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Vor Benutzung i
Bedienungs-

anleitung lesen!

SEHR GEEHRTE KUNDIN, SEHR GEEHRTER KUNDE,

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

selbstverstandlich jederzeit an uns wenden.

CHRISTOPEIT-SPORT COMMUNITY

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

CHRISTOPEIT-GYM

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

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

CHRISTOPEIT-BLOG

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

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

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

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

FACEBOOK

INSTAGRAM YOUTUBE

Mit freundlichen Grif3en,
Deine Top-Sport Gilles GmbH



WICHTIGE EMPFEHLUNGEN UND SICHERHEITSHINWEISE

Unsere Produkte sind grundsatzlich TUV-GS geprift 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 beigefiigten, geratespezifischen
Einzelteile verwenden. 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 regelmafRigen Abstédnden den
festen Sitz aller Schrauben, Muttern und sonstigen Verbindungen
prufen, damit der sichere Betriebszustand des Trainingsgerates
gewahrleistet ist.

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

4. Sofern der Aufstellort besonders gegen Druckstellen, Nasse,
Verschmutzungen und  &hnliches geschltzt werden soll, eine
geeignete, rutschfeste Unterlage (z.B. Gummimatte, Bodenschutz-
matte, Holzplatte 0.3.) unter das Gerat legen.

5. Vor dem Trainingsbeginn alle Gegenstande in einem Umkreis
von 2 Metern um das Gerat entfernen.

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

7. Achtung! Systeme der Herzfrequenziberwachung kénnen
ungenau sein. UbermaRiges Trainieren kann zu ernsthaftem
gesundheitlichem Schaden oder zum Tod fihren. Vor der Aufnahme
eines gezielten Trainings ist daher ein geeigneter Arzt zu konsultie-
ren. Dieser kann definieren welcher maximalen Belastung (Puls,
Watt, Trainingsdauer u.s.w.) man sich aussetzen darf und genaue
Auskunfte bzgl. der richtigen Koérperhaltung beim Training, der
Trainingsziele und der Erndhrung geben. Es darf nicht nach
schweren Mahlzeiten trainiert werden. Es ist zu beachten, dass
dieses Gerat nicht fur therapeutische Zwecke geeignet ist.

8. Mit dem Gerat nur trainieren wenn es einwandfrei funktioniert.
Fir eventuelle Reparaturen nur Original-Ersatzteile verwenden.
Achtung! Sollten Teile bei Benutzung des Gerates Ubermalig heif’
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
ordnungsgemale 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, und die
Trainingsleistung sollte insgesamt 60 Min./tagl. nicht Gberschreiten.

GARANTIEBESTIMMUNGEN

Die Garantie betragt 24 Monate, gilt fir 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 erfiillen. Bei Ersatzteilversand besteht die Befugnis
des Austausches ohne Garantieverlust. Eine Instandsetzung am
Aufstellort ist ausgeschlossen.

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

Die Garantieleistung gilt nur fir Material oder Fabrikationsfehler. Bei
Verschleil’teilen oder Beschadigungen durch missbrauchliche oder
unsachgemafRe Behandlung, Gewaltanwendung und Eingriffen die

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 Trainings-
schuhe sollten passend zum Trainingsgerat gewahlt werden,
grundsatzlich dem Fuss einen festen Halt geben und eine rutschfeste
Sohle besitzen.

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

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

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

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

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

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

18. Dieses Gerat hat Hydraulikzylinder mit einstellbarem Widerstand.
Der eingestellte Widerstand bleibt gleich und steht in keinem Zusam-
menhang mit der Rudergeschwindigkeit. Somit handelt es sich um
ein geschwindigkeits-unabhangiges Belastungssystem.

19. Dieses Gerat ist geméss der EN ISO 20957-1:2013 + EN 20957-
7:2021 H/C gepruft worden. Die zulassige maximale Belastung
(=Korpergewicht) ist auf 120 kg festgelegt worden. Dieser Gerate-
computer entspricht den grundlegenden Anforderungen der EMV
Richtlinie 2014/30EU.

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

ohne vorherige Absprache mit unserer Service Abteilung vorgenom-
men werden, erlischt die Garantie.

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

Eine Inanspruchnahme von Garantieleistungen erwirkt keine
Verlangerung der Garantiezeit.
Anspriche auf Ersatz von Schaden welche evtl. aulerhalb

des Gerates entstehen (sofern eine Haftung nicht zwingend
gesetzlich geregelt ist) sind ausgeschlossen.

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



MONTAGEANLEITUNG

Entnehmen Sie alle Einzelteile der Verpackung, legen diese
auf den Boden und kontrollieren die Vollzahligkeit grob anhand
der Montageschritte dieser Montage- und Bedienungsanlei-
tung. Zu beachten ist dabei, dass einige Teile direkt mit dem
Grundgestell verbunden sind und vormontiert wurden.
Montagezeit: ca. 10 min.

SCHRITT 1
Ausklappen des Rudergerites.

1. Ld&sen Sie die beiden Griffschrauben (33) aus ihren Posi-
tionen am Grundrahmen (1) und ziehen Sie dann die beiden
Sicherungsstifte (56) nach hinten heraus.

2. Schwenken Sie die Ruderausleger (5) nach vorne und
befestigen Sie diese mit den Griffschrauben (33) und Unter-
legscheiben (34) am Grundrahmen (1). Legen Sie die beiden
Sicherungsstifte (56) in den Lochpositionen am hinteren Ende
des Grundrahmens (1) ab. (Zum Zusammenklappen verfahren
Sie in umgekehrter Reihenfolge.)

3. Drehen Sie den Schnellverschluss (19) hintenin den Grund-
rahmen (1) ein und stecken Sie die FuRkappen (18) auf das
FuRrohr vom Grundrahmen (1).

SCHRITT 2
Einstellung der FuBschalen und des Widerstandes.

1. Drehen Sie den Schnellverschluss (19) einige
Umdrehungen los und ziehen Sie den Schnellverschluss
etwas damit Sie den teleskopischen Fullrahmen (2) soweit
herausziehen kdnnen wie es fur lhre Beinlange erforderlich
ist. Lassen Sie den Schnellverschluss (19) in die nachst-
liegende Bohrung einrasten und drehen Sie ihn fest.
Achtung! Ziehen Sie den FulRrahmen (2) nicht Gber die Strich-
markierung “stop” (A) fir den maximalen Auszug heraus.

2. Schieben Sie jeweils auf beiden Seiten der FulRschalenauf-
nahme (8) eine groRe Unterlegscheibe (42) und dann eine
FuRschale (16) auf. Stecken Sie auf die Schrauben (40) einen
Federring (32) und eine Unterlegscheibe (39) auf und sichern
Sie damit die FuBschale (16) an der Fuflschalenaufnahme
(8). AnschlieRend die Schrauben (40) mit je einer Schrauben-
kappe (60) abdecken.

3. Der Widerstand in den StoRdampfern (45) kann mit den
Verstellringen an den oberen Enden der StolRdampfer (45)
eingestellt werden (Bild B). Drehen Sie die Einstellringe und
bringen Sie die gewtlinschten Widerstandswerte in Uberein-
stimmung mit den Pfeilen auf den StoRdampfern (45).




SCHRITT 3
Einstellung der Sitzschrage.

1. Das Gerat ist so konstruiert, dass die Fuhrungsrohre an
deren hinteren Enden in 4 Steigungspositionen eingestellt
werden kénnen. Lésen Sie den Schnellverschluss (19) durch
ein paar Umdrehungen und ziehen Sie den Schraubknopf nach
hinten. Heben Sie den Steigungsversteller (3) in die gew(n-
schte Position, bringen Sie die Bohrungen in Ubereinstimmung
und schrauben Sie den Schnellverschluss (19) wieder fest.
Achtung! Ziehen Sie den Steigungsversteller (3) nicht Gber
die Strichmarkierung “stop” (A) fiir den maximalen Auszug her-
aus.

SCHRITT 4
Montage des Computers.

1. Nehmen Sie den mitgelieferten Computer (51) aus der
Verpackung und setzen Sie die Batterien (Type AA - 1,5V)
unter Beachtung richtiger Polaritdt auf der Ruckseite des
Computers (51) ein.(Batterien fur den Computer liegen nicht
im Lieferumfang bei. Bitte beziehen Sie diese im Handel.)
Verbinden Sie den Computer (51) mit dem Sensorkabel (52)
und schieben Sie den Computer (51) auf die Computer-
halterung (A), welcher auf dem Grundrahmen (1)
aufgeschweildt ist.

KONTROLLE

1. Alle Verschraubungen wund Steckverbindungen auf
ordnungsgemafe Montage und Funktion priifen. Die Montage
ist hiermit beendet.

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

Anmerkung:

Bitte die Anleitung sorgsam aufbewahren, da diese bei ggf.
spater einmal erforderlichen Reparaturen bzw. Ersatzteilbestel-
lungen bendtigt werden. Der Computer schaltet sich automa-
tisch nach ca. 4 Minuten aus. Alle bis dahin erreichten Werte
werden geldscht.

Achtung!

Fassen Sie die Hydraulikzylinder des Gerates niemals unmittel-
bar nach dem Training an, da diese sich wahrend des Trainings,
je nach Nutzung, stark erwarmen.

Trotz sorgfaltiger Qualitatskontrolle kann es vorkommen, dass
in seltenen Fallen Abriebstaub von beweglichen Teilen herab
fallt oder Ol von den StoRdampfern herabtropft. Um zu vermei-
den, dass lhnen Schaden im Teppich oder auf FuRbdden ent-
stehen, empfehlen wir lhnen, das Gerat vor Beginn des Trai-
nings auf eine Unterlage (z. B. Bodenschutzmatte, Holzplatte
0.a.) zu stellen. Dies ist eine VorsichtsmalRnahme, um Ihren
Teppich oder FuBboden vor evtl. Verschmutzungen oder Druck-
stellen zu schitzen.




REINIGUNG UND WARTUNG

1. Reinigung

Benutzen Sie nur ein leicht angefeuchtetes Tuch zur Reinigung. Achtung! Benutzen Sie niemals Benzin, Verdlnner oder andere
aggressive Reinigungsmittel zur Oberflachenreinigung da dadurch Beschadigungen verursacht werden. Das Gerat ist nur fir den
privaten Heimgebrauch und zur Benutzung in Innenraumen geeignet. Halten Sie das Gerat sauber und Feuchtigkeit vom Geréat fern.

2. Lagerung

Entnehmen Sie die Batterien aus dem Computer bei Beabsichtigung das Gerét 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 Sprih-Ol
das Gewinde der Sterngriffschraube, sowie des Schnellverschlusses. Decken Sie das Gerat ab um es vor Verfarbungen durch evtl.
Sonneneinstrahlung und Staub zu schitzen.

3. Wartung

Wir empfehlen alle 50 Betriebsstunden eine Uberprifung 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 kdénnen, so kontaktieren Sie lhren Handler
oder den Hersteller.

Fehlermeldung Méogliche Ursache Losungsmaoglichkeit
Der Computer schaltet sich durch |Keine Batterien eingesetzt oder | Uberpriifen Sie die Batterien im Batteriefach auf ordnungs-
Driicken einer Taste nicht ein. Batterien leer gemalen Sitz oder wechseln Sie diese aus.
Der Computer zahlt nicht und Fehlender Sensorimpuls aufgrund [ Uberpriifen Sie die Steckverbindung des Computer und
schaltet sich durch Beginn des nicht ordnungsgemaRer oder des Sensors am Verbindungskabel auf ordnungsgemafen
Trainings nicht ein. geldster Steckverbindung. Sitz.
Der Computer zahlt nicht und Fehlender Sensorimpuls aufgrund | Uberpriifen Sie den Abstand von Sensor zum Magneten.
schaltet sich durch Beginn des nicht ordnungsgemafer Position |Ein Magnet ist am Sitzschlitten befestigt und sollte im
Trainings nicht ein. des Sensors. Abstand von kleiner als < 5mm

am Sensor vorbeikommen.

TRAININGSPLATZBEDARF

2000 2000

Trainingsflache in mm Freiflache in mm
(fir Gerat und Benutzer) (Trainingsflache und Sicherheitsflache umlaufend 600mm)



COMPUTER

Der mitgelieferte Computer bietet den grofiten Trainingskom-
fort. Jeder trainingsrelevante Wert wird in einem entsprechen-
den Sichtfenster angezeigt.

Vom Trainingsbeginn an werden im Display oben Ruder-
schlage und im Display unten die bendétigte Zeit, der ungefahre
Kalorienverbrauch, Schlage / Minute und die Ruderschlage
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 und halt die zuletzt er-
reichten Werte fest. Die zuletzt erreichten Werte in den Funk-
tionen Zeit, Kalorien und Ruderschlage werden fiir 4 Minuten
gespeichert und bei einer Wideraufnahme des Trainings kann
von diesen Werten aus weitertrainiert werden.

Der Computer schaltet sich ca. 4 Minuten nach Beendigung des
Trainings automatisch ab.

ANZEIGE

[Schlage/Total]

Es wird die Summe der zuriickgelegten Ruderschlage aller
Trainingseinheiten angezeigt. Die Daten dieser Anzeige werden
nur bei Auswechseln der Batterien geléscht.

[Kalorien]
Es wird der aktuelle Stand der verbrauchten Kalorien in ca.
(Kcal) angezeigt.

[Schlage/Minute]

Es wird die aktuelle Geschwindigkeit in Ruderschlage pro
Minute angezeigt.

(Hochstgrenze der Anzeige 199 Schlage pro Minute)

[Ruderschlage]
Es werden die aktuellen Ruderschlage angezeigt.

[Scan]

Wird diese Funktion ausgewahlt, werden im fortlaufenden
Wechsel von ca. 5 Sekunden die aktuellen Werte aller Funk-
tionen nacheinander angezeigt.

[Zeit]
Es wir die aktuell benétigte Zeit in Minuten und Sekunden an-
gezeigt.

BEDIENUNG
[Rote-Taste]

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

Durch ein langeres Dricken der Taste (ca. 3 Sekunden)
erfolgt eine Loschung aller zuletzt erreichten Werte aller An-
zeigen mit Ausnahme der Werte in der [TOTAL COUNT]
Schlage-Total Anzeige.

CHRISTOPEIT"
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<t Schiage/Total
<4 Kalorien
< Schlage/Minute

P Ruderschlige
> Scan
> Zeit

Batteriefach

AA Batterien

°G

AUSTAUSCH DER BATTERIEN

1.

Offnen Sie den Batteriefachdeckel und entnehmen Sie die
gebrauchten Batterien. (Sollten die Batterien ausgelaufen
sein entfernen Sie diese unter erhohter Beriicksichtigung,
dass die Batteriesdure nicht mit Haut in Kontakt kommt
und reinigen Sie das Batteriefach griindlich.)

Legen Sie neue Batterien (Typ (AA) Mignon 1,5V in rich-
tiger Reihenfolge und unter Berlicksichtigung der Polar-
itdt in das Batteriefach ein und schlieen Sie den Batte-
riefachdeckel, sodass dieser einrastet.

Sollte der Computer die Funktion nicht sofort aufnehmen
sollten die Batterien fir 10 Sekunden entfernt und wieder
eingelegt werden.

Die leeren Batterien gemal den Entsorgungsrichtlinie
fachgerecht entsorgen und nicht zum Restmdll geben.



TRAININGSANLEITUNG ALLGEMEIN

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

INTENSITAT

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

TRAININGSPULS

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

01 Maximalpuls-Berechnen

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

Sally Edwards-Formel

Manner:

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

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

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

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

Trainingsart: sehr leichtes Ausdauertraining

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

Trainingspuls = 50 bis 60% von dem Maximalpuls

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

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

(Kalorienverbrennung).

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

Trainingsart: moderates Ausdauertraining.

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

Anaerobe - Zone: GA2 - Grundlagen - Ausdauertraining 2

Geeignet fiir: Fortgeschrittene und Leistungsportler

Trainingsart: moderates Ausdauertraining oder Intervalltraining

Ziel: Verbesserung der Laktattoleranz, maximale Steigerung der
Leistung.

Trainingspuls = 80 bis 90% vom Maximalpuls

Wettkampf - Zone: WSA - Laistung / Wettkampftraining

Geeignet fiir: Athleten und Hoch-Leistungsportler

Trainingsart: intensives Intervalltraining und Wettkampftraining

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

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

01: Maximal Puls - Berechnung

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

Maximalpuls = ca. 190 Schlage/Min

02: Trainingspuls-Berechnen

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

Trainingspuls = 60 bis 70% von dem Maximalpuls

Trainingspuls = 190 x 0,6 [60%]

Trainingspuls = 114 Schlage/ Min

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

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

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

HAUFIGKEIT

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

GESTALTUNG DES TRAININGS

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

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

s Greifen Sie mit der linken Hand hinter den

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

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

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

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

gestreckt. Zeigen Sie dabei mit den Fingern
5 ZH gﬁ

in Richtung FuBspitze. 2 x 20Sek.
MOTIVATION

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

Bein wechseln.



TRAININGSANLEITUNG RUDERN
1. RUDERN

Trainiert Oberschenkel, Arme, Schultern, Riicken und Taille

+ Fassen Sie die Ruderarme im Ubergriff; fahren Sie mit dem
Rollsitz so weit wie mdglich nach vorne.

» Dricken Sie mit den Beinen und ziehen Sie gleichzeitig mit
den Armen.

* Fahren Sie dabei mit dem Rollsitz so weit nach hinten, bis lhre
Arme angewinkelt sind. Atmen Sie dabei aus.

» Strecken Sie lhre Beine nicht ganz durch. Das schont die
Kniegelenke.

* Kehren Sie in die Ausgangsposition zuriick und atmen Sie
dabei ein.

*  Fuhren Sie 10-25 Ruderzyklen durch (= 1 Set).

* Legen Sie eine kurze Erholungspause von ca. einer Minute ein
und beginnen Sie mit einem neuen Set. Drei Sets nachein-
ander sind emp- fehlenswert.

*  Zur Intensivierung kann man die Steigung fir den Rollsitz
erhohen.

2. WECHSELSEITIGES RUDERN

Trainiert Arme, Schultern, Riicken

+ Fassen Sie die Ruderarme im Ubergriff; winkeln Sie die Beine
leicht an.

» Ziehen Sie, ohne mit dem Sitz zu fahren oder die Beine zu
strecken, einen Ruderarm so weit wie mdglich in Richtung lhrer
Brust.

*  Dricken Sie den Ruderarm wieder in seine Ausgangsposition
zurlick, wahrend Sie gleichzeitig den anderen Ruderarm in
Richtung lhrer Brust ziehen.

»  Ziehen und driicken Sie die Ruderarme im Wechsel mit beiden
Armen.

*  Atmen Sie dabei normal.

»  Fihren Sie 10-25 Ruderzyklen durch (= 1 Set).

* Legen Sie eine kurze Erholungspause von ca. einer Minute
ein und beginnen Sie mit einem neuen Set. Drei Sets nachein-
ander sind empfehlenswert.

3. ZIEHEN UND STRECKEN

Trainiert Hiifte, Oberarme, Riicken, Bauchmuskulatur

+ Fassen Sie die Ruderarme im Ubergriff; beugen Sie sich so
weit wie moglich nach vorne, wahrend Sie die Beine fast durch-
gestreckt halten.

e Ziehen Sie beide Ruderarme zu sich heran, wahrend Sie Ihren
Oberkorper aufrichten. Atmen Sie dabei aus.

* Atmen Sie ein, wahrend Sie in die Ausgangsposition zurtick-
kehren.

*  Flhren Sie 10-25 Ruderzyklen durch (= 1 Set).

* Legen Sie eine kurze Erholungspause von ca. einer Minute
ein und beginnen Sie mit einem neuen Set. Drei Sets nachein-
ander sind empfehlenswert.

Achtung! Dies ist eine Streckibung - stellen Sie daher keinen
hohen Ruderwiderstand ein.

4. ARMBEUGEN

Trainiert Bizepsmuskeln (vorderer Oberarm)

+  Fassen Sie die Ruderarme im Ubergriff, winkeln Sie die Beine
leicht an und strecken Sie die Arme fast ganz aus.

» Ziehen Sie die Ruderarme so dicht wie mdglich an lhre Brust
heran. Atmen Sie dabei ein.

* Kehren Sie in die Ausgangsposition zurtick, wahrend Sie aus-
atmen.

*  Flhren Sie 10-25 Ruderzyklen durch (= 1 Set).

* Legen Sie eine kurze Erholungspause von ca. einer Minute
ein und beginnen Sie mit einem neuen Set. Drei Sets nachein-
ander sind empfehlenswert.

Besonderer Hinweis:

Da bei den Ubungen 2, 3, 4 der Rollsitz nicht Gber den Sensor des
Computers lauft, zeigt der Computer bei diesen Ubungen keine
Werte an. 9




STUCKLISTE - ERSATZTEILLISTE

Artikel:
Art.-Nr.:

Stand der technische Daten:

Stellmaf’ [cm]:

Stellmal geklappt [cm]:
Trainingsplatzbedarf [m?]:
Gerategewicht [kg]:
Benutzergewicht von max. [kg]

EIGENSCHAFTEN

Accord
2470
14.03.2024

L132xW 159 x H 70 cm
L95x W48 x H 28 cm
2,5

26,5

120

Zugwiderstand individuell in 12 Stufen einstellbar
FulBistiitze horizontal der KérpergroR3e einstellbar
Sitzfihrung 4 fach Steigungsverstellbar

gepolsterter Komfortsitz mit kugelgelagerten Rollen

Platz sparend zusammen klappbar
Bedienungsfreundlicher Computer mit digitaler Anzeige

von: Zeit, Ruderschlage, Ruderschlage/Minute, Ruder-
schlage total und ca. Kalorienverbrauch
» stabile Ausfiihrung

HINWEISE

Nach Offnen der Verpackung bitte grob kontrollieren, ob

alle Teile vorhanden sind.

Ist dies der Fall, kbnnen 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:

Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstralte 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

Dieses Produkt ist nur fiir den privaten Heimsportbereich
gedacht und nicht fiir gewerbliche oder kommerzielle
Nutzung geeignet. Heimsportnutzung Klasse H/C.

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

1 Grundrahmen 1 33-9904-31-SW
2 FuRrahmen 1 1 33-9904-32-SI
& Steigungsverstellung 1 1 33-9904-03-SW
4 Sitzschlitten 1 35 33-9904-11-SW
5L Ruderausleger links 1 1 33-9904-22-SW
5R Ruderausleger rechts 1 1 33-9904-23-SW
6L Ruder links 1 7L 33-9904-06-SW
6R Ruder rechts 1 7R 33-9904-07-SW
7L Ruderverbindung links 1 5L+6L 33-9904-09-SW
7R Ruderverbindung rechts 1 5R+6R 33-9904-10-SW
8 FuRschalenhalter 1 2 33-9904-33-S|I
9 Sitzschlittenfuhrung 2 143 33-9904-04-CR
10 Stopfeneinlage 8 14 36-9904-51-BT
11 Einzugsschutz 1 4 33-9904-12-SW
12 Rundstopfen 2 2 36-9904-21-BT
13 Vierkantstopfen 45x45 1 2 36-9904-20-BT
14 FuRstopfen 8 1+2 36-9904-19-BT
15 Kunststoffgleiter 1 1 36-9904-18-BT
16 FuRschale 2 8 36-1260-10-BT
17 Vierkantstopfen 38x38 2 3 36-9904-09-BT
18 FuRkappe 2 1 36-9904-52-BT
19 Schnellverschluss 2 1 36-1260-09-BT
20 Gummidampfer 4 9 36-9904-28-BT
21 Endstopfen 4 9 36-9904-14-BT
22 Schraube M6x45 4 4 39-10085

23 Kunststoffbuchse 4 22 36-9904-54-BT
24 Unterlegscheibe 6//12 8 22+36 39-10007-CR
25 Federring fur M6 4 22 39-9865-CR

26 Hutmutter M6 4 22 39-9969

27 Hutmutter M8 4 30 39-9900

28 Sitzrolle 4 30 36-9904-10-BT
29 Distanzstlick 2 30 36-9904-11-BT
30 Sitzrollenachse M8 2 4+28 36-9904-04-BT
31 Unterlegscheibe 8//16 10 30, 37+46 39-9862

32 Federring fir M8 14 30+40 39-9864-VC

33 Sterngriffschraube 2 1+5 36-9904-12-BT

10




. Abm n Monti n
Abb.- Nr. | Bezeichnung mm essung Menge At(:b.trﬁ::.t a ET Nummer
34 Unterlegscheibe 10//20 2 33 39-9989-CR
35 Sitz 1 4 36-9904-06-BT
36 Schraube M6x14 4 4+35 39-9911
37 Sechskantschraube M8x45 4 1, 3+9 39-10110
38 Selbstsichernde Mutter M8 6 37+46 39-9818-CR
39 Unterlegscheibe 8//122 8 40 39-10018
40 Sechskantschraube M8x15 10 5, 7+8 39-10247
41 Sechskantschraube M12x75 2 1+5 39-9984
42 Unterlegscheibe 13//24 4 41 39-10135
43 Federring fir M12 2 41 36-9519924-BT
44 Selbstsichernde Mutter M12 2 41 39-9986
45 Hydraulikzylinder 2 5+7 36-9904-08-BT
46 Sechskantschraube M8x40 2 7+45 39-10125-VC
47 Kunststoffscheibe 4 6 36-9904-33-BT
48 Kunststoffbuchse 4 ) 36-9904-55-BT
49 Kunststoffgriff 2 6 36-9904-26-BT
50 Griffiiberzug 2 49 36-9904-23-BT
51 Computer 1 1 36-9904-53-BT
52 Sensorkabel 1 1+51 36-9904-31-BT
53 Schraube 3x10 2 52 39-10127
54 Vierkantstopfen 2 1 36-9904-17-BT
55 Magnet 1 4 36-9904-32-BT
56 Sicherheitsstift 2 1+6 36-9904-15-BT
57 Endstopfen 2 6 36-9904-22-BT
58 Kunststoffgleiter 1 1+3 36-9904-13-BT
59L Rickholfeder links 1 7L 36-9904-56-BT
59R Ruckholfeder rechts 1 7R 36-9904-57-BT
60 Schraubenkappe fur M8/14 16 37, 40+46 36-9988109-BT
61 Schraubenkappe flir M8/13 6 38 36-9214-33-BT
62 Unterlegscheibe 8//132 2 40 39-10166
63 Montage- und Bedienungsanleitung 1 36-2070-01-BT

NOTIZEN
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DEAR CUSTOMER,

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

Top-Sport Gilles GmbH

ANNES

Attention!
Before use
read operating
instructions!

IMPORTANT RECOMMENDATIONS AND SAFETY INSTRUCTIONS

Our products are all TUV-GS 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, floor mat, wooden
board etc.) beneath the machine if the area of the machine must be
specially protected against pressure marks, wetness and dirt or 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. Attention! Systems of the heart frequency supervision can be
inexact. Excessive training can lead to serious health damage or
to the death. Consult a doctor before beginning a planned training
programme. He can define the maximum exertion (pulse, Watts,
duration of training etc.) to which you may expose yourself and can
give you precise information on the correct posture during training,
the targets of your training and your diet. Never train after eating large
meals.

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

9. When setting the adjustable parts, observe the correct 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 60 min./daily.

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

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

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

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

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

16. 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. The resistance of rowing cylinders are adjustable. So this product
has a speed-independent system, which means, the resistance of
hydraulic cylinder is not affected from the rowing speed.

19. This machine has been tested in compliance with EN ISO 20957-
1:2013 + EN 20957-7:2021 H/C. The maximum permissible load
(=body weight) is specified as 120 kg. This item’s computer corre-
sponds to the basic demands of the EMV Directive of 2014/30EU .

20. 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.
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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. This will make it easier and
quicker for you to assemble the equipment. Assembly time
approx.: 10 min.

STEP 1
Unfolding the rowing machine.

1. Screw out the two hand grip screws (33) from main frame
(1) and then pull out the two locking pins (56).

2. Fold out the extension rowing arms (5) and re-position the
two hand grip screws (33) with flat washers (34) into the main
frame (1). Insert the two locking pins (56) into the holes at the
rear end of the main frame. (Folding the rowing machine in
reverse order.)

3. Turn the quick release (19) back in the main frame (1) and
plug in the foot caps (18) to the foot tube from the main frame

).

STEP 2
Adjustment of foot length and rowing resistance.

1. Unscrew the quick release (19) and lift up a little bit to
pull out the telescopic extension tube (2) as far to the front
as desired for comfortable leg extension. Lock this position
with quick release (19) and screw tightly. Note: Do not pull out
the extension pipe (2) further than the marked “stop” line (see
drawing A).

2. Put on both sides of foot pedal holder (8) each one large
washer (42) and a foot pedal (16). Put a spring washer (32)
and a washer (39) onto the screw (40) and tighten them to
secure the foot pedals (16) at foot pedal holder (8). Push the
screw caps (60) onto the screw head of screw (40).

3. The hydraulic cylinders (45) is designed with 12 sections
for different weight resistance. Just turn the upper ring at the
cylinders (45) and turn the designed figure pointing to the ar-
row label on the cylinder main body as shown on drawing (B).
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STEP 3
Adjustment of seat inclination.

1. This rowing machine is designed for 4 incline positions in
the rear end. Fit the quick release knob (19) into the rear end
of main frame (1). Loosen the knob head of quick release (19)
a few turns and pull the knob head out. Lift the rear incline
adjuster (3) to the desired height position and align the holes to
lock the knob screw for desired incline position. Note: Do not
pull out the rear inclined adjuster (3) further than the marked
“stop” line (see drawing A).

STEP 4
Assembly of computer.

1. Take the computer (51) out of the packaging and insert
the batteries (Type “AA™-1.5 V pencells) by watching for the
right polarity on the back of the computer (51). (Batteries for
the computer are not included in this item. Please buy them
at your located market.) Connect the sensor cable (52) with
cable of the computer (51) and slide the computer (51) onto
the bracket (A) that is welded onto the front part of the main
frame (1).

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 instructions in a safe place as these may be
required for repairs or spare parts orders becoming neces-
sary later. The computer switches off automatically approx. 4
minutes after training is stopped. All values attained until the
will be deleted.

Attention!

Never touch the hydraulic cylinder during or immediately after
the training, since it can get very hot depending the amount of
use. In some instances, despite strict quality control, it occurs
that small pieces of painting or other small particles will loosen
from moving parts or oil might drip from the hydraulic cylinders.
Therefore, please protect your floor or carpet by putting a mat
or wooden board underneath the product.
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CLEANING, CHECKS AND STORAGE

1. Cleaning

Use only a less wet cloth for cleaning. Attention! Never use benzene, thinner or other aggressive cleaning agents for surface clean-
ing 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.

TROUBLESHOOTING

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

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

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

cycling.
Computer is not counting data Sensor impulse missing base on | Check the distance between magnet and sensor. The
and do not switch on after start not correct position of sensor. magnet which is positioned at seat slide should have only
cycling. less than < 5mm distance against the sensor position.

TRAINING SPACE REQUIREMENT

)
f

\
2000 2000
1590
1320
Training area in mm Free area in mm
(for home trainer and user) (Training area and security area (circulating 600mm))
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COMPUTER

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 upper
display shows rover beats and the lower display shows the
required time, beats / minute, the approximate calory consump-
tion and the beats Total. All values are counted from zero up-
wards.

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

To stop the computer, just stop training. The computer stops
all measurements and retains the last attained values. The
last attained values in the functions TIME, ROWER BEATS,
CALORIES are stored for 4 minutes and training can continue
with these values when training is resumed.

The computer switches off automatically approx. 4 minutes
after training is stopped.

DISPLAYS

[Schlage/Total] Total Count:
The current rowing beats of all trainings sessions are displayed.

[Kalorien] Calories:
The current status of the consumed calories (Kcal) is displayed.

[Schldge/Minute] Count/Min:
The current speed in beats per minute is displayed.
(Max. display limit is 199 beats per minute)

[Ruderschldge] Count:
The current rowing beats are displayed.

[Scan]:

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

[Zeit] Time:
The currently required time is displayed in minutes and
seconds.

CONTROLS
[Red - Key]

Pressing this key once briefly makes it possible to change from
one function to another. The currently selected function is indi-
cated 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
[Schiage-Total] Total-Count display.
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<t Schiage/Total
<4 Kalorien
< Schlage/Minute

P Ruderschlige
> Scan
> Zeit

Battery compartment

AA Batteries

°G

REPLACING THE BATTERIES

1. Open the battery compartment cover and then remove the
used batteries.(If the batteries should leak remove them
under increased considering that the battery acid is not
into contact with skin come and clean the battery compart-
ment thoroughly.)

Insert the new batteries (type (AA) 1.5 V in the correct
order and taking into account the polarity in the battery
compartment and close the battery cover so that it clicks
into place.

If the computer does not pick up immediately, the func-
tion should batteries are removed for 10 seconds and
re-inserted.

The empty batteries properly in accordance with the dis-
posal regulations disposed of and do not give residual
waste.



GENERAL TRAINING INSTRUCTIONS

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

INTENSITY

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

TRAINING HEART RATE

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

01 Maximum heart rate calculation

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

Sally-Edwards-formula:

Men:

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

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

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

Health - Zone: Regeneration and Compensation

Suitable for: Beginners

Type of training: very light cardio training

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

Fat-Metabolism - Zone: Basics endurance training 1

Suitable for: beginners and advanced users

Type of training: light cardio training

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

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

Aerobic - Zone: Basics endurance training 1 to 2

Suitable for: beginners and advanced

Type of training: moderate cardio training.

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

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

Anaerobic - Zone: Basics endurance training 2

Suitable for: advanced and competitive athletes

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

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

Competition - Zone: Performance / Competition Training

Suitable for: athletes and high-performance athletes

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

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

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

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

01: Maximum pulse - calculation

Maximum heart rate = 214 - (0.5 x age) - (0.11 x body weight)
Maximum heart rate = 214 - (0.5 x 30) - (0.11 x 80)
Maximum pulse = approx. 190 beats/min

02: Training heart rate calculation

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

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

Training heart rate = approx. 114 beats/min

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

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

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

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

FREQUENCY

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

TRAINING PLAN

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

Example - stretching exercises for the warm-up and cool-down
phases

Start your warm up by walking on the spot for at least 3 minutes and
then perform the following gymnastic exercises to the body for the
training phase to prepare accordingly. The exercises do not overdo it
and only as far run until a slight drag felt. This position will hold a while.
v 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.

&
L
o,
M

MOTIVATION

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

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

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

Kneel in a wide lunge forward and support
yourself with your hands on the floor. Press
the pelvis down. Change after 20 sec leg.
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OPERATING AND EXERCISING INSTRUCTIONS
1. ROWING

Training of thighs, arms, shoulders, back and waist

*  Grab the rowing arms with booth hands over the handle. Move
forward as much as possible with the seat.

*  Push with the legs and pull with the arms, at the same time.

Doing this, drive back with the seat, until the legs are almost

completely stretched and the arms are angled.

Exhale while doing this.

While inhaling, return to the starting position.

Complete between 10 and 25 rowing cycles (= 1 set)

1 Set = a part of one training session, consisting of the stated

number of rowing cycles.

* In between 2 sets there should be a short recovery pause of 1
minute. 3 sets are recommended in a training session.

» Tointensify, you can increase the incline of the rolling seat.

2. RECIPROCAL ROWING
Training of shoulders, arms, back

*  Grab the rowing arms with both hands over the handles. Keep
your legs slightly angled.

*  Bring one rowing arm as close as possible to your chest without
driving the seat or bending the legs.

*  Push back the rowing arms and pull the other rowing arm
towards your chest, at the same time.

*  Pull and push reciprocal with both arms. Breathe normally.

* Repeat this exercise 10 to 25 times (= 1 set)

* 1 Set = a part of one training session, consisting of the stated
number of rowing cycles.

* In between 2 sets there should be a short recovery pause of 1
minute. 3 sets are recommended in a training session.

3. PULLING AND STRETCHING
Training of hips, upper arms, back and abdominal muscles

*  Grab the rowing arms with both hands over the handles. Bend
forward as far as possible in the hips while keeping the legs
almost stretched.

*  Pull with both arms until your upper body is in upright position.
Exhale while doing this exercise.

*  While inhaling return to the starting position.

* Repeat this exercise 10 - 25 times (= 1 set).

* 1 Set = a part of one training session, consisting of the stated
number of rowing cycles.

* In between 2 sets there should be a short recovery pause
of 1 minute. 3 sets are recommended in a training session.

Attention! This is a stretching exercise - therefore do not set
any high rowing resistance.

4. ARM CURLS

Training of biceps (front upper arms)

*  Grab the rowing arms with both hands over the handles. Angle
your legs slightly and stretch your arms.

*  Pull the two rowing arms as close as possible to your chest;
inhale while doing this.

*  While exhaling return to the starting position.

* Repeat this exercise 10 to 20 times. (= 1 set) Z .

* 1 Set = a part of one training session, consisting of the stated N N
number of rowing cycles. N

* In between 2 sets there should be a short recovery pause <7

of 1 minute. 3 sets are recommended in a training session.

Note: Under exercises 2, 3, 4 the seat won't move across the
computer-sensor. Thus, no signal will be given to update the
values.
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PARTS LIST - SPARE PARTS LIST

Type: Accord
Order-Nr.: 2470
Date of technical data: 14.03.2024

Dimensions approx: [cm]:

L132xW 159 x H 70 cm

Dimensions folded approx. [cm]: L 95 x W 48 x H 28 cm

Space requirements [m?]: 2,5
Weight approx. [kg]: 26,5
Load max. (User weight) [kg]: 120

FEATURES

4 step inclination adjustable

foldable, for saving space storage

12 step adjustable rowing resistance
horizontally adjustable for different body height

comfortable seat with easy sliding rollers

NOTE

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

Computer showing time, beats, beats per minute, Top-Sports Gilles GmbH
beats total . FriedrichstraBe 55, 42551 Velbert
* and approx calories www.christopeit-sport.com
Telefon: +49 (0)20 51 / 60 67-0
Telefax: +49 (0)20 51 / 60 67-44
e-mail: info@christopeit-sport.com
This product is created only for private Home sports
activity and not allowed to us in a commercial or
professional area. Home Sport use class H/C.
I'\Illglstr. Designation E:m ension Quantity ﬁﬁgﬂ:g:\o No. ET-Number
1 Main frame 1 33-9904-31-SW
2 Front frame 1 1 33-9904-32-SlI
& Incline adjuster 1 1 33-9904-03-SW
4 Seat carriage 1 35 33-9904-11-SW
5L Extension rowing arm left 1 1 33-9904-22-SW
5R Extension rowing arm right 1 1 33-9904-23-SW
6L Rowing arm left 1 7L 33-9904-06-SW
6R Rowing arm right 1 7R 33-9904-07-SW
7L Pivot connector left 1 5L+6L 33-9904-09-SW
7R Pivot connector right 1 5R+6R 33-9904-10-SW
8 Foot pedal axle 1 2 33-9904-33-SlI
9 Seat sliding tube 2 143 33-9904-04-CR
10 Plastic cap inlay 8 14 36-9904-51-BT
11 Pulling plate 1 4 33-9904-12-SW
12 Round plug 2 2 36-9904-21-BT
13 Square plug 45x45 1 2 36-9904-20-BT
14 End cap 3 1+2 36-9904-19-BT
15 Plastic slide 1 1 36-9904-18-BT
16 Foot pedal 2 8 36-1260-10-BT
17 Square plug 38x38 2 3 36-9904-09-BT
18 End cap 2 1 36-9904-52-BT
19 Quick release 2 1 36-1260-09-BT
20 Rubber ring buffer 4 9 36-9904-28-BT
21 Round cap 4 9 36-9904-14-BT
22 Bolt M6x45 4 4 39-10085
23 Plastic bushing 4 22 36-9904-54-BT
24 Washer 6//12 8 22+36 39-10007-CR
25 Spring washer for M6 4 22 39-9865-CR
26 Cap nut M6 4 22 39-9969
27 Cap nut M8 4 30 39-9900
28 Roller 4 30 36-9904-10-BT
29 Plastic bushing 2 30 36-9904-11-BT
30 Axle with double threat M8 2 4+28 36-9904-04-BT
31 Washer 8//16 10 30, 37+46 39-9862
32 Spring washer far M8 14 30+40 39-9864-VC
33 Knob 2 1+5 36-9904-12-BT
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34 Washer 10//20 2 33 39-9989-CR

35 Seat 1 4 36-9904-06-BT

36 Cross head bolt M6x14 4 4+35 39-9911

37 Hexagon bolt M8x45 4 1, 3+9 39-10110

38 Nylon nut M8 6 37+46 39-9818-CR

39 Washer 8/122 8 40 39-10018

40 Hexagon bolt M8x15 10 5,7+8 39-10247

41 Hexagon bolt M12x75 2 1+5 39-9984

42 Washer 13//24 4 41 39-10135

43 Spring washer for M12 2 41 36-9519924-BT

44 Nylon nut M12 2 41 39-9986

45 Hydraulic cylinder 2 5+7 36-9904-08-BT

46 Hexagon bolt M8x40 2 7+45 39-10125-VC

47 Plastic washer 4 6 36-9904-33-BT

48 Plastic bushing 4 ) 36-9904-55-BT

49 Plastic grip 2 6 36-9904-26-BT

50 Foam hand grip 2 49 36-9904-23-BT

51 Computer 1 1 36-9904-53-BT

52 Sensor wire 1 1+51 36-9904-31-BT

53 Self-tapping screw 3x10 2 52 39-10127

54 Square plug 2 1 36-9904-17-BT

55 Round magnet 1 4 36-9904-32-BT

56 Locking pin 2 1+6 36-9904-15-BT

57 Plastic tube plug 2 6 36-9904-22-BT

58 Neck bushing 1 1+3 36-9904-13-BT

59L Torsion spring left 1 7L 36-9904-56-BT

59R Torsion spring right 1 7R 36-9904-57-BT

60 Ball cap for M8/14 16 37,40+46 36-9988109-BT

61 Ball cap for M8/13 6 38 36-9214-33-BT

62 Washer 81132 2 40 39-10166

63 Assembly and exercise instruction 1 36-2070-01-BT
0 5 10 15 20 25 30 40 50 60 70 80 920 100

NOTES
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CHERE CLIENTE, CHER CLIENT,

Nous vous félicitons pour I'achat de ce cycle d’entrainement
intérieur et nous vous souhaitons beaucoup de plaisir avec.
Veuillez respecter et suivre les indications et les instructions de
montage et d’emploi. Si vous avez des questions, vous pouvez

bien sdr vous adresser a nous. Top-Sport Gilles GmbH

51 Dessin éclaté

Respect!

Avant utilisation
Lisez les instruc-
tions d'utilisation!

[

RECOMMANDATIONS IMPORTANTES ET CONSIGNES DE SECURITE

Nos produits sont systématiquement soumis au contréle TUV-GS 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 l'appareil en suivant exactement les instructions de
montage et n’utiliser que les pieces spécifiques a I'appareil et
ci-jointes pour le montage de I'appareil. Avant le montage en lui-méme,
contréler l'intégralité de la livraison a I'aide du bon de livraison et
l'intégralité des emballages en carton a I'aide de la instructions de
montage dans les instructions de montage et d’utilisation.

2. Avant la premiere utilisation et a intervalles réguliers, controler
si tous les écrous, vis et autres raccords sont bien serrés, afin
d’assurer un état de service sOr de I'appareil d’entrainement.

3. Mettre en place I'appareil a un endroit sec et plan, et le protéger
contre 'humidité. Les inégalités du sol doivent étre compensées par
des mesures appropriées et par les piéces réglables de I'appareil,
prévues a cet effet, si présentes. Il faut exclure tout contact avec
’humidité et I'eau.

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

5. Avant de commencer I'entrainement, enlever tous les objets dans
un rayon de 2 métres 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 apres I'entrainement.

7. Respect! Des systémes de la fréquence de coeur peuvent
étre inexacts. Le fait de s‘entrainer excessif sait dommage de
santé sérieux ou menent vers la mort Un entrainement inadapté ou
excessif peut entrainer des risques pour la santé. C’est pourquoi,
avant de commencer un entrainement 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'entraine-
ment, les objectifs et I'alimentation. Il ne faut pas s’entrainer aprées
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 pieces, faire attention a régler la bonne
position ou la position de réglage maximale marquée, et a bloquer
correctement la nouvelle position réglée.

10. Si rien d’autre n’est indiqué dans le mode d’emploi, I'appareil ne
doit étre utilisé que par une personne pour I'entrainement. Le temps
d‘entrainement ne devait pas dépasser au total 60 Min./ chaque jour.

21

11. 1l faut porter des vétements et des chaussures adaptés a un
entrainement fitness avec l'appareil. Les vétements doivent étre
congus de maniere a ce que de par leur forme (p. ex. longueur), ils
ne puissent pas rester accrocher pendant I'entrainement. Les chaus-
sures d’entrainement doivent étre choisies 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 symptémes anormaux se font
sentir, arréter '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 maniére conforme a
I’'emploi prévu et uniguement par des personnes informées et initiées
en consequence.

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

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

17. Les matiéres 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 contri-
bution importante a la protection a notre environnement. Veuillez
demander lors de l'administration communale le poste d’enleve-
ment des déchets constant. Les matériaux d’emballage, les piles
vides et les pieces de I'appareil doivent étre évacués en respectant
'environnement, pas avec les ordures ménagéres, mais dans les
containers de collecte prévus a cet effet, ou remis aux services de
collecte adaptés.

18. Cet appareil a une résistance réglable vérin hydraulique. L'en-
semble reste la méme résistance et n'‘est en aucun Connexion avec
la vitesse de gouvernail. Ainsi, il ya un systéme de chargement vi-
tesse indépendante.

19. Cet appareil a été contrélé suivant les normes EN ISO 20957-
1:2013 + EN 20957-7:2021 H/C. La charge (=poids) maximale ad-
mise a été fixée a 120 kg. Cet ordinateur d‘appareils correspond aux
demandes fondamentales d'elle EMV Directive en 2014/30EU.

20.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.



INSTRUCTIONS DE MONTAGE

Sortez toutes les pieces de 'emballage, posez-les sur le sol et
contrblez 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.

Temps de Montage: 10 min.

ETAPE 1
Déroulement de la machine a ramer.

1. Desserrez les deux vis a poignées (33) pour relacher le
cadre de base (1) et premiérement, sortez les deux épingles
de verrouillage (56).

2. Dépliez les bras de ramage a extension (5) et reposition-
nez les deux vis a poignée (33) avec les rondelles (34) dans
le cadre de base (1). Insérez les deux épingles de verrouillage
(56) dans les trous sur l‘arriére cadre principal.

3. Tournez la libération rapide (19) de retour dans le cadre
de base (1) et de brancher les capuchons de pied (18) a la
conduite de pied du cadre de base (1).

ETAPE 2
Réglage des repose-pieds et la résistance.

1. Dévissez la vis en bouton de relachement rapide (19),
bougez la rameuse avec une main sur le cadre principale
et sortez le tube d’extension télescopique (2) aussi loin que
nécessaire pour une extension constable des jambes. Atten-
tion: Ne sortez pas le tube d’extension (2) au-dela de la ligne
“stop” de marquage maximal (voir le Dessin A). Serrez la vis
en bouton de relachement rapide (19) dans sa position.

2. Glisser des deux cotés I'étrier de coque de pied (8) d’'une
grande rondelle (42) et une coque de pied (16).Insérez les
vis(40) une rondelle de ressort (32) et une rondelle (39) et les
serrer pour fixer la coque de pied (16) sur le étrier de coque de
pied (8). Ensuite, les vis de recouvrement (40) ayant chacune
un bouchon a vis (60).

3. Les cylindres hydrauliques (45) sont congus avec 12 sec-
tions pour une résistance au poids différente. Tournez juste
la boucle supérieure sur les cylindres (45) et tournez le cro-
quis sur le tube pointant vers le haut dans le sens de la fleche
comme indiqué dans le Dessin (B).
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ETAPE 3
Réglage de l‘inclinaison du siége

1. Cette rameuse est congue avec 4 positions d’inclinaison
sur l'arriere. Placez la vis en bouton de relachement rapide
(19) dans le bout arriére du cadre principal (1). Desserrez de
quelques tours la téte en bouton de la vis en bouton (19) et
sortez la téte en bouton. Bougez I'ajusteur d’inclinaison arriere
(3) vers la position de hauteur désirée et alignez les trous pour
verrouiller la vis en bouton sur la position d’inclinaison désirée.
Attention: Ne sortez pas l'ajusteur d’inclinaison arriére (3)
au-dela de la ligne “stop” de marquage maximum (voir Dessin
A).

ETAPE 4
Assemblée de I'ordinateur

1. Sortez I'ordinateur (51) fourni de son emballage et installez
les piles (Type “AA* piles rondes - 1,5V) et faites attention a la
polarité correcte a 'arriere de 'ordinateur (51). (Des batteries
pour I‘ordinateur ne sont pas jointes dans le volume des livrai-
sons. S'il vous plait, appliquez celui-ci dans le commerce.)
Connectez les parties males et femelles de I'ordinateur (51) et
des cables capteurs (52) I'unes a l'autre. Glissez I'ordinateur
(51) dans le bras de support (A) inclus dans la partie avant du
cadre de sol (1).

CONTROLE

1. Vérifier si les assemblages et connexions ont été effectués
correctement et fonctionnent. Le montage est maintenant ter-
miné.

2. Si tout est en ordre, se familiariser avec l'appareil en
effectuant de Iégers réglages de la résistance et effectuer les
réglages individuels.

Remarques:

Veuillez a conserver soigneusement les instructions de mon-
tage dont vous aurez éventuellement besoin ultérieurement
pour effectuer les réparations nécessaires et commander des
piéces de rechange. L'ordinateur s’éteindra automatiquement
aprés environ 4 minutes. Toutes les valeurs atteintes jusqu’a ce
point seront supprimées.

Attention!

Ne jamais toucher les vérins hydrauliques de I'appareil immédi-
atement aprés votre séance d’entrainement étant donné qu’en
fonction de leur sollicitation, ils peuvent se réchauffer fortement
lors de la séance d’entrainement.

Malgré un contrOle de qualité trés rigoureux, il arrive, dans
de rares cas, que de la poussiére venant des frottements des
pieces mobiles tombe. Pour éviter dendommager les tapis ou
les sols, nous vous recommandons de poser I'appareil sur une
surface (ex. tapis de protection de sol, planche de bois, etc.)
avant de commencer I'entrainement. Cette mesure protégera
votre sol ou tapis.
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NETTOYAGE, ENTRETIEN ET STOCKAGE

1. Nettoyage

Utilisez uniquement 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 causés. L'appareil est uniquement pour un usage domes-
tique privé et pour un usage intérieur appropriés. Gardez I‘appareil propre et I'humidité de I'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
enclenche dans la cadre du siege. Choisissez un stockage a sec dans la maison et mettre un peu d‘huile de pulvérisation au fil du
boulon de poignée étoile et sur les filets de la libération rapide. Couvrir le dispositif pour le protéger d‘étre décolorés par la lumiere
du soleil et de la poussiére.

3. Entretien

Nous recommandons toutes les 50 heures pour examiner les Connexions a vis pour I‘étanchéité, qui ont été préparés dans I'ensem-
ble. 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

Si vous ne pouvez pas résoudre en utilisant les informations énumérées a I'dysfonctionnement, sil vous plait contactez votre reven-
deur ou fabricant.

Probléme Cause Possible Solution

Vérifiez les piles dans le compartiment de la batterie pour
un bon ajustement ou de les remplacer.

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

Pas de piles ou de batteries
insérées vide.

Vérifiez le connecteur sur l‘ordinateur et le connecteur

L‘ordinateur ne compte pas et ne
s‘allume pas par le début de la
formation d‘un.

Manquant impulsion du capteur
en raison de mauvais connecteur
ou dissous.

dans le cadre de siége pour un bon ajustement.

L‘ordinateur ne compte pas et ne
s‘allume pas par le début de la

Manquant impulsion du capteur
en raison de la position incorrecte

Vérifier la distance entre le capteur et I'aimant. Un aimant
dans la siége est en regard du capteur et doit avoir une

formation d‘un. du capteur. distance de moins de <5mm.

BESOIN D’ESPACE DE FORMATION

~

f

T~

\

2000 2000

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

Centre d'entrainement en mm
(Pour appareil et I'utilisateur)
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MODE D’EMPLOI DE L‘ORDINATEUR

L'ordinateur livré vous offre le plus grand confort d‘entraine-
ment. Chaque valeur importante pour [l'entrainement est
affichée dans une fenétre correspondante. Le Coup des rames
affich sur affichage superieur et affichage inferieur affich temps
nécessaire, la consommation de calories approximative, Coup
des rames / Minute et Coup de ramer Total sont affichés des
le commencement de I'entrainement. Toutes les valeurs sont
sauvegardées a partir du nombre zéro. L'ordinateur se met en
marche des que I'on appuye brievement sur la touche ou que
'on commence tout simplement I'entrainement. L'ordinateur
commence a saisir 'ensemble des valeurs et a les afficher.
Pour éteindre 'ordinateur, terminer simplement I'entrainement.
L'ordinateur arréte 'ensemble des mesures et sauvegarde les
derniéres valeurs obtenues. Les derniéres valeurs obtenues
dans les fonctions temps, Coup des rames calories et Coup
des rames Total sont sauvegardées a 4 minutes et peuvent étre
réutilisées pour redémarrer I'entrainement.

L'ordinateur s’éteint automatiquement au bout d’environ 4
minutes d’interruption de I'entrainement.

AFFICHAGES

[Schlage/Total] Total de coup des rames / Total:

Permet d’afficher le niveau actuel des parcourus pour 'ensem-
ble des unités d’entrainement ainsi que celui de 'unité actuelle
d’entrainement. Il n’est pas possible de fixer préalablement une
valeur déterminée.

[Kalorien] Calories:
Permet d’afficher I'état actuel des calories consommeées (Kcal).

[Schlage/Minute] Coup de rames/minute:

La vitesse actuelle en Nombre de coup de rames par minute.
(Limite maximale de I'affichage 199 Nombre de coup de rames
par minute)

[Ruderschlage] Coup des rames:
Permet d’afficher la actuelle Coup des rames.

[Scan] Fonction scan:

Si I'on sélectionne cette fonction, les valeurs actuelles de I'en-
semble des fonctions sont affichées les unes aprés les autres
toutes les 5 secondes.

[Zeit] Temps:
Permet d’afficher le temps nécessaire actuellement en minutes
et secondes.

CONTROLES

[Touche rouge]

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

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

CHRISTOPEIT"

PORT GERMANY

<t Schiage/Total
<4 Kalorien
< Schlage/Minute

P Ruderschlige
> Scan
> Zeit

Compartiment de la piles

AAPILES

REMPLACEMENT DES PILES:

1.
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Quvrez le couvercle du compartiment de la pile, puis re-
tirez le utilisée piles. (Si les piles fuient les supprimer sous
augmenté étant donné quel‘acide de la batterie n‘est pas
en contact avec la peau venir et nettoyez le compartiment
de la pile a fond.)

Insérez les nouvelles piles (type (AA) 1,5 V dans le bon
ordre et en tenant compte de la polarité dans le compar-
timent a piles et fermer le couvercle de la piles pour quelle
s‘enclenche.

Si l'ordinateur ne prend pas immédiatement, la fonc-
tion devrait piles sont retirées pendant 10 secondes et
réinséres.

Les piles vides correctement en conformité avec les regle-
ments d‘élimination éliminés et ne pas donner les déchets
résiduels.



CONSIGNES GENERALES DE FORMATION

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

INTENSITE

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

FREQUENCE CARDIAQUE D‘ENTRAINEMENT

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

01 Calcul de la fréquence cardiaque maximale

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

Formule de Sally Edwards:

Hommes:

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

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

02 Calcul de la fréquence cardiaque d‘entrainement

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

Santé - Zone: Régénération et Compensation

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

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

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

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

Aérobie - Zone: Bases - Endurance Training 1/2

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

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

Anaérobie - Zone: Bases - Endurance Training 2

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

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

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

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

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

©

01 : Impulsion maximale - calcul

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

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

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

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

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

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

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

FREQUENCE

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

PROGRAMMATION DE L’ENTRAINEMENT

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

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

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

'
en avant et essayer d‘atteindre

le pied avec vos mains. 2 x 20sec.

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

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

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

MOTIVATION

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

Cet exercice est un entrainement pour les cuisses, les bras et
les épaules, le dos et la taille.

* Prendre les bras de gouvernail avec les poignées. Bouger en
avant avec le siége autant que possible.

* Pousser avec les jambes et tirer en méme temps avec les bras

de gouvernail. En fai sant cela, reculer avec le siege jusqu‘a

ce que les jambes soient tendues. Expirer pendant I'exercice.

Etirez vos jambes tout le long. Cela protége le genou

Pendant I'expiration, retourner a la position initiale.

Répéter cet exercice 10 a 25 séries (=1 set).

1 Set = partie de I'entrainement qui comprend un nombre de

séries.

* Entre 2 sets, faites une pause d’'une minute. Nous recomma
dons 3 sets.

*  Pour intensifier, vous pouvez augmenter l'inclinaison du siége
du rouleau.

2. RAMER DANS LE CHANGEMENT

Cet exercice est un entrainement pour les cuisses, les bras, les
Epaules et le dos.

* Prendre les rames avec les poignées, pliez vos jambes légére-
ment.

« Tirer a conduire sans sieége ou d‘étirer les jambes, d‘une poign-
ée d‘aussi loin que possible vers votre poitrine.

* Pousser bras de gouvernail a sa position originale, tout en le
bras de gouvernail autre vers votre poitrine tirage

» Faites glisser et appuyez sur le gouvernail en alternant avec les
deux bras. Respirez normalement.

» Répéter cet exercice 10 a 25 séries (=1 set).

* 1 Set = partie de I'entrainement qui comprend un nombre de
séries.

* Entre 2 sets, faites une pause d’une minute. Nous recomman-
dons 3 sets.

3. TIREZ ET ETIRER

Cet exercice est un entrainement pour hanches, bras, dos, ab-
dominaux

* Prendre les bras de gouvernail avec les poignées, vous vous
penchez aussi loin que possible de I‘avant, tout en gardant les
jambes presque completement étendu.

» Tirez sur les deux bras de gouvernail de direction vers vous,

tandis que

le haut du corps verticale. Expirez.

Inhaler vous revenir a la position de départ

Répéter cet exercice 10 a 25 séries (=1 set).

1 Set = partie de I'entrainement qui comprend un nombre de

séries.

«  Entre 2 sets, faites une pause d’une minute. Nous recomman-
dons 3 sets.

Attention! Ceci est un exercice de stretching. Ne mettez donc pas
une résistance trop forte.

4. PLIER LE BRAS

Cet exercice est un entrainement pour biceps (bras antérieur)

* Prendre les bras de gouvernail avec les poignées, plier les jam-
bes [égérement et d‘étendre vos bras presque entiérement.

» Tirez les bras de gouvernail aussi prés que possible de votre
approche poitrine. Respires.

* Revenez a la position de départ que vous respirer.

*  Répéter cet exercice 10 a 25 séries (=1 set).

* 1 Set = partie de I'entrainement qui comprend un nombre de
séries.

* Entre 2 sets, faites une pause d’une minute. Nous recomman-
dons 3 sets.

Note spéciale:

Comme pour les exercices 2, 3 et 4 du siége ne bouge pas sur le

capteur, l‘'ordinateur affiche pas de valeurs pour ces exercices.
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LISTE DES PIECES- LISTE DES PIECES DE RECHANGE

Désignation: Accord
No. de commande: 2470
Caractéristiques version du: 14.03.2024

Dimension environ [cm]:
Dimensions plié env. [cm]:

Besoins en espace [m?]: 2,5
Poids du produit [kq]: 26,5
Poids maximal de I'utilisateur. [kg]: 120

PROPRIETES

De 12 fois la résistance variable a vérins I'hydraulique
Place en épargnant ensemble a bascule
Chéssis en acier robuste.

Siege confortable équipé de roulettes sur palier lisse.
Siége 3 fois variable de montée
Repose-pied horizontalement de la taille réglable
Affichage digital du temps, de la fréquence de coups de

L132xW 159 x H 70 cm
L95x W48 x H 28 cm

rame, de coups de rame per minute, de coups de rame
total, de la dépense énergétique approximative, du scan

REMARQUES

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

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

corporel. e-mail: info@christopeit-sport.com
Ce product a seulement pour le domaine de sport de
maison privé de maniére souvenue et non pour l‘utilisation
industrielle ou commerciale convenable. Utilisation de sport
de maison la classe H/C.
Schéma N° |Désignation E:mensmns en Sxiatggte gnc%rg;:l:;’ Numéro ET
1 Cadre principal 1 33-9904-31-SW
2 Tuyau d’extension télescopique 1 1 33-9904-32-SI
& Ajusteur d’inclinaison arriére 1 1 33-9904-03-SW
4 Transport du siége 1 35 33-9904-11-SW
5L Bras de ramage d’extension gauche 1 1 33-9904-22-SW
5R Bras de ramage d’extension droite 1 1 33-9904-23-SW
6L Bras de ramage gauche 1 7L 33-9904-06-SW
6R Bras de ramage droit 1 7R 33-9904-07-SW
7L Connecteur de pivot gauche 1 5L+6L 33-9904-09-SW
7R Connecteur de pivot droit 1 5R+6R 33-9904-10-SW
8 Etrier de pédalier 1 2 33-9904-33-SlI
9 Tube de glissement du siege 2 1+3 33-9904-04-CR
10 Bouchon insert 3 14 36-9904-51-BT
11 Fente en acier 1 4 33-9904-12-SW
12 Bouchon ronde 2 2 36-9904-21-BT
13 Bouchon carre 45x45 1 2 36-9904-20-BT
14 Bouchon de Piet B 1+2 36-9904-19-BT
15 Capuchon glisseur en plastique 1 1 36-9904-18-BT
16 Pédalier 2 8 36-1260-10-BT
17 Bouchon carre 38x38 2 3 36-9904-09-BT
18 Capuchon de stabilisateur arriéré 2 1 36-9904-52-BT
19 Vis en bouton de relachement 2 1 36-1260-09-BT
20 Tampon caoutchouc 4 9 36-9904-28-BT
21 Bouchon ronde 4 9 36-9904-14-BT
22 Vis M6x45 4 4 39-10085
23 Arbrisseau en plastique 4 22 36-9904-54-BT
24 Rondelle 6//12 8 22+36 39-10007-CR
25 Rondelle a ressort pour M6 4 22 39-9865-CR
26 Ecrou capuchon M6 4 22 39-9969
27 Ecrou capuchon M8 4 30 39-9900
28 Roulette 4 30 36-9904-10-BT
29 Piéce de distance 2 30 36-9904-11-BT
30 Axe du bras de siege M8 2 4+28 36-9904-04-BT
31 Rondelle 8//16 10 30, 37+46 39-9862
32 Rondelle a ressort pour M8 14 30+40 39-9864-VC
33 Vis de poignée 2 1+5 36-9904-12-BT
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, o . . . Dimensions en ntité | Monté sur .

Schéma N Désignation mme sions e Srl:iaté;te sc%;:}l: n° Numéro ET
34 Rondelle 10//20 2 33 39-9989-CR

35 Siege 1 4 36-9904-06-BT
36 Vis M6x14 4 4+35 39-9911

37 Vis a téte six M8x45 4 1, 3+9 39-10110

38 Ecrou nylon M8 6 37+46 39-9818-CR
39 Rondelle 81122 8 40 39-10018

40 Vis a téte six M8x15 10 5,7+8 39-10247

41 Vis a téte six M12x75 2 1+5 39-9984

42 Rondelle 13/124 4 41 39-10135

43 Rondelle a ressort pour M12 2 41 36-9519924-BT
44 Ecrou nylon M12 2 41 39-9986

45 Cylindre hydraulique 2 5+7 36-9904-08-BT
46 Vis a téte six M8x40 2 7+45 39-10125-VC
47 Rondelle en plastique 4 6 36-9904-33-BT
48 Arbrisseau en plastique 4 5 36-9904-55-BT
49 Poignée en plastique 2 6 36-9904-26-BT
50 Poignée en mousse 2 49 36-9904-23-BT
51 Ordinateur 1 1 36-9904-53-BT
52 Capteur 1 1+51 36-9904-31-BT
53 Vis 3x10 2 52 39-10127

54 Bouchon carre 2 1 36-9904-17-BT
55 Aimant 1 4 36-9904-32-BT
56 Broche de verrouillage 2 1+6 36-9904-15-BT
57 Bouchon rond 2 6 36-9904-22-BT
58 Capuchon a bout en plastique 1 1+3 36-9904-13-BT
59L Ressort gauche 1 7L 36-9904-56-BT
59R Ressort droite 1 7R 36-9904-57-BT
60 Capuchon a vis en plastique pour M8/14 16 37, 40+46 36-9988109-BT
61 Capuchon a vis en plastique pour M8/13 6 38 36-9214-33-BT
62 Rondelle 81132 2 40 39-10166

63 Notice de montage et d'utilisation 1 36-2070-01-BT

0 5 10 15 20 25 30 40 50 80 920 100

REMARQUES
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Pagina Inhoud

30 Belangrijke aanbevelingen en veiligheidsinstructies
31-32 Montagehandleiding

33 Reiniging, onderhoud en opslag

33 Fixes

34 Computer

35 Algemene trainingsinstructies

36 Roeien oefeningen

37-38 Stuklijst — lijst met reserveonderdelen
51 Geéxplodeerde tekening

GEACHTE KLANT

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

Top-Sport Gilles GmbH

ANNES

Gevaar:

Voor gebruik
Lees de gebruik-
saanwijzing!

BELANGRIJKE AANBEVELINGEN EN VEILIGHEIDSINSTRUCTIES

Onze producten werden in principe door de TUV-GS (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. Vé6r de eigenlijke opbouw de volledigheid van de lev-
ering 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 geneutraliseerd te worden. Het contact
met vochtigheid en vocht dient uitgesloten te worden.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

16. g 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 inzamelpunten afgeven.

18. Dit apparaat heeft een regelbare hydraulische cilinder weerstand.
De set blijft hetzelfde weerstand en is op geen enkele verbinding met
het roer snelheid. Er is dus een snelheid-onafhankelijk toestel.

19.Dit toestel werd conform de EN ISO 20957-1:2013 + EN
20957-7:2021 H/C gekeurd. De toegelaten maximale belasting (=
lichaamsgewicht) werd op 120 kg bepaald. Dit toestel werd gecer-
tificeerd en is in overeenstemming met het EG-richtlijn 2014/30EU.

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

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 aantal
onderdelen rechtstreeks met het onderstel zijn verbonden en
voorgemonteerd zijn. Montage tijd: 10 min.

STAP 1
Uitklappen van de roeimachine.

1. Draai de twee sterférmige greep schroeven (33) van hun
posities op de basis frame (1) en trek de twee veiligheid pin-
nen (56) uit aan de achterzijde.

2. Naar voren zwaaien van de roeit boom (5) en zet het vast
met de sterférmige greep schroeven (33) en onderlegplaatje
(34) op het basisframe (1). Zet de twee veiligheid pinnen (56)
gat in hun posities aan de achterzijde van het basisframe (1).
(Vouwen van de roeimachine in omgekeerde volgorde.)

3. Draai de quick release (19) terug in de basis frame (1) en
sluit de voet caps (18) aan de voet leiding van het basisframe

(1)

STAP 2
Instellen van de voetsteunen en de weerstand.

1. Draai het snelsluiting (19) los til met een hand het tele-
scopische verstelling rail (2) kan getrokken worden zo ver uit
vooruit, als voor uw beenlengte is vereist. Positie de snelsluit-
ing (19) terug op zijn plaats en draai stevig vast. Let op: Trek
de telescopische verstelling rail (2) niet op de lijn markering
“stop” (A) te trekken voor het maximale uit.

2. Schuif op de voet pedaal opname (8) aan beide zijden een-
grote onderlegplaatje (42) en een voet pedaal (16). Steek op
de schroeven (40) een veerring (32) en een onderlegplaatje
(39) en zekere dus de voet pedaal (8) aan de voet pedaal opn-
ame (8). Vervolgens de schroeven (40) elk met ee schroefkap
(60) afdekken.

3. De weerstand in de schokdempers (45) kan met het instel-
ling ring van an des bovenste uiteinden van de schokdemper
(45) kan worden ingesteld (foto B). Draaij de instelling ring en
breng de gewenste weerstandswaarden in overeenstemming
met de pijlen op de schokdempers (45).
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STAP 3
Instellen van de stoel helling.

1. Het apparaat is zo ontworpen dat de zadelglijder leider-
schap aan de achterkant eindigt in 4 hoekposities kan worden
aangepast. De snelsluiting (19) moet losgemaakt worden door
deze een beetje te draaien, en daarna kan getrokken worden
om de hoogtevastzetting (3) vrijte geven en de hoogte van het
zadeldlijder leiderschap te verstellen. Na de gewenste instel-
ling de snelsluiting (19) opnieuw vastdraaien en vastzetten.
Let op: Koppel de helling aanpassing (3) niet boven de lijn
“stop” die de maximale pull-out.

STAP 4
Montage van de computer.

1. Neem de bijgeleverde computer (51) uit de verpakking en
plaats de Batterijen, (Type ,AA" penlite - 1,5V) let darbij op de
goede polen, in het batterijvak aan de achterzijde van de com-
puter (51). (Batterijen voor de computer ligt niet bij de levering.
Raadpleeg ze voor de handel.) Sluit de sensor kabel (52) aan
de computer (51) en schuif de computer (51) op de computer
opname (A), op de het basisframe (1) is gelast.

CONTROLE

1. Alle schroef- en stekkerverbindingen op een correcte mon-
tage en juiste werking controleren. Daarmee is de montage
beéindigd.

2. Wanneer alles in orde is, met lichte weerstandsinstellingen
vertrouwd raken met het apparaat en de individuele instel-
lingen vastzetten.

Opmerking:

De gebruiksaanwijzing a.u.b. zorgvuldig bewaren, omdat u ze
wellicht later voor een reparatie of het bestellen van reserveon-
derdelen nodig heeft.

Na beéindiging van de training wordt de computer automa-
tisch na ca. 4 minuten uitgeschakeld. Alle tot dan toe bereikte
waarden gewist.

Opgelet!

Grijp de hydraulische cilinders nooit onmiddellijk na de training
vast, omdat deze tijdens de training, al naargelang het gebruik,
aanzienlijk verwarmd worden.

Ondanks zorgvuldig kwaliteitscontrole, het is mogelijk dat
in zeldzame gevallen van bewegende delen abriebstaub
valt neergelegd of olie uit de schokdempers herabtropft. te
voorkomen dat schade aan het tapijt of vioeren, Wij adviseren
de beveiligingsinrichting voor het begin van de opleiding op een
document (z. B. bijv, mat, houten plaat enz.). Dit is een voor-
zorgsmaatregel om luid uw tapijt of vioer ongedeerd.
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REINIGING, ONDERHOUD EN OPSLAG

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 binnen-
shuis. 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 sterfdrmige schroev, en op de schroefdraad van de zadel
sluitschroef.

FIXES

Als u niet kunt oplossen met behulp van de genoemde storing informatie, kunt u contact opnemen met uw dealer of Fabrikant.

Probleem Mogelijke oorzaak Oplossing
De computer wordt niet in- Geen batterijen of accu’s gep- Controleer de batterijen in de batterijhouder voor een
geschakeld door het indrukken laatst leeg goede pasvorm of vervangen.

van een knop.

De computer telt niet en gaat niet | Ontbrekende sensor impuls als Controleer de stekker van de computer en de stekker van
aan de start van de opleiding een. | gevolg van onjuiste of opgelost den Sensor voor een goede pasvorm.

connector.
De computer telt niet en gaat niet | Ontbrekende sensor puls door Controleer de afstand van de sensor tot de magneet. Een
aan de start van de opleiding een. | een onjuiste positie van de magneet in de zadelopname tegenover de sensor en moet
Sensor. een afstand van minder dan <5 mm.

TRAINING SPACE REQUIREMENT

)
f

\
2000 2000
1320
Oefenterrein in mm Oefenterrein in mm
(Voor de apparaat-en gebruikers) (Voor de apparaat-en gebruikers omringend 600mm)
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COMPUTERHANDLEIDING

De bijgeleverde computer zorgt voor een uitstekend train-
ingscomfort. Elke trainingsrelevante waarde wordt in een apart
venster weergegeven. Vanaf het begin van de training wordt
op het bovenste display de roeislagen weergegeven en op
het onderste display worden het aantal slagen/minuut, beno-
digde tijd, totaal aantal slagen en het geschatte calorieverbruik
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 regis-
treert dan alle waarden en geeft deze weer.

Om de computer te stoppen kunt u gewoon de training beéin-
digen. De computer stopt met alle metingen en houdt de laatst
bereikte waarden vast. De laatst bereikte waarden voor Zeit,
roeislagen en Kalorien worden voor 4 minuten opgeslagen in
het geheugen en wanneer de training wordt hervat kann vanaf
deze waarden verder worden getraind.

Na beéindiging van de training wordt de computer automatisch
na ca. 4 minuten uitgeschakeld.

WEERGAVE

[Schlage/Total] Totaal aantal slagen:

De actuele stand van de afgelegde roeislagen van alle train-
ingsunits tot dan toe incl. de actuele trainingsunit wordt weerge-
geven.

[Kalorien] Calorieén:
De actuele stand van het aantal verbruikte calorieén (Kcal)
wordt weergegeven.

[Schlage/Minute] Slagen/minuut:
Hiermee wordt de actuele snelheid in roeislagen/minuut.
(Max. aanduiding 199 Slagen/minuut)

[Ruderschldge] Roeislagen:
De actuele stand van de roeislagen wordt weergegeven.

[Scan] Scan:

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

[Zeit] Tijd:
De actuele benodigde tijd wordt in minuten en seconden
weergegeven.

CONTROLES
[Rode knop]

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 sec-
onden) worden alle weergegeven waarden gewist met uitzon-
dering van de waarde in de Schlage-Total“- weergave.

CHRISTOPEIT"

PORT GERMANY

<t Schiage/Total
<4 Kalorien
< Schlage/Minute

P Ruderschlige
> Scan
> Zeit

Batterijcompartiment

AA Batterijen

°G

VERVANGEN VAN DE BATTERIJEN

1.
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Open het deksel van het batterijcompartiment en verwijder
de gebruikte Batterijen. (Als de batterijen lekken verwijder
ze onder toegenomen gezienhet feit dat het accuzuur niet
in aanraking met de huid komen en reinig het batterijcom-
partiment grondig.)

Plaats de nieuwe batterijen (type (AA) 1,5 V in de juiste
volgorde en rekening houdend met de polariteit in het bat-
terijvak en sluit het batterijdeksel zodat het vastklikt.

Als de computer niet met een halen, de functie moet Bat-
terijen worden verwijderd gedurende 10 seconden en
weer terugplaatst.

De lege batterijen goed in overeenstemming met de
afvoervoorschriften afgevoerd en geen restafval niet
geven.



ALGEMENE TRAININGSINSTRUCTIES

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

INTENSITEIT

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

TRAININGSHARTSLAG

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

01 Maximale hartslagberekening

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

Sally Edwards-formule:

Mannen:

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

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

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

Gezondheid - Zone: Regeneratie en Compensatie

Geschikt voor: Beginners

Type training: zeer lichte duurtraining

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

Trainingshartslag = 50 tot 60% van de maximale hartslag

Vetstofwisseling - Zone: Basis - Duurtraining 1

Geschikt voor: beginners en gevorderden

Type training: lichte duurtraining

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

Trainingshartslag = 60 tot 70% van de maximale hartslag

Aerobic - Zone: Basis - Duurtraining 1 tot 2

Geschikt voor: beginners en gevorderden

Type training: matige duurtraining.

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

Trainingshartslag = 70 tot 80% van de maximale hartslag

Anaéroob - Zone: Basis - Duurtraining 2

Geschikt voor: gevorderde en wedstrijdsporters

Type training: matige duurtraining of intervaltraining

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

Competitie - Zone: Prestaties / Competitie Training

Geschikt voor: sporters en topsporters

Type training: intensieve intervaltraining en wedstrijdtraining

Doel: verbetering van maximale snelheid en kracht.

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

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

01: Maximale puls - berekening

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

02: Training hartslagberekening

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

Trainings hartslag = 60 tot 70% van de maximale hartslag

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

Trainings hartslag = 114 slagen/min

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

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

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

c. Hartslagmeting met andere producten zoals hartslagmeters,

FREQUENTIE

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

4. PLANNING VAN DE TRAINING

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

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

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

&
L
o,
M

MOTIVATIE

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

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

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

Knielen in een breed lunge naar voren en
ondersteunen jezelf met je handen op de
grond. Druk op de bekken naar beneden.
Veranderen na 20 sec been.
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ROEIEN OEFENINGEN
1. ROEIEN

Getrainde dijen, armen, schouders, rug en taille

* Pak het roeit armen in de aanval, ga dan verder met de roll de
stoel zodat ver mogelijk naar voren.

*  Duw met de benen terwijl u trek met de armen. Neem het met

een glijdende stoel zo ver terug tot je armen zijn gebogen. Ade-

men het uit.

Strek je benen niet helemaal door. Dit beschermt de knie.

Ga terug naar de startpositie en adem het in.

Voer 10-25 cycli van het roeien (= 1 set).

Plaats een korte pauze van ongeveer een minuut en je begint

met een nieuwe set. Drie sets op een rij worden aanbevolen.

*  Om het nog intenser te maken, kunt u de hellingshoek van de
rolstoel vergroten.

2. WEDERZIJDSE ROEIEN
Getrainde armen, schouders en rug

» Pak een roeit arm in de aanval, licht buig uw benen.

* Trek te roeit arm, zonder het benen te door strekken, een roeit
zo ver mogelijk in de richting van je borst.

*  Duw de roeit arm naar zijn oorspronkelijke positie, terwijl tege-
lijkertijd het andere roeit arm naar uw borst tekenen

» Sleep en druk op het roer in afwisselende armen met beide
armen. Adem normaal tijdje.

*  Voer 10-25 cycli van het roeien (= 1 set).

+ Plaats een korte pauze van ongeveer een minuut en je begint
met een nieuwe set. Drie sets op een rij worden aanbevolen.

3. TREKEN STRETCH
Getrainde heupen, bovenarmen, rug en buik

* Pak het stuur armen in de aanval, je mager voor zover mogelijk
aan de voorzijde, terwijl de benen bijna volledig is uitgescho-
ven.

« Trek beide armen naar je toe sturen, terwijl je bovenlichaam
rechtop. Ademen het uit.

* Adem in als je terugkeert naar de uitgangspositie.

*  Voer 10-25 cycli van het roeien (= 1 set).

* Plaats een korte pauze van ongeveer een minuut en je begint
met een nieuwe set.

» Drie sets op een rij worden aanbevolen.

Let op! Dit is een stretching oefening - u bent dus niet beschikt over
een hoge weerstand roeien een.

4. ARM CURL

Getrainde biceps spieren (voorste arm)

* Pak het stuur armen in de aanval, licht buigen de benen en
strek je armen uit vrijwel geheel.

»  Trek het roer armen zo dicht mogelijk bij je borst aanpak. Adem
in deze.

*  Ga terug naar de uitgangspositie als je uitademt.

*  Voer 10-25 cycli van het roeien (= 1 set).

» Plaats een korte pauze van ongeveer een minuut en je begint
met een nieuwe set.

»  Drie sets op een rij worden aanbevolen.

Speciale opmerking:

Omdat de oefeningen 2, 3, 4 Rol de zitting niet de sensor op de com-
puter draait, toont de computer in deze oefeningen geen waarden.
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STUKLIJST - LIJST MET RESERVEONDERDELEN

Aanduiding: Accord
Bestellnr.: 2470
Stand technische gegevens: 14.03.2024

L132xW 159 x H 70 cm
L95x W48 x H 28 cm

Afmetingen ca: [cm]:
Afmetingen ingeklapt ca. [cm]:
Ruimtevereisten [m?]: 2,5
Productgewicht ca. [kq]: 26,5
Belasting max. (Gewicht gebruiker) [kg]: 120

EIGENSCHAPPEN

De 12 fois la résistance variable a vérins I'hydraulique
Place en épargnant ensemble a bascule

Chéssis en acier robuste.

Siege confortable équipé de roulettes sur palier lisse.
Siége 3 fois variable de montée

Repose-pied horizontalement de la taille réglable
Bedieningsvriendelijke computer met digitale aanduiding
van: tijd, roeislagen, roeisslagen/minuut, roeisslagen total,
ca. calorieénverbruik en Scan.

OPMERKING

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

Top-Sports Gilles GmbH
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

Deze produkt alleen bedoeld voor persoon-
lijke home-fitness-ruimte en niet geschikt voor
industrieel of commercieel gebruik. Home fitness

gebruik klasse H/C.

Afbeeld- - Afmetingen Aantal |Gemonteerd aan

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

1 Basisframe 1 33-9904-31-SW
2 Voorste voetbuis 1 1 33-9904-32-SlI
& Helling aanpassing 1 1 33-9904-03-SW
4 Zadelglijder 1 35 33-9904-11-SW
5L Roeit boom links 1 1 33-9904-22-SW
5R Roeit boom rechts 1 1 33-9904-23-SW
6L Roeit arm links 1 7L 33-9904-06-SW
6R Roeit arm rechts 1 7R 33-9904-07-SW
7L Roeit verbinding links 1 5L+6L 33-9904-09-SW
7R Roeit verbinding rechts 1 5R+6R 33-9904-10-SW
8 Voet pedal opname 1 2 33-9904-33-SlI
9 Zadelglijder leiderschap 2 1+3 33-9904-04-CR
10 Dop in zetstuk 8 14 36-9904-51-BT
11 Afdecking 1 4 33-9904-12-SW
12 Dop 2 2 36-9904-21-BT
13 Vierkante dop 45x45 1 2 36-9904-20-BT
14 Voet dop 8 1+2 36-9904-19-BT
15 Kunststofstuk 1 1 36-9904-18-BT
16 Pedaal 2 8 36-1260-10-BT
17 Vierkante dop 38x38 2 3 36-9904-09-BT
18 Voetkappen 2 1 36-9904-52-BT
19 Snelslot 2 1 36-1260-09-BT
20 Schokken ring 4 9 36-9904-28-BT
21 Eindstop 4 9 36-9904-14-BT
22 Schroef M6x45 4 4 39-10085

23 Kunststoflaager 4 22 36-9904-54-BT
24 Onderlegplaatje 6//12 8 22+36 39-10007-CR
25 Veerring voor M6 4 22 39-9865-CR

26 Dop moer M6 4 22 39-9969

27 Dop moer M8 4 30 39-9900

28 Zadelrol 4 30 36-9904-10-BT
29 Afstandsstuk 2 30 36-9904-11-BT
30 Zadelrol as M8 2 4+28 36-9904-04-BT
31 Onderlegplaatje 8//16 10 30, 37+46 39-9862

32 Veerring voor M8 14 30+40 39-9864-VC

33 Sterféormige schroef 2 1+5 36-9904-12-BT
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Afbeeld- - Afmetingen Aantal |Gemonteerd aan

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

34 Onderlegplaatje 10//20 2 33 39-9989-CR

35 Zadel 1 4 36-9904-06-BT

36 Schroef M6x14 4 4+35 39-9911

37 Schroef M8x45 4 1, 3+9 39-10110

38 Zelfborgene Moer M8 6 37+46 39-9818-CR

39 Onderlegplaatje 8//122 8 40 39-10018

40 Schroef M8x15 10 5, 7+8 39-10247

41 Schroef M12x75 2 1+5 39-9984

42 Onderlegplaatje 13//24 4 41 39-10135

43 Veerring voor M12 2 41 36-9519924-BT

44 Zelfborgene Moer M12 2 41 39-9986

45 Hydraulics cilinder 2 5+7 36-9904-08-BT

46 Schroef M8x40 2 7+45 39-10125-VC

47 Kunststofschijf 4 6 36-9904-33-BT

48 Kunststoflaager 4 5 36-9904-55-BT

49 Handgreep 2 6 36-9904-26-BT

50 Greepovertrek 2 49 36-9904-23-BT

51 Computer 1 1 36-9904-53-BT

52 Sensor 1 1+51 36-9904-31-BT

53 Schroef 3x10 2 52 39-10127

54 Vierkante dop 2 1 36-9904-17-BT

55 Magneet 1 4 36-9904-32-BT

56 Veiligheid pin 2 1+6 36-9904-15-BT

57 Dop 2 6 36-9904-22-BT

58 Kunststofglijder 1 1+3 36-9904-13-BT

59L Veer links 1 7L 36-9904-56-BT

59R Veer rechts 1 7R 36-9904-57-BT

60 Schroefkappen voor M8/14 16 37, 40+46 36-9988109-BT

61 Schroefkappen voor M8/13 6 38 36-9214-33-BT

62 Onderlegplaatje 8//132 2 40 39-10166

63 Montage- en Bedieningshandleiding 1 36-2070-01-BT
0 5 10 15 20 25 30 40 50 60 70 80 920 100

OPMERKING
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VAZENA ZAKAZNICE,

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

Top-Sport Gilles GmbH

ANNES

Varovani!

Pred pouzitim si
prectéte navod k
obsluze

DULEZITA DOPORUCENI A BEZPECNOSTNIi POKYNY

NasSe vyrobky jsou zasadné kontrolovany stanici technické kontro-
ly TUV-GS a odpovidaji tak aktualnim nejvy$sim bezpecnostnim
standardim. Tato skuteCnost Vas v8ak nezbavuje povinnosti striktné
dodrzovat nasledujici zasady:

1. Pfristroj sestavte presné podle navodu k montadzi a pouzivejte
pouze specifické dily, které byly dodany za u¢elem sestaveni pfistro-
je 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 interva-
lech pevné dotazeni vSech Sroubl, matic a jinych spojl, aby byl vzdy
zarucen bezpec€ny provozni stav Vaseho tréninkového pfistroje.

3. Pristroj postavte na suché, rovné misto a chraiite jej pfed vodou
a vlhkosti. Nerovnosti podlahy je zapotfebi vyrovnat vhodnymi
opatfenimi pfimo na podlaze a pokud je to u tohoto pfistroje k dispo-
zici, pak i pfipravenymi justovatelnymi dily na pfistroji. Je zapotfebi
se vyvarovat kontaktu s vihkosti a mokrem.

4. Pokud byste chtéli misto instalace predevsim ochranit proti
otiskiim, znecisténi apod., doporucujeme Vam podlozit pfistroj vhod-
nou protiskluzovou podlozkou (napf. gumovou rohozi, dfevénou
deskou apod.).

5. Nez zacnete s tréninkem, odstrarite v§echny predméty v okruhu
2 metrQ kolem pfistroje.

6. K cisténi nepouzivejte zadné agresivni Cistici prostfedky a pfi
montazi a pfipadnych opravach pouzivejte pouze dodané popf. vhod-
né vlastni naradi. Zbytky potu na pfistroji je tfeba hned po skonceni
tréninku ocistit.

7. Varovani! Systémy sledovani srde¢ni frekvence mohou byt
nepfesné. Nadmeérny trénink muze vest k zavaznému poskozeni
zdravi nebo ke smrti. Obrat'te se na Iékafe pfed zahajenim plano-
vaného tréninkového program. Muze definovat maximalni namahu
(polz, watty, trvani tréninku atd.), které se mizete vystavit, a mize
vam poskytnout pfesné informace o spravném drzeni téla béhem
tréninku, cilech vasSeho tréninku a vasi stravé. Nikdy netrénujte po
snézeni velkych jidel.

8. Trénujte pouze na pristroji, kdyZz je ve funkénim stavu. Pro
jakékoliv nezbytné opravy pouzivejte pouze originalni nahradni dily.
Varovani! Opotfebené dily okamzité vyménte a zafizeni nepouzive-
jte, dokud nebude opraveno.

9. P¥i nastavovani stavitelnych ¢asti dbejte na spravnou pozici,
resp. na oznacenou maximalni pozici nastaveni a na fadné zajisténi
noveé nastavenych pozic.

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

11. Vzdy, kdyz na pfistroji trénujete, noste vhodné sportovni trénink-
ové obleceni a obuv. Oble¢eni musi byti uzptsobeno tak, aby nemo-
hlo diky svému tvaru (napf. délce) béhem tréninku nikde uviznout.
Zvolte obuv vhodnou pro tréninkovy pfistroj, tedy pevnou obuv s pro-
tiskluzovou podrazkou.

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 toho-
to divodu smi byt pouzivany pouze v souladu se svym Ucelem a
prislusné informovanymi a pouc¢enymi osobami.

14. Osoby, jako déti, invalidé a postizeni, by méli pfistroj pouZzi-
vat pouze v pfitomnosti dal$i osoby, kterd muze v pfipadé potfeby
poskytnou pomoc a instrukce. Je zapotfebi vhodnymi opatfenimi vy-
loucit, 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 pristroje.

16. E Na konci Zivotnosti tohoto vyrobku neni povoleno jej likvido-
vat jako bézny domaci odpad, ale musi byt dodan do sbérného dvora
k recyklaci elektrickych a elektronickych souc¢asti. Symbol muazete
nalézt na vyrobku, na navodech &i na baleni. Materialy jsou znovu
pouzitelné v souladu s jejich oznacenim. S opakovanym pouzitim, vy-
uzitim materialu nebo ochranou naseho zivotniho prostredi. Zeptejte
se prosim mistni spravy na misto odpovédné likvidace.

17.Ve smyslu ochrany Zivotniho prostfedi nelikvidujte obal, prazd-
né baterie, dily pfistroje spoleéné s béznym odpadem z domacnos-
ti, nybrz je ukladejte pouze do pfislusnych sbérnych nadob nebo je
odevzdejte na vhodnych sbérnych mistech.

18. Tento pfistroj ma hydraulicky valec s nastavitelnym odporem.
Nastaveny odpor zUstava stejny a nema zadnou spojitost s rychlosti
veslovani. Jedné se o systém zatizeni nezavisly na rychlosti.

19. Toto zafizeni bylo testovano v souladu s normou EN ISO 20957-
1:2013 + EN 20957-7:2021 H/C. Povolené maximalni zatizeni (=
télesna hmotnost) bylo stanoveno na 120 kg. Tento poc¢ita¢ zafizeni
splfiuje zakladni pozadavky smérnice EMC 2014/30EU.

20. Montazni a provozni navod je tfeba povazovat za souc¢ast vyrob-
ku. Pokud je produkt prodan nebo prfedan dal, musi byt tato doku-
mentace prilozena.
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POKYNY K MONTAZI

Odstrante vSechny jednotlivé ¢asti baleni, polozte je na podla-
hu a na zakladé montaznich krok( zhruba zkontrolujte Uplnost.
Vezméte prosim na védomi, Ze nékteré dily byly pfimo pfipo-
jeny k hlavnimu ramu a pfedem namontovany.

Doba montaze: 10 min.

KROK 1
Rozlozeni veslovaciho trenazéru.

1. Povolte oba 3Srouby s rukojeti (33) ze svych pozic na
zakladnim ramu (1) a pak smérem dozadu vytahnéte oba po-
jistné koliky (56).

2. Odklopte ramena trenazéru (5) smérem dopfedu a zajistéte
jej pomoci $roubu s rukojeti (33) a podlozek (34) na zakladnim
ramu (1). Vlozte oba pojistné koliky (56) do otvorovych pozic
na zadnim konci zakladniho ramu (1). (P¥i sklopeni postupujte
v opacném poradi).

3. Vzadu do zakladniho ramu (1) nasroubujte rychlouzavér
(19) a nasadte krytky (18) na podpérnou trubku zakladniho
ramu (1).

KROK 2
Nastaveni noznich opérek a nastaveni odporu.

1. Povolte rychlouzavér (19) o nékolik otacek a rychlouzavér
trochu posurite tak, at mazete vysunout teleskopicky nozni
ram (2) tak daleko, kolik bude zapotfebi pro Va.évivd'e'lku nohou.
pevné jej utahnéte. Pozor! Nevytahujte podpérny ram (2) dale
pres znacku “stop” (A) pro maximalni vytazeni.

2. Na obou stranach uchyceni noznich opérek (8) nasurite
vzdy jednu velkou podlozku (42) a potom nozni opérku (16).
Na Srouby (40) nasadte pruznou podlozku (32) a podlozku
(39), a tim zajistéte nozni opérku (16) na jejim uchyceni (8).
Nasledné Srouby (40) zakryjte Sroubovymi krytkami (60).

3. Odpor v tlumicich (45) Ize nastavit pomoci nastavovacich
krouzk(l na hornich koncich tlumi¢a (45). Otacejte nastavo-
vacimi krouzky a nastavte pozadované hodnoty odporu podle
Sipek na tlumicich (45) (obrazek B).
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KROK 3
Nastaveni sklonu sedaku.

1. Trenazér je konstruovan tak, aby bylo mozno vodici trub-
ky na svych zadnich koncich nastavit ve 4 Uhlovych polohach
nastaveni sklonu. Povolte rychlouzavér (19) o nékolik otacek
a posunte Sroubovaci knoflik dozadu. Nadzvednéte regulator
nastaveni sklonu (3) do pozadované polohy, zarovnejte s ot-
vory a rychlouzavér (19) znovu dotahnéte. Pozor: Nevytahujte
regulator nastaveni sklonu (3) dale pres znacku “stop” (A) pro
maximalni vytazeni.

KROK 4

Montaz pocitace.

1. Vyjméte dodany pocita¢ (51) z obalu a vloZte do né&j baterie
(typ AAA - 1,5 V) pfi dodrzeni spravné polarity na zadni strané
pocitace (51). (Baterie pro pocita¢ nejsou soucasti dodavky.
Obdrzite je u svého prodejce). Propojte pocita¢ (51) s kabelem
snimace (52) a nasunite pocita¢ (51) na drzak pocitace (A),
ktery je pfivafen na zakladnim ramu (1).

KONTROLA

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

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

Pfipominka:

Uschovejte si, prosim, peclivé sadu s nafadim a navod k
montazi, protoZe je mlzete pfipadné pozdéji potfebovat v
pripadé opravy nebo objednani nahradnich dill. Pocita€ se au-
tomaticky vypne pfiblizné po 4 minutach. VSechny do té doby
dosazené hodnoty se vymazou.

Pozor!

Nikdy se nedotykejte hydraulickych valcu trenazéru ihned po
tréninku, protoze se tyto béhem tréninku v zavislosti na pouziti
silné zahfivaji.

| pfes peclivou kontrolu kvality je mozné, ze ve vyjimecnych
pripadech dojde ke spadu brusného prachu z pohyblivych dilG,
pfipadné se mohou objevit kapky oleje odkapavajici z tlumicu.
Abyste zabranili poSkozeni koberce nebo podlahy, doporucu-
jeme pfed zahgjenim tréninku umistit pod trenazér néjakou
podlozku (napf. podlozka, dfevéna deska atd.).

Jedna se o preventivni opatfeni k ochrané Vaseho koberce
nebo podlahy pfed moznymi necistotami nebo otlaCeninami.
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CISTENi, KONTROLA A SKLADOVANI

1. Cisténi

K Cisténi 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 interié-
ru. Udrzujte jednotku Cistou a vihkost mimo zafizeni.

2. Skladovani

Vyjméte baterie z pocitace, pokud zamysSlite 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 kvuli prachu.

3. Kontroly

Kazdych 50 hodin doporu€ujeme zkontrolovat Sroubova spojeni kvali utazeni, ktera byla pfipravena pfi montazi. Kazdych 100 hodin
provozu byste méli nastfikat trochu oleje na vlakno Sroubl 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 pfi¢ina Reseni
Pocita¢ neukazuje Zadnou hod- |NevloZeny Zadné baterie Zkontrolujte polohu baterii v pfihradce na baterie nebo
notu na displeji, pokud nebo vybité baterie baterie vymérnte.
Pocita€ se nepocita a otoci pfes | Chybi impulsni snima¢ v dusled- | Zkontrolujte pfipojeni zastré¢ky na pocitaci a pod sloZzenou
zacCatek tréninku neni. ku nespravnych nebo rozpusténé | konstrukci.
konektoru
Pocita¢ se nepocita a otoCi pres | Chybéjici snimac impulsu v Zkontrolujte vzdalenost mezi magnetem a snimacem.
zacatek tréninku neni. dusledku nespravné polohy Magnet, ktery je umistén na posuvniku sedadla by mél byt
snimace. pouze v mensi nez 5Smm vzdalenosti od polohy snimace.

POZADAVEK NA TRENINKOVY PROSTOR

)
f

\
2000 2000
1320
Oblast cvi¢eni v mm Volna plocha v mm
(pro domaciho trenéra a uzivatele) (Tréninkovy a bezpecnostni prostor (obihajici 600 mm))
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POUZITi POCITACE

Dodavany pocita¢ umoznuje nejpohodingj$i trénink. Kazda
hodnota relevantni pro trénink je zobrazena v odpovidajicim
okné. Od zacatku tréninku se na hornim displeji zobrazuji
veslovaci zabéry a na spodnim displeji se zobrazuje potfebny
Cas, priblizna spotfeba kalorii, zabéry za minutu a CELKOVY
pocet zabérl veslovani. VSechny hodnoty jsou zaznamenavany
pocinaje nulou.

Pocitat se zapina kratkym stiskem klavesy nebo jednoduse
zahajenim tréninku. Pocita¢ za¢ne zaznamenavat a zobra-
zovat vSechny hodnoty. Chcete-li pocita¢ zastavit, jednoduse
ukoncete trénink. Pocita¢ zastavi vSechna méfeni a ulozi pos-
ledni dosazené hodnoty na 4 minuty. Posledni hodnoty dos-
azené ve funkcich CAS, TEZKOST a KALORIE se ulozi a po
obnoveni tréninku Ize pokracovat s témito hodnotami.

Pocitat se automaticky vypne pfibl. 4 minuty po ukonceni
tréninku.

DISPLEJE

[Schlage/Total] razy celkovy: ]
Jsou zobrazeny aktualni veslovaci razy vSech tréninkd. Udaje
na tomto displeji se vymazou pouze po vyméné baterii.

[Kalorien] kalorii:
Je zobrazen aktualni stav spotfebovanych kalorii.

[Schlage/Minute] razy za minute:
Je zobrazena aktualni rychlost v razech za minutu.
(Max. limit displeje je 199 razl za minutu.)

[Ruderschlage] tahy:
Jsou zobrazeny aktualni veslafské razy.

[Scan]

Pokud je zvolena tato funkce, jsou zobrazovany aktualni hod-
noty vSech funkci po sobé v konstantni sekvenci pfibl. kazdych
5 sekund.

[Zeit] ¢as:
Aktudlné dosazeny Cas je zobrazen v minutach a sekundach.

KLAVESY

[Cervena-Klavesa]

Stisknuti této klavesy jednou kratce umoznuje ménit z jedné
funkce na jinou. Aktualné zvolena funkce je znazornéna ikonou
v prislusném okné.

Pokud se klavesa podrzi déle (pfibl. 3 sekundy), vS§echny na-
posledy dosazené hodnoty jsou vymazany s vyjimkou hodnot
na displeji [Schlage-Total] razy celkovy.

CHRISTOPEIT"

PORT GERMANY

<4 Schiage/Total » Ruderschlage
<4 Kalorien > Scan
<4 Schlage/Minute > Zeit

Zdirka na baterie

AA Baterie @

VYMENA BATERIi

1.
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Otevrete kryt zditky pro baterie a vyjméte vybité bat-
erie. (Pokud baterie vytekla, odstrante ji se zvySenou
opatrnosti tak, aby kyselina z baterii nepfislado kontaktu s
pokozkou, a zditku na baterie diikladné vycistéte.)

Vlozte nové baterie (typ AA) Mignon 1,5V ve spravném
pofadi a vespravné polarité do zdifky na baterie a zavfete
kryt zdifky na baterie tak, ze zaklapne.

Pokud pocitaé okamzité nezacne fungovat, vyjméte
baterie na dobu 10 sekund a znovu je vlozte do zdirky.
Vybité baterie zlikvidujte podle pfedpist a nehazejte je do
smésneho odpadu.



VSEOBECNE POKYNY PRO SKOLEN:I

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

INTENZITA

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

TRENINK SRDECNi FREKVENCE

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

01 Vypocet maximalni tepové frekvence

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

Vzorec Sally Edwards:

Muzi:

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

Zeny:

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

Zdravi - Z6éna: Regenerace a kompenzace

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

Metabolismus tuk( — zéna: Zaklady — vytrvalostni trénink 1

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

Tréninkova tepova frekvence = 60 az 70 % maximalni tepové
frekvence

Aerobik — zéna: Zaklady — vytrvalostni trénink 1 az 2

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

Tréninkova tepova frekvence = 70 az 80 % maximalni tepové
frekvence

Anaerobni — Zéna: Zaklady — vytrvalostni trénink 2

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

Tréninkova tepova frekvence = 80 az 90 % maximalni tepové
frekvence

Soutéz - zéna: Performance / Competition Training

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

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

01: Maximalni pulz - vypocet

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

02: Vypocet tréninkové tepové frekvence

Vzhledem k mym cilim a tréninkové Urovni mi nejvice vyhovuje

zéna metabolismu tukd.

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

Tréninkova tepova frekvence = 114 tepd/min

Poté, co si nastavite tréninkovou tepovou frekvenci pro vasi tréninkovou

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

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

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

potfeb).

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

CETNOST

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

USPORADANI TRENINKU

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

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

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

&
g
o,
M

MOTIVACE

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

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

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

Kleknéte si do Sirokého vypadu vpred a
oprete se rukama o podlahu. Panev tisknéte
doltd. Po 20 sekundach vymérite nohu.
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CVICENI NA VESLOVACIM TRENAZERU
1. VESLOVANI

Trénuje stehna, paze, ramena, zada a pas

* uchopte veslovaci paky do zabéru; zajedte na posuvném seda-
ku co nejvice dopfedu.

» Tisknéte nohy k sobé a soucasné vytahujte ramena.

Pojizdéjte s posuvnym sedakem tak daleko dozadu, az budete

mit paze ohnuté. Pfitom vydechnéte.

Nenatahujte nohy Uplné. Tim si Setfite kolenni klouby.

Vratte se zpét do vychozi polohy, a pfitom se nadechnéte.

Provedte 10-25 veslarskych cykll (= 1 sadu).

Dejte si kratkou asi minutovou pfestavku a zacnéte s novou

sadou. Doporucujeme provadét tfi sady po sobé

*  Pro zintenzivnéni mlzete zvétsit sklon pojizdného sedadla.

2. STRIDAVE VESLOVANI
Trénuje paze, ramena, zada

« Trénuje paze, ramena, zada

*  Uchopte veslovaci paky do zabéru; lehce pokrcte nohy.

» Zatahnéte jednu veslovaci paku, aniz byste pojizdéli se
sedakem nebo natahovali nohy, co nejvice smérem k hrudniku.

»  Zatlacte tuto veslovaci paku zpét do vychozi polohy a sou¢asné
presurite druhou veslovaci paku smérem k hrudniku.

* Vytahujte a zatlaCujte veslovaci paky stfidavé ob&ma rukama.
Pfitom normalné dychejte.

*  Provedte 10-25 veslafskych cykld (= 1 sadu).

» Dejte si kratkou asi minutovou prestavku a za¢néte s novou
sadou. Doporuc€ujeme provadét tfi sady po sobé

3. VYTAHOVANIi A PROTAHOVANI
Trénuje ky¢le, paze, zada, bfisni svaly

« Trénuje kycCle, paze, zada, bfidni svaly

»  Uchopte veslarské paky do zabéru; ohnéte se dopiedu tak dal-
eko, jak je to jen mozné, pficemz drzite nohy témér rovneé.

* Vytahnéte obé veslovaci paky smérem k sobé, pfitemz
narovnate horni ¢ast téla. Pfitom vydechnéte.

* Nadechnéte se, zatimco se vracite do vychozi polohy.

*  Provedte 10-25 veslafskych cyklu (= 1 sadu).

» Dejte si kratkou asi minutovou pfestavku a zacnéte s novou
sadou. Doporucujeme provadét tfi sady po sobé.

Pozor! Jedn4 se o protahovaci cviceni — proto nenastavujte vysoky
odpor veslovani.

4. OHYBANI PAZi

Trénuje bicepsové svaly (predni strana nadlokti)

*  Uchopte veslovaci paky do zabéru, pokréte mirné nohy a roz-
tahnéte témér uplné své paze.

«  Pritahnéte veslovaci paky co nejblize k hrudniku. Pfitom se na-
dechnéte.

»  P¥i vydechovani se vratte do vychozi polohy.

*  Provedte 10-25 veslarskych cykld (= 1 sadu).

* Dejte si kratkou asi minutovou pfestavku a zacnéte s novou
sadou. Doporucujeme provadét tfi sady po sobé.

Zvlastni upozornéni:

ProtoZe posuvné sedadlo neni ve cviCenich 2, 3 a 4 pfipojeno ke
snimaci pocitace, hodnoty se nezobrazuiji.
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SEZNAM DiLU — SEZNAM NAHRADNICH DiLU

Oznaceni: Accord
Objednaci &islo: 2470
Datum technickych udaju: 14.03.2024

Rozmeéry cca: [cm]: D 132, $ 159, V 70 cm
Rozméry ve slozeném stavu cca.[cm]: D 95,548,V 28cm
Prostorové pozadavky [m?]: 2,5

Hmotnost vyrobku cca [kq]: 26,5

Vhodny do max. hmotnost uzivatele [kg]: 120

Elektrické udaje:

VLASTNOSTI

odolnost proti tahu nastavitelna individualné ve 12 stupnich
opérka nohou horizontalné nastavitelna na velikost téla
vedeni seddku ma 4 polohy nastaveni sklonu

polstrovany pohodiny sedak s kuli¢kovymi lozisky

skladaci pro usporu mista

pocita¢ ukazujici ¢as, razy, razy za minutu a pfiblizné kalorie

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

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

. . . Pocet Namontovat na . .
Obr. Nazev dilu Rozméry mm kust obr. Cislo Cislo dilu
1 Hlavni ram 1 33-9904-31-SW
2 Spodni ram 1 1 33-9904-32-SI
& Prestaveni stoupani 1 1 33-9904-03-SW
4 Posuvnik sedadla 1 35 33-9904-11-SW
5L Vyloznik vesla vlevo 1 1 33-9904-22-SW
5R Vyloznik vesla vpravo 1 1 33-9904-23-SW
6L Veslo vlevo 1 7L 33-9904-06-SW
6R Veslo vpravo 1 7R 33-9904-07-SW
7L Spojeni vesla vlevo 1 5L+6L 33-9904-09-SW
7R Spojeni vesla vpravo 1 5R+6R 33-9904-10-SW
8 Drzak patni desky 1 2 33-9904-33-S|
9 Vedeni posuvniku sedadla 2 1+3 33-9904-04-CR
10 Zatkova vlozka g 14 36-9904-51-BT
11 Ochrana proti vtazeni 1 4 33-9904-12-SW
12 Kulata zatka 2 2 36-9904-21-BT
13 Ctyrhranna zatka 45x45 1 2 36-9904-20-BT
14 Pedal 8 1+2 36-9904-19-BT
15 Plastovy kluzak 1 1 36-9904-18-BT
16 Patni deska 2 8 36-1260-10-BT
17 Ctyrhranna zatka 38x38 2 3 36-9904-09-BT
18 Patni krytka 2 1 36-9904-52-BT
19 Rychlouzaver 2 1 36-1260-09-BT
20 Pryzovy tlumic 4 9 36-9904-28-BT
21 Koncova Krytka 4 9 36-9904-14-BT
22 Sroub M6x45 4 4 39-10085
23 Plastove pouzdro 4 22 36-9904-54-BT
24 Podlozka 6//12 8 22+36 39-10007-CR
25 Pruzinova podlozka pro M6 4 22 39-9865-CR
26 Uzavrena matice M6 4 22 39-9969
27 Uzavrena matice M8 4 30 39-9900
28 Kolo 4 30 36-9904-10-BT
29 Pruchodka 2 30 36-9904-11-BT
30 Osa kola M8 2 4+28 36-9904-04-BT
31 Podlozka 8//16 10 30, 37+46 39-9862
32 Pruzinova podlozka pro M8 14 30+40 39-9864-VC
33 Hvezdickovy sroub 2 1+5 36-9904-12-BT
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. . . Poc Namontovat n p .
Obr. Nazev dilu Rozméry mm kltj)scﬂet ogr. gis?l% atna Cislo dilu
34 Nohou poklop s prepravni valeckove jednotky | 10//20 2 &3 39-9989-CR
35 Sedadlo 1 4 36-9904-06-BT
36 Sroub M6x14 4 4+35 39-9911
37 Sroub M8x45 4 1, 3+9 39-10110
38 Nylonova matice M8 6 37+46 39-9818-CR
39 Podlozka 81122 8 40 39-10018
40 Sroub M8x15 10 5,7+8 39-10247
41 Sroub M12x75 2 1+5 39-9984
42 Podlozka 13/124 4 41 39-10135
43 Pruzinova podlozka pro M12 2 41 36-9519924-BT
44 Nylonova matice M12 2 41 39-9986
45 Hydraulicky valec 2 5+7 36-9904-08-BT
46 Sroub M8x40 2 7+45 39-10125-VC
47 Plastova podlozka 4 6 36-9904-33-BT
48 Plastove pouzdro 4 5 36-9904-55-BT
49 Plastova rukojet 2 6 36-9904-26-BT
50 Potah rukojeti 2 49 36-9904-23-BT
51 Pocitac 1 1 36-9904-53-BT
52 Kabel snimace 1 1+51 36-9904-31-BT
53 Sroub 3x10 2 52 39-10127
54 Ctyrhranna zatka 2 1 36-9904-17-BT
55 Magnet 1 4 36-9904-32-BT
56 Pojistny kolik 2 1+6 36-9904-15-BT
57 Koncova krytka 2 6 36-9904-22-BT
58 Plastovy kluzak 1 1+3 36-9904-13-BT
59L Vratna pruzina vievo 1 7L 36-9904-56-BT
59R Vratna pruzina vpravo 1 7R 36-9904-57-BT
60 Krytka sroubu pro M8/14 16 37, 40+46 36-9988109-BT
61 Krytka sroubu pro M8/13 6 38 36-9214-33-BT
62 Podlozka 8/132 2 40 39-10166
63 Pokyny k instalaci a cviceni 1 36-2070-01-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 Tel.: +49 (0)2051/6067-0
D - 42551 Velbert Fax: +49 (0)2051/6067-44

http://www.christopeit-sport.com info@christopeit-sport.com

SPORT GERMANY
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