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Eksploderet tegning

KARE KUNDE,

Vi gnsker dig tillykke med kebet af dette hjemmetraeningsapparat og haber, at vi far stor
gleede af det. Veer venligst opmeerksom pa de vedlagte anvisninger og instruktioner, og
felg dem ngje vedrerende montering og brug. Tev ikke med at kontakte os nar som helst,

hvis du har spgrgsmal.

Top-Sport Gilles GmbH

[11Cé€

Opmeerksomhed!
For brug

lees
brugsanvisningen!

VIGTIGE ANBEFALINGER OG SIKKERHEDSINSTRUKTIONER

Vores produkter er alle TUV-testede og repraesenterer derfor de hgjeste gaeldende
sikkerhedsstandarder. Dette gar det dog ikke ungdvendigt at overholde falgende principper
ngje.

1. Saml maskinen ngjagtigt som beskrevet i installationsvejledningen, og brug kun de
medfalgende, specifikke dele af maskinen. Fgr montering skal du kontrollere leverancens
fuldsteendighed i henhold til leveringssedlen og kartonens fuldsteendighed i henhold til
monteringstrinnene i installations- og betjeningsvejledningen.

2. Kontroller, at alle skruer, mgtrikker og andre forbindelser sidder godt fast, inden

maskinen tages i brug ferste gang, og med jeevne mellemrum for at sikre, at treeneren
er i sikker stand.

3. Opstil maskinen pa et tart og plant sted, og beskyt den mod fugt og vand. Ujeevne dele
af gulvet skal udlignes med egnede foranstaltninger og med de medfglgende justerbare

dele p& maskinen, hvis sadanne er installeret. Sgrg for, at den ikke kommer i kontakt med
fugt eller vand.

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

5. Fjern alle genstande inden for en radius af 2 meter fra maskinen, far traeningen
pabegyndes.

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

7. Advarsel! Systemer til overvagning af hjertefrekvens kan veere ungjagtige. Overdreven
treening kan fare til alvorlig helbredsskade eller dgd. Kontakt en leege, fer du pabegynder
et planlagt treeningsprogram. Leegen kan definere den maksimale anstrengelse (puls, watt,
treeningsvarighed osv.), som du méa udseette dig selv for, og kan give dig preecise
oplysninger om den korrekte kropsholdning under traening, malene for din traening og din
kost. Treen aldrig efter at have spist store maltider. Denne vare er ikke egnet til terapeutiske
formal!

8. Treen kun pa maskinen, nar den er i korrekt driftsklar stand.
Brug kun originale reservedele til ngdvendige reparationer. Bemeerk!
Udskift snekkedelene med det samme, og hold udstyret ude af brug, indtil det er repareret.

9. Ved indstilling af de justerbare dele skal du vaere opmaerksom pa den
korrekte position og de markerede, maksimale indstillingspositioner, og sgrge
for, at den nyjusterede position er korrekt fastgjort.

10. Medmindre andet er beskrevet i instruktionerne, m& maskinen kun bruges
til treening af én person ad gangen. Traeningstiden bgar ikke overstige 75
minutter/dagligt.

11. Brug treeningstgj og sko, der er egnet til fithesstreening med maskine. Dit
taj skal veere af en séddan form (f.eks. lzengde), at det ikke kan seette sig fast
under traeningen. Dine traeningssko skal veere passende til treeneren, skal
statte dine fedder godt og skal have skridsikre séler.

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

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

14. Personer som bgrn, handicappede og andre personer med nedsat
mobilitet bar kun bruge maskinen i naerveerelse af en anden person, der kan
hjeelpe og radgive. Tag passende foranstaltninger for at sikre, at bern aldrig
bruger maskinen uden opsyn. Sgrg for, at den person, der udfgrer traeningen,
og andre personer aldrig bevaeger eller holder nogen dele af deres krop i
naerheden af bevaegelige dele.

15. Det skal sikres, at brugeren og andre personer aldrig gar eller star med
kropsdele i omradet omkring bevaegelige dele.

16. & Nar dette produkt er udtjent, m& det ikke bortskaffes som almindeligt
husholdningsaffald, men skal afleveres pa et genbrugssted for elektriske og elektroniske
komponenter. Du kan finde symbolet pa produktet, i instruktionerne eller p& 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 miliget 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. Denne maskine er en hastighedsafhaengig maskine, dvs. effekten gges
med stigende traeningshastighed, og omvendt.

19. Apparatet er udstyret med en modstandsindstilling med 32 niveauer.
Dette gar det muligt at reducere eller gge bremsemodstanden og dermed
treeningsbelastningen. Drejning af knappen mod uret reducerer bremsemodstanden og
dermed treeningsbelastningen. Drejning af knappen med uret gger bremsemodstanden og
dermed traeningsbelastningen.

20. Den maksimalt tilladte belastning (=kropsvaegt) er sat til 150 kg.

21. Monterings- og betjeningsvejledningen er en del af produktet. Ved salg
eller overdragelse til en anden person skal dokumentationen vedleegges
produktet.
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SAMLEVEJLEDNING

Tag alle separate dele ud af emballagen, leeg dem pa gulvet, og
kontroller groft, at alle er pa plads p& bunden af monteringstrinnene.
Bemeerk venligst, at en reekke dele er forbundet direkte til hovedrammen,
nar den er forsamlet. Derudover er der flere andre individuelle dele, der
er fastgjort til separate enheder. Dette g@gr monteringen nemmere og
hurtigere for dig. Monteringstid: 30 min.

Nar du tager komponenterne ud af kartonen, skal du sgrge for, at styret (50) kun
drejer 90° til hgjre og placeres i handtagsholderen.

Del ,A + B* fungerer som transportsikkerhedsanordning og er ikke
ngdvendig efter opbygning.

TRIN 1

Fastger den forreste stabilisator (2) til hovedrammen (1).

1. Fastger den forreste stabilisator (2), samlet med endekapper og
transportruller (3), til hovedrammen (1) ved hjeelp af den indvendige
sekskantskrue M8x75 (4) og skiver (5).

2. Skru den justerbare fod (20) i den korrekte position p& hovedrammen (1), og
fastger den med metrikken (19) for at nivellere genstanden til et stabilt stativ.

TRIN 2

Fastger seedeskinnen (6) pa hovedrammen (1).

1. Placer U-forbindelsespladen (11) p& seedeskinnen (6), s& hullerne
passer, og skru U-forbindelsespladen (11) fast p& ssedeskinnen (6) ved
hjeelp af skruer M8x20 (12) og skiver (5).

2. Placer U-forbindelsespladen (11) pa hovedrammens (1) holder, s&
sidehullerne passer sammen, og spaend U-forbindelsespladen (11) pa
hovedrammen (1) ved hjeelp af skruen M10x125 (8), skiven (9) og
magtrikken (10). Spaend ikke skruen (8) for hardt, s foldesystemet
fungerer let.

3. Fastgar seedeskinnen (6) far traening ved at skrue hdndgrebsskruen
(32) med skive (13) i og las den med hurtigudlgser (14).

TRIN 3

Fastger seedesleeden (27) med saedet (25) pa seedeskinnen (6).

1. Skru greensestopperen (15) ud af ssedeskinnen (6), og skub
seedeslaeden (27) med det formonterede seede (25) ind pa seedeskinnen
(6) pa den rigtige made, som vist i figur trin 3.

2. Fastgar graensestopperne (15) pa den passende position pa
saedeskinnen (6) ved hjeelp af akslen til greensestopperen (16), skiven
(17) og skruen (18).
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TRIN 4

Fastger den bagerste fod (24) og fodpedalerne (34).

1. Seet den bagerste fod (24) i holderen pa saedeskinnen (6), og
skru den fast med skruen M10x110 (22), skruen M8x45 (23),
afstandsreret (97), skiven (5) og den selviasende mgtrik (10).

2. Skru skruerne ind i underdelene p& hovedrammen

M12x170 (33). Fastgaer derefter fodpedalerne (34) pa hovedrammen
(1) i den korrekte position i den gvre del af rammen med skruer
M12x170 (33). (For at sikre sikker treening af romaskinen skal
stjernegrebsskrue nr. 32 strammes godt, far brugeren indtager
treeningsposition. Den hgjdejusterbare fod 20 under saedeskinnen
skal justeres pa en sddan made, at den ikke rarer jorden, nar den

er foldet ud. Under opklappning rgrer den hgjdejusterbare fod jorden
og fungerer som en stgttefod.)

TRIN 5

Samling af tabletholderen (53).

1. Foar tabletholderen (67) med bagsiden hen til tabletholderens (53)
holder, sa hullerne flugter, og skru den fast med M5x10-skruerne
(51), fiederskiverne (98) og skiverne (99).

2. Seet tabletholderen (53) pa tabletstgtten (43), s& hullerne pa
undersiden flugter, og skru den fast med skruerne (51).

TRIN 6

Tilslut AC-adapteren (47).
1. Seet stikket fra AC-adapteren (47) i stramstikket (82) for enden af
kaedeskaermen.

2. Seet stikket fra AC-adapteren (47) i stikkontakten pa veeggen
(230V~50Hz).

CHECK
1. Kontroller korrekt installation og funktion af alle skruede dele
og stikforbindelser. Installationen er dermed fuldfert.

2. Nar alt er i orden, skal du gare dig bekendt med maskinen ved
en lav modstandsindstilling og foretage dine individuelle justeringer.

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




COMPUTERBESKRIVELSE

-
Skubbe

Tur

OPSTART

Seet stramforsyningen i stikkontakten og i en korrekt tilsluttet
stikkontakt (230V~50Hz). Computerens display viser kort alle

displays og skifter derefter til startdisplayet "GO". Hurtigstartprogrammet

kan startes direkte ved at treekke i treekstangen. Alle veerdier teelles
i stigende raekkefglge, og du kan justere modstanden efter behov
ved at dreje computerens yderring. Hvis traeningen afbrydes,
gemmes displayveerdierne i 3 minutter, og du kan fortseette
treeningen fra disse displayveerdier. Computeren skifter automatisk
til standbytilstand 3 minutter efter treeningens afslutning. Displayet
pa computeren slukkes, og nogle displayveerdier nulstilles.

OPERATION

Der er fglgende 3 grundleeggende funktioner til betjening af
computeren:

1. Drej den ydre ring til venstre eller hgjre
2. Tryk kort pa displayet
3. Tryk lzenge pa displayet

VISE

Efter tilslutning af stremforsyningen vises startskaermen "GO" for QUICK START-
programmet. Tryk kort pa for at hente standardprogrammerne frem. Ved at dreje
pa et hak hentes treeningsprogrammerne frem.

Displayet har 2 displayvinduer. Det gverste display viser skiftevis
puls og slag pr. minut hvert 3. sekund. Denne visning kan ikke
indstilles til en permanent veerdi.

| det nederste display vises alle andre funktioner ogsa skiftevis hvert
3. sekund. Her kan en gnsket funktion vises permanent ved at trykke
pa displayet.

[SPM]
Viser antallet af slag pr. minut.

[PULS]

Viser den aktuelle puls, men kun hvis der anvendes et valgfrit
Bluetooth-pulsheelte.

[TID]
Viser traeningsvarigheden i minutter/sekunder.

[TID 500]
Viser tiden for 500 meter.

[TAELLE]
Viser roningstagene.

[AFSTAND]
Viser afstanden i meter.

[KALORIER]
Viser det omtrentlige kalorieforbrug i kcal.

[MAGT]
Intet display pa “Vico”-modellen.

[NIVEAU]
Viser det aktuelle modstandsniveau.

[PROGRAM]
Viser at et treeningsprogram er i gang.

POLPO®O®O®OO®,,

Visning af modstandszone:

Under treening vises den aktuelt indstillede modstandszone p& computerens display
med en farvet lysring. Farverne er tildelt falgende modstandsniveauer: Bla - Standby /

NIVEAU 1-8; Grgn - NIVEAU 9-15, Gul - NIVEAU 16-23 og Rad - NIVEAU 24-32.
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PROGRAMMER

Hurtigstartsprogram:

Hurtigstartprogrammet kan startes fra standbytilstand eller direkte fra startskeermen ved det farste rotag. Modstandsniveauet kan
indstilles ved at dreje pa knappen, og alle visninger teelles i stigende raekkefelge. Forudindstillinger er ikke mulige med dette
program.

Forudindstillede programmer

Ved at trykke pa startskeermen "GO" skifter displayet til det forudindstillede program. Ved at trykke igen vises tiden, som kan
indstilles ved at dreje pa knappen. Ved at trykke igen vises de forudindstillede muligheder for distance, kalorier og gvre
pulsgreense, som hver iseer kan indstilles ved at dreje p& knappen. Under traening teelles den indstillede mélvaerdi derefter ned til
nul. Nar malet er naet, lyder et akustisk signal, og treeningsdisplayet stopper.

[TID] Tidsindstilling:
(Valgfri indstilling: 1:00-99:00 minutter)

[AFSTAND] Afstandsindstilling:
(Valgfri indstilling: 100-9900 meter)

[KALORIER] Kalorieindstilling:
(Valgfri indstilling: 10-9990 kcal)

[PULS] @vre pulsgreense:
(Valgfri indstilling: 30-230)

OO0V

[P] MODSTANDSPROGRAMMER 1-12

Tryk kort p& startskeermen "GO" én gang, og drej knappen et hak for at fa adgang til valg af traeningsprogram. Tryk p& knappen
igen, og ved at dreje p& knappen kan du veelge et af de 12 treeningsprogrammer. Ved at trykke p& knappen med det valgte
program kan du derefter indstille en tidsgraense ved at dreje pa knappen. Denne forudindstillede tid er opdelt af programmet i 8
delintervaller. Hver bjeelke pa tidsaksen (vandret) = 1/8 af den angivne tid, f.eks.: treeningstid = 4 min = hver bjeelke er 30 sek.,
treeningstid = 8 min = hver bjeelke = 1 min. Hver af de 8 bjeelker svarer til et sddant tidsinterval. Hvis der ikke er angivet nogen
tid, indstilles tiden til 60 min. Programmet starter, nar treeningssessionen begynder. Ved programmets afslutning herer du et
akustisk signal, og treeningsdisplayet stopper.

Tilbage:
For at vende tilbage til startskeermen skal du trykke pa knappen i 3 sekunder.
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APP-FORBINDELSE

KINOMAP-APPEN

Sport, coaching, gaming og eSport er nggleordene for Kinomap-appen. Den
indeholder mange kilometer med rigtigt filmmateriale, s& du kan treene indendgrs,
som om du var udenfor; Sporing af ruter og analyse af din praestation;
Coachingindhold; Multiplayer-tilstand; nye opslag dagligt; Officielle indenderslgb

09
mere ...

Download appen og opret forbindelse

Scan den ved siden af QR-kode med din smartphone/tablet, eller brug
sggefunktionen i Playstore (Android) eller APP Store (10S) for at downloade
Kinomap APP'en. Registrer dig, og falg instruktionerne i APP'en. Aktiver Bluetooth
pa smartphonen eller tabletten, og veelg enhedsh&ndteringen i appen og derefter
den relevante produktkategori der. Veelg derefter din typebetegnelse ved hjeelp af
producentlogoet "Christopeit Sport" for at forbinde sportsudstyret. Afhaengigt af
sportsudstyret registreres forskellige funktioner af APP'en via Bluetooth, eller der
udveksles data.

OBS! Kinomap-appen tilbyder en gratis prgveversion i 14 dage. Du kan derefter
beslutte, om du vil fortsaette traeningen gratis med basisversionen eller bruge hele
Kinomap-appen mod et gebyr.

Aktuelle oplysninger og gebyrer kan findes pa:
www.kinomap.com

DRIFTS- OG TRANINGSANVISNING

Dvelse 1

a) Start denne gvelse med strakte ben, samlede knee og den gverste del af din
krop oprejst.

b) Bgj dig fremad uden at bgje knaeene, tag fat i styret og treek det tilbage, indtil
overkroppen er oprejst igen.

Vigtigt: Aregrebene skal treekkes tilbage med armene (og ikke med kroppen), indtil
dine haender har naet din krop.

¢) Bring styret tilbage til udgangspositionen igen.

d) Hvil et gjeblik, og udfer derefter gvelsen igen, og gentag den stille og uafbrudt.

Qvelse 2

a) Start denne gvelse siddende oprejst med saedet sa langt fremme som muligt
og bgjede knee.

b) Skub bagud med benene, mens du holder knaeene samlet, og traek samtidig
styret mod dig.

c) Fortsaet med at treekke, indtil dine ben er strakte, og dine haender har néet din
krop.

d) Slap af i arme og ben, og lad szedet glide fremad, indtil du igen har naet
startpositionen (a), og gentag derefter gvelsen igen.

\A kinomap

10S / ANDROID-APP

ANDRE APPS
iConsole (Android- og iOS-app)

Brug sggefunktionen i Playstore (Android) eller APP Store (iOS) for at downloade
den respektive app eller f& mere information.
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RENG@RING, KONTROL OG OPBEVARING

1. Renggring

Brug kun en mindre vad klud til renggring. Forsigtig: 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 indenders brug. Hold apparatet rent

og fijern fugt.

2. Opbevaring

Tag stikket ud af stikkontakten, hvis du ikke har til hensigt at bruge enheden i
mere end 4 uger. Fold seedestellet op, indtil det er Iast.

Veelg et tart opbevaringssted, og spray lidt olie pa gevindet pa styrbolten og pa
gevindet pa quick release-mekanismen for at sikre sammenklappelig bevaegelse.
Daek cyklen til for at beskytte den mod misfarvning fra sollys og snavs fra stgv.

3. Kontroller
Vi anbefaler at kontrollere skrueforbindelserne, der er lavet under monteringen,
for at sikre, at de er fastspeendte for hver 50. driftstime.

FEJLFINDING

FOLD OG OPBEVAR ROEMASKINEN.

For at opbevare romaskinen skal du skrue handgrebsskruen (32) helt ud
og dreje/treekke i hurtigudlgseren (14) for at Iase ssedeskinnen (6) op.
Fold saedeskinnen (6) op i lodret position og fastggr denne position ved
at dreje/treekke i hurtigudlgseren (14) pa undersiden af hovedrammen
(1). Stjernegrebsskruen (32) kan sammen med skiven (13) skrues/
opbevares i gevindet pa bundrammen (1) i det nederste omrade.

Hvis du ikke kan lgse problemet med fglgende oplysninger, bedes du kontakte det autoriserede servicecenter.

Problem Mulig &rsag

Lgsning

Ingen stramadapter er tilsluttet korrekt, eller der er
strom i stikkontakten.

Computeren har ingen veerdi p&
skaermen.

Kontroller, at stremadapteren er korrekt tilsluttet, evt. med en anden elektrisk
enhed, om stremmen er i orden.

Sensorimpuls mangler p& grund af ikke ordentligt
tilsluttet forbindelse

Computeren teeller ikke data og teender
ikke efter start af cyklingen.

Kontroller stikforbindelserne kl.
computer og under den sammenklappelige konstruktion.

KRAV TIL TRAENINGSPLADS

Traeningsareal i mm
(til hjlemmetreener og
bruger)

2000

Frit areal i mm

(Traeningsomrade og
sikkerhedsomréde (cirkulerende 600 mm))

2000



GENERELLE TRANINGSINSTRUKTIONER

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

INTENSITET

Niveauet af fysisk anstrengelse under traening skal overstige punktet for normal anstrengelse,
uden at g& ud over punktet for andengd og/eller

eller udmattelse. En passende referenceveerdi kan veaere pulsen. Med hver treening ion

02: Beregning af traeningspuls

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

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

Traeningspuls = ca. 114 slag/min

stiger konditionen, og derfor ber treeningskravene justeres. Dette er muligt ved at forlaenge
treeningens varighed, @ge sveerhedsgraden eller zendre traeningstypen.

TRANINGSPULS

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

01 Beregning af maksimal puls

Den maksimale pulsveerdi kan bestemmes p& mange forskellige mader, da den maksimale
puls afhaenger 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 preecist og tager hgjde for kan, alder og kropsvaegt.

Sally-Edwards-formel:
Meend:

Maksimal puls = 214 - (0,5 x alder) - (0,11 x kropsvaegt)
Kvinder:
Maksimal puls = 210 - (0,5 x alder) - (0,11 x kropsvaegt)

02 Beregning af traeningspuls
Den optimale treeningspuls bestemmes af treeningsmaélet.
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.
Traeningspuls = 50 til 60% af den maksimale puls

Fedtstofskifte - Zone: Grundlaeggende udholdenhedstraening 1

Velegnet til: begyndere og avancerede brugere

Treeningstype: let konditionstreening

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

Traeningspuls = 60 til 70% af den maksimale puls

Aerobic - Zone: Grundleeggende udholdenhedstreening 1 til 2

Velegnet til: begyndere og gvede

Treeningstype: moderat konditionstreening.

Mal: Aktivering af fedtstofskiftet (kalorieforbreending), forbedring af den aerobe praestation,
stigning i udholdenhedspreestationen.

Traeningspuls = 70 til 80% af den maksimale puls

Anaerob - Zone: Grundleeggende udholdenhedstraening 2
Velegnet til: avancerede og konkurrenceatleter

Treeningstype: moderat udholdenhedstraening eller intervaltraening
Mal: forbedring af laktattolerance, maksimal preestationsforggelse.

Traeningspuls = 80 til 90% af den maksimale puls

Konkurrence - Zone: Preestations-/konkurrencetreening

Velegnet til: atleter og hgjtydende atleter

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

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

Treeningspuls = 90 til 100% af den maksimale puls

Eksempelberegning
Mand, 30 & 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 kropsveegt)
Maksimal puls = 214 - (0,5 x 30) - (0,11 x 80)
Maksimal puls = ca. 190 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 pulsbaelte. S& du kan tjekke din puls pa skaermen under
treeningen. Hvis pulsen ikke vises p& computerskaermen, eller du vil veere pa den sikre side
og gnsker at tiekke din puls, som kan vises forkert pa grund af mulige applikationsfejl eller
lignende, kan du bruge fglgende veerktgjer:

a. Pulsmaling p& konventionel made (maling af pulsslaget, f.eks. pa handleddet, og teelling af
slagene inden for et minut).
b. Pulsméling 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 nuveerende tilstand. For at forbedre sin
tilstand og eendre 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 ,nedkglingsfase*“. | ,opvarmningsfasen“ bar kropstemperaturen og
iltforsyningen gges langsomt. Dette er muligt gennem gymnastiske gvelser over en periode pa
fem til ti minutter. Derefter starter du med den egentlige treeningsfase.

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

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

til ti minutter.

Eksempel - straekgvelser til opvarmning og nedkgling
faser
Start din opvarmning ved at g& pa stedet i mindst 3 minutter, og udfer derefter falgende
gymnastiske gvelser for kroppen i traeningsfasen for at forberede dig derefter. Overdriv ikke
pvelserne, og lgb kun s langt, indtil du maerker et let treek. Denne position vil holde et stykke
tid.
o .
Reek med venstre hand bag hovedet til hgjre skulder og
treek let med hgjre hand til venstre albue. Skift arm efter 20
sekunder.

streekke sig. Vis det med fingrene i retning af tden. 2 x

20 sek.

- Sid ned med det ene ben strakt ud pa gulvet, bgj dig
fremad og prev at n& foden med haenderne. 2 x 20 sek.
Kneel i et bredt lunge fremad og stat
dig selv med haenderne pa gulvet. Tryk
baekkenet ned. Skift ben efter 20 sekunder.

MOTIVERING

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

sted for hver treeningsdag og forberede dig mentalt pa treeningen. Traen 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.

% Bgj dig s& langt frem som muligt, og lad dine ben naesten
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RESERVEDELE — RESERVEDELE

Vico - 2466
09.04.2025
L 230 x B 56 x H 84 cm

Type - Ordrenr.:
Dato for tekniske data:

Dimensioner ca.:

Mal foldet: L120xB 56 x H 145¢cm 2,5
Pladskrav: m2
Veegt ca.: 40 kg
Brugerveegt (maks.): 150 kg
210 cm

Brugerhgjde (maks.):

FUNKTIONER

« 32-trins motor- og computerstyret modstand « Magnetisk bremsesystem

med ca. 9 kg svinghjulsmasse

12 gemte traeningsprogrammer

« 4 manuelle programmer med greenser for tid, distance og kalorier
og Puls.

« Aluminiumsskinne af hgj kvalitet med en lzengde pé ca. 112 cm

« Komfortsadel med let glidende hjul for flydende og effektiv
slagtilfeelde

« Stabil fodstilling ved hjeelp af kraftig velcrolukning

« Kan foldes sammen for at spare plads

« Transportruller og stremstikadapter

« Tabletholderens hzeldning kan justeres

« Smart LED-styrecomputer med farvet belysning til forskellige
modstandszoner viser: Tid, Tid/500 m, Tag, Tag/min., Distance,
ca. kalorier og pulsfrekvens

« Kompatibel med Kinomap-appen
« Modtager til tradlgst pulsbeelte integreret i computer

NOTE

Kontakt os venligst, hvis der mangler eller mangler komponenter, eller hvis du har
brug for reservedele eller udskiftninger i fremtiden.

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

Dette produkt er kun fremstillet til privat hjemmesportsaktivitet og er ikke
tilladt i kommercielle eller professionelle omrader. Hiemmesportsbrugsklasse
HI/C.

lllustration nr. ) ) al .
Betegnelse Dimension mm Antal Vedhaeftet ti ET-nummer
Hovedramme 1 33-1660-01-SV
Forreste bundrer 1 1 33-1660-02-SV
3L Forreste endekappe venstre 1 2 36-1660-06-BT
3R Forreste endekappe hgjre 1 2 36-1660-07-BT
4 Indvendig sekskantbolt M8x75 2 1+2 39-10019-CR
5 skive 8//16 9 4,12, 23+39 39-9861-CR
6 Saedeskinne 1 1+7 33-1660-03-SI
7 Seedeskinnergr 1 6 33-1660-04-SV
8 Sekskantholt M10x125 1 1+11 39-10505
9 skive 10//20 6 8, 63, 79+92 39-9989-CR
10 Nylonmatrik M10 3 22, 33+63 6 39-9981
1 Tilslutning U-plade 1 33-1660-05-SV
12 Indvendig sekskantskrue M8x20 4 6, 11+21 39-10095-CR
13 skive 12//24 1 32 39-9986-CR
14 Hurtig udlgsning 1 11 36-1260-09-BT
15 Graensestop 4 6 36-1660-46-BT
16 Aksel til begreensning af base 11x80 2 6+15 36-1660-47-BT
17 skive 6//16 2 18 39-10007-CR
18 Krydsskrue M6x15 2 16 39-10120-VC
19 Matrik M10 3 8,22+63 1 39-9981
20 Justerbar fod 1 36-1660-08-BT
21 Tilslutning L-plade 1 6+24 36-1660-09-BT
22 Indvendig sekskantbolt M10x110 1 24 39-10502
23 Indvendig sekskantbolt M8x45 24 39-9914
24 Bagfod 11 6 36-1660-04-BT
25 Saede 1 27 36-1660-10-BT
26 Krydsskrue M6X20 4 25+27 6 39-9960
27 Seedesleede 1 33-1660-06-SV
28 Skrue M8x28 6 27+30 39-10134
29 Afstandsstide 6 28 36-1660-11-BT
30 Rulle 6 27 36-1660-12-BT
31 Nylonmgtrik M8 9 28, 39+73 39-9918-CR
32 Handgrebsskrue M12 36-1660-13-BT
33 Lang bolt M12x170 14 11 1+34 39-10506
34 Pedal 2 1 36-1660-05-BT
35 Rundt stop 2 50 36-1260-21-BT
36 Skumgreb 2 50 36-1260-07-BT
37 Bagerste fodpude 1 24 36-2466-08-BT
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Illustration nr.

Betegnelse Dimension mm Antgl Vedhaeftet ti ET-nummer
38 Computer 1 44 36-2466-03-BT
39 Vognbolt M8x75 44+48 39-10019
40 Skrue 4.2x18 221 1,3,67,78+89 6 36-9111-38-BT
41 Kabelbesparelse 1 36-1660-15-BT
42 Nylonskive 2 39 36-1660-16-BT
43 Dekorationsring 1 38 36-2466-07-BT
44 Computerbeslag 1 38 36-2466-09-BT
45 Stalbgsning 4 48 36-1660-19-BT
46 Skrue 3x16 4 38 39-10127
47 Adapter 9vV=DC/1000mA 1 82 36-1420-17-BT
48 Tablet-understgttelse 33-2466-01-SV
49 Forbindelseskabel 11 138+78 36-2466-10-BT
50 Treekstang 1 93 33-1260-08-SV
51 Krydsskrue M5x10 4 53 39-9903-SV
52 Plastikbgsning 2 8 36-1660-23-BT
53 Tabletholder 1 48 33-2466-02-SV
54 Akselmatrik M10x1 4 62+86 39-9820
55 Nylonmatrik M6 4 57+76 39-9861-VC
56 U-formet skive 3 59 36-9713-55-BT
57 Biebolt M6x40 3 62+86 39-10000
58 Matrik M10x1 2 62+86 39-9820
59 Akselmgtrik lille M10x1 1 62 39-9820-SI
60 Afstandsstykke 10//15//6 1 62 36-1660-25-BT
61 Leje 6000 2 62 36-9317-21-BT
62 Beeltehjul 1 1 36-1660-26-BT
63 Sekskantholt M10x112 1 66 39-10502
64 Afstandsstykke 1 1 63 36-1660-27-BT
65 Afstandsstykke 2 1 63 36-1660-28-BT
66 Remskive til traeksnor 1 63 36-1660-29-BT
67 Tablet-stativ 1 53 36-2466-11-BT
68 Sensor 2 70 36-1660-31-BT
69 Skrue 4,2x12 4 68+70 39-10185
70 Sensorbeslag 1 1 36-1660-32-BT
71 Remskive 3 1 36-1660-33-BT
72 Sekskantbolt M8x35 2 71 39-9912
73 Indvendig sekskantbolt M8x40 2 1+71 39-10125-VC
74 skive 8//30 1 73 39-10180-CR
75 Afstandsstykke 3 8/12/21.5 1 73 36-1660-34-BT
76 Sekskantbolt M6x65 2 1 39-10507
7 Tabletoverflade 1 67 36-2466-12-BT
78 Motor 1 1 36-1660-35-BT
79 Loftebeslag 1 1 33-1660-08-SI
80 Spring 1 1479 36-1660-36-BT
81 Spaendingskabel 1 78+86 36-1660-37-BT
82 DC-tilslutningskabel 1 78+89L 36-1660-38-BT
83 Tomgangshijul 1 79 36-1660-39-BT
84 Indvendig sekskantbolt M10x25 1 83 39-10025-CR
85 Matrik M10x1 1 86 39-9820-SI
86 Svinghijul 1 1 33-1660-09-SI
87 Fladt beelte 1 62+86 36-1660-40-BT
88 Returreb 1 1+62 36-1660-41-BT
89L Keedeafdaekning venstre 1 1+89R 36-2466-01-BT
89R Keedeafdaekning hgjre 1 1+89L 36-2466-02-BT
90 Traekstangstativ 1 89 36-1660-42-BT
91 Skrue M5x25 2 90 39-10450-CR
92 Spindende aksel 1 62 36-1660-43-BT
93 Speendningsbeelte 1 50+62 36-1660-44-BT
94 Teetningsring 1 67 36-1660-45-BT
95 Skrue 2,5%5 4 77 39-10127
96 Skridsikker pude 2 7 36-2466-13-BT
97 2 22 36-2466-14-BT

Afstandsstykke 4
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lllustration

nr. Betegnelse Dimension mm Antal Vedheeftet til ET-nummer
98 Fjederskive til M5 2 51 39-10058-SV
99 skive 5//16 2 51 39-10011

100 @verste dekoration til venstre 1 89L 36-2466-04-BT
101 Nederste dekoration il venstre 1 89L 36-2466-06-BT
102 @verste dekoration til hajre 89R 36-2466-05-BT
103 Nederste dekoration til hgjre 11 89R 36-2466-07-BT
104 Svinghjulsholder 2 86 33-2466-03-S|
105 Skrue M5x6 4 104 39-9903

106 Kugleleje 608z 6 71 36-1260-16-BT
107 Sensorholder 2 70 36-9119-22-BT
108 Multinggle 36-9107-28-BT
109 Unbrakonggle 6 11 36-9107-27-BT
110 Gaffelnggle 2 36-2466-15-BT
111 Monterings- 0g gvelsesinstruktion 1 36-2466-16-BT
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Service / Hersteller
Bei Reklamationen, notwendigen Ersatzteilbestellungen oder Reparaturen
wenden Sie sich bitte an unsere Service Abteilung.

Top-Sports Gilles GmbH

Friedrichstrasse 55 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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