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KZARE KUNDE,

Vi gnsker dig tillykke med kgbet af dette
hjemmetraeningsapparat og haber, at vi far stor gleede af det.
Veer venligst opmaerksom pa de vedlagte anvisninger og
instruktioner, og folg dem ngje vedrgrende montering og brug.
Tav ikke med at kontakte os nar som helst, hvis du har
spgrgsmal.

Top-Sport Gilles GmbH

ANNES

Attention!
Before use
read operating
instructions!

VIGTIGE ANBEFALINGER OG SIKKERHEDSINSTRUKTIONER

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

1. Saml maskinen ngjagtigt som beskrevet i
installationsvejledningen, og brug kun de medfglgende, specifikke
dele af maskinen. Fgr montering skal du kontrollere, at leverancen
er fuldstaendig i henhold til leveringssedlen, og at kartonen er
fuldsteendig i henhold til monterings- og betjeningsvejledningen.

2. Kontroller, at alle skruer, metrikker og andre forbindelser sidder
godt fast, inden maskinen tages i brug ferste gang, og med jaevne
mellemrum for at sikre, at treeneren er i sikker stand.

3. Opstil maskinen pa et tort, plant sted, og beskyt den mod fugt
og vand. Ujeevne dele af gulvet skal udlignes med passende
foranstaltninger og med de medfglgende justerbare dele af
maskinen, hvis sadanne er installeret. Sgrg for, at der ikke opstar
kontakt med fugt eller vand.

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

5. For treeningen pabegyndes, skal alle genstande inden for en
radius af 2 meter fra maskinen fijernes.

6. Brug ikke aggressive renggringsmidler til at renggre maskinen,
og brug kun de medfelgende veerktgjer eller egnede veerktgjer til
at samle maskinen og til ngdvendige reparationer. Fjern
sveddraber fra maskinen umiddelbart efter traening.

7. Advarsel! Systemer til overvagning af hjertefrekvens kan veere
ungjagtige. Overdreven treening kan fgre til alvorlige
helbredsskader eller dgdsfald. Kontakt en lzege, for du starter et
planlagt treeningsprogram. Laegen kan definere den maksimale
anstrengelse (puls, watt, traeningsvarighed osv.), som du ma
udseette dig selv for, og kan give dig praecise oplysninger om den
korrekte kropsholdning under treening, malene for din traening og
din kost. Treen aldrig efter at have spist store maltider. Denne
vare er ikke egnet til terapeutiske formal!

8. Traen kun pa maskinen, nar den er i korrekt stand. Brug kun
originale reservedele til ngdvendige reparationer. Advarsel!
Udskift snekkedelene med det samme, og hold dette udstyr ude
af brug, indtil det er repareret.

9. Nar du indstiller de justerbare dele, skal du overholde den
korrekte position og de markerede maksimale indstillingspositioner,
og serg for, at den nyligt justerede position er korrekt fastgjort.

10. Medmindre andet er beskrevet i instruktionerne, ma maskinen
kun bruges til treening af én person ad gangen. Traeningstiden bgr
ikke overstige 60 minutter/dagligt.

11. Brug traeningstej og sko, der er egnet til fitnesstraening med
maskinen. Dit tgj skal veere af en sadan art, at det ikke kan seette
sig fast under traening pa grund af sin form (f.eks. laengde). Din
treening

shoes should be appropriate for the trainer, must support your feet
firmly and must have non-slip soles.

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

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

14. Personer som bgrn, handicappede og handicappede bgr kun
bruge maskinen i naervaerelse af en anden person, der kan give
hjeelp og rad. Tag passende foranstaltninger for at sikre, at barn
aldrig bruger maskinen uden opsyn. Sgrg for, at den person, der
udfgrer traeningen, og andre personer aldrig beveeger eller holder
nogen dele af deres krop i naerheden af beveegelige dele.

15. Det skal sikres, at brugeren og andre personer aldrig gar eller
star med nogen kropsdele i naerheden af stillestdende beveegelige
dele.

16. Nar dette produkt er brugt op, ma det ikke bortskaffes som
almindeligt husholdningsaffald, men det skal afleveres pa et
samlested for genbrug af elektriske og elektroniske komponenter. Du
kan finde symbolet pa produktet, i instruktionerne eller pa
emballagen. Materialerne kan genbruges i henhold til deres
meerkning. Ved genbrug, materialeudnyttelse eller beskyttelse af
vores miljg. Sperg venligst den lokale myndighed om det ansvarlige
bortskaffelsessted.

17. For at beskytte miljget ma emballagematerialerne, brugte
batterier eller maskindele ikke bortskaffes som husholdningsaffald.
Kom disse i de dertil egnede indsamlingsbeholdere eller aflever dem
pa et egnet indsamlingssted.

18. Den maksimalt tilladte belastning (=kropsveegt) er angivet til 120
kg.

19. Overfyld ikke vandtanken, og vaer opmaerksom pa den
maksimale markering af vandstanden. Hvis tanken er overfyldt, kan
der slippe vand ud under traening eller nar apparatet transporteres
og forarsage skade. Brug almindeligt postevand, da dette allerede
indeholder tilsaetningsstoffer, der haemmer algeveekst. Efter ca. 6-12
maneder (afhaengigt af brug) er det fornuftigt at udskifte vandet, da
tilseetningsstofferne er brugt op. Alternativt kan du bruge 1 klortablet
til at behandle vandet og beskytte tanken mod sedimentering. En
renggringsproces af den indre tank med alle de deri placerede dele
udfgres derefter automatisk af traeningen.

20. Samlings- og betjeningsvejledningen er en del af produktet. Ved
salg eller overdragelse til en anden person skal dokumentationen
vedlaegges produktet.



SAMLEVEJLEDNING

Tag alle separate dele ud af emballagen, laeg dem pa gulvet,
og kontroller groft, at alle er der pa bunden af
monteringstrinnene. Bemaerk venligst, at en raekke dele er
blevet forbundet direkte til hovedrammen og formonteret. Det
ngdvendige skruemateriale til montering findes pa de
komponenter, der skal samles. Dette gor det nemmere og
hurtigere for dig at samle udstyret.

Monteringstid: 30-40 min

TRIN 1
Fastgor den forreste fod (3) pa hovedrammen (1).

1. Seet en fjederskive (52) og en skive (8/16) (48) pa hver
skrue M8x16 (29), og placer den klar ved siden af
hovedrammen (1).

2. Placer hovedrammen (1) pa fodpuderne (54), og fastger
den forreste fod (3) i holderen pa hovedrammen (1). Skru den
fast med skruer (29), skiver (48) og fjederskiver (52).

TRIN 2
Fastger den bagerste fod (4) pa feringsrammen (2).
1. Seet den bagerste fod (4) i holderen pé faringsrammen (2),

og skru den fast med skruerne M8x16 (29), skiverne 8/16 (48)
og fiederskiverne (52).

2. Fastger endekappen (64) for enden af fgringsrammen (2),
og speend den med skruerne M5x15 (38).

TRIN 3
Fastger sadet (80) pa styrerammen (2).

1. Skub styrerammen (2) gennem saedeglideren (10) som vist,
sa 4 remskiver kan rulle over pa oversiden og 2 remskiver kan
rulle over pa undersiden af styrerammen (2).

OBS! Veer forsigtig, nar du samler szedet, for at undga risiko
for klemning.




TRIN 4
Fastger styrerammen (2) og hovedrammestotten (6) pa
hovedrammen (1).

1. Placer hovedrammen (1) pa fodpuderne (54). Saet
styrerammen (2) i hovedrammens (1) holder, s& hulmgnsteret
passer og spaender styrerammen (2) pa hovedrammen (1)
med skruer M8x20 (29), buede skiver (50) og fjederskiver
(52). Veer opmeerksom pa det bevaegelige ssede under
montering.

2. Seet hovedrammestgtten (6) pa hovedrammens (1) holder,
og skru den fast med skruer M8x20 (29), skiver 8/16 (48) og
fijederskiver (52).

TRIN 5
Fastgor fodpedalerne (78+79) og tapholderen (5) pa
hovedrammen (1).

1. Skru fodpladerne (78+79) fast i den korrekte position
nederst pa hovedrammen (1) ved hjaelp af skruerne M12x145
(28). Fodpladerne er markeret pa bagsiden med L for venstre
og R for hgjre. Den lange, heevede kant af fodstgtterne skal
pege mod bundrammen. Med pedalstropperne (85) kan du
fastgere faddernes position pa fodpladerne (78+79).

2. Placer tapholderen (5) pa hovedrammen (1), sa
hulmgnsteret passer og tapholderen (5) fastggres pa
hovedrammen (1) med skruer M5x15.

3. For at sikre, at apparatet er stabilt pa installationsstedet,
skal du justere de hgjdejusterbare fgdder (70), sa romaskinen
star pa alle punkter. Og fastger positionen af de
hgjdejusterbare fgdder (70) ved at stramme mgtrikken (31).




GENOPFYLDNING AF VANDTANKEN (57)

1. Brug postevand fra en spand til at genopfylde vandtankene
(57). Fjern pafyldningsproppen (63) fra vandtanken, seet den
fleksible rarende af vandpumpen (111) ca. 10 cm ned i
vandtanken (57) og den stive rgrende ned i spanden med
vand.

2. Skru skruelaget pa, og tryk pa handbaelgen for at pumpe
vandet ned i tanken (57). (Hvis spanden er hgjere placeret
end tanken, vil vandet automatisk Igbe ned i tanken efter tryk
pa handbaelgen. Skru skruelaget af for at afbryde
vandgennemstrgmningen.) Tanken har en markering for det
maksimale vandniveau. Denne maksimale greense ma ikke
overskrides. Forsigtig: Hvis tanken (57) er overfyldt, vil der
spildes vand ud under transport og traening, hvilket kan
forarsage skader.

3. Vi anbefaler at genopfylde vandniveauet lidt under det
maksimale niveau, da dette er den optimale romodstand. Den
gnskede treeningsintensitet kan frit veelges ud fra
roningshastigheden, vandmaengden og den justerbare
magnetiske bremsemodstand. For at opna en lavere
vandmodstand kan du fierne vand fra tanken ved hjaelp af
handpumpen (111) ved at bytte om pa handpumpens
rgrender.

4. Serg for, at enheden ikke udsaettes for direkte sollys, nar
du seetter den op, da dette fremmer algeveekst.

TILSLUT STROMFORSYNING

1. Seet stremforsyningen (93) i stikkontakten (103) foran
hovedrammen og i en korrekt tilsluttet stikkontakt
(230V~50Hz). Computeren taender, og modstanden
justeres automatisk til det fgrste niveau.

KONTROL

1. Kontroller korrekt installation og funktion af alle skrue- og
stikforbindelser. Installationen er dermed fuldfart.

2. Nar alt er i orden, skal du ggre dig bekendt med maskinen
ved lav hastighed.

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




TRANSPORT OG OPBEVARING

Hold i handtaget (64) og lgft romaskinen, indtil den kan
beveege sig frit pa transportrullerne (68). Romaskinen kan nu
nemt flyttes. Romaskinen kan opbevares liggende eller
staende.

RENGORING, KONTROL OG OPBEVARING

1. Renggring

Brug kun en mindre vad klud til renggring. Advarsel! Brug
aldrig benzen, fortynder eller andre aggressive
renggringsmidler til overfladerengering, da disse kan forarsage
skader. Apparatet er kun til privat brug i hjemmet og egnet til
indenders brug. Hold apparatet rent og fiern fugt fra apparatet.

2. Opbevaring

Tem vandtanken, hvis du ikke har til hensigt at bruge apparatet
i mere end 4 uger. Fold det sammen. Veelg et tort sted
indendgrs til opbevaring. Deek apparatet til for at beskytte det
mod misfarvning forarsaget af sollys og stov.

3. Kontrol
Vi anbefaler at kontrollere skrueforbindelsernes taethed og
tankens taetning hver 50. driftstime.




COMPUTER BESKRIVELSE

[TIME]
Viser traeningsvarigheden i timer / TIME
minutter / sekunder. Det nederste display
viser hastigheden i km/t.

0:01:26

16.0kmH

[DISTANCE]
Vjser afs.tanden i ](ilometer. Det nederste DISTANCE
display viser hastigheden pr. 500 m. 0.44w
142" s
[CALORIES]
Viser kalorierne i ca. kcal. Det nederste CALORIES
display viser en omtrentlig effekt i watt.
7.3
76wt
[COUNT]

Viser antallet af roningtag. Det nederste
display viser roningtag pr. minut.

[PULS]

Viser den aktuelle puls, men kun hvis der
OPSTART . o ) . anvendes et valgfrit Bluetooth-pulsbeelte.
Saet stramforsyningen i stikkontakten og i en korrekt tilsluttet PULSE
stikkontakt (230V~50Hz). Computerens display viser
startdisplayet med Christopeit Sport-ikonet. Ved kort tryk pa 100 een
displayet vises hurtigstartprogrammet (QUICK START), som v
kan startes direkte ved at treekke i treekstangen. Alle veaerdier [PROGRAM]

teelles i stigende reekkefglge, og du kan justere modstanden
efter behov ved at dreje computerens yderste ring. Hvis
traeningen afbrydes, gemmes displayveerdierne i 3 minutter,
og du kan fortseette traeningen fra disse displayveerdier.
Computeren skifter automatisk til standbytilstand 3 minutter
efter traeningens afslutning. Displayet pa computeren
slukkes, og alle displayveerdier nulstilles.

Viser programprofilen. Det nederste
display viser det aktuelle modstandsniveau
[LEVEL] og den resterende traeningstid. —

061eveL 19:57

[SCAN- ]
Denne funktion indstilles altid automatisk,
BETJENING . . L og alle tilgeengelige traeningsdata vises
Der er folgende 3 grundlaggende funktioner til betjening efter hinanden, skiftevis hvert 6. sekund.
af computeren: Hvis du gnsker at fa vist en visningsveerdi
permanent, kan du deaktivere SCAN-
1. Drej den ydre ring til venstre eller hgjre funktionen ved at trykke pa den valgte
2. Tryk kort pa displayet @ visningsveerdi, hvorefter symbolet [ ]

3. Tryk laenge pa displayet forsvinder fra displayet.

DISPLAY

Efter tilslutning af stramforsyningen vises startskeermen med Visning af modstandszone: SR
Christopeit Sport-IKONET. Ved kort tryk (eller ved at dreje Under traening vises den aktuelt indstillede

den ydre ring et hak til hgjre) abnes hurtigstartprogrammet modstandszone pa computerens display

(QUICK START) med et grgnt lys. Ved at dreje et hak til med en farvet lysring. Farverne er tildelt

hgjre dbnes standardprogrammet (AIM MODE) med et gult felgende modstandsniveauer:

lys. Ved at dreje et hak til hgjre igen abnes Bla - NIVEAU 1-4;

treeningsprogramsektionen (PROGRAM) med et blat lys. Grgn- NIVEAU 5-8;

Gul - NIVEAU 9-12 og
Rad - NIVEAU 13-16.

QUICK START “ PROGRAM




PROGRAMMER

[QUICK START] Manuelt program:

Hurtigstartprogrammet (QUICK START) kan kaldes frem ved at trykke pa startskeermen. Ved at trykke @
igen starter en 3-2-1 nedteelling ledsaget af et akustisk signal, og du starter treeningen. Displayet begynder
at vise treeningsdataene efter hinanden i SCAN-tilstand, og du kan indstille det snskede modstandsniveau UNCK START

ved at dreje pa knappen. Alternativt kan du starte treeningen direkte fra standbytilstand eller fra
startskaermen. Efter det fgrste roningtag starter hurtigstartprogrammet. Forudindstillinger er ikke mulige
med dette program.

[AIM MODE] Forudindstillet program:
| det forudindstillede program (AIM MODE) kan du indstille et mal, sédsom tid, distance, kalorier eller antal
roningtag. Malveerdien vises derefter i faldende reekkefelge ned til nul. Nar malet er naet, lyder et akustisk

signal. For at indstille et mal skal du veelge det pa falgende made: Tryk pa startskaermen, og drej et hak il @
hgjre, sa [AIM MODE] vises. Tryk kort pa displayet [AIM MODE] og drej for at vaelge den gnskede
malfunktion: tid (AIM TIME), distance (AIM DISTANCE), kalorier (AIM CALORIES) og tag (AIM COUNT). AIM MoDE

Der er en forudindstillet veerdi for hver méalfunktion, som kan aendres.

[AIM TIME] Tidsindstilling:
Forslag: 30 minutter
(Valgfri indstilling 0:5:00-6:00:00 minutter.)

AIM TIME AIM DISTANCE

0:30:00 300 KM

©START SET® ©START SET®

[AIM DISTANCE] Distanceindstilling:
Forslag: 3 kilometer
(Valgfri indstilling 0,50-99,90 kilometer)

[AIM CALORIES] Kalorieindstilling:
Fors|ag: 100 ka|orier AIM CALORIES AIM COUNT
(Valgfri indstilling 10,0-2000 kalorier) 1()(-)0\L 500_(NT

[AIM COUNT] Tagindstilling: GSTARTSEI® SRS
Forslag: 500 tag
(Valgfri indstilling 100-9990 CNT)

Det nederste display viser, at du kan starte programmet med denne indstilling ved at trykke kort pa
knappen, eller du kan justere malvaerdien ved at trykke lzenge pa knappen. For at 2endre malveerdien skal
du trykke laenge pa knappen, hvorefter displayet viser (SET ...). Malveerdien kan nu justeres ved at dreje.
Nar standardveerdien er indstillet, skal du bekraefte indtastningen ved at trykke kort pa knappen. Tryk kort
pa knappen igen for at starte treeningen med din malveerdi. Et langt tryk pa knappen for malveerdierne
bringer dig tilbage til starten af indtastningen eller nulstiller malvaerdien.

[PROGRAM] Modstandsprogrammer 1-12

Nar du veelger programmet, skal du veelge treeningsprogramkategorien [PROGRAM] ved at dreje pa
kontrolknappen og bekreefte dette ved at trykke kort pa knappen. Veelg mellem 12 forskellige
hastighedsprogrammer ved at dreje pa kontrolknappen. | disse programmer er den angivne tid opdelt i 20
delintervaller, der automatisk eendrer modstanden. Programmet viser en foreslaet tid pa 20:00 minutter,
der kan andres. Ved at trykke laenge pa hovedet skifter displayet til tidsindstillingen (INDSTIL PROGRAM
TID), sa tiden kan indstilles ved at dreje pa kontrolknappen. (Standardindstilling 05:00-99:00 minutter.) Det

nederste display viser, at du kan starte programmet med denne standardindstilling ved at trykke kort pa
knappen, eller du kan justere treeningstiden ved at trykke laenge pa knappen. Nar den gnskede tid er
indstillet, skal dette bekreeftes ved at trykke kort pa knappen. Ved at trykke pa knappen igen starter
programmet med den gnskede tid. Der lyder et akustisk signal, hver gang modstanden zndres. Nar
programmet er faerdigt, lyder et signal, og traeningen stoppes.

PROGRAM

PROGRAM 1 PROGRAM 2 PROGRAM 3 PROGRAM 4

<5,
il
8588,
‘ i
©START 20:000 ©START 20:00@ ©START 20:00@

PROGRAM 5 PROGRAM 6
o2z,

@START 20:00® ©START 20:00® ©START 20:000

PROGRAM 7 PROGRAM 8 PROGRAM 9 PROGRAM 10

.ul!a!!;ﬂlmllm

©START 20:000 ©START 20:00©

PROGRAM 11 PROGRAM 12

©START 20:00@

dlulebinllln

@START 20:000

[BACK] Back:

Efter den sidste valgmulighed i programmet (AIM MODE) og i treeningsprogrammet (PROGRAM) vises
tilbage (BACK) i displayet. Du kan trykke her, hvis du vil ga tilbage til valget af programmerne QUICK
START, AIM MODE, PROGRAM.

Hvis der ikke foretages nogen indtastning i 10 sekunder, skifter displayet tilbage til det forrige valg.




APP FORBINDELSE

KINOMAP APP

Sport, coaching, gaming og eSport er nggleordene for Kinomap-
appen. Den indeholder mange kilometer med aegte
filmmateriale, sa du kan treene indendars, som om du var
udenfor; sporing af ruter og analyse af din praestation;
coachingindhold; multiplayer-tilstand; nye opslag dagligt;
officielle indenderslab og mere ...

Download appen og opret forbindelse

Scan den ved siden af QR-kode med din smartphone/tablet,
eller brug s@gefunktionen i Playstore (Android) eller APP Store
(IOS) for at downloade Kinomap-appen. Registrer dig, og falg
instruktionerne i appen. Aktiver Bluetooth pa din smartphone
eller tablet, og veelg enhedshandtering i appen og derefter den
relevante produktkategori der. Veaelg derefter din typebetegnelse
ved hjeelp af producentlogoet "Christopeit Sport" for at forbinde
sportsudstyret. Afhaengigt af sportsudstyret registreres
forskellige funktioner af appen via Bluetooth, eller der udveksles
data.

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

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

@ 32
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10S /ANDROID APP

PULS

Pulsmaling med pulsbaelte

Du kan eventuelt bruge en kompatibel Bluetooth-pulsmaler til at
male din puls (Christopeit-Sport pulsmaler 2209). Den malte
pulsveerdi vises i pulsdisplayet. Reaktionstiden er op til 60
sekunder.

OBS! Pulsmalingen er ikke egnet til medicinske formal.



GENERELLE TRZAENINGSINSTRUKTIONER

Du skal overveje fglgende faktorer, nar du bestemmer den ngdvendige
treeningsindsats for at opna konkrete fysiske og sundhedsmeessige
fordele.

INTENSITET

Niveauet af fysisk anstrengelse under treening skal overstige punktet for
normal anstrengelse, uden at ga ud over punktet for andengd og/eller
udmattelse. En passende referenceveerdi kan vaere pulsen. Med hver
treeningssession gges konditionen, og derfor ber traeningskravene
justeres. Dette er muligt ved at forleenge traeningens varighed, age
svaerhedsgraden eller eendre treeningstypen.

TRANINGSPULS

For at bestemme treeningspulsen kan du ga frem som felger. Bemaerk
venligst, at disse er vejledende veerdier. Hvis du har helbredsproblemer
eller er usikker, skal du kontakte en leege eller fitnesstraener.

01 Beregning af maksimal puls

Den maksimale pulsveerdi kan bestemmes pa mange forskellige mader,
da den maksimale puls afheenger af mange faktorer. Du kan bruge
hovedformlen til beregningen (maksimal puls = 220 - alder). Denne formel
er meget generel. Den bruges i mange hjemmesportsprodukter til at
bestemme den maksimale puls. Vi anbefaler Sally-Edwards-formlen.
Denne formel beregner den maksimale puls mere preecist og tager hgjde
for kgn, alder og kropsvaegt.

Sally-Edwards-formel:

Maend:

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

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

02 Beregning af traeningspuls
Den optimale traeningspuls bestemmes af treeningsmalet. Der er
defineret treeningszoner til dette.

Sundhed - Zone: Regenerering og kompensation

Velegnet til: Begyndere

Treeningstype: meget let konditionstraening

Mal: restitution og sundhedsfremme. Opbygning af grundtilstanden.
Treeningspuls = 50 til 60% af den maksimale puls

Fedtstofskifte - Zone: Grundlaeggende udholdenhedstraening 1
Velegnet til: begyndere og gvede brugere

Treaeningstype: let konditionstraening

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

Traeningspuls = 60 til 70% af den maksimale puls

Aerob - Zone: Grundlzeggende udholdenhedstraening 1 til 2
Velegnet til: begyndere og gvede

Treeningstype: moderat konditionstraening.

Mal: Aktivering af fedtstofskiftet (kalorieforbreending), forbedring af
aerob preaestation, stigning i udholdenhedspreestationen.
Traeningspuls = 70 til 80% af den maksimale puls

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

Treeningstype: moderat udholdenhedstreening eller intervaltreening.
Mal: forbedring af laktattolerance, maksimal praestationsforggelse.
Traeningspuls = 80 til 90% af den maksimale puls

Konkurrence - Zone: Praestations- / Konkurrencetraening

Velegnet til: atleter og hejtydende atleter

Traeningstype: intensiv intervaltraening og konkurrencetraening / Mal:
forbedring af maksimal hastighed og kraft.

OBS! Treening i dette omrade kan fgre til overbelastning af det
kardiovaskulzere system og sundhedsskader.

Treeningspuls = 90 til 100% af den maksimale puls

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

01: Maksimal puls - beregning

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

02: Maksimal puls - beregning

Maksimal puls = 214 - (0,5 x alder) - (0,11 x kropsveegt)
Maksimal puls = 214 - (0,5 x 30) - (0,11 x 80)

Maksimal puls = ca. 190 slag/min

Traeningspuls = ca. 114 slag/min |

Nar du har indstillet din treeningspuls til din treeningstilstand, eller nar du
har identificeret dine mal, kan du begynde at traene. Det meste af vores
udholdenhedstraeningsudstyr har pulsmalere eller er kompatibelt med
pulsbaelte. Sa du kan tjekke din puls pa skaermen under traeningen. Hvis
pulsen ikke vises pa computerskaermen, eller du vil veere pa den sikre
side og gnsker at tiekke din puls, som kan vises forkert pa grund af
mulige applikationsfejl eller lignende, kan du bruge fglgende veerktgjer:

a. Pulsmaling pa konventionel made (registrering af pulsslaget, f.eks. pa
handleddet og teelling af slagene inden for et minut).

b. Pulsmaling med passende og kalibrerede pulsmalere (fas i medicinske
forretninger).

c. Pulsmaling med andre produkter sasom pulsmalere, smartphones....

HYPPIGHED

De fleste eksperter anbefaler kombinationen af en sundhedsbevidst kost,
som skal justeres efter treeningsmalet, og fysisk traening tre til fem gange
om ugen. En normal voksen har brug for motion to gange om ugen for at
opretholde sin nuvaerende tilstand. For at forbedre sin tilstand og eendre
sin kropsveegt har vedkommende brug for mindst tre traeningssessioner
om ugen. Ideelt set er en frekvens pa fem traeningssessioner om ugen
naturligvis.

TRANINGSPLAN

Hver treeningssession ber besta af tre traeningsfaser: "opvarmningsfase”,
"treeningsfase" og "nedkglingsfase”. | "opvarmningsfasen" ber
kropstemperaturen og iltforsyningen gges langsomt. Dette er muligt
gennem gymnastiske gvelser over en periode pa fem til ti minutter.
Derefter starter man med den egentlige treeningsfase.
Traeningsbelastningen ber tilpasses traeningspulsen. For at understotte
blodcirkulationen efter treeningsfasen og for at forebygge emme eller
forstrakte muskler senere, er det ngdvendigt at falge traeningsfasen op
med en nedkglingsfase. Dette bar besta af straekovelser og/eller lette
gymnastiske gvelser i en periode pa fem til ti minutter.

Eksempel - streekovelser til opvarmnings- og nedkelingsfaserne
Start din opvarmning ved at ga pa stedet i mindst 3 minutter, og udfer
derefter felgende gymnastiske gvelser for kroppen i treeningsfasen for
at forberede dig i overensstemmelse hermed. Overdriv ikke i @velserne,
og lgb kun sa langt, indtil der mzerkes et let treek. Denne position vil
holde et stykke tid.
v Raek med venstre hand bag hovedet til hgjre
skulder og traek let med hgjre hand til
venstre albue. Skift arm efter 20 sekunder.
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MOTIVATION

Naglen til et vellykket program er regelmaessig traening. Du bar
fastsaette et fast tidspunkt og sted for hver traeningsdag og forberede dig
mentalt pa treeningen. Traen kun, nar du er i humer til det, og hav altid
dit mal for gje. Med kontinuerlig treening vil du kunne se, hvordan du
udvikler dig dag for dag, og hvordan du naermer dig dit personlige
treeningsmal lidt efter lidt.

Bgj dig fremad sa langt frem som muligt og
lad dine ben nzesten streekke sig. Vis det
med fingrene i retning af taen. 2 x 20
sekunder.

Sid ned med det ene ben strakt ud pa gulvet
og bgj dig fremad og prev at na foden med
dine haender. 2 x 20 sekunder.

Kneel i et bredt lunge fremad og stet dig selv
med haenderne pa gulvet. Pres baekkenet
ned. Skift ben efter 20 sekunder.




RONINGSTRANINGSGUIDE

Korrekt roning er ngglen til succesfuld roning.
Roningsvejledningen finder du nedenfor. Bemaerk venligst, at
dette er et forslag. Hvis du har helbredsproblemer eller er
usikker, skal du kontakte en leege eller fithesstraener. Roning
kan gves rigtig godt med spejlet eller en partner.

Roningsvejledningen vises med et andet
produkt og gzelder for alle romaskiner.

RUL IND

Start/ slut position
* lige ryg

« strakte ben

* bgjede arme

1. Straeekning af armene
* lige ryg

« strakte ben

Straek armene ud.

2. Bojning af overkroppen
* lige ryg

« strakte ben

« strakte arme

Bgj din overkrop fremad.

3. Positionering af kroppen
« lige ryg
* udstrakte arme

* bgjet overkrop
Bgj dine ben og skub saedet
fremad.

Grundlaggende:

* Fgdderne skal altid veere fastspaendt i fodstetterne.

» Hovedet skal altid vende lige frem.

* Ryggen skal altid forblive ret. (hold mavespaendingen)

* Overkropsbgjningen udfgres fra hofterne, ikke fra ryggen!

* Hold knee og albuer let bgjede i den udstrakte position for at forhindre skader.
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TRAEK

4. Udretning af benene
* lige ryg

« strakte arme

* bgjet overkrop

Straek benene og skub
saedet bagud.

5. Bgjning af overkroppen
* lige ryg

« strakte ben

« strakte arme

Bgj din overkrop bagud.

6. Bgjning af armene

* lige ryg

« strakte ben

Treek handtaget ned under
brystet.



STYKLISTE

Type:

Dato for tekniske data:
Ca. mal:

Mal foldet sammen:
Pladskrav:

Ca. veegt:

Brugerveegt (maks.):
Brugerhgjde (maks.):

* Innovativt hybridmodstandssystem, der kombinerer

WP2000 - 2465A
25.05.2025

L 190 x B 53 x H90 cm
L84 xB53xH190 cm

2,5m?
30 kg

120 kg
195 cm

vandmodstand og computerstyret magnetbremse med 16

niveauer

» Komfortabelt seede med kuglelejeunderstgttede ruller for en
jeevn og effektiv roningsbevaegelse
» Smart LED-styrecomputer med farvet belysning til forskellige

modstandszoner.

» Computeren viser: tid, hastighed, distance, ca. kalorier, tag,
tid/500 m, modstandsniveau, tag/min, puls og scanning

* 12 modstandsprogrammer

« Standardveerdier: tid, distance, ca. kalorier og antal tag
» Heeldningsjusterbar holder til smartphones og tablets
« Vertikal opbevaring for at spare plads

* Transporthjul for nem transport

* Bluetooth-forbindelse til Kinomap APP (I0S og Android)

* Bluetooth-forbindelse til valgfrit pulsbzelte

BEMARK

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

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

Dette produkt er kun fremstillet til privat
hjemmesportsaktivitet og er ikke tilladt for os i et
kommercielt eller professionelt omrade.
Hjemmesportsbrugsklasse H/C.

I'\Illg'str. Betegnelse 2|men5|on Antal i\llﬁf"hfftet tl ET-Nummer

1 Hovedramme 1 2+3 33-2465-01-SW
2 Styreskinne 1 1+4 33-2465-02-SW
3 Forreste stabilisator 1 1 33-2465-03-SW
4 Bagerste stabilisator 1 2 33-2465-04-SW
5) Faneholder 1 1 33-2465-05-SW
6 Hovedrammestgtte 1 1 33-2465-06-SW
7 Styreramme 1 1 33-2465-07-SW
8 Fast skaermplade 1 5 33-2465-08-SW
9 Handtagsrer 1 17 33-2465-09-SW
10 Saederamme 2 80 33-2465-10-SW
11 Saedeendestop 1 80 33-2465-11-SI
12 Vandtankdeeksel 1 57 36-2465-23-BT
13 Aluminiumsstrimmel 2 2 33-2465-14-SI
14 Bladakse 1 59 33-2465-15-SI
15 Remhjulsaksel 2 65 33-2465-16-SI
16 Handtagskrog 1 86 36-2465-24-BT
17 Returfieder med treeksnor 1 7 36-2465-25-BT
18 Stalbgsning 2 5 36-2465-26-BT
19 Saedeglideaksel 2 10 33-2465-17-SlI
20 Afstandsrgr 1 27 33-2465-21-Sl
21 Afstandsstykke 2 6 27 36-2465-28-BT
22 Kugleleje 608z2Z2 3 65 36-1260-16-BT
23 Tynd mgtrik M10 4 15 39-9820

24 Nylonmgtrik M3 12 36 39-10126

25 Nylonmgtrik M6 10 33+35 39-9816-SW

26 Nylonmgtrik M8 7 19,32+95 39-9918-CR

27 Sekskantbolt M8x190 1 10 39-9967-CR

28 Sekskantbolt M12x145 2 78+79 39-10331-CR
29 Indvendig sekskantskrue M8x16 13 1,3,4+6, 39-9823-SW

30 Indvendig sekskantskrue M8x25-A2 1 14 39-10454

31 Tynd mgtrik M8 3 70 39-10031

32 Indvendig sekskantskrue M8x65 1 8 39-9814-SW
33 Indvendig sekskantskrue M6x15 26 5,7,12,14+80 39-10120-SW
34 Indvendig sekskantskrue M6x30 4 17 36-10451-SW
65) Indvendig sekskantskrue M6x55 2 15 39-10141

36 Krydshovedskrue M3x20 12 57 39-10528
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wg‘s"' Betegnelse r[‘)1|nr?en5|on Antal i\llﬁf‘",“la(;_ﬂet tl ET-Nummer
37 Krydshovedskrue M5x8 17 55,86+105 39-9903

38 Krydshovedskrue M5x15 8 8+64 39-9851

39 Krydshovedskrue 4.2x12 5 86 36-9206104-BT
40 Krydshovedskrue 4.2x19 6 54 39-9909-SW
41 Krydshovedskrue 4.2x19 4 72,73+77 39-10253-VC
42 Krydshovedskrue 4.2x25 4 67 39-9825338-BT
43 Krydshovedskrue 4.2x15 2 16 39-9909-SW
44 Skive 3/16 12 36 39-10510

45 Skive 5//10 6 38 39-10011

46 Skive 6//18 6 33 39-9863

47 Skive 8//16 5) 19 39-9962-CR
48 Skive 8//16 9 29 39-9862

49 Skive 8//20-A2 1 30 39-9823-CR
50 Buet skive 8//120 4 29 36-9966-SW
51 Fjederskive for 6 4 33 39-9865-CR
52 Fjederskive for 8 13 29 39-9864-SW
3} Blindnitter 4x10 4 13 36-2465-27-BT
54 Fodpuder 2 1 36-2465-29-BT
55 Top cover 1 1 36-2465-04-BT
56 Grebdeaeksel 2 9 36-2465-30-BT
57 Vandtankens gverste halvdel 1 58 36-2465-16-BT
58 Vandtankens nederste halvdel 1 57 36-2465-17-BT
59 Klinge 1 14 36-2465-18-BT
60 Taetningsring 1 58 36-2465-19-BT
61 Vandindlgbstaetningsring 1 14 36-2465-31-BT
62 Vandtaet taetningsring 1 14 36-2465-32-BT
63 Vandindlgbsprop 1 57 36-2465-20-BT
64 Bagdeeksel 1 2 36-2465-21-BT
65 Remskive & 7+15 36-2465-33-BT
66 Skra rgrprop 4 1 36-2465-34-BT
67 Graensepude 2 1+2 36-2465-35-BT
68 Venstre fodkappe med transportrulle 1 3 36-2465-36-BT
69 Hgjre fodkappe med transportrulle 1 8 36-2465-37-BT
70 Justerbar fod 3 4+6 36-2465-22-BT
71 Plastik skive 8//120 2 32 36-1660-16-BT
72 Venstre forreste fodpude 1 68 36-2465-38-BT
73 Hajre forreste fodpude 1 69 36-2465-39-BT
74 Ovalt stik 2 4 36-2465-40-BT
75 Gummislange 2 6 36-2465-41-BT
76 Sensor holder 1 88 36-2465-42-BT
77 Rackgraenseblok 1 5 36-2465-43-BT
78 Venstre pedal 1 1 36-2465-11-BT
79 Hgjre pedal 1 1 36-2465-12-BT
80 Saede 1 10 36-2465-15-BT
81 Saederulle 4 19 36-2465-44-BT
82 Support roller 2 27 36-2465-45-BT
83 Telefon-/Tabletholder 8 1 8 36-2465-05-BT
84 Sensor 2 75 36-2465-09-BT
85 Velcro-pedalrem 2 78+79 36-2465-46-BT
86 Halvrundt lag 1 1 33-2465-12-SW
87 Svinghjulssaet 1 7 33-2465-18-SlI
88 Sensorbeslag 1 17 36-2465-47-BT
89 Magnetisk beslag 1 7 33-2465-19-SlI
90 Fjeder 1 104 36-2465-48-BT
91 Forsteerkningsplade 1 87 33-2465-20-SI
92 Akselmatrik tynd M10 1 87 39-9820

93 Adapter 9V=DC/1A 1 103 36-1420-17-BT
94 Nylonmgtrik M10 1 87 39-9981-SW
95 Indvendig sekskantskrue M8x40 1 87 39-10132-SW
96 Remskive 1 14 36-2465-49-BT
97 Knapholder 1 1+101 36-2465-50-BT
98L Sidedeeksel venstre 1 1 36-2465-01-BT
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wg‘s"' Betegnelse 2|men5|on Antal xic.ihaaftet llu. ET-Nummer
98R Sidedeeksel hgjre 1 1 36-2465-02-BT
99 Endestop 2 9 36-2465-51-BT
100 Fladt beelte 1 17+96 36-2265-09-BT
101 Computer 1 97+102 36-2465-03-BT
102 Forbindelseskabel 1 102 36-2465-06-BT
103 DC-tilslutningskabel 1 1+102 36-2465-07-BT
104 Spaendingskabel 1 89+105 36-2465-10-BT
105 Servérmotor 1 7 36-2465-08-BT
106 Nylonmgtrik M5 4 38 39-10044

107 Indvendig sekskantskrue M8x55 1 89 39-10436

108 Motorpositioneringsplade 1 7 33-2465-13-SW
109 Multifunktionsnegle 10/13/17/19 1 36-9107-27-BT
110 Unbrakonggle 5 1 36-9116-14-BT
111 Vandpumpe 1 36-1965-46-BT
112 Monterings- og gvelsesinstruktion 1 36-2465-53-BT

KRAV TIL TRANINGSPLADS
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Traeningsareal i mm (for
hjemmetraener og bruger)
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EU-KONFORMITATSERKLARUNG

Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55, D - 42551 Velbert

erklart, in alleiniger Verantwortung, dass die Produkte:

Artikelbezeichnung:
WP 2000 Art.-Nr. 2465A

Produktbezeichnung:
Rudergerat — Stationare Trainingsgerate

mit den folgenden grundlegenden Anforderungen der
nachfolgender EG Richtlinien (bereinstimmen

2014/53/EVU (RED) Funkanlagen-Richtlinie
2011/65/EU RoHS Richtlinie zur Beschréankung der
Verwendung gefihrlicher Stoffe

und den zusétzlichen Normen, Richtlinien und Bestimmungen
entsprechen:

EN 301 489-1 v2.2.3

EN 301 489-17 V3.2.6

EN 300328 v2.2.2

EN 55032:2015/A1:2020+A11:2020
EN 55035:2017/A11:2020

EN IEC 62368-1:2020+A11:2020
EN 62479:2010

EN 50663:2017

EN IEC 61000-6-3:2021

EN IEC 61000-6-1:2019

EN IEC 61000-3-2:2019/A1:2021
EN 61000-3-3 :2013/A2:2021+A1:2019
EN ISO 20957-1:2013

EN ISO 20957-7:2021

Unterzeichnet im Namen und in Verantwortung fir:
Signed on behalf of and under responsibility for:

Top-Sports Gilles GmbH

EC-DECLARATION OF CONFORMITY

Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55, D - 42551 Velbert

declares, in our sole responsibility, that the products:

Article:
WP 2000 Art.-No. 2465A

Product description:
Rowing machine — stationary training equipment

comply with the following essential requirements of the
following EU directives

2014/63/EU (RED) Radio Equipment Directive
2011/65/EU (RoHS) Restriction of Hazardous Substances

and additionally standards, guidelines and regulations:

EN 301 489-1v2.2.3

EN 301 489-17 V3.2.6

EN 300 328 v2.2.2

EN 55032:2015/A1:2020+A11:2020
EN 55035:2017/A11:2020

EN [EC 62368-1:2020+A11:2020
EN 62479:2010

EN 50663:2017

EN IEC 61000-6-3:2021

EN IEC 61000-6-1:2019

EN |[EC 61000-3-2:2019/A1:2021
EN 61000-3-3 :2013/A2:2021+A1:2019
EN ISO 20957-1:2013

EN ISO 20957-7:2021

Velbert, den 12.02.2025 /%

Ort/Place, Datum / Date

Marco Schenkelberg
(CEO / Geschaftsfihrer)
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Service / Producent
Ved reklamationer, bestilling af nadvendige reservedele eller
reparationer bedes du kontakte vores serviceafdeling.

Top-Sports Gilles GmbH

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