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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

YOUTUBE

FACEBOOK

INSTAGRAM

Mit freundlichen Grif3en,
Deine Top-Sport Gilles GmbH



WICHTIGE EMPFEHLUNGEN UND SICHERHEITSHINWEISE

Unsere Produkte sind grundsatzlich TUV gepriift und entspre-
chen damit dem aktuellen, hochsten Sicherheitsstandard. Diese
Tatsache entbindet aber nicht, die nachfolgenden Grundsatze
strikt zu befolgen.

1. Das Gerat genau nach der Montageanleitung aufbauen und
nur die, fir den Aufbau des Gerates beigefligten und in der Mon-
tage aufgefuhrten, geratespezifischen Einzelteile verwenden.
Vor dem eigentlichen Aufbau die Vollsténdigkeit der Lieferung
anhand des Lieferscheins und die Vollstandigkeit des Lieferum-
fanges anhand der Montageschritte grob kontrollieren.

2. Vor der ersten Benutzung und in regelmaRigen Abstanden
(alle 1-2 Monate) den festen Sitz aller Schrauben, Muttern und
sonstigen Verbindungen prifen, damit der sichere Betriebszu-
stand des Trainingsgerates gewahrleistet ist. Defekte Einzelteile
missen unverziglich ausgetauscht oder entfernt werden.
Gegebenenfalls das Gerat bis zur Instandsetzung sperren.

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

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

5. Am Aufstellort mindestens 0,6 Meter Freiraum um das Lauf-
band herum und nach hinten mindestens 2 Meter Abstand zu
anderen Gegenstanden wie Mobel oder Wande berlcksichtigen.

6. Furdie Reinigung des Gerates keine aggressiven Reinigungs-
mittel und zum Aufbau und fir eventuelle Reparaturen nur die
mitgelieferten bzw. geeignete, eigene Werkzeuge verwenden.
Schweillablagerungen am Geréat sind direkt nach Trainingsende
zu entfernen.

7. Achtung! Systeme der Herzfrequenziberwachung kénnen
ungenau sein. Ubermafiges Trainieren kann zu ernsthaftem
gesundheitlichem Schaden oder zum Tod flihren. Vor der Auf-
nahme eines gezielten Trainings ist daher ein geeigneter Arzt
zu konsultieren. Dieser kann definieren welcher maximalen
Belastung (Puls, Watt, Trainingsdauer u.s.w.) man sich aus-
setzen darf und genaue Auskiinfte bzgl. der richtigen Korper-
haltung beim Training, der Trainingsziele und der Erndhrung
geben. Es darf nicht nach schweren Mahlzeiten trainiert werden.
Es ist zu beachten, dass dieses Gerat nicht fir 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 Ubermafig
heil} 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
ordnungsgemafle Sicherung der neu eingestellten Position
achten. Sollten Hilfsmittel zur Einstellung nétig sein, missen
diese nach dem Einstellvorgang wieder entfernt werden.

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

11. Es sind Trainingskleidung und Schuhe zu tragen die fur 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 hdngen bleiben kann. Die
Trainingsschuhe sollten passend zum Trainingsgerat gewahlt
werden, grundsatzlich dem Ful einen festen Halt geben und eine
rutschfeste Sohle besitzen.

Achtung!

Vor Benutzung
Bedienungs-
anleitung lesen!

ANNES

12. Achtung! Wenn Schwindelgefiihle, Ubelkeit, Brustschmer-
zen oder 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 Benut-
zung des Gerates durch unbeaufsichtigte Kinder ist durch
geeignete MalRnahmen auszuschlieen.

15.Es ist darauf zu achten, dass der Trainierende und an-
dere 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 fiir das Recycling von elektrischen
und elektronischen Geraten abgegeben werden. Das Symbol
auf dem Produkt, der Gebrauchsanleitung oder der Verpackung
weist darauf hin. Die Werkstoffe sind gemaf? ihrer Kennzeichnung
wiederverwertbar. Mit der Wiederverwendung, der stofflichen
Verwertung oder anderen Formen der Verwertung von Altgeraten
leisten Sie einen wichtigen Beitrag zum Schutze unserer Umwelt.
Bitte erfragen Sie bei der Gemeindeverwaltung die zustandige
Entsorgungsstelle.

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

18. Die zulassige maximale Belastung (=Benutzergewicht) ist auf
100 kg festgelegt worden. Stellen Sie vor Trainingsbeginn sicher,
dass das zulassige Gesamtgewicht nicht Giberschritten wird.

19. Wenn die AnschluBleitung dieses Gerates beschadigt ist,
muss diese durch den Hersteller oder den Kundendienst oder
durch eine elektrisch qualifizierte Person ersetzt werden.

20.Lassen Sie das Produkt nicht unbeaufsichtigt eingeschaltet
oder in Betrieb und sichern Sie durch Ausstecken des Netz-
steckers eine unbeabsichtigte Nutzung.

21. Konformitatserklarung

Hersteller: Top-Sports Gilles GmbH, Friedrichstrale 55, D-42551
Velbert. Dieses Produkt entspricht den folgenden Europaischen
Richtlinien und Normen: 2014/53/EU (RED), 2014/35/EU (LVD),
2011/65/EG (RoHS) und EN ISO 20957-1:2013, EN 957-6:2010 /
A1:2014 (Homesport).

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



AUSPACKEN UND IN BETRIEB NEHMEN

Bitte vor Benutzung unbedingt unsere Empfehlungen und
Sicherheitshinweise beachten!

ENTNAHME

1. Entnehmen Sie die Kleinteile, sowie loses Verpackungs
material aus dem Karton und holen Sie dann mit Hilfe
einer zweiten Person das Walkingpad heraus.

KONTROLLE UND INBETRIEBNAHME

1. Wenn alles soweit in Ordnung ist, stecken Sie das Netz-
kabel (25) in eine vorschriftsmafRig installierte Steckdose
(220-240V~50/60Hz) und in die Netzanschlussdose (22) vorne
am Grundgerat ein und schalten Sie den Hauptschalter ein.

2. Der Computer signalisiert die Betriebsbereitschaft. Ent-
fernen Sie vorsichtig die Schutzfolie vom Display (8). Legen
Sie die Batterie unter der Berlicksichtigung der Polaritat in die
Fernbedienung (5) ein, oder ziehen Sie den Plastik-Trennschutz

fur die Batterie heraus. Stellen Sie sich auf die seitlichen Tritt-
leisten (13+16) am Walkingpad. Driicken Sie die [®] Taste um das
Walkingpad zu starten. Nach einem 3 Sek. Count-Down setzt
sich die Laufflache (39) in Bewegung.

3. Unmittelbar nach Anlauf des Walkingpads auf die
Laufflache (39) treten und der eingestellten Geschwindigkeit
folgen. Machen Sie sich mit geringen Geschwindigkeiten mit
dem Gerat vertraut. Gehen Sie mittig auf der Laufflache (39) und
treten Sie nicht auf die seitlichen Trittauflagen (13+16). Gehen
Sie nur mit Blickrichtung zum Computer (8) auf dem Walkingpad.
Steigen Sie im Notfall seitlich vom Walkingpad ab.

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

TRANSPORT UND LAGERUNG

1. Schalten Sie das Walkingpad
aus und stecken Sie das Netzkabel
ab.

2. Heben Sie das Walking-
pad nur am hinteren Ende hoch
bis das Walkingpad auf den
vorderen Transportrollen (30) auf-
steht und es sich leicht bewegen
|asst.

3. Wahlen Sie einen trockenen
Lagerort im Haus aus. Sie kdnnen
das Walkingpad liegend oder auf
den vorderen Standpunkten (3) au-
frecht stehend angelehnt an der
Wand lagern. Decken Sie das Gerat
ab um es vor Verfarbungen durch
evtl. Sonneneinstrahlung und Staub
zu schutzen.




ANMERKUNGEN ZUR WARTUNG UND EINSTELLUNG

Pflege

Damit das Laufband dauerhaft leicht und gut lauft, sollte
regelmafig die Unterseite der Laufflache, welche auf dem
Gleitbrett liegt auf lhre Gleitfahigkeit geprift werden und
ggf. mit Silikondl (Kein Schmierstoff auf OL- oder Petroleum
Basis verwenden) nachbehandelt werden. Wir empfehlen bei
der Nutzung von weniger als 3 Stunden / Woche, einmal im
Jahr zu schmieren. Bei der Nutzung von 3-4 Stunden / Woche,
alle sechs Monate und bei der Nutzung von mehr als 5 Stunden
/ Woche, alle drei Monate zu schmieren. Die Schmierung
erfolgt durch Hineintropfen von Silikondl in die Wartungsoff-
nung. Dazu starten Sie das Laufband mit einer geringen
Geschwindigkeit, entfernen Sie den Gummistopfen (52) und
tropfen Sie etwas Silikondl (ca. 5 ml) in die Offnung ein.
(Achtung! Zuviel Schmiermittel kann ein Durchrutschen der
Laufflache zur Folge haben.)

Einstellung

Stellen Sie das Walkingpad im manuellen Programm auf 3
-5km/h ein. Benutzen Sie den Innensechskantschllissel um an
den Endkappen das Band mittig auszurichten.

1. Um die Laufflache nach Links auszurichten, drehen Sie die
rechte Seite im Uhrzeigersinn.

2. Um die Laufflache nach Rechts auszurichten, drehen Sie
die linke Seite im Uhrzeigersinn

Sollte eine dauerhafte Ausrichtung der Laufflache wie o. g.
nicht maoglich sein liegt eine Beschadigung der Laufflache vor,
welche dann ausgetauscht werden sollte.

Hinweis: Achten Sie darauf, dass die Laufflache moglichst
mittig lauft. Sobald sich diese zu weit aus der Mitte schiebt
(uber 10mm) sollte die Laufflache wieder mittig nachjustiert
werden.

Durchrutschen des Bandes

a. Die Laufflache ist nicht richtig gespannt. Beide Schrauben
an den Endkappen etwas fester schrauben.

b. Der Flachriemen ist nicht richtig gespannt.

c. Zuviel Schmiermittel mit einem Tuch entfernen.

Keine Anzeige

- Uberprifen ob Stecker in der Steckdose und ob die
Steckdose Strom hat.

- Uberprufen ob Hauptschalter am Grundrahmen einge-
schaltet.

Achtung! Bei Uberpriifung der Computer-Steckverbindungen
grundsatzlich den Netzstecker ziehen.

Uberlastsicherung

Beim Hauptanschluss (22) befindet sich zwischen den Haupt-
schalter und der Netzanschlussbuchse das Sicherungsfach
(A). Dort befindet sich eine Feinsicherung 5x20mm mit den
Daten 6,3A/250V.

Fremde Betriebsgerdusche

- Uberprifung aller Schraubverbindungen auf festen Sitz.
- Uberprifen ob der Flachriemen in Ordnung ist.

- Uberpriifen ob die Laufflache in Ordnung ist.

Hinweis: Sollten Sie den Fehler nicht anhand der beschrie-
benen Hilfen finden, kontaktieren Sie den Verkaufer oder
Hersteller.

Reinigung

Benutzen Sie nur ein leicht angefeuchtetes Tuch zur
Reinigung. Achtung! Benutzen Sie niemals Benzin, Verdinner
oder andere aggressive Reinigungsmittel zur Oberflachenrei-
nigung da dadurch Beschadigungen verursacht werden. Das
Gerét ist nur fir den privaten Heimgebrauch und zur Benut-
zung in Innenrdumen geeignet. Halten Sie das Gerat sauber
und Feuchtigkeit vom Gerat fern.




COMPUTERBESCHREIBUNG

ANZEIGEN

[TIME] Zeit-Anzeige: Zeigt an, wie lange Sie gelaufen sind in
Minuten und Sekunden.

[SPEED] Geschwindigkeit-Anzeige: Zeigt die Geschwind-
igkeit des Laufbandes in Kilometer pro Stunde an. Zeigt im
Stillstand die gewahlte Programm Nr. P01-P06 an.

[DISTANCE] Entfernung-Anzeige: Zeigt an, wie weit Sie ge-
laufen sind in Kilometer.

[CAL./PULSE] Kalorien/Puls-Anzeige: Zeigt die ca.
verbrauchten Kilokalorien in kcal an oder den Puls, wenn ein
Bluetooth-Pulsgurt zur Pulsmessung angelegt wurde.

TASTEN

P [P] Taste: Mit der [P] Taste kann eines der
Vorgabeprogramme  ausgewahlt  werden.
(Trainingsprogramme P01 - P06)

O [Start] Taste: Durch Driicken dieser Taste
startet das ausgewahlte Programm und die
Laufflache lauft 3 Sekunden verzdgert an.

” [Stop/Pause] Taste: Driicken dieser Taste
wahrend des Trainings unterbricht das aus-
gewahlte Programm und die Laufflache
lauft verzogert aus. So kann das Pro-
gramm durch Dricken der [Start] Taste
fortgesetzt werden oder durch erneutes
Dricken der [Stop/Pause] Taste beendet
werden. Vorgabewerte kénnen durch Driucken
der [Stop/Pause] Taste auf 0 gesetzt werden.

+ [+] Taste: Dricken dieser Taste erhoht die
Geschwindigkeit wahrend des Betriebs des
Laufbandes. Bei Stillstand kdnnen Eingabe-
werte erhoht werden.

— [-] Taste: Driicken dieser Taste verringert die
Geschwindigkeit wahrend des Betriebs des
Laufbandes. Bei Stillstand kénnen Eingabe-
werte vermindert werden.

M [M] Taste: Durch Driicken dieser Taste wahit
man die Vorgabemdoglichkeit (Zeit, Entfernung,
Kalorien) im manuellen Programm aus.

CAL./PULSE

INBETRIEBNAHME

Das Walkingpad kann ausschlieBlich mit der

mitgelie-
ferten Fernbedienung gesteuert werden. Die Fernbedienung
bendtigt eine Knopfzelle Typ CR2032. Legen Sie die Batterie un-
ter der Berlicksichtigung der Polaritat in die Fernbedienung ein,
oder ziehen Sie den Plastik-Trennschutz fiir die Batterie heraus.
Die Reichweite betragt ca.1.5m. Sollte die Fernbedienung nicht
reagieren wechseln Sie als erstes die Batterie aus.

Manuelles Programm

1. Verbinden Sie das Netzkabel (25) mit dem Laufband und mit
einer vorschriftsmaRig installierten Steckdose (230V~50Hz) und
schalten Sie den Netzschalter (22) unten vorne am Grundgeréat
ein. Der Computer zeigt Ihnen das manuelle Programm an und
ist startbereit.

2. Stellen Sie sich auf die Seitenleisten.

3. Driicken Sie die [0] Taste um das Laufband zu starten. Nach ei-
nem 3 Sek. Count- Down setzt sich die Laufflache in Bewegung.
Unmittelbar nach Anlauf des Bandes auf das Laufband gehen
und der eingestellten Geschwindigkeit folgen.

4 .Stellen Sie die gewlinschte Geschwindigkeit mit den [+] und [-]
Tasten ein.

Zeit- Programm:

Wahlen Sie mit der [M] Taste das Zeit-Programm aus, dann blinkt
das Zeit-Display und zeigt einen Vorschlag von 30:00 Minuten
an. Diesen konnen Sie auf Wunsch mit den [+] und [-] Tasten
abandern. (Vorgabemdglichkeit 5:00-99:00Minuten.) Starten Sie
das Programm nach Vorgabe der Zeit mit der [0] Taste und der
Vorgabewert zahlt riickwarts bis auf ,0“ Ist dieser Wert erreicht
ertdnt ein Signal und das Laufband stoppt.

Entfernungs- Programm:

Wahlen Sie mit der [M] Taste das Entfernungs-Programm aus,
dann blinkt das Entfernungs-Display und ein Vorschlag von
1,00KM wir angezeigt. Diesen kdnnen Sie auf Wunsch mit den [+]
und [-] Tasten abandern (Vorgabemdglichkeit 0,5-65,0KM) Start-
en Sie das Programm nach Vorgabe der Entfernung mit der [®]
Taste und der Vorgabewert zahlt riickwarts bis auf ,0“. Ist dieser
Wert erreicht ertdnt ein Signal und das Laufband stoppt.

Kalorien- Programm:

Wahlen Sie mit der [M] Taste das Kalorien-Programm aus,
dann blinkt das Kalorien-Display und ein Vorschlag von 50kcal
wird angezeigt. Diesen kdonnen Sie auf Wunsch mit den [+]
und [-] Tasten abandern. (Vorgabemdglichkeit 10-995 kcal.)
Starten Sie das Programm nach Vorgabe der Kalorien mit der
[®] Taste und der Vorgabewert zahlt riickwarts bis auf ,0“ Ist
dieser Wert erreicht ertdnt ein Signal und das Laufband stoppt.

EINGABEMOGLICHKEITEN

. Anzei Vor Anzei
Anzeige | "FER Mi)’%l?citl)éit Moglichket
ZEIT (MIN:SEK) |0:00  |30:00  |5:00-99:00 | 0:00-99:59
KM/H 0.0 N/A N/A 0.85.0
KM 000  |1.00 05650  |0.00-99.99
KALORIEN (Kcal) |0 50 10-995 0-999




GESCHWINDIGKEITSPROGRAMME P01-P06
Wahlen Sie mittels der

[P] Taste zwischen 6 unterschiedlichen Geschwindigkeitsprogrammen aus.

In diesen Pro-

grammen wird die vorgegebene Zeit in 20 Teilintervalle unterteilt und die Geschwindigkeit andert sich automatisch
wie in nachfolgender Tabelle ausgewiesen ist. Durch Driicken der [®] Taste wird das Programm gestartet. Nach Ab-
lauf des Programms ertdnt ein Signal und das Laufband stoppt. Um das Programm zu unterbrechen driicken Sie die

[II] Taste.
Zeit » Programme in 20 Zeiteinteilungen
¥ Programm |1 (2 (3 |4 |5 (6 |7 |8 |9 (10 (11 |12 {13 (14 |15 |16 |17 (18 |19 |20
P01 |Km/h 1 12 |3 |4 |4 |4 (3 |2 |1 |2 |3 |4 |4 |4 (3 |2 |1 |2 |3 |2
P02 |Km/h 2 |2 |3 |3 (4 |4 |5 |5 |4 |4 (3 (3 |2 |2 |3 (3 |4 |4 |3 |3
P03 |Km/h 1 12 |3 |4 |5 |4 (3 |2 |3 |4 |5 |4 |3 |2 (3 |4 |5 |4 |3 |2
P04 |Km/h 1 12 |3 |2 |3 |4 (3 |4 |5 |5 (4 |3 |4 |3 (2 |3 |2 |1 |2 |3
P05 |Km/h 2 (2 |3 |4 (3 |2 |3 |3 |4 (5 |4 |3 (3 |2 |3 |4 |5 (4 |3 |2
P06 |Km/h 1 12 |2 |3 |2 |3 (3 |4 |3 |4 (4 |5 |4 |3 (3 |4 |5 |5 |4 |3
KONNEKTIVITAT
PULSMESSUNG KINOMAP APP

Pulsmessung mittels Pulsmessgurt:

Fir eine zuverlassige Pulsiberwachung beim Training
empfehlen wir einen passenden Brustgurt zu tragen. Der Com-
puter verfigt Uber einen eingebauten Empfanger im Com-
puter, sodass Sie einen Bluetooth-Pulsgurt, wie z.B. Christo-
peit-Sport BT-Pulsgurt (Art.-Nr.: 2209) dazu verwenden kon-
nen. Wenn Sie den Pulsgurt etwas anfeuchten bevor Sie ihn
umlegen sollte der Computer innerhalb von 60Sek. die Puls-
daten erfassen und zur Anzeige bringen. Die Reichweite der
Pulsgurte betragt je nach Modell bis ca. 10 m.

Achtung! Systeme der Herzfrequenziiberwachung kénnen
ungenau sein. UbermaRiges Trainieren kann zu ernsthaften
Schaden oder zum Tod flhren. Bei Schwindel-/Schwache-
geflhl sofort das Training beenden. Die Pulswerte sind nicht
fur medizinische Zwecke geeignet.

TRAININGSPLATZBEDARF

Trainingsflache in mm
(fir Gerat und Benutzer)

2200

%i’/
&

570

Sport, Coaching, Gaming und eSport sind die Schlisselworter
der Kinomap App. Diese beinhaltet viele Kilometer reales Film-
material um drinnen zu trainieren, als wéren Sie draul’en; Ver-
folgungsstrecken und Analysen lhrer Leistung; Coaching-Inhalte;
Multiplayer-Modus; taglich neue Beitrage; Offizielle Indoor-Ren-
nen und mehr...

Herunterladen der App und Verbindung

Scannen Sie den nebenstehenden QR Code mit lhrem Smart-
phone / Tablet oder Verwenden Sie die Suchfunktion beim
Playstore (Android) oder App Store (I0S) um die Kinomap App
herunterzuladen. Registrieren Sie sich und folgen Sie den An-
weisungen. Aktivieren Sie Bluetooth auf dem Smartphone oder
Tablet und wahlen Sie in der App den Geratemanager und dann
dort die passende Produktkategorie aus. Wahlen Sie dann Uber
das Hersteller-Logo ,,Christopeit Sport, lhre Typbezeichnung aus,
um das Sportgerat zu verbinden. Je nach Sportgerat werden
unterschiedliche Funktionen Uber Bluetooth von der APP erfasst,
bzw. Daten ausgetauscht.

Achtung! Die Kinomap App bietet eine kostenlose Testversion
fur 14 Tage an. Danach kann man entscheiden, ob man mit der
Basisversion kostenlos weiter trainieren oder gebuhrenpflichtig
den vollen Umfang der Kinomap App nutzen mdéchte.

Aktuelle Informationen und Geblihren finden Sie unter:
www.kinomap.com

OFerilo

by 4 Py .

el R \A\ kinomap

5 ":.l-'.'.'lﬁ!j 10S / ANDROID APP
3 -

Freiflaiche in mm
(Trainingsflache und
Sicherheitsflache
umlaufend 600mm)

2200

1770



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.



STUCKLISTE - ERSATZTEILLISTE

Artikel: Walking Pad 4.1 /4.2 * Bluetooth-kompatibel fiir optionalen BT-Pulsgurt
Art.-Nr.: 2425 - 2426 » Transportrollen fiir einen einfachen Standortwechsel
Stand der technische Daten: ~ 06.05.2024 *  AufstellfiBe fir vertikale Wand-Lagerung

» Laufflachenabmessung: ca. L 100 x W 40 cm
Stellmaf3 [cm]: L128 xB 57 xH 11 cm
Trainingsplatzbedarf [m?]: 4 m?
Gerategewicht [kg]: 22 kg
Benutzergewicht von max. [kg] 100 kg

Elektrische Daten: 220-240V/50-60Hz /500 Watt

HINWEISE

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
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

EIGENSCHAFTEN

*  Motor Dauerleistung 0,7 PS (0,5 Kw), Motor Hochstleistung
1,2 PS (0,9Kw)

* Geschwindigkeit: 1km/h bis 6 km/h (in 0,1 km/h Schritten ein-
stellbar)

* 1 manuelles Programm mit Vorgabemdglichkeiten Zeit, Ent-
fernung und ca. Kalorienverbrauch

* 6 vorgegebene Trainingsprogramme mit programmierter
Geschwindigkeitsregelung

« Dampfer flir ein angenehmes Laufgefiihl

LED Display mit gleichzeitiger Anzeige von: Zeit, Entfernung,
Geschwindigkeit, ca. Kalorienverbrauch und Puls
Fernbedienung zur einfachen und praktischen Steuerung
Bluetooth-kompatibel fiir KINOMAP (APP fir 10S and An-
droid)

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

. ET Nummer ET Nummer

Abb.- Nr. | Bezeichnung Abmessung | penge |Nortertan | walking Pad 4.1 |Walking Pad 4.2
T Nr. 2425 Nr. 2426

1 Federring fir M8 2 4 39-9864-VC 39-9864-VC
2 Selbstsichernde Mutter M8 2 7 39-9818-CR 39-9818-CR
8 Standfuss 2 36 36-2425-13-BT 36-2425-13-BT
4 Innensechskantschraube M8x25 2 24 39-10455 39-10455
5 Fernbedienung 1 36-2425-02-BT 36-2425-02-BT
6 Spule 1 19+36 36-2025-06-BT 36-2025-06-BT
7 Innensechskantschraube M8x40 2 24+36 39-10125-VC 39-10125-VC
8 Displayauflage 1 9 36-2425-12-BT 36-2425-12-BT
9 Verkleidung 1 27+36 36-2425-01-BT 36-2426-01-HZ
10 Innensechskantschraube M6x55 1 12+36 39-10450-VC 39-10450-VC
11 Unterlegscheibe 6//12 1 10 39-10013 39-10013
12 Vordere Rolle 1 36 33-2425-03-SW | 33-2425-03-SW
13 Seitenleiste rechts 1 38 36-2425-05-BT 36-2426-05-HZ
14 Computer 1 9+19 36-2425-03-BT 36-2425-03-BT
15 Kreuzschlitzschraube M6x16 1 12 39-10120-VC 39-10120-VC
16 Seitenleiste links 1 38 36-2425-06-BT 36-2426-06-HZ
17 Kreuzschlitzschraube M6x35 4 36+38 39-10085 39-10085
18 Kreuzschlitzschraube 3x8 9 14+19 39-10127 39-10127
19 Steuerplatine 1 27 36-2425-09-BT 36-2425-09-BT
20 Verbindungskabel EMI 1 19 36-1830-30-BT 36-1830-30-BT
21 Erdungskabel 1 22 36-1142-35-BT 36-1142-35-BT
22 Hauptschalter 1 27 36-1352-29-BT 36-1352-29-BT
23 Verbindungskabel Hauptschalter 2 22 36-1830-30-BT 36-1830-30-BT
24 Motor 1 36 33-2425-04-SI 33-2425-04-SI
25 Netzanschlusskabel 1 22 36-9836113-BT | 36-9836113-BT
26 Antriebsriemen 1 12+24 36-2425-14-BT 36-2425-14-BT
27 Untere Verkleidung 1 9+36 36-2425-04-BT 36-2426-04-HZ
28 Kreuzschlitzschraube 4x10 4 29 36-9206104-BT [36-9206104-BT
29 Achse fiir Transportrolle 2 30 36-2425-14-BT 36-2425-14-BT
30 Transportrolle 2 27 36-2340-29-BT  [36-2340-29-BT
31 Gummidampfer vorne 2 27 36-2340-30-BT 36-2340-30-BT
32 Kreuzschlitzschraube 4x14 8 27 36-9206104-BT |36-9206104-BT
8% Stitzfuss 2 36 36-2425-15-BT 36-2425-15-BT
34 Gummidampfer hinten 2 36 36-2425-16-BT 36-2425-16-BT
85 Selbstsichernde Mutter M6 6 17 39-9861 39-9861
36 Grundrahmen 1 38 33-2425-01-SW | 33-2425-01-SW




. ET Nummer ET Nummer
Abb.- Nr. | Bezeichnung Abmessung | penge |Mortertan | waiking Pad 4.1 |Walking Pad 4.2
T Nr. 2425 Nr. 2426
37 Querstrebe 2 36+38 33-2425-02-SW | 33-2425-02-SW
38 Gleitbrett 1 36+37 36-2425-08-BT 36-2425-08-BT
39 Laufflache 1 12+46 36-2425-07-BT 36-2426-07-BT
40 Kreuzschlitzschraube M6x10 2 41+43 36-9329714-BT |36-9329714-BT
41 Endkappe links 1 36 36-2425-10-BT 36-2426-10-HZ
42 Kreuzschlitzschraube 4.2x16 6 27,41+43 36-9206104-BT [36-9206104-BT
43 Endkappe rechts 1 36 36-2425-11-BT 36-2426-11-HZ
44 Innensechskantschraube M8x55 2 46 39-10056 39-10056
45 Unterlegscheibe 8/114 4 4+44 39-9862 39-9862
46 Hintere Rolle 1 44 33-2425-05-SW | 33-2425-05-SW
47 Kreuzschlitzschraube M6x25 2 36+38 39-10029 39-10029
48 Kreuzschlitzschraube 4x12 2 49 36-9206104-BT |36-9206104-BT
49 Rohrhalter 2 38+50 36-2340-34-BT 36-2340-34-BT
50 Silikondl-Rohr 1 38 36-2340-33-BT 36-2340-33-BT
51 Olstutzen 1 38 36-2340-24-BT 36-2340-24-BT
52 Olstopfen 1 13 36-2340-23-BT 36-2340-23-BT
53 Innensechskantschlissel 5 1 36-9116-14-BT 36-9116-14-BT
54 Montage- und Bedienungsanleitung 1 36-2425-17-BT 36-2425-17-BT
0 5 10 15 20 25 30 40 50 60 70 80 90 100
GARANTIEBESTIMMUNGEN

Die Garantie betragt 24 Monate, gilt fiir Neuware bei Ersterwerb
und beginnt mit dem Rechnungs- bzw. Auslieferdatum. Wahrend
der Garantiezeit werden eventuelle Mangel kostenlos beseitigt.

Bei Feststellung eines Mangels sind Sie verpflichtet diesen
unverziglich dem Hersteller zu melden. Es steht im Ermes-
sen des Herstellers die Garantie durch Ersatzteilversand oder
Reparatur zu erflillen. Bei Ersatzteilversand besteht die Befugnis
des Austausches ohne Garantieverlust. Eine Instandsetzung am
Aufstellort ist ausgeschlossen.

Heimsportgerate sind nicht fur eine kommerzielle oder gewerbli-
che Nutzung geeignet. Eine Zuwiderhandlung in der Nutzung hat
eine Garantieverklrzung oder Garantieverlust zur Folge.

Die Garantieleistung gilt nur fir Material oder Fabrikationsfehler.
Bei Verschleilteilen oder Beschadigungen durch missbrauch-
liche oder unsachgemafle Behandlung, Gewaltanwendung und

Eingriffen die ohne vorherige Absprache mit unserer Service
Abteilung vorgenommen werden, erlischt die Garantie.

Bitte bewahren Sie, falls mdglich, die Originalverpackung fir die
Dauer der Garantiezeit auf, um im Falle einer Riicksendung 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. auerhalb
des Gerates entstehen (sofern eine Haftung nicht zwingend
gesetzlich geregelt ist) sind ausgeschlossen.

Hersteller:
Top-Sports Gilles GmbH, Friedrichstr. 55, 42551 Velbert
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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 tested and therefore represent the high-
est 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 installa-
tion instructions and use only the enclosed, specific parts of the
machine contained in the assembly. Before assembling, verify the
completeness of the delivery against the delivery notice and the
completeness of the carton against the installation and operating
instructions.

2. Check the firm seating off all screws, nuts and other connec-
tions before using the machine for the first time and at regular
intervals (every 1-2 months) to ensure that the trainer is in a safe
condition. Replace defective components immediately and/or
keep the equipment put of the use until repair.

3. Set up the machine in a dry, level place and protect it from
moisture and water. Uneven parts of the floor must be compen-
sated by suitable measures and by the provided adjustable parts
of the machine if such are installed. Ensure that no contact occurs
with moisture or water.

4. Place a suitable base (e.g. rubber mat, wooden board etc.)
beneath the machine if the area of the machine must be specially
protected against indentations, dirt etc.

5. Leave at least 0.6 meter of free space around the treadmill at
the installation site and at least 2 meters to other objects such as
furniture or walls.

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 posi-
tion and the marked, maximum setting positions and ensure that
the newly adjusted position is correctly secured. Please remove
the tools you need to adjust after adjusting a new position.

10. Unless otherwise described in the instructions, the machine
must only be used for training by one person at a time. The exer-
cise time should not overtake 45 min./daily.
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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. g 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 com-
ponents. You may find the symbol on the product, on the instruc-
tions 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 maximum permissible load (=body weight) is specified
as 100 kg. Evaluate your body weight before you starting the
exercise.

19. If the power cord of this item is damaged, this must be re-
placed by the manufacturer or the customer service or with an
electrically certified person.

20. Do not leave the product switched on or in operation unat-
tended and secure unintentional use by unplugging the power

plug.

21. Declaration of Conformity

Manufacturer: Top-Sports Gilles GmbH, Friedrichstrale 55,
D-42551 Velbert. This product complies with the following
European directives and standards: 2014/53/EU (RED), 2014/35/
EU (LVD), 2011/65/EG (RoHS) and EN ISO 20957-1:2013, EN
957-6: 2010 / A1:2014 (Home Sports).

22.The assembly and operating instructions are part of the
product to look at. If the product is sold or passed on, this
documentation must be included.



UNPACK AND OPERATION

Before usage, observe our recommendations and safety
instructions.

UNPACK

1. Remove small parts, loose packing material out of the box
and then take out with help of a second person the preassem-
bled frame of packaging.

CHECKS AND HOW TO START

1. When everything is in order, connect the power supply ca-
ble (25) with wall power (220-240V~50-60Hz) and socket on
the main switch (39) below the front frame.

2. The computer will show normal manual mode. Carefully
remove the protective film from the display. Insert the battery

into the remote control (5), respecting the polarity, or pull out the
plastic battery separator. Press [0] button and after a 3 sec. Count
Down the treadmill (39) start moving.

3. Start walking onto the walk surface (39) when speed is slowly
and follow the speed. Familiarize yourself with the machine at low
speed settings. Walk in the middle of the running surface (39).
Don’t step on the side foot rails (13+16). Only walk with look at the
computer (8) on the walkingpad during the walk. In emergency
case, step of the walkingpad lateral.

Note: Please keep the tool set and the instructions in a safe
place as these may be required for repairs or spare parts
orders becoming necessary later.

TRANSPORT AND STORAGE

1. Turn off the walkingpad and dis-
connect the power cord.

2. Lift the walkingpad at the rear
end until the it stands on the front
transport rollers (30). So you can
easy move it.

3. Choose a dry indoor storage lo-
cation. You can store the walking-
pad lying down or leaning against
the wall in an upright position on the
stand up foots (3). Cover the device
to protect it from discoloration from
possible sunlight and dust.
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MAINTENANCE AND ADJUSTING

Lubrication

To ensure that the treadmill runs light and well over long term,
the backside of running surface should always checked for
lubricity and, if necessary, treated with silicone oil (no lubricant
based on oil or petroleum). When using less than 3 hours /
week, we recommend lubricating once a year, when using 3-4
hours / week, every six months and when using more than
5 hours / week, lubricate every three months. The lubrication
takes place by the put in silicone oil into the maintenance open-
ing. To do this, start the treadmill at a slow speed, remove the
rubber plug (52), and dribble some silicone oil (approx. 5ml)
into the opening. (Caution! Too much lubricant may cause the
tread to slip.)

Adjusting running belt

You need to adjust the walking belt to the normal position, per
the following steps if it is off. Set speed at 3-5km. Using the
Allen key to adjust the belt tension bolt on the end cap of the
system frame.

1. If you want to move the belt towards left, turn the right ten-
sion bolt clockwise.

2. If you want to move the belt towards right, turn the left ten-
sion bolt clockwise.

If you have already done according to the steps above and it
is still not at the good range, then the running belt should be
damaged already, please contact your local dealer for replace-
ment.

Note: Make sure that the running surface is as centered as
possible. Once these moves too far from the center, (about 10
mm) it should be readjusted into the center.

Running belt slips

a. The running surface is not properly tensioned. Slightly tight-
en both screws on the end caps.

b. Make sure the motor belt is not too loose.

c. Remove excess lubricant with a cloth.

No light on the Display

- Check whether the plug is in the socket and whether the
outlet has power.

- Check that the main switch on the base frame is switched on
and that the safety clip is correctly attached to the computer.
Attention! Always pull out the mains plug when checking the
computer plug connections.

Overload protection

The fuse compartment (A) is located between the main switch
and the mains connection socket for the main connection (22).
There is a microfuse 6,3x20mm with the data 5A/250V.

Abnormal noise from the machine:

- Check if any screw of machine is loose.
- Check if the motor belt is off.

- Check if the running belt is off.

Note: Please contact your local dealer if you have checked all
the above listed things but the problem is still there.

Cleaning

Use only a less wet cloth for cleaning. Caution: Never use
benzene, thinner or other aggressive cleaning agents for
surface cleaning as this damage caused. The device is only for
private home use and for use suitable indoors. Keep the unit
clean and moisture from the device.
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COMPUTER MANUAL

DISPLAYS

[TIME] Display: Shows actually time of exercising in minutes
and seconds.

[SPEED] Display: Shows actually speed in km/h during exer-
cise mode. Shows programs P01-P06 in stop mode.

[DISTANCE] Display: Shows actually distance in Km.

[CAL./PULSE] Display: Shows the approx. kilocalories con-
sumed in kcal or the pulse if a Bluetooth heart rate belt was
worn to measure the pulse.

KEYS:

P [Pl Key: press this key to
exercising speed programs P01-P6

select

C) [Start] Key: Press this key to start exercise pro-
gram. The runing surface starts delayed by 3
seconds.

II [Stop/Pause] Key: Press this key during ex-
ercise to interrupt the program (motor stops
running). You can press [Start] key to con-
tinue this exercise program or press [Stop/
Pause] key again to finish this program.
Prevalues can set to zero by pressing the [Stop/
Pause] key.

_l_ [+] Key: Press this key to increase settings or
motor speed.

[-] Key: Press this key to decrease settings or
motor speed.

[M] Key: Press this key to select the time dis-
M tance or calories in the manual program.

CAL./PULSE

START UP

The walkingpad can only controlled with the supplied remote
control. The remote control requires a button cell type CR2032.
Insert the battery into the remote control (5), respecting the po-
larity, or pull out the plastic battery separator. The range is ap-
prox.1.5m. If the remote control does not respond, first change
the battery.

PROGRAMS

Manual Program

1. Connect the power cable (25) to the treadmill and to a properly
installed socket (230V~50Hz) and turn on the power switch (22)
at the bottom front of the basic device. The computer will show
you the manual program and is ready to start.

2. Stand on the sidebars.

3. Press [0] key to start with exercising. After a 3 sec. count down,
the motor begin to run slowly and you can step on the running belt
and follow the speed.

4. Adjust the speed with [+] and [-] keys into desired speed.

Time- Program:

On the normal manual mode, press [M] key, to enter time pro-
gram. The time display will flash and the initial value is 30:00.
Press [+] or [-] keys to set value. The range is: 5:00-99:00. Press
[®] key to start the program. If set a value the display counts up till
zero and then stops running motor.

Distance- Program:

On the normal manual mode, press [M] key, to enter distance
program. The distance display will flash and the initial value is
1,00KM. Press [+] or [-] keys to set value. The range is: 0,5-65:0
KM. Press [0] key to start the program. If set a value the display
counts up till zero and then stops running motor.

Calories- Program:

On the normal manual mode, press [M] key, to enter calories pro-
gram. The calories display will flash and the initial value is 50kcal.
Press [+] or [-] key to set value. The range is: 10-995kcal. Press
[®] key to start the program. If set a value the display counts up till
zero and then stops running motor.

RANGE OF ALL FUNCTIONS

Initial Initial Setting Display
Value Range Range
TIME (Min:Sec) [ 0:00 30:00 5:00-99:00 0:00-99:59
KM/H 0.0 N/A N/A 0.8-5.0
KM 0.00 1.00 0.5-65.0 0.00-99.99
CALORIES (Kcal) |0 50 10-995 0-999
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EXERCISE PROGRAMS P01-P06

On the normal manual mode, press [P] key to choose one of the 6 exercise speed programs. Each program is divided into 20 intervals
of time and the speed changes as following program list shows. Initial setting time is 30min, set a time for training session and press
[®] key to start the program. If the program runs till end of time the motor will stop running after the display counts down time to zero.

Pressing [l ] key to finish earlier the program.

Time = Programs in 20 intervals of time

{ Program 112 |3 (4 (5 |6 |7 |8 |9 (10 (11 |12 |13 ({14 (15 |16 |17 |18 (19 |20
P01 |Km/h 1 |2 (3 |4 |4 |4 (3 |2 |1 |2 |3 |4 |4 |4 [3 |2 |1 |2 |3 |2
P02 |Km/h 2 |2 |3 |3 |4 (4 |5 |5 |4 |4 |3 |3 |2 |2 |3 |3 |4 (4 |3 |3
P03 |Km/h 1 12 (3 |4 |5 |4 [3 (2 (3 |4 |5 |4 (3 |2 |3 |4 |5 |4 |3 |2
P04 |Km/h 1 |2 (3 |2 |3 |4 (3 |4 |5 |5 |4 |3 |4 |3 |2 |3 |2 (1 (2 |3
P05 |Km/h 2 |2 |3 |4 (3 |2 |3 |3 |4 |5 |4 (3 [3 |2 |3 (4 |5 |4 |3 |2
P06 |Km/h 1 12 (2 |3 |2 |3 [3 |4 (3 |4 |4 |5 (4 |3 |3 |4 |5 |5 (4 |3
CONNECTIVITY

HEART RATE MEASUREMENT KINOMAP APP

Heart rate measurement using a heart rate belt:

For reliable heart rate monitoring during training, we recom-
mend wearing a suitable chest belt. The computer has a built-
in receiver, so you can use a Bluetooth heart rate belt, such
as the Christopeit Sport BT heart rate belt (item no.: 2209). If
you moisten the heart rate belt a little before you put it on, the
computer should record and display the heart rate data within
60 seconds. The range of the heart rate belts is approx.10 m
depending on the model.

Attention! Heart rate monitoring systems may be inaccurate.
Excessive exercise can cause serious injury or death. If you

feel dizzy or weak, stop training immediately. The pulse values
are not suitable for medical purposes.

TRAINING SPACE REQUIREMENT

Training area in mm
(for home trainer and user)

2200

i?y”"
&

570

Sport, coaching, gaming and eSport are the keywords of the
Kinomap app. This contains many kilometers of real film ma-
terial to exercise inside as if you were outside; Tracking routes
and analysis of your performance; Coaching content; Multiplayer
mode; new posts daily; Official indoor races and more ...

Download the app and connect

Scan the adjacent QR code with your smartphone / tablet or use
the search function at the Playstore (Android) or APP Store (I0OS)
to download the Kinomap APP. Register and follow the instruc-
tions in the APP. Activate Bluetooth on the smartphone or tablet
and select the device manager in the app and then the appro-
priate product category there. Then select your type designation
using the manufacturer logo “Christopeit Sport” to connect the
sports equipment. Depending on the sports equipment, different
functions are recorded by the APP via Bluetooth or data is ex-
changed.

Attention! The Kinomap app offers a free trial version for 14
days. You can then decide whether you want to continue training
for free with the basic version or use the full range of the Kinomap
app for a fee.

Current information and fees can be found at:
www.kinomap.com

- e 2p A\ kinomap

10S /ANDROID APP

Free area in mm
(Training area and security
area (circulating 600mm))

2200

1770



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
tobeonthe safe sideand wantto check yourpulserate, 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.
s 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.

&
g
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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PARTS LIST - SPARE PARTS LIST

Type:

Order-No.:
Date of technical data:

Dimensions approx: [cm]:
Space requirements [m?]:
Weight approx. [kg]:

Load max. (User weight) [kg]:
Electrical data:

Walking Pad 4.1/ 4.2

2425 - 2426
06.05.2024

L128xB 57 xH 11 cm

4 m?

22 kg

100 kg

220-240V/50-60Hz /500 Watt

FEATURES
0,7 HP Motor continuous (0,5Kw), maximum 1,2 HP Motor
Peak (0,9Kw)
Speed from 1 km/h - 6 km/h (adjustable in 0,1 km/h steps)

1 manually program with targets of Time, Distance and Cal-

ories
6 installed programs with different speed
Bumpers for vibration absorbing running surface

| ransport rollers for an easy and comfortable moving to lo-

cation

Rubber feet for vertically storage

Walking surface approx. L 100 x W 40 cm

NOTE

Please contact us if any components are defective or missing, or

if you need any spare parts or replacements in future.

LED Display showing: Time, Speed, Distance, approx. Calo-
ries Consumption and pulse

Remote controller for easy handling

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

Bluetooth-Connection for KINOMAP (APP for IOS and An-

droid)
Bluetooth-Connection for chest belt

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.

llustr. . . Attached to |ET-Number ET-Number
No. Designation Dimension tQit‘;a“' lllustration |Walking Pad 4.1 |Walking Pad 4.2
No. No. 2425 No. 2426
1 Spring washer for M8 2 4 39-9864-VC 39-9864-VC
2 Nylon nut M8 2 7 39-9818-CR 39-9818-CR
8 Standing feet 2 36 36-2425-13-BT 36-2425-13-BT
4 Hex head screw M8x25 2 24 39-10455 39-10455
5 Remote controller 1 36-2425-02-BT 36-2425-02-BT
6 Coll 1 19+36 36-2025-06-BT 36-2025-06-BT
7 Hex head screw M8x40 2 24+36 39-10125-VC 39-10125-VC
8 Overlay 1 9 36-2425-12-BT 36-2425-12-BT
9 Upper motor cover 1 27+36 36-2425-01-BT 36-2426-01-HZ
10 Hex head screw M6x55 1 12+36 39-10450-VC 39-10450-VC
11 Washer 6//12 1 10 39-10013 39-10013
12 Front roller 1 36 33-2425-03-SW | 33-2425-03-SW
13 Right side rail 1 38 36-2425-05-BT 36-2426-05-HZ
14 Display board 1 9+19 36-2425-03-BT 36-2425-03-BT
15 Truss head screw M6x16 1 12 39-10120-VC 39-10120-VC
16 Left side rail 1 38 36-2425-06-BT 36-2426-06-HZ
17 Cross head screw M6x35 4 36+38 39-10085 39-10085
18 Cross head screw 3x8 9 14+19 39-10127 39-10127
19 Electric controller 1 27 36-2425-09-BT 36-2425-09-BT
20 Wire for EMI 1 19 36-1830-30-BT 36-1830-30-BT
21 Earth cable 1 22 36-1142-35-BT 36-1142-35-BT
22 Main switch 1 27 36-1352-29-BT 36-1352-29-BT
23 Wire for power switch 2 22 36-1830-30-BT 36-1830-30-BT
24 Motor 1 36 33-2425-04-SI 33-2425-04-SI
25 AC cable 1 22 36-9836113-BT | 36-9836113-BT
26 Motor belt 1 12+24 36-2425-14-BT 36-2425-14-BT
27 Bottom motor cover 1 9+36 36-2425-04-BT 36-2426-04-HZ
28 Cross head screw 4x10 4 29 36-9206104-BT |36-9206104-BT
29 Wheel shaft 2 30 36-2425-14-BT  |36-2425-14-BT
30 Transportation wheel 2 27 36-2340-29-BT 36-2340-29-BT
31 Motor cover pad 2 27 36-2340-30-BT 36-2340-30-BT
32 Cross head screw 4x14 8 27 36-9206104-BT |36-9206104-BT
33 Middle foot pad 2 36 36-2425-15-BT  |36-2425-15-BT
34 Rear foot pad 2 36 36-2425-16-BT 36-2425-16-BT
85 Nylon nut M6 6 17 39-9861 39-9861
36 Main frame 1 38 33-2425-01-SW | 33-2425-01-SW
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IHustr. . . Attached to | ET-Number ET-Number
No. Designation Dimension ?it‘;a"' lllustration | Walking Pad 4.1 |Walking Pad 4.2
No. No. 2425 No. 2426
37 Reinforced tube 2 36+38 33-2425-02-SW | 33-2425-02-SW
38 Running board 1 36+37 36-2425-08-BT 36-2425-08-BT
39 Running belt 1 12+46 36-2425-07-BT 36-2426-07-BT
40 Cross head screw M6x10 2 41+43 36-9329714-BT | 36-9329714-BT
41 Left end cover 1 36 36-2425-10-BT 36-2426-10-HZ
42 Cross head screw 4.2x16 6 27,41+43 36-9206104-BT [36-9206104-BT
43 Right end cover 1 36 36-2425-11-BT 36-2426-11-HZ
44 Inner hex screw M8x55 2 46 39-10056 39-10056
45 Washer 8/114 4 4+44 39-9862 39-9862
46 Rear roller 1 44 33-2425-05-SW | 33-2425-05-SW
47 Cross head screw M6x25 2 36+38 39-10029 39-10029
48 Tapping screw 4x12 2 49 36-9206104-BT |36-9206104-BT
49 Pipe holder 2 38+50 36-2340-34-BT 36-2340-34-BT
50 Silicon oil pipe 1 38 36-2340-33-BT 36-2340-33-BT
51 Oil sleeve 1 38 36-2340-24-BT 36-2340-24-BT
52 Oil cap 1 13 36-2340-23-BT 36-2340-23-BT
53 Allen tool 5 1 36-9116-14-BT 36-9116-14-BT
54 Assembly and exercise instruction 1 36-2425-17-BT 36-2425-17-BT

e e e A e T
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43 Dessin éclaté

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 sar vous adresser a nous.

Top-Sport Gilles GmbH

M CE &

Respect!

Avant utilisation
Lisez les instruc-
tions d'utilisation!

RECOMMANDATIONS IMPORTANTES ET CONSIGNES DE SECURITE

Nos produits sont systématiquement soumis au contréle TUV et
sont ainsi conformes aux normes de sécurité actuelles les plus
élevées. Cependant, cela ne dégage pas de I'obligation de suivre
strictement les indications suivantes.

1. Monter I'appareil en suivant exactement les instructions de
montage et n'utiliser que les piéces spécifiques a I'appareil et
ci-jointes pour le montage de I'appareil. Avant le montage en
lui-méme, contréler lintégralité de la livraison a l'aide du bon
de livraison et l'intégralité des emballages en carton a l'aide de
la instructions de montage dans les instructions de montage et
d’utilisation.

2. Avant la premiere utilisation et a intervalles réguliers (tous les
1 a 2 mois), contrdler si tous les écrous, vis et autres raccords
sont bien serrés, afin d’assurer un état de service sir de I'appa-
reil d’entrainement. Veillez a remplacer ou a enlever immédiate-
ment les piéces défectueuses. Interdire 'acces a I'appareil, le cas
échéant.

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

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

5. Laissez un espace d’au moins 0,6 métre autour du tapis rou-
lant et d’au moins 2 meétres derriére le tapis roulant.

6. Pour nettoyer l'appareil, ne pas utliser de détergents
agressifs, et pour le montage ainsi que d’éventuelles réparations,
n’utiliser que les outils fournis ou des outils appropriés. Les traces
de sueur sur I'appareil doivent étre enlevées tout de suite aprés
I'entrainement.

7. Respect! Des systemes de la fréquence de coeur peuvent
étre inexacts. Le fait de s'entrainer excessif sait dommage
de santé sérieux ou meénent vers la mort Un entrainement
inadapté ou excessif peut entrainer des risques pour la santé.
C’est pourquoi, avant de commencer un entrainement précis, il
faut consulter un médecin. Ce dernier peut définir les sollicitations
maximales (pouls, watts, durée d’entrainement etc.) auxquelles
on peut se soumettre, et donner des renseignements exacts sur
les conditions de I'entrainement, les objectifs et I'alimentation. Il
ne faut pas s’entrainer aprés un repas lourd.

8. Ne s’entrainer avec I'appareil que lorsque celui-ci est en par-
fait état de fonctionnement. Pour les réparations éventuelles,
n’utiliser que des pieces de rechange originales. Respect! Si des
parties sont excessivement chaudes a l‘utilisation de I‘appareil
ils remplacent immédiatement celui-ci et sir 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 45 Min./
chaque jour.

11. Il faut porter des vétements et des chaussures adaptés a un
entrainement fitness avec I'appareil. Les vétements doivent étre
congus de maniéere a ce que de par leur forme (p. ex. longueur),
ils ne puissent pas rester accrocher pendant I'entrainement.
Les chaussures d’entrainement doivent étre choisies en
fonction de l'appareil, doivent systématiquement bien tenir le
pied et posséder une semelle antidérapante.

12. Respect! Si des sensations de vertige, des nausées, des
douleursdans la poitrine ou d’autres symptdmes anormaux se
font sentir, arréter 'entrainement et consulter un médecin adapté.

13. 1l faut savoir que les appareils de sport ne sont pas des
jouets. C’est pourquoi, ils ne doivent étre utilisés que de maniéere
conforme a I'emploi prévu et uniquement par des personnes
informées et initiées en conséquence.

14.Les personnes, telles que les enfants, les invalides ou
les handicapés, ne doivent utiliser I'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
piéces 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 matériaux d’emballage, les piles vides et les pieces de
I'appareil doivent étre évacués en respectant I'environnement,
pas avec les ordures ménageéres, mais dans les containers de
collecte prévus a cet effet, ou remis aux services de collecte
adaptés.

18.La charge (=poids) maximale admise a été fixée a 100 kg.
Avant de commencer I'entrainement, assurez-vous de ne pas
dépasser le poids total admissible.

19.Si le cable d’électrique de cet appareil est endommagée,
celui-ci doit étre remplacé par le fabricant ou le service de client
ou par une personne électriquement qualifiée.

20.Ne laissez pas le produit allumé ou en fonctionnement
sans surveillance et sécurisez toute utilisation involontaire en
débranchant la fiche d’alimentation.

21. Déclaration de conformité

Fabricant : Top-Sports Gilles GmbH, Friedrichstralle 55, D-42551
Velbert. Ce produit est conforme a ce qui suit directives et normes
européennes: 2014/53/EU (RED), 2014/35/EU (LVD), 2011/65/
EG (RoHS) et EN ISO 20957-1:2013, EN 957-6:2010 / A1:2014
(Homesport).

22.Les instructions de montage et d'utilisation doivent étre
considérées comme faisant partie du produit. Cette documen-
tation doit étre fournie lors de la vente ou du passage du produit.
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DEBALLER ET METTRE EN SERVICE

Veillez a respecter nos recommandations et consignes de
sécurité avant utilisation

DEBALLER

1. Retirez les petites piéces et le matériel d‘emballage en
vrac hors de la boite, puis sortez le walkingpad avec l‘aide
d‘une deuxiéme personne.

CONTROLE ET MISE EN MARCHE

1. Si tout va bien, branchez le cordon d’alimentation (25)
dans une prise correctement installée (220-240V~ 50-60Hz)
et activez l'interrupteur principal (22) en bas a I'avant de I'ap-
pareil de base.

2. L'ordinateur affichera le mode manuel normal. Insérez la
pile dans la télécommande (5), en respectant la polarité, ou
retirez le séparateur de pile en plastique. Appuyez sur le bou-
ton [®] et apres 3 sec. comptez a rebours le tapis roulant (39)
commence a bouger.

©

3. Commencez a marcher sur la surface de marche (39) lorsque
la vitesse est lente et suivez la vitesse. Familiarisez-vous avec
la machine a basse vitesse. Marchez au milieu de la surface
de course (39). Ne marchez pas sur les repose-pieds latéraux
(13+16). Ne marchez qu’en regardant I'ordinateur (8) sur le tapis
de marche pendant la marche. En cas d’urgence, pas du tapis de
marche latéral.

Remarques: Veuillez conserver soigneusement le jeu d’outils
ainsi que les instructions de montage dont vous aurez évent-
uellement besoin ultérieurement pour effectuer les réparations
nécessaires et commander le pieces de rechange.

TRANSPORT ET STOCKAGE

1. Eteignez le tapis de marche et
débranchez le cordon d’alimenta-
tion.

2. Soulevez le tapis de marche
uniquement a l'arriére jusqu’a ce que
le tapis de marche se trouve sur les
rouleaux de transport avant (30). se
tient debout et est facile a déplacer.

3. Choisissez un endroit de stock-
age intérieur sec. Vous pouvez
ranger le tapis de course allongé
ou appuyé contre le mur en position
verticale a l'avant (3). Couvrez I‘ap-
pareil pour le protéger de la décolor-
ation due au soleil et a la poussiere.
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MAINTENANCE ET REGLAGES

Lubrification

Pour assurer le bon fonctionnement du tapis roulant a long terme,
vous devez toujours vérifier le pouvoir lubrifiant de la sous-bande
de la bande de roulement et, si nécessaire, la traiter avec de I'huile
de silicone (pas de lubrifiant a base d’huile ou de pétrole). Si vous
utilisez moins de 3 heures par semaine, nous vous recomman-
dons de lubrifier une fois par an. Lorsque vous utilisez 3-4 heures
/ semaine, tous les six mois et plus de 5 heures / semaine, lubrifiez
tous les trois mois. La lubrification est effectuée en laissant tomber
de I'huile de silicone dans I‘'ouverture de maintenance. Pour ce
faire, démarrez le tapis roulant a basse vitesse, retirez le bouchon
en caoutchouc (52) et versez de I'huile de silicone (environ 5 ml)
dans l'ouverture. (Respect! trop de lubrifiant peut faire glisser la
bande de roulement.)

Réglage de la bande de roulement

Afin de régler la bande de roulement dans sa position normale,
veuillez suivre les étapes suivantes en veillant a ce que la
bande de roulement soit arrétée. Régler la vitesse a 3-5 km/h.
Utiliser la clé Allen pour régler la tension des verrous de la
bande, situés au bout du cadre systeme.

1. Si vous souhaitez bouger la bande de roulement vers la
gauche, tourner le verrou droit dans le sens des aiguilles d’'une
montre.

2. Si vous souhaitez bouger la bande de roulement vers la
droite, tourner le verrou gauche dans le sens des aiguilles
d’'une montre.

Si vous avez déja effectué des réglages suivant les étapes
ci-dessus et que la bande de roulement n’est toujours pas
en place, la bande de roulement risque d’étre endommageée.
Veuillez contacter votre revendeur pour la remplacer.
Remarque: Assurez-vous que la surface de roulement est
aussi centré que possible. Une fois que ces mouvements trop
loin du centre, (environ 10 mm) doit étre réajusté a nouveau le
centre de la bande de roulement.

La bande de roulement glisse

a. La surface de roulement n’est pas correctement tendue.
Serrez légérement les deux vis sur les embouts.

b. Assurez-vous que la bande du moteur n’est pas trop lache.
c. Enlevez I'excés de lubrifiant avec un chiffon.

Pas de lumiére sur I’écran

- Vérifiez si la fiche est dans la prise et si la prise est sous
tension.

- Vérifiez que l'interrupteur principal sur le chassis de base
est allumé et que le clip de sécurité est correctement fixé a
I'ordinateur.

Attention! Débranchez toujours la fiche secteur lors de la
vérification des connexions de I'ordinateur.

Protection contre les surcharges

Avec le raccordement principal (22), le compartiment a fusi-
bles (A) est situé entre l'interrupteur principal et la prise de
raccordement au secteur. Il y a un microfusible 5x20mm avec
les données 6,3A/250.

Bruit anormal de la machine :

- Vérifier que toutes les vis sont bien vissées.

- Vérifiez si la courroie plate est OK.

- Vérifiez si la surface de roulement est en ordre.

Remarque: Veuillez contacter votre revendeur si le probleme
persiste aprés vérification des éléments présentés ci-dessus.

Nettoyage
Utilisez uniquement un chiffon Iégérement humide pour le
nettoyage. Attention: n'utilisez jamais d'essence, de diluant
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DESCRIPTION DE L’'ORDINATEUR

AFFICHAGES

[TIME] Temps-Affichage: Affichage du temps en minute et
seconde. Indique la durée de la course.

[SPEED] Vitesse-Affichage: Affiche la vitesse du tapis rou-
lant en kilometres par heure. Affiche le numéro de programme
sélectionné P01-P06 a I'arrét.

[DISTANCE] Distance-Affichage: Indique la distance par-
courue en km.

[CAL./PULSE] Calorie-Puols-Affichage: Affiche I'env. kilo-
calories consommeées en kcal ou en pouls si une ceinture de
fréquence cardiaque Bluetooth était portée pour mesurer le
pouls.

TOUCHES

P [P] Touche: En appuyant sur cette
touche, on choisit le programme désiré.
(Programmes de la vitesse PO1-P06)

C) [Start] Touche: En appuyant sur cette touche,
le programme choisi commence ou s’arréte,
le tapis roulant réagissant avec un temps de

réaction de 5 secondes.

“ [Stop/Pause] Touche: En appuyant sur
cette touche pendant I'entrainement interrompt
le programme sélectionné et le tapis roulant
réagissant s’arrétes avec un temps de
réaction. A moins, le programme peut se
poursuivre en appuyant sur la touche
[Stop/Pause] de démarrage ou terminé en
appuyant sur la touche [Stop/Pause]. Les
valeurs par défaut peuvent étre définies en
appuyant sur le bouton d‘arrét 0.

+ [+] Touche: En appuyant sur cette touche
lorsque I'appareil est en marche, la vitesse du
tapis roulant augmente. A I'arrét, la valeur des
données d’entrée peut étre augmentée.

— [-] Touche: En appuyant sur cette touche
lorsque I'appareil est en marche, la vitesse du
tapis roulant diminue. A l'arrét, la valeur des
données d’entrée peut étre diminuée.

M [M] Touche: En appuyant sur cette
touche, on choisit le programme désiré.
(Programmes de la manuel temps, distance,
calories)

CAL./PULSE

MISE EN MARCHE

Le tapis de course ne peut étre contrélé qu‘avec la télécom-
mande fournie. La télécommande nécessite une pile bouton
de type CR2032. nsérez la pile dans la télécommande, en
respectant la polarité, ou retirez le séparateur de pile en plas-
tique. La portée est d‘environ 1,5 m. Si la télécommande ne
répond pas, remplacez d‘abord la pile.

PROGRAMME

Programme manuel

1. Connectez le cordon d‘alimentation (25) au tapis de course
et a une prise correctement installée (230V ~ 50Hz) et allumez
I'interrupteur d‘alimentation (22) a I‘avant de I‘appareil de base.
2. Placez-vous sur les zones noires sur le bord de la page. L‘ordi-
nateur vous montrera le programme manuel et est prét a démar-
rer.

3. Appuyez sur le touche [®] pour démarrer le walkingpad.
Aprés un compte a rebours de 3 secondes, la surface de roule-
ment commence a bouger. Immédiatement aprés le démarrage
de la courroie, montez sur le walkingpad et suivez la vitesse
réglée.

4. Réglez la vitesse souhaitée a I'aide des boutons [+] et [-].

Programme Temps:

Choisissez a l'aide de la touche [M] le programme Temps; la
durée de 30 :00 minutes apparait sur I'écran intermédiaire. Vous
pouvez la faire varier a votre guise a l'aide des touches [+] et
[] (possibilit¢ de contrainte 5:00-99:00 minutes). Commencez
le programme avec la contrainte de temps en appuyant sur la
touche [0], entrez une vitesse et I'affichage de données se met a
compter a rebours jusqu’a «0». Lorsque cette valeur est atteinte,
un signal sonore se fait entendre et le tapis roulant s’arréte.

Programme Distance:

Choisissez a l'aide de la touche [M] le programme Distance; la
distance de 1,00 KM minutes apparait sur I'écran intermédiaire.
Vous pouvez la faire varier a votre guise a I'aide des touches [+]
et [-] (possibilité de contrainte 0:5-65:0 KM). Commencez le pro-
gramme avec la contrainte de distance en appuyant sur la touche
[®], entrez une vitesse et I'affichage de données se met a compter
arebours jusqu’a «0». Lorsque cette valeur est atteinte, un signal
sonore se fait entendre et le tapis roulant s’arréte.

Programme Calories:

Choisissez a l'aide de la touche [M] le programme Calories; la
valeur de 50 kcal apparait sur I'écran intermédiaire. Vous pouvez
la faire varier a votre guise a I'aide des touches [+] et [-] (possibi-
lité de contrainte 10-995 kcal). Commencez le programme avec
la contrainte de calories en appuyant sur la touche [0], entrez
une vitesse et I'affichage de données se met a compter a rebours
jusqu’a « 0 ». Lorsque cette valeur est atteinte, un signal sonore
se fait entendre et le tapis roulant s’arréte.

DIFFERENTES DONNEES POSSIBLES

Af- Valeur Possibilité de | Possibilité
fichage | d’affichage | contrainte d’affichage
TEMPS(MIN:SEC) | 0:00 30:00 5:00-99:00 | 0:00-99:59
KM/H 0.0 N/A N/A 0.8-5.0
KM 0.00 1.00 0.5-65.0 0.00-99.99
CALORIES 0 50 10-995 0-999
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PROGRAMME VITESSE P01-P06

©

Choisissez a I'aide de la touche [P] entre 6 différents programmes de vitesse. Dans ces programmes, le temps imposé est subdivisé
en 20 parties et la vitesse change automatiquement comme indiqué dans le tableau suivant. Chaque changement de vitesse est
signalé par un décompte sonore de 5 secondes. Le programme est lancé en appuyant sur la touche [0] . Lorsque le programme
est terminé, un signal sonore se fait entendre et le tapis roulant s’arréte. Pour interrompre le programme, appuyez a nouveau sur la

touche [II7].
Temps = Programmes en 20 divisions temporelles
{ Programmes (1 |2 |3 |4 |5 |6 |7 |8 (9 |10 |11 (12 {13 |14 |15 |16 {17 |18 |19 |20
P01 |Km/h 1 12 (3 |4 |4 |4 (3 |2 |1 (2 |3 |4 |4 |4 (3 |2 (1 |2 |3 |2
P02 |[Km/h 2 (2 |3 |3 |4 |4 |5 |5 |4 (4 |3 |3 |2 (2 |3 |3 (4 (4 |3 |3
P03 |Km/h 1 12 (3 |4 |5 |4 (3 |2 |3 (4 |5 |4 |3 |2 (3 |4 |5 |4 |3 |2
P04 |Km/h 1 12 (3 |2 |3 |4 (3 |4 |5 (5 (4 |3 |4 |3 (2 |3 [2 [1 |2 |3
P05 |Km/h 2 (2 |3 |4 |3 |2 (3 |3 |4 (5 |4 |3 |3 |2 |3 |4 |5 |4 |3 |2
P06 |Km/h 1 12 (2 |3 |2 |3 (3 |4 |3 (4 (4 |5 |4 |3 (3 |4 |5 |5 |4 |3
CONNECTIVITE
MESURE DE LA FREQUENCE CARDIAQUE KINOMAP APP

Mesure de la fréquence cardiaque a I'aide d’'une

ceinture cardio :

Pour une surveillance fiable de la fréquence cardiaque pendant
I'entrainement, nous vous recommandons de porter une cein-
ture thoracique adaptée. L'ordinateur dispose d’un récepteur
intégré, vous pouvez donc utiliser une ceinture de fréquence
cardiaque Bluetooth, telle que la ceinture de fréquence cardi-
aque Christopeit-Sport BT (No. de commande: 2209). Si vous
humidifiez un peu la ceinture de fréquence cardiaque avant de
la mettre, I'ordinateur devrait enregistrer et afficher les don-
nées de fréquence cardiaque dans les 60 secondes. La portée
des ceintures cardio est de env. 10 m selon les modéles.

Respect! Les systemes de surveillance de la fréquence cardi-
aque peuvent étre inexacts. Un exercice excessif peut causer
des blessures graves ou la mort. Si vous vous sentez étourdi
ou faible, arrétez immédiatement I'entrainement. Les valeurs
de pouls ne conviennent pas a des fins médicales.

BESOIN D’ESPACE DE FORMATION

Centre  d‘entrainement
en mm (Pour appareil et
I‘utilisateur)

2200

%i’/
&

570

Sport, coaching, gaming et eSport sont les maitres mots de I‘ap-
plication Kinomap. Cela contient de nombreux kilométres de
matériel filmique réel s‘entrainer a l'intérieur comme si vous étiez
a l'extérieur; Suivi des itinéraires et analyse de vos performanc-
es; Contenu de coaching; Mode multijoueur; nouveaux messag-
es quotidiens; Courses officielles en salle et plus encore ...

Téléchargez I’APP et connectez-vous

Scannez le code QR adjacent avec votre smartphone / tablette
ou utilisez la fonction de recherche sur le Playstore (Android)
ou I'APP Store (IOS) pour télécharger I'‘application Kinomap. In-
scrivez-vous et suivez les instructions de I'‘APP. Activez Bluetooth
sur le smartphone ou la tablette et sélectionnez le gestionnaire
d’appareils dans l'application, puis la catégorie de produit cor-
respondante. Sélectionnez ensuite votre désignation de type a
I'aide du logo du fabricant « Christopeit Sport » pour connecter
I'équipement sportif. Selon I'‘équipement sportif, différentes fonc-
tions sont enregistrées par I'APP via Bluetooth ou des données
sont échangées.

Attention! L'application Kinomap propose une version d’essai
gratuite pendant 14 jours. Vous pourrez alors décider si vous
souhaitez poursuivre votre formation gratuitement avec la ver-
sion de base ou utiliser toute la gamme de I'application Kinomap
moyennant un supplément.

Les informations actuelles et les tarifs peuvent étre trouvés a
I'adresse suivante :
www.kinomap.com

OFeHy

Ly Wkinomap

10S /ANDROID APP

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

2200

1770
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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 sir, 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 |‘'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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LISTE DES PIECES- LISTE DES PIECES DE RECHANGE

Désignation: Walking Pad 4.1/ 4.2 *  Compatible Bluetooth pour la ceinture de fréquence
No. de commande: 2425 - 2426 cardiaque BT en option ) )
Caractéristiques version du: 06.05.2024 * Roues de transport pour un déplacement facile

» Pieds debout pour rangement mural vertical
Dimension environ [cm]: L128 xB 57 xH 11 cm * Dimensions approximatives du tapis roulant: ca. L 100 x B

Besoins en espace [m?]: 4 m2 40 cm
Poids du produit [kq]: 22 kg

Poids maximal de I'utilisateur. [kg]: 100 kg

Données électriques: 220-240V/50-60Hz /500 Watt

PROPRIETES REMARQUES

* 0,7 CV (0,5 Kw) Moteur et Peak performance 1,2 CV (0,9Kw)

» Vitesse réglable entre 1km/h jusqu’a 6 km/h (a 0,1 km/h in-
créments)

* 1 programme manuel du temps, de la distance et du nombre

* 6 programmes d’entrainement prédéfinis avec contrdle de vi-
tesse programmeé

* Amortisseur pour une expérience de course confortable

« LED écran avec affichage simultané du temps, de la vitesse,
de la distance, du nombre approximatif de calories brilées et
pulsation

» Télécommande pour un contrdle facile et pratique au poignet

* Compatible Bluetooth pour KINOMAP (APP pour IOS et

Si une piéce n’est pas correcte, s’il manque une piéce ou si vous
avez besoin d’'une piece 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
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

Android) industrielle ou commerciale convenable. Utilisation de sport
de maison la classe H/C.

. . . Quan- . Numéro ET Numéro ET

Nohema | pgsignation Dimensions | jts | Monté Sur | walking Pad 4.1 | Walking Pad 4.2
Unités No. 2425 No. 2426
1 Rondelle élastique bombée pour M8 2 4 39-9864-VC 39-9864-VC
2 Ecrou autobloquant M8 2 7 39-9818-CR 39-9818-CR
3 Pied debout 2 36 36-2425-13-BT  |36-2425-13-BT
4 Vis a téte hexagonal M8x25 2 24 39-10455 39-10455
5 Télécommande 1 36-2425-02-BT  |36-2425-02-BT
6 Bobine 1 19+36 36-2025-06-BT | 36-2025-06-BT
7 Vis & téte hexagonal M8x40 2 24+36 39-10125-VC 39-10125-VC
8 Pavé d'affichage 1 9 36-2425-12-BT | 36-2425-12-BT
9 Revétement 1 27+36 36-2425-01-BT | 36-2426-01-HZ
10 Vis & téte hexagonal M6x55 1 12+36 39-10450-VC 39-10450-VC
11 Rondelle 6//12 1 10 39-10013 39-10013
12 Roulette avant 1 36 33-2425-03-SW | 33-2425-03-SW
13 Carénage latéral droite 1 38 36-2425-05-BT 36-2426-05-HZ
14 Ordinateur 1 9+19 36-2425-03-BT  |36-2425-03-BT
15 Phillips vis M6x16 1 12 39-10120-VC 39-10120-VC
16 Carénage latéral gauche 1 38 36-2425-06-BT 36-2426-06-HZ
17 Phillips vis M6x35 4 36+38 39-10085 39-10085
18 Phillips vis 3x8 9 14+19 39-10127 39-10127
19 Régulateur 1 27 36-2425-09-BT  |36-2425-09-BT
20 Cable de connexion EMI 1 19 36-1830-30-BT  [36-1830-30-BT
21 Fil de terre 1 22 36-1142-35-BT 36-1142-35-BT
29 Connexion secteur avec interrupteur 1 27 36-1352-29-BT  |36-1352-29-BT
principal

23 gﬁrf’('fpgf connexion de finterrupteur 2 22 36-1830-30-BT | 36-1830-30-BT
24 Moteur 1 36 33-2425-04-Sl| 33-2425-04-S|
25 Cable d’électrique 1 22 36-9836113-BT  [36-9836113-BT
26 Courroie de moteur 1 12+24 36-2425-14-BT 36-2425-14-BT
27 Revétement inférieure 1 9+36 36-2425-04-BT 36-2426-04-HZ
28 Phillips vis 4x10 4 29 36-9206104-BT | 36-9206104-BT
29 Axe de roulette de transport 2 30 36-2425-14-BT 36-2425-14-BT
30 Roulette de transport 2 27 36-2340-29-BT  |36-2340-29-BT
31 Amortissement avant 2 27 36-2340-30-BT 36-2340-30-BT
32 Phillips vis 4x14 8 27 36-9206104-BT | 36-9206104-BT
&3 Pied d'appui 2 36 36-2425-15-BT  |36-2425-15-BT
34 Amortissement arriére 2 36 36-2425-16-BT 36-2425-16-BT
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. . . Quan- . Numéro ET Numéro ET
Nhema | pgsignation Dimensions | jys ~ |Monté sur | waiking Pad 4.1 | Walking Pad 4.2
Unités No. 2425 No. 2426
85 Ecrou autobloquant M6 6 17 39-9861 39-9861
36 Cadre principal 1 38 33-2425-01-SW | 33-2425-01-SW
37 Support 2 36+38 33-2425-02-SW | 33-2425-02-SW
38 Planche de glisse 1 36+37 36-2425-08-BT  |36-2425-08-BT
39 Surface de course 1 12+46 36-2425-07-BT | 36-2426-07-BT
40 Phillips vis M6x10 2 41+43 36-9329714-BT | 36-9329714-BT
41 Capuchon d’extrémité gauche 1 36 36-2425-10-BT 36-2426-10-HZ
42 Phillips vis 4.2x16 6 27,41+43 36-9206104-BT | 36-9206104-BT
43 Capuchon d’extrémité droite 1 36 36-2425-11-BT 36-2426-11-HZ
44 Vis & téte hexagonal M8x55 2 46 39-10056 39-10056
45 Rondelle 8//14 4 4+44 39-9862 39-9862
46 Roulette arriere 1 44 33-2425-05-SW | 33-2425-05-SW
47 Phillips vis M6x25 2 36+38 39-10029 39-10029
48 Phillips vis 4x12 2 49 36-9206104-BT |36-9206104-BT
49 Support de tuyau 2 38+50 36-2340-34-BT | 36-2340-34-BT
50 Tube d'huile de silicone 1 38 36-2340-33-BT  |36-2340-33-BT
51 Buse d'huile 1 38 36-2340-24-BT | 36-2340-24-BT
52 Bouchon d'huile 1 13 36-2340-23-BT  [36-2340-23-BT
53 Outil pour vis & téte hexagonal © 1 36-9116-14-BT 36-9116-14-BT
54 Instructions de montage et mode 1 36-2425-17-BT  |36-2425-17-BT

d’emploi

e R e A T T e
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10 15 20 25 30 40

50 60 70

80 90 100
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GEACHTE KLANT

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

Top-Sport Gilles GmbH

ANNES

Gevaar:

Voor gebruik
Lees de gebruik-
saanwijzing!

BELANGRIJKE AANBEVELINGEN EN VEILIGHEIDSINSTRUCTIES

Onze producten werden in principe door de door de TUV (Technische
Keuringsdienst) gecontroleerd en voldoen bijgevolg aan de actuele,
hoogste veiligheidsnorm. Dit feit impliceert echter niet dat de hierna
volgende beginselen niet strikt in acht genomen moeten worden. In
geval van een reparatie, vraag advies aan uw handelaar.

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. Voor de eigenlijke opbouw de volledigheid van de levering
aan de hand van de leveringsnota en de volledigheid van de karton-
nen verpakking aan de hand van de stuklijst van de montage-instruc-
ties en van de gebruiksaanwijzing controleren.

2. Vooraleer het toestel voor het eerst gebruikt wordt en met
regelmatige tussentijden (om de 1-2 maanden) nakijken of alle
schroeven, moeren en overige verbindingen vast zitten, opdat een
veilige operationele toestand gewaarborgd is. Bijkomende zin:
Defecte delen moeten onmiddellijk vervangen of verwijderd worden.
Eventueel het toestel tot de reparatie blokkeren.

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 beschik-
baar bij dit toestel, door daarvoor bestemde, regelbare onderdelen
van het toestel geneutraliseerd te worden. Het contact met vochtig-
heid en vocht dient uitgesloten te worden.

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

5. Laat op de plaats van installatie minstens 0,6 meter vrije ruimte
rond de loopband en minstens 2 meter tot andere voorwerpen zoals
meubels of muren.

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 45 min. /dagelijks.

11. Er moeten trainingskledij en schoenen gedragen worden, die
voor een fitnesstraining met het toestel geschikt zijn. De kleding moet
zodanig zijn, dat deze omwille van de vorm (bijvoorbeeld lengte)
ervan tijdens de training niet kan blijven hangen. De 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. = 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. Verpakkingsmaterialen, lege batterijen, delen van het produkt
die in het kader van de milieu wetgeving niet in het huisvuil terecht
mogen komen. Deze uitsluitend in de daarvoor bestemde containers
storten of breng ze naar de daarvoor bestemde verzamelplaatsen.

18. De toegelaten maximale belasting (= lichaamsgewicht) werd op
100 kg bepaald. Verzeker, vooraleer met de training te beginnen, dat
het toegelaten totale gewicht niet overschreden wordt.

19. Als de netaansluitkabel apparatuur is beschadigd, moet worden
geleverd door de fabrikant of de dienst of worden vervangen door
een elektrisch gekwalificeerd persoon.

20. Laat het product niet ingeschakeld of in werking zonder toezicht
en beveilig elk onbedoeld gebruik door de stekker uit het stopcontact
te halen.

21. Conformiteitsverklaring

Fabrikant: Top-Sports Gilles GmbH, FriedrichstralRe 55, D-42551
Velbert. Dit product voldoet aan het volgende: europese richtlijnen en
normen: 2014/53/EU (RED), 2014/35/EU (LVD), 2011/65/EG (RoHS)
en EN ISO 20957-1:2013, EN 957-6:2010 / A1:2014 (Homesport).

22.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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UITPAKKEN EN IN BEDRIJF STELLEN

Neem voor gebruik onze aanbevelingen en veiligheidsin-
structies in acht!

UITPAKKEN

1. Verwijder de kleine onderdelen en het losse verpakking-
smateriaal uit de doos en haal de walkingpad er met de hulp
van een tweede persoon uit.

CONTROLES EN HOE TE BEGINNEN

1. Wanneer alles in orde is, steek de stekker de electriciteits-
kabel (25) in een AC contact doos (220-240V~50-60Hz) en de
netaansluitbus (22). Zet de machine aan door drukken van de
schakelaar.

2. De computer toont de normale handmatige modus. Ver-
wijder voorzichtig de beschermfolie van het display. Plaats de
batterij in de afstandsbediening (5), rekening houdend met de
polariteit, of trek de plastic batterijscheider eruit. Druk op de
knop [®] en na 3 seconden aftellen begint de loopband (39) te
bewegen.

()

3. Begin met lopen op het loopvlak (39) als de snelheid laag is
en volg de snelheid. Maak uzelf vertrouwd met de machine bij
lage snelheidsinstellingen. Loop in het midden van het loopvlak
(39). Stap niet op de zijvoetrails (13+16). Loop tijdens de wande-
ling alleen met kijk op de computer (8) op het looppad. Stap in
geval van nood zijwaarts van het loopkussen.

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

TRANSPORT EN OPSLAG

1. Schakel het walkingpad uit en
haal de stekker uit het stopcontact.

2. Til het walkingpad alleen aan de
achterkant op tot het walkingpad op
de voorste transportrollen (30) staat
en is gemakkelijk te verplaatsen.

3. Kies een droge binnenopslag. Je
kunt de loopband liggend of leunend
tegen de muur aan de voorkant re-
chtop (3) opbergen. Dek het appa-
raat af om het te beschermen tegen
verkleuring door mogelijk zonlicht en
stof.
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ONDERHOUD EN AANPASSING

Smeren

Om ervoor te zorgen dat de loopband op de lange termijn
licht en goed loopt, moet de onderkant van het loopvlak op het
glijpord altijd worden gecontroleerd op gladheid en, indien
nodig, worden behandeld met siliconenolie (geen smeer-
middel op basis van olie of petroleum). Als u minder dan 3
uur per week gebruikt, raden we aan om eenmaal per jaar te
smeren. Bij gebruik van 3-4 uur / week, om de zes maanden
en bij gebruik van meer dan 5 uur / week, om de drie maanden
smeren. De smering wordt uitgevoerd door siliconenolie in de
onderhoudsopening te laten vallen. Om dit te doen, start u
de loopband met een lage snelheid, verwijdert u de rubberen
stop (52) en druppelt u wat siliconenolie (ongeveer 5 ml) in de
opening. (Let op! te veel smeermiddel kan ervoor zorgen dat
het loopvlak slipt.)

Loopband aanpassen

Om uw loopband aan te passen tot de gewoonlijke positie volg
de volgende stappen wanneer het apparaat uit staat. Zet snel-
heid op 3-5km. Gebruik de Allen knop om de schroef op het
uiteinde van het systeem frame aan te passen die de strakheid
van de band bepaalt.

1. Als u de band naar links wilt verplaatsen, draai de rechter
schroef met de klok mee.

2. Als u de band naar rechts wilt verplaatsen, draai de linker
schroef met de klok in.

Als u de bovenstaande stappen gevolgd heeft en de
band is nog steeds niet in de goede positie, dan zal hij
beschadigd zijn. Neem contact op met uw regionale dealer
voor een vervangende band.

Opmerking: Zorg ervoor dat het loopvlak zo gecentreerd is
mogelijk. Zodra deze bewegingen te ver van het centrum,
(ongeveer 10 mm) moet opnieuw het worden aangepast.

Loopband slipt:

a. Het loopvlak is niet goed gespannen. Draai beide schroeven
op de eindkappen iets vast.

b. Controleer of de motorband niet te los is gespannen.

c. Verwijder overtollig smeermiddel met een doek.

Geen licht op het display

- Controleer of de stekker in het stopcontact zit en of de
stopcontact heeft stroom.

- Controleer of de hoofdschakelaar op het basisframe is
ingeschakeld en of de veiligheidsclip correct op de computer
is bevestigd.

Waarschuwing! Trek altijd de stekker uit het stopcontact bij
het controleren van de stekkerverbindingen van de computer.

Overbelastingsbeveiliging

Bij de hoofdaansluiting (22) bevindt het zekeringencompar-
timent (A) zich tussen de hoofdschakelaar en de netaanslu-
itbus. Er is een microzekering 5x20mm met de gegevens
6.3A/250.

Abnormaal geluid van de machinea.

- Controleer dat er geen schroeven aan de machine loszitten.
- Controleer dat de motorband er niet af is.

- Controleer dat de loopband er niet af is.

Opmerking: Neem contact op met uw regionale dealer als u
alle bovenstaande dingen gecontroleerd hebt en het probleem
is er nog steeds.

Reiniging

Gebruik voor het reinigen alleen een licht vochtige doek.
Let op: Gebruik nooit benzine, thinner of andere agressieve
reinigingsmiddelen om het opperviak schoon te maken,
aangezien dit het oppervlak beschadigt. Het apparaat is
alleen geschikt voor privé thuisgebruik en voor gebruik binnen-
shuis. Houd het apparaat schoon en vocht uit de buurt van het
apparaat.
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COMPUTERBESCHRIJVING

BEELDSCHERMEN
[TIME] Tijd-Beeldscherm: Toont de door u gelopen tijd.(Min-

ute/Sekunde)

[SPEED] Snelheid-Beeldscherm: Geeft de snelheid van de
loopband weer in kilometers per uur tijJdens gebruik. Toont het
geselecteerde programma nr. P0O1-P06 wanneer de machine

stilstaat.

[DISTANCE] Afstand-Beeldscherm: Toont de door u afge-
legde aftand (Km).

[CAL./PULSE] Calorie-Hartslag-Beeldscherm: Toont de
ca. kilocalorieén verbruikt in kcal of de hartslag als een Blue-
tooth-hartslagband werd gedragen om de hartslag te meten.

TOETSEN

P

O

[P] Toets: Wanneer u op deze knop drukt, kunt
u één van de voorgeprogrammeerde program-
ma‘s uitkiezen. (Snelheidsprogramma’‘s P01 —
P06)

[Start] Toets: Wanneer u op deze knop drukt,
start of stopt u het ingestelde programma en
neemt de snelheid van de loopband gedurende
5 seconden vertraagd toe.

[Stop/Pause] Toets: Wanneer u op de stop/
pause-toets drukt tijdens de oefening, pau-
zeerd het ingestelde programma en neemt
de snelheid van de loopband vertraagd aan
zero. Kan het programma worden voort-
gezet door het indrukken van de [Start]
toets of beéindigd door op de [Stop/Pause]
toets. Standaardwaarden kunnen door het
indrukken van de [Stop/Pause] toets op 0
worden ingesteld.

[+] Toets: Wanneer u gedurende uw training op
deze toets drukt, verhoogt u de snelheid van de
loopband. Als de loopband stilstaat, kunt u uw
gewenste waarden in de computer invoeren.

[-] Toets: Wanneer u gedurende uw training op
deze toets drukt, verlaagt u de snelheid van de
loopband. Als de loopband stilstaat, kunt u uw
invoerwaarden verlagen.

[M] Toets: Wanneer u gedurende uw training
op deze toets drukt, verlaagt u de snelheid van
de loopband. Als de loopband stilstaat, kunt u
uw invoerwaarden verlagen.

CAL./PULSE

INBEDRIJFSNAME

De loopband is alleen te bedienen met de meegeleverde af-
standsbediening. De afstandsbediening vereist een knoopcel
type CR2032. Plaats de batterij in de afstandsbediening, rekening
houdend met de polariteit, of trek de plastic batterijscheider eruit.
Het bereik is ongeveer 1,5 meter. Mocht de sfstandsbedie-ning
niet reageren vervang eerst de batterij.

PROGRAMMA

Handmatig programma

1. Steek de stroomkabel (25) in de loopband en in een correct
geinstalleerd stopcontact (230V ~ 50Hz) en zet de stroom-
schakelaar (22) aan de onderkant van het basisapparaat aan.
De computer toont u het handmatige programma en is klaar om
te starten.

2. Zet uw voeten op beide zijhekken.

3. Druk op de [0] toets om de loopband te starten. Na 3 seconden
aftellen begint het loopvlak te bewegen. Ga onmiddellijk nadat de
band is gestart op de loopband en volg de ingestelde snelheid.
4. Stel de gewenste snelheid in met de knoppen [+] en [-].

Tijdprogramma:

Kies met de [M] toets het tijdprogramma uit. Op het middelste
beeldscherm verschijnt een voorstel met 30 minuten looptijd. U
kunt desgewenst de tijd met de [+] en [-] toetsen aan uw wenstijd
aanpassen (looptijden tussen 5:00-99:00 minuten zijn mogelijk).
Start het programma na het ingeven van de tijdsduur door de [®]
toets in te drukken; stel de gewenste loopsnelheid in, waarna de
op het beeldscherm getoonde waarde automatisch aftelt tot ,0".
Zodra de waarde ,0“ angegeven wordt, hoort u een signaal en
stopt de loopband vanzelf.

Afstandprogramma:

Kies met de [M] toets het afstandprogramma uit. Op het middelste
beeldscherm verschijnt een voorstel met 1,00 kilometer loopaf-
stand. U kunt desgewenst de loopafstand met de [+] en [-] toet-
sen aan uw wensafstand aanpassen (loopafstanden tussen 0:5-
65:0 kilometer zijn mogelijk). Start het programma na het ingeven
van de afstand door de [0] toets in te drukken; stel de gewenste
loopsnelheid in, waarna de op het beeldscherm getoonde waarde
automatisch aftelt tot ,0“. Zodra de waarde ,0“ angegeven wordt,
hoort u een signaal en stopt de loopband vanzelf.

Calorieénprogramma:

Kies met de [M] toets het calorieénprogramma uit. Op het mid-
delste beeldscherm verschijnt een voorstel met 50 kcal. U kunt
desgewenst de loopafstand met de [+] en [-] toetsen aan uw wen-
safstand aanpassen (waarden tussen 10-995 kcal zijn mogelijk).
Start het programma na het ingeven van de gewenste kcal door
de [0] toets in te drukken; stel de gewenste loopsnelheid in, waar-
na de op het beeldscherm getoonde waarde automatisch aftelt tot
,0“. Zodra de waarde ,0“ angegeven wordt, hoort u een signaal
en stopt de loopband vanzelf.

REEKS VAN ALLE FUNCTIES

Adver- Waarde Standaard Weergave
tentie | weergeven optie mogelijkheid
TIJD (Min:Sec) 0:00 30:00 5:00-99:00 | 0:00-99:59
KM/H 0.0 N/A N/A 0.8-5.0
KM 0.00 1.00 0.5-65.0 0.00-99.99
CALORIEEN (Kcal) | 0 50 10-995 0-999
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SNELHEIDSPROGRAMMA'S P01-P06

)

Kies met de [P] toets één van de 6 verschillende snelheidsprogramma’s uit. In deze programma‘s wordt de gekozen tijd in 20 deel-
intervallen verdeeld, waarbij de loopsnelheid zich in deze intervallen automatisch op de in de onderstaande tabel aangegeven snel-
heden instelt. Druk op de [®] toets om het programma te starten. Na afloop hoort u een signaal en de loopband stopt vanzelf. Wilt u
het programma (voortijdig) onderbreken, drukt u op de [||] toets.

Tijd = Programmas tijd in 20 deelintervallen

{ Programmas (1 |2 (3 (4 |5 |6 |7 (8 (9 |10 (11 (12 |13 |14 |15 (16 (17 |18 [19 |20
P01 |Km/h 1 |2 (3 |4 |4 |4 (3 |2 |1 |2 |3 |4 |4 |4 |3 |2 |1 |2 |3 |2
P02 |Km/h 2 |2 |3 |3 |4 |4 |5 (5 |4 |4 |3 |3 (2 (2 |3 |3 |4 (4 |3 |3
P03 |Km/h 1 12 (3 |4 |5 |4 [3 (2 (3 |4 |5 (4 (3 |2 |3 |4 |5 |4 |3 |2
P04 |Km/h 1 12 (3 |2 |3 |4 (3 |4 |5 |5 |4 |3 |4 |3 |2 |3 |2 |1 (2 |3
P05 |Km/h 2 |2 |3 (4 |3 |2 (3 [3 |4 |5 |4 |3 |3 |2 (3 |4 |5 |4 (3 |2
P06 |Km/h 1 12 (2 |3 |2 |3 |3 |4 (3 |4 |4 |5 (4 |3 |3 |4 |5 |5 |4 |3
CONNECTIVITEIT

HARTSLAGMETING KINOMAP APP

Hartslagmeting met behulp van een hartslagband:

Voor een betrouwbare hartslagmeting tijdens de training raden
we aan een geschikte borstriem te dragen. De computer heeft
een ingebouwde ontvanger, zodat je een Bluetooth hartslag-
band kunt gebruiken, zoals de Christopeit-Sport BT hartslag-
band (Bestell.Nr.: 2209). Als u de hartslagband een beetje
vochtig maakt voordat u hem omdoet, zou de computer de
hartslaggegevens binnen 60 seconden moeten opnemen en
weergeven.

Het bereik van de hartslagbanden is ca. 10 m, afhankelijk van
het model.

Waarschuwing! Hartslagbewakingssystemen kunnen onnau-
wkeurig zijn. Overmatige lichaamsbeweging kan ernstig letsel
of de dood tot gevolg hebben. Als u zich duizelig of zwak voelt,
stop dan onmiddellijk met trainen. De polswaarden zijn niet
geschikt voor medische doeleinden.

BENODIGDE TRAININGSRUIMTE

Oefenterrein in mm
(Voor de apparaat-en
gebruikers)

2200

%i’/
&

570
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Sport, coaching, gaming en eSport zijn de sleutelwoorden van
de Kinomap-app. Hierin zitten vele kilometers echt filmmateriaal
binnen te oefenen alsof je buiten bent; Traceren van routes en
analyse van uw prestaties; Coaching inhoud; Multiplayer-mo-
dus; nieuwe berichten dagelijks; Officiéle indoorwedstrijden en
meer ...

Download de APP en maak verbinding

Scan de naastliggende QR-code met je smartphone / tablet of
gebruik de zoekfunctie in de Playstore (Android) of APP Store
(I0S) om de Kinomap APP te downloaden. Registreer en volg de
instructies in de APP. Activeer Bluetooth op de smartphone of tab-
let en selecteer in de app apparaatbeheer en daar vervolgens de
juiste productcategorie. Selecteer vervolgens uw typeaanduid-
ing met behulp van het fabrikantlogo “Christopeit Sport” om de
sportuitrusting aan te sluiten. Afhankelijk van de sportuitrusting
worden door de APP via Bluetooth verschillende functies opge-
nomen of worden gegevens uitgewisseld.

Let op! De Kinomap-app biedt een gratis proefversie van 14 da-
gen. Vervolgens kunt u beslissen of u gratis wilt blijven trainen
met de basisversie of tegen betaling gebruik wilt maken van het
volledige aanbod van de Kinomap-app.

Actuele informatie en tarieven vindt u op:
www.kinomap.com

©

. :. ..’...'

.. ... .."
.‘ ..{... :‘ by L]
I W\ kinomap
‘L':.':.l. - bh I0S /ANDROID APP
Sl

Oefenterrein in mm
(Voor de apparaat-en
gebruikers omringend
600mm)

2200

1770



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.

&
o
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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STUKLIJST - LIJST MET RESERVEONDERDELEN

Aanduiding: Walking Pad 4.1/ 4.2
Bestellnr.: 2425 - 2426

Stand technische gegevens: 06.05.2024
Afmetingen ca: [cm]: L128 xB 57 xH 11 cm
Ruimtevereisten [m?]: 4 m?

Productgewicht ca. [kg]: 22 kg

Belasting max. (Gewicht gebruiker) [kg]: 100 kg

Elektrische data:

EIGENSCHAPPEN

0,7 PS (0,5 Kw) motor with Peak prestatie 1,2 PS (0,9Kw)
Snelheidsregelaar voor tussen 1 en 6 km/h (in 0,17km/h stap-
pen)

1 manueel programma voor de tijd, afstand en het calorieén-
verbruik ongeveer

6 trainingsprogramma’‘s met voorgeprogrammeerde snel-
heidsregulering

Dempers voor een comfortabele loopervaring

LED beeldscherm voor de gelijktijdige indicatie van de tijd,
snelheid, afstand, het calorieénverbruik ongeveer en polsslag

()

Bluetooth-compatibel voor optionele BT-hartslagband
Transportwielen voor gemakkelijke verplaatsing
Staande voeten voor verticale wandopslag

Afmeting loopoppervlak: ca. L 100 x B 40 cm

220-240V/50-60Hz /500 Watt

OPMERKING

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

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

Afstandsbediening voor eenvoudige en praktische bediening
Bluetooth-compatibel voor KINOMAP (APP voor IOS en An-

Deze
lijke

produkt
home-fitness-ruimte en

alleen

bedoeld

niet

voor persoon-
geschikt

droid) industrieel of commercieel gebruik. Home fitness
gebruik klasse H/C.

Afbeeld- o Afmetingen |Aantal | Gemonteerd |ET Nymmer ET Nymmer

ings-nr. Beschrijving mm stuks aan afbeeld- | Walking Pad 4.1 |Walking Pad 4.2
ingsnr. No. 2425 No. 2426

1 Veerring voor M8 2 4 39-9864-VC 39-9864-VC

2 Zelfborgene moer M8 2 7 39-9818-CR 39-9818-CR

8 Stellage 2 36 36-2425-13-BT | 36-2425-13-BT

4 Binnenzeskantschroev M8x25 2 24 39-10455 39-10455

5 Afstandsbediening 1 36-2425-02-BT 36-2425-02-BT

6 Spoel 1 19+36 36-2025-06-BT | 36-2025-06-BT

7 Binnenzeskantschroev M8x40 2 24+36 39-10125-VC 39-10125-VC

8 Weergaveoppervlak 1 9 36-2425-12-BT 36-2425-12-BT

9 Bekleding 1 27+36 36-2425-01-BT | 36-2426-01-HZ

10 Binnenzeskantschroev M6x55 1 12+36 39-10450-VC 39-10450-VC

11 Onderlegplaatje 6//12 1 10 39-10013 39-10013

12 Voorste rol 1 36 33-2425-03-SW | 33-2425-03-SW

13 Zeijdebar rechts 1 38 36-2425-05-BT | 36-2426-05-HZ

14 Computer 1 9+19 36-2425-03-BT | 36-2425-03-BT

15 Kruiskopschroef M6x16 1 12 39-10120-VC 39-10120-VC

16 Zeijdebar links 1 38 36-2425-06-BT | 36-2426-06-HZ

17 Kruiskopschroef M6x35 4 36+38 39-10085 39-10085

18 Kruiskopschroef 3x8 9 14+19 39-10127 39-10127

19 Regelaar 1 27 36-2425-09-BT  |36-2425-09-BT

20 Patchkabel EMI 1 19 36-1830-30-BT  [36-1830-30-BT

21 Aardingsdraad 1 22 36-1142-35-BT 36-1142-35-BT

22 Schakelaar 1 27 36-1352-29-BT  [36-1352-29-BT

23 Patchkabel regelaar 2 22 36-1830-30-BT  [36-1830-30-BT

24 Motor 1 36 33-2425-04-SI 33-2425-04-SI

25 Netaansluitkabel 1 22 36-9836113-BT [36-9836113-BT

26 Flakke riem 1 12+24 36-2425-14-BT | 36-2425-14-BT

27 Lager bekleding 1 9+36 36-2425-04-BT | 36-2426-04-HZ

28 Kruiskopschroef 4x10 4 29 36-9206104-BT |36-9206104-BT

29 As voor Transportrol 2 30 36-2425-14-BT 36-2425-14-BT

30 Transportrol 2 27 36-2340-29-BT  [36-2340-29-BT

31 Rubberen demper vooraan 2 27 36-2340-30-BT 36-2340-30-BT

32 Kruiskopschroef 4x14 8 27 36-9206104-BT |36-9206104-BT

88 Steunvoet 2 36 36-2425-15-BT  |36-2425-15-BT

34 Rubberen demper achteraan 2 36 36-2425-16-BT 36-2425-16-BT

$5) Zelfborgene moer M6 6 17 39-9861 39-9861

36 Hoofdframe 1 38 33-2425-01-SW | 33-2425-01-SW
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Afbeeld- o Afmetingen |Aantal | Gemonteerd |[ET Nummer ET Nummer
ings-nr. Beschrijving mm stuks aan afbeeld- | Walking Pad 4.1 |Walking Pad 4.2
ingsnr. No. 2425 No. 2426
37 Loopplaat ondersteuning 2 36+38 33-2425-02-SW | 33-2425-02-SW
38 Glijplank 1 36+37 36-2425-08-BT  |36-2425-08-BT
39 Loopplaat 1 12+46 36-2425-07-BT [ 36-2426-07-BT
40 Kruiskopschroef M6x10 2 41+43 36-9329714-BT |36-9329714-BT
41 Afsluitkap links 1 36 36-2425-10-BT | 36-2426-10-HZ
42 Kruiskopschroef 4.2x16 6 27,41+43 36-9206104-BT |36-9206104-BT
43 Afsluitkap rechts 1 36 36-2425-11-BT 36-2426-11-HZ
44 Binnenzeskantschroev M8x55 2 46 39-10056 39-10056
45 Onderlegplaatje 8//14 4 4+44 39-9862 39-9862
46 Achterste rol 1 44 33-2425-05-SW | 33-2425-05-SW
47 Kruiskopschroef M6x25 2 36+38 39-10029 39-10029
48 Kruiskopschroef 4x12 2 49 36-9206104-BT |36-9206104-BT
49 Pijp houder 2 38+50 36-2340-34-BT | 36-2340-34-BT
50 Siliconen olieslang 1 38 36-2340-33-BT  |36-2340-33-BT
51 Olie mondstuk 1 38 36-2340-24-BT [ 36-2340-24-BT
52 Olie plug 1 13 36-2340-23-BT | 36-2340-23-BT
53 Binnenzeskantsleutel 5 1 36-9116-14-BT 36-9116-14-BT
54 Montage- en bedieningshandleiding 1 36-2425-17-BT 36-2425-17-BT
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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

NaSe vyrobky jsou zasadné kontrolovany stanici technické
kontroly TUV a odpovidaji tak aktualnim nejvyssim bezpelnost-
nim standarddim. Tato skute¢nost Vas vS§ak nezbavuje povinnosti
striktné dodrzovat nasledujici zasady.

1. Pristroj sestavte presné podle navodu k montazi a
pouzivejte pouze specifické dily, které byly dodany za ucelem
sestaveni pfistroje a které jsou uvedeny v montazni kroky . Pfed
vlastnim sestavenim zkontrolujte Uplnost dodavky dle dodaciho
listu a Uplnost baleni dle montazni kroky v navodu k montazi a
pouziti.

2. Zkontrolujte pfed prvnim pouZitim a poté v pravidelnych
intervalech (co 1-2 mésice) pevné dotazeni vSech Sroubd, a
oSetfete mazivem pfistupné osy a klouby , matic a jinych spoj(,
aby byl vzdy zaru€en bezpeény provozni stav Vaseho trénink-
ového pfistroje. Spravné upevnéni zkontrolujte pfedevsim na
regulatoru sedla a fiditek. Vadné komponenty je nezbytné
okamzité vyménit anebo odstranit. Pfipadné az do opravy
zafizeni, toto vyloucit z provozu.

3. Pristroj postavte na suché, rovné misto a chrante jej pred
vodou a vilhkosti. Nerovnosti podlahy je zapotfebi vyrovnat
vhodnymi opatfenimi pfimo na podlaze a pokud je to u tohoto
pfistroje k dispozici, pak i pfipravenymi justovatelnymi dily na
pristroji. Je zapotiebi se vyvarovat kontaktu s vihkosti a mokrem.

4. Pokud byste chtéli misto instalace predevsim ochranit proti
otiskiim, znecisténi apod., doporuéujeme Vam podloZit pfistroj
vhodnou protiskluzovou podloZzkou (napf. gumovou rohoZi,
dfevénou deskou apod.).

5. Ponechejte alespori 1 metr volného prostoru kolem bézeckého
pasu v misté instalace a alespori 2 metry od ostatnich pfredméta,
jako je nabytek nebo stény.

6. K cisténi nepouzivejte Zzadné agresivni Cistici prostfedky a pfi
montazi a pfipadnych opravach pouzivejte pouze dodané popt.
vhodné vlastni nafadi. Zbytky potu na pfistroji je tfeba hned po
skonceni tréninku ocistit.

7. Varovani! Systémy sledovani srdec¢ni frekvence mohou byt
nepfesné. Nadmeérny trénink mize vest k zavaznému poskozeni
zdravi nebo ke smrti. Obrat'te se na Iékafe pfed zahajenim
planovaného tréninkového program. Muze definovat maximal-
ni n@amahu (polz, watty, trvani tréninku atd.), které se muzete
vystavit, a mGze vam poskytnout pfesné informace o spravném
drzeni téla béhem tréninku, cilech vaseho tréninku a vasi stravé.
Nikdy netrénujte po snézeni velkych jidel.

8. Trénujte pouze na pfistroji, kdyz je ve funkénim stavu. Pro
jakékoliv nezbytné opravy pouZivejte pouze originalni nahradni
dily. Varovani! Opotfebené dily okamzité vymeénte a zafizeni
nepouzivejte, dokud nebude opraveno.

9. Pfi nastavovani stavitelnych ¢&asti dbejte na spravnou
pozici, resp. na oznacenou maximalni pozici nastaveni a na fadné
zajisténi nové nastavenych pozic. Bude-li k nastaveni potfeba
vyuzit dodateéné pomocné prostfedky, po jeho dokonceni je opét
odstrarite.

10. Pokud neni v pokynech popsano jinak, stroj smi byt pouzivan
pouze k trénovani jedné osoby soucasné. Doba cviCeni by
nemeéla prfesahnout 45 minut/den.

11.Vzdy, kdyz na pfistroji trénujete, noste vhodné sportovni
tréninkové obleceni a obuv. Obleceni musi byti uzplsobeno tak,
aby nemohlo diky svému tvaru (napf. délce) béhem tréninku
nikde uviznout. Zvolte obuv vhodnou pro tréninkovy pfistroj, tedy
pevnou obuv s protiskluzovou podrazkou.

12.Varovani! Pokud zaznamenate pocit zavrati, nevolnos-
ti, bolesti na hrudniku nebo jiné abnormalni pfiznaky, trénink
zastavte a obratte se na lékare.

13. Zasadné plati, ze sportovni pfistroje nejsou hracky. Z tohoto
dbvodu smi byt pouzivany pouze v souladu se svym Ucelem a
pfislusné informovanymi a pou¢enymi osobami.

14. Osoby, jako déti, invalidé a postizeni, by méli pfistroj pouzivat
pouze v pritomnosti dal$i osoby, ktera mlze v pfipadé potreby
poskytnou pomoc a instrukce. Je zapotifebi vhodnymi opatfenimi
vyloucit, aby tento pfistroj mohly pouzivat déti bez dozoru.

15. Dbejte na to, abyste se ani Vly, ani jiné osoby nikdy jakymiko-
liv ¢astmi téla nezdrzovali v oblasti dosud se pohybujicich ¢asti
pristroje.

16. E Na konci zivotnosti tohoto vyrobku neni povoleno jej likvi-
dovat jako bézny domaci odpad, ale musi byt dodan do sbérného
dvora k recyklaci elektrickych a elektronickych soucasti. Symbol
muZete nalézt na vyrobku, na navodech ¢&i na baleni. Materialy
jsou znovu pouzitelné v souladu s jejich ozna¢enim. S opak-
ovanym pouzitim, vyuzitim materidlu nebo ochranou naseho
zivotniho prostfedi. Zeptejte se prosim mistni spravy na misto
odpovédné likvidace.

17.Ve smyslu ochrany zivotniho prostfedi nelikvidujte obal,
prazdné baterie, dily pfistroje spole¢né s béznym odpadem z
domacnosti, nybrz je ukladejte pouze do pFisluSnych sbérnych
nadob nebo je odevzdejte na vhodnych sbérnych mistech.

18. Povolené maximalni zatizeni (= hmotnost téla) je stano-
vena na 100 kg. Pfed zahajenim tréninku se ujistéte, zda neni
prekro¢ena celkova pfFipustna hmotnost.

19. Pokud je pfipojovaci kabel tohoto zafizeni poSkozen, musi jej
vymeénit vyrobce nebo zakaznicky servis nebo elektrikar.

20. Nenechavejte vyrobek zapnuty nebo v provozu bez dozoru
a zajistéte jej vytazenim napajeciho kabelu. neimysiné pouziti.

21. Prohlaseni o shodé Vyrobce:

Top-Sports Gilles GmbH, Friedrichstrasse 55, D-42551 Velbert.
Tento produkt vyhovuje nasledujicim evropskym Smérnice a
normy: 2014/53/EU (RED), 2014/35 / EU (LVD), 2011/65 / EG
(RoHS) a EN ISO 20957-1:2013, EN 957-6:2010 / A1:2014
(Homesport).

22.Soucasti vyrobku jsou také montazni a provozni pokyny
zvazit. Pfi prodeji nebo predavani produktu musi byt tato doku-
mentace zahrnuta.
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VYBALENi A PROVOZ

Pred pouzitim dodrzujte nase doporuceni a bezpeénostni
pokyny.

ROZBALIT

1. Vyjméte z krabice malé dily, uvolnény obalovy material a
poté vyjméte s pomoci druhé osoby pfedem smontovany ram
obalu.

KONTROLY A JAK ZACIT

1. Kdyz je v8e v poradku, pfipojte napajeci kabel (25) k napa-
jeni ze zdi (220-240V~50-60Hz) a zasuvku na hlavnim vy-
pinaci (22) pod prednim ramem.

2. Pocita¢ zobrazi normalni manualni rezim. Opatrné od-
strante ochrannou folii z displeje. Vlozte baterii do dalkového

©

ovladace (5), dodrzujte polaritu, nebo vytahnéte plastovy odd-
élova¢ baterie. Stisknéte tlaitko [®] a po 3 sekundach. Od-
pocitavejte, Zze se bézecky pas (39) zacne pohybovat.

3. Zacnéte chodit na plochu pro chuazi (39), kdyz je rychlost
pomalé a postupujte podle rychlosti. Seznamte se se strojem pfi
nastaveni nizké rychlosti. Projdéte se stfedem bézecké plochy
(39). Nestoupejte na boéni listy pro nohy (13+16). Béhem chlze
chodte pouze s pohledem na pocita¢ (8) na podlozce. V pfipadé
nouze krok chodidla do stran.

Poznamka: Uschovejte prosim sadu nafadi a navod na
bezpeném misté, protoze mohou byt potfebné pro pozdé;si
opravy nebo objednavky nahradnich dilu.

DOPRAVA A SKLADOVANI

1. Vypnéte Walkpad a odpojte
napajeci kabel.

2. Zvednéte podlozku na zadnim
konci, dokud nebude stat na pred-
nich transportnich kole¢kach (30).
MUzZete jej tedy snadno presunout.

3. Vyberte suché vnitini skladovaci
misto. Walkpad muzete ulozit vieze
nebo opfeny o zed ve vzpfimené
poloze na stojacich (3). Zafizeni
zakryjte, aby nedoSlo ke zméné
barvy pfed moznym slune¢nim
zarenim a prachem.
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UDRZBA A SERIZOVANI

Mazani

Aby se zajistilo, Zze bézecky pas bézi lehce a dobfe po dlou-
hou dobu, méli byste vzdy zkontrolovat zadni stranu bézecké
plochy

mazivo a v pfipadé potfeby oSetfeno silikonovym olejem (zad-
né mazivo na bazi oleje nebo ropy). PFi pouzivani méné nez
3 hodiny / tyden doporucujeme mazat 1x ro¢né, pfi pouzivani
3-4 hodiny / tyden kazdych Sest mésict a pfi pouzivani vice
nez 5 hodin / tyden mazat kazdé tfi mésice. K mazani dochazi
vnesenim silikonového oleje do udrzbového otvoru. Chcete-li
to provést, spustte bézecky pas na nizkou rychlost, odstrarite
pryzovou zatku (52) a nakapejte do otvoru trochu silikonového
oleje (cca 5 ml). (Pozor! Pfili§ mnoho maziva mlze zpusobit
prokluzovani béhounu.)

Nastavitelny bézecky pas

Pokud je bézecky pas vypnuty, musite jej nastavit do normaini
polohy podle nasledujicich krokl. Nastavte rychlost na 3-5 km.
Pomoci imbusového kli¢e upravte napinaci Sroub femene na
koncovce ramu systému.

1. Pokud chcete femen posunout doleva, otolte pravym
napinacim Sroubem ve sméru hodinovych rucicek.

2. Pokud chcete femen posunout doprava, otocte levy napinaci
Sroub ve sméru hodinovych rucicek.

Pokud jste jiz provedli vySe uvedené kroky a stéle neni v do-
brém rozsahu, pak by jiz bézecky pas mél byt poskozeny,
obratte se prosim na svého mistniho prodejce o vyménu.
Poznamka: Ujistéte se, Zze skluznice je co nejvice vycentro-
vana. Jakmile se tyto posunou pfilis daleko od stfedu (asi 10
mm), mély by byt znovu nastaveny do stfedu.

Bézecky pas prokluzuje

a. Skluznice neni spravné napnuta. Mirné utahnéte oba Srou-
by na koncovkach.

b. urcité se, Ze femen motoru neni pfili§ volny.

c. Odstrarite pfebyte¢né mazivo hadfikem.

Na displeji nesviti

- Zkontrolujte, zda je =zastr¢ka v zasuvce a zda je
zasuvka ma proud.

- Zkontrolujte, zda je zapnuty hlavni vypina¢ na zakladnim ramu
a zda je bezpec€nostni spona spravné pfipevnéna k pocitaci.
Pozornost!

PFi kontrole pfipojeni zastréky pocitace vzdy vytahnéte sitovou
zastréku.

Ochrana proti pretizeni

Pojistkovy prostor (A) je umistén mezi hlavnim vypinatem a
sitovou zasuvkou pro hlavni pfipojeni (22). Je zde mikropojist-
ka 6,3x20mm s udajem 5A/250V.

Neobvykly hluk ze stroje:

- Zkontrolujte, zda neni uvolnény néktery Sroub stroje.
- Zkontrolujte, zda je vypnuty femen motoru.

- Zkontrolujte, zda je bé&zici pas vypnuty.

Poznamka: Pokud jste zkontrolovali vSechny vySe uvedené
véci, ale problém stéle pfetrvava, kontaktujte svého mistniho
prodejce.

Cisténi

K &isténi pouzivejte pouze méné& mokry hadfik. Upozornéni:
Nikdy nepouzivejte benzen, fedidlo nebo jiné agresivni Cistici
prostfedky pro ¢isténi povrchu, protoze toto poskozeni zplso-
bilo. Zafizeni je uréeno pouze pro soukromé domaci pouziti a
pro pouziti v interiéru. Udrzujte jednotku v Cistoté a chrarite ji
pred vihkosti.
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NAVOD K POCITACI

DISPLEJE

[TIME] Displeje: Ukazuje skute€nou dobu cvi¢eni v minutach
a sekundach.

[SPEED] Displeje: Zobrazuje skute¢nou rychlost v km/h
v rezimu cvieni. Zobrazuje programy PO01-P06 v rezimu
zastaveni.

[DISTANCE] Displeje: Ukazuje skute¢nou vzdalenost v km.
[CAL./PULSE] Displeje: Ukazuje cca. kilokalorii spotre-
bovanych v kcal nebo pulsu, pokud byl k mé&feni pulsu pouzit
pas tepové frekvence Bluetooth.

KLAVESY:

P
O
Il

[P] klavesa: stisknéte toto tlacitko pro vybér
cviceni rychlostnich programu P01-P6

[Start] klavesa: Stisknutim tohoto tlacitka
spustite cviCebni program. Skluznice se spusti
se zpozdénim o 3 sekundy.

[Stop/Pause] klavesa: Stisknutim tohoto tlacdit-
ka b&hem cvieni prerusite program (motor
se zastavi). Mlzete stisknutim tlacitka [Start]
pokra€ovat v tomto cvi¢ebnim programu nebo
opétovnym stisknutim tlacitka [Stop/Pauza]
tento program ukondcit. Pfedb&zné hodnoty Ize
nastavit na nulu stisknutim tlacitka [Stop/Pau-
za).

[+] klavesa: Stisknutim tohoto tlacitka zvysite
nastaveni nebo rychlost motoru.

[-] klavesa: Stisknutim tohoto tlaCitka snizite
nastaveni nebo rychlost motoru.

[M] klavesa: Stisknéte toto tlagitko pro vybér
Gasu, vzdalenosti nebo kalorii v manualnim pro-
gramu.

CAL./PULSE

SPUSTIT

Walkpad Ize ovladat pouze pomoci dodavaného dalkového
ovladace. Dalkové ovladani vyzaduje knoflikovou baterii typu
CR2032. Vlozte baterii do dalkového ovladace, dodrzujte po-
laritu, nebo vytahnéte plastovy oddélova¢ baterie. Dosah je
cca 1,5m. Pokud dalkovy ovlada¢ nereaguje, vyménte nejprve
baterii.

PROGRAMY

Manualni program

1. Zapojte AC kabel (25) do elektrické sité 230V~50Hz a zapnéte
hlavni vypina¢ (22) a zobrazi se normalni manualni rezim.

2. Placez vos pieds sur les deux rails latéraux.

3. Stisknéte klavesu [0] pro zahajeni cvi¢eni. Po 3 sec. odpocita-
vat, motor se rozbéhne pomalu a vy miZzete Slapat na bézici pas
a sledovat rychlost.

4. Nastavte rychlost pomoci tlagitek [+] a [-] na pozadovanou ry-
chlost.

Casovy program:

V normalnim manualnim rezimu stisknéte klavesu [M] pro vstup
do ¢asového programu. Displej €asu bude blikat a vychozi hod-
nota je 30:00. Stisknutim klaves [+] nebo [-] nastavte hodnotu.
Rozsah je: 5:00-99:00. lis

[®] pro spusténi programu. Pokud je nastavena hodnota, displej
pocita az do nuly a poté zastavi chod motoru.

Program na dalku:

V normalnim manualnim rezimu stisknéte klavesu [M] pro vst-
up do programu vzdalenosti. Displej vzdalenosti bude blikat a
pocate¢ni hodnota je 1,00 km. Stisknutim klaves [+] nebo [-] nas-
tavte hodnotu. Rozsah je: 0,5-65:0 KM. Stisknéte klavesu [®] pro
spusténi programu. Pokud je nastavena hodnota, displej pocita
az do nuly a poté zastavi chod motoru.

Kalorie - program:

V normalnim manualnim rezimu stisknéte klavesu [M] pro vst-
up do kalorického programu. Displej kalorii bude blikat a vychozi
hodnota je 50 kcal. Stisknutim tlacitka [+] nebo [-] nastavte hod-
notu. Rozsah je: 10-995 kcal. Stisknéte klavesu [®] pro spusténi
programu. Pokud je nastavena hodnota, displej pocita az do nuly
a poté zastavi chod motoru.

ROZSAH VSECH FUNKCI

Ukazatel | Hodnota Moin’os:ti Moinosti’
zadani zobrazeni
CAS(MIN:SEK) 0:00 30:00 5:00-99:00 0:00-99:59
KM/HOD 0.0 N/A N/A 0.8-5.0
KM 0.00 1.00 0.5-65.0 0.00-99.99
KALORIE (Kcal) |0 50 10-995 0-999

38



CVICEBNi PROGRAMY P01-P06

©

V normalnim manualnim rezimu stisknéte tlacitko [P] pro vybér jednoho ze 6 programu rychlosti cvi€eni. Kazdy program je rozdélen
do 20 ¢asovych intervalll a rychlost se méni, jak ukazuje nasledujici seznam program(l. Po¢ate¢ni ¢as nastaveni je 30 minut, nas-
tavte €as pro trénink a stisknutim tlacitka [®] spustte program. Pokud program bé&zi do konce €asu, motor se zastavi poté, co displej
odpodita ¢as na nulu. Stisknutim tlacitka [ || ] ukoncite program dfive.

Nr. = Programy v 20 ¢asovych

¥ Programy 1 2 3 |4 |5 |6 |7 |8 |9 10 |11 |12 |13 |14 |15 |16 |17 |18 |19 |20
P01 |Km/h 1 2 3 (4 (4 |4 [3 |2 1 2 3 (4 |4 |4 [3 |2 1 2 3 |2
P02 |Km/h 2 |2 3 3 |14 |4 |5 |5 |4 |4 3 3 12 |12 |3 |3 |4 |4 3 |3
P03 |Km/h 1 2 3 |4 |5 |4 |3 |2 3 |4 5 |4 |3 |2 |3 |4 5 |4 3 |2
P04 |Km/h 1 2 3 (2 3 |4 |3 |4 |5 |5 |4 3 (4 |3 |2 3 |2 1 2 3
P05 |Km/h 2 |2 3 |4 3 (2 (3 |3 |4 5 |4 3 (3 (2 |3 |4 5 |4 3 (2
P06 |Km/h 1 2 |2 3 12 |3 |3 |4 |3 |4 |4 5 |14 |3 |3 |4 5 (5 |4 |3
KONEKTIVITU

MERENi TEPOVE FREKVENCE KINOMAP APP

Méreni srdecni frekvence pomoci srde¢niho pasu:

Pro spolehlivé sledovani tepové frekvence béhem tréninku do-
poru¢ujeme nosit vhodny hrudni pas. Pocita¢ ma vestavény
pfijimacg, takze mlizete pouzit pas na méfeni tepu Bluetooth,
jako je pas na méfeni tepu Christopeit Sport BT (€. polozky:
2209). Pokud pas pred nasazenim trochu navlhCite, pocitac
by mél zaznamenat a zobrazit udaje o tepové frekvenci do
60 sekund. Dosah tepovych pasu je cca. 10 m v zavislosti na
modelu.

Pozornost! Systémy monitorovani srdecni frekvence mohou
byt nepfesné. Nadmérné cvi€eni mize zpusobit vazné zranéni
nebo smrt. Pokud citite zavraté nebo slabost, okamzité
prestarite cvicit. Hodnoty pulzu nejsou vhodné pro Iékafské
ucely.

TRAINING SPACE REQUIREMENT

Training area in mm
(for home trainer and user)

2200

%i’/
&

570

Sport, kouCovani, hry a eSport jsou klicova slova aplik-
ace Kinomap. Toto obsahuje mnoho kilometrd skute¢ného
filmového materidlu, ktery muzete cvicit uvnitf, jako byste
byli venku; Sledovani tras a analyza vaSeho vykonu; Ob-
sah koucovani; Rezim pro vice hracu; nové prFispévky denné;
Oficialni halové zavody a dalSi ...

Stahnéte si aplikaci a pripojte se

Naskenujte sousedni QR kod pomoci smartphonu / tabletu nebo
pouzijte funkci vyhledavani v obchodé Playstore (Android) nebo
APP Store (I0S) a stahnéte si aplikaci Kinomap. Zaregistrujte se
a postupujte podle pokynu v APP. Aktivujte Bluetooth na smart-
phonu nebo tabletu a vyberte spravce zafizeni v aplikaci a poté
pfislusnou kategorii produktu. Poté vyberte své typové oznaceni
pomoci loga vyrobce ,Christopeit Sport* pro pfipojeni sportovniho
vybaveni. V zavislosti na sportovnim vybaveni APP zaznamenava
riizné funkce pres Bluetooth nebo dochazi k vyméné dat.

Pozornost! Aplikace Kinomap nabizi bezplatnou zkusebni verzi
na 14 dni. Poté se muZete rozhodnout, zda chcete pokracovat
v tréninku zdarma se zakladni verzi, nebo vyuzivat celou fadu
aplikace Kinomap za poplatek.

Aktualni informace a poplatky najdete na:
www.kinomap.com

- e 2p A\ kinomap

10S /ANDROID APP

Free area in mm
(Training area and security
area (circulating 600mm))

2200

1770



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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SEZNAM DiLU — SEZNAM NAHRADNICH DiLU

Oznaceni: Walking Pad 4.1 /4.2 *  Kompatibilni s Bluetooth pro volitelny pasek na méreni
Objednaci &islo: 2425 - 2426 tepové frekvence BT
Datum technickych tdaj: 06.05.2024 * Transportni koleCka pro snadné pfemisténi

» Stojaci nohy pro vertikalni odkladani na sténu

Rozmeéry cca: [cm]: L128 xB 57 xH 11 cm * Rozméry naslapu: ccad 100 x § 40 cm

Prostorové pozadavky [m?]: 4 m?
Hmotnost vyrobku cca [kg]: 22 kg
Vhodny do max. hmotnost uzivatele [kg]: 100 kg

Elektrické udaje: 220-240V/50-60Hz /500 Watt

VLASTNOSTI

Pokud je néktera soucast mimo provoz nebo chybi, nebo
pokud v budoucnu potfebujete nahradni dil, kontaktujte nas.

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

» Trvaly vykon motoru 0,7 HP (0,5 Kw), maximalni vykon moto-
ru 1,2 HP (0,9 Kw)

* Rychlost: 1 km/h az 6 km/h (nastavitelnd v krocich po 0,1
km/h)

* 1 manualni program s prednastavenymi moznostmi pro ¢as,
vzdalenost a spotfebu kalorii

* 6 pfeddefinovanych tréninkovych programu s naprogramova-
nou regulaci rychlosti

*  Tlumi€ pro pohodiny béh

« LED displej se sou¢asnym zobrazenim: ¢asu, vzdalenosti, ry-
chlosti, spotfeby kalorii a pulsu

« Dalkové ovladani pro snadné a praktické ovladani

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

* Bluetooth kompatibilni pro KINOMAP (APP pro I0S a Android)

. . Namontovat | Cislo dilu Cislo dilu

Obr. Nazev dilu Rozméry | Pocet 15" Walking Pad 4.1 |Walking Pad 4.2
obr. Cislo Cislo 2425 Cislo 2426

1 Pruzinovy krouzek pro M8 2 4 39-9864-VC 39-9864-VC
2 PFirubova matice M8 2 7 39-9818-CR 39-9818-CR
8 Vydrzet 2 36 36-2425-13-BT | 36-2425-13-BT
4 Sroub s vnittnim $estinranem M8x25 2 24 39-10455 39-10455
5 Dalkové ovladani 1 36-2425-02-BT  |36-2425-02-BT
6 Drez 1 19+36 36-2025-06-BT | 36-2025-06-BT
7 Sroub s vnitfnim Sestihranem M8x40 2 24+36 39-10125-VC 39-10125-VC
8 Podpora displeje 1 9 36-2425-12-BT 36-2425-12-BT
9 Prestrojeni 1 27+36 36-2425-01-BT | 36-2426-01-HZ
10 Sroub s vnittnim Sestihranem M6x55 1 12+36 39-10450-VC 39-10450-VC
11 Podlozka 6//12 1 10 39-10013 39-10013
12 PFedni valec 1 36 33-2425-03-SW | 33-2425-03-SW
13 Postranni panel vpravo 1 38 36-2425-05-BT 36-2426-05-HZ
14 Pocitac 1 9+19 36-2425-03-BT | 36-2425-03-BT
15 Phillips Sroub M6x16 1 12 39-10120-VC 39-10120-VC
16 Postranni panel vlevo 1 38 36-2425-06-BT 36-2426-06-HZ
17 Phillips Sroub M6x35 4 36+38 39-10085 39-10085
18 Phillips Sroub 3x8 9 14+19 39-10127 39-10127
19 Kontrolni panel 1 27 36-2425-09-BT  |36-2425-09-BT
20 EMI propojovaci kabel 1 19 36-1830-30-BT  [36-1830-30-BT
21 Zemnici drat 1 22 36-1142-35-BT 36-1142-35-BT
22 Hlavni vypinac 1 27 36-1352-29-BT  [36-1352-29-BT
23 Propojovaci kabel hlavniho vypinace 2 22 36-1830-30-BT 36-1830-30-BT
24 Motor 1 36 33-2425-04-SI 33-2425-04-SI
25 Kabel pro pfipojeni napajeni 1 22 36-9836113-BT | 36-9836113-BT
26 Remen 1 12+24 36-2425-14-BT | 36-2425-14-BT
27 Spodni kapotaz 1 9+36 36-2425-04-BT | 36-2426-04-HZ
28 Phillips Sroub 4x10 4 29 36-9206104-BT |36-9206104-BT
29 Naprava pro transportni valec 2 30 36-2425-14-BT 36-2425-14-BT
30 Transportni valec 2 27 36-2340-29-BT  [36-2340-29-BT
31 Predni gumovy tlumic 2 27 36-2340-30-BT  [36-2340-30-BT
32 Phillips Sroub 4x14 8 27 36-9206104-BT |36-9206104-BT
88 Opérna noha 2 36 36-2425-15-BT  |36-2425-15-BT
34 Zadni gumovy tlumi¢ 2 36 36-2425-16-BT | 36-2425-16-BT
85 PFirubova matice M6 6 17 39-9861 39-9861
36 Zakladni ram 1 38 33-2425-01-SW | 33-2425-01-SW
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. . Namontovat | Cislo dilu Cislo dilu

obr. Nazev dilu Rozméry |Pocet |5 Walking Pad 4.1 |Walking Pad 4.2
obr. Cislo Cislo 2425 Cislo 2426

37 KFizova vzpéra 2 36+38 33-2425-02-SW | 33-2425-02-SW
38 Posuvna deska 1 36+37 36-2425-08-BT  |36-2425-08-BT
39 Slapat 1 12+46 36-2425-07-BT  [36-2426-07-BT
40 Phillips Sroub M6x10 2 41+43 36-9329714-BT |36-9329714-BT
41 Koncovka vlevo 1 36 36-2425-10-BT | 36-2426-10-HZ
42 Phillips Sroub 4.2x16 6 27,41+43 36-9206104-BT | 36-9206104-BT
43 Koncovka vpravo 1 36 36-2425-11-BT 36-2426-11-HZ
44 Sroub s vnittnim $estihranem M8x55 2 46 39-10056 39-10056
45 Podlozka 8//14 4 4+44 39-9862 39-9862
46 Zadni valec 1 44 33-2425-05-SW | 33-2425-05-SW
47 Phillips Sroub M6x25 2 36+38 39-10029 39-10029
48 Phillips Sroub 4x12 2 49 36-9206104-BT |36-9206104-BT
49 Drzak potrubi 2 38+50 36-2340-34-BT | 36-2340-34-BT
50 Silikonova olejova trubka 1 38 36-2340-33-BT  |36-2340-33-BT
51 Olejova tryska 1 38 36-2340-24-BT  [36-2340-24-BT
52 Olejova zatka 1 13 36-2340-23-BT  [36-2340-23-BT
53 Imbusovy kli¢ 5 1 36-9116-14-BT 36-9116-14-BT
54 Montazni a provozni navod 1 36-2425-17-BT 36-2425-17-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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