903-09-BT
19 Roulette entrainer 2 20 36-9903-10-BT
20 Insert 1 1 36-9903-11-BT
21 Ecrou nylon M8 7 14+53 39-9818-CR

22 Poignée 2 24 36-9903-12-BT
23 Capuchon 3 1 36-9903

24 Axe 1 25 36-9903-13-BT
25 Roulement de billes 6201 2 26 36-9903-14-BT
26 Roulette 2 1 25 36-9903-15-BT
27 Butoir en caoutchouc 1 30 36-9903-33-BT
28 Ruban 2 32 36-9903-17-BT
29 Ruban d’obturation 2 32 36-9903-18-BT
30 Barre de traction 1 32 33-9903-03-SW
31 Revétement des poignées 2 30 36-9903-19-BT
32 Bande élastique 1 1+30 36-9903-20-BT
33 Vis a poignée 1 45 36-9903-21-BT
34 Vis M10x80 1 1+45 39-10055-CR
35 Butée d’espacement 12x8x20 3 53 36-9903-22-BT
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Schéma
ne
36
37
38
39
40
41
42
43
44
45
46
47
48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58

Désignation

Cable de connexion
Rondelle

Ecrou nylon
Capuchon

Vis de compensation de la hauteur
Butoir en caoutchouc
Capteur

Vis

Bouchon rectangulaire
Chassis de siége

Vis

Tube d’appui arriere
Vis

Rondelle elastique bomée
Rondelle

Transport du siége
Siege

Vis

Roulette de siége

Vis

Rondelle

Kit d*outillage

Notice de montage et dutilisation

Dimensions

en mm

10//20
M10

3x10

M8x16

M6x15

pour M6

6//12

M8x90

M6x12
6//16
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Quantité
Unités
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Monté sur
schéma n°
12+42
34
34
1
1
45
45
42
45
1
3
45
52
48
48
52
51
51
53
30
55

Numéro ET

36-9903-23-BT
39-9989-CR
39-9981-VC
36-9903-24-BT
36-9903-25-BT
36-9903-26-BT
36-9903-27-BT
39-10127-SW
36-9903-28-BT
33-9903-04-SW
39-9888
33-9903-05-SW
39-10120
39-9868
39-10007-CR
33-9903-06-SW
36-9903-04-BT
39-10445
36-9903-29-BT
36-9805-44-BT
39-10439
36-9903-30-BT
36-2126-04-BT
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Instructions de montage

Sortez toutes les piéces de I’emballage, posez-les sur le sol et
controélez si rien ne manque en vous basant sur la montage
etape de cette Notice de montage et d’utilisation. Il faut tenir
compte du fait que certaines piéces ont été reliées au cadre et
prémontrées.

Quelques autres pieces ont également déja été jointes. Ceci
afin de faciliter et d’accélérer le montage définitif. Temps de
Montage: 25 min.

Etape n° 1:
Montage des poignées (22) sur leur axe (24)

1. Prenez les poignées (22) et vissez-les a chaque extrémité de
I'axe (24).

Etape n° 2
Montage du tube d’appui avant (2) sur le chassis (1).
1. Insérez le tube d’appui avant (2) dans 'ouverture situé a I'avant

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

Etape n° 3

Montage des pédaliers (10) sur le chassis (1).

1. Installez les pédaliers (10) dans I'ouverture prévue sous le chas-
sis (1) dans la bonne position. Vissez-les au chassis a I'aide de vis
(8) et rondelle (9).

Etape n° 4
Montage du tube d’appui arriére (47) sur le cadre de selle (45)
et montage de la selle (52) sur le transport de selle (51).

1. Installez la transport des selle (51) au dos de la selle (52) de
sorte que les trous de la fixation et ceux situés au niveau de la selle
(52) correspondent. Vissez la selle (52) sur sa fixation a I'aide des
vis M6x15 (48), rondelles (50) et rondelle elastique bombée (49).
2. Insérez le tube d’appui arriere (47) dans I'ouverture située au
bout du cadre de la selle (45) et vissez le a I'aide de quatre vis
M8x16 (46), rondelle elastique bombée (6) et de quatre rondelles
(15) au cadre de la selle (45).

3. Glissez la transport de selle (51) sur le cadre de selle (45) dans
la direction représentée de sorte que quatre roulettes (de la trans-
port de selle(6)) se retrouvent au-dessus du cadre et montage de
deux en-dessous sur le fixation (6).

4. Prenez les butoir en caoutchouc (41) et vissez-les a cadre de
selle (45).
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Etape n° 5:

Montage du cadre de selle (45) sur le chassis (1).

1. Insérez le cadre de selle (45) sur le chassis (1) et raccordez le
cable du palpeur (42) au cable de connexion (36).

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

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

4. Sortez I'ordinateur (12) fourni de son emballage et installez les
piles (Type “AA* piles rondes - 1,5V) et faites attention a la po-
larité correcte a I'arriere de I'ordinateur (12). (Des batteries pour
I‘ordinateur ne sont pas jointes dans le volume des livraisons. S'il
vous plait, appliquez celui-ci dans le commerce.)

Au bas de [l‘ordinateur est au milieu d‘une arrestation dont
I'ordinateur peut étre déverrouillé et retiré du dossier.

Etape n° 6:

Fonction de réduire gain de place.

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

Etape n° 7:

Contréle

1. Vérifier si les assemblages et connexions ont été effectués cor-
rectement et fonctionnent. Le montage est maintenant terminé.

2. Si tout est en ordre, se familiariser avec I'appareil en effectuant
de Iégers réglages de la résistance et effectuer les réglages indi-
viduels.

Remarques:

Veuillez a conserver soigneusement le jeu d’outils ainsi que les
instructions de montage dont vous aurez éventuellement besoin
ultérieurement pour effectuer les réparations nécessaires et com-
mander des pieces de rechange.

‘ CHRISTORET
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Mode d’emploi de l‘ordinateur

L'ordinateur livré vous offre le plus grand confort d‘entrainement. Chaque
valeur importante pour I'entrainement est affichée dans une fenétre corre-
spondante.

Le temps nécessaire, Coup des rames, la consommation de calories appro-
ximative, la distance parcourue et Coup de ramer Total sont affichés dés le
commencement de I'entrainement. Toutes les valeurs sont sauvegardées
a partir du nombre zéro.

L'ordinateur se met en marche dés que I'on appuye brievement sur la touche
ou que I'on commence tout simplement I'entrainement. L'ordinateur com-
mence a saisir 'ensemble des valeurs et a les afficher.

Pour arréter I'ordinateur, arrétez simplement de faire de I'exercice. L'ordinateur
arréte toutes les mesures et vous pouvez continuer I‘entrainement en fonction
de ces valeurs. L'ordinateur s‘éteint automatiquement environ 4 minutes
apres la fin de I‘'exercice.

Affichages :

1. Affichage ,,ZEIT“ (affichage du temps) :

Permet d’afficher le temps nécessaire actuellement en minutes et ensecon-
des. Cette fonction permet de sauvegarder les valeurs obtenues jusqu’a
présent.

2. Affichage ,,Ruderschlage” (affichage des Coup des rames ) :
Permet d’afficher la actuelle Coup des rames.
Cette fonction permet de sauvegarder les valeurs obtenues jusqu’a présent.

3. Affichage « Schlage/Minute » (Coup de rames/Minute) :

La vitesse actuelle en Nombre de coup de rames par minute. Pour cette
fonction, il n’y a pas d’enregistrement des derniéres valeurs obtenues, comme
il 'est décrit ci-dessus.

(Limite maximale de I'affichage 199 Nombre de coup de rames par minute)

4. Affichage ,,KALORIEN“ (affichage des calories) :
Permet d’afficher I'état actuel des calories consommées.
Cette fonction permet de sauvegarder les valeurs obtenues jusqu’a présent.

5. Affichage ,,Schlage Total“ (affichage du nombre total de Coup des
rames):

Permet d’afficher le niveau actuel des parcourus pour I'ensemble des unités
d’entrainement ainsi que celui de I'unité actuelle d’entrainement. Il n’est pas
possible de fixer préalablement une valeur déterminée. Cette fonction ne
permet pas de sauvegarder les valeurs obtenues jusqu’a présent.

6. Fonction ,,SCAN“:
Sil'on sélectionne cette fonction, les valeurs actuelles de 'ensemble des fonc-
tions sont affichées les unes aprés les autres toutes les 5 secondesenviron.

Touche:

1. Touche de fonction.

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

Pour effacer toutes les valeurs obtenues jusqu’a présent de tous les affi -
chages, a I'exception des valeurs affi chées dans ,Schlage Total”, appuyer
plus longuement sur cette touche (pendant environ 3 secondes).

4 ‘ CHRISTOPEIT®
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Notice d’utilisation et d’entrainement
1er exercice

a) Commencer I'exercice les jambes tendues, avec les genoux qui
se touchent et le buste bien droit.

b)Penchez-vous enavantsansplierlesjarrets, saisissezles manches
et tirez en arriére jusqu’a ce que le buste soit droit.

Important: les manches doivent étre tirés au moyen des bras (pas
en s’aidant du buste) et jusqu’a ce que les mains fermées touchent
celui-ci.

c) Ramenez les poignets a leur point de départ.

d)Récupérez uninstantetrecommencez’exercice sans mouvement
saccadé.

2e exercice

a) Commencez-le en position assise, le buste bien droit, le siége
avanceé au maximum, les jarrets pliés.

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

c) Continuez de tirer jusqu’a ce que les jambes soient tendues, vos
mains fermées touchant alors le buste.

d) Détendez les bras et les jambes, laissez le siége glisser en avant
jusqu’ace que vous soyezrevenu a la position (a) etrecommencez
I'exercice.
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Centre d‘entrainement en mm
(Pour appareil et I'utilisateur)

2000

Surface libre en mm
(Zone de la formation et de la zone
de sécurité (60cm rotation))

Nettoyage, Entretien et stockage de I‘exercice:

1. nettoyage

Utilisez uniqguement un chiffon humide pour le nettoyage.
Attention: Ne jamais utiliser de benzéne, de diluant ou autre agents
de nettoyage agressifs pour le nettoyage de surface comme ce les
dommages causeés.

L‘appareil est uniquement pour un usage domestique privé et pour
un usage intérieur appropriés. Gardez I‘appareil propre et I'‘humidité
de l'appareil.

2. stockage

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

3. Entretien

Nous recommandons toutes les 50 heures pour examiner les
Connexions a vis pour |‘étanchéité, qui ont été préparés dans
I‘ensemble. Toutes les 100 heures de fonctionnement, vous erriez
au peu d'huile de au fil de la vis de poignée étoile et sur les filets
de la libération rapide.

Corrections:

Sivous ne pouvez pas résoudre en utilisant les informations énumé-
rées a |'dysfonctionnement, s‘il vous plait contactez votre revendeur
ou fabricant.

Probléme Cause Possible Solution

L‘ordinateur ne
s‘allume pas en
appuyant sur
un bouton.

Pas de piles ou de
batteries insérées
vide.

Vérifiez les piles dans le com-
partiment de la batterie pour
un bon ajustement ou de les
remplacer.

Vérifiez le connecteur sur
I‘'ordinateur et le connecteur
dans le cadre de siege pour un

L‘ordinateur ne
compte pas et
ne s‘allume pas

Manquant impulsi-
on du capteur en
raison de mauvais

par le début connecteur ou bon ajustement.
de la formation | dissous.
d‘un.

L‘ordinateur ne
compte pas et
ne s‘allume pas

Vérifier la distance entre le cap-
teur et I'aimant. Un aimant dans
la siége est en regard du capteur

Manquant impul-
sion du capteur
en raison de la

par le début position incorrecte | et doit avoir une distance de
de la formation | du capteur. moins de <5mm.
d'un.
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Recommandations pour I’entrainement

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

1. Intensité:

L'entrainement n’aura d’effets positifs que si les efforts déployés dépassent
ceux de la vie quotidienne, mais sans étre hors d’haleine et/ou se sentir
épuisé. Le pouls peut constituer un repére valable pour un entrainement effi-
cace. Au cours de celui-ci le pouls devrait se situer entre 70 % et 85% du pouls
maximum (le déterminer et le calculer au moyen du tableau et de la formule).
Pendant les premiéres semaines, le pouls devrait tourner autour de 70%
du maximum. Pendant les semaines et les mois suivants, le pouls devrait
augmenter lentement pour atteindre la limite supérieure, c.-a-d. 85% du
pouls maximum. Plus la condition physique de la personne qui s’entraine
est bonne, plus il faut accroitre I'entrainement pour rester entre 70 et 85%
du pouls maximum. On y arrive en allongeant la durée de I'entrainement et/
ou en renforgant la difficulté de celui-ci.

Si la fréquence cardiaque n’est pas affichée sur le visuel de I'ordinateur ou
si, pour des raisons de sécurité, vous souhaitez la contréler, car elle aurait
pu étre incorrectement indiquée suite a des erreurs d'utilisation, etc., vous
pouvez alors procéder comme suit:

a. Mesure de contrdle du pouls de maniére classique (c.-a-d. en posant le
pouce sur la veine du poignet et en comptant les battements en une minute).
b Mesure de contrdle du pouls au moyen d’un dispositif approprié (vendu
dans un magasin spécialisé).

2. Fréquence

La majorité des experts recommandent de combiner une alimentation
comme pour la santé, qui sera choisie en fonction de I'objectif recherché par
I'entrainement, et les exercices physiques trois ou quatre fois par semaine.
Un adulte normal doit s’entrainer deux fois par semaine pour conserver
la forme actuelle. Mais au moins trois fois par semaine pour améliorer et
modifier son poids. Cing fois par semaine étant idéal.

3. Programmation de I’entrainement

Chaque séance d’entrainement devrait comprendre trois phases:

«phase d’échauffement», «phase d’entrainement» et «phase de ralentisse-
ment». La température du corps et I'absorption d’'oxygéne doivent augmenter
lentement durant la phase «d’échauffement». Ce qui est possible en effec-
tuant de la gymnastique pendant cing a dix minutes.

L'entrainement proprement dit («phase d’entrainement») devant commen-
cer ensuite. Choisir une faible résistance pendant quelques minutes puis
accroitre entre 15 et 30 minutes de sorte que le pouls se situe entre 70%
et 85% de son maximum.

Afin de faciliter la circulation aprés la «phase d’entrainement» et d’éviter
des courbatures ou des muscles 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 cing
et dix minutes.

4. 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 accomplis et votre
objectif se rapprocher progressivement.

220

215
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205
200
195 195
190
190
185
185
180
180
175
175 175
0 171 170
166
165 4 165
165
161 162
160 S ~iqe a —
155 AN \"\157 155
53 | N\{158
150 {48 9148 150
145 144 \
"'{4 —m— Maximalpuls (220-Alter)
140 140 Maximum pulse rate (220-age)
139
136 136
135 ~ 733 135 —@—90% des Maximalpulses
\ 129 \ 131 90% of the maximum pulse rate
130 3 L\.
125 126 127| _x—85% des Maximalpulses
\ 120 85% of the maximum pulse rate
120 ~
119
115 —¥— 70% des Maximalpulses
115 70% of the maximum pulse rate
112
1o B~
105 105
100

20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70

Formules de calcul: Pouls maximum
90% du pouls maximum
85% du pouls maximum
70% du pouls maximum

220 - age

(220 - age) x 0,9
(220 - age) x 0,85
(220 - 4ge) x 0,7

Exercices d‘échauffement (Warm Up)

Commencez votre échauffement en marchant sur place pendant au moins 3 minutes puis effectuer les exercices de gymnastique suivantes a I‘'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 légere résistance

sentir. Cette position va tenir quelque chose.

B B A R

Penchez-vous aussi loin
que possible et laissez vos
jambes presque tendue.
Montrez-le avec vos doigts

Atteindre avec votre main

gauche derriére votre téte

vers |‘épaule droite et tirez
avec la main droite légére-
ment au coude gauche.

Apres 20sec. Mettez bras x 20sec.

Asseyez-vous avec une jam- | Agenouillez-vous dans une
be allongée sur le sol et se
pencher en avant et essayer | soutenir avec vos mains sur
d‘atteindre le pied avec vos

dans la direction de l'orteil. 2 | mains. 2 x 20sec.

grande fente avant et vous

le sol. Appuyez sur le bassin
vers le bas. Changer aprés
20 jambe sec.

Aprés les exercices d‘échauffement par des bras et des jambes tremblent Iache. Nous recommandons les exercices d‘échauffement a la fin de la formation
se déroule et a la fin de votre séance d‘entrainement avec le tremblement des extrémités. (Refroidir)
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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.

Met vriendelijke groeten, Top-Sports Gilles GmbH

Friedrichstr. 55
42551 Velbert

C€

Belangrijke aanbevelingen en
veiligheidsinstructies

Onze producten werden in principe 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.

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. Vooér de eigenlijke
opbouw de volledigheid van de levering aan de hand van de leveringsnota en
de volledigheid van de kartonnen verpakking aan de hand van de montage-
instructies en van de gebruiksaanwijzing controleren.

2. Vooraleer het toestel voor het eerst gebruikt wordt en met regelmatige
tussentijden nakijken of alle schroeven, moeren en overige verbindingen vast
zitten, opdat een veilige operationele toestand gewaarborgd is.

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

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

5. Voor het begin van de training alle voorwerpen binnen een omtrek van 2
meter rond het toestel verwijderen.

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

7. Waarschuwing! Systemen van hart koers kan zijn onnauwkeurig. Buiten-
sporige kunnen opleiden tot een ernstige aandoeningen of door overlijden
In geval van een ondeskundige en bovenmatige training zijn nadelige ge-
volgen voor de gezondheid mogelijk. V66r het begin van een doelgerichte
training dient daarom een 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 nauw-
keurige 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 reserveonderdelen 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.
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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 45 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 trainingschoenen 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 an-
dere 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. De verpakkingsmaterialen, lege batterijen en onderdelen van het toestel
omwille van het milieu niet samen met het huishoudelijk afval evacueren,
maar in daarvoor bestemde opslagtanks werpen of op geschikte inzamel-
punten afgeven.

18. Bij dit toestel betreft het een van niet de snelheid afhankelijk toestel.

19. Het toestel is met een 4-trappige weerstandsinstelling uitgerust. Deze
maakt respectievelijk een verlaging en een verhoging van de trekken weer-
stand en daardoor van de trainingsbelasting mogelijk. Darbij leidt het positie
van de instelknop van de weerstandsinstelling (22) in de richting voor (lagere
spanning), tot een verlaging van de trekken weerstand en daardoor van de
trainingsbelasting. Het positie van de instelknop van de weerstandsinstelling
(22) in de richting terug (hogere spanning), van leidt tot een verhoging van
de trekken weerstand en daardoor van de Trainingsbelasting.

20. Dit toestel werd conform de EN ISO 20957-1:2013 + EN 957-7:1998 H/C
gekeurd en gecertificeerd. De toegelaten maximale belasting (= lichaams-
gewicht) werd op 120 kg bepaald. Dit toestel werd gecertificeerd en is in
overeenstemming met het EG-richtlijn 2014/30EU.

21. 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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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
FriedrichstralRe 55

42551 Velbert

Telefon: +49(0)2051/6067-0
Telefax: +49(0)2051/6067-44
e-mail: info@christopeit-sport.com
www.christopeit-sport.com

Stuklijst - reserveonderdelenlijst
RW 2000 “Black Edition” best.nr. 2126
Technische specificatie: Stand: 17.05.2021

- Efficiéntste bovenlichaam-, schouder-, rug-, arm-, beenspierentraining

« ldeaal voor romp oefeningen

» Latex trekkoord system

» 4 standen verstelbare trekweerstand

« komfortzadel opgevangen met gelagerten rollen

* Ruimtevaart-besparing samen houder

» Bedieningsvriendelijke computer met digitale aanduiding van: tijd,
roeislagen, roeisslagen/minuut, ca. calorieénverbruik en Scan.

. Belastbaar met een lichaamsgewicht tot ca, 120 kg Deze Product alleen bedoeld voor persoonlijke home-fithess-

ruimte en niet geschikt voor industrieel of commercieel

Stelmaten ongeveer L 173, B 44, H 53 cm gebruik. Home fitness gebruik klasse H/C

Massa van positie geslaagd L 110, B 44, H 108 cm

0 5 10 15 20 25 30 35 40 50 60 70 80 90 100 mm
Afb.- Beschrijving Afmetingen Aantal Gemonteerd aan ET-nummer

nr. mm stuks afbeeldingsnr.

1 Basisframe 1 33-9903-01-SW

2 Voorste voetbuis 1 1 33-9903-02-SW

3 Voetkappen met hogtecompensatie 4 2+47 36-9903-06-BT

4 Slotschroef M8x65 2 2 39-10001-CR

5 Onderlegplaatje gebogen 8/119 2 4 39-9966-CR

6 Veerring voor M8 6 4+46 39-9864-VC

7 Dop moer M8 2 4 39-9900-CR

8 Zeskantschroef M12x130 2 1+10 39-10504

9 Onderlegplaatje 12/124 4 8 39-9986-CR

10 Voetschaal 2 8 36-9903-05-BT
1 Schroef 4x18 10 13 39-10187

12 Computer 1 13 36-9903-03-BT
13L Bekleding links 1 1+13R 36-2126-01-BT
13R Bekleding rechts 1 1+13L 36-2126-02-BT
14 Schroef M8x62 4 1+18+19 39-10436

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

16 Afstandsstuk 12x8x8.5 4 14 36-9903-07-BT
17 Kogellaager 608 16 18+54 36-9903-08-BT
18 Rol 1 2 14 36-9903-09-BT
19 Leiderschap rol 2 20 36-9903-10-BT
20 Kunstofstuk 1 1 36-9903-11-BT
21 Zelfborgene Moer M8 7 14+53 39-9818-CR

22 Greep 2 24 36-9903-12-BT
23 Dop 3 1 36-9903

24 As 1 25 36-9903-13-BT
25 Kogellaager 6201 2 26 36-9903-14-BT
26 Rol 2 1 25 36-9903-15-BT
27 Kunststofstuk 1 30 36-9903-33-BT
28 Rekbandopname 2 32 36-9903-17-BT
29 Rekbandeindstop 2 32 36-9903-18-BT
30 Trekstang 1 32 33-9903-03-SW
31 Greepovertrek 2 30 36-9903-19-BT
32 Rekband 1 1+30 36-9903-20-BT
33 Sterformige schroef 1 45 36-9903-21-BT
34 Schroef M10x80 1 1+45 39-10055-CR
35 Afstandsstuk 12x8x20 3 53 36-9903-22-BT
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Afb.-
nr.
36
37
38
39
40
41
42
43
44
45
46
47
48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58

Beschrijving

Verbindingskabel
Onderlegplaatje
Zelfborgene Moer
Eindstop

Schoef voor hoogtecompensatie
Eindstop

Sensor

Schroef
Vierkante dop
Zitframe

Schroef

Voorste achter
Schroef

Veerring
Onderlegplaatje
Zadelglijder
Zadel

Schroef

Zadle rol

Schroef
Onderlegplaatje
Werktuig Set

Montage- en Bedieningshandleiding

Afmetingen
mm

10//20
M10

3x10

M8x16

M6x15

voor M6

6//12

M8x90

M6x12
6//16

29

Aantal
stuks

= 2 NN O W = a2 A A A 2 A a2 a NN a2 N a2 a2 ann

Gemonteerd aan
afbeeldingsnr.
12+42
34
34
1
1
45
45
42
45
1
3
45
52
48
48
52
51
51
53
30
55
1

ET-nummer

36-9903-23-BT
39-9989-CR
39-9981-VC
36-9903-24-BT
36-9903-25-BT
36-9903-26-BT
36-9903-27-BT
39-10127-SW
36-9903-28-BT
33-9903-04-SW
39-9888
33-9903-05-SW
39-10120
39-9868
39-10007-CR
33-9903-06-SW
36-9903-04-BT
39-10445
36-9903-29-BT
36-9805-44-BT
39-10439
36-9903-30-BT
36-2126-04-BT

Nederlands



Montagehandleiding

Neem alle losse onderdelen uit de verpakking, leg deze op de
grond en controleer aan de hand van de montage staps uit
de montage en bedieningshandleiding of alle onderdelen
aanwezig zijn. Hierbij moet er op worden gelet dat een aan-
tal onderdelen rechtstreeks met het onderstel zijn verbonden
en voorgemonteerd zijn. Bovendien zijn enkele andere losse
delen ook al tot eenheden samengevoegd. Hierdoor kunt het
apparaat gemakkelijker en sneller monteren. Montage tijd:
25min.

Stap 1:
Montage van de rubbergreep (22) op het greep as (24).

1. Schroef het rubbergreep (22) aan het greep as (24) vast.

Stap 2 :
Montage van de voorste voet (2) op het basisframe (1).

1. Monteer de voorste voet (2) op het basisframe (1). Gebruik daar-
voor twee slotschroefen M8x65 (4), onderlegplatje (5), veerringen
(6) en moeren (7).

Stap 3 :
Montage van de voet opname (10) op het basisframe (1).

1. Schroef het voet opname (10) op het basisframe (1) met de
schroef (8) en onderlegplaatje (9) vast.

Stap 4 :
Montage van de zadel (52) op het zadelglijder (51).
en montage van de achterste voet (47) op het zadelframe (45).

1. Plaats de zadelglijder (51) op het achterste zijd van de zadel
(52). Schroef de zadel (52) op het zadelglijder (51) met 4 schroef
M6x15 (48) onderlegplaatje (50) en veerringen (49) vast.

2. Schuiv de achterste voet (47) aan de achterzijd van het zadelf-
rame (45) en schroef met 4 schroefen M8x16 (46), veerringen (6)
en onderlegplatje (15) vast.

3. Schuiv de zadelframe (45) door de zadelglijder (51) in de goede
richting zodat 4 rollen zijn aan de bowensezijd and 2 rollen zijn
lagerzijd.

4. Schroef den ronde stopp (41) aan de lagerzijd van de zadelf-
rame (45) vast.




Stap 5:
Montage van de zadelframe (45) op het basisframe (1).

1. Plaatz de zadelframe (45) aan de basisframe (1) en verbind de
stekkers van den sensorkabel (42) and verbindingskabel (36).

2. Monteer de zadelframe (45) op het basisframe (1). Gebruik
daarvoor een schroef M10x80 (34), twee onderlegplatje (37) en
een moer (38). Niet draai de moer (38) zodat het klapmechanisme
is geblokkeerd.

3. Zet de zadel frame (45) voor de uitoefening door schroeven de
ster grip schroef (33).

4. Neem de bijgeleverde computer (12) uit de verpakking en plaats
de Batterijen, (Type ,AA* penlite - 1,5V) let darbij op de goede po-
len, in het batterijvak aan de achterzijde van de computer (12).
(Batterijen voor de computer ligt niet bij de levering. Raadpleeg ze
voor de handel.)

Aan de onderkant van de computer is in het midden een arrestatie
die de computer kan worden ontgrendeld en uit de case gehaald.

Stap 6:
Funktie inklapbaar plaatsbesparend.

1. Om ruimtevaart-besparing op de slaan, het ster grip schroef (33)
uit draaien en het zadelframe verticaal spiegelen en uiterst veilige
deze positie door laterale inbrengen de ster grip schroef (33) op de
juiste plaats op het basisframe (1) in de zadel frame (45).

Stap 7:
Controle:

1. Alle schroef- en stekkerverbindingen op een correcte montage
en juiste werking controleren. Daarmee is de montage beéindigd.
2. Wanneer alles in orde is, met lichte weerstandsinstellingen ver-
trouwd raken met het apparaat en de individuele instellingen vast-
zetten.

Opmerking:

De gereedschapsset en de gebruiksaanwijzing a.u.b. zorgvuldig
bewaren, omdat u ze wellicht later voor een reparatie of het bestel-
len van reserveonderdelen nodig heeft.

Nederlands




Computerhandleiding

De bijgeleverde computer zorgt voor een uitstekend trainingscomfort.

Elke trainingsrelevante waarde wordt in een apart venster weergegeven.
Vanaf het begin van de training worden de benodigde tijd, afstand, roeislagen,
slagen total en ca. calorieénverbruik weergegeven. Vanaf nul worden alle
waarden verhoogd en vastgehouden.

De computer wordt door het indrukken van de toets of gewoon aan het begin
van de training ingeschakeld. De computer registreert dan alle

waarden en geeft deze weer.

Om de computer te stoppen, stopt u gewoon met trainen. De computer stopt
alle metingen. Alle waarden die tot dan toe zijn bereikt, worden opgeslagen
en wanneer u de training hervat, kunt u de training voortzetten op basis van
deze waarden. Ongeveer 4 minuten na het einde van de training wordt de
computer automatisch uitgeschakeld.

Weergave:

1. ,,Zeit“-weergave:

De actuele benodigde tijd wordt in minuten en seconden weergegeven.
De laatst bereikte waarde bij deze functie wordt automatisch opgeslagen.

2. ,,Ruderschlage‘“-weergave:
De actuele stand van de roeislagen wordt weergegeven.
De laatst bereikte waarde bij deze functie wordt automatisch opgeslagen.

3. “Schlage/Minute“ (slagen/minuut):

Hiermee wordt de actuele snelheid in roeislagen/minuut. Voor deze functie
geldt niet, zoals hierboven beschreven, dat de laatst bereikte waarde wordt
opgeslagen.

(Max. aanduiding 199 Slagen/minuut)

4. ,,KALORIEN“-weergave:
De actuele stand van het aantal verbruikte calorieén wordt weergegeven.
De laatst bereikte waarde bij deze functie wordt automatisch opgeslagen.

5. ,,Schldge Total“-weergave:

De actuele stand van de afgelegde roeislagen van alle trainingsunits tot
dan toe incl. de actuele trainingsunit wordt weergegeven.

De laatst bereikte waarde bij deze functie wordt automatisch opgeslagen.

6. ,,SCAN“-functie:

Wanneer deze functie wordt geselecteerd, worden in een voortdurende
wisseling in ca. 5 seconden de actuele waarden van alle functies na elkaar
aangegeven?.

Toets:

1. Functie-toets:

Door één keer kort op deze toets te drukken kan tussen functies worden
gewisseld. d.w.z. dat de betreffende functie kan worden geselecteerd.

De gewenste functie wordt door een symbool in het venster weergegeven.
Door de toets langer in te drukken (ca. 3 seconden) worden alle weergegeven
waarden gewist met uitzondering van de waarde in de Schlage-Total“-
weergave.

& CHEISIORET

< Ruderschlage
b Schlage/Min.
Schlage Total

€ :
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Bedienings- en trainingshandleiding
Oefening 1

a) Begin de oefening met gestrekte benen, knieén tegen elkaar en
een rechte rug.

b) Buig naar voren, zonder de knieén te buigen, pak de hendels van
de roeitrainer vast en trek deze aan tot het lichaam weer recht is.

Opletten: de hendels moeten met de armen worden aangetrokken
(nietmethetlichaam), totde handen tegen hetlichaam aan komen.

c) Breng de hendels van de roeitrainer weer in de uitgangspositie.

d) Neem een ogenblikje rust en begin dan opnieuw met de oefening
in een rustig en beheerst tempo.

Oefening 2

a) Ga voor deze oefening rechtop zitten, de zitting zover mogelijk
naar voren, de knieén gebogen.

b) Met de benen afzetten, de knieén tegen elkaar houden en
tegelijkertijd de beugel naar u toe trekken.

c) Trek net zolang door tot de benen helemaal gestrekt zijn en uw
handen tegen het lichaam aan komen.

d) Ontspan de armen en de benen, laat de zitting naar voren glijden
tot deze zijn uitgangspositie (a) weer heeft bereikt en begin van
voren af aan met de oefening.
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Oefenterrein in mm
(Voor de apparaat-en
gebruikers)

2000

Oefenterrein in mm
(Voor de apparaat-en
gebruikers)

Reiniging, onderhoud en opslag van de hometrainer:

1. Reiniging

Gebruik alleen een vochtige doek voor het reinigen.

Let op: Gebruik nooit benzeen, thinner of andere agressieve
reinigingsmiddelen voor oppervlaktereiniging als deze Schade
veroorzaakt.

Het apparaat is alleen voor prive gebruik en voor gebruik geschikte
binnenshuis. Houd het apparaat schoon en vocht uit het apparaat.

2. Opslag

Haal de batterijen uit de computer met de intentie het apparaat voor
dan 4 weken te gebruiken. Vouw het zadel frame hoge. Kies een
droge opslag in het huis en doe er wat nevel olie aan de draad van
het stergrep schroef en op de schroefdraad van de zadel sluitschroef.
Bedek de apparaat om het te beschermen tegen verkleuring door
een zon en stof.

3. Onderhoud

Wij adviseren om de 50 bedriljfsuren aan de schroefverbindingen
op dichtheid beoordelen, die werden bereid in het samenstel. Elke
100 bedrijfsuren, moet je op een gegeven oliespray om de draad
van de sterférmige schroev, en op de schroefdraad van de zadel
sluitschroef.

Fixes:

Als u niet kunt oplossen met behulp van de genoemde storing infor-

matie, kunt u contact opnemen met uw dealer of Fabrikant.

Probleem

Mogelijke oorzaak

Oplossing

De computer
wordt niet
ingeschakeld
door het
indrukken van
een knop.

Geen batterijen of
accu's geplaatst
leeg

Controleer de batterijen in de
batterijhouder voor een goede
pasvorm of vervangen.

De computer
telt niet en
gaat niet aan
de start van
de opleiding
een.

Ontbrekende
sensor impuls als
gevolg van onjuiste
of opgelost con-
nector.

Controleer de stekker van de
computer en de stekker van
den Sensor voor een goede
pasvorm.

De computer
telt niet en
gaat niet aan
de start van
de opleiding
een.

Ontbrekende sen-
sor puls door een
onjuiste positie van
de sensor.

Controleer de afstand van de
sensor tot de magneet. Een
magneet in de zadelopname te-
genover de sensor en moet een
afstand van minder dan <5 mm.
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Trainingshandleiding

De onderstaande factoren moeten in acht worden genomen bij het bepalen
van de benodigde training voor het bereiken van een merkbare verbetering
van uw figuur en gezondheid:

1. Intensiteit:

De mate van lichamelijke belasting bij de training moet de normale belasting
overschrijden, zonder dat u daarbij buiten adem en/of uitgeput raakt. De
hartslag kan een geschikte richtwaarde voor een effectieve training zijn.
Tijdens de training moet deze tussen de 70% en 85% van de maximale
hartslag liggen (zie de tabel en formule om deze te bepalen en te berekenen).
Tijdens de eerste weken moet de hartslag tijdens de training in het laagste
deel hiervan, rond 70% van de maximale hartslag liggen. In de loop van
de daaropvolgende weken en maanden zou de hartslag langzaam tot de
bovengrens van 85% van de maximale hartslag moeten stijgen. Hoe beter
de conditie van degene die traint is, des te meer moet het trainingsniveau
stijgen om tussen de 70% tot 85% van de maximale hartslag te komen. Dit
kan worden bereikt door langer te trainen en/of door de moeilijkheidsgraad
te verhogen.

Wanneer de hartslag niet op het display wordt weergegeven of wanneer u
voor de zekerheid uw hartslag wilt controleren, omdat deze door eventuele
gebruiksfouten enz. onjuist weergegeven kan zijn, kunt u het volgende doen:
De hartslag op de gebruikelijke wijze meten (bijv. de pols voelen en het aantal
slagen per minuut tellen).

De hartslag met een geschikt en geijkt meetapparaat meten (verkrijgbaar
bij gezondheidsinstellingen)

2. 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 verbeteren
en zijn lichaamsgewicht te veranderen moet hij minimaal driemaal per week
trainen. Natuurlijk is de ideale trainingsfrequentie vijf maal per week.

3. Planning van de training

ledere trainingssessie moet uit drie fasen bestaan: een “warming-up”,
een “trainingsfase” en een “cooling down”. In de “warming-up” moet de
lichaamstemperatuur en de zuurstoftoevoer langzaam toenemen. Dit kan
worden bereikt door vijf tot tien minuten lang gymnastiekoefeningen te doen.
Daarna moet de eigenlijke training (“trainingsfase”) beginnen. De
trainingsbelasting moet de eerste minuten laag zijn en dan gedurende een
periode van 15 tot 30 minuten zo toenemen, dat de hartslag zich tussen de
70% en 85% van de maximale hartslag bevindt.

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.

4. 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.
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Berekeningsformules: Maximale hartslag (220 - leeftijd)
90% van de maximale hartslag
85% van de maximale hartslag
70% van de maximale hartslag

220 - leeftijd

(220 - leeftijd) x 0,9
(220 - leeftijd) x 0,85
(220 - leeftijd) x 0,7

Warming-up oefeningen (Warm Up)

Begin uw warming-up door te lopen op de plek voor minimaal 3 minuten en voer de volgende gymnastische oefeningen om het lichaam voor de opleidingsfase
dienovereenkomstig te bereiden. De oefeningen overdrijf het niet en alleen zo ver draaien tot een lichte weerstand gevoeld. Deze positie zal iets vast te houden.

B B A R

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

Buig naar voren zo ver
mogelijk naar voren 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.

Na de warming-up oefeningen door sommige armen en benen los te schudden. Wij raden de warm-up oefeningen op het einde van de training worden uit-

gevoerd en om uw workout te beéindigen met het schudden van de ledematen. (Afkoelen)
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VézZena zakaznice, vazeny zékazniku,

Blahopfejeme vam k vaSemu nakupu této domaci tréninkoveé
sportovni jednotky a doufame, Ze si s ni uZijete spoustu potéseni.
Vénujte prosim pozornost pfilozenym poznamkam a pokyndm a
peclivé je dodrZujte ohledné montaze a pouziti.

Nevahejte nas prosim kdykoliv kontaktovat, pokud budete mit
jakékoliv

otazky.

Va§  Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55

42551 Velbert

C€

Dulezita doporuceni a bezpe¢nostni pokyny

Nase vyrobky jsou zasadné kontrolovany stanici technické kontroly TUV
a odpovidaji tak aktualnim nejvy$8im bezpecénostnim standarddm. Tato
skute€nost Vas vSak nezbavuje povinnosti striktné dodrzovat nasledujici
zasady:

1. Pristroj sestavte pfesné podle navodu k montazi a pouzivejte pouze
specifické dily, které byly dodany za u¢elem 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 pevné
dotazeni vSech Sroubu, matic a jinych spoju, aby byl vzdy zaru€en bezpecny
provozni stav Vaseho tréninkového pfistroje.

3. PFistroj postavte na suché, rovné misto a chrarite jej pfed vodou a vih-
kosti. 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 pfistroji. Je zapotfebi se vyvarovat kontaktu s vlhkosti
a mokrem.

4. Pokud byste chtéli misto instalace prfedev§im ochranit proti otiskim,
znecisténi apod., doporucujeme Vam podlozit pfistroj vhodnou protiskluzovou
podlozkou (napf. gumovou rohozi, dfevénou deskou apod.).

5. Nez zac¢nete s tréninkem, odstrarite vSechny pfedméty v okruhu 2 metrt
kolem pfristroje.

6. K Cisténi nepouzivejte zadné agresivni Cistici prostfedky a pfi montazi a
pfipadnych opravach pouzivejte pouze dodané popf. vhodné viastni naradi.
Zbytky potu na pfistroji je tfeba hned po skon&eni tréninku odistit.

7. VAROVANI! Systémy sledovani srdeéni frekvence mohou byt nepiesné.
Nadmeérny trénink mize vest k zavaznému poskozeni zdravi nebo ke smrti.
Obrat'te se na |ékafe pfed zahajenim planovaného tréninkového program.
Muze definovat maximalni namahu (polz, watty, trvani tréninku atd.), které
se mUzete vystavit, a mize vam poskytnout presné informace o spravném
drZeni téla béhem tréninku, cilech vadeho tréninku a vasi stravé. Nikdy
netrénujte po snézeni velkych jidel.

8. Trénujte pouze na pfistroji, kdyz je ve funk&nim stavu. Pro jakékoliv nezbyt-
né opravy pouzivejte pouze originalni nahradni dily. VAROVANI! Opotfebené
dily okamzité vymérite a zafizeni nepouzivejte, dokud nebude opraveno.

9. Pfi nastavovani stavitelnych ¢asti dbejte na spravnou pozici, resp. na
oznac¢enou maximalni pozici nastaveni a na fadné zajisténi nové nasta-
venych pozic.

10. Pokud neni v pokynech popsano jinak, stroj smi byt pouzivan pouze k
trénovani jedné osoby sou€asné. Doba cvi¢eni by neméla pfesahnout 45
minut/den.

11. Vzdy, kdyz na pristroji trénujete, noste vhodné sportovni tréninkove
oblec¢eni a obuv. Oble¢eni musi byti uzptsobeno tak, aby nemohlo diky
svému tvaru (napf. délce) béhem tréninku nikde uviznout. Zvolte obuv vhod-
nou pro tréninkovy pristroj, tedy pevnou obuv s protiskluzovou podrazkou.
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12. VAROVANI! Pokud zaznamenate pocit zavrati, nevolnosti, bolesti na
hrudniku nebo jiné abnormalni pfiznaky, trénink zastavte a obratte se na
lékare.

13. Zasadné plati, Ze sportovni pfistroje nejsou hracky. Z tohoto diivodu smi
byt pouzivany pouze v souladu se svym ucelem a pfislusné informovanymi
a poucenymi osobami.

14. Osoby, jako déti, invalidé a postiZzeni, by méli pfistroj pouzivat pouze
v pfitomnosti dal$i osoby, kterd muze v pfipadé potfeby poskytnou pomoc
a instrukce. Je zapotfebi vhodnymi opatfenimi vyloucit, aby tento pfistroj
mohly pouzivat déti bez dozoru.

15. Dbejte na to, abyste se ani Vy, ani jiné osoby nikdy jakymikoliv ¢astmi
téla nezdrZovali v oblasti dosud se pohybujicich ¢asti pFistroje.

16. E Na konci Zivotnosti tohoto vyrobku neni povoleno jej likvidovat jako
bézny domaci odpad, ale musi byt dodan do sbérného dvora k recyklaci
elektrickych a elektronickych souéasti. Symbol mizete nalézt na vyrobku,
na navodech ¢i na baleni.

Materialy jsou znovu pouzitelné v souladu s jejich oznacenim. S opakovanym
pouzitim, vyuzitim materialu nebo ochranou naseho Zzivotniho prostredi.
Zeptejte se prosim mistni spravy na misto odpoveédné 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. Tento pfistroj je stroj s rychlosti zavislou na stroji.

19. Veslovaci stroj je vybaven 4 stupni nastaveni odporu. Tim umoznuje
snizeni ¢€i zvySeni odporu, a tim tréninkové namahy. Umistéte nastavovaci
knoflik (22) pro nastaveni odporu smérem k pfedni strané (méné predpéti),
to snizuje odpor tahu, a tim tréninkovou namahu. Umistéte nastavovaci
knoflik (22) pro nastaveni odporu smérem k zadni strané (vice predpéti), to
zvySuje odpor tahu, a tim tréninkovou namahu.

20. Tento stroj byl zkou$en a certifikovan v souladu s EN ISO
20957-1:2013 a EN 957-7:1998 H/C. Maximalni povolena zatéz (=télesna
hmotnost) je uréena jako 120 kg. Pocita¢ tohoto stroje odpovida zakladnim
pozadavkim smérnice o elektromagnetické kompatibilité 2014/30/EU..

21. Soucasti vyrobku jsou také montazni a provozni pokyny zvazit. PFi prodeji
nebo pfedavani produktu musi byt tato dokumentace zahrnuta.




Seznam dill — seznam nahradnich dilt
RW 2000 objednaci €islo 2126

Technické udaje: Stav k 18.05.2021

* stimulujici vétSinu svall uzivatelt

+ systém elastického lana

* 4cestny nastavitelny odpor

 pohodiné sedadlo s posuvnymi valci

* skladaci pro Usporu mista

 pocita¢ ukazuijici Cas, razy, razy za minutu a pfiblizné
kalorie

* max. télesna hmotnost 120 kg

Pozadavky na prostor pfibl. D 183, S 44,V 53 cm
Pozadavky na prostor pii slozeni pfibl. D 110, S 44,V 108 cm
Hmotnost stroje = 15 kg

Pokud je néktera sou€ast mimo provoz nebo chybi,

nebo pokud v budoucnu potfebujete nahradni dil,
kontaktujte nas.

Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstralte 55

42551 Velbert

Telefon: +49 (0) 2051 -6067-0
Telefax: +49 (0) 2051 -606744
info@christopeit-sport.com
www.christopeit-sport.com

Tento vyrobek je vytvoren pouze pro soukromou domaci spor-
tovni aktivitu a jeho uziti neni povoleno v komerénich €i profe-
siondlnich oblastech. Tfrida domaciho sportovniho pouziti H/C.

0 5 10 15 20 25 30 35 40 50 60 70 80
C. Uréeni Rozméry v Mnozstvi Pfipojeno k Cislo ET
ilustrace mm

1 Hlavni ram 1 33-9903-01-SW
2 Predni stabilizator 1 1 33-9903-02-SW

3 Koncova krytka 4 2+47 36-9903-06-BT
4 Sroub M8x65 2 2 39-10001-CR

5 Zakftivena podlozka 8/119 2 4 39-9966-CR

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

7 Uzaviena matice M8 2 4 39-9900-CR

8 Sroub M12x130 2 1410 39-10504

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

10 Pedal 2 8 36-9903-05-BT
11 Sroub 4x18 10 13 39-10187

12 Pocitac¢ 1 13 36-9903-03-BT
13L Kryt levy 1 1+13R 36-2126-01-BT
13R Kryt pravy 1 1+13L 36-2126-02-BT
14 Sroub M8x62 4 1+18+19 39-10436

15 Podlozka 8/116 19 14+33+46+53 39-9862-CR

16 Prichodka 12x8x8.5 4 14 36-9903-07-BT
17 Lozisko 608 16 18+54 36-9903-08-BT
18 Kolo 1 2 14 36-9903-09-BT
19 Volnobézné kolo 2 20 36-9903-10-BT
20 Pevné pouzdro 1 1 36-9903-11-BT
21 Nylonova matice M8 7 14+53 39-9818-CR

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

24 Osa 1 25 36-9903-13-BT
25 Lozisko 6201 2 26 36-9903-14-BT
26 Kolo 2 1 25 36-9903-15-BT
27 Podlozka ve tvaru U 1 30 36-9903-33-BT
28 Zamek lana 2 32 36-9903-17-BT
29 Zastrcka 2 32 36-9903-18-BT
30 Riditka 1 32 33-9903-03-SW
31 Pénova rukojet’ 2 30 36-9903-19-BT
32 Lano 1 1+30 36-9903-20-BT
33 Hvézdickovy Sroub 1 45 36-9903-21-BT
34 Sroub M10x80 1 1+45 39-10055-CR
35 Prachodka 12x8x20 3 53 36-9903-22-BT

36

90

100 mm



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

Urceni

Pripojovaci kabel
Podlozka

Matice

Koncova krytka

Nastavitelna podlozka pro nohy

Polstarova podlozka
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Sroub
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Ram sedadla
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Pruzinova podlozka
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Sada nastroju
Pokyny k instalaci a cvi¢eni

Rozméry v

mm

10//20
M10

3x10

M8x16

M6x15

pro M6

6//12
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Pokyny k montazi

Odstrante vSechny jednotlivé ¢asti baleni, polozte je na podlahu a na
zakladé montaznich krokl zhruba zkontrolujte tplnost.

Vezméte prosim na védomi, ze nékteré dily byly pfimo pfipojeny k
hlavnimu ramu a predem namontovany. Navic je zde nékolik dalSich
jednotlivych dilu, které byly pfipojeny k oddélenym jednotkam. To vam
usnadni a urychli montaz zarizeni. Doba montaze: 25 min.

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

1. Vezméte rukojeti (22), pro ru€ni a pfemeénit ji na obou stranach do zavi-
tovych koncl rukojeti (24).

Krok 2:
Montaz predni trubky nohy (2) na zakladnim ramu (1).

1. Umistéte pfedni nohu (2) do drzaku na pfedni ¢asti hlavniho ramu (1) a
pevné ji pfiSroubujte pomoci 2 pfepravnich Sroubtd M8x65 (4), podlozek
(5), pruzinovych podlozek (6) a uzavienych matic (7).

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

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

Krok 4:
Pripevnéte sedadlo (52) na posuvnik sedadla (51) a zadni nohu (47) na
ram sedadla (45).

1. Umistéte posuvnik sedadla (51) na zadni stranu sedadla (52) tak, aby si
otvory odpovidaly, a pevné jej pfiSroubujte pomoci Sroubu M6x15 (48),
podlozek (50) a pruzinovych podlozek (49).

2. Vlozte zadni nohu (47) do drzaku na ramu sedadla (45) a pevné ji
priSroubujte pomoci 4 Sroubl M8x16 (46), podlozek (15) a pruzinovych
podlozek (6).

3. Protlacte ram sedadla (45) skrz posuvnik sedadla (51), jak je zobrazeno
v obrazku kroku 4, takze 4 kladky se mohou pretocit na horni stranu a 2
kladky se mohou pfetocit na dolni stranu ramu sedadla (45).

4. Upevnéte polstarovou podlozku (41) na spravnou pozici na dolni strané
ramu sedadla (45).
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Krok 5:
Pripevnéte ram sedadla (45) k hlavnimu ramu (1).

1.

2.

Umistéte ram sedadla (45) oproti hlavnimu ramu (1) a pfipojte kabel
snimace (42) pomoci pfipojovaciho kabelu (36).

Umistéte ram sedadla (45) do drzaku hlavniho ramu (1) tak, aby si ot-
vory odpovidaly, a volné pfiSroubujte ram sedadla (45) k hlavnimu ramu
(1) pomoci Sroubu M10x80 (34), podlozky (37) a matice (38). (Ram se-
dadla (45) by se mél snadno skladat.)

. Zajistéte ram sedadla (45) béhem tréninku pomoci Sroubu v

hvézdickovém Sroubu (33) do hlavniho ramu (1) a pouzijte podlozku
(15).

. Vyjméte po¢ita¢ (12), ktery byl dodan, z baleni a vlozZte baterie (typu

JAA— 1,5V, tuzkové). Pritom sledujte spravnou polaritu na zadni strané
pocitace (12). (Baterie pro po¢ita¢ nejsou zahrnuty u této polozky. Za-
kupte je prosim na mistnim trhu.) Na spodni strané pocitace je ve stfedu
aretace, kterou mize byt pocitaé odemknut a sejmut z krytu.

Krok 6:
Jak skladat.

1.

K uskladnéni polozky vySroubujte hvézdickovy Sroub (33) a slozte
ram sedadla (45) polozky do vertikalni polohy. Zajistéte tuto polohu
hvézdickovym Sroubem (33) a podlozkou (15) do pfislusné polohy na
strané hlavniho ramu (1).

Krok 7:
Kontrola

1.

2.

Prezkousejte vSechny Sroubové spoje a konektorové spoje na spravnou
montaz a funkci. Tim je montaz ukoncena.

Pokud je vSe v poradku, nastavte si maly odpor a seznamte se s
pristrojem, potom proved‘te individualni nastaveni.

PFipominka:

Uschovejte si, prosim, peclivé sadu s nafadim a navod k montazi, protoze
je mlzete pfipadné pozdéji potfebovat v pfipadé opravy nebo objednani
nahradnich dild.
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Pouziti pocitace

Dodavany pocita¢ umoznuje nejpohodIngjsi trénink. Kazda hodnota rele-
vantni pro trénink je zobrazena v odpovidajicim okné.

Od zacatku tréninku se zobrazuji pozadovany ¢as, vzdalenost, razy veslare,
priblizna spotfeba kalorii a celkové razy. VSechny hodnoty jsou pocitany od
nuly nahoru.

Pocita€ se zapina kratkym stiskem klavesy nebo jednoduse zahajenim tré-
ninku. Pocita¢ zane zaznamenavat a zobrazovat vSechny hodnoty.
Chcete-li pocita€ zastavit, jednoduse prestarite cvicit. Pocita¢ zastavi
vSechna méfeni a zaznamena posledni dosazené pfiblizné 4 minuty hod-
noty. V8echny hodnoty dosazené az do tohoto bodu se uloZi a po obnoveni
tréninku mizete na zakladé téchto hodnot pokracovat v tréninku. Pocitac
se automaticky vypne po skongeni cviceni.

Displeje:

1. Displej ,,Zeit“ (¢as):
Aktualné dosazeny Cas je zobrazen v minutach a sekundach. Posledni
dosazené hodnoty pomoci této funkce jsou uloZeny.

2. Displej ,,Ruderschléage” (tahy):
Jsou zobrazeny aktualni veslarské razy. Posledni dosazené hodnoty pomoci
této funkce jsou ulozeny.

3. Displej ,,Schlage/Minute“ (razy za minute):

Je zobrazena aktualni rychlost v razech za minutu. Nejpozdéji dosazené
hodnoty nemohou byt v této funkci uloZeny, jak je popsano vyse. (Max. limit
displeje je 199 razl za minutu.)

4. Displej ,,Kalorien* (kalorii):
Je zobrazen aktualni stav spotfebovanych kalorii. Posledni dosazené hod-
noty pomoci této funkce jsou ulozeny.

5. Displej ,,Schlage-Total“ (razy celkovy):
Jsou zobrazeny aktualni veslovaci razy vSech tréninku. Posledni dosazené
hodnoty pomoci této funkce jsou ulozeny.

6. Funkce ,,SCAN*“:
Pokud je zvolena tato funkce, jsou zobrazovany aktualni hodnoty v§ech
funkci po sobé v konstantni sekvenci pfibl. kazdych 5 sekund.

Klavesa:

1. Funkéni-klavesa:

Stisknuti této klavesy jednou kratce umozriuje ménit z jedné funkce na jinou.
Aktualné zvolena funkce je znadzornéna ikonou v pfislusném okné.

Pokud se klavesa podrzi déle (pfibl. 3 sekundy), v§echny naposledy dosazené
hodnoty jsou vymazany s vyjimkou hodnot na displeji ,Schlage-Total".

/ ‘ CI-;FIISTOPVEITE'
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< Ruderschlage
: Schlage/Min.
Schlage Total

r

» Scan
> Zeit
™ Kalorien

e
s

Provozni pokyny a pokyny ke cvi€eni
Cviceni 1
a) Zahajte toto cvieni s nohama rovné, koleny u sebe a horni ¢asti

téla vzpfimenou.

b) Predklonte se bez pokrceni kolen, chytnéte fiditka a tahnéte zpét,
dokud nebude horni ¢ast vaseho téla opét vzpfimena.

Dulezité: Paky vesel by mély byt stahovany zpét pazemi (a ne télem),
dokud ruce nedosahnou vaseho téla.

c) Riditka dejte opét zpé&t do pogatedni polohy.

d) Chvilku odpocivejte a poté cviéeni provedte znovu, opakujte ho
a plynule.

Cviceni 2

a) Zacnéte toto cviGeni ve vzpfimeném sedu se sedadlem co nejvice
vpFedu a pokréenymi koleny.

b) Zatlacte zpét nohama a kolena drzte u sebe a zaroven tahnéte
fiditka smérem Kk sobé.

c) Pokracujte v tahu, dokud nebudou nohy napnuté a ruce ne-
dosahnou vaseho téla.

d) Paze a nohy uvolnéte a nechejte sedadlo sklouznout vpred,
dokud znovu nedosahnete pocatecni polohy (a), a poté cviceni
opét opakuijte.
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Oblast cvi¢eni v mm
(pro domaciho trenéra a
uzivatele)

2000

Volna oblast v mm
(Oblast cvi¢eni a bezpecnostni oblast
(60cm otaceni))

Cisténi, kontrola a skladovani domaciho kola:

1. Cisténi

K &isténi pouzivejte pouze lehce namoceny hadfik.

Pozor: Nikdy nepouzivejte benzen, fedidlo nebo jiné agresivni Cistici
prostfedky na Cisténi povrchu, jelikoZ zplsobuji poskozeni.
Zafizeni je pouze k soukromému domacimu pouziti je je vhodné pro
pouziti v interiéru. Udrzujte jednotku Cistou a vihkost mimo zafizeni.

2, Skladovani

Vyjméte baterie z poCitace, pokud zamyslite pfistroj nepouzivat déle
nez tydny. SloZte ram sedadla, dokud se nezamkne. Zvolte suché
skladovani v interiéru a nastfikejte trochu oleje na vlakno Sroubu
fiditek a na vlakno rychlého uvolnéni pro funkci skladani. Prikryjte
kolo, abyste jej ochranili pfed ztratou barvy v disledku sluneéniho
zareni a zaspinénim kvali prachu.

3. Kontroly

Kazdych 50 hodin doporu€ujeme zkontrolovat Sroubova spojeni
kvili utazeni, ktera byla pfipravena pfi montazi. Kazdych 100 hodin
provozu byste méli nastfikat trochu oleje na vlakno Sroub fiditek a
na vlakno rychlého uvolnéni pro funkci skladani.

Reseni potizi

Pokud nedokazete problém vyfesit pomoci nasledujicich informaci,
obratte se prosim na autorizované servisni stfedisko.

Problém

Mozna pficina

Reseni

Pocita¢ neuka-
zuje zadnou hod-

Nevlozeny zadné
baterie

Zkontrolujte polohu baterii v
pfihradce na baterie nebo bate-

nepocita a otoCi
pres zacatek
tréninku neni.

snimac¢ impulst
v disledku ne-
spravné polohy
snimace.

notu na displeji, | nebo vybité rie vyménte.
pokud baterie
Pocitac se Chybi impuls- Zkontrolujte pfipojeni zastrky
nepocita a oto€i | ni snimac na pocitaci a pod slozenou
pfres zaCatek v dasledku konstrukci.
tréninku neni. nespravnych
nebo rozpusténé
konektoru
Pocita¢ se Chybégjici Zkontrolujte vzdalenost mezi

magnetem a snimacem. Magnet,
ktery je umistén na posuvniku
sedadla by mél byt pouze v
mensi nez

5mm vzdalenosti od

polohy snimace.




Navod k tréninku

Abyste dosahli znatelného télesného a zdravotniho zlepseni, musite pfi
uréovani potfebného tréninku dbat nasledujicich faktort:

1. Intenzita

Stupeni télesného zatizeni pfi tréninku musi prekracovat bod normalniho
zatizeni, aniz byste dosahli stavu, kdy nemuzete dychat nebo kdy jste
zcela vy€erpani. Vhodnou smérnou hodnotu pro efektivni trénink maze
pfedstavovat puls. Ten by se mél béhem tréninku nachazet v oblasti mezi
70% a 85% maximalniho pulsu (stanoveni a vypocet viz tabulka a vzorce).
Béhem prvnich tydn( by se mél puls pfi tréninku nachazet ve spodni oblasti
70% maximalniho pulsu. V prabéhu nasledujicich tydn( a mésict by méla
frekvence pulsu pomalu stoupat k horni hranici 85% maximalniho pulsu. Cim
vétsi bude kondice trénujici osoby, tim vice je nutné tréninkové pozadavky
stupniovat, aby bylo dosaZeno oblasti mezi 70% a 85% maximalniho pulsu.
Toho Ize dosahnout prodlouzenim doby tréninku nebo zvySenim stupné
obtiZnosti.

Pokud se puls na displeji poCitaCe nezobrazuje nebo pokud chcete pro jistotu
kontrolovat Vasi frekvenci pulsu, ktera by se mohla v dusledku pfipadnych
chyb v uzivani apod. nespravné zobrazovat, mizete sahnout po nasledu-
jicich pomuckach:

a) kontrolni méfeni pulsu béZnym zptsobem (méfeni tepu napf. na zapésti
a pocitani teplt za minutu).

b) kontrolni méfeni pulsu pomoci odpovidajicich vhodnych a kalibrovanych
méficich pfistroji (k dostani v obchodech se zdravotni technikou).

2. Cetnost

VétSina expertll doporucuje kombinaci zdravé vyzivy, kterou je nutné
pfizpusobit s ohledem na cil tréninku, a télesného posilovani tfikrat az
pétkrat tydné.

Normalni dospély ¢lovék musi trénovat dvakrat tydné, aby si udrzel svou
soucasnou kondici. Aby ji bylo mozné vylepSit nebo aby bylo mozné snizit
télesnou hmotnost, jsou nutné minimalné tfi tréninkové jednotky za tyden.
Idealni je samoziejmé pét tréninkovych jednotek za tyden.

3. Usporadani tréninku

Kazda tréninkova jednotka by se méla skladat ze tfi tréninkovych fazi:
,zahrati“ — trénink“ — ,zchladnuti®.

Béhem ,zahfati“ by se méla pomalu stupriovat té€lesna teplota a pfisun kysli-
ku. Toho Ize pomoci gymnastickych cvi¢eni dosahnout za pét az deset minut.
Nasledné by mél zacit samotny ,trénink“. Tréninkové zatizeni by mélo byt
nejprve neékolik minut nizké a pak by se mélo po dobu 15 — 30 minut stupriovat
tak, aby se puls nachazel v oblasti mezi 70% a 85% maximalniho pulsu.
Za ucelem podpory obé&hu po ,tréninkové fazi“ a pro vylouéeni namozeni
nebo natrzeni svalll je nutné po ,tréninku“ provést jesté ,ochlazovaci fazi“.
Béhem této faze bychom méli pét az deset minut provadét protahovaci nebo
lehka gymnasticka cviceni.

4. Motivace

Kli¢em k ispéSnému programu je pravidelny trénink. Na kazdy tréninkovy den
byste si méli stanovit pfesny ¢as a misto a pfipravovat se na n€j i duSevné.
Trénujte pouze tehdy, kdyz mate dobrou naladu a méjte Vas cil neustale
pred o€ima. Pfi kontinualnim tréninku budete den za dnem zjiSt'ovat, jak
se vyvijite a jak se postupné blizite k Vasemu osobnimu tréninkovému cili.
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Rovnice pro vypocet: maximalni puls = 220 -vek
(220 minus your age)
90% maximalniho pulsu = (220-veék)x 0.9
85% maximalniho pulsu = (220 - vék) x 0.85
70% maximalniho pulsu = (220 -veék)x 0.7

Zahrivaci cvi€eni (zahrati)

Zahajte zahtati chlizi na misté po dobu alespori 3 minut a poté provadéjte nasledujici gymnasticka cvi¢eni kvuli fadné pripravé na fazi tréninku. Cviceni
nepretahujte a provadéjte je pouze, dokud nepocitite jemny tah. V této poloze chvili ztstarite.

B B A R

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

Co nejvice se predklonte
a nechejte nohy

témér natazené. Prsty na
rukou sméfujte smérem k
prstim na nohou. 2 x 20

sekund.

Kleknéte si do Sirokého
vypadu vpred a oprfete se
rukama

o podlahu. Panev tisknéte
dold. Po 20 sekundach
vymérite nohu.

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

Po zahfivacich cvi€enich paze a nohy uvolnéte volnym tfesenim. Doporu€ujeme provadéni zahfivacich cvi¢eni na konci tréninku a ukon&eni cviceni tfesenim

koncetinami. (Vychladnuti)
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