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Achtung!

Vor Benutzung
Bedienungs-
anleitung lesen!

[11C€

SEHR GEEHRTE KUNDIN, SEHR GEEHRTER KUNDE,

wir gratulieren Dir zum Kauf dieses Heimsport-Trainingsgerates und wiinschen Dir viel Vergnliigen 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 groRartige Sportgerate fiir Dein Homestudio anzubieten, sondern Dich auch bei Deinem
taglichen Workout motivierend und abwechslungsreich zu unterstiitzen. Werde ein Teil unserer Christopeit-Sport Community.

In unserem Christopeit Lifestyle-Bereich oder auf unseren Social-Media-Kanalen findest Du viele spannende Themen rund um

Fitness, Training und Gesundheit.

Scanne die QR-Codes, suche auf den jeweiligen Plattformen nach Christopeit-Sport oder besuche unsere Homepage:

https://www.christopeit-sport.com/lifestyle/

YOUTUBE

Mit freundlichen GriiRen,
Deine Top-Sport Gilles GmbH

BLOG FACEBOOK INSTAGRAM
AOEOf -0
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GARANTIEBESTIMMUNGEN

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

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

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

Die Garantieleistung gilt nur fir Material oder Fabrikationsfehler.
Bei Verschleilteilen oder Beschadigungen durch missbrauch-
liche oder unsachgemafie 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 Ricksendung die
Ware ausreichend zu schitzen 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. auRerhalb
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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WICHTIGE EMPFEHLUNGEN UND SICHERHEITSHINWEISE

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

1. Das Geratgenaunach der Montageanleitung aufbauen und nur
die, fir den Aufbau des Gerates beigefligten und in der Montage
aufgefiihrten, geratespezifischen Einzelteile verwenden. Vor dem
eigentlichen Aufbau die Vollstandigkeit der Lieferung anhand des
Lieferscheins und die Vollstandigkeit des Lieferumfanges anhand
der Montageschritte grob kontrollieren.

2. Vor der ersten Benutzung und in regelmaRigen Abstanden
(ca. alle 50 Betriebsstunden) den festen Sitz aller Schrauben,
Muttern und sonstigen Verbindungen priifen und die zugénglichen
Achsen und Gelenke mit etwas Schmiermittel behandeln, damit
der sichere Betriebszustand des Trainingsgerates gewahrleistet
ist.

3. DasGerataneinemtrockenen, ebenen Ortaufstellenundesvor
Feuchtigkeit und Nasse schiitzen. Bodenunebenheiten sind durch
geeignete MalRnahmen 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, Ver-
schmutzungen und ahnliches geschiitzt werden soll, eine
geeignete, rutschfeste Unterlage (z.B. Gummimatte, Holzplatte
0.4.) unter das Gerat legen.

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

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

7. Achtung! Systeme der Herzfrequenziiberwachung kénnen
ungenau sein. UbermaRiges Trainieren kann zu ernsthaftem
gesundheitlichen Schaden oder zum Tod fiihren. Vor der Auf-
nahme eines gezielten Trainings ist daher ein geeigneter Arzt zu
konsultieren. Dieser kann definieren, welcher maximalen
Belastung (Puls, Watt, Trainingsdauer usw.) man sich selbst
aussetzen darf und genaue Auskiinfte bzgl. der richtigen Korper-
haltung beim Training, der Trainingsziele und der Erndhrung
geben. Es darf nicht nach schweren Mahizeiten trainiert werden.
Es ist zu beachten, dass dieses Gerat nicht flr therapeutische
Zwecke geeignet ist.

8. Mitdem Gerat nur trainieren, wenn es einwandfrei funktioniert.
Fir eventuelle Reparaturen nur Original-Ersatzteile verwenden.
Achtung! Sollten Teile bei Benutzung des Gerates ibermaRig
heiss 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.

10. Sofern in der Anleitung nicht anders beschrieben, darf das
Gerat nurimmer 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 fir ein
Fitness-Training mit dem Gerat geeignet sind. Die Kleidung

muss so beschaffen sein, dass diese aufgrund ihrer Form (z.B.
Lange) wahrend des Trainings nicht hangen bleiben kann. Die
Trainingsschuhe sollten passend zum Trainingsgerat gewahit
werden, grundsatzlich dem Ful einen festen Halt geben und eine
rutschfeste Sohle besitzen.

12. Achtung! Wenn Schwindelgefiihle, Ubelkeit, Brustschmerzen
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 bestimmungsgemafl® und von entsprechend
informierten und unterwiesenen Personen benutzt werden.
Dieses Gerat kann von Kindern ab 8 Jahren und Personen mit
eingeschrankten physischen, sensorischen oder geistigen Fahig-
keiten oder Mangel an Erfahrung und Wissen verwendet werden,
wenn eine angemessene Aufsicht oder ausflhrliche Anleitung
zur sicheren Benutzung des Gerates, sowie Aufklarung der evtl.
damit verbundenen Gefahren verstanden wurde. Kinder diirfen
nicht mit dem Heimsportgerat spielen. Reinigungen und Wartun-
gen sollten nicht von Kindern ohne Aufsicht durchgefuihrt werden.
Die Benutzung des Gerates durch unbeaufsichtigte Kinder ist
durch geeignete MalRnahmen auszuschlielen.

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

15. g 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 gemal 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.

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

17. Bei diesem Gerat handelt es sich um ein geschwindigkeitsab-
hangiges Gerat, d.h. mit zunehmender Drehzahl nimmt die
Leistung zu und umgekehrt.

18.Die zulassige maximale Belastung (=Korpergewicht) ist
auf 150 kg festgelegt worden. Dieses Gerat ist gemaf der EN
ISO 20957-1:2025 und EN ISO 20957-8:2017 ,H/C“ geprift
worden. Dieser Geratecomputer entspricht den grundlegenden
Anforderungen der EMV Richtlinie 2014/30/EU.

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



MONTAGEANLEITUNG

Bevor Sie mit der Montage beginnen, unbedingt unsere
Empfehlungen und Sicherheitshinweise beachten!
Entnehmen Sie alle Einzelteile der Verpackung, legen
Sie diese auf den Boden und kontrollieren grob die
Volizéhligkeit anhand der Montagebilder. Dieses soll
lhnen den Zusammenbau des Gerdtes erleichtern und
schneller durchfiihrbar machen.

Montagezeit ca. 15-20 Min.

SCHRITT 1
Aufklappen der Rahmenteile (1+12).

1. Klappen Sie den Grundrahmen (1) und Hauptrahmen (12)
auseinander und fixieren Sie die Position mit den zwei Stern-
griffschrauben (3).

SCHRITT 2
Montage des Computers (2).

1. Nehmen Sie den mitgelieferten Computer (2) aus der Ver-
packung und setzen Sie eine Batterie (Type AA - 1,5V) un-
ter Beachtung richtiger Polaritat auf der Riickseite des Com-
puters (2) ein. (Die Batterie fir den Computer liegt nicht im
Lieferumfang bei. Bitte beziehen Sie diese im Handel.)
Verbinden Sie den Computer (2) mit dem Sensorkabel (31)
und schieben Sie den Computer (2) auf die Computer-
halterung, am Hauptrahmen (12).

SCHRITT 3

Montage der FuBRschalen (4) an den FuBschalenhalterung
(10).

1. Entfernen Sie die Sicherungsstifte (6) aus den
Fulschalenhalterungen (10), klappen die Fulschalen-
halterungen (10) nach oben und fixieren diese Position durch
Einstecken der Sicherungsstifte (6).

2. Die FuBschalen (4) auf die FuRschalenhalterungen
(10) auflegen und die Bohrungen so ausrichten, dass sie
Ubereinander liegen. Die zwei Schrauben M6x12 (5) durch die
Bohrungen stecken und die Fuflschalen festschrauben.

=
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SCHRITT 4
Montage der Handgriffe (7+8).
1. Stecken Sie den rechten Griff (8) in die rechte Griffauf-

nahme am Grundrahmen (12) ein. Fixieren Sie die Position
mit der Sterngriffschraube (3).

2. Stecken Sie den linke Griff (7) in die linke Griffaufnahme
am Grundrahmen (12) ein. Fixieren Sie die Position mit der
Sterngriffschraube (3).

3. Hinweis: Die Griffe kénnen in drei Positionen montiert
werden, wie in den folgenden Bildern gezeigt wird.

KONTROLLE UND INBETRIEBNAHME

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

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

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

DE - AT - CH



BENUTZUNG DES GERATES
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Aufsteigen:

Stellen Sie sich neben das Gerat und halten Sie sich am Griff fest. Stellen Sie Ihren Ful3 auf eine der Fu3schale. Stellen Sie nun den
anderen Ful auf die andere FuBstitze. Achtung! Ziehen Sie sich nicht an den Griffen hoch, da das Gerat sonst nach hinten kippen

konnte.

Absteigen:

Stoppen Sie das Training und halten Sie sich am Haltegriff fest. Stellen Sie zuerst einen Full von der Ful3schale fiir einen sicheren

Stand auf den Boden und danach den zweiten Ful}.

Klappfunktion:

Das Gerat lasst sich platzsparend zusammenklappen. Dazu die
Sicherungsstifte (6) aus den Fufischalenhalterungen (10) ent-
fernen, die Fulschalenhalterungen (10) einklappen und durch
Wiedereinstecken der Sicherungsstifte (6) in dieser Position
fixieren. AnschlieRend die Sterngriffschrauben (3) am Hauptrah-
men (1) I6sen und das Hauptrahmen (1) zusammenklappen. Zur
Aufbewahrung kénnen die Sterngriffschrauben (3) wieder einge-
schraubt werden. Achtung! Achten Sie auf eventuelle Quetsch-

Widerstandseinstellung:

Der Widerstand lasst sich in drei Stufen einstellen. Dazu zu-
nachst den linken Haken des Widerstandsbandes (15) vom
Stltzrohr (1) 16sen und in der gewlinschten Stufe wieder einhan-
gen. AnschlieRend den rechten Haken des Widerstandsbandes
(15) vom Hauptrahmen (1) l16sen und in der gewunschten Stufe
wieder einhangen. Achtung! Das Widerstandsband steht unter
Spannung. Achten Sie bei Aus- und Einstecken auf eventuelle
Quetschgefahr.

gefahr bei Einklappen und Transport.

REINIGUNG, WARTUNG UND LAGERUNG

1. Reinigung

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

2. Lagerung
Entnehmen Sie die Batterie aus dem Computer bei Beabsichtigung das Gerat langer als 4 Wochen nicht zu nutzen. Wahlen Sie
einen trockenen Lagerort im Haus und geben Sie etwas Spriih-Ol an die FuRschalenverbindungen und an das Gewinde der Befesti-
gungsschrauben fur Griff und Rahmen. Decken Sie das Gerat ab um es vor Verfarbungen durch evtl. Sonneneinstrahlung und Staub
zu schitzen

3. Wartung

Wir empfehlen alle 50 Betriebsstunden eine Uberpriifung der Schraubenverbindungen auf festen Sitz, welche bei der Montage
hergestellt wurden. Alle 100 Betriebsstunden sollten Sie etwas Spriih-Ol an die Fuflschalenverbindungen und an das Gewinde der
Befestigungsschrauben fir Griff und Rahmen.

TRAININGSPLATZBEDARF

Freiflaiche in mm
(Trainingsflache und
Sicherheitsflache
umlaufend 600mm)

Trainingsflache in mm

2200 (fir Gerat und Benutzer)

2200




COMPUTERBESCHREIBUNG

CHRISTOPEIT®

SPORT GERMANY

l % REPS/MIN
| SCAN

Der mitgelieferte Computer bietet den grofiten Trainingskom-
fort. Jeder trainingsrelevante Wert wird in einem entsprechen-
den Sichtfenster angezeigt. Vom Trainingsbeginn an werden
im Display oben die Schritte und im Display unten die bendé-
tigte Zeit, der ungefahre Kalorienverbrauch und die Schritte /
Minute angezeigt. Alle Werte werden von null an aufwéarts zah-
lend festgehalten. Der Computer schaltet sich durch kurzes
Driicken der Taste oder einfachem Trainingsbeginn ein. Der
Computer beginnt, alle Werte zu erfassen und anzuzeigen.
Um den Computer zu stoppen, einfach das Training beenden.
Der Computer stoppt alle Messungen und halt die zuletzt er-
reichten Werte fest. Die zuletzt erreichten Werte in den Funk-
tionen Zeit, Kalorien und Schritte werden bis zum Zurlickset-
zen des Computers gespeichert und bei einer Wiederaufnah-
me des Trainings kann von diesen Werten aus weitertrainiert
werden. Der Computer schaltet sich ca. 4 Minuten nach Been-
digung des Trainings automatisch ab.

STORUNGSBESEITIGUNG
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ANZEIGEN

[COUNT] - Schritte:
Es wird die Summe der zuriickgelegten Ruderschlage angezeigt.

[REPS/MIN] - Schritte/Minute:
Es wird die aktuelle Geschwindigkeit in Schritten pro Minute an-
gezeigt. (Hochstgrenze der Anzeige 199 Schritte pro Minute)

[SCAN] - Scan:

Wird diese Funktion ausgewahlt, werden im fortlaufenden Wech-
sel von ca. 5 Sekunden die aktuellen Werte aller Funktionen
nacheinander angezeigt.

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

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

TASTEN
[MODE] - Mode Taste

Durch ein kurzes, einmaliges Driicken der Taste kann von
einer zur anderen Funktion gewechselt werden; d.h. die
jeweilige Funktion im unteren Display ausgewahlt werden.
Die jeweils ausgewahlte Funktion wird durch ein Symbol im
jeweiligen Sichtfenster angezeigt. Durch ein langeres Dricken
der Taste (ca. 3 Sekunden) erfolgt eine Léschung aller zuletzt
erreichten Werte aller Anzeigen.

AUSTAUSCH DER BATTERIEN

1. Offnen Sie den Batteriefachdeckel und entnehmen Sie die
gebrauchte Batterie. (Sollten die Batterie ausgelaufen sein
entfernen Sie diese unter erhdhter Berlicksichtigung, dass die
Batteriesaure nicht mit Haut in Kontakt kommt und reinigen
Sie das Batteriefach grtindlich.)

2. Legen Sie eine Batterie (Typ (AA) Mignon 1,5V unter
Berucksichtigung der Polaritat in das Batteriefach ein und
schlieRen Sie den Batteriefachdeckel, sodass dieser einrastet.
3. Sollte der Computer die Funktion nicht sofort aufneh-
men sollte die Batterie fir 10 Sekunden entfernt und wieder
eingelegt werden.

4. Die leere Batterie gemal den Entsorgungsrichtlinien fach-
gerecht entsorgen und nicht zum Restmdill geben.

DO+ AAA -|

Batteriefach

AA Batterie  — |

Wenn Sie die Funktionsstérung nicht anhand der aufgefiihrten Informationen beheben kdnnen, so kontaktieren Sie lhren Handler

oder den Hersteller.

Problem Maogliche

Ursache

Losung

Driicken einer Taste nicht ein. leer.

Der Computer schaltet sich durch | Keine Batterien eingesetzt oder Batterien

Uberpriifen Sie die Batterien im Batteriefach auf ordnungs-
gemalen Sitz oder wechseln Sie diese aus.

Der Computer zahlt nicht und
schaltet sich durch Beginn des
Trainings nicht ein.

ordnungsgemaler oder geldster
Steckverbindung.

Fehlender Sensorimpuls aufgrund nicht

Uberpriifen Sie die Steckverbindung am Computer und die
Steckverbindung im Stutzrohr auf ordnungsgemafien Sitz.

Der Computer zahlt nicht und
schaltet sich durch Beginn des
Trainings nicht ein.

Fehlender Sensorimpuls aufgrund nicht
ordnungsgemaler Position des Sensors.

Uberpriifen Sie den Abstand von Sensor zum Magneten. Der Ab-
stand sollte kleiner als < 5mm aufweisen. Der Sensor befindet
sich im Grundrahmen auf der rechten Schiene und der Magnet ist
montiert an der rechten Ful3schale.




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
bestimmen. 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

DE - AT - CH
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-
gestreckt. Zeigen Sie dabei mit den Fingern

- g g?

: 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.

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.
Bein wechseln.




STUCKLISTE - ERSATZTEILLISTE

Artikel: Climber 1000 - 2599 EIGENSCHAFTEN
Stand der technische Daten: 27.11.2025 . Stepper mit 3 Widerstandsstufen
Stellmal: L91xB 56 xH 132 cm

3-fach verstellbare Griffposition

Stellmaf geklappt: L 18 xB 56 x H 150 cm +  FuRschlitten mit kugelgelagerten Gleitrollen
Trainingsplatzbedarf: 2m? * Platzsparend zusammenklappbar
Gerategewicht: 13,5 kg «  Computer mit LCD Anzeige zeigt: Zeit,
Benutzergewicht von max.: 150 kg ca. Kalorien, Schritte, Schritte/Min und Scan

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

FriedrichstralRe 55, 42551 Velbert

www.christopeit-sport.com

Telefon: +49 (0)20 51 / 60 67-0

Telefax: +49 (0)20 51/6067-44 (1] 5 10 15 20 25 30 40 50 60 70 80 920 100
e-mail: info@christopeit-sport.com

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

Abb.- Nr. | Bezeichnung f«n%messung Menge ngtﬁ:t an ET Nummer

1 Hauptrahmen 1 12 33-2599-01-SW
2 Computer 1 12 36-2599-03-BT
3 Sterngriffschraube M8 4 1+12 36-2599-01-BT
4 FuRschale 2 10 36-2599-02-BT
5 Innensechskantschraube M6x12 4 4+10 39-9958

6 Sicherungsstift 8x110 2 10 36-2599-04-BT
7 Handgriff links 1 12 33-2599-03-SW
8 Handgriff rechts 1 12 33-2599-04-SW
9 Griffpolster 2 7+8 36-2599-05-BT
10 FuRschalenaufnahme 2 1 33-2599-05-SW
11L Rollschlitten links 1 10+19 33-2599-06-SW
1MR Rollschlitten rechts 1 10+19 33-2599-07-SW
12 Grundrahmen 1 1 33-2599-02-SW
13 Gummidampfer 2 1 36-2599-06-BT
14 Rolle klein 6 1 36-2599-07-BT
15 Elastikzug 2 1+11 36-2599-08-BT
16 Rolle groR 2 1 36-2599-09-BT
17 Stahlseil 2 11 36-2599-10-BT
18 FuRstopfen 4 1+12 36-2599-11-BT
19 Gleitrolle 6 11 36-2599-12-BT
20 Innensechskantschraube M8x105 2 10+11 39-10447-CR
21 Innensechskantschraube M8x75 6 11+19 39-10160-CR
22 Innensechskantschraube M8x35 2 1 39-10115-CR
23 Innensechskantschraube M8x70 2 1+12 39-10157-CR
24 Kreuzschlitzschraube M6x30 8 14+25 36-10451-CR
25 Rolle mittelgrof 2 11 36-2599-13-BT
26 Selbstsichernde Mutter M8 14 20-23 39-9918-SW

27 Selbstsichernde Mutter M6 8 24 39-9818-CR

28 Kunststofflager klein 8 11 36-2599-14-BT
29 Kunststofflager grof3 8 1+38 36-2599-17-BT
30 Endstopfen 25 2 7+8 39-10146

31 Sensorkabel 1 2+32 36-2599-15-BT
32 Sensoraufnahme 1 1+31 36-2599-18-BT
33 Kunststoffgleiter 2 12 36-2599-19-BT
34 Distanzring 2 22 36-2599-20-BT
35 Kugellager 608 12 19 36-1260-16-BT
36 Kreuzschlitzschraube 4x16 2 13 39-10253-SW
37 Magnet 1 11R 36-2599-21-BT
38 Verbindungsrohr 2 11 36-2599-22-BT
39 Schraube 4x10 1 37 36-2599-23-BT
40 Innensechskantschraube M8x16 2 11 39-9823-VC

41 Distanzrohr 6 19 36-2599-24-BT
42 Innensechskantschlissel 5 1 36-9116-14-BT
43 Montage- und Bedienungsanleitung 1 36-2599-25-BT
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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 tested and therefore represent the
current safety standards. However, this fact does not make it un-
necessary to observe the following principles strictly.

1. Assembly the machine exactly as described in the installation
instructions and use only the enclosed, specific parts of the ma-
chine. Before assembling, verify the completeness of the delivery
against the delivery notice and the completeness of the carton
against the assembly steps in the installation and operating in-
structions.

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 to ensure that the trainer is in a safe condition.

3. Set up the machine in a dry, level place and protect it from
moisture and water. Uneven parts of the floor must be 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. Before beginning training, remove all objects within a radius of
2 metres from the machine.

6. Do not use aggressive cleaning agents to clean the machine
and employ only the supplied tools or suitable tools of your own
to assemble the machine and for any necessary repairs. Remove
drops of sweat from the machine immediately after finishing train-
ing.

7. Attention! Systems of the heart frequency supervision can be
inexact. Excessive training can lead to serious health damage or
to the death. Consulta 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. This item is not suitable for therapeuti-
cally purposes!

8. Only train on the machine when it is in correct working order.
Use original spare parts only for any necessary repairs. Atten-
tion! Replace the wormparts immediately and keep this equip-
ment out of use until repaired.

9. When setting the adjustable parts, observe the correct
position and the marked, maximum setting positions and ensure
that the newly adjusted position is correctly secured.

10. Unless otherwise described in the instructions, the machine
must only be used for training by one person at a time. The exer-
cise time should not overtake 45 min/daily.

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

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

13.Never forget that sports machines are not toys. This
appliance can be used by children aged from 8 years and above
and persons with reduced physical, sensory or mental capabili-
ties or lack of experience and knowledge if they have been given
supervision or instruction concerning use of the appliance in a
safe way and understand the hazards involved. Children shall not
play with the appliance. Cleaning and user maintenance shall not
make by children without supervision. Take suitable measures to
ensure that children never use the machine without supervision.

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

15. g At the end of its life span this product is not allowed to dis-
pose over the normal household waste, but it must be given to an
assembly point for the recycling of electric and electronic compo-
nents. You may find the symbol on the product, on the instructions
or on the packing. The materials are reusable in accordance with
their marking. With the re-use, the material utilization or the pro-
tection of our environment. Please ask the local administration for
the responsible disposal place.

16. 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.

17. This machine is a speed-dependant machine, i.e. the power
increases with increasing speed, and the reverse.

18. The maximum permissible load (=body weight) is specified
as 150 kg. This machine has been tested in compliance with EN
1ISO20957-1 / 2025 und EN I1SO 20957-8:2017 ,H/C*. This item’s
computer corresponds to the basic demands of the EMV Direc-
tive of 2014/30/ EU.

19. The assembly and operating instructions is part of the
product. If selling or passing to another person the documentation
must be provided with the product.
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ASSEMBLY INSTRUCTIONS

Remove all the separate parts from the packaging, lay
them on the floor and check roughly that all are there on
the base of the assembly steps. Please note that a num-
ber of parts are connected directly to the main frame pre-
assembled. In addition, there are several other individual
parts that have been attached to separate units. This will
makes assembly easier and quicker for you. Assembly
time: 15-20 min.

STEP 1
Unfolding the frame parts (1+12).

1. Unfold the base frame (1) and main frame (12) and secure
them in place with the two star-grip screws (3).

STEP 2
Assembling the computer (2).

1. Remove the included computer (2) from the packaging
and insert a battery (type AA - 1.5V) into the back of the com-
puter (2), observing the correct polarity. (The battery for the
computer is not included. Please purchase it from a retail-
er.) Connect the computer (2) to the sensor cable (31) and
slide the computer (2) onto the computer mount on the
main frame (12).

STEP 3
Assembling the footrests (4) onto the footrest holder (10).

1. Remove the locking pins (6) from the footrest
brackets (10), fold the footrest brackets (10) upward, and
secure this position by inserting the locking pins (6).

2. Place the footrests (4) onto the footrest holder (10) and
align the holes so that they are aligned. Insert the two M6x12
screws (5) through the holes and tighten the footrests.

11
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STEP 4

Installing the handles (7+8).

1. Insert the right handle (8) into the right handle holder on the
base frame (12). Secure the position with the star grip screw
3).

2. Insert the left handle (7) into the left handle holder on the
base frame (12). Secure the position with the star grip screw
).

3. Note: The handles can be installed in three positions, as
shown in the following images.

CHECKS

1. Check the correct installation and function of all screwed
and plug connections. Installation is thereby complete.

2. When everything is in order, familiarize yourself with the
machine at a low resistance setting and make your individual
adjustments.

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.

12




USE OF THE DEVICE

Mount:

Stand next to the machine and hold on to the handlebar. Place your foot on one of the footrests. Now place the other foot on the other
footrest. Attention! Do not pull yourself up on the handlebars, as this could cause the machine to tip backward.

Dismount:

Stop training and hold on to the handlebar. First, place one foot on the footrest to ensure a secure footing, then the other foot.

Folding function:

The machine can be folded to save space. To do so, remove the
locking pins (6) from the footrest holders (10), fold in the foo-
trest holder (10), and secure it in this position by reinserting the
locking pins (6). Then loosen the star-grip screws (3) on the main
frame (1) and fold the main frame (1). The star-grip screws (3)
can be screwed back in for storage. Attention! Be careful of the
risk of crushing when folding and transporting.

Resistance adjustment:

The resistance can be adjusted to three levels. To do this, first
loosen the left hook of the resistance band (15) from the main
frame (1) and reattach it at the desired level. Then loosen the
right hook of the resistance band (15) from the support tube (1)
and reattach it at the desired level. Attention! The resistance
band is under tension. Be careful when plugging and unplugging

it to avoid any risk of pinching.

CLEANING, CHECKS AND STORAGE

1. Cleaning

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

2. Storage

Remove the battery from the computer if you do not intend to use the device for more than four weeks. Choose a dry storage location
indoors and apply a little spray oil to the footrest connections and the threads of the mounting screws for the handle and frame. Cover
the device to protect it from discoloration caused by sunlight and dust.

3. Checks

We recommend checking the tightness of the screw connections made during assembly every 50 hours of use. Every 100 hours of
use, you should apply a little spray oil to the footrest connections and the threads of the mounting screws for the handle and frame.

TRAINING SPACE REQUIREMENT

Training area in mm Free area in mm

2200 (for home trainer and user) 2200 (Training area and
security area (circulat-
ing 600mm))

13



COMPUTER

CHRISTOPEIT®

SPORT GERMANY

REPS/MIN
SCAN

The included computer offers the greatest level of training
convenience. Every training-relevant stat is displayed in a cor-
responding window. From the start of your workout, the top
display shows the steps taken, and the bottom display shows
the time required, approximate calorie consumption, and steps
per minute. All values are recorded and counted upwards from
zero. The computer switches on by briefly pressing the but-
ton or simply starting your workout. The computer begins re-
cording and displaying all values. To stop the computer, sim-
ply end your workout. The computer stops all measurements
and records the last values achieved. The last values achie-
ved for time, calories, and steps are saved until the computer
is reset, and you can continue training from these values when
you resume training. The computer switches off automatically
approximately 4 minutes after the end of your workout.

TROUBLESHOOTING

DISPLAYS

[COUNT] - Steps:
The total number of rowing strokes completed is displayed.

[REPS/MIN] - Steps/minute:
The current speed is displayed in steps per minute. (Maximum
display speed is 199 steps per minute.)

[SCAN] - Scan:

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

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

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

CONTROLS
[MODE] - Mode Key

Pressing this key once briefly makes it possible to change from
one function to another. The currently selected function is indica-
ted by an icon in the respective window. If the key is held longer
(approx. 3 seconds), all last attained values are deleted.

REPLACING THE BATTERIES

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

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

3. If the computer does not pick up immediately, the function
should batterie are removed for 10 seconds and re-inserted.

4. The empty batterie properly in accordance with the disposal
regula tions disposed of and do not give residual waste.

Battery [
compartment

i
AA battery —

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

Problem Possible Cause

Solution

Computer has no value at
Display if you press any key.

No Batteries insert or batteries empty.

Check the position of batteries at battery compartment or replace
batteries.

Computer is not counting data
and do not switch on after start
cycling.

plugged connection.

Sensor impulse missing base on not well

Check the plug connections at computer and inside of handlebar
support.

Computer is not counting data
and do not switch on after start
cycling.

correct position of sensor.

Sensor impulse missing base on not

Check the distance between the sensor and the magnet. The
distance should be less than 5mm. The sensor is located in the
base frame on the right rail, and the magnet is mounted on the
right footplate.
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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:

Date of technical data:
Dimensions approx:
Dimensions folded approx:
Space requirements:
Weight approx:

Climber 1000 - 2599
27.11.2025
L91xB56 xH 132 cm
L 18 xB 56 xH 150 cm
2 m?

13,5 kg

FEATURES

Stepper with 3 resistance levels

3-way adjustable handle position

Foot carriage with ball-bearing rollers
Folds up to save space

Computer with LCD display shows: time,

Load max. (User weight): 150 kg

approx. calories, steps, steps/min, and Scan

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

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
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This product is created only for private Home sports
activity and not allowed to us in a commercial or
professional area. Home Sport use class H/C.

I"Illglstr. Designation 21': ension Quantity ﬁﬁggg‘:ﬂ,tno No. ET-Number

1 Mainframe 1 12 33-2599-01-SW
2 Computer 1 12 36-2599-03-BT
3 Handgrip screw M8 4 1+12 36-2599-01-BT
4 Footplate 2 10 36-2599-02-BT
5 Innerhex screw M6x12 4 4+10 39-9958

6 Locking pin 8x110 2 10 36-2599-04-BT
7 Handgrip left 1 12 33-2599-03-SW
8 Handgrip right 1 12 33-2599-04-SW
9 Handgrip foam 2 7+8 36-2599-05-BT
10 Footplate holder 2 1" 33-2599-05-SW
11L Roller slide left 1 10+19 33-2599-06-SW
1R Roller slide right 1 10+19 33-2599-07-SW
12 Base frame 1 1 33-2599-02-SW
13 Rubber bumper 2 1 36-2599-06-BT
14 Roller small 6 1 36-2599-07-BT
15 Resistance rope 2 1+11 36-2599-08-BT
16 Roller big 2 1 36-2599-09-BT
17 Steel cable 2 11 36-2599-10-BT
18 End cap 4 1+12 36-2599-11-BT
19 Slide roller 6 11 36-2599-12-BT
20 Innerhex screw M8x105 2 10+11 39-10447-CR
21 Innerhex screw M8x75 6 11+19 39-10160-CR
22 Innerhex screw M8x35 2 1" 39-10115-CR
23 Innerhex screw M8x70 2 1+12 39-10157-CR
24 Philips screw M6x30 8 14+25 36-10451-CR
25 Roller mid 2 11 36-2599-13-BT
26 Nylon nut M8 14 20-23 39-9918-SW

27 Nylon nut M6 8 24 39-9818-CR

28 Plastic bushing small 8 11 36-2599-14-BT
29 Plastic bushing big 8 1+38 36-2599-17-BT
30 Plug 25 2 7+8 39-10146

31 Sensor cable 1 2+32 36-2599-15-BT
32 Sensor holder 1 1+31 36-2599-18-BT
33 Plastic slide 2 12 36-2599-19-BT
34 Distance ring 2 22 36-2599-20-BT
35 Ball bearing 608 12 19 36-1260-16-BT
36 Phillips screw 4x16 2 13 39-10253-SW
37 Magnet 1 11R 36-2599-21-BT
38 Connection tube 2 1" 36-2599-22-BT
39 Screw 4x10 1 37 36-2599-23-BT
40 Innerhex screw M8x16 2 11 39-9823-VC

41 Distance tube 6 19 36-2599-24-BT
42 Innerhex tool 5 1 36-9116-14-BT
43 Assembly and exercise instruction 1 36-2599-25-BT
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CHERE CLIENTE, CHER CLIENT,

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

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

11 CE @

Respect!

Avant utilisation
Lisez les instruc-
tions d'utilisation!

RECOMMANDATIONS IMPORTANTES ET CONSIGNES DE SECURITE

Nos produits sont systématiquement soumis au contréle et sont
ainsi conformes aux normes de sécurité actuelles. Cependant,
cela ne dégage pas de l'obligation de suivre strictement les indi-
cations suivantes.

1. Monter '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 l'appareil. Avant le montage en
lui-méme, contrbler I'intégralité de la livraison a I'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 premiére utilisation et a intervalles réguliers,
contréler si tous les écrous, vis et autres raccords sont bien
serrés, afin d’assurer un état de service sOr de l'appareil
d’entrainement.

3. Mettre en place I'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 pieces
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. Avant de commencer I'entrainement, enlever tous les objets
dans un rayon de 2 metres autour de I'appareil.

6. Pour nettoyer lappareil, 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! 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'en-
trainement, les objectifs et I'alimentation. Il ne faut pas s’entrainer
aprés un repas lourd.

8. Ne s’entrainer avec l'appareil que lorsque celui-ci est en
parfait état de fonctionnement. Pour les réparations éventu-
elles, n’utiliser que des piéces de rechange originales. Respect!
Remplacez immédiatement toute partie usée et n'utilisez pas la
machine jusqu’a ce qu’elle soit réparée.

9. Pour le réglage des piéeces, 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’empiloi, I'appareil
ne doit étre utilisé que par une personne pour I'entrainement. Le
temps d‘entrainement ne devait pas depasser au total 45 min/
chaque jour.

11. Il faut porter des vétements et des chaussures adaptés a un
entrainement fithess avec I'appareil. Les vétements doivent étre
congus de maniere a ce que de par leur forme (p. ex. longueur),
ils ne puissent pas rester accrocher pendant I'entrainement. Les

chaussures d’entrainement doivent étre choisies en fonction de
I'appareil, doivent systématiquement bien tenir le pied et pos-
séder une semelle antidérapante.

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

13. 1l faut savoir que les appareils de sport ne sont pas des
jouets. Ce dispositif peut étre utilisé par des enfants agés de 8
ans et les personnes ayant des capacités physiques, sensorielles
ou mentales réduites ou manque d‘expérience et de connais-
sances, si approprié surveillance ou d‘instructions détaillées pour
I‘utilisation sOre de I'appareil, ainsi que I‘éducation des dangers
éventuellement associés a été entendu , Les enfants ne peuvent
pas jouer avec le matériel de sport a domicile. Nettoyage et en-
tretien ne devraient pas étre effectuées par des enfants sans sur-
veillance. Il faut exclure I'utilisation de I'appareil par des enfants
sans surveillance, par des mesures appropriées.

14. |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.

15. g 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 élec-
triques et électroniques. Le symbole sur le produit du mode d’em-
ploi ou de 'emballage fait rem arguer sur cela. Les matieres sont
réutilisables conformément a leur marquage. Avec le réemploi,
la valorisation matérielle ou d’autres formes de valorisation vous
apportez des appareils de contralto, une contribution importante
a la protection a notre environnement. Veuillez demander lors de
I'administration communale le poste d’enlevement des déchets
constant.

16. Les matériaux d’emballage, les piles vides et les pieces de
'appareil doivent étre évacués en respectant I'environnement,
pas avec les ordures ménagéres, mais dans les containers de
collecte prévus a cet effet, ou remis aux services de collecte
adaptés.

17. Cet appareil est un appareil dépendant de la vitesse, c.-a-d.
la performance augmente avec la croissance de la vitesse et
inversement.

18.La charge (=poids) maximale admise a été fixée a 150 kg.
Cet appareila été contrélé suivant les normes EN ISO 20957-1 /
2025 und EN ISO 20957-8:2017 ,H/C*. Cet ordinateur d‘appareils
correspond aux demandes fondamentales d‘elle EMV Directive
en 2014/30/EU.

19. Les instructions de montage et d‘utilisation doivent étre con-
sidérées comme faisant partie du produit. Cette documentation
doit étre fournie lors de la vente ou du passage du produit.
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INSTRUCTIONS DE MONTAGE

Avant de commencer le montage, veuillez suivre atten-
tivement nos recommandations et consignes de sécurité !
Sortez toutes les piéces de leur emballage, disposez-les
au sol et vérifiez approximativement qu’elles sont com-
plétes a I'aide des schémas de montage. Cela facilitera et
accélérera I’'assemblage de I’appareil. Durée du montage :
environ 15 a 20 minutes.

ETAPE 1
Dépliage des éléments du cadre (1 et 12).

1. Dépliez le cadre de base (1) et le cadre principal (12) et
fixez-les a I'aide des deux vis a téte étoile (3).

ETAPE 2
Assemblage de I'ordinateur (2).

1. Sortez I'ordinateur (2) de son emballage et insérez une pile
(type AA - 1,5 V) a l'arriere de l'ordinateur (2), en respectant
la polarité. (La pile n’est pas fournie. Veuillez vous la procurer
aupres d'un revendeur.) Connectez I'ordinateur (2) au cable
du capteur (31) et faites glisser I'ordinateur (2) sur son sup-
port, situé sur le cadre principal (12).

ETAPE 3
Installez les repose-pieds (4) sur leurs supports (10).
1. Retirez les goupilles de verrouillage (6) des supports (10),

repliez ces derniers vers le haut et fixez-les en insérant les
goupilles de verrouillage (6).

2. Placez les repose-pieds (4) sur leurs supports (10) en alig-
nant les trous. Insérez les deux vis M6x12 (5) dans les trous et
serrez les repose-pieds.
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ETAPE 4

Montage des poignées (7+8).

1. Insérez la poignée droite (8) dans son logement sur le
chéssis de base (12). Fixez-la avec la vis a téte étoilée (3).

2. Insérez la poignée gauche (7) dans son logement sur le
chassis de base (12). Fixez-la avec la vis a téte étoilée (3).

3. Remarque : Les poignées peuvent étre montées dans trois
positions, comme illustré sur les images suivantes.

NN

CONTROLE

1. Vérifiez que toutes les vis et les connexions sont correcte-
ment serrées et fonctionnelles. Le montage est maintenant
terminé.

2. Sitout est correct, familiarisez-vous avec I'appareil en uti-
lisant les différents réglages de résistance et ajustez-les.

Remarque:

Veuillez conserver précieusement le kit d’outils et le mode
d’'emploi, car ils vous seront nécessaires pour toute répara-
tion ou commande de pieces détachées ultérieure.




UTILISATION DE L‘APPAREIL

Pour monter dessus :

Placez-vous a c6té de I'appareil et tenez-vous a la poignée. Posez un pied sur I'un des repose-pieds. Posez ensuite |‘autre pied sur
I‘autre repose-pied. Attention! Ne vous hissez pas en vous aidant des poignées, car cela pourrait faire basculer I‘appareil vers I‘ar-

riere.

Descendre de I‘appareil :

Arrétez votre entrainement et tenez-vous a la barre d‘appui. Posez d‘abord un pied au sol, en prenant appui sur le repose-pieds pour

plus de stabilité, puis posez I‘autre pied.

Fonction pliable:

L‘appareil peut étre plié pour un rangement compact. Pour ce fai-
re, retirez les goupilles de verrouillage (6) des supports du repo-
se-pieds (10), repliez ces supports (10) vers l‘intérieur et fixez-les
dans cette position en réinsérant les goupilles de verrouillage (6).
Desserrez ensuite les vis de fixation (3) du cadre principal (1) et

Réglage de la résistance:

La résistance est réglable sur trois niveaux. Commencez par dé-
tacher le crochet gauche de la bande de résistance (15) du tube
de support (1) et rattachez-le a la hauteur souhaitée. Ensuite, dé-
tachez le crochet droit de la bande de résistance (15) du cadre
principal (1) et rattachez-le a la hauteur souhaitée. Attention! La

bande de résistance est sous tension. Veillez a ne pas vous pin-
cer lors de sa manipulation.

pliez ce dernier. Pour le rangement, revissez les vis de fixation
(3). Attention! Risque de pincement lors du pliage et du trans-
port de |‘appareil.

NETTOYAGE, ENTRETIEN ET STOCKAGE DE L‘EXERCICE

1. Nettoyage

Utilisez uniquement un chiffon humide pour le nettoyage. Attention: Ne jamais utiliser de benzéne, de diluant ou autre agents de
nettoyage agressifs pour le nettoyage de surface comme ce les dommages causés. L'appareil est uniquement pour un usage domes-
tique privé et pour un usage intérieur appropriés. Gardez I‘appareil propre et I'humidité de I'appareil.

2. Stockage

Retirez la batterie de I'ordinateur si vous prévoyez de le ranger pendant plus de quatre semaines. Choisissez un endroit sec a I'in-
térieur pour le ranger et vaporisez un peu d’huile sur les articulations du repose-pieds ainsi que sur les filetages des vis de fixation de
la poignée et du cadre. Couvrez I'appareil pour le protéger de la décoloration due au soleil et a la poussiére.

3. Entretien
Nous recommandons de vérifier le serrage des vis de montage toutes les 50 heures d’utilisation. Toutes les 100 heures d’utilisation,
appliquez une petite quantité d’huile en spray sur les articulations du repose-pieds et les filetages des vis de fixation de la poignée
et du cadre.

BESOIN D’ESPACE DE FORMATION

2200 2200
Surface libre en mm
(Zone de la formation et de la
zone de sécurité (tout autour
600mm))

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




DESCRIPTION DE L’'ORDINATEUR

CHRISTOPEIT®

SPORT GERMANY

REPS/MIN
SCAN

L‘ordinateur intégré offre un confort d‘entrainement optimal.
Chaque donnée pertinente est affichée dans une fenétre dé-
diée. Dés le début de votre séance, le nombre de pas s‘affiche
en haut de I‘écran, tandis que le temps écoulé, la dépense
calorique approximative et la cadence (pas par minute) s‘affi-
chent en bas. Toutes les valeurs sont enregistrées en comp-
tant a partir de zéro. L‘ordinateur s‘active par une simple pres-
sion sur un bouton ou dés le début de votre entrainement. Il
commence alors a enregistrer et a afficher toutes les données.
Pour I‘arréter, il suffit de terminer votre séance. L'ordinateur
interrompt toutes les mesures et sauvegarde les derniéres va-
leurs enregistrées. Ces valeurs (temps, calories et pas) sont
conservées jusqu‘a la réinitialisation de I‘'ordinateur, vous per-
mettant ainsi de reprendre votre entrainement a partir de ces
données. L'ordinateur s‘éteint automatiquement environ 4 mi-
nutes aprés la fin de votre séance.

DEPANNAGE

©

AFFICHAGE

[COUNT] - Pas:
Affiche le nombre total de coups de rame.

[REPS/MIN] - Pas/Minute:
Affiche la cadence actuelle en pas par minute. (Vitesse d‘afficha-
ge maximale : 199 pas par minute)

[SCAN] - Scan:

Lorsque cette fonction est sélectionnée, les valeurs actuelles de
toutes les fonctions s‘affichent successivement, en alternance
toutes les 5 secondes.

[TIME] - Temps:
Le temps écoulé est affiché en minutes et secondes.

[Calorie] - Calories:
La consommation calorique actuelle est affichée en kcal (envi-
ron).

BOUTONS
[MODE] - Bouton Mode

Une bréve pression sur ce bouton permet de basculer entre les
fonctions ; la fonction souhaitée est alors sélectionnée sur I‘écran
inférieur. La fonction sélectionnée est indiquée par un symbole
dans la fenétre d‘affichage correspondante. Maintenir le bouton
enfoncé pendant environ 3 secondes efface toutes les valeurs
précédemment affichées.

REMPLACEMENT DES PILES

1. Ouvrez le couvercle du compartiment a piles et retirez la pile
usageée. (Si la pile a coulé, retirez-la en prenant soin d‘éviter tout
contact de I‘acide avec la peau, puis nettoyez soigneusement le
compartiment a piles.)

2. Insérez une pile AA (Mignon) 1,5 V dans le compartiment a
piles en respectant la polarité, puis refermez le couvercle jusqu‘a
entendre un clic.

3. Si l'ordinateur ne démarre pas immédiatement, retirez la pile
pendant 10 secondes, puis réinsérez-la.

4. Jetez la pile usagée conformément aux consignes de recycla-
ge et ne la jetez pas avec les ordures ménageres.

Compartiment [
a piles

DO+ AAA -|
Pile AA —

Si vous ne parvenez pas a résoudre le probleme a 'aide des informations fournies, contactez votre revendeur ou le fabricant.

Probléme Cause possible

Solution

L‘ordinateur ne s‘allume pas lors-

qu‘on appuie sur une touche. déchargées.

Aucune pile n‘est insérée ou les piles sont

Vérifiez que les piles sont correctement insérées dans le com-
partiment a piles ou remplacez-les.

L‘ordinateur ne compte pas les
pas et ne s‘allume pas au démar-
rage de I'entrainement.

Absence de signal du capteur due a une
connexion incorrecte ou desserrée.

Vérifiez que le connecteur de l'ordinateur et celui du tube de sup-
port sont correctement branchés.

L‘ordinateur ne compte pas les
pas et ne s‘allume pas au démar-
rage de I'entrainement.

Absence de signal du capteur due a un
mauvais positionnement de celui-ci.

Vérifiez la distance entre le capteur et I'aimant. Cette distance
doit étre inférieure a 5 mm. Le capteur se trouve sur le rail droit
du cadre de base et I'aimant est fixé sur le repose-pied droit.
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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 s(r, consultez
un médecin ou un entraineur de fitness.

01 Calcul de la fréquence cardiaque maximale

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

Formule de Sally Edwards:

Hommes:

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

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

02 Calcul de la fréquence cardiaque d‘entrainement

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

Santé - Zone: Régénération et Compensation

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

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

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

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

Aérobie - Zone: Bases - Endurance Training 1/2

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

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

Anaérobie - Zone: Bases - Endurance Training 2

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

FREQUENCE

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

PROGRAMMATION DE L’ENTRAINEMENT

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

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

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

'
en avant et essayer d‘atteindre

le pied avec vos mains. 2 x 20sec.

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

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

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

MOTIVATION

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

22



LISTE DES PIECES- LISTE DES PIECES DE RECHANGE

Désignation - No.:
Caractéristiques version du:
Dimension environ:
Dimensions pliées environ.:

Besoins en espace: 2m?
Poids du produit : 13,5 kg
Poids maximal de I'utilisateur.: 150 kg

Climber 1000 - 2599 PROPRIETES
27.11.2025

L91xB 56 xH 132 cm
L18 xB 56 x H 150 cm

Stepper a 3 niveaux de résistance

Poignées réglables en 3 positions

Repose-pieds a roulements a billes

Conception pliable compacte

Ordinateur avec écran LCD affichant : temps, calories
approximatives, nombre de pas, pas/min et mode scan

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

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

©
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Ce product a seulement pour le domaine de sport de
maison privé de maniére souvenue et non pour l‘utilisation
industrielle ou commerciale convenable. Utilisation de
sport de maison la classe H/C.

100

ﬁshema Désignation glmen5|ons en SrL\Iiatggte 2"&'2:1:[#, Numéro ET

1 Chassis principal 1 12 33-2599-01-SW
2 Ordinateur 1 12 36-2599-03-BT
3 Vis a molette M8 4 1+12 36-2599-01-BT
4 Plaque de base 2 10 36-2599-02-BT
5) Vis Allen M6x12 4 4+10 39-9958

6 Goupille de verrouillage 8x110 2 10 36-2599-04-BT
7 Poignée gauche 1 12 33-2599-03-SW
8 Poignée droite 1 12 33-2599-04-SW
9 Revétement de poignée 2 7+8 36-2599-05-BT
10 Support de plaque de base 2 11 33-2599-05-SW
11L Chariot a rouleau gauche 1 10+19 33-2599-06-SW
11R Chariot a rouleau droit 1 10+19 33-2599-07-SW
12 Bati de base 1 1 33-2599-02-SW
13 Amortisseur en caoutchouc 2 1 36-2599-06-BT
14 Petit rouleau 6 1 36-2599-07-BT
15 Poulie élastique 2 1+11 36-2599-08-BT
16 Grand rouleau 2 1 36-2599-09-BT
17 Cable en acier 2 11 36-2599-10-BT
18 Bouchon de pied 4 1+12 36-2599-11-BT
19 Rouleau de glissement 6 11 36-2599-12-BT
20 Vis a tete hexagonal M8x105 2 10+11 39-10447-CR
21 Vis a tete hexagonal M8x75 6 11+19 39-10160-CR
22 Vis a tete hexagonal M8x35 2 11 39-10115-CR
23 Vis a téte hexagonal M8x70 2 1+12 39-10157-CR
24 Vis a téte cruciforme M6x30 8 14+25 36-10451-CR
25 Rouleau de taille moyenne 2 11 36-2599-13-BT
26 Ecrou borgne automatique M8 14 20-23 39-9918-SW

27 Ecrou borgne automatique M6 8 24 39-9818-CR

28 Petits rangements en plastique 8 11 36-2599-14-BT
29 Grands rangements en plastique 8 1+38 36-2599-17-BT
30 Capuchon 25 2 7+8 39-10146

31 Capteur 1 2+32 36-2599-15-BT
32 Support de capteur 1 1+31 36-2599-18-BT
33 Coulisseuse en plastique 2 12 36-2599-19-BT
34 Bague d'espacement 2 22 36-2599-20-BT
35 Roulement a billes 608 12 19 36-1260-16-BT
36 Vis a téte cruciforme 4x16 2 13 39-10253-SW
37 Aimant 1 11R 36-2599-21-BT
38 Tuyau de raccordement 2 11 36-2599-22-BT
39 Vis 4x10 1 37 36-2599-23-BT
40 Vis a téte hexagonal M8x16 2 11 39-9823-VC

41 Tube d'espacement 6 19 36-2599-24-BT
42 Clé Allen 5 1 36-9116-14-BT
43 Instructions de montage et d'utilisation 1 36-2599-25-BT
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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 gecontroleerd en voldoen
bijgevolg aan de actuele 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 mon-
tage-instructiesopbouwen en uitsluitend de voor de opbouw van
het toestel bijgevoegde,specifiek voor het toestel bestemde on-
derdelen gebruiken. Véor de eigenlijkeopbouw de volledigheid
van de levering aan de hand van de leveringsnota ende volledig-
heid van de kartonnen verpakking aan de hand van de montag-
estaps van de montage-instructies en van de gebruiksaanwijzing
controleren.

2. Vooraleer het toestel voor het eerst gebruikt wordt en met
regelmatigetussentijden nakijken of alle schroeven, moeren en
overige verbindingen vastzitten, opdat een veilige operationele
toestand gewaarborgd is.

3. Het toestel op een droge, effen plaats installeren en het toes-
tel tegenvochtigheid en vocht beschermen. Oneffenheden van de
vloer dienen doorgepaste maatregelen op de vloer en, voor zover
beschikbaar bij dit toestel,door daarvoor bestemde, regelbare on-
derdelen van het toestel geneutraliseerd te worden. Het contact
met vochtigheid en vocht dient uitgeslotente worden.

4. Voor zover de opstellingsplaats in het bijzonder tegen druk-
plaatsen,verontreiniging en dergelijke beschermd moet worden,
een geschikt, slipvrijsupport (bijvoorbeeld rubberen mat, houten
plaat of dergelijke) onder hettoestel leggen.

5. Voor het begin van de training alle voorwerpen binnen een
omtrek van 2meter rond het toestel verwijderen.

6. Voor de reiniging van het toestel geen agressieve reiniging-
smiddelengebruiken. Voor de opbouw en voor eventuele herstel-
lingen uitsluitend hetrespectievelijk bijgeleverde of geschikte,
eigen gereedschap gebruiken.Residu door het lassen aan het
toestel dient onmiddellijk verwijderd teworden zodra de training
beéindigd werd.

7. Waarschuwing! In geval van een ondeskundige en boven-
matige trainingzijn nadelige gevolgen voor de gezondheid mo-
gelijk. V&or het begin van eendoelgerichte training dient daarom
een geschikte geneesheer te wordengeraadpleegd. Deze ge-
neesheer kan bepalen, aan welke maximale belasting(impulsie,
watt, duur van de training enz.) men zich mag blootstellen, en
kannauwkeurige inlichtingen met betrekking tot een correcte li-
chaamshoudingbij de training, de doelstellingen van de training
en de voeding geven. Ermag niet na uitgebreide maaltijden get-
raind worden.

8. Met het toestel slechts trainen wanneer het foutloos
functioneert. Vooreventuele herstellingen uitsluitend van originele
reserveonderdelen gebruikmaken. Waarschuwing! Vervang
versleten onderdelen onmiddellijk engebruik het apparaat niet
zolang het niet gerepareerd is.

9. Bij de instelling van verstelbare onderdelen op respectievelijk
de correctepositie of de gemarkeerde, maximale instelpositie al-
sook op een reglementairvoorgeschreven positie letten.

10. Voor zover in de gebruiksaanwijzing niet anders beschreven,
mag hettoestel met het oog op de training uitsluitend door één
persoon gebruiktworden. De totale uitoefening tijd mag nit hoger
dan 45 min/dagelijks.

11. Er moeten trainingskledij en schoenen gedragen worden, die
voor eenfitnesstraining met het toestel geschikt zijn. De kleding
moet zodanig zijn,dat deze omwille van de vorm (bijvoorbeeld
lengte) ervan tijdens de trainingniet kan blijven hangen. De train-
ingschoenen moeten in overeenstemmingmet het trainingstoestel
gekozen worden, uw voeten in principe een vastepassing geven
en een slipvrije zool hebben.

12. Waarschuwing! Wanneer duizeligheid, misselijkheid, borst-
pijn en andere abnormale symptomen ondervonden worden, de
training vroegtijdigbeéindigen en u tot een geschikte geneesheer
wenden.

13. Over het algemeen geldt dat sporttoestellen geen speelgoed
zijn. Dit apparaat kan worden gebruikt door kinderen van 8 jaar
en personen metverminderde lichamelijke, zintuiglijke of verstan-
delijke vermogens of gebrekaan ervaring en kennis, indien ges-
chikt toezicht of gedetailleerde instructiesvoor veilig gebruik van
het apparaat, alsmede het opleiden van eventueelbijbehorende
gevaren werd begrepen , Kinderen mogen niet spelen met heth-
uis sportartikelen. Schoonmaak en onderhoud mag niet worden
uitgevoerddoor kinderen zonder toezicht. Het gebruik van het
toestel door kinderenzonder toezicht dient door gepaste maatre-
gelen te worden uitgesloten.

14. Er dient op gelet te worden dat de trainer en andere personen
zich nooitmet één of ander lichaamsdeel binnen het bereik van
nog in beweging zijndeonderdelen begeven of bevinden.

15. = Dit produkt kan aan het einde van de levensduur niet
via het gewonehuisafval worden afgevoerd, maar dient naar een
verzamelpunt voor recyclingelectrische apparaten gebracht te
worden.Het symbool op het produkt, degebruiksaanwijzing, of
de verpakking wijst u daarop. De grondstoffen zijn volgens hun
kenmerken verwerkbaar. Met de verwerking,van deze oude ap-
paraten, doet u een bijdrage aan de bescherming van onsmilieu
Vraagt u bij de gemeente naar de desbetreffende verwerkingsp-
laats.

16. De verpakkingsmaterialen, lege batterijen en onderdelen van
het toestelomwille van het milieu niet samen met het huishoudeli-
jk afval evacueren,maar in daarvoor bestemde opslagtanks wer-
pen of op geschikte inzamelpunten afgeven.

17. Bij dit toestel betreft het een van de snelheid afthankelijk toes-
tel. Dit betekent dat het prestatie vermogen toeneemt wanneer
het toerental hogeris. Omgekeerd geldt hetzelfde.

18. De toegelaten maximale belasting (= lichaamsgewicht) werd
op 150 kg bepaald. Dit toestel werd conform de EN I1ISO 20957-1
/2025 und EN ISO 20957-8:2017 ,H/C* gekeurd in overeenstem-
ming is met het EG-richtlijn (2014/30/EU).

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

24



MONTAGE-INSTRUCTIES

Lees voordat u met de montage begint onze aanbevelin-
gen en veiligheidsinstructies! Haal alle onderdelen uit de
verpakking, plaats ze op de vloer en controleer globaal
of alle onderdelen aanwezig zijn met behulp van de mon-
tageschema’s. Dit zou de montage van het apparaat een-
voudiger en sneller moeten maken. Montagetijd: ca. 15-20
minuten.

STAP 1
Uitvouwen van de framedelen (1+12).

1. Klap het basisframe (1) en het hoofdframe (12) uit en zet
ze vast met de twee stervormige schroeven (3).

STAP 2
Montage van de computer (2).

1. Haal de meegeleverde computer (2) uit de verpakking en
plaats een AA-batterij (1,5 V) in de achterkant van de com-
puter (2), let daarbij op de juiste polariteit. (De batterij voor de
computer is niet inbegrepen. Koop deze apart.) Sluit de com-
puter (2) aan op de sensorkabel (31) en schuif de computer (2)
op de computerhouder op het hoofdframe (12).

STAP 3
Monteer de voetplaten (4) aan de voetplaatbeugels (10).

1. Verwijder de borgpennen (6) uit de voetplaatbeugels (10),
klap de voetplaatbeugels (10) omhoog en zet ze in deze
positie vast door de borgpennen (6) in te brengen.

2. Plaats de voetplaten (4) op de voetplaatbeugels (10) en
lijn de gaten uit zodat ze boven elkaar liggen. Steek de twee
M6x12 schroeven (5) door de gaten en draai de voetplaten
vast.

25

=

|




STAP 4
Montage van de handgrepen (7+8).

1. Plaats de rechter handgreep (8) in de rechter handgreep-
bevestiging op het basisframe (12). Zet de positie vast met de
stergreepschroef (3).

2. Plaats de linker handgreep (7) in de linker handgreepbev-
estiging op het basisframe (12). Zet de positie vast met de
stergreepschroef (3).

3. Opmerking: De handgrepen kunnen in drie posities worden
gemonteerd, zoals weergegeven in de volgende afbeeldingen.

INSPECTIE EN INBEDRIJFSTELLING

1. Controleer alle schroefverbindingen en steekverbindingen
op correcte montage en werking. De montage is nu voltooid.

2. Als alles in orde is, maak uzelf dan vertrouwd met het ap-
paraat door de weerstandsinstellingen licht aan te passen en
de individuele instellingen uit te voeren.

Opmerking:

Bewaar de gereedschapsset en de handleiding zorgvuldig,
aangezien deze nodig zijn voor toekomstige reparaties en het
bestellen van reserveonderdelen.
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GEBRUIK VAN HET APPARAAT

Montage:

()

Ga naast het apparaat staan en houd de handgreep vast. Plaats uw voet op een van de voetsteunen. Plaats nu uw andere voet op
de andere voetsteun. Let op! Trek uzelf niet op aan de handgrepen, dit kan ertoe leiden dat het apparaat achterover kantelt.

Afstappen:

Stop met trainen en houd u vast aan het stuur. Plaats eerst één voet van de voetsteun om een veilige stand op de vloer te garande-

ren en plaats vervolgens de andere voet.

Opvouwfunctie:

Het apparaat kan worden opgevouwen om ruimte te besparen.
Verwijder hiervoor de borgpennen (6) uit de voetsteunhouders
(10), klap de voetsteunhouders (10) in en zet ze in deze positie
vast door de borgpennen (6) terug te plaatsen. Draai vervolgens
de stergreepschroeven (3) op hethoofdframe (1) los en klap het
hoofdframe (1) op. De stergreepschroeven (3) kunnen voor ops-
lag weer worden vastgedraaid. Let op! Let op het risico op be-
knelling bij het opvouwen en vervoeren van het apparaat.

Weerstandsinstelling:

De weerstand is instelbaar op drie niveaus. Maak hiervoor eerst
de linkerhaak van de weerstandsband (15) los van de steunbu-
is (1) en bevestig deze opnieuw op het gewenste niveau. Maak
vervolgens de rechterhaak van de weerstandsband (15) los van
de hoofdframe (1) en bevestig deze opnieuw op het gewenste
niveau. Let op! De weerstandsband staat onder spanning. Wees
voorzichtig met het vast- en loskoppelen van de band voor be-
knelling.

REINIGING, ONDERHOUD EN OPSLAG VAN DE HOMETRAINER

1. Schoonmaak

Gebruik alleen een vochtige doek voor het reinigen. Let op: Gebruik nooit benzeen, thinner of andere agressieve reinigingsmiddelen
voor oppervlaktereiniging als deze Schade veroorzaakt . Het apparaat is alleen voor prive gebruik en voor gebruik geschikte binnen-
shuis. Houd het apparaat schoon en vocht uit het apparaat.

2. Opslag

Verwijder de batterij uit de computer als u het apparaat langer dan vier weken niet gebruikt. Kies een droge opslaglocatie binnenshuis
en breng een kleine hoeveelheid oliespray aan op de verbindingen van de voetsteun en de schroefdraad van de bevestigingsschro-
even van de handgreep en het frame. Dek het apparaat af om het te beschermen tegen verkleuring door zonlicht en stof.

3. Onderhoud

We raden aan om de stevigheid van de schroefverbindingen die tijdens de montage zijn gemaakt, elke 50 gebruiksuren te controler-
en. Breng elke 100 gebruiksuren een kleine hoeveelheid oliespray aan op de verbindingen van de voetsteun en de schroefdraad van
de bevestigingsschroeven van de handgreep en het frame.

TRAINING SPACE REQUIREMENT

2200 2200

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

Oefenterrein in mm
(Voor de apparaat-en
gebruikers)
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BESCHRIJVING VAN DE COMPUTER

CHRISTOPEIT®

SPORT GERMANY

l % REPS/MIN
| SCAN

De meegeleverde computer biedt maximaal trainingsgemak.
Alle trainingsrelevante gegevens worden weergegeven in een
speciaal venster. Vanaf het begin van uw training toont het bo-
venste display het aantal stappen, terwijl het onderste display
de benodigde tijd, het geschatte calorieverbruik en het aantal
stappen per minuut weergeeft. Alle gegevens worden geregis-
treerd en tellen op vanaf nul. De computer wordt ingeschakeld
door kort op de knop te drukken of door simpelweg uw training
te starten. De computer begint met het registreren en weerge-
ven van alle gegevens. Om de computer te stoppen, beéindigt
u eenvoudig uw training. De computer stopt alle metingen en
registreert de laatste gegevens. De laatste gegevens voor tijd,
calorieén en stappen worden opgeslagen totdat de computer
wordt gereset. U kunt uw training met deze waarden voortzet-
ten wanneer u de training hervat. De computer schakelt auto-
matisch uit ongeveer 4 minuten na afloop van uw training.

PROBLEEMOPLOSSING

()

WEERGAVEN

[COUNT] - Stappen:
Het totale aantal voltooide slagen wordt weergegeven.

[REPS/MIN] - Stappen/Minuut
De huidige snelheid in stappen per minuut wordt weergegeven.
(Maximale weergavelimiet: 199 stappen per minuut)

[SCAN] - Scan:

Wanneer deze functie is geselecteerd, worden de huidige waar-
den van alle functies na elkaar weergegeven, afwisselend om de
circa 5 seconden.

[TIME] - Tijd:
De huidige benodigde tijd wordt weergegeven in minuten en se-
conden.

[Calorie] - Calorieén:
Het huidige calorieverbruik wordt weergegeven in circa kcal.

KNOPPEN
[MODE] - Modusknop

Door eenmaal kort op de knop te drukken, kunt u van de ene func-
tie naar de andere overschakelen; d.w.z. de betreffende functie in
het onderste display selecteren. De geselecteerde functie wordt
aangegeven met een symbool in het betreffende venster. Door
de knop langer (circa 3 seconden) ingedrukt te houden, worden
alle recent bereikte waarden van alle displays verwijderd.

BATTERIJEN VERVANGEN

1. Open het batterijklepje en verwijder de lege batterij. (Als de
batterij heeft gelekt, verwijder deze dan. Let hierbij extra goed op
dat het batterijzuur niet in contact komt met uw huid. Reinig het
batterijvak grondig.)

2. Plaats een 1,5V (AA)-batterij in het batterijvak. Let hierbij op de
juiste polariteit en sluit het batterijklepje totdat het vastklikt.

3. Als de computer niet direct start, verwijder dan de batterij,
wacht 10 seconden en plaats deze vervolgens terug.

4. Gooi de gebruikte batterij weg volgens de lokale voorschriften
en gooi deze niet bij het gewone afval.

=

Batterijvak

AA-batterij

Als u het probleem niet kunt oplossen met de verstrekte informatie, neem dan contact op met uw dealer of de fabrikant.

Probleem Mogelijke oorzaak

Oplossing

De computer start niet op wan-

neer u op een toets drukt. zijn leeg.

Geen batterijen geplaatst of de batterijen

Controleer of de batterijen in het batterijvak goed zijn geplaatst of
vervang ze uit.

op wanneer u met uw training
begint.

of losse verbinding.

De computer telt niet en start niet | De sensorpuls ontbreekt door een defecte

Controleer of de connector op de computer en de connector in
de steunbuis goed vastzitten.

op wanneer u met uw training
begint.

niet correct is gepositioneerd.

De computer telt niet en start niet | De sensorpuls ontbreekt doordat de sensor | Controleer de afstand tussen de sensor en de magneet. Deze

afstand moet minder dan 5 mm zijn. De sensor bevindt zich in
het basisframe op de rechterrail en de magneet is op de rechter-
voetsteun gemonteerd.
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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
verbetering van het uithoudingsvermogen.
Trainingshartslag = 60 tot 70% van de maximale hartslag

(calorieverbranding).

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 kuntu 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®,
Jrainingsfase* 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.

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

&
L
o,
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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: Climber 1000 - 2599 EIGENSCHAPPEN

Stand.technische gegevens: 27.11.2025 + Stepper met 3 weerstandsniveaus

Afmetingen ca: L91xB 56 xH 132 cm +  3-voudig verstelbare handgreep

Afmetingen opgevouwen ca.: L 18 xB 56 x H 150 cm +  Voetenwagen met kogelgelagerde rollen
Ruimtevereistenm: 2m? «  Ruimtebesparend opvouwbaar ontwerp
Productgewicht ca. : . 13,5kg +  Computer met LCD-scherm toont: tijd,

Belasting max. (Gewicht gebruiker) :150 kg ongeveer calorieén, stappen, stappen/minuut en scan

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

Top-Sports Gilles GmbH

Friedrichstralle 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 0 5 10 15 20 25 30 40 50 60 70 80 20 100
Deze produkt alleen bedoeld voor persoonlijke home-

fitness-ruimte en niet geschikt voor industrieel of com-
mercieel gebruik. Home fitness gebruik klasse H/C.

Afbeeld- - Afmetingen Aantal |Gemonteerd aan

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

1 Hoofdframe 1 12 33-2599-01-SW
2 Computer 1 12 36-2599-03-BT
3 Sterknopschroef M8 4 1+12 36-2599-01-BT
4 Voetschaal 2 10 36-2599-02-BT
5) Inbusbout M6x12 4 4+10 39-9958

6 Borgpen 8x110 2 10 36-2599-04-BT
7 Handgreep links 1 12 33-2599-03-SW
8 Handgreep rechts 1 12 33-2599-04-SW
9 Handgreepkussen 2 7+8 36-2599-05-BT
10 Voetschaalbevestiging 2 11 33-2599-05-SW
11L Rolwagen links 1 10+19 33-2599-06-SW
11R Rolwagen rechts 1 10+19 33-2599-07-SW
12 Basisframe 1 1 33-2599-02-SW
13 Rubberen demper 2 1 36-2599-06-BT
14 Kleine rol 6 1 36-2599-07-BT
15 Elastische band 2 1+11 36-2599-08-BT
16 Grote rol 2 1 36-2599-09-BT
17 Staalkabel 2 11 36-2599-10-BT
18 Voetplug 4 1+12 36-2599-11-BT
19 Glijrol 6 11 36-2599-12-BT
20 Binnenzeskantschroef M8x105 2 10+11 39-10447-CR
21 Binnenzeskantschroef M8x75 6 11+19 39-10160-CR
22 Binnenzeskantschroef M8x35 2 11 39-10115-CR
23 Binnenzeskantschroef M8x70 2 1+12 39-10157-CR
24 Kruiskopschroef M6x30 8 14+25 36-10451-CR
25 Rol middelgrot 2 11 36-2599-13-BT
26 Zelfborgene moer M8 14 20-23 39-9918-SW

27 Zelfborgene moer M6 8 24 39-9818-CR

28 Kunststof lager klein 8 11 36-2599-14-BT
29 Kunststof lager groot 8 1+38 36-2599-17-BT
30 Eindplug 25 2 7+8 39-10146

31 Sensorkabel 1 2+32 36-2599-15-BT
32 Sensorbevestiging 1 1+31 36-2599-18-BT
33 Kunststof schuifregelaar 2 12 36-2599-19-BT
34 Afstandsring 2 22 36-2599-20-BT
35 Kogellager 608 12 19 36-1260-16-BT
36 Kruiskopschroef 4x16 2 13 39-10253-SW
37 Magneet 1 11R 36-2599-21-BT
38 Verbindingsbuis 2 11 36-2599-22-BT
39 Schroef 4x10 1 37 36-2599-23-BT
40 Binnenzeskantschroef M8x16 2 11 39-9823-VC

41 Afstandsbuis 6 19 36-2599-24-BT
42 Binnenzeskant-Werktuig 5 1 36-9116-14-BT
43 Montage- en bedieningshandleiding 1 36-2599-25-BT
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VAZENY ZAKAZNIKU,

blahopfejeme Vam k nakupu tohoto domaciho tréninkového
stroje a doufame, Ze z ného budete mit velkou radost. Vénujte
prosim pozornost pfilozenym informacim a pokynim a dasledné

je dodrzujte, pfedevSim pokud jde o montaz a samotné pouzivani
stroje. V pfipadé dotazll nas nevahejte kdykoliv kontaktovat.

Top-Sport Gilles GmbH

ANNES

Pozor! Pied
pouzitim si
prectéte navod
k obsluze!

DULEZITA DOPORUCENI A BEZPECNOSTNIi POKYNY

VSechny naSe vyrobky jsou testovany, a proto odpovidaji-
soucasnym bezpecnostnim standardim. Tato skutecnost vSak
neznamena, ze neni nutné dusledné dodrzovat nasledujici
zasady.

1. Stroj smontujte pfesné podle popisu v instalacnich pokynech
a pouzivejte pouze pfilozené &asti stroje. Pfed montazi zkon-
trolujte Uplnost dilG a Uplnost kartonu podle montaznich krokl v
navodu k instalaci a obsluze.

2. Pred prvnim pouzitim stroje a v pravidelnych intervalech kon-
trolujte pevné usazeni vSech $roubu, matic a dalSich spoju, aby-
ste se ujistili, Ze je trenazér v bezpecném stavu.

3. Stroj postavte na suché a rovné misto a chrarite jej pred vih-
kosti a vodou. Nerovnosti podlahy musi byt vyrovnany vhodnymi
opatfenimi a dodavanymi nastavitelnymi ¢astmi stroje, pokud
jsou instalovany. Zajistéte, aby nedochazelo ke kontaktu s vih-
kosti nebo vodou.

4. Pokud je nutné plochu stroje specialné chranit pred otlaky,
necistotami apod., umistéte pod stroj vhodnou podloZzku (napf.
gumovou rohoz, dfevénou desku apod.).

5. Pred zahajenim tréninku odstrarite vSechny predméty v okru-
hu 2 metr(i od stroje.

6. K cisténi stroje nepouzivejte agresivni Cistici prostfedky a k
montazi stroje a pfipadnym opravam pouzivejte pouze dodané
naradi nebo vhodné vlastni naradi. Kapky potu odstrante ze stro-
je ihned po ukon&eni tréninku.

7. Pozor! Systémy monitorovani srde¢ni frekvence mohou byt
nepfesné. Nadmérny trénink maze vést k vaznému poskozeni
zdravi nebo k umrti. Pfed zahajenim planovaného tréninkového
programu se poradte s Iékafem. Ten Vam pom(ze definovat max-
imalni zatéz (puls, watty, délku tréninku atd.), které se muzete
vystavit, a mGZe Vam poskytnout prezentativni informace o
spravném drzeni téla pfi tréninku, cilech tréninku a stravé. Nikdy
netrénujte po konzumaci velkého mnozstvi jidla.

8. Se strojem trénujte pouze tehdy, kdyz je v fadném provoznim
stavu. Pro pfipadné opravy pouzivejte pouze originalni nahradni
dily. Pozor! Opotfebené dily ihned vyménte a toto zafizeni nep-
ouzivejte, dokud nebude opraveno.

9. P¥inastavovani nastavitelnych dili dodrzujte vyznacené max-
imalni polohy nastaveni a ujistéte se, Ze je nové nastavena polo-
ha spravné zajisténa.

10. Pokud neni v navodu popsano jinak, smi stroj pouzivat ke
cvi€eni vzdy pouze jedna osoba. Doba cvi¢eni by neméla pfesah-
nout 45 min/den.

11. Noste sportovni obleceni a obuv, které jsou vhodné pro
kondiéni trénink se strojem. Oble¢eni musi byt takové, aby se pfi
tréninku nemohlo zachytit kvali svému tvaru (napf. délce). Vase
tréninkova obuv by méla byt vhodna pro trenazér, musi pevné
podpirat nohy a musi mit protiskluzovou podrazku.
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12. Pozor! Pokud zaznamenate pocit zavraté, nevolnost, bolest
na hrudi nebo jiné neobvyklé pfiznaky, pfestarite trénovat a vy-
hledejte lékare.

13. Nikdy nezapomerite, Ze sportovni stroje nejsou hracky. Tento
pfistroj nemohou pouzivat déti do 8 let a osoby s omezenymi
fyzickymi, smyslovymi nebo mentalnimi schopnostmi nebo s
nedostatkem zkuSenosti a znalosti, pokud jim nebyl poskytnut
dohled nebo nebyly pou€eny o pouzivani pfistroje bezpecnym
zpusobem a pokud nechapou souvisejici nebezpeci. Déti si se
spotfebiCem nesmi hrat. Cisténi a uzivatelskou udrzbu nesmi
provadét déti bez dozoru. Pfijméte vhodna opatfeni, abyste zajis-
tili, ze déti nebudou pfistroj pouzivat bez dozoru.

14. Zajistéte, aby se osoba provadéjici cvieni a ani jiné osoby
nikdy nepohybovaly ani nedrzely zadnou &asti téla v blizkosti po-
hyblivych &asti stroje.

15. Po skonceni Zivotnosti neni dovoleno tento vyrobek likvidovat
jako bézny komunalni odpad, ale musi byt odevzdan na sbérné
misto pro recyklaci elektrickych a elektronickych soucastek.
Tento symbol najdete na vyrobku, v navodu nebo na dodaném
obalu. Materialy jsou opakované pouzitelné v souladu s jejich
oznacenim. O zodpovédném misté likvidace se prosim informujte
u mistni samospravy.

16. g V zajmu ochrany Zivotniho prostfedi nelikvidujte obalové
materialy, pouzité baterie ani Casti pfistroje jako komunalni od-
pad. Vlozte je do pfisludnych sbérnych nadob nebo je odneste na
vhodné sbérné misto.

17. Tento stroj je zavisly na otackach, tzn. vykon roste s ros-
toucimi ota¢kami a naopak.

18. Maximalni pfipustné zatizeni (=hmotnost téla) je stanoveno
na 150 kg. Tento stroj byl testovan v souladu s normami EN
1ISO20957-1 /2025 a EN ISO 20957-8:2017 “H/C”. Pogitac¢ tohoto
stroje odpovida zakladnim pozadavkdm smérnice EMV 2014/30/
EU.

19. Navod k montazi a obsluze je soucasti vyrobku. V pfipadé
prodeje nebo predani jiné osobé musi byt dokumentace dodana
spolu s vyrobkem.



POKYNY K MONTAZI

Pred zahajenim montaze se ujistéte, ze dodrzujete naSe
doporuceni a bezpecénostni pokyny! Vyjméte vSechny
jednotlivé dily z obalu, polozte je na podlahu a pomoci
montaznich schémat zhruba zkontrolujte jejich komplet-
nost. To by mélo montaz zafizeni usnadnit a urychlit. Doba
montaze: priblizné 15-20 minut.

KROK 1
Rozlozeni dilti ramu (1+12).

1. Rozlozte zakladni ram (1) a hlavni ram (12) a zajistéte je
dvéma Srouby s hvézdicovou hlavou (3).

KROK 2

Montaz pocitace (2).

1. Vyjméte dodany pocita¢ (2) z obalu a vlozte baterii (typ
AA - 1,5 V) do zadni strany pocitae (2) a dodrzte spravnou
polaritu. (Baterie pro pocita¢ neni soucasti baleni. Zakupte si ji
prosim v prodejné.) Pfipojte pocitac (2) ke kabelu senzoru (31)
a nasurite pocita¢ (2) na drzak pocitace na hlavni ram (12).

KROK 3

Nainstalujte stupacky (4) na uchyty stupacek (10).

1. Odstrante pojistné koliky (6) z uchytt stupacek (10), slozte
uchyty stupacek (10) nahoru a zajistéte je na misté vloZzenim
pojistnych koliku (6).

2. Umistéte stupacky (4) na uchyty stupacek (10) a zarovne-
jte otvory tak, aby byly zarovnané. Prostréte dva Srouby M6x12
(5) otvory a utédhnéte stupacky.
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KROK 4

Instalace rukojeti (7+8).

1. Vlozte pravou rukojet (8) do pravého uchytu rukojeti na
z&kladnim ramu (12). Zajistéte ji Sroubem s hvézdicovou ru-
kojeti (3).

2. Vlozte levou rukojet (7) do levého uchytu rukojeti na
zakladnim ramu (12). Zajistéte ji Sroubem s hvézdicovou ru-
kojeti (3).

3. Poznamka: Rukojeti Ize nainstalovat ve tfech polohach, jak
je znazornéno na nasledujicich obrazcich.

NN

KONTROLA A UVEDENIi DO PROVOZU

1. Zkontrolujte v8echny Sroubové spoje a zasuvné spoje, zda
jsou spravné sestaveny a funkéni. Montaz je nyni dokoncena.

2. Pokud je vSe v pofadku, seznamte se se zafizenim mirnym
nastavenim odporu a provedenim jednotlivych Uprav.

Poznamka:

Sadu nafadi a navod uschovejte na bezpe¢ném misté, pro-
toze je budete potfebovat pro budouci opravy a objednavani
nahradnich dil{.
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POUZITi ZARIZENI

Montaz:

©

Postavte se vedle zafizeni a drzte se rukojeti. PoloZte nohu na jednu z opérek nohou. Nyni polozte druhou nohu na druhou opérku
nohou. Pozor! Nezvedejte se za rukojeti, mohlo by dojit k pfevraceni stroje dozadu.

Sestup:

Prestarite trénovat a drzte se rukojeti. Nejprve dejte jednu nohu z opérky nohou, abyste zajistili bezpe€ny postoj na podlaze, a poté

dejte druhou nohu.

Funkce skladani:

Stroj Ize slozit, abyste uSetfili misto. Za timto u¢elem vyjméte po-
jistné koliky (6) z drzak( opérek nohou (10), sloZte drzaky opérek
nohou (10) a zajistéte je v této poloze opétovnym zasunutim po-
jistnych kolik( (6). Poté povolte Srouby hvézdicového tchopu (3)
na hlavni ram (1) a slozte hlavni ram (1). Srouby hvézdicového
uchopu (3) Ize pro uskladnéni zasroubovat zpét. Pozor! Pfi skla-

Nastaveni odporu:

Odpor Ize nastavit ve tfech drovnich. Nejprve odpojte levy hacek
odporového pasu (15) od nosné trubky (1) a znovu jej pfipevnéte
v pozadované urovni. Poté odpojte pravy hacek odporového
pasu (15) od hlavni ram (1) a znovu jej pfipevnéte v pozadované
vysce. Pozor! Odporovy pas je pod napétim. Pfi zapojovani a
odpojovani davejte pozor na riziko skfipnuti.

dani a pfepravé stroje budte opatrni, abyste predesli riziku roz-
drceni.

CISTENI, KONTROLY A SKLADOVANI

1. Cisténi

K Cisténi pouzivejte pouze mirné vihky hadfik. Upozornéni: Nikdy nepouzivejte k €isténi povrchu benzen, fedidlo nebo jiné agre-
sivni Cistici prostfedky, protoZe by doSlo k poSkozeni. Zafizeni je ur€eno pouze pro soukromé domaci pouziti a pro pouziti vhodné v
interiéru. PFistroj udrzujte v Cistoté a udrzujte jej mimo dosah vlhkosti.

2. Skladovani stroje

Pokud zafizeni nebudete pouzivat déle nez Ctyfi tydny, vyjméte baterii z pocitace. Vyberte suché skladovaci misto v interiéru a
naneste malé mnoZstvi oleje ve spreji na spoje opérek nohou a zavity Sroubu rukojeti a upevnéni ramu. Zafizeni zakryjte, abyste jej
chranili pfed zménou barvy zpdsobenou slune¢nim zafenim a prachem.

3. Kontroly
Doporucéujeme kontrolovat utazeni Sroubovych spoji provedenych béhem montaze kazdych 50 hodin pouzivani. Kazdych 100 hodin
pouzivani byste méli nanést malé mnozstvi oleje ve spreji na spoje opérek nohou a zavity Sroubl rukojeti a upevnéni ramu.

POZADAVEK NA PROSTOR PRO CVICENI

2200 2200

Tréninkova plocha v mm
(pro domaci uzivatele)

Volna plocha v mm
(Cvicici a bezpecnostni
prostor)
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POPIS POCITACE

CHRISTOPEIT®

SPORT GERMANY

REPS/MIN
SCAN

Dodavany pocita¢ nabizi maximalni pohodli pfi tréninku.
Kazda metrika relevantni pro trénink se zobrazuje ve vyhraze-
ném okné. Od zacgatku tréninku se na hornim displeji zobrazu-
je pocet kroku, zatimco na spodnim displeji se zobrazuje cas,
pfiblizna spotfeba kalorii a po€et krokl za minutu. VSechny
metriky se zaznamenavaji, pocitaji se od nuly nahoru. Pocita¢
se zapne kratkym stisknutim tlacitka nebo pouhym zahajenim
tréninku. PocitaC zatne zaznamenavat a zobrazovat vSech-
ny metriky. Chcete-li pocita¢ zastavit, jednoduse ukoncete tré-
nink. Pocita¢ zastavi vSechna méfeni a zaznamena posledni
metriky. Posledni metriky pro €as, kalorie a kroky se ukladaji
do resetovani pocitace a po obnoveni tréninku muzete v tré-
ninku pokracovat z téchto hodnot. Pocita¢ se automaticky vy-
pne pfiblizné 4 minuty po ukon&eni tréninku.

RESENi PROBLEMU

©

ZOBRAZENI

[COUNT] - Kroky:
Zobrazuje se celkovy pocet dokon&enych zabéra.

[REPS/MIN] - Kroky/minuta:
Zobrazuje se aktualni rychlost v krocich za minutu. (Maximalni
limit zobrazeni: 199 krok( za minutu)

[SCAN] - Scan:
Po vybéru této funkce se aktualni hodnoty vSech funkci zobrazuji
jedna po druhé, stfidavé kazdych pfiblizné 5 sekund.

[TIME] - Cas:
Aktualné pozadovany ¢€as se zobrazuje v minutach a sekundéach.

[Calorie] - Kalorie:
Aktudlni spotfeba kalorii se zobrazuje pfiblizné v kcal.

TLACITKA
[MODE] - Tlaéitko rezimu

Kratkym stisknutim tlac¢itka mizete prepinat z jedné funkce na
druhou, tj. vybrat pfisluSnou funkci na spodnim displeji. Vybrana
funkce je indikovana symbolem v pfislu§ném okné. Del§im stis-
knutim tlacitka (pfiblizné 3 sekundy) se vymazou vSechny napos-
ledy dosazené hodnoty ze vSech displeju.

VYMENA BATERIi

1. Otevrete kryt prostoru pro baterie a vyjméte pouzitou baterii.
(Pokud baterie vytekla, vyjméte ji a dbejte na to, aby se kyselina
z baterie nedostala do kontaktu s pokozkou, a dukladné vycistéte
prihradku na baterii.)

2.Vlozte 1,5V (AA) baterii do pfihradky na baterii a dbejte na sprav-
nou polaritu. Zaviete kryt pfihradky na baterii, dokud nezacvakne.
3.Pokud pocita¢ nezatne okamzité fungovat, vyjméte baterii na
10 sekund a poté ji znovu viozZte.

4. Pouzitou baterii zlikvidujte v souladu s mistnimi predpisy a
nevhazuijte ji do bézného odpadu.

Prihradka
na baterii

DO+ AAA -

—

AA bateri

Pokud problém nemUiZete vyresit pomoci poskytnutych informaci, obratte se na prodejce nebo vyrobce.

Problém Mozna pri¢ina

Reseni

Pocitac se po stisknuti klavesy

nezapne. baterie vybité.

Nejsou vlozeny zadné baterie nebo jsou

Zkontrolujte, zda jsou baterie v pfihradce na baterie spravné usa-
zeny, nebo je vymeérite. vypnuty.

Pocita¢ nepocita a po zahajeni

tréninku se nezapne. nebo uvolnéného pfipojeni

Chybi pulz senzoru z diivodu vadného

Zkontrolujte, zda jsou konektor na pocitaci a konektor v nosné
trubce spravné usazeny.

Pocita¢ nepocita a nezapne se

po zahajeni tréninku. spravné umistén.

Chybi pulz senzoru, protoze senzor neni

Zkontrolujte vzdalenost mezi senzorem a magnetem. Vzdalenost
by méla byt mensi nez 5 mm. Senzor se nachazi v zakladnim
ramu na pravé listé a magnet je namontovan na pravé opérce
nohou.
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OBECNE POKYNY PRO CVICENI

PFi ur€ovani mnozstvi tréninkového Usili potfebného k dosazeni
hmatatelnych fyzickych a zdravotnich pfinosu je tfeba vzit v uvahu
nasledujici factory:

INTENZITA

Uroven fyzické zatéZe b&hem tréninku musi presahnout hranici normaini
namahy, aniz by prekrogila hranici dusnosti a/nebo vycerpani. Vhodnou
referen¢ni hodnotou mize byt puls. S kazdym tréninkem se kondice zvy-
Suje, a proto by se mély poZadavky na trénink upravit. To je mozné prod-
louzenim doby trvani tréninku, zvySenim obtiznosti nebo zménou typu
tréninku.

TRENINKOVA TEPOVA FREKVENCE

Pro stanoveni tréninkové tepové frekvence mulzete postupovat nasle-
dovné. Upozorriujeme, 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 tepové frekvence Ize ur€it mnoha riznymi zplso-
by, protoze maximalni hodnota tepové frekvence zavisi na mnoha fak-
torech. Pro vypocet muzete pouzit hlavni vzorec (maximalni tepova
frekvence = 220 — vék) Tento vzorec je vSak velmi obecny. Pouziva se
v mnoha domacich sportovnich produktech ke stanoveni maximalni te-
pové frekvence. Doporucujeme vzorec Sally-Edwards. Tento vzorec vy-
pocitava maximalni tepovou frekvenci pfesnéji a zohledruje pohlavi, vék
a télesnou hmotnost.

Vzorec Sally-Edwards:

Muzi:

Maximalni tepova frekvence = 214 - (0,5 x vék) - (0,11 x télesna hmotnost)
Zeny:

Maximalni tepova frekvence =210 - (0,5 x vék) - (0,11 x télesna hmotnost)
02 Vypocet tréninkové tepové frekvence

Optimalni tepova frekvence pfi tréninku se fidi cilem tréninku. K tomu byly
vymezeny tréninkové zony.

Zona zdravi: Regenerace a kompenzace

Vhodné pro: Zacate€niky

Typ tréninku: velmi lehky kardio trénink

Cil: zotaveni a podpora zdravi. Budovani zakladni kondice.

Tréninkova tepova frekvence = 50 az 60 % maximalni tepové
frekvence

Zo6na ke spalovani tuku: Zaklady vytrvalostniho tréninku 1

Vhodné pro: zacatec¢niky i pokrocilé uzivatele

Typ tréninku: lehky kardio trénink

Cil: aktivace metabolismu tuku (spalovani kalorii). zlepSeni vytrvalost-
niho vykonu.

Tréninkova tepova frekvence =
frekvence

60 az 70 % maximalni tepové

Aerobni zéna: Zakladni vytrvalostni trénink 1 az 2

Vhodné pro: zacatec¢niky i pokrocilé

Typ tréninku: stfedné naro¢ny kardio trénink.

Cil: Aktivace metabolismu tukld (spalovani kalorii), zlepSeni aerobniho
vykonu, zvyseni vytrvalostniho vykonu.

Tréninkova tepova frekvence = 70 az 80 % maximalni tepové
frekvence

Anaerobni zéna: Zaklady vytrvalostniho tréninku 2

Vhodné pro: pokrocilé a zavodni sportovce

Typ tréninku: stfedné naro€ny vytrvalostni trénink nebo intervalovy
trénink

Cil: zlepSeni laktatové tolerance, maximalni zvysSeni vykonnosti.
Tréninkova tepova frekvence = 80 az 90 % maximalni tepové
frekvence

Vykonnostni zéna: Vykonnostni / soutézni trénink

Vhodné pro: sportovce a vykonnostni sportovce

Typ tréninku: intenzivni intervalovy trénink a soutézni trénink

Cil: zlepSeni maximalni rychlosti a vykonu.

Pozor! Trénink v této oblasti mize vést k pretizeni srde¢né-cévniho sys-
tému a poskozeni zdravi.

Tréninkova tepova frekvence = 90 az 100 % maximalni tepové
frekvence.

Vypocet vzorku
Muz, 30 let, vazi 80 kg. Jsem zacate¢nik a chtél bych zhubnout a zvysit
vytrvalost.

01: Maximalni puls - vypocet

Maximalni tepova frekvence = 214 - (0,5 x vék) - (0,11 x télesna hmotnost)
Maximalni tepova frekvence = 214 - (0,5 x 30) - (0,11 x 80)

Maximalni tep = pfiblizné 190 tepi/min.

02: Vypocet tréninkové tepové frekvence

Vzhledem k mym cilim a Urovni trénovanosti mi nejlépe vyhovuje zéna
metabolismu tuka.

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

Tréninkova tepova frekvence = pfiblizné 114 tept/min.

Po nastaveni tréninkové tepové frekvence pro vasi tréninkovou kondici
nebo po stanoveni cill mGzete zacit trénovat. Vétsina nasich trénink-
ovych zafizeni pro vytrvalostni trénink je vybavena snimaci tepové
frekvence nebo je kompatibilni s pasem tepové frekvence. Béhem trénin-
ku tak mazete na monitoru kontrolovat svou tepovou frekvenci. Pokud se
tepova frekvence na displeji pocCitace nezobrazuje nebo si chcete byt jisti
a chcete si zkontrolovat tepovou frekvenci, ktera by mohla byt nespravné
zobrazena v dusledku moznych chyb aplikace apod. mlzete pouzit také
nasledujici postupy:

a. Méfeni tepu béznym zpusobem (snimani tepu napf. na zapésti a
pocitani tepl béhem minuty).

b. Méfeni srdec¢ni frekvence pomoci vhodnych a kalibrovanych pfistro-
ju na méreni srdecni frekvence (k dostani v prodejnach zdravotnickych
potreb).

c. Méfeni srdec¢ni frekvence pomoci dalSich produktt, jako jsou monitory
srde¢ni frekvence, smartphony...

FREKVENCE

VétSina odbornikd doporu€uje kombinaci zdravého jidelnicku, ktery je
tfeba upravit podle tréninkového cile, a fyzické zatéze tfikrat az pétkrat
tydné. Bézny dospély Clovék potfebuje k udrzeni své soucasné kondice
cvicit dvakrat tydné. Pro zlepSeni kondice a zménu télesné hmotnosti
potfebuje alespon tfi tréninky tydné. Idealni je samoziejmé frekvence péti
tréninkd tydné.

PLAN TRENINKU

Kazdy trénink by se mél skladat ze tfi fazi: Tréninkova faze se sklada ze
"zahfivaci faze", "tréninkové faze" a "ochlazovaci faze". V "zahfivaci fazi"
by se méla pomalu zvySovat télesna teplota a pfisun kysliku. To je mozné
prostfednictvim gymnastickych cvi€eni po dobu péti az deseti minut. Poté
se zacne se skute€nym tréninkem "tréninkova faze". Tréninkova zatéz
by méla byt pfizplisobena podle tréninkové tepové frekvence. Aby se
po tréninkové fazi podpofil krevni obéh a pozdéji se predeslo namozeni
svall, je nutné tréninkovou fazi nasledovat fazi ochlazeni. Ta by méla
sestavat zprotahovacich cvikd a/nebo lehkych gymnastickych cviceni po
dobu péti az deseti minut..

Priklad - protahovaci cvi¢eni pro zahfivaci a ochlazovaci fazi
Rozcvi¢eni zacnéte alesponi tfiminutovou chiizi na misté a pak provedte
nasledujici gymnasticka cviceni, abyste se na tréninkovou fazi nalezité
pripravili. Cviky nepfehanéjte a pokracujte jen do doby, dokud neucitite
mirny odpor. V této poloze chvili vydrzte.

d Natahnéte levou ruku za hlavu k pravému

rameni a pravou ruku mirné pfitahnéte k
levému lokti. Po 20 s si ruce vymérite.

&
g
o,
M

MOTIVACE

Klic¢em k uspéSnému programu je pravidelny trénink. Pro kazdy den
tréninku byste si méli stanovit pevny ¢as a misto a na trénink se psy-
chicky pfipravit. Trénujte pouze tehdy, kdyz na to mate naladu, a vzdy
meéjte na paméti svuj cil. PFi pribézném tréninku budete moci sledovat,
jak den po dni délate pokroky a kousek po kousku se bliZite svému osob-
nimu tréninkovému cili.

Predklonte se co nejvice dopfedu a nohy
nechte témér natazené. Dotknéte se prsty
Spicek nohou. 2 x 20 s.

Posadte se s jednou nohou nataZzenou na
podlaze, predklonite se a pokuste se dosah-
nout rukama na chodidlo. 2 x 20 s.

Kleknéte si do Sirokého predklonu a oprete
se rukama o zem. Stlacte panev dolu.
Stfidejte po 20 s nohy.
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SEZNAM DIiLU - SEZNAM NAHRADNICH DiLU @

Typ: Climber 1000 - 2599 FUNKCE

Vydani y 27.11.2025 « Stepper se 3 Grovnémi odporu

PFiblizné rozméry:: L91xB 56 xH 132 cm «  Tismérné nastaveni rukojeti

Rozmeéry ve slozeném stavu cca:: L 18 xB 56 x H 150 cm « Noha s kulickovymi loZisky

Pozadavky na prostor : 2 m? +  Prostorové Usporna skladaci konstrukce
Hmotnost priblizné: .. 13,5 kg + Pogitad s LCD displejem zobrazuije: &as,
Maximalni zatizeni (hmotnost uzivatele) : 150 kg priblizné kalorie, kroky, kroky/min a sken

Kontaktujte nas, pokud jsou nékteré soucasti vadné nebo chy-
bi, nebo pokud budete v budoucnu potfebovat nahradni dily
nebo vymeénu.

Top-Sports Gilles GmbH

Friedrichstralle 55, 42551 Velbert

www.christopeit-sport.com

Telefon: +49 (0)20 51 /60 67-0

Telefax:. +49 (0)20 51 /60 67-44 0 5 10 15 20 25 30 40 50 60 70 80 920 100
e-mail: info@christopeit-sport.com

Tento produkt je uréen pouze pro soukromé domaci spor-
tovni aktivity a neni povoleno jej pouzivat v komeréni nebo
profesionalni oblasti. Trida pouziti Home Sport H/C.

gf,lstracnl Oznaceni Rozmér mm "\,’:nOZSt' ﬁ;‘;‘t’:aec';%_k ET-Cislo

1 Hlavni ram 1 12 33-2599-01-SW
2 Pogita¢ 1 12 36-2599-03-BT
3 Sroub s hvézdicovou M8 4 1+12 36-2599-01-BT
4 Podnozka 2 10 36-2599-02-BT
5 Imbusovy Sroub M6x12 4 4+10 39-9958

6 Pojistny kolik 8x110 2 10 36-2599-04-BT
7 Leva rukojet 1 12 33-2599-03-SW
8 Prava rukojet 1 12 33-2599-04-SW
9 Polstrovani rukojeti 2 7+8 36-2599-05-BT
10 Drzak nohy 2 1 33-2599-05-SW
11L Levy valeckovy vozik 1 10+19 33-2599-06-SW
11R Pravy valec¢kovy vozik 1 10+19 33-2599-07-SW
12 Zakladni ram 1 1 33-2599-02-SW
13 Gumovy tlumi¢ 2 1 36-2599-06-BT
14 Mala kladka 6 1 36-2599-07-BT
15 Elasticka kladka 2 1+11 36-2599-08-BT
16 Velka kladka 2 1 36-2599-09-BT
17 Ocelové lano 2 11 36-2599-10-BT
18 Nozni zatka 4 1+12 36-2599-11-BT
19 Posuvna kladka 6 11 36-2599-12-BT
20 Sroub s vnitfnim $estihranem M8x105 2 10+11 39-10447-CR
21 Sroub s vnitinim $estihranem M8x75 6 11+19 39-10160-CR
22 Sroub s vnitinim Sestihranem M8x35 2 1 39-10115-CR
23 Sroub s vnitfnim Sestihranem M8x70 2 1+12 39-10157-CR
24 Sroub s kiizovou hlavou M6x30 8 14+25 36-10451-CR
25 Stredni kladka 2 11 36-2599-13-BT
26 Samosvorna matice M8 14 20-23 39-9918-SW

27 Samosvorna matice M6 8 24 39-9818-CR

28 Malé plastové lozisko 8 11 36-2599-14-BT
29 Velké plastové lozisko 8 1+38 36-2599-17-BT
30 Koncova zatka 25 2 7+8 39-10146

31 Kabel senzoru 1 2+32 36-2599-15-BT
32 Drzak senzoru 1 1+31 36-2599-18-BT
33 Plastovy kluzak 2 12 36-2599-19-BT
34 Distanéni krouzek 2 22 36-2599-20-BT
35 Kuli¢kové lozisko 608 12 19 36-1260-16-BT
36 Sroub s k¥izovou hlavou 4x16 2 13 39-10253-SW
37 Magnet 1 11R 36-2599-21-BT
38 Spojovaci trubka 2 11 36-2599-22-BT
39 Sroub 4x10 1 37 36-2599-23-BT
40 Sroub s vnitfnim $estihranem M8x16 2 11 39-9823-VC

41 Distanéni trubka 6 19 36-2599-24-BT
42 Sestihranny kli¢ 5) 1 36-9116-14-BT
43 Montazni a provozni navod 1 36-2599-25-BT
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NOTIZEN - NOTES - REMARQUES - POZNAMKY
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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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