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Eksploderet tegning

KARE KUNDE,

Vi gnsker dig tillykke med kabet af dette hjemmetraeningsapparat og haber, at vi

far stor gleede af det.
Veer venligst opmeerksom pa de vedlagte noter og instruktioner, og falg dem ngje

vedrgrende montering og brug. Tev ikke med at kontakte os n&r som helst, hvis du
har spgrgsmal.

Top-Sport Gilles GmbH

(1 C€

Opmeerksomhed!

For brug

lees
brugsanvisningen!

VIGTIGE ANBEFALINGER OG SIKKERHEDSINSTRUKTIONER

Vores produkter er alle testet og repraesenterer derfor de geeldende
sikkerhedsstandarder. Dette ggr det dog ikke ungdvendigt at overholde falgende
principper ngje.

1. Saml maskinen ngjagtigt som beskrevet i installationsvejledningen, og brug kun
de medfglgende, specifikke maskindele, der er indeholdt i samlingen. Far montering
skal du kontrollere, at leverancen er fuldsteendig i henhold til leveringssedlen, og at
kartonen er fuldstaendig i henhold til installations- og betjeningsvejledningen.

2. Kontroller, at alle skruer, mgtrikker og andre forbindelser sidder godt fast, inden
maskinen tages i brug farste gang, og med jeevne mellemrum (hver 1-2 maned) for
at sikre, at treeneren er i sikker stand. Udskift defekte komponenter med det samme,
og/eller hold udstyret ubrugeligt indtil reparation.

3. Opstil maskinen pé et tart og plant sted, og beskyt den mod fugt og vand. Ujeevne
dele af gulvet skal udlignes med passende foranstaltninger og med de medfalgende

justerbare dele pa maskinen, hvis s&danne er installeret. Sgrg for, at den ikke kommer
i kontakt med fugt eller vand.

4. Placer et passende underlag (f.eks. gummimaétte, treeplade osv.) under maskinen,
hvis maskinens omréde skal beskyttes szerligt mod indrykninger, snavs osv.

5. Der skal vaere mindst 1 meter fri plads omkring lgbebandet pa installationsstedet
og mindst 2 meter til andre genstande sdsom mgbler eller veegge.

6. Brug ikke aggressive renggringsmidler til at renggre maskinen, og brug kun det
medfglgende veerktgj eller dit eget egnede veerktgij til at samle maskinen og til
ngdvendige reparationer. Fjern sveddréber fra maskinen umiddelbart efter endt
treening.

7. Advarsel! Systemer til overvagning af hjertefrekvens kan veere ungjagtige.
Overdreven treening kan fare til alvorlige helbredsskader eller dgdsfald. Kontakt en
leege, for du pabegynder et planlagt treeningsprogram. Laegen kan definere den
maksimale anstrengelse (puls, watt, treeningsvarighed osv.), som du ma udszette
dig selv for, og kan give dig praecise oplysninger om den korrekte kropsholdning
under traening, mélene for din traening og din kost. Traen aldrig efter at have spist
store maltider.

8. Traen kun p& maskinen, nar den fungerer korrekt

Brug kun originale reservedele til ngdvendige reparationer.

Advarsel! Udskift snekkedelene med det samme, og hold udstyret ude af brug,
indtil det er repareret.

9. N&r du indstiller de justerbare dele, skal du veere opmaerksom pa den korrekte
position og de markerede maksimale indstillingspositioner, og sgrge for, at den
nyligt justerede position er korrekt fastgjort. Fjern venligst de ngdvendige veerktgjer
til justeringen, nar du har justeret en ny position.
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10. Medmindre andet er beskrevet i instruktionerne, m& maskinen kun bruges til
treening af én person ad gangen. Traeningstiden ber ikke overstige 90 minutter/
dagligt.

11. Brug treeningstgj og sko, der er egnet til fitnesstraening med maskine. Dit tgj
skal veere af en sddan form (f.eks. leengde), at det ikke kan seette sig fast under
traeningen. Dine treeningssko skal vaere passende til treeneren, skal stgtte dine
fedder godt og skal have skridsikre saler.

12. Advarsel! Hvis du oplever svimmelhed, kvalme, brystsmerter eller andre
unormale symptomer, skal du stoppe treeningen og kontakte en leege.

13. Glem aldrig, at sportsmaskiner ikke er legetgj. De ma derfor kun bruges i
overensstemmelse med deres formél og af passende informerede og instruerede
personer.

14. Af sikkerhedsmaessige arsager anbefaler vi, at barn og personer med ggede
stattebehov kun bruger enheden i naerveerelse af en anden person, der kan yde
hjeelp om ngdvendigt. Brug af enheden af bgrn uden opsyn skal forhindres ved
hjeelp af passende foranstaltninger.

15. Sgrg for, at den person, der udfgrer treeningen, og andre personer aldrig
beveeger eller holder nogen dele af deres krop i nserheden af beveegelige dele.

16. g Nar dette produkt er brugt op, ma det ikke bortskaffes som almindeligt
husholdningsaffald, men skal afleveres pa et genbrugssted for elektriske og
elektroniske komponenter. Du kan finde symbolet p& produktet, i brugsanvisningen
eller p4 emballagen. Materialerne kan genbruges i overensstemmelse med deres
meerkning. Ved genbrug, materialeudnyttelse eller beskyttelse af vores miljg. Sparg
venligst de lokale myndigheder om det ansvarlige bortskaffelsessted.

17. For at beskytte miljget ma emballage, brugte batterier eller maskindele ikke
bortskaffes som husholdningsaffald. Smid disse i de dertil indrettede beholdere
eller aflever dem pa et egnet indsamlingssted.

18. Den maksimalt tilladte belastning (=kropsveegt) er angivet til 130 kg. Vurder din
kropsveegt, for du starter gvelsen.

19. Hvis netledningen til denne vare er beskadiget, skal den udskiftes af
producenten, kundeservice eller af en elektriker.

20. Lad ikke produktet veere teendt eller i brug uden opsyn, og sgrg for utilsigtet
brug ved at tage stikket ud af stikkontakten.

21. Monterings- og betjeningsvejledningen er en del af produktet, som skal gennemgas.
Hvis produktet seelges eller videregives, skal denne dokumentation vedlaegges.



SAMLEVEJLEDNING

Leeg alt ud pa gulvet, og kontroller, at alt er komplet ved
hjeelp af monteringstrinnene. Der er allerede skruer pa plads
p& monteringsstederne for nem identifikation.
Monteringstiden er cirka 40 minutter.

TRIN 1:

1. Fjern alle sma dele og lgst emballagemateriale fra kassen, og
fiern derefter bundrammen (45) med hjeelp fra en anden person.
Skeer ikke remlasen over endnu!

2. Fjern nu remfastggrelsen, og flyt ikke bundrammen yderligere.

TRIN 2:

1. Fold forsigtigt det hgjre stottergr (40) opad, og pas pa ikke at
klemme kabler, s& monteringshullerne flugter. Fastgar denne
forbindelse fra siden med de to M8x60 skruer (49) og to skiver
(89) og fra forsiden med M8x16 skruer (39) og buede skiver (38).

2. Fold forsigtigt det venstre stgttergr (48) opad, sa
monteringshullerne flugter. Fastger denne forbindelse i siden
med to M8x60-skruer (49) og to skiver (89), og fortil med M8x16-
skruer (39) og buede skiver (38).

3. Fastgar venstre og hgjre stattedeeksler (51+59) til venstre og
hgijre stgttergr (48+40), og fastger dem med M5x10-skruer (46).

TRIN 3:

1. Far opbevaringsomradet (29) hen til venstre og hgjre stottergr

(48+40) med hjeelp fra en anden person, og tilslut computerkablet

til forbindelseskablet (37).

2. Seet forsigtigt opbevaringsomréadet (29) ind i stattergrene

(40+48) uden at klemme kabler, og sgrg for at monteringshullerne

er justeret. Fastger denne forbindelse i siden og forfra med
M8x16 skruer (39) og skiver (38+89).
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TRIN 4:

1. Fer computeren (5) hen til computerrammen (17), og tilslut pulskablerne og
fiernbetjeningsknappens kabel til computeren (5).

2. Seet forsigtigt computeren (5) ind i computerrammen. Pas pa ikke at klemme
kablerne, s& monteringshullerne flugter. Fastger denne forbindelse med skruerne
(18).

3. Fjern den gennemsigtige film fra skaermen.

TRIN 6:

1. Kontroller korrekt installation og funktion af alle skrue- og stikforbindelser.

2. Nar alt er i orden, skal stremforsyningskablet (71) tilsluttes en stikkontakt
(220-240V~50-60Hz). Teend for hovedafbryderen (70) under frontrammen.

3. Seet sikkerhedsngglen (30) pd computeren, og computeren viser normal
manuel tilstand. Saet sikkerhedsclipsen pa dit treeningstgj, og stil dig p&
sideskinnerne (1+2). Tryk p& knappen [Start], og efter en nedteelling begynder
lgbebandet at beveege sig. Begynd at ga pa gangfladen (116), nér hastigheden
er lav, og folg hastigheden. Gar dig bekendt med maskinen ved lave
hastighedsindstillinger.

4. Lgb midt pa lgbefladen (116) og treed ikke pa sideskinnerne (1+2). Hold dig
fast i geleenderet (36). Hvis du fgler dig usikker, ma du kun lgbe og se pa
computeren pa Igbebandet under lgb. | ngdstilfeelde skal du treede sideleens pa
lebebandet og holde fast i handtaget (36).

Bemaeerk: Opbevar venligst vaerktgjsseettet og instruktionerne et sikkert sted, da
de kan veere ngdvendige i forbindelse med reparationer eller senere bestilling af
reservedele.
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FOLD OP

Placer den ene hand p& endestykkerne (112+115) pa lgberammen, og
lft den op i lodret position, sa den automatisk Iaser den oprejste position.

Advarsel! Sluk lgbebéandet, inden du klapper det sammen, og vent,
indtil lgbefladen er helt stoppet. Start ikke lgbebandet i den
sammenklappede position!

FOLD UD

Tryk let mod endestykket (112+115) pa lgbebandet, og udlgs lasen ved
at trykke pa det lille handtag pa gasfjederen (57) med foden. Dette
udlgser lasen, og rollatoren seaenkes ned i den udfoldede position.

TRANSPORTERE

1. Fold lgbebandet sammen.

2. Placer dine haender pa endekapperne (112+115), og leen derefter
maskinen ind mod din krop, indtil den let kan bevaeges pa
transportrullerne (58).

KRAV TIL TRAENINGSPLADS

Frit areal i mm

Treeningsareal i mm

(til hjemmetreener og bruger) (Treeningsomréde og
sikkernedsomrade (cirkulerende 600 mm))
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NOTER OM VEDLIGEHOLDELSE OG JUSTERING

Smagring

For at sikre at Igbebandet kerer let og godt i lang tid, bar bagsiden af lgbefladen
altid kontrolleres for smaring og om ngdvendigt behandles med silikoneolie (ingen
smaremiddel baseret pa olie eller petroleum). Ved brug mindre end 3 timer/uge
anbefaler vi at smgre det en gang om aret, ved brug 3-4 timer/uge hver sjette
maned, og ved brug mere end 5 timer/uge hver tredje maned. Smgringen sker
ved at heelde silikoneolie i vedligeholdelsesabningen. For at gare dette dryppes
lidt silikoneolie (ca. 5 ml) i &bningen (104+106). (Advarsel! For meget
smgremiddel kan fa lgbebandet til at glide.)

Justering af lgbeband Du skal

justere lgbebandet til den normale position ved at fglge nedenstiende trin, hvis
det er slukket. Indstil hastigheden til 3-5 km. Brug unbrakongglen til at justere
bandspeendingsbolten p& systemrammens endestykke.

1. Hvis du vil flytte remmen mod venstre, skal du dreje den hgjre spaendebolt
med uret.

2. Hvis du vil flytte remmen mod hgijre, skal du dreje den venstre spaendebolt med
uret.

Hvis du allerede har fulgt ovenstéende trin, og det stadig ikke er i det rette omrade,
burde Igbebandet allerede veere beskadiget. Kontakt venligst din lokale forhandler
for udskiftning.

Bemaeerk: Sgrg for, at Igbefladen er s& centreret som muligt. Nar disse beveeger
sig for langt fra midten (ca. 10 mm), skal de justeres tilbage til midten.

Lgbebeeltet glider
a. Lgbefladen er ikke korrekt speendt. Spaend begge skruer p& endekapperne let.

b. Sarg for, at motorremmen ikke er for lgs.
c. Fjern overskydende smgremiddel med en klud.

Intet lys pa displayet

- Kontroller om stikket sidder i stikkontakten, og om

stikkontakten har strgm.

- Kontroller, at hovedafbryderen (70) p& bundrammen er teendt, og at
sikkerhedsclipsen er korrekt fastgjort til pulsgrebet.

Advarsel! Treek altid stikket ud, nar du kontrollerer computerens stikforbindelser.

Overbelastningsbheskyttelse

1. Kontroller om overbelastningsbeskyttelsen (69) er udlgst. Tryk om ngdvendigt
pa knappen.

2. Sikringsrummet er placeret mellem hovedafbryderen og nettilslutningsstikket til

hovedtilslutningen (70).
Der er en mikrosikring 5x20mm med dataene 10A/250V.

Unormal stgj fra maskinen: - Kontroller, om

nogen af maskinens skruer er lgse.
- Kontroller om motorremmen er i orden.

- Kontroller om lgbebandet er i orden.

Bemeerk: Du kan finde yderligere oplysninger i fejldiagnosen.

Rensning

Brug kun en mindre v&d klud til rengering. Advarsel! Brug aldrig benzen,
fortynder eller andre aggressive renggringsmidler til overfladerenggring, da disse
kan forarsage skader. Apparatet er kun til privat brug i hjemmet og egnet til
indendgrs brug. Hold apparatet rent og fijern fugt.
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COMPUTERMANUAL

START OP

1. Seet netstikket i en korrekt installeret stikkontakt (230V~50Hz), og teend for
hovedafbryderen nederst pé forsiden af labebandet.

2. Sta pa sidegeleenderne.

3. Seet sikkerhedsklipsen pa dit treeningstgj (f.eks. linningen) og i den tilsvarende
holder p& computeren. Computeren viser dig [M]-programmet, og du er klar til at

starte.

SKARME

[PULS] Pulsvisning: Viser din puls i slag pr. minut.

[TID] Tidsvisning: Viser, hvor leenge du har Igbet, i minutter og sekunder.

[KM] Distancevisning: Viser hvor langt du har Igbet i kilometer.

[KM/T] Hastighedsvisning: Viser Igbebandets hastighed i kilometer i timen.

[GAPHIC] Grafisk display: Viser det valgte program og programmets status.

[KALORIER/HZALDNING] Kalorier/Heeldningsdisplay: Skifter mellem de
omtrentlige forbreendte kalorier i kcal og det indstillede haeldningsniveau.

[SAFE] Sikkerhedsvisning: Vises i det grafiske display, nar sikkerhedsclipsen

ikke er isat.

OMFANG AF ALLE FUNKTIONER

nitial Iniﬁal_ Indstilling Vise
Veerdi Reekkevidde Reekkevidde
TID (Min:Sek) 0:00 30:00 5:00-99:00 0:00-99:59
km/t 0,0 - 1,0-16,0
KM 0,00 1,00 0,5-65,0 0,00-65,0
PULS 00 [P 50-200
KALORIER (kcal) 0 50 10-995 0-999
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[Bruger] Brugerprogrammer: Veaelger brugerprogrammer
(U01-U03)

e [GA] G&programmer: Veelger gaprogrammer (P01-P03)
@ [RUN] Lgbende programmer: Veelger lgbende programmer
(P04-P15)

[HRC] Pulsprogrammer: Veelger pulsprogrammer (HRC1-HRC3)
® [FAT] Kropsfedtprogram: Veelger kropsfedtprogrammet (FAT).

[STOP/PAUSE]: Seetter treeningen pa pause eller stopper den.
Vender tilbage til M-programmet i programvalget.

[+ /- KM/T]: @ger og mindsker hastigheden.
Angiver standardveerdierne.

[4/8/22 KM/T]: Direkte valgknapper til hastighedsindstillinger pa
4, 8 eller 12 km/t

@ [M - MODE]: Indstiller malveerdierne.
\

[+ /- HAELDNING]: @ger og mindsker hzeldningen.

[4/8/12 HALDNING]: Direkte valgknapper til haeldning pa 4, 8
eller 12 niveauer.

[LYS]: Teender og slukker LED-belysningen.

[START]: Starter treeningen.

Visning af hastighedszone:

Under din traening angiver en LED-lampe de tilsvarende hastighedszoner i farver.
Hastighedszonerne vises i blat (1,0 til 7,9 km/t), grgnt (8,0 til 11,9 km/t), gult (12 til
16,9 km/t) og radt (over 16,0 km/t).



FEJLMEDDELELSESKODER

| tilfeelde af funktionsfejl kan den tilhgrende liste med fejimeddelelser hjeelpe med at f& funktionen tilbage. Elektriske reparationer udfgres som udgangspunkt kun i
overensstemmelse med de gaeldende sikkerhedsregler. For mere information og assistance i tilfeelde af funktionsfejl, kontakt vores serviceafdeling (kontaktoplysninger se sidste

side).
Fejimeddelelse Potentielle arsager Lasninger
Ingen visning Controlleren er ikke teendt 1. Kontroller fgrst, om overbelastningsbeskyttelsen er udlgst; hvis ja, tryk pa den.
eller er beskadiget 2. Kontroller stramforsyningens afbryder, overbelastningsbeskyttelsen og controllerens netledning og
transformer for at sikre god forbindelse.
3. Transformeren er beskadiget; udskift transformeren.
Sikker Sikkerhedslas falder ned 1. Seet pengeskabslasen pé igen.
2. Udskift sikkerhedslasen eller den magnetiske sensor i den elektroniske maler. Hvis problemet stadig ikke er
lost, skal den elektroniske maler udskiftes.
Fejl 1 Kommunikationsfejl fra fgreren 1. Kontroller om forbindelsesforbindelsen mellem den elektroniske maler og styreenhedens kerneledning er Igs;
il den elektroniske maler om ledningerne er beskadigede; og om kerneledningerne er i korrekt forbindelsesraekkefalge.
2. Transformatoren kan veere beskadiget. Kontroller og udskift med en god transformer.
Fejl 3 Intet sensorisk signal 1. Kontroller om den fotoelektriske sensor peger mod hullet pa CD'en.
2. Kontroller, om ledningerne til den fotoelektriske sensor er beskadigede, og om terminalerne pa den
fotoelektriske sensor og hastighedsterminalerne p& styringen er korrekt forbundet.
Fejl 4 Unormal stremforsyning Kontroller om stramforsyningens spaending er mindre end 50% af den normale veerdi; sgrg for korrekt
spaending, og test igen.
Fejl 5 Selvkontrol eller problemer 1. Kontroller om motorsignalledningerne er korrekt isat; seet signalledningsforbindelsen i igen for at sikre, at
med det elektriske styresystem den er palidelig;
2. Udskift styreenheden;
3. Kontroller, om strgmkablerne fra den elektroniske maler til styreenheden er korrekt samlet; afmonter sgjlen for
at kontrollere forbindelsessamlingerne pa hver sektion af ledningerne fra den elektroniske maler til styreenheden;
sgrg for, at hver ledningskerne er korrekt forbundet; eller &rsagen kan veere en defekt
kommunikationsstrgmledning (beskadiget eller nedbrudt); i s& fald skal ledningerne gentilsluttes eller udskiftes.
Fejl 6 Problem med motorkabel 1. Kontroller, om motorledningerne er korrekt forbundet; tilslut motorledningerne igen, eller udskift motoren,
hvis problemet stadig ikke er lgst.
2. Det kan veere systemets selvbeskyttelse mod for hgj stram, nar belastningen overstiger den nominelle
veerdi; genstart maskinen.
Fejl 7 Overstramsbeskyttelse 3. En del af Igbebandet sidder fast, s& motoren ikke kan rotere, hvilket udlgser systemets selvbeskyttelse mod
for hgj strem under for hgj belastning; juster lgbebandet og genstart det, eller tilseet smaremiddel.
4. Kontroller, om der er overstremslyd eller breendende lugt, n&r motoren kgrer; udskift motoren.
Fejl 8 Motorfejl eller
motorkortslutningsbeskyttelse 5. Kontroller om styringen afgiver braendt lugt; hvis ja, udskift styringen.
Fejl 10 Laftesensoren har intet 1. Kontroller om lgftesignalterminalerne og controllerens lgfteterminaler er korrekt forbundet.
signal
2. Kontroller om lgftesignalledningerne er beskadigede.
Fejl 11 Leftende leering eller 3. Kontroller, om lgftestramkablets terminaler og controllerens lgfteterminaler er korrekt forbundet.
selvransagelse mislykkes
4. Kontroller, om |gftestremkablerne er beskadigede.
Meddelelse:

Hvis du ikke kan finde fejlmeddelelsen, skal du kontakte seelgeren eller producenten.
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GENERELLE TRANINGSINSTRUKTIONER

Du skal overveje fglgende faktorer, nar du skal bestemme den maengde treeningsindsats, der
kraeves for at opna handgribelige fysiske og sundhedsmaessige fordele.

INTENSITET

Niveauet af fysisk anstrengelse under traening skal overstige punktet for normal anstrengelse,
uden at ga ud over punktet for &ndengd og/eller udmattelse. En passende referenceveerdi kan
veere pulsen. Med hver traeningssession stiger konditionen, og derfor bar treeningskravene
justeres. Dette er muligt ved at forleenge treeningens varighed, gge sveerhedsgraden eller
2endre traeningstypen.

TRANINGSPULS

For at bestemme treeningspulsen kan du g& frem pa felgende méde. Bemeaerk venligst, at disse
veerdier er vejledende. Hvis du har helbredsproblemer eller er usikker, skal du kontakte en
leege eller fitnesstreener.

01 Beregning af maksimal puls

Den maksimale pulsveerdi kan bestemmes p& mange forskellige méder, da den maksimale
puls afhzenger af mange faktorer. Du kan bruge hovedformlen til beregningen (maksimal puls
=220 - alder). Denne formel er meget generel. Den bruges i mange hjemmesportsprodukter
til at bestemme den maksimale puls. Vi anbefaler Sally-Edwards-formlen. Denne formel
beregner den maksimale puls mere praecist og tager hgjde for ken, alder og kropsveegt.

Sally-Edwards-formel:
Meend:

Maksimal puls = 214 - (0,5 x alder) - (0,11 x kropsveegt)
Kvinder:

Maksimal puls = 210 - (0,5 x alder) - (0,11 x kropsveegt)

02 Beregning af treeningspuls
Den optimale treeningspuls bestemmes af treeningsmalet.
Der blev defineret treeningszoner til dette.

Sundhed - Zone: Regenerering og kompensation
Velegnet til: Begyndere

Treeningstype: meget let konditionstraening Mal:

restitution og sundhedsfremme. Opbygning af grundformen.
Treeningspuls = 50 til 60% af den maksimale puls

Fedtstofskifte - Zone: Grundlaeggende udholdenhedstreening 1
Velegnet til: begyndere og avancerede brugere
Treeningstype: let konditionstraening

Treeningspuls = 60 til 70% af den maksimale puls

Aerobic - Zone: Grundleeggende udholdenhedstreening 1 til 2

Velegnet til: begyndere og gvede

Treeningstype: moderat konditionstreaening.

Mal: Aktivering af fedtstofskiftet (kalorieforbraending), forbedring af den aerobe praestation,
stigning i udholdenhedspraestationen.

Treeningspuls = 70 til 80% af den maksimale puls

Anaerob - Zone: Grundleeggende udholdenhedstraening 2
Velegnet til: avancerede og konkurrenceatleter
Treeningstype: moderat udholdenhedstreening eller intervaltreening

Mal: forbedring af laktattolerance, maksimal praestationsforggelse.
Treeningspuls = 80 til 90% af den maksimale puls

Konkurrence - Zone: Praestations-/konkurrencetraening

Velegnet til: atleter og hgjtydende atleter

Treeningstype: intensiv intervaltreening og konkurrencetreening / Mal: forbedring af
maksimal hastighed og kraft.

Advarsel! Traening pa dette omrade kan fare til overbelastning af det kardiovaskuleere
system og skader helbredet.

Treeningspuls = 90 til 100% af den maksimale puls

Eksempelberegning
Mand, 30 ar gammel og vejer 80 kg. Jeg er nybegynder og vil gerne
at tabe mig lidt og @ge min udholdenhed.

01: Maksimal puls - beregning

Maksimal puls = 214 - (0,5 x alder) - (0,11 x kropsvaegt)
Maksimal puls = 214 - (0,5 x 30) - (0,11 x 80)
Maksimal puls = ca. 190 slag/min

Mal: aktivering af fedtstofskiftet (kalorieforbraending). forbedring af udholdenhedspraestationen

02: Beregning af treeningspuls

P& grund af mine mal og treeningsniveau, fedtstofskiftezonen
passer mig bedst.

Traeningspuls = 60 til 70% af den maksimale puls
Traeningspuls = 190 x 0,6 [60%)]

Treeningspuls = ca. 114 slag/min

Nar du har indstillet din treeningspuls til din treeningstilstand, eller nar du har identificeret dine
mal, kan du begynde at treene. Det meste af vores udholdenhedstraeningsudstyr har
pulssensorer eller er kompatibelt med pulsbeelte. S& du kan tiekke din puls pa skeermen under
treeningen. Hvis pulsen ikke vises p& computerskaermen, eller du vil veere pa den sikre side og
gnsker at tjekke din puls, som kan vises forkert pa grund af mulige applikationsfejl eller
lignende, kan du bruge falgende veerktgijer:

a. Pulsméling p& konventionel made (maling af pulsslaget, f.eks. p& handleddet, og teelling af
slagene inden for et minut).
b. Pulsmaling med egnede og kalibrerede pulsmélere (fas i medicinske forretninger).

c. Pulsmaling med andre produkter sdsom pulsmélere, smartphones....

FREKVENS

De fleste eksperter anbefaler kombinationen af en sundhedsbevidst kost, som skal justeres i
henhold til treeningsmalet, og fysisk treening tre til fem gange om ugen. En normal voksen har
brug for motion to gange om ugen for at opretholde sin nuveaerende tilstand. For at forbedre
sin tilstand og aendre sin kropsvaegt har vedkommende brug for mindst tre traeningssessioner
om ugen. Ideelt set er det selvfglgelig en hyppighed pa fem treeningssessioner om ugen.

TRANINGSPLAN

Hver traeningssession ber besta af tre treeningsfaser: "opvarmning

fase”, ,treeningsfase“ og ,nedkalingsfase“. | ,opvarmningsfasen“ bgr kropstemperaturen og
iltforsyningen gges langsomt. Dette er muligt gennem gymnastiske gvelser over en periode p&
fem til ti minutter. Derefter starter du med den egentlige treeningsfase.

Treeningsbelastningen bar tilpasses treeningspulsen. For at understatte blodcirkulationen efter
treeningsfasen og for at forebygge smme eller forstrakte muskler senere, er det ngdvendigt at

folge treeningsfasen op med en nedkglingsfase. Denne bar besta af straekavelser og/eller lette
gymnastiske gvelser i en periode pa fem

til ti minutter.

Eksempel - streekgvelser til opvarmning og nedkgling

faser

Start din opvarmning ved at ga pa stedet i mindst 3 minutter, og udfer derefter falgende
gymnastiske gvelser for kroppen i treeningsfasen for at forberede dig derefter. Overdriv ikke
ovelserne, og lgb kun sa langt, indtil du maeerker et let traek. Denne position vil holde et
stykke tid.

@
g
==
R

MOTIVERING

Ngglen til et vellykket program er regelmaessig treening. Du bar fastseette et fast tidspunkt og

sted for hver treeningsdag og forberede dig mentalt pa treeningen. Treen kun, nar du har lyst til
det, og hav altid dit mal for gje. Med kontinuerlig treening vil du kunne se, hvordan du udvikler
dig dag for dag, og hvordan du neermer dig dit personlige treeningsmal lidt efter lidt.

Reek med venstre hand bag hovedet til hgjre skulder og
treek let med hgjre hand til venstre albue. Skift arm efter 20
sekunder.

Bgj dig s& langt frem som muligt, og lad dine ben naesten
streekke sig. Vis det med fingrene i retning af tden. 2 x 20
sek.

Sid ned med det ene ben strakt ud pa gulvet, bej dig
fremad og prev at nd foden med haenderne. 2 x 20 sek.

Kneel i et bredt lunge fremad og stat
dig selv med haenderne pé gulvet. Tryk
beekkenet ned. Skift ben efter 20 sekunder.
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RESERVEDELE — RESERVEDELE

Type - Ordrenr.: Dato TM4500S - 2545 FUNKTIONER
for tekniske data: Mal foldet i§$3§826137 « 1,5 HK motor kontinuerlig (1,1 kW), Peak 3 HK motor (2,2 kW)
ca.: Stellmaf3e geklappt ca.: 118 X 80 x 147 cm « Hastighed fra 1 km/t - 20 km/t (justerbar i trin af 0,1 km/t)
Pladskr_av: Veegt ca.: Maks. . 2x X cm « Elektrisk haeldningsjustering med 15 niveauer
belastning (brugervaegt): m ° 1 hurtigstartsprogram og 3 programmer med mal for tid, distance og kalorier
Elektriske data: 70,5 kg
130 kg « 15 programmer med forskellig hastighed i driftstilstand

220-240V/50-60Hz/1500Watt « Vibrationsabsorberende lgbeflade

« Sikkerhedsstopfunktion
« Kan foldes sammen for at spare plads

Kontak nli hvi r mangler eller mangler komponenter, eller hvi har ) ) S . . -
ontakt os venligst, hvis der mangler eller mangler komponenter, eller hvis du ha « Display viser: tid, distance, hastighed, ca. kalorier, program, stigning og puls

brug for reservedele eller udskiftninger i fremtiden.
Top-Sports Gilles GmbH « Smart LED-styrecomputer med farvet zonebelysning til forskellige hastigheder
Friedrichstraf3e 55, 42551 Velbert
www.christopeit-sport.com
Telefon: +49 (0)20 51/ 60 67-0
Fax: +49 (0)20 51/ 60 67-44
E-mail: info@christopeit-sport.com

« Holder til tablet og smartphone
« Valgfri pulsmaling via Bluetooth-pulsbeelte
« Bluetooth-forbindelse til Christopeit Connect og Kinomap-appen (iOS og Android)

« Indbyggede Bluetooth-hgijttalere til lydafspilning.
« Transportruller for nem flytning til andre steder

Dette produkt er kun fremstillet til privat hjemmesportsaktivitet og er ikke « Lgbeflade ca. 130 x 48 cm

tilladt i kommercielle eller professionelle omrader. Hiemmesportshrugsklasse

H/C.

llustreret. Dimension Vedhzeftet ET-nummer
Ingen. Betegnelse mm Meengde | jjystration nr.

1 Venstre skridsikker matte 1 111 36-2545-10-BT
2 Hgjre skridsikker matte 1 118 36-2545-11-BT
3 Skeermoverlay i 4 36-2545-12-BT
4 Displayfilm 1 5 36-2545-13-BT
5 Forreste computerdaeksel 15 36-2545-03-BT
6 Displaybraet 11 36-2545-14-BT
7 Philips-skrue 4x10 12 58,22+27 39-10137-SV

8 Tabletholder pa forsiden 15 36-2545-15-BT
9 Fastggerelsesplade til tabletholder 11 8 36-2545-16-BT
10 Elastisk reb 1 11 36-2545-17-BT
11 Tabletholderstgtte 13 36-2545-18-BT
12 Philips-skrue 3x8 18 9 39-10127

s Tabletholder bagside 1 8 36-2545-19-BT
14 BT-lydmodul 5 36-2230-10-BT
15 Computerens bagside 11 5 36-2545-20-BT
16 Hurtige haeldningsknapper / pulssensor 1 36 36-2545-21-BT
17 Computerramme 15+31 33-2545-06-SV
18 Philips-skrue 3x10 212 1417+195 39-10128

19 Haijttaler 2 36-2230-11-BT
20 Tastatur 5 36-2545-22-BT
21 Vaskemaskine 4//14 iy 7 39-10510

22 LED-strimmel 1 5 36-2545-23-BT
23 LED-kontrolkort 36-2545-24-BT
24 Vaskemaskine 6//14 12 532 39-10013

25 Nederste opbevaringsdaeksel 1 29 36-2545-05-BT
26 Philips-skrue 4x16 18 25 39-10253-SV
27 Sikkerhedsnggleplade 1 29 36-2545-25-BT
28 EVA-pude 1 29 36-2545-26-BT
29 Opbevaringsomrade i 31 36-2545-04-BT
30 Sikkerhedsnagle 1 29 36-2340-09-BT
31 Geleenderramme 1 40+48 33-2545-04-SV
32 Indvendig sekskantskrue M6x14 2 31 39-10120-VC
33 Gelaender 1 31 33-2545-05-SV
34 Skum til geleendere 1 33 36-2545-27-BT
35 Hurtigtaster / pulssensor 2 36 36-2545-28-BT
36 Gripskum 2 31 36-2545-29-BT
37 Forbindelseskabel 1 5+75 36-2545-30-BT
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lllustreret.

Dimensioner

Vedheeftet

Ingen. Betegnelse mm Meengde | jjjystration nr. ET-nummer
38 Buet skive 8//19 4 39 39-9966-SV

39 Indvendig sekskantskrue M8x16 6 31,40+48 39-9888

40 Haire stottergr 1 31+45 33-2545-07-SV
41 Indvendig sekskantskrue M10x25 4 43+45 39-10025-CR
42 Vaskemaskine 10//20 4 42 39-9989

43 Haeldningsramme 1 45 33-2545-03-SV
44 PVC-skive 4 41 36-2545-31-BT
45 Basisramme 40+48 33-2545-02-SV
46 Philips-skrue M6x16 16 47, 51+59 39-10120-VC
47 Gummipude 45 36-2340-27-BT
48 Venstre stattergr 31+45 33-2545-08-SV
49 Indvendig sekskantskrue M8x60 16 40+48 39-10436-SV
50 Fodpude 4 45 36-2545-32-BT
51 Venstre stattedzeksel 45 36-2545-06-BT
52 Philips-skrue 4,2x16 14 50 39-9909-SV
58] Vaskemaskine 5//10 12 52+113 39-10011

54 Indvendig sekskantskrue M8x50 2 45+58 39-9811-CR

55 Indvendig sekskantskrue M8x30 1 45+57 39-10041

56 Indvendig sekskantskrue M8x45 1 57+98 39-9914

57 Gasfieder 45+98 33-2545-09-SV
58 Transporthjul 12 45 36-2545-33-BT
59 Hgijre stottedaeksel 1 45 36-2545-07-BT
60 Philips-skrue 4,2x13 18 61 39-10185

61 Bunddaeksel 1 45 36-2545-02-BT
62 Motordaekselholder 4 45+61 36-2545-34-BT
63 Mstrik M8 1 64 39-10031

64 Indvendig sekskantskrue M8x25 2 66+98 39-10455

65 Kveele 1 45 36-2230-25-BT
66 Motor 1 45 33-2545-10-SI
67 Patchkabel stramafbryder 1 73 36-2340-51-BT
68 Sikringsboks til patchkabel 1 73 36-1830-30-BT
69 Overbelastningsknap 1 45 36-1830-28-BT
70 Afbryder 1 45 36-1352-29-BT
71 AC-strgmkabel 1 73 36-9836113-BT
72 Philips-skrue M3x8 2 73 39-10127

73 AC-strgmstikkontakt 1 45 36-2545-35-BT
74 Indvendig sekskantskrue M10x40 1 43 39-10131-CR
75 Nederste tilslutningskabel 1 37+80 36-2545-36-BT
76 Philips-skrue 3x8 26 77 39-10127

77 EMIfilter 1 61 36-2545-37-BT
78 Nylonmatrik M10 6 41,74+91 39-9981-CR

79 Philips-skrue M5x20 2 80 39-10190

80 Motorstyringsprintkort 1 61 36-2545-38-BT
81 Indvendig sekskantskrue M8x45 1 92+98 39-10132-CR
82 Philips-skrue M6x25 6 110 39-10029

83 Philips-skrue M6x30 2 110 36-10451-CR
84 Philips-skrue M6x35 6 110 39-10085

85 Haeldningsmotor 1 45+98 33-2545-11-SI
86 Fladt beelte 1 66+92 36-2545-39-BT
87 Flangemgtrik M8 4 95 39-10031

88 Gummi ring 4 95 36-1820-23-BT
89 Vaskemaskine 8//16 21 54-56,95,102+108 95 39-9862

90 Fjederskive til M8 4 39-9864-VC
91 Indvendig sekskantskrue M10x65 1 85 39-9982-CR

92 Forreste rulle 1 98 33-2545-12-SV
93 Motordzekselstatte 3 61 36-2545-40-BT
94 Philips-skrue 4,2x25 7 36+93 39-9825338-BT
95 Sekskantskrue M8x25 4 66 39-10455

96 Kofanger 28x20xM6 6 110 36-2545-41-BT
97 Kofanger 25x30 6 110 36-2545-42-BT
98 Hovedramme 43 33-2545-01-SV
99 Stattehjul 12 98 36-2545-43-BT
100 Nylonmagtrik M8 6 54-56+102 39-9818-CR
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lllustreret. Dimension mm Vedheeftet
Ingen. Betegnelse Meengde | jystration nr. ET-nummer
101 Flangematrik M6 2 83 39-9861
102 Indvendig sekskantskrue M8x40 2 98+99 39-10125-VC
103 Gummi-skive 2 104+106 36-1830-19-BT
104 Venstre smgrergr 1 110 36-2220-18-BT
105 Philips-skrue 4x12 32 15+104 36-9206104-BT
106 Hajre smareslange 1 110 36-2220-19-BT
107 Forsteerk raret 8 98 33-2545-13-SV
108 Indvendig sekskantskrue M8x55 2 109 39-10056
109 Bagerste rulle 1 98 33-2545-14-SV
110 Trinbraet 1 98 36-2545-44-BT
111 Venstre sideskinne 98 36-2545-08-BT
112 Venstre endedaeksel 11 98 36-2545-45-BT
113 Philips-skrue M5x10 10 17,65,112+115 61 39-9903-SV
114 Motordaeksel 98 36-2545-01-BT
115 Hajre endedaeksel 11 36-2545-46-BT
116 Labebaelte 1 92+109 36-2545-47-BT
117 Pude 2 110 36-2545-48-BT
118 Haijre sideskinne 1 98 36-2545-09-BT
119 Multiveerktaj 1 36-9107-28-BT
120 Allen-veerktgj 6 1 36-9107-27-BT
121 Monterings- og @velsesinstruktion 1 36-2545-49-BT
oot oo ot ot oo ot
0510 15 20 25 30 40 50 60 70 80 90 100
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Service / Producent

Ved reklamationer, bestilling af ngdvendige reservedele eller reparationer,
kontakt venligst vores serviceafdeling.

Top-Sports Gilles GmbH

Friedrichstrasse 55 TIf.: +49 (0)2051/6067-0 Fax:
D - 42551 Velbert +49 (0)2051/6067-44
http://www.christopeit-sport.com info@christopeit-sport.com
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