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Sehr geehrte Kundin, sehr geehrter Kunde

Wir gratulieren Ihnen zum Kauf dieses Heimsport-Trainingsgerates und
wulnschen Ihnen viel Vergnigen damit.

Bitte beachten und befolgen Sie die Hinweise und Anweisungen dieser
Montage- und Bedienungsanleitung.

Wenn Sie irgendwelche Fragen haben, kdnnen Sie sich selbstverstandlich
jederzeit an uns wenden.

Mit freundlichen GriBen, lhre Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55
42551 Velbert
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Wichtige Empfehlungen und Sicherheitshinweise

Unsere Produkte sind grundsatzlich geprift und entsprechen damit dem
aktuellen, héchsten Sicherheitsstandard. Diese Tatsache entbindet aber
nicht die nachfolgenden Grundsétze strikt zu befolgen.

1. Das Gerat genau nach der Montageanleitung aufbauen und nur die, fir
den Aufbau des Gerétes beigefligten, geratespezifischen Einzelteile verwen-
den. Vor dem eigentlichen Aufbau die Vollstandigkeit der Lieferung anhand
des Lieferscheins und die Vollstédndigkeit der Kartonverpackung anhand
der Montageschritte der Montage- und Bedienungsanleitung kontrollieren.

2. Vor der ersten Benutzung und in regelmassigen Abstéanden den festen
Sitz aller Schrauben, Muttern und sonstigen Verbindungen priifen, damit der
sichere Betriebszustand des Trainingsgerates gewahrleistet ist.

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

4. Sofern der Aufstellort besonders gegen Druckstellen, Verschmutzungen
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. Fir die Reinigung des Geréates keine aggressiven Reinigungsmittel und
zum Aufbau und fir eventuelle Reparaturen nur die mitgelieferten bzw.
geeignete, eigene Werkzeuge verwenden. Schweissablagerungen am Gerat

sind direkt nach Trainingsende zu entfernen.

7. ACHTUNG! Systeme der Herzfrequenziberwachung kénnen ungenau
sein. UberméBiges Trainieren kann zu ernsthaftem gesundheitlichem Scha-
den oder zum Tod fuihren. Vor der Aufnahme eines gezielten Trainings ist
daher ein geeigneter Arzt zu konsultieren. Dieser kann definieren welcher
maximalen Belastung (Puls, Watt, Trainingsdauer u.s.w.) man sich aussetzen
darf und genaue Auskiinfte bzgl. der richtigen Korperhaltung beim Training,
der Trainingsziele und der Ernahrung geben. Es darf nicht nach schweren
Malzeiten trainiert werden. Es ist zu beachten, dass dieses Gerat nicht fur
therapeutische Zwecke geeignet ist.

8. Mit dem Gerét nur trainieren wenn es einwandfrei funktioniert. Fur even-
tuelle Reparaturen nur Original-Ersatzteile verwenden. ACHTUNG! Sollten
Teile bei Benutzung des Gerétes UbermaBig heiss werden ersetzen sie diese
umgehend und sichern sie das Geréat 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 ordnungsgemasse Sicherung
der neu eingestellten Position achten.

10. Sofern in der Anleitung nicht anders beschrieben, darf das Geréat nur
immer von einer Person zum Trainieren benutzt werden, und die Trainings
leistung sollte insgesamt 60 Min./tagl. nicht Gberschreiten.

11. Es sind Trainingskleidung und Schuhe zu tragen die fiir ein Fitness-
Training mit dem Geréat geeignet sind. Die Kleidung muss so beschaffen

sein, dass diese aufgrund ihrer Form (z.B. Lange) wéhrend des Trainings
nicht hdngen bleiben kann. Die Trainingsschuhe sollten passend zum
Trainingsgerat gewahlt werden, grundsatzlich dem Fuss einen festen Halt
geben und eine rutschfeste Sohle besitzen.

12. ACHTUNG! Wenn Schwindelgefiihle, Ubelkeit, Brustschmerzen und
andere abnormale Symptome wahrgenommen werden, das Training ab-
brechen und an einen geeigneten Arzt wenden.

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

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

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

16. E/ Dieses Produkt darf am Ende seiner Lebensdauer nicht iber den
normalen Haushaltsabfall entsorgt werden, sondern muss an einem Sam-
melpunkt fir das Recycling von elektrischen und elektronischen Geraten
abgegeben werden. Das Symbol auf dem Produkt, der Gebrauchsanleitung
oder der Verpackung weist darauf hin.

Die Werkstoffe sind gemaB 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 Entsor-
gungsstelle.

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

18. Fur ein geschwindigkeitsabhangiges Training kann der Bremswider-
stand manuell eingestellt werden und die erbrachte Leistung hangt von der
Umdrehungsgeschwindigkeit der Pedale ab. Fir ein geschwindigkeitsun-
abhéngiges Training, kann der Benutzer eine gewlinschte Leistung in Watt
Uber den Computer vorgeben und somit ein drehzahlunabhangig Training
bei gleicher Leistung durchfiihren. Das Bremssystem passt sich dabei
automatisch mit dem Widerstand an die Pedalumdrehungen an, um die
voreingestellte Wattleistung zu erzielen.

19. Das Gerat ist mit einer 24-stufigen Widerstandseinstellung ausgestattet.
Diese ermdglichen eine Verringerung bzw. Erhdhung des Bremswiderstan-
des und damit der Trainingsbelastung. Dabei fiihrt das Driicken des Knopfes
mit ,,-“ Symbol zu einer Verringerung des Bremswiderstandes und damit
der Trainingsbelastung. Das Driicken des Knopfes mit ,,+“ Symbol fihrt zu
einer Erhdhung des Bremswiderstandes und damit der Trainingsbelastung.

20. Die zulassige maximale Belastung (=Koérpergewicht) ist auf 120 kg fest-
gelegt worden. Dieses Gerat ist gemass der EN ISO 20957-1 und EN 957-5
»H/A" geprift und zertifiziert worden. Dieser Gerdtecomputer entspricht den
grundlegenden Anforderungen der EMV Richtlinie 2004/108/EG.
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Stiickliste - Ersatzteilliste
RS 2 Best.-Nr. 1213

Technische Daten:

StellmaBe ca. L 150-165 x W 60 x H 100 cm

Stand: 01. 01. 2015

Ergometer der Klasse HA / EN 957-1/ 5 mit hoher
Anzeigengenauigkeit

Magnet-Brems-System mit ca. 9 kg Schwungmasse

Motor- und Computergesteuerte Widerstandseinstellung 24-stufig regelbar
6 vorgegebene Belastungsprogramme, 4 Herzfrequenzprogramme
(Pulsgesteuert), 1 manuelles Programm

4 individuelle einstellbare Programme, 1 Kérperfettprogramm

1 drehzahlunabhangiges Programm (Vorgabe der Wattleistung von 20 bis
400 Watt in 5-er Schritten einstellbar)

Handpulsmessung, Transportrollen vorne, Netzteil, Fitness — Test
Anzeige

Sattel horizontal verstellbar

Komfortsitz mit atmungsaktiver Riickenlehne

Bedienungsfreundlicher Computer mit gleichzeitiger Anzeige von: Zeit,
Geschwindigkeit,

Entfernung, ca. Kalorienverbrauch, Kérperfett — Analyse, Pedalumdrehung,
Watt und Pulsfrequenz.

Eingabe von Grenzwerten wie Zeit, Entfernung und ca. Kalorienverbrauch.
Uberschreitung der Grenzwerte wird angezeigt.

Geeignet bis zu einem Kdrpergewicht von max. 120 kg

Wenn ein Bauteil nicht in Ordnung ist oder fehlt, oder wenn Sie in
Zukunft ein Ersatzteil bendtigen, wenden Sie sich bitte an:

Adresse:  Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55

42551 Velbert

Telefon: +49 (0) 2051 - 6 06 70
Telefax: +49 (0) 2051 -6 06 74 4
e-mail: info @ christopeit-sport.com
www.christopeit-sport.com

Dieses Produkt ist nur fiir den privaten Heimsportbereich ge-
dacht und nicht fiir gewerbliche oder kommerzielle Nutzung

geeignet. Heimsportnutzung Klasse H/A

Gerétegewicht: 31 kg 0 5 10 15 20 25 30 35 40 50 60 70 80 90 100 mm
Abbildungs- | Bezeichnung Abmessung Menge Montiert an ET-Nummer
Nr. mm Stiick Abbildungs Nr.
1 Grundrahmen 1 33-1213-01-SI
2 FuB vorne 1 1 33-1209-03-SI
3 FuB hinten 1 9 33-1213-03-SI
4 SchloBschraube M8x90 2 3 39-10445
5 Unterlegscheibe gebogen 8//25 2 4 39-9966-CR
6 Hutmutter M8 6 4+12+45 39-9900-CR
7L FuBkappe mit Transportrolle links 2 2 36-9220-06-BT
7R FuBkappe mit Transportrolle rechts 2 2 36-1209-05-BT
FuBkappe mit Hohenverstellung 2 3 36-1213-05-BT
Sitzrahmen 1 1 33-1213-02-SI
10 Pulsverbindungskabel 1 2 14+26 36-1213-06-BT
11 Griffiberzug 2 15 36-1213-07-BT
12 Schraube M8x80 2 9+15 39-9956
13 Unterlegscheibe gebogen 8//19 6 20+45 39-9966-CR
14 Pulseinheit 2 10 36-1213-07-BT
15L Handgriff links 1 33-1213-04-SI
15R Handgriff rechts 1 33-1213-05-SI
16 Sterngriffmutter 1 18 36-9211-19-BT
17 Unterlegscheibe 10/19 1 16 39-9989-CR
18 Befestigungsteil 1 23 33-9211-08-SI
19 Endstopfen 2 15 36-1213-08-BT
20 Schraube M8x15 19 1+23+32+54 39-9886-CR
21 Unterlegscheibe 8//16 15 12,20+81 39-10520
22 Vierkantstopfen 2 23 36-1213-09-BT
23 Sitzaufnahme 1 9 33-1213-06-SI
24 Sitz 1 23 36-1213-03-BT
25 Riickenlehne 1 23 36-1213-04-BT
26 Pulsverbindungskabel 2 2 10+30 36-1213-10-BT
27L Pedal links 1 33L 36-9110-04-BT
27R Pedal rechts 1 33L 36-9110-05-BT
28 Stellmotorkabel 1 31 36-9212-04-BT
29 Unterlegscheibe 4//8 4 41 39-10510
30 Pulsverbindungskabel 3 2 26+44 36-1213-11-BT
31 Verbindungskabel 1 28+44 36-1213-12-BT
32 Computeraufnahme 1 1 33-1213-07-SI
33L Pedalarm links 1 27L+54 33-9211-14-SI
33R Pedalarm rechts 1 27R+54 33-9211-15-SI
34 Schraube 3x10 2 7 39-9909-SW
35 FuB héhenverstellbar 1 1 36-1213-13-BT
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Bezeichnung

Unterlegscheibe
Schraube
Schraube
Abdeckung
Gummiring
Schraube
Federring

Netzteil

Computer
SchloBschraube
Mutter

Schraube
Verkleidung links
Verkleidung rechts
Sicherungsring
Kugellager
Wellscheibe
Tretkurbelscheibe

Tretachse

Selbstsichernde Mutter

Flachriemen
Stellmotor
Sensorkabel
Schraube

Mutter

Seilzug

Schraube
Federring
Unterlegscheibe
Sicherungsring
Magnetbiigel
Magnetbiigelachse
Feder
Netzanschlusskabel
Achsmutter
Schraube

U-Teil

Mutter

Mutter

Mutter

Kugellager
Schwungmasse
Schwungradachse
Riemenrad
Abdeckkappe
Spannrollenbiigel
Spannrolle

Feder

Distanzring
Werkzeug Set

Montage- und Bedienungsanleitung

Abmessung
mm
6//12
M6x40
4,2x18

Mb5x12
fiir M8
6V=DC/1000mA

M8x75
M10
M8x20

C17
6003

M8
390J

M5x60
M5

M6x15
fur M6
6//12
Cc12

M10x1
M6x50
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M10x1
M10x1
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Montiert an
Abbildungs Nr.
37
23+25
48+57+58
23
1+48
44
4+20+45
69
32
2
35
33
1+48R
1+48L
54
54
54
54+56
50+53
20+81
53+77
28+61
1+28

59
57+66
67
62
62
67
67
66
66
28+43
78
78
7
71
78
78
77
78
76
77
33

82
82
78

ET-Nummer

39-10013-VC
39-9979
39-9909-SW
36-1213-14-BT
36-9211-31-BT
39-10188
39-9864-VC
36-9808-21-BT
36-1209-03-BT
39-10019-CR
39-10032
39-9821
36-1213-01-BT
36-1213-02-BT
36-9805-32-BT
39-9947
36-9918-22-BT
36-1213-15-BT
33-9211-09-SI
39-9981
36-1213-16-BT
36-9212-08-BT
36-9212-07-BT
39-10406
39-10012
36-9211-41-BT
39-9823-SW
39-9865-SW
39-10013-VC
36-9111-39-BT
33-9214-14-SI
36-9211-26-BT
36-9214-23-BT
36-9212-09-BT
39-9820-SW
39-10000
36-9713-55-BT
39-9861-VZ
39-9820
39-9820
39-9998
33-9211-12-SI
33-9211-13-SI
36-9211-38-BT
36-9840-15-BT
33-1212-03-SI
36-9211-28-BT
36-9211-37-BT
36-9211-15-BT
36-1213-17-BT
36-1213-18-BT



Montageanleitung

Entnehmen Sie alle Einzelteile der Verpackung, legen diese auf den
Boden und kontrollieren die Vollzdhligkeit grob anhand der Monta-
geschritte. Zu beachten ist dabei, dass einige Teile direkt mit dem
Grundgestell verbunden sind und vormontiert wurden. Des Weiteren
sind auch einige andere Einzelteile schon zu Einheiten zusammengefiigt
worden. Dieses soll lhnen den Zusammenbau des Gerétes erleichtern
und schneller durchfiihrbar machen. Montagezeit: ca. 40 - 50 min.

Schritt 1:
Montagevorbereitung zur Montage des Grundrahmens (1).

1. Drehen Sie die Schrauben (20) heraus und ziehen Sie den hinteren
Sitzrahmen vorsichtig aus dem Grundrahmen (1) heraus.

2. Schrauben Sie die Schrauben (20) mit den Unterlegscheiben (21) in die
Gewindel6écher im Sitzrahmen wieder hinein.

Schritt 2:
Montage der FuBrohre (2+3) und des Sitzrahmens (9).

1. Flhren Sie den Sitzrahmen (9) zum Grundrahmen (1) und verbinden Sie
die Pulsverbindungskabel 1 (10) mit den Pulsverbindungskabel 2 (26).

2. Schieben Sie den Sitzrahmen (9) in den Grundrahmen (1) und achten
Sie darauf, dass die zuvor hergestellten Kabelverbindungen nicht ein-
gequetscht werden. Auf die Schrauben (20) je einen Federring (42) und
eine Unterlegscheibe (21) aufstecken und damit den Sitzrahmen (9) am
Grundrahmen (1) fest verschrauben.

3. Legen Sie den vorderen FuB (2) mit den vormontierten FuBkappen mit
Transportrollen (7) in die FuBaufnahme des vorderen Grundrahmens (1)
ein, sodass die Bohrungen Ubereinander stehen. Stecken Sie in jede
Bohrung des FuBrohres eine Schlossschraube M8x75 (45) von unten
nach oben durch und versehen Sie diese jeweils mit einer Unterleg-
scheibe (13), einem Federring (42) und einer Hutmutter (6). Ziehen Sie
die hergestellte Verbindung fest.

4. Legen Sie den hinteren FuB (3) mit den vormontierten FuBkappen mit H6-
henverstellung (8) am hinteren Sitzrahmen (9) so ein, dass die Bohrungen
Ubereinander stehen. Stecken Sie in jede Bohrung des FuBrohres eine
Schlossschraube M8x90 (4) von unten nach oben durch und versehen
Sie diese jeweils mit einer Unterlegscheibe (5), einem Federring (42)
und einer Hutmutter (6). Ziehen Sie die hergestellte Verbindung fest.

5. Drehen Sie den Gummifuss (35) in den vorderen Grundrahmen (1) an ent-
sprechender Stelle ein (Nach Beendigung der Gesamtmontage kénnen
Sie durch Drehen an den beiden FuBkappen (8) und der FuBschraube
(35) kleine Unebenheiten des Untergrundes ausgleichen. Das Geréat wird
damit so ausgerichtet, dass ungewollte Eigenbewegungen des Gerates
wahrend des Trainings ausgeschlossen werden.)




Schritt 3:
Montage des Sitzaufnahme (23) am Sitzrahmen (9).

1.

Legen Sie die Sitzaufnahme (23) in die Aufnahme am Sitzrahmen (9) ein
und befestigen Sie diese in gewuinschter horizontaler Stellung mit der
Sterngriffmutter (16), der Unterlegscheibe (17) und dem Befestigungsteil
(18).

Schritt 4:
Montage des Sitzpolsters (24) und des Riickenpolsters (25) an der
Sitzaufnahme (23).

1.

Legen Sie das Sitzpolster (24) auf die Sitzaufnahme (23), sodass die
Bohrungen von Sitzaufnahme (23) und die Gewinde im Sitzpolster (24)
Ubereinstimmen.

2. Stecken Sie auf die Schrauben M8x15 (20) je eine Unterlegscheibe (21)
und schrauben Sie damit das Sitzpolster (24) an der Sitzaufnahme (23)
fest.

3. Fihren Sie das Rickenpolster (25) zum Sitzrahmen (23), sodass die
Bohrungen in der Sitzaufnahme (23) und den Gewinden im Riickenpol-
ster (25) Ubereinstimmen.

4. Schrauben Sie das Ruckenpolster (25) mittels der Schrauben M6x40
(87), und Unterlegscheiben (36) an der Sitzaufnahme (23) fest.

5. Positionieren Sie die Abdeckung (39) Uber die Verschraubung und
schrauben Sie diese mit der Schraube (38) fest.

Schritt 5:

Montage der Handgriffe (15L+15R) am Sitzrahmen (9).

1.

Fihren Sie die Handgriffe (15L+15R) zum Sitzrahmen (9) und verbinden
Sie die Stecker der Pulsverbindungskabel 1 (10) mit den Steckern der
Pulseinheit (14).

Die Handgriffe (15L+15R) zum Sitzrahmen (9) flhren und die Bohrungen
in den Rohren so ausrichten, dass sie Ubereinander liegen.

Die Schrauben (12) durch die Bohrungen stecken und den Handgriffe
(15L+15R) am Sitzrahmen (9) mittels der Unterlegscheiben (16) und
Hutmuttern (6) festschrauben.




Schritt 6:
Montage der Pedalen (27L+27R) an den Pedalarmen (33L+33R).

1.

Schrauben Sie die rechte Pedale (27R) in den, in Fahrtrichtung auf der
rechten Seite befindlichen Pedalarm (33R) ein. (Achtung! Schraubrich-
tung: im Uhrzeigersinn)

2. Die linke Pedale (27L) schrauben Sie in den, auf der in Fahrrichtung
linken Seite befindlichen Pedalarm (33L) ein. (Achtung! Schraubrichtung:
entgegen dem Uhrzeigersinn). Die Zuordnung der einzelnen Teile ist fir
Sie durch eine zusatzliche Kennzeichnung dieser, mit den Buchstabe R
fir Rechts und L fir Links, vereinfacht worden.

3. AnschlieBend montieren Sie die Pedalsicherungsbénder links und re ,}-}.,‘.
an die entsprechenden Pedalen (27). ‘_\\@/l//

N
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Schritt 7:

Montage der Computeraufnahme (32) am Grundrahmen (1).

1.

Fuhren Sie die Computeraufnahme (32) mit dem unteren Ende zur Auf-
nahme am Grundrahmen (1) und verbinden Sie die Pulsverbindungskabel
3 (30) mit den Pulsverbindungskabeln 2 (26) und das Verbindungskabel
(81) dem Stellmotorkabel (28).

Schieben Sie die Computeraufnahme (32) in die dafir vorgesehene
Aufnahme des Grundrahmens (1). Achten Sie darauf, dass die zuvor
hergestellte Kabelverbindungen nicht eingequetscht werden und rich-
ten Sie die Computeraufnahme gerade aus. Auf die Schrauben (20) je
einen Federring (42) und eine Unterlegscheibe (13) stecken und damit
die Computeraufnahme (32) am Grundrahmen (1) festschrauben.

Schritt 8:
Montage des Computers (44) an der Computeraufnahme (32).

1.

Nehmen Sie den Computer (44) und stecken Sie das Verbindungskabel
(81) und die Pulsverbindungskabel 3 (30) in die entsprechenden Steck-
verbindung des Computers (44) ein.

Schieben Sie den Computer (44) auf die Computeraufnahme (32) und
befestigen Sie diesen mittels der Schrauben (41) und Unterlegscheiben
(29). (Bitte Achten Sie darauf, dass die Kabel bei der Montage des
Computers nicht eingeklemmt werden.)




Schritt 9:
Anschluss des Netzgerates (43).

1. Stecken Sie den Anschlussstecker des Netzgerates (43) in die entspre-
chende Buchse des Netzanschlusskabels (69) am vorderen Ende der
Verkleidung (48L).

2. Stecken Sie danach das Netzgerat (43) in eine vorschriftsmaBig instal-
lierte Steckdose (230V~/50Hz).

Schritt 10:
Kontrolle

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

2. Wenn alles in Ordnung ist, mit leichten Widerstandseinstellungen mit
dem Gerét vertraut machen und die individuellen Einstellungen vorneh-
men.

Anmerkung:

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

Garantiebestimmungen

Die Garantie beginnt mit dem Rechnungs- bzw. Auslieferdatum und betragt
24 Monate. Wahrend der Garantiezeit werden eventuelle Mangel kostenlos
beseitigt.

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

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

Die Garantieleistung gilt nur fir Material oder Fabrikationsfehler. Bei Ver-
schleiBteilen oder Beschadigungen durch missbrauchliche oder unsach-
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gemaBe 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 Rucksendung die Ware ausreichend
zu schiitzen und senden Sie keine Ware unfrei zur Service Abteilung ein!

Eine Inanspruchnahme von Garantieleistungen erwirkt keine Verlangerung
der Garantiezeit.

Anspriche auf Ersatz von Schaden welche evtl. auBerhalb des Gerates
entstehen (sofern eine Haftung nicht zwingend gesetzlich geregelt ist) sind
ausgeschlossen.

Hersteller:

Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55

42551 Velbert



COMPUTER ANLEITUNG

Der Computer lhres ERGOMETER ist sehr bedienungsfreundlich. Durch
gleichzeitiges Anzeigen aller Funktionen entféllt ein umsténdliches Hin- und
Herwechseln zwischen den einzelnen Funktionen und Sie sind immer mit
einem Blick umfassend uber Ihren Trainingsablauf informiert. Bei diesem
Gerat handelt es sich um ein drehzahlunabhangiges Gerat. Um eine
von lhnen gewiinschte Leistung zu erbringen, regelt der Computer die
Bremse unabhangig von der Trittfrequenz.

Einschalten:

1) Stecken Sie den Anschluss-Stecker in die Adapteranschlussbuchse am
Geréat. Ein Signalton ertdnt — alle LCD-Anzeige-Segmente erscheinen fiir 2
Sekunden und werden auf 00 gestellt.

oder

2) Der Netzstecker ist bereits in der Steckdose / Gerat hat autom. abge-
schaltet. Durch Betatigung einer beliebigen Taste — oder bei mindestens
einer Pedalumdrehung - schaltet sich der Computer selbststéandig ein.
Ausschalten:

Sobald das Gerét langer als ca. 4 Min. nicht mehr betatigt wird, schaltet
der Computer selbststandig ab. Nach Beendigung des Trainings, Netz-
stecker ziehen.

TASTEN
Insgesamt 6 Tasten: START/STOP (S), EINGABE (E), FUNKTION (F), AUF
(+), AB (), und ERHOLUNGSPULS (TEST)

»3“ (START/STOP) : Trainingsstart oder Trainingsunterbrechung im gewahi-
ten Programm. Im STOPP- Modus leuchtet die STOPP — Anzeige.
Der Computer fangt erst zu zéhlen an, wenn vorher die ,S*
-Taste gedriickt wurde. Wird die ,,S“ -Taste langer als 3 Sek.
gedriickt, so werden alle Werte auf 00:00 in die Ausgangspo-
sition zuriickgesetzt.
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»E“ (EINGABE) : Mit der Eingabe - und Bestatigungstaste (E) wechselt
man von einem Eingabefeld zum nachsten. Die jeweils angewahl-
te Funktion blinkt. Mit der +/- Taste geben Sie die Werte ein und
durch erneutes Dricken der ,E* -Taste werden diese bestatigt.
Gleichzeitig springt die Blinkanzeige in das nachste Eingabefeld.

»F“ (FUNKTION) : Im Normalfall zeigt der Computer die Geschwindigkeit
(SPEED), Entfernung (DIST) und Kilokalorien (CAL) an. Driicken
dieser Taste im Startbetrieb schaltet die Anzeigen von Geschwin-
digkeit (SPEED) in Umdrehung per Minute (RPM), Entfernung (DIST)
in Gesamtentfernung in Km aller Trainingseinheiten (ODO) und
Kilokalorien (CAL) in Leistung (WATT) um.

»Test“ (ERHOLUNGSPULS) :Mit dieser Taste kénnen Sie Ihre Fitness-Note
ermitteln.

»+¢ und ,,-“ : Mit den +/- Tasten &ndern Sie die Werte - nur blinkende An-
gaben kdénnen im Wert gedndert werden.

ANZEIGEN

START:

Anzeige des Start Modus. Alle verfligbaren Werte werden angezeigt.
SsToP: BB

Anzeige von Stopp Modus. Es kénnen Vorgaben eingestellt werden.
PROGRAMM: proGRrAM (5

Anzeige von eingestelltem Programm 1-17. (Progr. 1 — 7 = Fitness-Program-
me; Progr. 8 = Kérperfettprogramm; Progr. 9-12 = Pulsprogramme; Progr.
13-16 = individuelle Benutzerprogramme; Progr. 17 = Wattprogramm).
STUFE: | EvEL ! , o
Anzeige des gewaniten Tretwiderstandes von Stufe 1 — 24 . Je héher die
Zahl desto groBer der Widerstand.

Die dazugehdérende Balkenanzeige hat 8 Balken zur Verfligung. Jeder Bal-
ken beinhaltet 3 Werte. Den genauen Wert kénnen Sie der Anzeige LEVEL
entnehmen. Dieser Tretwiderstand lasst sich jederzeit, in allen Programmen,
mit den Tasten + und — veréandern.

GESCHLECHT:

Anzeige von vorgegenenen Geschlecht Méannlich/Weiblich. (Vorgabe nur
in Programm 8)

ZEIT/GROBE/GEWICHT : Zur Einstellung / Anzeige der Zeit in Minuten und
Sekunden bis max. 99:00 Minuten. Vorwahl in Minutenschritten / Zahlung
Auf + Ab in Sekundenschritten. In den Programmen 2 - 12 Mindestvorga-
bezeit 5 Minuten. Es kann entweder ZEIT oder ENTFERNUNG vorgegeben
werden - beides zusammen geht nicht. Eingabe/Anzeige der KérpergréBe
des Korpergewichtes nur im Programm 8 verfligbar.

Time CEEL

SE

U/min/SPEED/km/h: Anzeige von Pedalumdrehungen pro Minute und
Geschwindigkeit in km/h. Mit der F- Taste kann zwischen SPEED und
Pedalumdrehungen U/min hin- und hergeschaltet werden.

RPM AV/SPEED

888

ENTFERNUNG/FETT %/ODO: Anzeige und Vorgabe fir die Entfernung.
Die Vorgabe kann von 0 - 999,0 km eingegeben werden. Die Zahlung Auf/
Ab erfolgt in 0,1km-Schritten. Entfernung kann nicht gleichzeitig mit einer
Zeit vorgegeben werden. Mit der F- Taste kann zwischen ENTFERNUNG
(DIST) und Entfernung Total (ODO) hin- und hergeschaltet werden. Anzeige
des berechneten Korperfettanteiles in %, nur im Programm 8 verfiigbar.

DIST ODO

88.8.8

KCAL/WATT/BMR : Mittels der Durchschnittswerte errechnet der Com-
puter die KAL., die in KCAL angezeigt werden. Zum Umrechnen der ver-
bindlichen MaBeinheit fir Energie ,,Joule® in die allgemein gebrauchlichen
Angabe ,Kalorien“ verwenden Sie die folgende Formel : 1 Joule = 0,239
cal, bzw. 1 cal = 4,186 J. Die KAL kdnnen nicht direkt eingegeben werden,
da sie autom. aus der Wattzahl vom Computer errechnet werden. Mit der
F-Taste kann zwischen Watt und KCAL hin und hergeschaltet werden Der
Computer misst exakt die beim Training erbrachte Leistung. Die Anzeige
erfolgt in Watt. Im Programm 8 erfolgt hier die Anzeige des Ziel-Wertes.
BMR (Basal Metabolism Ratio) = Grundumsatz an Energie, die lhr Kérper
im Ruhezustand verbraucht. Dieser Wert wird errechnet aus einer Formel
die Fettanteil, GroBe, Gewicht, Alter und Geschlecht berticksichtigt. (Nur
im Programm 8 verfligbar.)




PULSOBERGRENZE/BMI/ALTER: Verfiigbar in den Programmen 1- 8
( nicht in Programm 9 -12). Sobald Sie lhr Alter eingeben, errechnet der
Computer einen Warn-Pulswert, den Sie keinesfalls Uberschreiten sollten
(Formel: (220 - Alter) x 0,80 ). Bei Erreichen dieses Wertes beginnt die
Angeige Puls zu blinken - Sie sollten dann sofort die Geschwindigkeit oder
die Belastungsstufe reduzieren. Verfiigbar in den Programmen 9 - 12
und 13 - 16. Im Programm 9 : Anzeige des von Ihnen vorgegebenen indi-
viduellen Zielpulses Im Programm 10 - 12: Trainingsprogramm mit 60% /
70% oder 80% lhrer MHF(max. Herzfrequenz). Nach Eingabe lhres Alters
wird Ihre MHF errechnet und von da aus mit dem jeweiligen Prozentsatz
berechnet. Das Ergebnis - Ihr Trainingspuls MHF - und lhr aktueller Puls
wird angezeigt. Im Programm13 -16: Trainingsvorschlag mit 80% Ihrer
MHEF. Eingabe / Anzeige lhres Alters. Anzeige von BMI (Body Mass Index)
= Koérpergewicht : KérpergréBe?.

TARGET H.R

gag

|CmD ace

PULSANZEIGE/BODY TYP : Hier wird der aktuelle Puls angezeigt. Um die
Pulsmessung zu aktivieren, muss immer vorher die S-Taste gedriickt
werden. Anhand des errechneten Kérperfettanteiles wird unter 9 verschie-
denen Koérpertypen unterschieden:

Type 1 Fettanteil 5%-9%;

Type 2 Fettanteil 10%-14%;
Type 3 Fettanteil 15%-19%;
Type 4 Fettanteil 20%-24%;
Type 5 Fettanteil 25%-29%;
Type 6 Fettanteil 30%-34%;
Type 7 Fettanteil 35%-39%;
Type 8 Fettanteil 40%-44%;
Type 9 Fettanteil 45%-49%

Dem errechneten Koérpertyp wird im Programm 8 ein entsprechendes Trai-
ningsprogramm zugewiesen.

HEART RATE

848

BODY TYPE

Widerstandsprofil: Die gewlnschte Trainingsdauer kann im Bereich ZEIT
vor eingestellt werden. Diese Vor eingestellte Zeit wird vom System in 10
Teilintervalle unterteilt. Jeder Balken auf der Zeitachse (horizontal) = 1/10
der vorgegebenen Zeit, z.B.: Trainingszeit = 5 min = jeder Balken ist 30
sek., Trainingszeit = 10 min = jeder Balken = 1 min. Jeder der 10 Balken
entspricht einem solchen Zeitintervall. Der jeweils aktuelle Zeitbalken wird
durch BLINKEN gekennzeichnet. Wird keine Zeit vorgegeben, so bedeutet
jeder Zeitbalken 3 min Training, d.h. nach 3 Minuten springt die Blink-Anzeige
von Balken 1 auf Balken 2 usw. bis gesamt 30 min. Wird das Programm
zwischenzeitlich mit der S-Taste gestoppt, bleibt die Zeit stehen, um von
dort aus nach erneuten Driicken der S- Taste wieder weiterzuzéhlen.

hoher Balken = hoher Tretwiderstand
niedriger Balken = kleiner Tretwiderstand
jedes Balkensegment beinhaltet 3 Werte

jeder der 10 Zeitbalken entspricht
1/10 der vorgegebenen Trainingszeit

Tretwiderstand : Mittels der + / - Taste kdnnen Sie jederzeit - in allen Pro-
grammen - den Tretwiderstand anpassen. Die Verénderung kdnnen Sie an
der Balkenhdhe sowie in der Anzeige LEVEL ablesen - je héher die Balken,
desto héher der Widerstand und umgekehrt .Jedes Balkensegment steht
fir 3 Werte. Der gewahlte Wert wird von der Anzeige LEVEL angezeigt. Die
Veranderung wirkt sich auf die momentane und folgende Zeit-Position aus.
Die Hohe der Balken zeigt die Belastung an, nicht ein Geléandeprofil.
Programmablaufe werden im Display grafisch dargestellt. Der Ablauf der
einzelnen Programme erfolgt gemaB Darstellung des Balkendiagramms im
Anzeigefeld, z.B. Programm 3 = Berg + Tal usw. (dabei ist die Balkenhohe =
Widerstand, die Zeit wird auf die Balkenbreite verteilt}e Nach Programmein-
stellung unbedingt ,,S“ -Taste driicken, wenn mit dem Training gestartet
wird. Ansonsten erfolgt keine Pulsanzeige, Watteinstellung etc.

A. Einstellmdglichkeiten der Programme:

Programme| Einstellung

P1-P7 Zeit, Entfernung, Kal., Alter

P8 Geschlecht, GroBe, Gewicht, Alter

P9 Zeit, Entfernung, Kal., Pulsobergrenze

P10 - P12 Zeit, Entfernung, Kal., Alter

P13 - P16 Zeit, Entfernung, Kal., Alter, 10 Teilintervalle
P17 Zeit, Entfernung, Kal., Watt, Alter

Anzeigen im Uberblick:

Funktion |max. Anzeigewerte |Einstellmoglichkeit

Zeit 00:00 - 99:00 aufwarts |Manuell 01:00 — 99:00
99:00 - 05:00 abwérts |Programm 05.00 — 99:00

Geschw. 0,0 - 99,9 km/h nicht einstellbar

Entfernung [0,1 - 999,0 km 1,0 km - 999km

U/min 15 - 999 Upm nicht einstellbar

Kcal 0 — 9999 Kcal 1-9.999 Kcal

Watt 00 -999 Watt 20-400 Watt

Alter 10 - 99 Jahre 10 - 99 Jahre

Puls 40- 240 Schléage 60 - 220 Schlage

BMI 1-99,99 nicht einstellbar

BMR 1 —9999 Kcal nicht einstellbar

Fett % 5% - 50% nicht einstellbar

Kérpertyp 1-9 nicht einstellbar

Fitness-Note |F 1,0 —F 6,0 nicht einstellbar

Programm 1 (Manuell)
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Programm 7 (Intervall)
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Programm 12 (80% max. Puls)
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Grundsétzlich sind alle ermittelten und angezeigten Werte nicht fiir
medizinische Auswertungen geeignet.

Programm 1: Manuell

dieses Programm entspricht den Funktionen eines normalen Heimtrainers.
So werden hier die Zeit , die Geschwindigkeit/U/min, die Entfernung, die
Watt/Kcal, der aktuelle Puls und der Warnpuls permanent im Anzeigefeld
angezeigt. Durch Umschalten mit der ,,F“-Taste kann auBerdem von Watt/U/
min auf Kcal/Geschwindigkeit umgeschaltet werden. Mittels der + und -
Tasten kann der Tretwiderstand manuell eingestellt werden. Alle Werte
sind manuell zu bedienen - es erfolgt keine automatische Regulierung.

Programme 2 -7: Fitness

Hier sind verschiedene Trainingsprogramme vorgegeben. Bei Wahl eines
dieser Programme erfolgt ein automatischer Programmablauf, der verschie-
dene Intervalle beinhaltet. Die Aufteilung erfolgt in Schwierigkeitsstufen und
in Zeitintervallen. Sie kdnnen aber jederzeit in das Programm eingreifen, um
Tretwiderstand oder Zeitlauf zu verandern. AuBerdem erfolgt eine entspre-
chende Balkenanzeige im Anzeigefeld.

Programm 8: Ihr persénliches Profil

Hier berechnet der Computer nach Eingabe lhrer pers. Daten wie Geschlecht
/ GroBe / Gewicht und Alter lhre Werte fir den BMI , BMR, Korperfettanteil
und Kérpertyp. Das Ergebnis wird angezeigt.

Programm 9: Zijel -Trainingsherzfrequenz THF

Hier kdnnen Sie lhre personliche - optimale Trainingspulsfrequenz THF vor-
geben. Innerhalb eines gewissen Toleranzbereiches wird der Tretwiderstand
automatisch vom Computer nachgeregelt, so dass Sie sich immer in der
vorgegebenen Zone befinden.

Programm 10 - 12:

Hier berechnet der Computer nach Eingabe lhres Alters selbststandig Ihre
max. Herzfrequenz und je nach Programm die entsprechende - auf 60% /
70% oder 80% - angepasste Trainings-Zielfrequenz. Dieser Soll-Wert wird
angezeigt. Der Tretwiderstand wird automatisch vom Computer nachgere-
gelt, um in dieser Zielfrequenz zu bleiben.

Programm 13 und 16: indiv. Trainingsprogramme
Hier kdnnen Sie Ihre verschiedenen Widerstandsprofile (U1-U4) eingeben
und trainieren.
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Programm 17: Watt-Programm

Hier kdnnen Sie Ihre individuelle Watt-Vorgabe eingeben. Innerhalb eines
gewissen Toleranzbereiches wird der Tretwiderstand automatisch — unab-
hangig von der Trittfrequenz vom Computer nachgeregelt, so dass Sie sich
immer in der vorgegebenen Zone befinden.

FEHLERMELDUNGEN:

Bei jedem Neustart fiihrt der Computer einen Schnelltest auf Funktionsfahig-
keit durch. Sollte einmal nicht alles in Ordnung sein, gibt er drei verschiedene
Fehlermdglichkeiten an:

E 1 Dieses Zeichen und ein Warnton erscheinen, wenn die Verkabelung
fehlerhaft angeschlossen ist. Uberpriifen Sie alle Kabelverbindungen, be-
sonders an den Steckern. Nach Behebung des Fehlers die ,,S“-Taste 2 Sek.
gedrickt halten, um das System auf 000 zurlickzusetzen.

E 2 Dieses Zeichen erscheint, wenn die Messwerte unkorrekt sind oder der
IC beschéadigt ist.

E 4 Dieses Zeichen erscheint, wenn im Programm 8 bei der Messung keine
Signale vom Handpuls empfangen werden

PULSMESSUNG:

1. Handpulsmessung:

Im linken und rechten Lenkergriffteil ist je eine Metallkontaktplatte, die
Sensoren, eingelassen. Verbinden Sie das Kabel mit dem Anschluss 5 am
Computer. Bitte darauf achten, dass immer beide Handflachen gleichzeitig
mit normaler Kraft auf den Sensoren aufliegen. Sobald eine Pulsabnahme
erfolgt, blinkt ein Herz neben der Pulsanzeige. (Die Handpulsmessung dient
nur zur Orientierung, da es durch Bewegung , Reibung, Schweil3 etc. zu
Abweichungen vom tatséchlichen Puls kommen kann. Bei einigen wenigen
Personen kann es zu Fehlfunktionen der Handpulsmessung kommen. Sollten
Sie Schwierigkeiten mit der Handpulsmessung haben, so empfehlen wir
Ihnen die Verwendung eines Cardio — Brustgurtes mit Puls-Uhr.

START- Taste unbedingt driicken, sonst erfolgt keine Pulsmessung.

FITNESS-NOTE / ERHOLUNGSPULSFUNKTION

Ihr Ergometer bietet die Mdglichkeit, eine Bewertung lhrer individuellen
Fitness in Form einer ,,Fitness-Note* durchzufiihren. Das Messprinzip beruht
auf der Tatsache, dass bei gesunden, gut trainierten Personen die Pulsfre-
quenz innerhalb einer gewissen Zeitspanne nach dem Training schneller
absinkt als bei gesunden, weniger gut trainierten Personen. Zur Ermittlung
des Fitnesszustand wird daher die Differenz der Pulsfrequenz am Ende des
Trainings (Anfangspuls) und der Pulsfrequenz eine Minute nach dem Ende



des Trainings (Endpuls) herangezogen. Starten Sie diese Funktion erst,
wenn Sie einige Zeit trainiert haben. Vor Beginn der Erholungspulsfunktion
mussen Sie sich lhre aktuelle Pulsfrequenz anzeigen lassen, indem Sie die
Hande an die Handpuls-Sensoren legen.

1. Driicken Sie die , Test“-Taste und legen Sie danach beide Hande zur
Pulsmessung an die Sensoren an.

2. Der Computer geht in den STOPP-Modus, in der Mitte des Displays wird
ein groBes Herzsymbol angezeigt und die automatische Erholungspulsmes-
sung wird eingeleitet.

3. Die Zeit im Display beginnt wird 0:60 an zurlickgezéhlt

4.Im Feld ,Zielpuls“ wird der Anfangspuls zu Beginn der Messung angezeigt.
Hierbei wird der Durchschnitt der vier hchsten Pulswerte in den letzten 20
sek. vor Driicken der Fitness-Taste herangezogen.

5. im Feld ,,Puls“ wird der aktuell gemessene Pulswert angezeigt.

6. nach Ablauf einer Minute ist die Zeit auf 0:00 zurtckgefahren und es er-
tént ein akustischer Signalton. Der Motor fahrt zurtick. Im Feld ,,Puls® wird
Endpuls zum Zeitpunkt 0:00 angezeigt. Sie kdnnen nun die Hande von den
Puls-Sensoren nehmen. Nach einigen Sekunden erscheint in der Mitte der

Anzeige lhre Fitness-Note von F 1,0 - F 6,0 (Schulnotensystem).
7. Zum Weitertrainieren drlicken Sie die START-Taste S.

Trainingsflache in mm
(fir Gerat und Benutzer)

2000

600

Freiflache in mm
(Trainingsflache und Sicherheitsflache
(umlaufend 60cm))

Reinigung, Wartung und Lagerung des Ergometers:

1. Reinigung

Benutzen Sie nur ein leicht angefeuchtetes Tuch zur Reinigung.
Achtung: Benutzen Sie niemals Benzin, Verdlnner oder andere
aggressive Reinigungsmittel zur Oberflachenreinigung da dadurch
Beschéadigungen verursacht werden.

Das Gerat ist nur flr den privaten Heimgebrauch und zur Benutzung
in Innenrdumen geeignet. Halten Sie das Gerat sauber und Feuch-
tigkeit vom Gerat fern.

2. Lagerung

Stecken Sie das Netzgerat aus 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 Pedalkugellager
links und rechts, an das Gewinde der Sattelbefestigungsschrau-
be. 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 Pedalkugellager links und rechts, an das Gewinde
der Sattelbefestigungsschraube.
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Stérungsbeseitigung:
Wenn Sie die Funktionsstérung nicht anhand der aufgefiihrten
Informationen beheben kénnen, so kontaktieren Sie Ihren Handler
oder den Hersteller.

Problem

Mégliche
Ursache

Lésung

Der Computer
schaltet sich
durch Dricken
einer Taste nicht
ein.

Kein Netzteil ein-
gesteckt oder die
Steckdose fiihrt

keine Spannung.

Uberpriifen Sie ob das Netzge-
rat ordnungsgemaB eingesteckt
wurde, ggf. mit einem anderen
Verbraucher ob die Steckdose
Spannung fihrt.

Der Computer
z&hlt nicht und
schaltet sich

Fehlender
Sensorimpuls
aufgrund nicht

Uberpriifen Sie die Steckver-
bindung am Computer und die
Steckverbindung im Stutzrohr

zahlt nicht und
schaltet sich
durch Beginn
des Trainings

Sensorimpuls
aufgrund nicht
ordnungsgema-
Ber Position des

durch Beginn ordnungsgema- | auf ordnungsgemaBen Sitz.
des Trainings Ber oder geloster

nicht ein. Steckverbindung.

Der Computer Fehlender Schrauben Sie die Verklei-

dung auf und Uberprifen Sie
den Abstand von Sensor zum
Magneten. Ein Magnet in der
Tretkurbelscheibe ist gegentliber

angeschlossen

nicht ein. Sensors. vom Sensor und muss einen
Abstand von kleiner als < 5mm
aufweisen.

Keine Pulsan- Pulsstecker nicht | Stecken Sie den separaten

zeige eingesteckt. Stecker vom Pulskabel in die
entsprechende Buchse am
Computer ein.

Keine Pulsan- Pulssensor nicht | Schrauben Sie die Handpuls-

zeige ordnungsgemaB | sensoren ab und Uberprifen

Sie die Steckverbindungen auf
ordnungsgemaBen Sitz und die
Kabel auf evtl. Beschadigungen.




Trainingsanleitung

Um splrbare kérperliche und gesundheitliche Verbesserungen zu erreichen,
mussen fur die Bestimmung des erforderlichen Trainingsaufwandes die
folgenden Faktoren beachtet werden:

1. Intensitat:

Die Stufe der korperlichen Belastung beim Training muB3 den Punkt der
normalen Belastung tberschreiten, ohne dabei den Punkt der Atemlosigkeit
und /oder der Erschdpfung zu erreichen. Ein geeigneter Richtwert fur ein
effektives Training kann dabei der Puls sein. Dieser sollte sich wahrend
des Trainings in dem Bereich zwischen 70% und 85% des Maximalpulses
befinden (Ermittlung und Berechnung siehe Tabelle und Formel).
Wahrend der ersten Wochen sollte sich der Puls wéhrend des Trainings
im unteren Bereich von 70% des Maximalpulses befinden. Im Laufe der
darauffolgenden Wochen und Monate sollte die Pulsfrequenz langsam bis
zur Obergrenze von 85% des Maximalpulses gesteigert werden. Je groBer
die Kondition des Trainierenden wird, desto mehr missen die Trainingsan-
forderungen gesteigert werden, um in den Bereich zwischen 70% und 85%
des Maximalpulses zu gelangen. Dieses ist durch eine Verlangerung der
Trainingsdauer und/oder einer Erhéhung der Schwierigkeitsstufen moglich.
Wird die Pulsfrequenz nicht in der Computeranzeige angezeigt oder wollen
Sie sicherheitshalber Ihre Pulsfrequenz, die durch eventuelle Anwendungs-
fehler o0.4. falsch angezeigt werden konnte, kontrollieren, kénnen Sie zu
folgenden Hilfsmitteln greifen:

a. Puls-Kontroll-Messung auf herkdmmliche Weise (Abtasten des Pulsschla-
ges z.B. am Handgelenk und zahlen der Schlage innerhalb einer Minute).
b. Puls-Kontroll-Messung mit entsprechend geeigneten und geeichten Puls-
Mess-Geraten (im Sanitats- Fachhandel erhaltlich).

2. Haufigkeit:

Die meisten Experten empfehlen die Kombination einer gesundheitsbewuf3-
ten Ernahrung, die entsprechend dem Trainingsziel abgestimmt werden muf3,
und korperlicher Ertlichtigungen drei- bis finfmal in der Woche.

Ein normaler Erwachsener muf3 zweimal pro Woche trainieren, um seine
derzeitige Verfassung zu erhalten. Um seine Kondition zu verbessern und
sein Kérpergewicht zu verandern, benétigt er mindestens drei Trainingsein-
heiten pro Wochen. Ideal bleibt naturlich eine Haufigkeit von finf Trainings-
einheiten pro Woche.

3. Gestaltung des Trainings

Jede Trainingseinheit sollte aus drei Trainingsphasen bestehen:
+LAufwarm-Phase“, ,Trainings-Phase“ und ,Abkilihl-Phase”.

In der ,Aufwarm-Phase" soll die Kérpertemperatur und die Sauerstoffzufuhr
langsam gesteigert werden. Dieses ist durch gymnastische Ubungen tber
eine Dauer von flnf bis zehn Minuten méglich.

Danach sollte das eigentliche Training (,Trainings-Phase“) beginnen. Die
Trainingsbelastung sollte erst einige Minuten gering sein und dann fir eine
Periode von 15 bis 30 Minuten so gesteigert werden, daf3 sich der Puls im
Bereich zwischen 70% und 85% des Maximalpulses befindet.

Um den Kreislauf nach der ,Trainings-Phase” zu unterstiitzen und einem
Muskelkater oder Zerrungen vorzubeugen, muf3 nach der ,Trainings-Phase”
noch die ,Abkuhl-Phase” eingehalten werden. In dieser sollten, fiinf bis zehn
Minuten lang, Dehnungstibungen und/oder leichte gymnastische Ubungen
durchgefihrt werden.

Weitere Informationen zum Thema Aufwarmubungen, Dehnungstubungen
oder allgemeine Gymnastikiibungen finden Sie in unserem Downloadbereich

unter www.christopeit-sport.com

4. Motivation

Der Schlussel 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 Ihr Ziel vor Augen. Bei kontinuierlichem
Training werden Sie Tag fur Tag feststellen, wie Sie sich weiterentwickeln

und lhrem persénlichen Trainingsziel Stiick fir Stlick néher kommen.
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90% des Maximalpuls
85% des Maximalpuls
70% des Maximalpuls

Aufwédrmiibungen (Warm Up)

Starten Sie Ihre Aufwarmphase durch Gehen auf der Stelle fiir mind. 3 Minuten und filhren Sie danach folgende gymnastische Ubungen durch um den
Kérper auf die Trainingsphase entsprechend vorzubereiten. Bei den Ubungen nicht (ibertreiben und nur soweit ausfiihren bis ein leichtes Ziehen zu spiiren

ist. Diese Position dann etwas halten.

P B L

e

Greifen Sie mit der linken
Hand hinter den Kopf an die
rechte Schulter und ziehen
Sie mit der rechten Hand
etwas an der linken Arm-
beuge. Nach 20Sek. Arm
wechseln.

Beugen Sie sich soweit wie
mdglich nach vorn und las-

gestreckt. Zeigen Sie dabei
mit den Fingern in Richtung
FuBspitze. 2 x 20Sek.

sen Sie die Beine fast durch-

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.

Setzen sie sich mit einem
Bein gestreckt auf den Bo-
den und beugen Sie sich vor
und versuchen Sie den FuB
mit den Handen zu errei-
chen. 2 x 20Sek.

Nach den Aufwarmibungen durch etwas schitteln die Arme und Beine lockern.

Horen Sie nach der Trainingsphase nicht abrupt auf, sondern radeln Sie gemditlich noch etwas ohne Widerstand aus um wieder in die normale Puls-Zone
zu gelangen. (Cool down) Wir empfehlen die Aufwarmiibungen zum Abschluss des Trainings erneut durchzufiihren und das Training mit Ausschutteln der

Extremitaten zu beenden.
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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-Sports Gilles GmbH

Friedrichstr. 55
42551 Velbert

[i]

Important Recommendations and
Safety Instructions

Our products are all tested and therefore represent the highest current safety
standards. However, this fact does not make it unnecessary to observe the
following principles strictly.

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

2. Check the firm seating off all screws, nuts and other connections before
using the machine for the first time and at regular intervals to ensure that
the trainer is in a safe condition.

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

4. Place a suitable base (e.g. rubber mat, 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 training.

7. WARNING! Systems of the heart frequency supervision can be inexact.
Excessive training can lead to serious health damage or to the death. Consult
a doctor before beginning a planned training programme. He can define
the maximum exertion (pulse, Watts, duration of training etc.) to which you
may expose yourself and can give you precise information on the correct
posture during training, the targets of your training and your diet. Never
train after eating large meals.

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

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

10. Unless otherwise described in the instructions, the machine must only
be used for training by one person at a time. The exercise time should not
overtake 60 min./daily.

11. Wear training clothes and shoes which are suitable for fitness training
with the machine. Your clothes must be such that they cannot catch dur-
ing 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.
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12. WARNING! If you notice a feeling of dizziness, sickness, chest pain or
other abnormal symptoms, stop training and consult a doctor.

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

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

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

16. 4~ At the end of its life span this product is not allowed to dispose over
the normal household waste, but it must be given to an assembly point for
the recycling of electric and electronic components. You may find the symbol
on the product, on the instructions or on the packing.

The materials are reusable in accordance with their marking. With the re-use,
the material utilization or the protection of our environment. Please ask the
local administration for the responsible disposal place.

17. To protect the environment, do not dispose of the packaging materials,
used batteries or parts of the machine as household waste. Put these in
the appropriate collection bins or bring them to a suitable collection point.

18. For speed dependent operation mode, the braking resistance level can
be adjustable manually and the variations of power will depend on the ped-
aling speed. For speed independent operation mode, the user can set the
wanted power consumption level in Watt, constant power level will be kept
by various braking resistance levels, that will be determined automatically
by system. That is independent on the pedaling speed.

19. The machine is equipped with 24-step resistance adjustment. This makes
it possible to reduce or increase the braking resistance and thereby the
training exertion. Pressing the button “-” for the resistance setting towards
stage 1 reduces the braking resistance and thereby the training exertion.
Pressing the button “+” for the resistance setting towards stage 24 increases
the braking resistance and thereby the training exertion.

20. The maximum permissible load (=body weight) is specified as 120 kg.
This machine has been tested and certified in compliance with EN ISO
20957-1 and EN 957-5 ,H/A“. This item’s computer corresponds to the
basic demands of the EMV Directive of 2004/108/EC.



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

Parts List — Spare Parts List
RS 2 Order No. 1213

Technical data: Issue: 01. 01. 2015 )
Adress: Top-Sports Gilles GmbH

Friedrichstr. 55
42551 Velbert
Telefon: +49 (0) 2051 - 6 06 70

e Ergometer of class HA/EN 957-1/5 with high accuracy

e Magnetic brake system with approx. 9 KG flywheel

e Motor- and Computer-controlled resistance, with 24 manually
adjustable load steps Telefax: +49 (0) 2051 -6 06 74 4

¢ 6 installed programs; 4 heart rate programs; 4 individual e-mail: info @ christopeit-sport.com
programs ; it

e 1 speed independent program, power control in steps of 5 Watt (20 — www.christopeit-sport.com

400 Watt)

1 Body fat program; Hand Pulse measurement; handlebar adjustable

Saddle horizontally adjustable

Comfortable seat with breathable back padding

Wheels for easier transportation; Power plug (Adapter)

Computer, showing at same time: Speed, time, distance, approx.

calories, body fat analysis,

Pedal revolutions per minute, Watt and heart rate.

Input of limits for time, distance and approx. calories

Announcement of higher limits and Fitness test announcement

Max. body weight 120 KG

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/A

Space requirement approx L 150-165 x W 62 x H 100 cm 0 5 10 15 20 25 30 35 40 50 60 70 80 90 100 mm
lllustration Designation Dimensions Quantity Attached to ET number

No. mm illustration No.

1 Main frame 1 33-1213-01-SI
2 Front stabilizer 1 1 33-1209-03-SI
3 Rear stabilizer 1 9 33-1213-03-SI
4 Carriage bolt M8x90 2 3 39-10445

5 Arc washer 8//25 2 4 39-9966-CR

6 Cap nut M8 6 4+12+45 39-9900-CR
7L Front tube end cap left 2 2 36-9220-06-BT
7R Front tube end cap right 2 2 36-1209-05-BT
8 Rear stabilizer end cap 2 3 36-1213-05-BT

Seat frame 1 1 33-1213-02-SI

10 Pulse connecting 1 2 14+26 36-1213-06-BT
11 Foam grip 2 15 36-1213-07-BT
12 Allen head screw M8x80 2 9+15 39-9956

13 Arc washer 8//19 6 20+45 39-9966-CR

14 Pulse unit with cable 2 10 36-1213-07-BT
15L Handrail left 1 33-1213-04-SI
15R Handrail right 1 9 33-1213-05-SI
16 Handgrip nut 1 18 36-9211-19-BT
17 Flat washer 10/19 1 16 39-9989-CR
18 Fixed bracket 1 23 33-9211-08-SI
19 Handrail cap 2 15 36-1213-08-BT
20 Allen head screw M8x15 19 1+23+32+54 39-9886-CR

21 Flat washer 8//16 15 12,20+81 39-10520

22 Square cap 2 23 36-1213-09-BT
23 Seat holder 1 9 33-1213-06-SI
24 Seat 1 23 36-1213-03-BT
25 Back rest 1 23 36-1213-04-BT
26 Pulse connecting 2 2 10+30 36-1213-10-BT
27L Pedal left 1 33L 36-9110-04-BT
27R Pedal right 1 33L 36-9110-05-BT
28 Motor cable 1 31 36-9212-04-BT
29 Flat washer 4//8 4 4 39-10510

30 Pulse connecting 3 2 26+44 36-1213-11-BT
31 Connection cable 1 28+44 36-1213-12-BT
32 Computer holder 1 1 33-1213-07-SI
33L Crank left 1 27L+54 33-9211-14-SI
33R Crank right 1 27R+54 33-9211-15-SI
34 Cross head screw 3x10 2 7 39-9909-SW
35 Foot screw 1 1 36-1213-13-BT
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lllustration

No.
36
37
38
39
40
41
42
43
44
45
46
47

48L

48R
49
50
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
71
72
73
74
75
76
77
78
79
80
81
82
83

85
86

Designation

Flat washer

Allen pan head screw
Cross pan head screw
Back rest cover
Rubber ring

Cross head screw
Spring washer
Adaptor

Computer
Carriage bolt

Nut

Bolt

Chain cover left
Chain cover right
Spring washer
Bearing

Wave washer

Belt wheel

Axle

Nylon nut

Belt

Motor

Sensor with cable
Screw

Nut

Tension cable

Bolt

Spring washer

Flat washer

Spring washer
Magnetic bracket
Magnetic bracket axle
Spring

DC connection cable
Axle nut

Bolt

U-piece

Nut

Nut

Nut

Bearing

Flywheel

Flywheel axle

Gear wheel

Crank cap

Idler wheel bracket
Idler wheel

Spring

Bushing

Tool set

Assembly and exercise instructions

Dimensions
mm
6//12
M6x40
4,2x18

M5x12
for M8
6V=DC/1000mA

M8x75
M10
M8x20

C17
6003

M8
390J

M5x60
M5

M6x15
for M6
6//12
Cc12

M10x1
M6x50

M6
M10x1
M10x1

6000
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Quantity
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Attached to
illustration No.
37
23+25
48+57+58
23
1+48
44
4+20+45
69
32
2
35
33
1+48R
1+48L
54
54
54
54+56
50+53
20+81
53+77
28+61
1+28

59
57+66
67
62
62
67
67
66
66
28+43
78
78
7
s
78
78
77
78
76
77
33

82
82
78

ET number

39-10013-VC
39-9979
39-9909-SW
36-1213-14-BT
36-9211-31-BT
39-10188
39-9864-VC
36-9808-21-BT
36-1209-03-BT
39-10019-CR
39-10032
39-9821
36-1213-01-BT
36-1213-02-BT
36-9805-32-BT
39-9947
36-9918-22-BT
36-1213-15-BT
33-9211-09-SI
39-9981
36-1213-16-BT
36-9212-08-BT
36-9212-07-BT
39-10406
39-10012
36-9211-41-BT
39-9823-SW
39-9865-SW
39-10013-VC
36-9111-39-BT
33-9214-14-SI
36-9211-26-BT
36-9214-23-BT
36-9212-09-BT
39-9820-SW
39-10000
36-9713-55-BT
39-9861-VZ
39-9820
39-9820
39-9998
33-9211-12-8I
33-9211-13-SI
36-9211-38-BT
36-9840-15-BT
33-1212-03-SI
36-9211-28-BT
36-9211-37-BT
36-9211-15-BT
36-1213-17-BT
36-1213-18-BT



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 number of parts have been connected directly to
the main frame and preassembled. In addition, there are several other
individual parts that have been attached to separate units. This will make
it easier and quicker for you to assemble the equipment. Assembly
time: 40 - 50 min.

Step 1:
Preparing for assembly of main frame (1).

1.

Take out the screws (20) from main frame (1) and pull out slowly the
seat frame (9) from main frame (1).

2. Screw into the threat holes the screws (20) with washers (21) at seat
frame (9).
Step 2:

Attach the stabilizer (2+3) and seat frame (9) at main frame (1).

1.

2.

Place the seat frame (9) near the main frame (1) and connect the plugs
of pulse connection cables 1 (10) and pulse connection cables 2 (26).
Push the seat frame (9) into the locator provided for it at the main frame
(1). Ensure that the cable connections made are not squashed. Screw
the seat frame (9) at the main frame (1) with screws (20), washers (21)
and spring washers (42).

Attach the front foot (2) with the preassembled transport rollers (7) to
the main frame (1). Do this with the two screws M8x75 (45), washers
(13), spring washers (42) and cap nuts (6).

Attach the rear foot (3) with preassembled end caps (8) to the seat frame
(9). Do this with the two screws M8x90 (4), washers (5), spring washers
(42) and cap nuts (6).

Screw in the rubber foot (35) into the appropriate threat of main frame
(1). After assembly has been completed, you can compensate for minor
irregularities in the floor by turning the wheel at end cap (8) and rubber
foot (35). The equipment should be set up that the equipment does not
move of its own accord during a training session. If you like to change
the position of the recumbent bike, lift up at rear foot (3) until you can
move easy on the front transportation rollers to another place.




Step 3:
Attach the seat holder (23) at seat frame (9).

1. Place the seat holder (23) into the holder of seat frame (9), set it at the
desired position and screw it onto the seat frame (9) by fixed bracket
screw (18), washer (17) and star grip nut (16).

Attention: Ensure before every exercising that the saddle is tighten
firmly

Step 4:
Attach the seat (24) and back cushion (25) at seat support (23).

1. Place the seat (24) with back side onto the seat support (23) so that the
holes are align.

2. Puton each screw M8x15 (20) one washer (21) and tighten the seat (24)
at seat support (23) firmly.

3. Place the back side of back cushion (25) against den seat holder (23)
so that the holes align.

4. Screw the back cushion (25) at seat holder (23) tightly by using screws
M6x44 (37) and washers (36).

5. Attach the cover (39) onto the screw connection and fix with screw (38).

Step 5:
Installation of the hand grips (15L+15R) at the seat frame (9).

1. Place the hand grips (15L+15R) near to the seat frame (9) and connect
the plugs of pulse connection cables 1 (10) and pulse cables (14).

2. Adjust the holes in the tubes so that they are aligned and push the bolts
(12) through the holes and tighten the hand grips (15L+15R) at seat
frame (9) with washers (16) and cap nuts (6) firmly.
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Step 6:
Attach the pedal (27L+27R) at pedal crank (33L+33R).

1.

2. Screw the left pedal (27L) into the locator in the left-hand side (as seen
in operation) for the pedal crank (33L) (Warning! the screw direction is
anti-clockwise).
3. Then mount the pedal straps left and right on the associated pedals
(27). (The pedals are signed with “L” for Left and “R” for Right.)
_
@x
Step7:

Screw the right pedal (27R) into the locator in the right-hand side (as
seen in operation) for the pedal crank (33R) (Warning! the screw direction
is clockwise).

Attach the computer holder (32) at main frame (1).

1.

Place the computer holder (32) against the main frame (1) and connect
the plug for the computer cable (31) with the matching plug for the
motor cable (28). Connect the plugs of pulse connection cables 3 (30)
with the matching plug of pulse connection cables 2 (26) too.

Push the computer holder (32) onto the locator provided for it at
the main frame (1). Ensure that the cable connections made are not
squashed. Screw the computer holder (32) onto the main frame (1) in
straight direction with screws (20), spring washers (42) and washers
(13).

Step 8:
Installation of the computer (44) at computer holder (32).

1.

2.

Put the plug of pulse connection cable 3 (30) and connection cable
(81) into the cable sockets from monitor (44)

Attach the monitor (44) to computer holder (32) and tighten with screws
(41) and washer (29). (Attention: Ensure that the cable loom are not
crunched or pinched during installation.)
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Step 9:
Attach the power with adaptor (43).

1. Please insert the cable plug of adaptor (43) into the DC cable plug (69)
at end of chain guard (48L).

2. Please insert the adaptor (43) into a well installed socket with wall
power (230V~50Hz).

Step 10:
Checks

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

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

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

The monitor is designed for programmable magnetic bikes and
introduced with the following categories:

- Key Functions

- About Displays

- Operating Ranges

- Things You Should Know Before Exercising

- Operation Instructions

o Key Functions
There are total 6 keys including START/STOP(S), ENTER(E),
MODE(F), UP(+), DOWN(-), and RECOVERY(TEST).
A. START/STOP(S): Starts or stops the program chosen. And,
resets the monitor by pressing and holding for 2 seconds.

B. ENTER(E): Chooses the functions from PROGRAMS, GENDER,

TIME, HEIGHT, WEIGHT, DISTANCE, WATT, TARGET HEART
RATE, AGE, and 10 columns. The chosen function shall flash.
Please note that not all the functions can be selected in every
program according to the types of each program.

C. MODE(F): Press this button in start mode changes the display
of values between SPEED and RPM, DISTANCE and ODO and
CALORIES and WATT.

D. UP(+): Selects or increases the values of PROGRAMS,
GENDER, TIME, HEIGHT, WEIGHT, DISTANCE, WATT,
TARGET HEART RATE, AGE, and 10 columns.

E. DOWN(-): Selects or decreases the values of PROGRAMS,
GENDER, TIME, HEIGHT, WEIGHT, DISTANCE, WATT,
TARGET HEART RATE, AGE, and 10 columns.

F. RECOVERY(TEST): Starts the function of PULSE RECOVERY.

* About Display

A.
START: Indicates the program selected has started.
B.

[ STOP_

STOP: Indicates the program selected has stopped. And, users
are free to change the programs and the value of functions
applied.

c. PROGRAM (g

PROGRAM: Indicates the programs selected from
PROGRAM 1 to PROGRAM 17
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D. LEVEL:

Indicates the level of loading selected from LEVEL 1 to LEVEL 24.
LEVEL {8

E.

GENDER: Indicates the gender (Male or Female) selected.

S & |

TIME/HEIGHT/WEIGHT Display: Indicates only 1 value of TIME, HEIGHT,
or WEIGHT displayed depending on the programs.

TIME [EEIB

T

G. RPM/SPEED/KMH Display: Indicates only 1 value of RPM,
SPEED, or KMH displayed depending on the programs.

RPM AV/SPEED

88.8

KPH MPH
H. DISTANCE/FAT% Display: Indicates only 1 value of DISTANCE
or FAT%/ODO displayed depending on the programs.

DIST ODO

88.8.8

l. KCAL/WATT/BMR Display: Indicates only one value of KCAL,
WATT, or BMR displayed depending on the programs.
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J. TARGET H.R./BMI/AGE Display: Indicates only one value
of TARGET HEART RATE, BMI, or AGE displayed depending on the
programs.

TARGET H.R

gag8

| ace

K. HEART RATE/BODY TYPE Display: Indicates only one value of
HEART RATE or BODY TYPE displayed depending on the programs.

HEART RATE

838

BODY TYPE

-

LOADING Profiles: There are 10 columns of loading bars, and 8 bars in
each column. Each column represents 3 minutes workout (without the
change of TIME value), and each bar represents 3 levels of loading.

I I I D D D D S S
Il Il I D D B D S S .
Il I I I D S S N S .
Il Il I I D S D S S -
Il I Il N N S D S S -
Il N I I D D S S
I Il I N N S S S -
Il I I D S N N S -
¢ Operating Ranges

Values Range (Count up) |Countdown | Preset |Increment (Decrement)
PROGRAM 1~17 17 ~1 1 1

LEVEL 1~24 24 ~1 N/A 1

GENDER Male, Female N/A Male N/A

TIME 0:00 ~ 99:59 99:00 ~ 5:00 0:00 1:00

HEIGHT (cm) 100 ~ 250 250 ~ 100 175.0 0.5

WEIGHT (kg) 10 ~ 150 150 ~ 10 75.0 0.5
DISTANCE 0.0 ~999.9 999.9 ~ 0.0 0.0 1.0

WATT 30 ~ 400 400 ~ 30 100 10

TARGET H.R. 60 ~ 220 220 ~ 60 90 1

AGE 10 ~ 99 99 ~ 10 30 1




* Things You Should Know Before Exercising C. Programs Selection:

A. The values calculated or measured by the computer are for exercise There are 17 programs with 1 Recovery including 1 Manual
purpose only, not for medical purpose. Program, 6 Preset Programs, 1 Body Fat Program, 4 Heart

B. The Variables May Need To Change In The Programs: Rate Control Programs, 4 User Setting Programs, 1 Speed
Please note that only 1 value of TIME or DISTANCE can be adjusted. Independent Program, and 1 Pulse Recovery Measuring.
Both adjustments do not exist at the same time. For example, the value of D. Program Graph:

DISTANCE is ,,0.0“ while the value of TIME is adjusted to be any number Each graph shown is the profile of the loading in each interval
except ,,00:00“. (column). With the value of TIME counting up, each interval is
3 minutes that all the columns make up 30 minutes. With the
value of TIME counting down, each interval is the value of setup
TIME divided by 10. For example, if the time value is setup

Programs Variables to 40 minutes, each interval will be 40 minutes divided by 10
P1-P7 TIME, DISTANCE, CAL, AGE intervgls (40/10=4). Then, each intgwal will bg 4 minutes. The
Pa GENDER. HEIGHT, WEIGHT, AGE following graphs are all the profiles in the monitor.

P9 TIME, DISTANCE, CAL, TARGET H.R.

P10 - P12 TIME, DISTANCE, CAL, AGE

P13 - P16 TIME, DISTANCE, CAL, AGE, 10 INTERVALS

P17 TIME, DISTANCE, CAL, WATT, AGE

Program 1 (Manual) Program 2 (Polling) Program 3 ( Valley )
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E. Body Types:

There are 9 body types divided according to the FAT%
calculated.

Type 1 is from 5% to 9%.
Type 2 is from 10% to 14%.
Type 3 is from 15% to 19%.
Type 4 is from 20% to 24%.
Type 5 is from 25% to 29%.
Type 6 is from 30% to 34%.
Type 7 is from 35% to 39%.
Type 8 is from 40% to 44%.
Type 9 is from 45% to 50%.

F. BMR: Basal Metabolism Ratio
G. BMI: Body Mass Index

e Operation Instructions

A. Exercising With a Specific Goal:

1. TIME Control: Sets up a period of time to exercise. (Except
in Program 8)

2. DISTANCE Control: Sets up a certain distance to exercise.
(Except in Program 8)

3. BODY FAT Control: Computer designs various programs for
different people with different body fat ratio.

4. WATT Control: Keeps different bodies burning in desire
WATT consumed.

5. Heart Rate Control: Keeps users to exercise under a safe
heart-beating condition

Pulse Rate:

The whole set of heart rate detector include 2 sensors each
side. Each sensor has 2 pieces of metal parts. The correct
way to get detected is to gently hold both metal parts each
hand. With the good signals picked up by the computer, the
heart mark in the HEART RATE/BODY TYPE Display shall
flash.

(Options: Chest Belt for wireless pulse system is optional. If
wireless pulse system is adapted, please refer to the leaflet of
wireless pulse system. It may not apply to all the models, only
if the option is along with the computer.)

| Program:

PROGRAM 1 is a manual program. Press ,ENTER" key to
select TIME, DISTANCE, and AGE. Then, press(+) or (-) key
to adjust the values. The default level of loading is 6. After
pressing ,START/STOP“ key to exercise, please also apply
the heart rate detector appropriately. Users may exercise in
any desire level (by pressing (+) or (-) during the workout) with
a period of time or a certain distance. With the input of age,
the computer may suggest a target heart rate to exercise. The
suggested heart rate is 80%(220 — age). So, if the heart rate
detected equals to or greater than the TARGET H.R., the value
of HEART RATE will keep flashing. Please note that it is a
warning for users to slow down or to lower the level of loading.

Preset Programs:

PROGRAM 2 to PROGRAM 7 are the preset programs. Press
LENTER® key to select TIME, DISTANCE, and AGE. Then,
press (+) or (-) key to adjust the values. Users may exercise
with different level of loading in different intervals as the
profiles show. After pressing ,START/STOP* key to exercise,
please also apply the heart rate detector appropriately. Users
may also exercise in any desire level (by pressing (+) or (-)
during the workout) with a period of time or a certain distance.
With the input of age, the computer may suggest a target
heart rate to exercise. The suggested heart rate is 80%(220
—age). So, if the heart rate detected equals to or greater than
the TARGET H.R., the value of HEART RATE will keep flashing.
Please note that it is a warning for users to speed down or to
lower the level of loading.

Body Fat Program:

Program 8 is a special program designed to calculate users’
body fat ratio and to design a specific loading profile for
users. With 9 different body types, the computer can generate
9 different profiles for each. Press ,ENTER" key to select
GENDER, HEIGHT, WEIGHT, and AGE. Then, press (+) or (-)
key to adjust the values. After pressing ,,START/STOP* key
to calculate body fat, please also apply the heart rate detector
appropriately. If the detector cannot pick up any signals, an
error message ,,E3“ will show up in the profile display. If it
happens, press ,START/STOP“ key to calculate again. Then,
the calculation values of FAT%, BMR, BMI, BODY TYPE will
show up shortly.
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Heart Rate Control Programs:

Program 9 to Program 12 are the Heart Rate Control
Programs. In program 9, press ,Enter” key to select TIME,
DISTANCE, and TARGET H.R. Users may setup a target heart
rate to exercise in a period of time or a certain distance. In
Program 10 to Program 12, press ,Enter” key to select TIME,
DISTANCE, and AGE. Then, press (+) or (-) key to adjust the
values. Users may exercise in a period of time or a certain
distance with 60% Max Heart Rate in Program10, 70%

Max Heart Rate in Program 11, and 80% Max Heart Rate in
Program 12. After pressing ,,START/STOP“ key to exercise,
please also apply the heart rate detector appropriately. In
these programs, the computer will adjust the level of loading
according to the heart rate detected. For example, the level
of loading may increase while the heart rate detected is lower
than TARGET H.R. Also, the level of loading may decrease
while the heart rate detected is higher than TARGET H.R. As
a result, the user’s heart rate will be adjusted to close the
TARGET H.R. in the range of TARGET H.R. -5 and TARGET
H.R. +5.

User Setting Programs:

Program 13 to Program 16 are the user-setting programs.
Users are free to edit the values in the order of TIME,
DISTANCE, AGE, and the level of loading in 10 intervals. The
values and profiles will be stored in the memory after setup.
After pressing ,START/STOP* key to exercise, please also
apply the heart rate detector appropriately. Users may also
change the ongoing loading in each interval by pressing (+) or
(-) key, and they will not change the level of loading stored in
the memory. With the input of age, the computer may suggest
a target heart rate to exercise. The suggested heart rate is
80%(220 — age). So, if the heart rate detected equals to or
greater than the TARGET H.R., the value of HEART RATE will
keep flashing. Please note that it is a warning for users to
speed down or to lower the level of loading.

Speed Independent Program:

Program 17 is a Speed Independent Program. Press ,ENTER®
key to select the values of TIME, DISTANCE, WATT, and AGE.
Then, press (+) or (-) key to adjust the values. After pressing
~START/STOP* key to exercise, please also apply the heart
rate detector appropriately. During the exercise, the level of
loading is not adjustable. In this program, computer will adjust
the level of loading according to the value of WATT setup. For
example, the level of loading may increase while the speed is
too slow. Also, the level of loading may decrease while the
speed is too fast. As a result, the calculated value of WATT
will close to the value of WATT setup by users. With the

input of age, the computer may suggest a target heart rate to
exercise. The suggested heart rate is 80%(220 — age). So, if
the heart rate detected equals to or greater than the TARGET
H.R., the value of HEART RATE will keep flashing. Please note
that it is a warning for users to speed down or to lower the
level of loading.

Pulse Recovery:

It is a function to check the condition of pulse recovery that is
scaled from 1.0 to 6.0 while 1.0 means the best and 6.0 means
the worst and the increment is 0.1. In order to get rated
correctly, users must test it right after the workout finished by
pressing ,RECOVERY* key and then stop exercising. After
the key is pressed, please also apply the heart rate detector
appropriately. The test will last for 1 minute and the result will
show in the display.




Training area in mm
(for home trainer and user)

2000

Free area in mm
(Training area and security area
(rotating 60cm))

Cleaning, Checks and Storage of the Ergometer
bike:

1. Cleaning

Use only a less wet cloth for cleaning. Caution: Never use benzene,
thinner or other aggressive cleaning agents for surface cleaning as
this damage caused.

The device is only for private home use and for use suitable indoors.
Keep the unit clean and moisture from the device.

2. Storage

Plug out the power supply unit while intending the unit for more
than 4 weeks not to use. Choose a dry storage in-house and put
some spray oil to the pedal bearings left and right, to the thread of
the saddle bolt. Cover the bike to protect it from being discolor by
any sunlight and dirty through dust.

3. Checks

We recommend every 50 hours to review the screw connections for
tightness, which were prepared in the assembly. Every 100 operating
hours, you should put some spray oil at the pedal bearings left and
right, to the thread of the saddle bolt.
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Troubleshooting
If you cannot solve the problem with the following information,
please contact the authorized service center.

Problem

Possible Cause

Solution

Computer has
no value at Dis-
play if you press
any key.

No power
adapter is well
plugged or wall
power is without
power.

Check that the power adapter
is properly plugged in, possibly
with another electric device
check if the wall power is fine.

Computer is
not counting
data and do not

Sensor impulse
missing base on
not well plugged

Check the plug connections at
computer and inside of handle-
bar support.

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

missing base on
not correct posi-
tion of sensor.

switch on after connection
start cycling.
Computer is Sensor impulse Take off the cover and check

the distance between magnet
and Sensor. The magnet at
turning belt wheel should have
only less than < 5mm distance
against the sensor position.

No pulse value

Pulse cable is
not plugged in.

Check the separately pulse
cable is well connected with
computer.

No pulse value

Pulse sensors
not well connec-
ted

Screw out the screw for pulse
measurement and check if
plugs are well connected and no
damage at pulse cable.




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:

1. Intensity:

The level of physical exertion in training must exceed the level of normal
exertion without reaching the point of breathlessness and / or exhaustion.
A suitable guideline for effective training can be taken from the pulse rate.
During training this should rise to the region of between 70% to 85% of
the maximum pulse rate (see the table and formular for determination and
calculation of this).

During the first weeks, the pulse rate should remain at the lower end of this
region, at around 70% of the maximum pulse rate. In the course of the follo-
wing weeks and months, the pulse rate should be slowly raised to the upper
limit of 85% of the maximum pulse rate. The better the physical condition
of the person doing the exercise, the more the level of training should be
encreased to remain in the region of between 70% to 85% of the maximum
pulse rate. This should be done by lengthening the time for the training and
/ or encreasing the level of difficulty.

If the pulse rate is not shown on the computer display or if for safety reasons
you wish to check your pulse rate, which could have been displayed wrongly
due to error in use, etc., you can do the following:

a. Pulse rate measurement in the conventional way (feeling the pulse at the
wrist, for example, and counting the number of beats in one minute).

b. Pulse rate measurement with a suitable specialised device (available from
dealers specialising in health-related equipment).

2.Frequency

Most experts recommend a combination of health-conscious nutrition, which
must be determined on the basis of your training goal, and physical training
three times a week. A normal adult must train twice a week to maintain his
current level of condition. At least three training sessions a week are required
to improve one’s condition and reduce one’s weight. Of course the ideal
frequency of training is five sessions a week.

3. Planning the training

Each training session should consist of three phases: the warm-up phase,
the training phase, and the cool-down phase. The body temperature and
oxygen intake should be raised slowly in the warm-up phase. This can be
done with gymnastic exercises lasting five to ten minutes.

Then the actual training (training phase) should begin. The training exertion
should be relatively low for the first few minutes and then raised over a period
of 15 to 30 minutes such that the pulse rate reaches the region of between
70% to 85% of the maximum pulse rate.

In order to support the circulation after the training phase and to prevent
aching 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.

You find further information on the subject warm-up exercises, stretch exer-
cises or general gymnastics exercises in our download area under www.
christopeit-sport.com

4. 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 goal
in view. With continuous training you will be able to see how you are progres-
sing day by day and are approaching your personal training goal bit by bit.
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Calculation formula: Maximum pulse rate = 220-age
(220 minus your age)
90% of the maximum pulse rate = (220 - age) x 0.9
85% of the maximum pulse rate = (220 - age) x 0.85
70% of the maximum pulse rate = (220 - age) x 0.7

Warm up exercises (Warm Up)

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.

B B A R

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.

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 for-
ward and support yourself
with your hands on the
floor. Press the pelvis down.
Change after 20 sec leg.

After the warm-up exercises by some arms and legs shake loose.

Don’t finish the exercise phase abruptly, but will cycle leisurely something without resistance from to return to the normal pulse-zone. (Cool down) We re-
commend the warm-up exercises at the end of the training be conducted and to end your workout with shaking of the extremities.
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exercises d’échauffement

Cheére 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 sir vous adresser a nous.

Tres cordiales salutations, Top-Sports Gilles GmbH

Friedrichstr. 55
42551 Velbert

[i]

Recommandations importantes et
consignes de sécurité

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

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

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

5. Avant de commencer I’entrainement, enlever tous les objets dans un
rayon de 2 métres autour de |'appareil.

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

7. RESPECT! Des systémes de la fréquence de coeur peuvent étre in-
exacts. Le fait de s‘entrainer excessif sait dommage de santé sérieux ou
meénent vers la mort

Un entrainement inadapté ou excessif peut entrainer des risques pour la
santé. C’est pourquoi, avant de commencer un entrainement précis, il faut
consulter un médecin. Ce dernier peut définir les sollicitations maximales
(pouls, watts, durée d’entrainement etc.) auxquelles on peut se soumettre,
et donner des renseignements exacts sur les conditions de I’entrainement,
les objectifs et I'alimentation. Il ne faut pas s’entrainer aprés un repas lourd.

8. Ne s’entrainer avec I'appareil que lorsque celui-ci est en parfait état de
fonctionnement. Pour les réparations éventuelles, n’utiliser que des piéces
de rechange originales. RESPECT! Si des parties sont excessivement
chaudes a |‘utilisation de I‘appareil ils remplacent immédiatement celui-ci
et sOr cet équipement de |‘utilisation jusqu‘a réparé.

9. Pour le réglage des pieces, faire attention a régler la bonne position ou
la position de réglage maximale marquée, et a bloquer correctement la
nouvelle position réglée.

10. Sirien d’autre n’est indiqué dans le mode d’emploi, I'appareil ne doit étre
utilisé que par une personne pour I’entrainement. Le temps d‘entrainement
ne devait pas dépasser au total 60 Min./ chaque jour.
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11. Il faut porter des vétements et des chaussures adaptés a un entrainement
fithness avec I'appareil. Les vétements doivent étre congus de maniére 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
posséder 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. Il faut savoir que les appareils de sport ne sont pas des jouets. C’est pour-
quoi, ils ne doivent étre utilisés que de maniere conforme a I'emploi prévu
et uniqguement par des personnes informées et initi€ées en conséquence.

14. Les personnes, telles que les enfants, les invalides ou les handicapés,
ne doivent utiliser I'appareil qu’en présence d’une autre personne qui peut
fournir son aide ou donner des instructions. Il faut exclure Iutilisation de
I’appareil par des enfants sans surveillance, par des mesures appropriées.

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

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

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 pro-
tection a notre environnement. Veuillez demander lors de I'administration
communale le poste d’enlévement des déchets constant.

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

18. Dans les modes d’opération qui dépendent de la vitesse, la résistance
peut étre réglée manuellement et les variations de puissance dépendent de
la vitesse. Dans les modes d’opération indépendant de la vitesse, Iutilisateur
peut régler la consommation de puissance en Watt désirée. La machine
maintiendra automatiquement le méme niveau de puissance, modifiant si
nécessaire le niveau de résistance. Ce réglage ne dépend pas de la vitesse.

19. L’appareil est équipé d’un réglage de résistance a 24 niveaux. Cela
permet de réduire ou d’augmenter la résistance de freinage et ainsi le ni-
veau d’entrainement. En presser le bouton ,,-“ de réglage de la résistance
vers niveau 1, cela entraine une diminution de la résistance de freinage et
ainsi du niveau d’entrainement. En presser le bouton ,+“ de réglage de la
résistance vers le niveau 24, cela entraine une augmentation de la résistance
de freinage et ainsi du niveau d’entrainement.

20. La charge (=poids) maximale admise a été fixée a 120 kg. Cet appareil
a été controlé et certifié suivant les normes EN ISO 20957-1 et EN 957-5
,H/A*. Cet ordinateur d‘appareils correspond aux demandes fondamentales
d‘elle EMV Directive en 2004/108/C.E.



Liste des piéces- Liste des piéces de rechange
RS 2 N° de commande 1213

Caractéristiques techniques : Version du : 01/ 01/ 2015

Systéme de freinage magnétique avec masse tournante: environ 9 kg
Réglage automatisé de la résistance, choix de 24 niveaux de résistance

6 programmes de résistance prévus, 4 programmes de fréquence
cardiaque (fonctionnant par impulsion)

4 programmes personnalisables, 1 programme pour les lipides

1 programme indépendant de la vitesse de rotation (par défaut, puissance
en watt

1 programme manuel, Mesure des pulsations a la bride, Analyse des lipides
Alimentation au réseau.

Réglable horizontal de la selle

Siége confort avec rembourrage du dos respirant

L’écran de I'ordinateur dispose de I'affichage digital de données suivantes:
Durée, vitesse, distance, analyse des lipides, qui correspond plus ou moins
a la dépense de calories, les pulsations, les watts, un odométre, le BMI
(index de masse corporelle), le BMR (taux de métabolisme basal) et la
récupération.

Adapté pour des poids jusqu’environ 120 kg.
Dimensions approximatives Longueur 150-165 x Largeur 62 x Hauteur 100 cm

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

Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55

42551 Velbert

Telefon: +49 (0) 2051 - 6 06 70
Telefax: +49 (0) 2051 -6 06 74 4
e-mail: info @ christopeit-sport.com
www.christopeit-sport.com

Ce product a seulement pour le domaine de sport de maison
privé de maniére souvenue et non pour l‘utilisation industrielle
ou commerciale convenable. Utilisation de sport de maison la
classe H/A
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Schéma Désignation Dimensions Quantité Monté sur Numéro ET &
n° en mm Unités schéma n° c
1 Chassis 1 33-1213-01-SI E
2 Tube du pied avant 1 1 33-1209-03-SI
3 Tube du pied arriére 1 9 33-1213-03-SI
4 Boulon brut a téte bombée et collet carré M8x90 2 3 39-10445
5 Rondelle intercalaire 8//25 2 4 39-9966-CR
6 Ecrou chapeau M8 6 4+12+45 39-9900-CR
7L Chapeaux finaux avec roulette de transport gauche 2 2 36-9220-06-BT
7R Chapeaux finaux avec roulette de transport droite 2 2 36-1209-05-BT
8 Capuchons de tube de pied arriére 2 3 36-1213-05-BT
Chassis arriere 1 1 33-1213-02-SI
10 Cable de connexion de pouls 1 2 14+26 36-1213-06-BT
11 Revétement de guidon 2 15 36-1213-07-BT
12 Vis M8x80 2 9+15 39-9956
13 Rondelle intercalaire 8//19 6 20+45 39-9966-CR
14 Unité a poignée de mesure du pouls 2 10 36-1213-07-BT
15L Poignée gauche 1 33-1213-04-SI
15R Poignée droite 1 9 33-1213-05-SI
16 Ecrou a poignée étoile 1 18 36-9211-19-BT
17 Rondelle 10/19 1 16 39-9989-CR
18 Vis de Selle 1 23 33-9211-08-SI
19 Bouchon rond 2 15 36-1213-08-BT
20 Vis M8x15 19 1+23+32+54 39-9886-CR
21 Rondelle 8//16 15 12,20+81 39-10520
22 Bouchon carré 2 23 36-1213-09-BT
23 Piéce coulissante de selle 1 9 33-1213-06-SI
24 Selle 1 23 36-1213-03-BT
25 Repose dos 1 23 36-1213-04-BT
26 Cable de connexion de pouls 2 2 10+30 36-1213-10-BT
27L Pédale gauche 1 33L 36-9110-04-BT
27R Pédale droite 1 33L 36-9110-05-BT
28 Cable de connexion de moteur 1 31 36-9212-04-BT
29 Rondelle 4//8 4 41 39-10510
30 Cable de connexion de pouls 3 2 26+44 36-1213-11-BT
31 Cable de connexion 1 28+44 36-1213-12-BT
32 Logement de ordinateur 1 1 33-1213-07-SI
33L Pédalier gauche 1 27L+54 33-9211-14-8I
33R Pédalier droite 1 27R+54 33-9211-15-SI
34 Vis 3x10 2 7 39-9909-SW
35 Piet de caoutchoucs 1 1 36-1213-13-BT
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Schéma
n°
36
37
38
39
40
41
42
43
44
45
46
47

48L
48R
49
50
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
71
72
73
74
75
76
77
78
79
80
81
82
83

85
86

Désignation

Rondelle

Vis

Vis

Bouchon

Bague en caoutchouc

Vis

Bague ressort

Appareil d’alimentation électrique
Ordinateur

Boulon brut a téte bombée et collet carré
Ecrou

Vis

Revétement gauche
Revétement droit

Bague de sécurité
Roulement a billes

Rondelle intercalaire
Pédalier et roue a courroie
Axe de pédalier et roue a courroie
Ecrou autobloquant
Courroie trapézoidale
Moteur

Capteur

Vis

Ecrou

Cable de transmission

Vis

Bague ressort

Rondelle

Bague de sécurité

Etrier magnétique

Axe d’etrier magnétique
Serrage

Cable d’alimentation avec douille
Ecrou de axe

Vis

U- piéce

Ecrou

Ecrou

Ecrou

Roulement a billes

Volant cinétique

Axe de volant cinétique
Roulement de serrage
Capuchon

Etrier de serrage
Roulement de serrage
Serrage de étrier de serrage
Rondelle d'ecartement

Kit d'outillage

Notice de montage et dutilisation

Dimensions
en mm
6//12
M6x40
4,2x18

M5x12
pour M8
6V=DC/1000mA

M8x75
M10
M8x20

C17
6003

M8
390J

M5x60
M5

M6x15
pour M6
6//12
Cc12

M10x1
M6x50

M6
M10x1
M10x1

6000
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Quantité
Unités
4
4
16
1

-
s B =

A d d N = =2 DN DN DND NN SN =2 =2 a2 N DNMNNDMDNDMDN=N = = ad a2 @ = a2 2 DN = =2 N = N = =

Monté sur
schéma n°
37
23+25
48+57+58
23
1+48
44
4+20+45
69
32
2
35
33
1+48R
1+48L
54
54
54
54+56
50+53
20+81
53+77
28+61
1+28

59
57+66
67
62
62
67
67
66
66
28+43
78
78
71
7
78
78
77
78
76
77
33

82
82
78

Numéro ET

39-10013-VC
39-9979
39-9909-SW
36-1213-14-BT
36-9211-31-BT
39-10188
39-9864-VC
36-9808-21-BT
36-1209-03-BT
39-10019-CR
39-10032
39-9821
36-1213-01-BT
36-1213-02-BT
36-9805-32-BT
39-9947
36-9918-22-BT
36-1213-15-BT
33-9211-09-SI
39-9981
36-1213-16-BT
36-9212-08-BT
36-9212-07-BT
39-10406
39-10012
36-9211-41-BT
39-9823-SW
39-9865-SW
39-10013-VC
36-9111-39-BT
33-9214-14-SI
36-9211-26-BT
36-9214-23-BT
36-9212-09-BT
39-9820-SW
39-10000
36-9713-55-BT
39-9861-VZ
39-9820
39-9820
39-9998
33-9211-12-8SI
33-9211-13-SI
36-9211-38-BT
36-9840-15-BT
33-1212-03-SI
36-9211-28-BT
36-9211-37-BT
36-9211-15-BT
36-1213-17-BT
36-1213-18-BT



Notice de montage

Sortez toutes les piéces de ’emballage, posez-les sur le sol et contrélez
si rien ne manque en vous basant grossiérement sur la étapes de
montage. |l faut tenir compte du fait que certaines piéces ont été reliées
au cadre et prémontrés. Quelques autres piéces ont également déja
été jointes. Ceci afin de faciliter et d’accélérer le montage définitif.
Temps de Montage: 40 - 50 min.

Etape n° 1:
Préparation pour [‘installation du chassis (1).

1. Entournant les vis (20) aux le chassis arriere et tirez-le a partir de chassis
de base (1).

2. Introduisez les vis (20) et les rondelles (21) dans les trous taraudés du
chassis arriére (9).

Etape n° 2:
Montage du pied (2+3) et de chassis arriére (9).

1. Poussez les chassis arriére (9) sur le chassis (1) ensemble afin de les
faire correspondre entre les cable de connexion du pouls 1 (10) et cable
de connexion du pouls 2 (26).

2. Fixezles deux chassis ensemble (1+9) a I'aide des vis (20), les rondelles
(21) et les rondelles élastique bombée (42). Veillez a ce que les liaisons
entre les cables établies lors de la phase 1 ne soient pas écrasées.

3. Attachez le pied avant (2) aux coiffes a palier (7) sur le chassis (1).
Servez-vous des deux vis M8x75 (45), rondelles intercalaires (13),
rondelle élastique bombée (42) et écrous chapeau (6).

4. Attachez le pied arriére (3) avec des capuchons de protection déja
assemblés (8) au chassis arriere (9). Utilisez a cet effet deux vis M8x90
(4), les rondelles intercalaires (5) les rondelles élastique bombée (42) et
écrous chapeau (6).

5. Placez de pied de caoutchoucs (35) sur le chassis (1). Une fois le
montage complétement terminé, vous pouvez égaliser les petites
irrégularités du sol en faisant tourner les deux capuchons de protection
égalisation de la hauteur (8). L’appareil est alors ajusté de sorte qu’il ne
puisse pas se mettre a bouger au cours de I’entrainement.

Francais



Etape n° 3:
Montage de piéce coulissante de selle (23) sur chassis arriére (9).

1. Placez le piéce coulissante de selle (23) dans le logement, au niveau
du chassis arriére (9) et fixez-le en position horizontale a I’'aide de la vis
poignée-étoile (16), de la rondelle (17) et de la piece de vis (18).

Etape n° 4:
Installation du selle (24) et de la repose dos (25) sur la base de la selle
(23).

1. Placez le siege (24) sur le base de la selle (23) de maniére les trous
soient tous alignés dans une position identique.

2. Vissez le siege (24) a I'aide des vis M8x15 (20) et rondelles (21) sur le
base de la selle (23).

3. Placezle repose dos (25) sur la base de la selle (23) de maniére les trous
soient tous alignés dans une position identique.

4. Vissez le repose dos (25) a I'aide des vis M6x40 (37) et rondelles (36)
sur la base du selle (23).

5. Attachez le revétement (39) sur la connexion de repose dos (25) et fixez
a laide de vis (38).

Etape n° 5:
Montage des poignées (15L+15R) sur le chassis arriére (9).

1. Placer les poignées (15L+15R) sur le chassis arriére (9) et fixez son cable
de pulsation (14) a sont cable de connexion de pulsation 1 (10). Placer
les poignées (15L+15R) sur le chassis arriére (9) en veillant a ce que les
trous de forage des tubes soient situés les uns au-dessus des autres.

2. Introduisez les vis (12) et monter les poignées (15L+15R) sur le chéassis
arriére (9) avec rondelle (16) et ecrou chapeau (6) et serrer a bloc.
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Etape n° 6:
Montage des pédales (27L+27R) sur le support de manivelle de pédalier
(33L+33R).

1.

Vissez la pédale droite (27R) sur le support a droite (33R), dans le sens
de fonctionnement, de la manivelle de pédalier. (Attention! Serrage des
vis: dans le sens d’horloge)

La pédale gauche (27L) doit ensuite étre vissée dans le support de
manivelle de pédalier (33L), a gauche et dans le sens de fonctionnement.
(Attention! Serrage des vis: dans le sens contraire
d’horloge)

Ensuite, montez les bandes cale-pied gauche et droite
sur les pédales (27) qui leur correspondent.

Etape n° 7:
Montage de logement d’ordinateur (32) sur le chassis (1).

1.

Prenez le logement d’ordinateur (32) et reliez la fiche pour le cable de
I’ordinateur (31) a la fiche pour le cable du moteur (28). Reliez la fiche
pour le cable de connexion de pulsation 3 (30) a la fiche pour le cable
de connexion de pulsation 2 (26).

Introduisez logement d’ordinateur (32) dans le support prévu a cet effet
du chéssis (1). Veillez a ce que les liaisons entre les cables établies lors
de la phase 1 ne soient pas écrasées. Vissez le logement d’ordinateur
(82) sur le chassis (1) au moyen des vis (20), de la rondelle élastique
bombée (42) et des rondelles intercalaires (13).

Etape n° 8:
Montage de I'ordinateur (44) sur logement d’ordinateur (32).

1.

Prenez ensuite I'ordinateur (44) et fixez son cable de connexion (31) a
I’arriere de I'ordinateur (44). Fixez le cable de connexion de pulsation
3 (30) a la douille prévue dans le dos de I'ordinateur (44) et monter
I'ordinateur (44) au logement de ordinateur (32) avec le vis (41) et
rondelle (29). Evitez ce faisant d’abimer le cable.
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Etape n° 9:
Branchement de I’appareil d’alimentation électrique (43)

1. Introduisez la fiche de I'appareil d’alimentation électrique (43) dans la
prise adéquate (69) a I’extrémité arriere du revétement (48L).

2.  Enfichez ensuite I'appareil d’alimentation électrique (43) dans une fiche
femelle (230V~/50Hz).

Etape n° 10:
Contréle

1. Vérifier si les assemblages et connexions ont été effectués correcte-
ment et fonctionnent. Le montage est maintenant terminé.

2. Sitout est en ordre, se familiariser avec I’'appareil en effectuant de
légers réglages de la résistance et effectuer les réglages individuels.

Remarques:

Veuillez a conserver soigneusement le jeu d’outils ainsi que les instructions
de montage dont vous aurez éventuellement besoin ultérieurement pour
effectuer les réparations nécessaires et commander des piéces de rechange.
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Guide d’utilisation de I'ordinateur

L’ordinateur de votre ERGOMETRE est trés facile a utiliser. L’affichage
simultané de toutes les fonctions vous permet de naviguer avec précision
entre les fonctions individuelles. D’un coup d’ceil, vous étes informé du
déroulement de votre entrainement. Il s’agit ici d’'un appareil indépendant
du nombre de rotations. Pour sélectionner la puissance souhaitée,
I'ordinateur régle le frein, indépendamment de la fréquence de marche.
Mise en route

1) Mettez la fiche de raccordement dans la prise de raccordement de
I’adaptateur de I'appareil. Un signal retentit alors — L’affichage LCD mon-
tre pendant 2 seconde tous les segments et les paramétres sont ensuite
remis a zéro.

ou

2) La fiche est déja dans la prise femelle / 'appareil s’est automatiquement
débranché. En cliquant sur une touche quelconque — ou par au moins une
rotation des pédales — I'ordinateur se met sous tension automatiquement.

A la fin de Pentrainement, enlever la prise.

e Touches

6 touches sont disponibles : START / STOP(S), SAISIE (E), FONCTION (F),
PLUS (+), MOINS (-) et TEST (TEST).

«S»: Début ou interruption de I’entrainement dans le programme sélectionné
En mode ARRET, STOPP - est en surbrillance.

Affichage: L’ordinateur ne commence a compter que si la touche « S » a
été préalablement sélectionnée.

Si I'on presse la touche « S » pendant plus de trois secondes, toutes
les valeurs seront remises a zéro.

« E » : La touche saisie et confirmation permet de passer d’'une zone de
saisie a la suivante. La fonction sélectionnée clignote. Les touches + / -
vous permettent d’introduire des valeurs et la touche « E », de les confirmer.
. Simultanément, la zone de donnée suivant clignote.

« F » : Normalemant,l’ordinateur affiche les valeurs en Vitesse (SPEED),
Distance (DIST) et Kilocalories (CAL). En appuyant brievement sur cette
touché, vous pouvez afficher le valeurs de Watt au lieu des Kilocalories
(CAL), la tournande per minute (RPM) au lieu des Vitesse (SPEED) et le
distance complete (ODO) au lieu des distance (DIST).

« Test » : Cette touche vous permet de consulter vos informations de fitness.
Les touches “ + et “=*" vous permettent de modifier les valeurs — seules
les données en surbrillance peuvent étre modifiées.
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e Affichages
START : Mode du commencement. Toutes les valeurs sont affichées.

STOP : Affichage du mode Arrét. Les données par défaut peuvent étre
rétablies.

PROGRAMME : Affichage du programme engagé 1 -17 (programme 1 -7:
programme ‘fitness’; programme 8: programme pour les lipides; program-
me 9 - 12: programmes des pulsations ; programme 13 — 16: programmes
individuels; Programme 17: programme en watts.)

PROGRAM {8

DEGRE : Affichage de la résistance a I'effort, de 1 a 24. Plus le chiffre est
élevé, plus la résistance est forte.

L’affichage des leviers propose huit leviers. 3 valeurs peuvent étre sélec-
tionnées pour chaque levier. L’affiche de la touche H vous informe de la
valeur réelle. La résistance a la marche peut étre modifiée a tout moment
et dans tous les programmes, par les touches + et -.

LEVEL 2

SEXE: Affichage du sexe, masculin / féminin (disponible seulement dans
le programme 8).

ti

DUREE / TAILLE / POIDS : pour régler / afficher la durée en minutes et
secondes, jusqu’a un maximum de 99 :00 minutes.Présélection en pas par
minute / comptage en pas par seconde. Dans les programmes 2 a 12, la
durée minimale par défaut est de 5 minutes. La DUREE ou la DISTANCE peut
étre sélectionnée — mais pas simultanément. L’introduction et I'affichage du
poids corporel n’est possible que dans le programme 8.

TIME
Tours/min/SPEED. Km/h : Affichage du nombre de rotations du pédalier

par minute et en hm/h. La touche F permet de passer de SPEED a nombre
de rotations du pédalier par min.

RPM AV/SPEED

888

DISTANCE / LIPIDE EN %/0ODO Affichage et données de la distance. Il
est possible de paramétrer la distance de 0 a 999,0 km. Le décompte
dans un sens ou dans I'autre se fait par 0,1 km. La distance et la durée
ne peut étre affichées simultanément. La touche F permet de passer de
Distance a Cistance Total (ODO). Affichage de la distance total L’affichage
de la proportion calculée en % de la lipide dans le corps n’est possible que
dans le programme 8.

DIST ODO

88.8.8

KCAL/WATT/BMR : Sur la base des valeurs moyennes, I'ordinateur calcule
les valeurs en calories, qui s’affichent en kcalories. Pour convertir les joules,
la mesure d’unité donnée pour I'énergie en calories, plus communément
employées, calculez la formule suivante : 1 Joule = 0,239 cal, ou 1 cal =
4,186 J.L’ordinateur doit d’abord convertir les watts, c’est pourquoi il ne
peut donner directement les données en calories. Latouche F vous permet
de passer de watts a calories. L’ordinateur calcule exactement I'effort fait
pendant I’entrainement. Les résultats s’affichent en watts. L’affichage de
la valeur cible se fait dans le programme. Le BMR (taux de métabolisme
basal) = métabolisme fondamental en énergie que votre corps consomme
au repos. Cette valeur se calcule sur la base d’une formule qui prend en
compte le pourcentage de lipides, la taille, le poids, I’age et le sexe. (Uni-
quement disponible dans le programme 8).
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LIMITE SUPERIEURE DES PULSATIONS/BMI/AGE Disponible dans les
programmes 1 a 8 (mais pas 9 a 12).

Dés que vous avez introduit votre age, I'ordinateur calcule une valeur de
pulsation d’avertissement, que vous ne devez en aucun cas dépasser (for-
mule : (220 — votre age) x 0,80). Si vous atteignez cette valeur, I’affichage
Pulsations se met a scintiller — vous devriez alors immédiatement réduire
votre vitesse ou le niveau de résistance. Disponible dans les programmes
9 - 12 et 13 - 16 Dans le programme 9 :Indication de votre pulsation cible
personnelle, que vous avez introduite. Dans les programmes 10 — 12 :
programme d’entrainement, soit 60 % / 70 % ou 80 % de votre fréquence
cardiaque maximale. Votre fréquence cardiaque maximale, et ses pourcen-
tages, sont calculés dés que vous avez introduit votre age.Le résultat — vos
pulsations a I’entrainement, votre fréquence cardiaque maximale - sera
affiché dans la zone et vos pulsations actuelles dans la zone. Dans les pro-
grammes 13 -16, proposition d’entrainement de 80 % de votre fréquence
cardiaque maximale. Introduction / affichage de votre &ge. Indication de
votre BMI (index de masse corporelle) = votre poids divisé par votre taille2.

TARGET H.R

gas

‘ I ace
INDICATION DES PULSATIONS / TYPE CORPOREL : C’est ici que
s’affichent vos pulsations actuelles. Les mesures par contact avec les
poignées ont la priorité sur les mesures transmises par la sangle du thorax.
Pour avoir accés aux mesures des pulsations, il faut toujours presser
d’abord la touche S.

Sur la base des proportions calculées de lipides dans le corps, 9 types
corporels différents sont étabilis :

Type 1 Proportions de lipides 5 % -9 % ;

Type 2 Proportions de lipides 10 % -14 % ;

Type 4 Proportions de lipides 20 % - 24 % ;

Type 5 Proportions de lipides 25 % -29 % ;

Type 6 Proportions de lipides 30 % 34 % ;

Type 7 Proportions de lipides 35 % - 39 % ;

Type 8 Proportions de lipides 40 % -44 % ;

Type 9 Proportions de lipides 45 % -49 % ;Un programme d’entrainement
adapté est attribué au type corporel dans le programme 8.

HEART RATE

848

Profil de résistance: La durée de I'entrainement souhaitée peut étre
prédéterminée dans la zone / ZEIT. Cette durée prédéterminée est répartie
par le systéme en 10 intervalles partiels. Chaque levier sur I'axe du temps
("axe horizontal) = 1/10 du temps déterminé, par exemple, pour une durée
d’entrainement de 5 min, chaque levier = 30 secondes, pour une durée
de 10 min, chaque levier = 1 min. Chacun des 10 leviers correspond a cet
intervalle. Le levier de I'intervalle actuel est marqué par un clignotement. Si
aucune durée n’est prédéterminée, chaque levier durera 3 minutes, c’est a
dire qu’apres trois minutes, la surbrillance passera du levier 1 au levier 2,
et ainsi de suite pendant 30 minutes. Sile programme est interrompu entre
temps par la touche S, la durée s’interrompt, et reprendra a cet endroit dés
que I'on appuie sur la touche S.

Barre haute = Forte résistance au pédalage
Barre basse = Faible résistance au pédalage
Chaque segment de barre contient 3 valeurs

Chacune des barres de de temps
correspond a 1/10°™ du temps
d’entrainement prescrit.

Résistance a la marcheVous pouvez adapter a tout moment — dans tous
les programmes - le niveau de résistance a la marche avec les touches +
/ - Vous pouvez vous rendre compte des modifications a la hauteur des
leviers dans I'affichage LEVEL - plus ceux-ci sont élevés, plus le niveau
de résistance est haut, et inversement. Le segment de chaque levier vaut
pour 3 valeurs. La valeur choisie est indiquée a LEVEL. La modification se
répercute sur les positions de durée instantanées et suivantes. La hauteur
des leviers indique la charge, et non un profil de terrain. Le déroulement
des programmes est affiché graphiquement dans I’écran Display. Le dé-
roulement de chaque programme suit la représentation du diagramme des
leviers dans la zone d’affichage, par exemple, le programme 3 = montagne
+ vallée (dans ce cas, la hauteur des leviers = la résistance, la durée étant
répartie sur la largeur des leviers). Aprés le paramétrage du programme,
il faut impérativement appuyer sur la touche « S », pour commencer
I’entrainement. Sans quoi, les pulsations, le réglage des watts etc. ne
seront pas indiqués.
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Les valeurs établies et affichées ne sont en aucun cas
adaptées a une évaluation médicale.

A. Reglage des programmes:
Programmes|Réglage
P1-P7 Durée, Distance, CAL., Age
P8 Sexe, Taille, Poids, Age
P9 Durée, Distance, CAL., Limit superieur de pulsation
P10 - P12 Durée, Distance, CAL., Age
P13 - P16 Durée, Distance, CAL., Age, 10 Intervalles
P17 Durée, Distance, CAL., Age, Watt

Apercu des indications:

Fonction |Valeurs maximales |Réglages
Durée 00:00 - 99:00 en Manuel  01:00 — 99:00
montant Programme 05.00 —
99:00 - 05:00 en 99:00
descendant
\Vitesse. 0,0 - 99,9 km/h Non réglable
Distance 0,1 -999,0 km 1,0 km - 999km
[Tours/min 15-999 Tpm Non réglable
Kcal 0 — 9999 Kcal 1-9.999
\Watt 00 -999 Watt 20-400 Watt
Age 10 - 99 ans 10 - 99 ans
Pulsations  |40- 240 pulsations 60 - 220 pulsations
BMI 1-99,99 Non réglable
BMR 1-9999  Kcal Non réglable
Lipides % 5% - 50% Non réglable
[Type corporel{1 -9 Non réglable
Fitness-Note |[F 1,0-F 6,0 Non réglable




A. Sélection du programme:

Programme 1 (Manuel)

Programme 2 (ascendant - descendant)

Programme3 (vallée)
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Programme 12 (80% max. de puls.)

PROGRAMME 1 : Manuel

Ce programme correspond aux fonctions d’un home-trainer normal. Ainsi,
la durée, la vitesse / tours par min, la distance, les watts / calories, les
pulsations actuelles et la pulsation d’avertissement sont ici affichés en
permanence. La touche « F » permet en outre de convertire les watts/tours
par min en kcalories/vitesse. Les touches + et — permettent de régler ma-
nuellement la résistance a la marche.

Toutes les valeurs doivent étre réglées manuellement — ce programme ne
fait aucun réglage automatique.

Programmes 2 - 7 : Fitness

Ce programme dispose de différents programmes d’entrainement. Lorsque
ce programme est sélectionné, le déroulement est automatique, et com-
prend différents intervalles. Des niveaux de difficultés et des intervalles
sont prévus. Vous pouvez intervenir a tout moment dans ce programme,
pour modifier la résistance a la marche ou la durée. En outre, les leviers
apparaissent dans la zone d’affichage.

Programme 8 : Votre profil personnel

En fonction de vos données personnelles comme le sexe / la taille / le poids
et I’age, I'ordinateur calcule vos valeurs de BMI, BMR, proportion de lipides
et type corporel. Les résultats seront affichés.
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Programme 9 : Rythme cardiaque

Sélectionnez ici la fréquence de pulsation d’entrainement optimale pour
votre entrainement. Dans les limites de certaines tolérances, I'ordinateur
regle automatiquement la résistance a la marche, de sorte que vous vous
trouvez toujours dans la zone prévue.

PROGRAMMES 10 - 12Ici, I'ordinateur calcule en fonction de votre age,
votre fréquence cardiaque maximale et, selon le programme, la fréquence
cible correspondante — 60 % / 70 % ou 80 %. Cette valeur théorique est
affichée. L’ordinateur regle automatiquement IA résistance a la marche,
afin de rester dans ces fréquences prévues.

PROGRAMMES 13 - 16: Programme d’entrainement individuel.

PROGRAMME 17: Watts

Introduisez ici vos données personnelles en watts. Dans les limites de
certaines tolérances, I'ordinateur régle automatiquement la résistance — in-
dépendamment du rythme marche, de sorte que vous vous trouvez toujours
dans la zone prévue.




Dépannage: Avant chaque utilisation, I'ordinateur fait une rapide vérification
de son bon fonctionnement. Si I'appareil ne fonctionne pas convenablement,
trois possibilités d’erreurs différentes existent:

E 1 Si ce message apparait, accompagné d’un signal sonore, c’est que le
céablage est mal raccordé. Vérifiez toutes les connexions, en particuliers les
fiches. Une fois les connexions bien en place, appuyez sur la touche « S »
pendant 2 secondes, pour remettre le systéme a 000.

E 2 Ce message apparait lorsque les valeurs de mesurage sont erronées
ou que le circuit est endommagé.

E 4 Ce message apparait lorsque aucun signal de mesure des pulsations
a la poignée ne parvient au programme 8.

Mesure des pulsations1. Mesure des pulsations a la poignéeles poig-
nées droite et gauche comportent chacune un capteur (piéces de contact
métalliques.) Connectez le cable a la prise 5 de I'ordinateur. Attention, veillez
a ce que la paume de vos mains repose simultanément sur les capteurs,
avec une pression normale. Des que les pulsations sont enregistrées, un
cceur apparait en surbrillance a cété de I'affichage des pulsations.

La mesure des pulsations a la poignée n’a qu’une valeur indicative. En
effet, tout mouvement, frottement, la transpiration etc. peuvent entrainer
des variations par rapport aux pulsations réelles. Chez certaines personnes,
la mesure des pulsations peut étre erronée. En cas de problemes avec la
mesure des pulsations aux mains, nous vous recommandons d’utiliser une
sangle de poitrine cardiologique avec affichage pulsation.

Appuyer absolument sur la touche START, sinon I’appareil ne fera
aucune mesure des pulsations.

FITNESS NOTE / FONCTION DE LA PHASE DES PULSATIONS DE
RECUPERATION

Votre ergometre vous offre la possibilité de faire une évaluation de votre
forme physique personnelle sous la forme d’une « Fitness Note ». Le principe

de cette évaluation se fonde que le fait que chez les personnes en bonne
condition physique et en bonne santé, la fréquence de pulsations au cours
d’une certaine période diminue plus rapidement aprés un entrainement que
chez les personnes en bonne santé, mais en moins bonne condition physi-
que. Le calcul de votre condition physique se fait donc sur la différence de
fréquence des pulsations a la fin de I’entrainement (pulsations de début) et la
fréquence prise une minute aprés la fin de I’entrainement (pulsations finales).
N’utilisez cette fonction qu’apres vous étre entrainé pendant déja un cer-
tain temps. Avant le début de la fonction de la phase des pulsations de
récupération, vous devez afficher la fréquence actuelle de vos pulsations,
en posant vos mains sur les capteurs du guidon.

1. Appuyez sur la touche « Test » et posez vos deux mains sur les capteurs
pour mesurer vos pulsations

2. L’ordinateur se met en mode STOPP, I’écran affiche, en son centre, une
grande icone sous forme de coeur et la mesure automatique des pulsations
de récupérations est en cours.

3. La durée sur I’écran est ramenée a 0 :60.

4. Dans la zone « pulsations cibles », les pulsations de départ sont affichées
au début de la mesure. On utilise la moyenne des quatre valeurs les plus
élevées des pulsations au cours des 20 derniéres secondes précédant
I’appui sur la touche Fitness.

5. La zone « Puls » affiche la valeur de pulsations actuellement mesurée.
6. Apres une minute, la durée est remise a zéro et un signal sonore se fait
entendre. Le moteur revient en arriere. Dans la zone « Puls », les pulsations
finales sont indiquées au moment 0 :00. Vous pouvez maintenant enlever
vos mains des capteurs de pulsations. Apres quelques secondes, appa-
rait au milieu de I’écran n votre « fitness note », de F 1,0 - F 6,0 (systeme
allemand de notation scolaire).

7. Sivous voulez continuer a vous entrainer, appuyer sur latouche START S.

Recommandations pour I’entrainement

Les facteurs ci-apres doivent étre pris en compte pour la détermination de
I’entrainement indispensable afin d’améliorer concrétement son physique
et sa santé:

1. Intensité:

L’entrainement n’aura d’effets positifs que si les efforts déployés dépassent
ceux de la vie quotidienne, mais sans étre hors d’haleine et/ou se sentir épui-
sé. Le pouls peut constituer un repere valable pour un entrainement efficace.
Au cours de celui-ci le pouls devrait se situer entre 70 % et 85% du pouls
maximum (le déterminer et le calculer au moyen du tableau et de la formule).
Pendant les premiéeres semaines, le pouls devrait tourner autour de 70%
du maximum. Pendant les semaines et les mois suivants, le pouls devrait
augmenter lentement pour atteindre la limite supérieure, c.-a-d. 85% du
pouls maximum. Plus la condition physique de la personne qui s’entraine
est bonne, plus il faut accroitre I’entrainement pour rester entre 70 et 85%
du pouls maximum. On y arrive en allongeant la durée de I’entrainement et/
ou en renforgant la difficulté de celui-ci.

Si la fréquence cardiaque n’est pas affichée sur le visuel de I’ordinateur ou
si, pour des raisons de sécurité, vous souhaitez la controler, car elle aurait
pu étre incorrectement indiquée suite a des erreurs d’utilisation, etc., vous
pouvez alors procéder comme suit:

a. Mesure de contrble du pouls de maniere classique (c.-a-d. en posant le
pouce sur la veine du poignet et en comptant les battements en une minute).
b Mesure de contréle du pouls au moyen d’un dispositif approprié (vendu
dans un magasin spécialisé).

2. Fréquence

La majorité des experts recommandent de combiner une alimentation
comme pour la santé, qui sera choisie en fonction de I'objectif recherché par
I’entrainement, et les exercices physiques trois ou quatre fois par semaine.
Un adulte normal doit s’entrainer deux fois par semaine pour conserver
la forme actuelle. Mais au moins trois fois par semaine pour améliorer et
modifier son poids. Cing fois par semaine étant idéal.

3. Programmation de ’entrainement

Chaque séance d’entrainement devrait comprendre trois phases:

«phase d’échauffement», «phase d’entrainement» et «phase de ralentis-
sement». La température du corps et I'absorption d’oxygéne doivent aug-
menter lentement durant la phase «d’échauffement». Ce qui est possible
en effectuant de la gymnastique pendant cing a dix minutes.
L’entrainement proprement dit («phase d’entrainement») devant commen-
cer ensuite. Choisir une faible résistance pendant quelques minutes puis
accroitre entre 15 et 30 minutes de sorte que le pouls se situe entre 70%
et 85% de son maximum.

Afin de faciliter la circulation aprés la «phase d’entrainement» et d’éviter
des courbatures ou des muscles 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
cing et dix minutes.
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Vous trouvez les autres informations au sujet exercices pour réchauffer,
aux exercices de distension ou les exercices de gymnastique généraux
dans notre domaine de téléchargement sous le www.christopeit-sport.com

4. 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 accomplis et votre
objectif se rapprocher progressivement.
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Centre d‘entrainement en mm
(Pour appareil et I‘utilisateur)

2000

Surface libre en mm
(Zone de la formation et de la zone
de sécurité (60cm rotation))

Corrections:
Si vous ne pouvez pas résoudre en utilisant les informations
énumérées a |‘dysfonctionnement, s‘il vous plait contactez votre

Nettoyage, Entretien et stockage de ergométre:

1. nettoyage

Utilisez uniqguement 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 causeés.

L‘appareil est uniquement pour un usage domestique privé et pour
un usage intérieur approprié. Gardez |‘appareil propre et I‘humidité
de 'appareil.

2. stockage

Branchez le bloc d‘alimentation tout en entendant I‘unité pour de 4
semaines de ne pas utiliser. Choisissez un stockage a sec dans la
maison et mettre un peu d*huile de pulvérisation pour les roulements
de la pédale gauche et a droite, au fil du boulon de serrage deselle.
Couvrir le dispositif pour le protéger d‘étre décolorés par la lumiere
du soleil et de la poussiére.

3. Entretien

Nous recommandons toutes les 50 heures pour examiner les conne-
xions a vis pour I‘étanchéité, qui ont été prépareés dans I‘'ensemble.
Toutes les 100 heures de fonctionnement, vous devriez au peu
d‘huile de pulvérisation les roulements de la pédale gauche et a
droite, au fil de la vis de fixation deselle.

revendeur ou fabricant.

Probléme

Cause

Possible Solution

L‘ordinateur ne

s‘allume pas en
appuyant sur un
bouton.

Aucun adapta-
teur de courant
est insérée ou la
prise n‘est pas.

Vérifiez que I‘adaptateur
d‘alimentation est correctement

branché, éventuellement avec un

autre consommateur si la prise
de courant pour.

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

de la formation
d‘un.

Manquant impul-
sion du capteur
en raison de
mauvais connec-
teur ou dissous.

Vérifiez le connecteur sur
|‘ordinateur et le connecteur
dans le tube de support pour un
bon ajustement.

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

de la formation
d‘un.

Manquant
impulsion du
capteur en raison
de la position
incorrecte du
capteur.

Dévissez le couvercle et vérifier
la distance entre le capteur et
I‘aimant. Un aimant dans la ma-
nivelle est en regard du capteur,
et doit avoir une distance de
moins de <5mm.

Pas de lecture
du pouls

Prise d‘impulsion
n‘est pas bran-
ché.

Branchez le connecteur du
cable d‘impulsion séparée dans
le connecteur approprié sur
I‘ordinateur.

Pas de lecture

Capteur de pouls

Visser les capteurs cardiaques

Francais

tactiles et vérifier I., Les connec-
teurs sont correctement et que le
cable d‘éventuels dommages.

du pouls n‘est pas con-
necté correcte-

ment.

Exercices d‘échauffement (Warm Up)

Commencez votre échauffement en marchant sur place pendant au moins 3 minutes puis effectuer les exercices de gymnastique suivantes a I‘'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 légere rési-

stance sentir. Cette position va tenir quelque chose.
Agenouillez-vous dans une

Atteindre avec votre main
grande fente avant et vous

gauche derriére votre téte

vers |‘épaule droite et tirez soutenir avec vos mains sur

avec la main droite légere- le sol. Appuyez sur le bassin

ment au coude gauche. vers le bas. Changer apres
20 jambe sec.

Apres 20sec. Mettez bras

Penchez-vous aussi loin

que possible et laissez vos
jambes presque tendue.
Montrez-le avec vos doigts
dans la direction de l‘orteil. 2
x 20sec.

Asseyez-vous avec une jam-
be allongée sur le sol et se
pencher en avant et essayer
d‘atteindre le pied avec vos
mains. 2 x 20sec.

Aprés les exercices d‘échauffement par des bras et des jambes tremblent lache.
Ecouter apres la phase de formation n‘est pas brusquement, mais le cycle de volonté quelque chose tranquillement sans résistance de la part de revenir a
I‘impulsion de la zone normale. (Refroidir) Nous recommandons les exercices d‘échauffement a la fin de la formation se déroule et a la fin de votre séance

d‘entrainement avec le tremblement des extrémités.
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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.

Met vriendelijke groeten, Top-Sports Gilles GmbH

Friedrichstr. 55
42551 Velbert

[i]

Belangrijke aanbevelingen en veiligheids
instructies

Onze producten werden in principe door de gecontroleerd en voldoen bi-
jgevolg aan de actuele, hoogste veiligheidsnorm. Dit feit impliceert echter
niet dat de hierna volgende beginselen niet strikt in acht genomen moeten
worden.

1. Het toestel nauwkeurig in overeenstemming met de montage-instructies
opbouwen en uitsluitend de voor de opbouw van het toestel bijgevoegde,
specifiek voor het toestel bestemde onderdelen gebruiken. Vooér de eigenlijke
opbouw de volledigheid van de levering aan de hand van de leveringsnota
en de volledigheid van de kartonnen verpakking aan de hand van de stu-
klijst van de montage-instructies en van de gebruiksaanwijzing controleren.

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

3. Het toestel op een droge, effen plaats installeren en het toestel tegen
vochtigheid en vocht beschermen. Oneffenheden van de vloer dienen door
gepaste maatregelen op de vloer en, voor zover beschikbaar bij dit toestel,
door daarvoor bestemde, regelbare onderdelen van het toestel geneutra-
liseerd te worden. Het contact met vochtigheid en vocht dient uitgesloten
te worden.

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

5. V66r het begin van de training alle voorwerpen binnen een omtrek van 2
meter rond het toestel verwijderen.

6. Voor de reiniging van het toestel geen agressieve reinigingsmiddelen
gebruiken. Voor de opbouw en voor eventuele herstellingen uitsluitend het
respectievelijk bijgeleverde of geschikte, eigen gereedschap gebruiken.
Residu door het lassen aan het toestel dient onmiddellijk verwijderd te
worden zodra de training beéindigd werd.

7. Waarschuwing! Systemen van hart koers kan zijn onnauwkeurig. Buiten-
sporige kunnen opleiden tot een ernstige aandoeningen of door overlijden
In geval van een ondeskundige en bovenmatige training zijn nadelige ge-
volgen voor de gezondheid mogelijk. V66r het begin van een doelgerichte
training dient daarom een geschikte geneesheer te worden geraadpleegd.
Deze geneesheer kan bepalen, aan welke maximale belasting (impulsie,
watt, duur van de training enz.) men zich mag blootstellen, en kan nauw-
keurige inlichtingen met betrekking tot een correcte lichaamshouding bij de
training, de doelstellingen van de training en de voeding geven. Er mag niet
na uitgebreide maaltijden getraind worden.

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

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

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

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

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

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

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

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

16. = Dit produkt kan aan het einde van de levensduur niet via het ge-
wone huisafval worden afgevoerd, maar dient naar een verzamelpunt voor
recycling electrische apparaten gebracht te worden.Het symbool op het
produkt, de gebruiksaanwijzing, of de verpakking wijst u daarop.

De grondstoffen zijn volgens hun kenmerken verwerkbaar. Met de verwer-
king, van deze oude apparaten, doet u een bijdrage aan de bescherming
van ons milieu Vraagt u bij de gemeente naar de desbetreffende verwer-
kingsplaats.

17. De verpakkingsmaterialen, lege batterijen en onderdelen van het toestel
omwille van het milieu niet samen met het huishoudelijk afval evacueren,
maar in daarvoor bestemde opslagtanks werpen of op geschikte inzamel-
punten afgeven.

18. Voor de snelheidsafhankelijke modus kan het weerstandsniveau hand-
matig worden ingesteld en de wisselingen in energie zijn afhankelijk van
de trapsnelheid. Voor snelheids-onafhankelijke modus, kan de gebruiker
de gewenste.

Energieconsumptie in Watt selecteren, dan zal een constant energie-
niveau worden aangehouden met verschilllende weerstandsniveau’s, die
automatisch door het systeem worden bepaald. Dit is onafhankelijk van
de trapsnelheid.

19. Het toestel is met een 24-trappige weerstandsinstelling uitgerust. Deze
maakt respectievelijk een verlaging en een verhoging van de remweerstand
en daardoor van de trainingsbelasting mogelijk. Darbij leidt het drukken van
de ,-“-toets van de weerstandsinstelling in de richting van niveau 1 tot een
verlaging van de remweerstand en daardoor van de trainingsbelasting. Het
het drukken van de ,,+“-toets van de weerstandsinstelling in de richting van
niveau 24 leidt tot een verhoging van de remweerstand en daardoor van
de trainingsbelasting.

20. De toegelaten maximale belasting (= lichaamsgewicht) werd op 120 kg
bepaald. Dit toestel werd conform de EN ISO 20957-1 en EN 957-5 ,H/A“
gekeurd en gecertificeerd en in overeenstemming is met het EG-richtlijn
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Stuklijst - reserveonderdelenlijst Wanneer een bepaald onderdeel niet in orde is of ontbreekt, of
RS 2 best.nr. 1213 wanneer u in de toekomst een reserveronderdeel nodig heeft, kunt

. . u zich wenden tot:
Technische specificatie: Stand: 01. 01. 2015

Ergometer klasse HA/EN 957-1/5 met een precieze weergave van de Top-Sports Gilles GmbH

gegevens N

* Magnetisch remsysteem met ca. 9 kg vliegwielmassa Friedrichstr. 55

e Motor-en computer gestuurde weerstandsregeling met 24 weerstandfases 42551 Velbert

* 6 voorgeprogrammeerde weerstandsprogramma’s, 4 hartslag programma’s Telefon: +49 (0) 2051 - 6 06 70
(polsgestuurd) Telefax: +49 (0) 2051 -6 06 74 4

e 4 individuele instelbare trainingsprogrammas, 1 lichaamsvet programma e-mail: info@christopeit-sport.com

1 omwentelings onafhankelijk programma (instelbaarheid watt prestatie van
20 tot 400 watt in 5 stappen) handpolsslag meting.

Adapter, Fitness-Test aanduiding,

Stelvoeten om waterpas te zetten transportrollen

Horizontaal verstelbare zadelpositie

Comfort zadel met ademende terug . )
Bedieningsvriendelijke computer met gelijktijdige aanduiding van; tijd, Deze produkt alleen bedoeld voor persoonlijke home-fitness-
snelheid, afstand, ca. calorieverbruik, lichaamsvet analyse, ruimte en niet geschikt voor industrieel of commercieel
pedaalomwentelingen, Wattage, polsslagfrequentie Instelbaarheid van de gebruik. Home fitness gebruik klasse H/ A

grenswaarden; tijd, afstand, ca. Calorieverbruik.

e Qverschrijding van de grenswaarden worden aangeduid.
¢ Belastbaar met een lichaamsgewicht tot ca. 120 kg

www.christopeit-sport.com

Afmeting: ca. L 150-165 x B 62 x H 100 cm 0 5 10 15 20 25 30 35 40 50 60 70 80 90 100 mm
Afbeeldings- | Beschrijving Afmetingen Aantal Gemonteerd aan ET-nummer
nr. mm stuks afbeeldingsnr.
1 Basis frame 1 33-1213-01-SI
2 Voetbuis voor 1 1 33-1209-03-SI
3 Voetbuis achteren 1 9 33-1213-03-SI
4 Schroef M8x90 2 3 39-10445
5 Onderlegplaatje gebogen 8//25 2 4 39-9966-CR »
6 Dopmoer M8 6 4+12+45 39-9900-CR -g
7L Eindkappen met transportrol links 2 2 36-9220-06-BT g
7R Eindkappen met transportrol rechts 2 2 36-1209-05-BT %
Kappen met hoogtecompensatie 2 3 36-1213-05-BT ()
9 Achterkant grondframe 1 1 33-1213-02-SI <
10 Verbindingskabel voor pols 1 2 14+26 36-1213-06-BT
11 Grep overtrek 2 15 36-1213-07-BT
12 Schroef M8x80 2 9+15 39-9956
13 Onderlegplaatje gebogen 8//19 6 20+45 39-9966-CR
14 Polseenheit 2 10 36-1213-07-BT
15L Greep links 1 33-1213-04-SI
15R Greep rechts 1 33-1213-05-SI
16 Ster grepmoer 1 18 36-9211-19-BT
17 Onderlegplaatje 10/19 1 16 39-9989-CR
18 Zadelglijderschroef 1 23 33-9211-08-SI
19 Ronde dop 2 15 36-1213-08-BT
20 Schroef M8x15 19 1+23+32+54 39-9886-CR
21 Onderlegplaatje 8//16 15 12,20+81 39-10520
22 Vierkante stop 2 23 36-1213-09-BT
23 Zadelglijder 1 9 33-1213-06-SI
24 Zadel 1 23 36-1213-03-BT
25 Rugpolstering 1 23 36-1213-04-BT
26 Verbindingskabel voor pols 2 2 10+30 36-1213-10-BT
27L Pedaal links 1 33L 36-9110-04-BT
27R Pedaal rechts 1 33L 36-9110-05-BT
28 Stelmotorkabel 1 31 36-9212-04-BT
29 Onderlegplaatje 4//8 4 41 39-10510
30 Verbindingskabel voor pols 3 2 26+44 36-1213-11-BT
31 Verbindingskabel 1 28+44 36-1213-12-BT
32 Computeropname 1 1 33-1213-07-SI
33L Pedaalkruk links 1 27L+54 33-9211-14-SI
33R Pedaalkruk rechts 1 27R+54 33-9211-15-SI
34 Schroef 3x10 2 7 39-9909-SW
35 Rubber poot 1 1 36-1213-13-BT
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Afbeeldings-
nr.
36
37
38
39
40
4
42
43
44
45
46
47
48L

48R
49
50
52
53

55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
71
72
73
74
75
76
77
78
79
80
81
82
83
84
85
86

Beschrijving

Onderlegplaatje
Schroef

Schroef
Afdekking
Rubberenring
Schroef

Veerring
Nettoestel
Computer
Schroef

Moer

Schroef
Bekleding links
Bekleding rechts
Vastzetring
Kogellager
Onderlegplaatje gebogen
Pedaalaandrijfschijf
Pedaalas
Zelfborgende moer
Flakke riem
Stelmotor
Sensorkabel
Schroef

Moer
Bowdenkabel
Schroef

Veerring
Onderlegplaatje
Vastzetring
Magneetbeugel
Magneetbeugelas
Veer

Nettoestel spanningsverzorging
Asmoer

Schroef

U-part

Moer

Moer

Moer

Kogellager
Vliegwiel
Vliegwielas
Frijloop

End dop
Spanrolbeugel
Spanrol

Veer
Afstandsring
Gereedschapsset

Montage-en bedieningshandleiding

Afmetingen
mm
6//12
M6x40
4,2x18

M5x12
voor M8
6V=DC/1000mA

M8x75
M10
M8x20

C17
6003

M8
390J

M5x60
M5

M6x15
voor M6
6//12
Cc12

M10x1
M6x50

M6
M10x1
M10x1

6000
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Aantal
stuks
4
4
16
1

-
N

A o d a a a N = =2 DN DN NN SN =2 =2 a2 N NMNDNDMDNDMDN=N = = d a g = ad =2 DN = =2 N = N = =

Gemonteerd aan
afbeeldingsnr.
37
23+25
48+57+58
23
1+48
44
4+20+45
69
32
2
35
33
1+48R
1+48L
54
54
54
54+56
50+53
20+81
53+77
28+61
1+28

59
57+66
67
62
62
67
67
66
66
28+43
78
78
7
7
78
78
77
78
76
77
33

82
82
78

ET-nummer

39-10013-VC
39-9979
39-9909-SW
36-1213-14-BT
36-9211-31-BT
39-10188
39-9864-VC
36-9808-21-BT
36-1209-03-BT
39-10019-CR
39-10032
39-9821
36-1213-01-BT
36-1213-02-BT
36-9805-32-BT
39-9947
36-9918-22-BT
36-1213-15-BT
33-9211-09-SI
39-9981
36-1213-16-BT
36-9212-08-BT
36-9212-07-BT
39-10406
39-10012
36-9211-41-BT
39-9823-SW
39-9865-SW
39-10013-VC
36-9111-39-BT
33-9214-14-SI
36-9211-26-BT
36-9214-23-BT
36-9212-09-BT
39-9820-SW
39-10000
36-9713-55-BT
39-9861-VZ
39-9820
39-9820
39-9998
33-9211-12-8SI
33-9211-13-SI
36-9211-38-BT
36-9840-15-BT
33-1212-03-SI
36-9211-28-BT
36-9211-37-BT
36-9211-15-BT
36-1213-17-BT
36-1213-18-BT



Montagehandleiding

Neem alle losse onderdelen uit de verpakking, leg deze op de grond
en bruto controleer aan de hand van de montageen staps of alle
onderdelen aanwezig zijn. Hierbij moet er op worden gelet dat een
aantal onderdelen rechtstreeks met het onderstel zijn verbonden en
voorgemonteerd zijn. Bovendien zijn enkele andere losse delen ook al
tot eenheden samengevoegd. Hierdoor kunt het apparaat gemakkelijker
en sneller monteren. Montage tijd: 40 - 50 min.

Stap 1:
Voorbereiding voor de montage van het basis frame (1).

1.

Draai de schroef (20) uit en trek de achterkant grondframe (9) uit de
basis frame (1).

2. Draai de schroef (20) met de onderlegplaatje (21) in positie van de
achterkant grondframe (9).
Stap 2:

Montage van de voet (2+3) en de achterkant grondframe (9).

1.

Plaats de achterkant grondframe (9) aan de basis frame (1) en
verbind de stekkers van de polsverbindingskabel 1 (10) met de pols
verbindingskabel 2 (26).

Schuiv de achterkant grondframe (9) in de basis frame (1) en de
openingen in de buizen zo uitlijenen dat ze boven elkaar liggen, zonder
de kabel daarbij de beschadigen. Elke schroef (20) met een veerring
(42) en een onderlegplaatje (21) voorzien en vastdraaien.

Monteer de voorste poot (2) met de vooraf gemonteerde transportrollen
(7) op het onderstel (1). Gebruik daarvoor twee bouten M8x75 (45),
gebogene tussenringen (13), veerringen (42) en dop moeren (6).
Monteer de achterste poot (3) met de vooraf gemonteerde afdekdoppen
met hoogtecompensatie (8) op het achterkant grondframe (9). Gebruik
daarvoor twee bouten M8x90 (4); gebogene tussenringen (5), veerringen
(42) en dop moeren (6).

Draai de rubber poot (35) in desbetreffende Positie van den onderstel (1)
in. Na de montage kunt u kleine oneffenheden van de vloer compenseren
door aan de afdekdoppen (8) en rubber poot (35) te draaien. Het apparaat
moet zo worden opgesteld, dat het tijdens de training niet uit zichzelf
beweegt.
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Stap 3:
Montage van de zadelglijder (23) aan het achterkant grondframe (9).

1. Legt de zadelgeleider (23) in de houder aan het achterkant grondframe (9)
en bevestigd u deze in de gewenste horizontale positie met de stergrep
moer (16), de tussenring (17) en het bevestigingsschroef (18).

Stap 4:
Montage van de zitpolstering (24) en de rugpolstering (25) aan het
zadelglijder (23).

1. Leg de zitpolstering (24) op het zadelglijder (23) dat de boorgaten
in Zadelglijder (23) en de schroefdraad in de zitpolstering (24)
overeenkomen.

2. U schroeft de zitpolstering (24) de schroeven M8x15 (20) en
onderlegplaatje (21) aan de zadelglijder (23) vast.

3. Trek de rugpolstering (25) zo over naar het zadelglider (23) dat de
boorgaten in het zadelglijder (23) en de schroefdraden in de rugpolstering
(25) overeenstemmen.

4. Schroef de rugpolstering (25) met de schroeven M6x40 (37) en
onderlegplatje (36) aan het zadelglijder (23) vast.

5. Plaats de afdekking (39) op de schroefverbinding en befestigt met
schroef (38).

Stap 5:
Montage van de greepbuizen (15L+15R) aan de achterkant grondframe

©).

1. Plaats de greepbuizen (15L+15R) aan de achterkant grondframe (9) en
verbind de stekkers van de polskabel (14) met de pols verbindingskabel
1(10).

2. De greepbuizen (15L+15R) op de achterkant grondframe (9) steken en
de openingen in de buizen zo uitlijenen dat ze boven elkaar liggen.

3. Elke schroef (12) door de openingen steken en de greepbuitzen
(15L+15R) op de achterkant grondframe (9) met onderlegplatje (16) en
dop moeren (6) voorzien en vastdraaien.
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Stap 6:
Montage van de pedalen (27L+27R) aan de pedalkruk (33L+33R).

1. Schroef het rechter pedaal (27R) in de pedaalkruk (33R) aan de
zijde die tijdens de training rechts is. (Let op! De schroefrichting is in
wijzerrichting).

2. Schroef het linker pedaal (27L) in de pedaalkruk (33L) aan de zijde

die tijdens de training links is. (Let op! De schroefrichting is in
tegenwijzerrichting).
(De rangschikking van de losse onderdelen is
vereenvoudigd doordat de rechter onderdelen met
de letter R en de linker onderdelen met de letter L zijn
gemarkeerd.)

3. Vervolgens monteert u de pedaalvastzetbanden links
en rechts aan de desbetreffende pedaal (27).

Stap 7:
Montage van de computerhouder (32) aan het basis frame (1).

1. Plaats de computerhouder (32) met laager end aan de opname van de
Basis frame (1) en verbind de stekker voor de computerkabel (31) met
de bijbehorende stekker voor de motorkabel (28) en de polsverbindings-
kabel 3 (30) met de bijoehorende stekker voor de polsverbindingskabel
2 (26).

2. Plaats de computerhouder (32) in de bijbehorende buis van het basis
frame (1). Let hierbij op dat de gemaakte kabelverbindingen niet bekneld
raken. (Schuif de kabelverbinding langzaam naar onderen in de buis van
het onderstel wanneer u de computerhouder (32) plaatst.) Schroef de
computerhouder (32) m.b.v. bouten (20), veerringen (42) en gebogene
onderlegplaatjes (13) op het basis frame (1).
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Stap 8:
Montage van de computer (44) aan de computerhouder (32).

1. Neemt u de computer (44) en steekt u de verbindingskabel (31) in de
stekker van de computer (44) en steekt vervolgens de polsslag verbin-
dingskabel 3 (30) in de vanzelfsprekende stekkers van de computer
(44). Schuiv de computer (44) op de computerhouder (32) and schroef
met de schroef (41) en tussenring (29) vast, zonder de kabel daarbij de
beschadigen.
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Stap 9:
Aansluiting van het nettoestel (43)

1. Steek de stekker van het nettoestel (43) in de desbetreffende bus (69)
op het achterste uiteinden van de bekleding (48L).
2. Steek daarna het nettoestel (43) in een contactdoos (230V~/50Hz).

Stap 10:
Controle:

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

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

Opmerking:

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

De computer van uw ERGOMETER is uitermate gebruiksvriendelijk. Doordat
al de functies tegelijkertijd weer te geven, komt een omslachtig heen en
weer wisselen van de ene naar de andere functie weg te vallen en wordt
u steeds in één oogopslag over het verloop van uw training geinformeerd.
Bij dit toestel betreft het een toerentalonafhankelijk apparaat. Om
een door u gewenst Prestatievermogen te laten opleveren, regelt de
computer de rem onafhankelijk van de trapfrequentie.

Inschakelen:

1) Steek de aansluitstekker in de adapteraansluitbus aan het torstel. En
signaal weerklinkt — al de LCD-displaysegmenten verschijnen 2 seconden
lang en worden op 00 gezet.

Of

2) De netstekker is reeds in het stopcontact / apparaat werd automatisch
uitgeschakeld. Door een willekeurige toets in te drukken — of bij minstens
één pedaalomwenteling — wordt de computer zelfstandig ingeschakeld.
Uitschakelen:

Zodra het toestel langer dan ca. 4 minuten niet meer bediend wordt, wordt
de computer zelfstandig uitgeschakeld.

Nadat de training beé€indigd werd, netstekker uittrekken.
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e Toetsen

In totaal 6 toetsen: START/STOP(S) , INVOER (E), FUNCTIE (F), OMHOOG
(+), OMLAAG (-), en TEST (Test)

»START/STOP*: start van de training of onderbreking van de training in het
gekozen programma. In de modus ,STOP* is het STOP-display verlicht.
De computer begint pas te tellen wanneer voordien de toets ,START/
STOP*“ ingedrukt werd. Indien de toets ,START/STOP“ langer dan 3
seconden ingedrukt wordt, worden al de waarden op 00:00 terug naar
de oorspronkelijke stand gebracht.

»E“: met de invoer- en bevestigingstoets gaat men van het ene naar het
andere invoerveld over. De telkens opgeroepen functie knippert. Met de
+/- voert u de waarden in en door de toets ,E“ opnieuw in te drukken,
worden deze bevestigd. Tegelijkertijd springt het knipperende display naar
het volgende invoerveld.

»F“ Doorgaans geeft de computer snelheid (SPEED), Afstand (DIST) en
Kilocalories (CAL) aan. Door deze toets even in te drukken kunt u naar
het display Pedaalomwentelingen per minuut (RPM) in plaats van snelheit
(SPEED), afstand total (ODO) in plaats van afstand (DIST) en Watt in plaats
van Kilocalorien.

»Test“: met deze toets kunt u uw fitnesscijfer noteren.

»+4en ,,-“: met de +/- toetsen wijzigt u de waarden - uitsluitend knipperende
gegevens kunnen qua waarde gewijzigd worden.

e Displays
START: weergave van de modus ,Start”. Al de beschikbare waarden wor-
den weergegeven.

STOP: weergave van de modus ,,Stop“. Er kunnen vooraf bepaalde gege-
vens ingesteld worden.

PROGRAMMA : weergave van het ingestelde programma 1-17 (program-
ma 1 - 7 = fitnessprogramma’s; programma 8: lichaamsvet programma;
programma 9-12 = polsslagprogramma’s; programma 13-16 = individuele
gebruikersprogramma’s; programma 17 = wattprogramma)

PROGRAM {8

NIVEAU: weergave van de gekozen trapweerstand van niveau 1 - 24. Hoe
groter het getal, hoe groter de weerstand.

Het bijbehorende balkdisplay heeft 8 balkjes ter beschikking. leder balkje
omvat 3 waarden. De exacte waarde kunt u in het display LEVEL erugvinden.
Deze trapweerstand kan te allen tijde, in al de programma’s, met de toetsen
»+ en = gewijzigd worden.

LEVEL 2

GESLACHT: weergave van het vooraf ingevoerde geslacht ,,Mannelijk/
vrouwelijk“ (voorafgaande invoer in het programma 8)

TIJD/GROOTTE/GEWICHT: voor de instelling / weergave van de tijd in
minuten en seconden tot maximum

99:00 minuten. Voorkeuze in stappen van minuten / telling ,,Omhoog“ en
»,Omlaag“ in stappen van seconden. In de programma’s 2 — 12 minimale
vooraf in te voeren tijd 5 minuten. Ofwel kan TIJD ofwel kan AFSTAND
vooraf ingevoerd worden - beide samen gaat niet. Invoer/weergave van
de lichaamsgrootte en van het lichaamsgewicht uitsluitend in programma
8 beschikbaar.

Time 01

58:8.8

t/min/SPEED/km/h: weergave van pedaalomwentelingen per minuut en
snelheid in km/h. Met de toets ,,F“ kan er tussen SPEED en pedaalomwen-
telingen t/min heen en weer geschakeld worden.

RPM AV/SPEED
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AFSTAND/VET %/0DO: weergave en voorafgaande invoer voor de afstand.
De voorafgaande invoer kan van 0 tot 999,0 km ingevoerd worden. De
telling ,,Omhoog/omlaag” gebeurt in stappen van 0,1 km. De afstand kan
niet gelijktijdig met een tijd vooraf ingevoerd worden. Met de toets ,F“ kan
er tussen Afstand (DIST) en Afstand Total (ODO) heen en weer geschakeld
worden. Weergave voor de Afstand Total. Weergave van het berekende
lichaamsvetgehalte in % uitsluitend in het programma 8 beschikbaar.

DIST ODO
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KCAL/WATT/BMR: door middel van de gemiddelde waarden berekent de
computer de Calorieén, die in KCAL aangegeven worden. Om de bindende
maateenheid voor energie ,,Joule® in de algemeen gebruikelijke vermelding
sCalorieén“ te berekenen, maakt u gebruik van de hierna volgende for-
mule: 1 Joule = 0,239 cal, c.q. 1 cal = 4,186 J. De Calorieén kunnen niet
rechtstreeks ingevoerd worden omdat ze automatisch door de computer
berekend worden. Met de toets ,,F* kan er tussen watt en KCAL over en weer
geschakeld worden. Der computer meet exact het ter gelegenheid van de
training behaalde prestatievermogen. De weergave gebeurt in watt. In het
programma 8 volgt hier de weergave van de beoogde waarde. BMR (Basal
Metabolism Ratio) = basisomzet aan energie, die uw lichaam in rusttoestand
verbruikt. Deze waarde wordt berekend op basis van een formule, die met
vetgehalte, grootte, gewacht, leeftijd en geslacht rekening houdt (uitsluitend
in het programma 8 beschikbaar).

KCAL  WATT

Eﬁgii

MAXIMALE LIMIET POLSSLAG/BMI/LEEFTIJD: beschikbaar in de
programma’s 1- 8 (niet in programma’s 9 -12). Zodra u uw leeftijd invoert,
berekent de computer een waarschuwingspolsslagwaarde, die u in geen
geval mag overschrijden (formule: (220 - leeftijd) x 0,80 ). Wanneer deze
waarde bereikt wordt, begint het display ,,Polsslag” te knipperen — u dient
dan de snelheid of het belastingsniveau onmiddellijk te verlagen.

Beschikbaar in de programma’s 9 - 12 en 13 - 16. In het programma 9:
weergave van de door u vooraf ingevoerde, individuele beoogde polsslag.
In het programma 10 - 12: trainingsprogramma met 60% / 70% of 80% van
uw MHF (maximale hartslagfrequentie). Na de invoer van uw leeftijd wordt
uw MHF berekende en op basis daarvan met het respectievelijke percentage
uitgerekend. Het resultaat — uw trainingspolsslag MHF — wordt in het veld en
uw actuele polsslag wordt in het veld aangegeven. In het programma 13 -16:
trainingsvoorstel met 80% van uw MHF. Invoer / weergave van uw leeftijd.
Weergave van BMI (Body Mass Index) = lichaamsgewicht: lichaamsgrootte2.

TARGET H.R
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WEERGAVE VAN DE POLSSLAG/BODY TYP: hier wordt de actuele
polsslag weergegeven. Handcontactmeting heeft voorrang op borstgordel-
zender-meting. Om de polsslagmeting te activeren, moet voordien
steeds de toets ,,S“ ingedrukt worden.

Aan de hand van het uitgerekende lichaamsvetgehalte wordt er tussen 9
verschillende lichaamstypes een onderscheid gemaakt:

Type 1 vetgehalte 5%-9%;

Type 2 vetgehalte 10%-14%;

Type 3 vetgehalte 15%-19%;

Type 4 vetgehalte 20%-24%;

Type 5 vetgehalte 25%-29%;

Type 6 vetgehalte 30%-34%;

Type 7 vetgehalte 35%-39%;

Type 8 vetgehalte 40%-44%;

Type 9 vetgehalte 45%-49%

Aan het berekende lichaamstype wordt er in de programma 8 een overeen-
komstig trainingsprogramma toegewezen.

HEART RATE
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BODY TYPE

Weerstandsprofiel: de gewenste duur van de training kan binnen het bereik
»TIJD“ vooraf ingesteld worden. Deze vooraf ingestelde tijd wordt door
het systeem in 10 gedeeltelijke intervallen onderverdeeld. leder balkje op
de tijdas (horizontaal) = 1/10 van de vooraf ingevoerde tijd, bijvoorbeeld:
trainingstijd = 5 min = ieder balkje is 30 seconden, trainingstijd = 10 min =
ieder balkje = 1 min.

leder van de 10 balkjes stemt overeen met een dergelijke tussentijd. Het
telkens actuele tijdbalkje wordt gekenmerkt doordat het KNIPPERT. Indien
er geen tijd vooraf ingevoerd werd, betekent ieder tijdbalkje 3 minuten trai-
ning, d.w.z. na 3 minuten springt het knipperdisplay van balk 1 naar balk 2
enz. en dit tot in totaal 30 minuten. Indien het programma inmiddels met de
toets ,S* gestopt wordt, blijft de tijd staan om van daaruit opnieuw verder
te tellen nadat de toets ,S“ opnieuw ingedrukt werd.

hogere balken=hogere trapweerstand
lagere balken= lagere trapweerstand
<] elk balkensegment houdt 3 waarden in

elke van de 10 tijdsbalken houdt 1/10 deel
in van de opgegeven trainingstijd.

Trapweerstand: door middel van de + / - toets kunt u steeds - in alle
programma’s - de trapweerstand aanpassen. De Wijziging kunt u op de
balkhoogte en op het display LEVEL aflezen — hoe hoger het balkje, hoe hoger
de weerstand en omgekeerd. leder balksegment staat voor 3 waarden. De
gekozen waarde wordt door het display LEVEL weergegeven. De wijziging
heeft uitwerking op de actuele en de volgende tijdpositie. De hoogte van
het balkje geeft de belasting aan, geen terreinprofiel.
Programmaprocédés worden op het display grafisch voorgesteld. Het ver-
loop van de individuele programma’s gebeurt in overeenstemming met de
weergave van het balkdiagram in het displayveld, bijvoorbeeld programma
3 = berg + dal enz. (daarbij is de balkhoogte = weerstand, de tijd wordt over
de balkbreedte verdeeld)

e Na programma-instelling onvoorwaardelijk toets ,,S“ indrukken wan-
neer er met de training gestart wordt. In het andere geval volgt er geen
weergave van de polsslag, wattinstelling etc.

In principe zijn al de vastgestelde en weergegeven waar-
den niet geschikt voor geneeskundige analyses.

A. Instelmogelijkheden van de programma’s:

Programma’s| Instelling

P1-P7 tijd, afstand, CAL., leeftijd

P8 geslacht, grootte, gewicht, leeftijd

P9 tijd, afstand, CAL., maximale limiet

P10 - P12 tijd, afstand, CAL., leeftijd

P13 - P16 tijd, afstand, CAL., leeftijd, 10 gedeeltelijke intervallen
P17 tijd, afstand, CAL., leeftijd, watt

Displays in een overzicht:

Functie |Maximale Instelmogelijkheid
displaywaarden

ITijd 00:00 - 99:00 opwaarts |[Handmatig 01:00 —
99:00 - 05:00 99:00
neerwaarts Programma 05.00 —

99:00

Snelheid 0,0 - 99,9 km/h Niet instelbaar

Afstand 0,1-999,0 km 1,0 km - 999km

t/min 15 - 999 tpm Niet instelbaar

Kcal 0 — 9999 Kcal 1-9.999

\Watt 00 -999 watt 20-400 Watt

Leeftijd 10 - 99 jaar 10 - 99 jaar

Polsslag 40- 240 slagen 60 - 220 slagen

BMI 1-99,99 Niet instelbaar

BMR 1-9999  Kcal Niet instelbaar

Vet % 5% - 50% Niet instelbaar

Lichaamstype|1 - 9 Niet instelbaar

Fitnesscijfer |F 1,0—-F 6,0 Niet instelbaar




A. Programmakeuze:

Programma 1 (handmatig) Programma 2 (omhoog - omlaag)  Programma 3 (dal)
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Programma 1: handmatig

Dit programma komt overeen met de functies van een normale hometrainer.
Zo worden hier de tijd, de snelheid/t/min, de afstand, de watt/KCAL, de
actuele polsslag en de waarschuwingspolsslag permanent in het displayveld
weergegeven. Door om te schakelen met de toets ,,F* kan er bovendien van
watt/t/min naar KCAL/snelheid overgeschakeld worden. Door middel van
de toetsen ,+“ en ,-“ kan de trapweerstand handmatig ingesteld worden.

Alle waarden kunnen met de hand bediend worden — er volgt geen auto-
matische regeling.

Programma'’s 2 -7: fitness

Hier zijn er verschillende trainingsprogramma’s vooraf ingevoerd. Bij de
keuze van één van deze programma’s volgt er een automatisch pro-
grammaprocédé, dat verschillende intervallen omvat. De verdeling gebeurt
in moeilijkheidsniveaus en in tijdintervallen. U kunt echter steeds op het
programma beroep doen om trapweerstand of tijdverloop te wijzigen.
Bovendien volgt er een overeenkomstige balkweergave in het displayveld.

Programma 8: uw persoonlijk profiel

Hier berekent de computer na de invoer van uw persoonlijke gegevens zo-
als geslacht / grootte / gewicht en leeftijd uw waarden voor de BMI, BMR,
lichaamsvetgehalte en lichaamstype. Het resultaat wordt weergegeven.
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Programma 9: beoogde trainingshartslagfrequentie THF

Hier kunt u uw persoonlijke - optimale trainingspolsslagfrequentie THF voo-
raf invoeren. Binnen een bepaalde tolerantiezone wordt de trapweerstand
automatisch door de computer bijgeregeld zodat u zich steeds in de vooraf
ingevoerde zone bevindt.

Programma 10 - 12:

Hier berekent de computer na de invoer van uw leeftijd zelfstandig uw
maximale hartslagfrequentie en afhankelijk van het programma de corre-
sponderende - op 60% / 70% of 80% - aangepaste beoogde frequentie van
de training. Deze gewenste waarde wordt weergegeven. De trapweerstand
wordt automatisch door de computer bijgeregeld om bij deze beoogde
frequentie te blijven.

Programma’s 13 - 16: individuele trainingsprogramma’s (U1-U4)

Programma 17: wattprogramma

Hier kunt u uw individuele wattvermelding invoeren. Binnen een bepaalde
tolerantiezone wordt de trapweerstand automatisch — onafhankelijk van
de trapfrequentie door de computer bijgeregeld zodat u zich steeds in de
vooraf ingevoerde zone bevindt.



FOUTMELDINGEN:

Bij iedere nieuwe start voert de computer een sneltest op goede functioneer-
baarheid door. Indien dan toch eens niet alles in orde is, geeft de computer
drie verschillende foutmogelijkheden aan:

E 1 Dit symbool en een waarschuwingsgeluid verschijnen wanneer de
bedrading verkeerd aangesloten is.

Controleer al de kabelverbindingen, meer in het bijzonder aan de stekkers.
Na oplossing van de fout de toets ,,S* 2 seconden lang ingedrukt houden
om het systeem terug op 000 te zetten.

E 2 Dit symbool verschijnt wanneer de meetwaarden niet correct zijn of
wanneer de IC beschadigd is.

E 4 Dit symbool verschijnt wanneer er in het programma 8 bij de meting
geen signalen van de handpuls ontvangen worden

POLSSLAGMETING:

1. Handpulsmeting:

In het linkse en rechtse stuurgedeelte is telkens een metalen contactplaat,
de voelers, voorzien. Verbind de kabel met de aansluiting 21 op de com-
puter. Gelieve erop te letten dat steeds beide handpalmen gelijktijdig met
normale kracht op de voelers liggen. Zodra er een polsslag volgt, knippert
er een hart naast het polsslagdisplay F.

(De handpulsmeting dient slechts ter oriéntatie omdat het door beweging,
wrijving, zweet etc. tot afwijkingen van de effectieve polsslag kan komen.
Bij een klein aantal personen kan het tot foutieve functies van de handpuls-
meting komen.

Indien u moeilijkheden met de handpulsmeting ondervindt, raden wij het
gebruik van een cardioborstgordel aan.

Toets ,,START* beslist indrukken, anders volgt er geen polsslagmeting.

FITNESSCIJFER / FUNCTIE ,,ONTSPANNINGSPOLSSLAG*
Uw ergometer biedt de mogelijkheid, een evaluatie van uw individuele fitness

in de vorm van een ,fitnesscijfer door te voeren.

Het meetprincipe is gebaseerd op het feit dat bij gezonde, goed getrainde
personen de polsslagfrequentie binnen een bepaalde tijdspanne na de trai-
ning sneller daalt dan bij gezonde, minder goed getrainde personen. Voor
de vaststelling van de fitnesstoestand wordt er daarom op het verschil van
de polsslagfrequentie op het einde van de training (beginpolsslag) en één
minuut na het einde van de training (eindpolsslag) beroep gedaan.

Start deze functie pas wanneer u een tijdje getraind hebt. Voor het begin van
de functie ,,Ontspanningspolsslag” moet u uw actuele polsslagfrequentie
laten weergeven doordat u uw handen op de handpulsvoelers legt of met
cardioborstgordel traint .

1. Druk de toets , Test” in en leg daarna beide handen voor de polsslagme-
ting tegen de voelers.

2. De computer gaat over naar de modus ,STOP“, in het midden van het
display wordt er een groot hartsymbool weergegeven en de automatische
meting ,,Ontspanningspolsslag” wordt geintroduceerd.

3. De tijd, die op het display begint, wordt 0:60 aan achteruit geteld

4. In het veld ,Beoogde polsslag ,, wordt de beginpolsslag in het begin van
de meting weergegeven. Daarbij wordt er op het gemiddelde van de vier
hoogste polsslagwaarden tijdens de laatste 20 seconden voor het indrukken
van de toets ,Fitness”“ beroep gedaan.

5. In het veld ,,Polsslag” wordt de op het gegeven moment gemeten pols-
slagwaarde weergegeven.

6. Na verloop van één minuut is de tijd terug naar 0:00 gegaan en weerklinkt
er een signaalgeluid. De motor keert terug. In het veld ,Polsslag” wordt
de eindpolsslag op het tijdstip 0:00 aangegeven. U kunt nu uw handen
van de polsslagvoelers verwijderen. Na een aantal seconden verschijnt in
het midden van het display uw fitnesscijfer van F 1,0 - F 6,0 (systeem met
schoolcijfers).

7. Om verder te trainen, drukt u de START-toets S in.

Oefenterrein in mm
(Voor de apparaat-en
gebruikers)

A

2000

600

Oefenterrein in mm
(Voor de apparaat-en
gebruikers)

Reiniging, onderhoud en opslag van de Ergometer:

1. Reiniging

Gebruik alleen een vochtige doek voor het reinigen.

Let op: Gebruik nooit benzeen, thinner of andere agressieve
reinigingsmiddelen voor oppervlaktereiniging als deze Schade
veroorzaakt .

Het apparaat is alleen voor prive gebruik en voor gebruik geschikte
binnenshuis. Houd het apparaat schoon en vocht uit het apparaat.

2. Opslag

Steek de stroom adapter uit met de intentie het apparaat voor
dan 4 weken te gebruiken. Kies een droge opslag in het huis en
doe er wat nevel olie aan het pedaal lagers links en rechts, om de
schroefdraad van het zadel klem bout. Bedek de apparaat om het
te beschermen tegen verkleuring door een zon en stof.

3. Onderhoud

Wij adviseren om de 50 bedriljfsuren aan de schroefverbindingen
op dichtheid beoordelen, die werden bereid in het samenstel. Elke
100 bedrijfsuren, moet je op een gegeven oliespray het pedaal
lagers links en rechts, om de draad van het zadel bevestigingsbout.
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Fixes:
Als u niet kunt oplossen met behulp van de genoemde storing
informatie, kunt u contact opnemen met uw dealer of Fabrikant.

Probleem Mogelijke oor-

zaak

Oplossing

De computer
wordt niet inge-
schakeld door

Geen stroom ad-
apter is geplaatst
of de socket is

Controleer of de adapter correct
is aangesloten, eventueel met
een andere consument als het

telt niet en
gaat niet aan
de start van de
opleiding een.

sensor impuls als
gevolg van onjui-
ste of opgelost
connector.

het indrukken niet leven. stopcontact stroom levert.
van een knop.
De computer Ontbrekende Controleer de stekker van de

computer en de stekker in de
ondersteunende buis voor een
goede pasvorm.

De computer
telt niet en
gaat niet aan
de start van de
opleiding een.

Ontbrekende sen-
sor puls door een
onjuiste positie
van de sensor.

Schroef het deksel en controleer
de afstand van de sensor tot de
magneet. Een magneet in de
Tretkurbelscheibe tegenover de
sensor en moet een afstand van
minder dan <5 mm.

Geen hartsla-
gindicatie

Pols stekker niet
in het steekcon-
tact.

Steek de connector van de
afzonderlijke puls kabel in de jui-
ste aansluiting op de computer.

Geen hartsla-
gindicatie

Pols-sensor is niet
goed aangesloten

Schroef de handsensoren en
controleer het., Zijn de connec-
tors goed zitten en de kabel
voor de mogelijke schade.




Trainingshandleiding

De onderstaande factoren moeten in acht worden genomen bij het bepalen
van de benodigde training voor het bereiken van een merkbare verbetering
van uw figuur en gezondheid:

1. Intensiteit:

De mate van lichamelijke belasting bij de training moet de normale belasting
overschrijden, zonder dat u daarbij buiten adem en/of uitgeput raakt. De
hartslag kan een geschikte richtwaarde voor een effectieve training zijn.
Tijdens de training moet deze tussen de 70% en 85% van de maximale
hartslag liggen (zie de tabel en formule om deze te bepalen en te berekenen).
Tijdens de eerste weken moet de hartslag tijdens de training in het laagste
deel hiervan, rond 70% van de maximale hartslag liggen. In de loop van
de daaropvolgende weken en maanden zou de hartslag langzaam tot de
bovengrens van 85% van de maximale hartslag moeten stijgen. Hoe beter
de conditie van degene die traint is, des te meer moet het trainingsniveau
stijgen om tussen de 70% tot 85% van de maximale hartslag te komen. Dit
kan worden bereikt door langer te trainen en/of door de moeilijkheidsgraad
te verhogen.

Wanneer de hartslag niet op het display wordt weergegeven of wanneer u
voor de zekerheid uw hartslag wilt controleren, omdat deze door eventuele
gebruiksfouten enz. onjuist weergegeven kan zijn, kunt u het volgende doen:
De hartslag op de gebruikelijke wijze meten (bijv. de pols voelen en het
aantal slagen per minuut tellen).

De hartslag met een geschikt en geijkt meetapparaat meten (verkrijgbaar
bij gezondheidsinstellingen)

2. 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 verbeteren
en zijn lichaamsgewicht te veranderen moet hij minimaal driemaal per week
trainen. Natuurlijk is de ideale trainingsfrequentie vijf maal per week.

3. Planning van de training

ledere trainingssessie moet uit drie fasen bestaan: een “warming-up”,
een “trainingsfase” en een “cooling down”. In de “warming-up” moet de
lichaamstemperatuur en de zuurstoftoevoer langzaam toenemen. Dit kan
worden bereikt door vijf tot tien minuten lang gymnastiekoefeningen te doen.
Daarna moet de eigenlijke training (“trainingsfase”) beginnen. De
trainingsbelasting moet de eerste minuten laag zijn en dan gedurende een
periode van 15 tot 30 minuten zo toenemen, dat de hartslag zich tussen de
70% en 85% van de maximale hartslag bevindt.

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.
Voor meer informatie over uitoefening van warme up, oefening te rekken
of algemene gymnastische oefenen in onze downloadarea onder www.
christopeit-sport.com

4. 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.
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Berekeningsformules: Maximale hartslag (220 - leeftijd)
90% van de maximale hartslag
85% van de maximale hartslag
70% van de maximale hartslag

220 - leeftijd

(220 - leeftijd) x 0,9
(220 - leeftijd) x 0,85
(220 - leeftijd) x 0,7

Warming-up oefeningen (Warm Up)

Begin uw warming-up door te lopen op de plek voor minimaal 3 minuten en voer de volgende gymnastische oefeningen om het lichaam voor de opleidingsfase

dienovereenkomstig te bereiden. De oefeningen overdrijf het niet en alleen zo ver draaien tot een lichte weerstand gevoeld. Deze positie zal iets vast te houden.

B B A R

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

Buig naar voren zo ver
mogelijk naar voren 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 ge-
strekt 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.

)
T
c
I
I
o
B
)
P

Na de warming-up oefeningen door sommige armen en benen los te schudden.

Luister na de training fase is niet abrupt, maar wil cyclus ontspannen iets zonder verzet van om terug te keren naar de normale hartslag-zone. (Afkoelen)

Wij raden de warm-up oefeningen op het einde van de training worden uitgevoerd en om uw workout te beéindigen met het schudden van de ledematen.
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YBaxkaemble MoKynaTesbHULbl 1 nokynaTenu!

MosapaBnAem Bac ¢ NoKynkol TPeHNPOBOYHOMO cHapAa ANA AOMALLHUX
3aHATUI CNOPTOM 1 Xenaem Bam cambix NPUATHBIX BeYaTneHui.
CnepyiiTe, noxanyincTa, ykasaHuaM U MHCTPYKLIMAM HaLLEero pyKoBOACTBa
MO MOHTaXYy M dKCnnyaTalmu.

Ecnu y Bac BO3HUKHYT kakue-HUbyab BOMpockl, To Bbl MoXeTe B nioboe
BpemsA 6e3 CTecHeHWA obpallartbea K Hawm.

C yBaxkeHunem, Baw Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55
42551 Velbert

Ba)kHble peKomeHgaumn N ykasaHuA
no 6e3onacHoCTu

Haww nagenuna npuHUMnuanbHO noasepraroTcA UCMNbITaAHUAM CO CTOPOHbI
N TEéM CaMbiM OTBE4YalT aKTyaJlbHOMY, CaMOMYy BbICOKOMY CTaHOapTy
6e3onacHocT. OgHaKO 3TOT q)aKT He 0cBObOXAaeT 0T 06A3aHHOCTY CTporo
cobnogaTb npueeneHHble H1XXe NpuHunnuanbHble YKasaHuA.

1. MoHTUpoBaTb TpeHaxep B TOYHOM COOTBETCTBUM C MOHTAXKHON
WHCTPYKLMEN N UCMONb30BaTb TOMbKO T€ OTHOCALUMECA K TpeHaxepy
petanu, KOTopble MPUNOXeHbl ANA MOHTaxa TpeHaxepa. lMepeg
npoBeaeHNeM MOHTaXKa NPOBEPUTL KOMMIEKTHOCTb MOCTaBKMN HA OCHOBaHMUN
HaKnagHoW N KOMMIEKTHOCTb COAEPXXUMOro KApTOHHOW KOPOOKM-YMaKoBKM
Mo MOHTaXy 1 3KCMyaTauum.

2. MMepen nepBbIM UCMOMb30BaHUEM U Yepe3 perynApHble WHTepBarbl
BPEMEeHU MPOBEPATb MPOYHOCTL NOCAAKMN BCEX BUHTOB, raek v NpoUmx
COEAVHEHUI C TEM, YTOObI 06ECNeUnTb HAAEXKHOE IKCTNyaTaLUMoHHOe
COCTOAHWE TpeHaepa.

3. PasamecTuTb TpeHaXxxep B CYXOM, POBHOM MECTe U NpeaoXpaHnTb ero oT
Bnarm u cbipoct. CKOMMeHcUMpoBaTh HEPOBHOCTU Nosia 3a cyHeT
COOTBETCTBYIOLMX Mep, OCYLLECTBNIAEMbIX Ha MOMY, U NPeayCMOTPEHHbIX
LA 9TOro, HOCTUPYEMbIX [eTarei TpeHaxepa, eC/iu OHU eCTb Ha AaHHOM
TpeHaxepe. VICKNoYnTb KOHTaKT C BMIAro U CbIpOCTbIO.

4. Ecnv cneayeT 3aluMTUTb MECTO pasMeLLeHns TpeHaxepa B 0CO6eHHOCTH
OT NpOAaBNMBaHUA, 3arpA3HEHWUIA U TOMY MOAOGHOrO, MOAJIOXKNTb MOA,
TpeHaxkep NoAXOAALLYIO, HECKOMb3ALLYIO MPOKNAAKY (Hanpumep, peayHOBbIN
KOBPUK, AEPEBAHHYIO MANTY WA T. M.).

5. Mepen TPEHVPOBKOW yoanuTh Bce NpeaMeThl B paauyce 2 MeTPOB BOKPYT
TpeHaxkepa.

6. [InA O4YNCTKM TpeHaxkepa Hemnb3A NoSib30BaTbCA arpeCcCUBHbIMM
OYUCTHBLIMW CPeAcTBaMu, a ANA MOHTaXa W BO3MOXHOIO peMoHTa
MCNoMb30BaTh TOMbKO MOCTABMEHHbIN BMECTE C HUM WNW NOAXOAALIMIA
COBCTBEHHbIN MHCTPYMEHT.

Y pannTb C TpeHaxkepa crefbl noTa cpasy Xe Nnocne OKOHYaHUA TPEHUPOBKU.

7. BHUMAHME: Cuctembl cepaeyHO HacToTbl KOHTPOMb MOryT OblTb
HeTOYHbI. [oBbILLEHHAA TPEHMPOBKA MOXET K CEPbE3HOMY MMIMEHNYECKOMY
MOBPEXAEHMIO UMK BeAyT K cMepTu. HekBanduumpoBaHHaa 1 YpeamepHasn
TPEeHMPOBKA MOXET MPUYNHUTD

Bpe/ 340poBbI0. [103TOMY Nepes Tem, Kak NpucTynath K LieneHanpasneHHon
TPEHUPOBKE, NMPOKOHCYNbTUMPOBATLCA C COOTBETCTBYOWMM BpavoM. OH
MOXET OnpefenuTb, KaknM MakcumarnbHbIM Harpyskam (nynbc, BaTT,
NPOAOMKNTENBHOCTE TPEHVMPOBKN 1 T. A.) paspellaeTcA noaseprarbea,
M faTb TOYHYIO MHOpMaUUIO O NMPaBUNIbHOM MOMOXEHWUU Tena BO
BPEMA TPEHVWPOBKW, O LENnAX TPEHWPOBKM 1 O nuTaHun. 3anpeljaeTcA
TpeHnpoBaTbCA Nocne obunbHOM eabl.

8. TpeHnpoBaTbCA Ha TpPeHaXxepe TOMbKO Toraa, Korga oH paboTtaer
6e3ynpe4Ho. [1nA BO3MOXHOIO PEMOHTA UCMOMb30BaTb TOMbKO OPUrMHANbHbIE
3anacHble Yact. BHUMAHME: Ecnv YacTu npy ncnonb3oBaHum ycTponcTea
CTAHOBATCA YPE3MEPHO rOPAYY OHM 3aMEHAIOT ee 6bINy CPOYHbI Y OHY eLle
He rapaHTUpyIOT YCTPOWCTBO NPOTUB UCMONb30BaHMA A0 TEX NOp Nnoka 3To
B COCTOAHWM BbINN MOMELLEHbI.

9. HacTpauBas perynupyemble neTanu, ClneauTb 3a NpaBUNbHbIM
MOSIOXKEHNEM WU, COOTB., yHUTbIBATH NMOMEYEHHYIO MAKCUMarbHYHO MO3ULMIO
HaCTPOViKM 1 06ecneymBaThb Haanexatlyto MKcaLmio 3aHOBO HACTPOEHHOTO
NOMOXeHUs.

10. Ecnu B pyKOBOACTBE HE yKa3aHO MHOTO TO TPEeHaXXepoM MOXeT
nosib30BaTbCA TONbKO OAVH YenoBeK. Bpemsa TpeHpOBKY He [OMKHO BbIno
npeBocxoauTb B Lenom 60 Min./exxenHeBHO.
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11. Heo6x0AMMO HOCUTb TPEHMPOBOYHYIO ofexay u obyBb, KOTOpblE
NOAXOAAT ANA 0340POBUTENBHON TPEHNPOBKM Ha TpeHaxepe. Opexaa
[OOIMKHa Takou, YTobbl NO CBOeN hopme (Hanpumep, ANMMHE) OHa He Morna
3auenuTbCA BO BpeMA TPeHMpoBku. CrieayeT noabuparts TPEHNPOBOYHYIO
06yBb, KOTOpPaA NOAXOANT K TpeHaxepy, obecneymsBaeT yCTONYMBOCTb ANA
HOTI U UMeeT HeCKOJIb3ALLYHO noaoLuBy.

12. BHUMAHMUE: Ecnv BO3HNKHYT rofloBOKPY>KEHMWe, TOLLHOTa, 601 B rpyau
1 Apyrue aHomarsbHble CUMNTOMbI, MpepBaTb TPEHUPOBKY M 06paTuTbCA K
COOTBETCTBYIOLLEMY BpaYy.

13. CneayeT NpUHUMNNANBLHO YYeCTb, YTO CMOPTUBHbIE CHAapPALbl - He
UrPYLLKW.

[MoaTomy mx paspellaeTcA WCMONb30BaTb TOMbKO B COOTBETCTBMU C
HasHayeHvem 1 nuuamu, KoTopble pacnonaratloT COOTBETCTBYIOLLEN
MH(OpMaLUmen n KOTopble NPOLLN COOTBETCTBYIOWMIN MHCTPYKTaXK.

14. Taknum nruam Kak AeTu, MHBanNUAbl U MOAN C YBeYbAMU crieayeT
Monb30BaTbCA TPEHAXKEPOM TONbKO B MPUCYTCTBUM ELLIE OAHOTO HYENOBEKa,
KOTOPbIA MOXeT oka3aTb MOMOLb U AaTb PYKOBOAALIME yKa3aHUA.
MckntounTb BO3MOXHOCTb UCMONb30BaHUA TpeHavkepa AeTbMu 6e3 Haa3opa,
NPWYHAB COOTBETCTBYIOLLME MEPbI.

15. CneamTb 3a TeMm, 4TOObl TPEHWPYIOLUMECA U ApYyrie nvuua HUKoraa He
nonaganv KakMmu-nmbo 4acTAMM CBOEro Tena B 30HY elle ABWKYLUMXCA
aetanemn unm 4Tobbl OHN HE HAaXOAMNNCH TaMm.

16§ B koHue cpoka cny><6bl 3TOT NPOAYKT HE AOIKEH ObITb yTUNN3NPOBaH
B IOMaLLHNE OTXOAbl, @ AOIKEH ObITb OTAaH Ha COOPHBIV MYHKT yTUIn3aumm
MNCMONb30BAHHbIX 3MIEKTPUYECKNX U INEKTPOHHbIX Npubopos. Ha ato
yKasblBaeT CUMBOS Ha MPOAYKTE, Ha MHCTPYKLMM MO dKchnyaraumm mnm
Ha ynakoBke.

Bce maTepuanbl MoryT 6bITb CHOBa MCMOMb30BaHbI COrNMacHO MapKUPOBKe.
[Mpy NOBTOPHOM MCMONL30BaHMK, BTOPUYHOW NepepaboTke unu Apyrux
hopmax BTOPMHHOrO MCMOMb30BaHMA CTapbix Npubopos Bbl BHOCMTE cBOM
BKNaj B 3aLUMTy OKpY>KatoLlen cpeabl.

MoxanywcTa, y3HanTe B KOMMYHalIbHOM yrpasneHuy aapec 6nmsnexatiero
cOOPHOro NyHKTa yTUIM3aumm.

17. YunTbiBanA TpeboBaHNA 3KONOTWW, He yaanaTb yNnakoBOYHbIA MaTepuar,
13pacxofoBaHHble 6aTaperiki 1 feTanu TpeHaxepa BMecTe ¢ 6bITOBbIMM
OTXO4aMU, a KNacTb UX B MPEAYCMOTPEHHbIE AMA 3TOr0 KOHTEMHepbI-
CBOPHUKM UNK CAABaTh UX B COOTBETCTBYIOLIME NMYHKTbLI C6opa yTUMLChIPbA.

18. [1na 3aBUCKMON OT CKOPOCTY TPEHUPOBKM TOPMO3HOE COMPOTUBIEHVE
MOXHO YCTaHOBUTb BPYYHYIO 1 OCTUIHYTaA MOLUHOCTb 6yAeT 3aBnceTb OT
LLIaroBov cKopocTy neganen. [nA He3aBUCUMOWN OT CKOPOCTU TPEHUPOBKMU
nosb3oBaTesnb MOXeT cam 3a4aTb Ha KOMMNbIOTEPE XenaeMblil nokasartesnb
B BaTTax M NPOBOAUTb HE3aBUCUMMYK OT CKOPOCTWU TPEHUPOBKY MNpwu
paBHOWM MOLHOCTK. TopMO3HaA cucTeMa aBTOMaTUYECKWU yCcTaHaBnMBaeT
COMPOTUBIIEHNME K LLIArOBOMY NEPEeaBVXEHMIO, YTOObI AOCTUrHYTb 3a4aHHbIV
rnokasaTtesb B BaTTax.

19. TpeHa>kep 060pyaoBaH 24-CTyneH4YaTbiM perynaTopoM CONpPOTUBIIEHNA,
ob6ecneyvBaloLLMM YMEHbLUEHWE U, COOTB., YBENMYEHNE TOPMO3HOIO
COMPOTMBIIEHMA, @ TEM CaMbIM U Harpy3Ku BO BpeMA TPEeHMPOBKU. [Mpu
3TOM HaXXaTueM KnasuwWu( - ) NPUBOAUT K YMEHbLLIEHNIO TOPMO3HOIO
COMPOTMBNEHNA, & TEM CaMbIM U HAarpy3K/ BO BPEMA TPEHNPOBKK. HaxxaTnem
KNaBuwWu (+) NPUBOAMUT K YBENNYEHNIO TOPMO3HOIO CONPOTUBIIEHNA, a TEM
cambIM U Harpy3ku BO BPEMA TPEHUPOBKW.

20. [lonycTumana makcMmanbHaa Harpyska (= Bec Tena) yctaHoBneHa B
120 kr. KomnbtoTep npoLen ncnbiTaHuA 1 cepTUUKaLmIO CorfiacHo Hopme
EN ISO 20957-1 n EN 957-5 ,H/A* n EMC Directive 2004/108/EC.



Cneuudukauma - CNMcok 3anacHbIX YacTen
RS 2 Ne 3aka3a 1213

TexHun4yeckue xapakTepucTmku Mo cocToAHuto Ha 01.01.2015

OpromeTep knacca HA / EN 957-1/ 5 ¢ BbICOKOW TOYHOCTbIO MHAUKALIUMW
MarHuTHaA cuctema Harpy>XeHus, MHHepLMOHHaA macca npubn. 9 Kr
OneKTPOHHaA perynupoBka Harpy3ku ¢ nynbTa KOMMbloTepa, 24 ypoBHew
Harpysku

6 BCTPOEHHbIX MPOrpamMm TPEHUPOBKM, 4 MyfbCO3aBUCHMble MPOrpaMmbl

4 nporpamMmbl py4HON YCTaHOBKW, 1 nporpaMma onpeneneHma npoLeHTHOro
conepxaHuna

1 He3aBMUCMMaA OT CKOPOCTY BpaLLEHNA NporpamMma (perynupoeka
conpoTtusnenna: 20 - 400 BT ¢ warom 5 BT)

CHAB ynakoBKy, NpOBepbTE MO CMUCKY, BCE NN AeTanu Ha MecTe.
Ecnn Bce B nopAgke, TO MOXHO HauuHaTb cbopKy. Ecnm kakou-
HMbyAb arperaTt He B MOPAAKE WM OTCYTCTBYeT, obpalantechb K
Ham:

Adresse: Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55
42551 Velbert
Telefon: +49 (0) 2051 - 6 06 70
Telefax: +49 (0) 2051 -6 06 74 4
e-mail: info @ christopeit-sport.com
www.christopeit-sport.com

M3mepeHne nynbca gatymkamm Ha pyKOATKax, TPaHCMOPTUPOBOYHbBIE POSIMKK

Briepeau, 610K NUTaHWsA, UTHEC-TecT
[OpV30HTasNIbHOE U BEPTUKANbHOE perynmpoBaHve ceana, perynmposka
HaKmnoHa pynda v ceana

KomnbtoTep ¢ 0AHOBPEMEHHOM MHAVKALMEN CrefytoLmX napaMeTpoB: BpeMA,

CKOPOCTb, ANCTaHUMA, NPUGI. pacxos Kanopwii, NPOLEHTHOe CoaepXKaHne
Xupa, YacToTa BpalleHnA nejanei, Harpy3ka B BaTTax v nynbsc
KomdhopTHOe cnaeHbe ¢ yaobHOoM CNMHKON

OTOT KOHBeWep K TOJNIbKO ANA YacTHOM obnacTu cnopTta Aoma
KaXeTcA U He ANA NPOMbILWIEHHOro Uin KomMmmep4yeckoro
ucnosib3oBaHuA nonxonﬂu.wlﬁ. Ucnonb3oBaHue cnopTa gomMma

Bo3MoxHOCTbL 3aaaBaTb COOCTBEHHbIE NapameTpbl: BPEMA, AUCTaHUMA 1 knacc H/A
npuén. pacxon
nzaz*;:ﬂsni.gp:::%ﬂgﬁ::ﬁ;Hﬂ)égi?aMeTpOB et b e b b |
[abapuTHble pa3mepsl: npubn. [ 150-165 x B 62 x B 100 cm 0 5 10 15 20 25 30 35 40 50 60 70 80 90 100 mm
Ne HanmeHoBaHue Pasmepbl B MM Kon-Bo MoHTupyetca Ha Ne ET-Ne
KapTUHKU WTYK
1 OcHoBHaA pama 1 33-1213-01-SI
2 MepeaHAA HOXKa 1 1 33-1209-03-SI
3 3agHAA HOXKa 1 9 33-1213-03-SI
4 BonTt M8x90 2 3 39-10445
5 MoaknaaHaA wanba 8//25 2 4 39-9966-CR
6 KonnaukoBas raika M8 6 4+12+45 39-9900-CR
7L Konnayku HoOXXeK ¢ TPaHCMOPTUPOBOYHbLIMU 2 2 36-9220-06-BT
ponukamu cnesa
7R Konnayku HOXXeK € TpaHCMOPTUPOBOYHbLIMU 2 2 36-1209-05-BT
ponukamu cnpasa
Konna4yok HOXKu 2 3 36-1213-05-BT
9 3aaHAA ocHOBHaA pama 1 33-1213-02-SI
10 CoepuHuTenbHbIW Kabenb nynbca 1 2 14+26 36-1213-06-BT
1" O6ono4ka nopy4HAa 2 15 36-1213-07-BT
12 Bont M8x80 2 9+15 39-9956
13 MopknapHan wanba 8/19 6 20+45 39-9966-CR
14 [AaTtumk nynbca 2 10 36-1213-07-BT
15L Mopy4eHb cneBa 1 33-1213-04-SI
15R Mopy4eHb cnpaBa 1 33-1213-05-SI
16 F'pubkoBasn raika 1 18 36-9211-19-BT
17 MNopknagHaA wan6a 10/19 1 16 39-9989-CR
18 KpenneHue nosyHa cegna 1 23 33-9211-08-SI
19 3arnywka 2 15 36-1213-08-BT
20 BonTt M8x15 19 1+23+32+54 39-9886-CR
21 MoaknapHaA wanba 8//16 15 12,20+81 39-10520
22 YeTbipexrpaHHana 3arnyluka 2 23 36-1213-09-BT
23 Canasku ceana 1 9 33-1213-06-SI
24 Ceano 1 23 36-1213-03-BT
25 MArkaa cnuHka 1 23 36-1213-04-BT
26 CoeauHuUTeNbHbIW Kabenb nynbca 2 2 10430 36-1213-10-BT
27L JleBana nepanb 1 33L 36-9110-04-BT
27R MpaBana nepanb 1 33L 36-9110-05-BT
28 KomMnbioTepHbIii Kabenb AnA OCHOBHOMW pambl 1 31 36-9212-04-BT
29 NoaknapHan wanba 4//8 4 41 39-10510
30 CoeauHuTenbHbIW Kabenb nynbca 3 2 26+44 36-1213-11-BT
31 CoeavHUTENbHbIW Kabenb 1 28+44 36-1213-12-BT
32 KpenneHue komnbioTepa 1 1 33-1213-07-SI
33L Pblyar neganu cnesa 1 27L+54 33-9211-14-SI
33R Pblyar neganu cnpaBa 1 27R+54 33-9211-15-SI
34 Bont 3x10 2 7 39-9909-SW

53



Ne
KapTUHKMN
35
36
37
38
39
40
41
42
43
44
45
46
a7
48L
48R
49
50
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
71
72
73
74
75
76
77
78
79
80
81
82
83
84
85
86

HaumeHoBaHue

Pe3nHOBbIN KONNa4ok ANA HOXKU
MoaknapHaA wanba
BonTt

BonTt

Konnauok

Pe3suHoBoe konbLoO

BonTt

Mpy>XuHALLee KonbLo
Bnok nutanuAa
KomnbloTep

BonTt

raika

BonTt

O6wuBkKa cnesa
O6wuBKa cnpaBa
CTOMNOpHOE KONbLO
MoawunnHuk
[ochpupoBaHan waiba
[Avck waTtyHa

Ocb wartyHa
CaMOKOHTpALAACA ramka
Mnockui pemeHb
CepBopBuraTenb

Kabenb gatuyuka

BonTt

ramka

TAara

BonT

Mpy>XuHALEee KONbLIO
MoaknapHaA wanba
CTOMNOpHOE KONbLIO
XomyT marHuta
ernneume XomMyTa marHuTa
Mpy>xuHa

MHe3po pnA 6noka nuTaHuA
OceBas raiika

Bont

U-obpasHan yacTb

ramka

ramka

ramka

MoawunnHuk

MaxoBuk

Ocb maxoBukKa

Koneco cso6oaHoro xoaa
3arnywka

HatA)xkHou xomyT
HaTa)kHou ponuk
Mpy>xuHa

Konbuo auctaHuuu
[@aeYHbIN K104 C OTKPbITbIM 3€BOM

MHCTPYKLUMA NO MOHTaXy

Pa3smepbl B Mm

6//12
M6x40
4,2x18

M5x12
anAa M8
6V=DC/1000mA

M8x75
M10
M8x20

c17
6003

M8
390J

M5x60
M5

M6x15
ana M6
6//12
C12

M10x1
M6x50

M6
M10x1
M10x1

6000
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MoHTupyetca Ha Ne

1
37
23+25
48+57+58
23
1+48
44
4+20+45
69
32
2
35
33
1+48R
1+48L
54
54
54
54+56
50+53
20+81
53+77
28+61
1+28

59
57+66
67
62
62
67
67
66
66
28+43
78
78
7
71
78
78
77
78
76
77
33

82
82
78

ET-Ne

36-1213-13-BT
39-10013-VC
39-9979
39-9909-SW
36-1213-14-BT
36-9211-31-BT
39-10188
39-9864-VC
36-9808-21-BT
36-1209-03-BT
39-10019-CR
39-10032
39-9821
36-1213-01-BT
36-1213-02-BT
36-9805-32-BT
39-9947
36-9918-22-BT
36-1213-15-BT
33-9211-09-SI
39-9981
36-1213-16-BT
36-9212-08-BT
36-9212-07-BT
39-10406
39-10012
36-9211-41-BT
39-9823-SW
39-9865-SW
39-10013-VC
36-9111-39-BT
33-9214-14-SI
36-9211-26-BT
36-9214-23-BT
36-9212-09-BT
39-9820-SW
39-10000
36-9713-55-BT
39-9861-VZ
39-9820
39-9820
39-9998
33-9211-12-SI
33-9211-13-SI
36-9211-38-BT
36-9840-15-BT
33-1212-03-SI
36-9211-28-BT
36-9211-37-BT
36-9211-15-BT
36-1213-17-BT
36-1213-18-BT



PyKOBOﬂCTBO Mo MOHTaXy

MoxanyincTa, BbIHbTE BCe OTAENbHbIE YacTU U3 KOPOOKU U NpoBepLTe
MX Ha KOMMNIEKTHOCTb B COOTBETCTBUMU co cneundukauymen. NMpumure
BO BHMMaHMe, YTO HEKOTOpPbIle YacTu NpeABapUTENIbHO CMOHTUMPOBAHbI.
Bpems yctaHoBkU 40-50MUH.

LWar 1:
MoHTaxHasa cbopka ans noarotosku pame (1).

1.

MepBbint MNMoBopoT BuHTa (20) 1 cHUMKTE 3agHo Kapkac cuaeHbst 1
BbIBECTU €€ 13 pambl (1).

2. Bropow OTkpyTute BUHTHI (20) 1 wanbsl (21) B pe3bboBble oTBEpCTUS
B CuAeHbe KaapoB Obina AOCTUrHyTa
Lar 2:

MoHTax Hoxek (2+3) u 3agHAA ocHOBHas pama (9).

1.

CoefvHnTe NepesHo OCHOBHYH pamy (1) 1 3a[iHI00 OCHOBHYO pamy (9),
YTOObI YCTAHOBUTDL LUTEKEPHOE COeAVHEHMNE MNynbca COeANHNTENBHOMO
kabens nynbca 1 (10) n coegnHuTenbHoro kabens nynsca 2 (26).
BcraBbTe 3agHsIs ocHoBHas pama (9) Ha ocHoBHas pama (1) Takum
0bpasom, 4Tobbl OTBEPCTUS pacnonaranuck Apyr Hag Apyrom. HageHsre
Ha 6onTbl (20) No ogHOM NpyXWHHOW LWalbe (42) n oaHoW nogknagHon
waribe (21) n 3agH0 OCHOBHYO pamy (9) k ocHoBHas pama (1).
CMOHTUPYITE NepeaHIo HOXKY (2) C TPaHCMOPTUPOBOYHLIMU POSIMKaMM
(7) Ha ocHoBHyto pamy (1). Vcnonb3ayiite ans atoro no asa 6onta M8x75
(45), nogknagHble Wwaiibbl (13), NpyXuHHbIE Waibbl (42) 1 konna4koBble
ranku (6).

CMOHTUpYWTE 3afHIO HOXKY (3) Ha 3a4HI0K OCHOBHYK pamy (9).
Mcnonb3yiite ans atoro no aAea 6onta M8x90 (4), noaknagHble waibbl
(5), Npy>XMHHbIE LWalbbl (42) 1 konnavkoBble ranku (6).

BkpyTute pesnHoBbI konnavok (35) B nepegHiol OCHOBHYH pamy
(1). Mocne Toro, kak Bbl CMOHTMPOBaNW BeCb TpeHaxep, NPaBUIbHO
BbICTaBUTE KOMMNEHCaTOPbl HEPOBHOCTU Nona. ATuM Bel npeaynpeaute
HenpeaHaMepeHHble ABWXEHNSA TpeHaxepa BO BPEMSI TPEHVMPOBKU.




LWar 3:
MoHTax cana3ku cegna (23) n 3agHAA ocHoBHas pama (9).

1.

BcTaBbre canasku cegna (23) B kpenneHve Ha 3aHsAs OCHOBHasi pama
(9) n 3akpenuTe B xenaemMom ropu3oHTanbHOM NOMOXEHUN C MOMOLLbIO
Kpennexwe nosyHa ceana (18), noaknagHon waribsl (17) n Mpubkosasi
ravka (16).

Lar 4:
MoHTax cuaeHbA (24) n MArkom cnuHKM (25) Ha cana3ku ceana (23).

1.

MonoxwuTe cuaeHbe (24) Ha canasku ceana (23) Tak, YTobbl 0TBEPCTUSI
B pame cefna u onopHoi Tpybe ceana (24+32)v pe3bba B cuaeHbe (24)
coBnaganu.

2. HapeHbte Ha 6ontbl M8x15 (20) no oaHoW NpyXuHHOW wwakbe (21) n
Kpenko NpukpyTuTe cuaeHbe (24) k canasku cegna (23).

3. [punoxuTe Msrkyto cnuHky (25) Tak, 4Tobbl OTBEPCTUS B canasku ceana
(23) n canasku ceana (23) coBnaganu.

4. Kpenko npukpyTUTe Msrkyto cnvHky (25) c nomoLsto 6ontos M6x40 (37),
NPY>XMHHBIX Wainb (36) k canasku cegna (23).

5. YcraHoBuTe KpbILKy (39) Ha BUHT M BMHT € BUHTa (38).

LLar 5:

MoHTax pykosiTok (15L+15R) Ha 3agHAsA ocHoBHasA pama (9).

1.

Bcrasbte pykosATku (15L+15R) Ha 3agHssa ocHoBHasi pama (9) Takum
obpa3om u BCTaBbTe coeAuHUTENbHble kabenb nynbca 1 (10) B
COOTBETCTBYHOLLIEe rHe3a0 Ha kabenb nynbca (14).

Bcrasbte pykosATku (15L+15R) Ha 3agHssa ocHoBHasi pama (9) Takum
obpasom, 4TOGLI OTBEPCTUSA pacrnonaranucb Apyr Hag ApYrom.
BcTtaBbTe 60nThl (12) B OTBEPCTUS U KPEMKO MPUKPYTUTE PYKOSITKM
(15L+15R) Ha 3agHsia ocHoBHas pama (9) MNogknagHas wanba (16) n
KonnaukoBas rarika (6).
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LLar 6:
MoHTax nepganen (27L+27R) watyHbl neganen (33L+33R)

1.

MpukpyTnte npasyt neganb (27R) Ha waTtyH neganu (33R),
HaxoAsALMIACA C NPaBOV CTOPOHbI B HAaNpaBneHnn ABuxeHus. (BHumaHue!
HanpaBneHwue 3akpyunBaHus 6onta: no 4acoBOW CTperke).
MpukpyTuTe nesyto negans (27L) Ha watyH neganu (33L), Haxoaawmiics
C 1eBOW CTOPOHbI B HanpaBneHun aswkeHus. (BHumanune! Hanpasnexue
3aKkpy4mBaHusi bonTa: NPOTUB YaCOBOW CTPENKK).
YcTtaHoBUTE pUKCUpylOLMe NMeHTbl neganen Ha
COOTBETCTBYHOLLME NeAany. [ins ynpoLleHns MoHTaxa
nesas neganb obosHayeHa GykBoun L, a npaBas
neganb obo3HaveHa bykson R.

LWar 7:
MoHTax kpenneHue komnbioTepa (32) Ha ocHoBHY0 pamy (1).

1.

Bosbmute kpenneHue komnbioTepa (32) ¢ npeaBapuTenbHO
CMOHTUPOBaHHbIM coeMHUTENbHBLIM Kabenem (31). CoequHuTe LWTekep
KomnbtoTepHoro kabens (31) co wrekepom kabenb cepBoasuratens (28).
BcraBbTte coeqmHuTenbHble kabenb nynbca 3 (30) B cooTBETCTBYOLLEE
rHesgo Ha coeaunHuUTenbHble kabenb nynbca 2 (26),

BcTaBbTe kpenneHne komnbioTepa (32) B COOTBETCTBYIOLLEE KpenneHve
Ha ocHoBHoW pame (1). ObpaTuTe BHMMaHWe Ha To, YTobbl kKabenbHoe
COe[IMHeHNe He 3aLleMNsAnochb, U MEANEeHHO BCTaBbTe KpenneHue
komnbtoTepa (32) B COOTBETCTBYIOLLEE KPEerneHne Ha OCHOBHOM pame
(1). MpukpyTHTE KpenneHne komnbioTepa (32) K ocHoBHOM pame (1) ¢
nomotubto 60nToB (20), NPY>XMHHBIX Waib (42) n nogknaaHble Wwarnbbl
(13).

LLar 8:
MoHTax komnbtoTepa (44) Ha KpenneHue komnbioTepa (32).

1.

BosbmuTe komnbloTep (44) 1 BcTaBbTe COeAMHUTENbHbIN kKabenb (31)
c obpaTHON CTOPOHbI koMmnbloTepa (44). BcTaBbTe coeauHUTENBHBIV
kabenb nynbca 3 (30) B COOTBETCTBYIOLLEE THE3A0 Ha KoMMbtoTepe (44),
NPUIIOXUTE KOMMbIOTEP (44) Ha KpenneHne KOMMboTepa, HaxoAsLLeecs
CBepXy Ha KpenneHue komnbtotepa (32), 1 NpUKpenuTe ero ¢ NOMOLLbo
6onToB (41) u aBe nogknaaHele wambel (29). (ObpaTuTe BHUMaHME Ha
TO, YTOObI Kabenb He ObiNn 3axar.)
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LLar 9:
MopkntoyeHune 6rnoka nutaHus (43).

1. BcraBbTe Wwrekep 6rnoka nutaHusi (43) B COOTBETCTBYOLLIEE rHe30 (69)
Ha 3agHeM koHLe obimBku (48L).
2. BcraBbre 6rnok nutaHus (43) B LiTencenbHyto po3eTky (230V~/50Hz).

LWar 10:
KoHTponb:

1. TMpoBepbTe BCe COEAMHEHMSA Ha NMPaBWUMbHOCTb COOPKM 1 MpoBeanTe
npoBepKy PYHKUMOHANbLHOCTU. lNpyn 3TOM MOHTaX cyuTaeTcs
3aKOHYEHbIM.

2. Ecrnv Bce B nopsiake, npoBeanTe NPoOHY0 TPEHMPOBKY MPY ManeHbKon
Harpyske, U MUHOVBUAYanbHO HACTPONTE TPEHaXep.

3ameuaHue:

MoxanyicTta, coxpaHsaiTe Habop MHCTPYMEHTOB ANS NOCMeayrLnx
BO3MOXHbIX PEMOHTOB U MHCTPYKLIMIO MO MOHTaXY 47151 BO3MOXHbIX 3aKa30B
3anacHbIX YacTen.
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OnuncaHue KoMnbloTEpPA

KomnbtoTep Ballero Oprometpa oyeHb yaobeH B obcnyxumBaHum. Tak kak
BCe (PYHKLMOHanNbHbIe AaHHble OQHOBPEMEHHO BbIBOAATCH HA AMCMNEn,
ncknovaeTca Heob6XxoAUMOCTb MOCTOSAHHOTO MEePEKYEeHNs U BeCb
TPEHUPOBOYHbBIN NPOLIECC MOXHO KOHTPONMUPOBaTb OAHUM B3rMsiAOM.

OTOT TpeHaxep ABNSAETCA TPEHaXXePOM, Harpy3ka KOToporo He 3aBUCUT
OT uucna o6opoToB neganen. Yto6b1 4OGUTLCS XKenaeMon MOLLHOCTH,
KOMNbIOTEP perynupyet TOPMO3 He 3aBUCMMO OT 4acTOThl BpaLleHUs
nepanen.

BknioyeHue:

1) BcTaBTe LWTekep Grioka nMTaHusi B COOTBETCTBYHOLLIEE FTHE3A0 B TPEHAXKEPE.
Paspgactcs 3ByKOBOW curHamn — Bce nokasaTtenu Ha KoMMbloTepe MosiBATCS
Ha 2 cekyHAbl 1 ycTaHossATcs Ha 00.

unm

2) Wrekep yxe BCTaBneH B po3eTKy / KOMMNbOTEP aBTOMaTU4YECKM
oTkntounncs. MocpeacTBoM HaxaTusi Ha niobyt KHOMKY — unu obopota
nefane — KOMNbOTEP aBTOMAaTUYECKW BKIOYaeTCs.

BbikntoueHue:

KomnbtoTep oTkntovaeTcs caMoCcTosiTeENbHO, ecnv 6onee 4 MyH. TpeHaxepom
He nonb3oBanucb. Mocne OoKOHYaHWA TPEeHUPOBKU HeobGxoauMoO
BbITalWUThb LUTEKEP U3 rHe3aa.

®YHKLUUOHATNBbHBLIE KNABULLN

6 dyHkumoHanbHbix knasumw: START (Crtapt) / STOP (Cton), (Beog) (E),
(Bbibop) (F), (Beepx) (+), (BHU3) (-) n (TEST) (PutHec-oLeHKa).
»START/STOP*: CTtapT nnu octaHoBKka TPEHUPOBKU B BbiGpaHHOM
nporpamme. B cton-mogyce BbicBeunBaetcst STOP. Komnbrotep HauMHaeT
cyuTaTb TONMbKO nocrie Haxatusa knaBsuwwu ,,START/STOP“. Ecnu
pepxatb knaBuuwy ,START/STOP“ 6onee 3 cek. HaxaToW, TO Bce
AaHHble YCTaHaBNMBAKOTCSA Ha HyJb, T.€. HA HaYanbHYI0 CTaauIo.

»E“ : [py nomoLm BBOAHOM M NoaTBepXKAaLen knasuwm (E) BoamoxxeH
nepexon K creaywolleln 3agaBaemMont yHkUMK. BeibpaHHas dyHKLmMs
muraet. [Npu nomoLymn knasuwm ,+“ n ,—“ BO3MOXEH BBOA HEOOXOAUMbIX
nokasareneu 1 Npy NOBTOPHOM HaxkaTuu knasuwmn ,E* 3agaHHble nokasatenu
dukcupytotcs. OgHOBPEMEHHO HauyMHaeT MuraTb criegytoLlas pyHKUms.
,»,F* : Kak npaBuno, komnbtotep otobpaxaet ckopocTs (SPEED), pacctosHus
(DIST) u kanopui (CAL) Ha. HaxxaTue 3ToW KHOMKN MepeknioyaeT pexvm
oTobpaxeHuss B Havane ckopocTb (SPEED) B o6opoT B MuHyTy (RPM),
paccTosiHusi (DIST) B 06GLUEN CNIOXHOCTM pacCTOsiHUE B KUITOMETPax BCEX
y4ebHbIx ceccuii (OO0O) n kanopuii (CAL) B MowiHocTb (BT) B nopsiake.
»Test : [pn noMoLLM S9TON KnaBuLLM MOXHO MPOBECTU PUTHEC-TECT .
M ,=“ : TIpY NOMOLLM 3TUX KNaBULL Bbl MOXETE U3MEHATL 3a4aBaeMble
nokasatenu (ToNbKOo NPy MUraroLLEen nHankauum).
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WHONKALUA

START/CTAPT:
WHaonkaums ctapt mopyca. Bce umelolmecs AaHHble MokasbiBaOTCA Ha
avcnnee.

&
STOP/CTON:
MHgukaums cton mogyca. BoamoxeH BBOA AaHHbIX.
PROGRAM/MPOIrPAMMA : PROGRAM (§
MHaukaums BCTPOEHHbIX nporpammbl ot 1-17 (nporpammbl 1-7 - douTHEC-
nporpaMmel, nporpamma 8 — nporpamMma M3MepeHUs MPOLeHTHOro
cogepxaHusa xupa, nporpammbl 9-12 — nynbco3aBUCMMblE MPOrpammbl,
nporpammsl 13-16 — nporpammbl, 3agaBaemble Nonb3oBaTenem, nporpaMmma
17 — nporpamma BatT).

LEVEL 2

LEVEL/CTEMNEHb HATPY3KHU:
MHavkauust BblbpaHHON cTeneHu Harpysku oT 1-24. Yem Bbille cTeneHb
Harpysku, Tem bonblwe conpoTtusneHue. WTpuxoBon nHamkartop,
NOKa3bIBalOLMIA CTEMEHb HAarpyskn, UMeeT 8 ropu3oHTanbHbIX LUTPUXOB.
KaxabIn LITpMX nokasbiBaeT 3 napameTpa. TOYHY0 BENMUUYNHY MOXHO CYUTaTb

B dyHkumm LEVEL /CTEMNEHb HAIMPY3KW. Harpy3ky MOXHO U3MEHUTb B
no6oe Bpemsi 1 BO BCEX NporpamMmax C MOMOLLbIO KnaBuL ,+*“ 1 ,-“.

norsn: 1’ i

MHaukaums nona: MyXCKOM/XXeHCKUN. BO3MOXHOCTb BBOAA TOMbKO B
nporpamme 8.

TIME/HEIGHT/WIGHT/BPEMSA/POCT/BEC:

YcTaHoBKa/vHAMKALUSI BDEMEHUN B MUHYTaX U CEKYHAAX A0 MaKCUMarbHOro
3HavyeHnsa 99:00 muH. BBoag npousBoguTCcsa B MOMWHYTHO, CYeT MO
HapacTawLlel 1 ybbiBarllei Npon3BoaMTCst B cekyHaax. B nmporpammax
2-12 MMHMUManbHOe 3agaBaemoe BpeMmsi cocTaBnseT 5 muH. 3agaBaTbCH
MOXET BPEMsi U pacCTosiHWE TONbKO pasgenbHo. BBoa/vHavkaums pocta
1 Beca BO3MOXHbI TONbKO B nporpaMmme 8.

LU HIGHT ]

58:8.8

RPM/SPEED/kph / OB/muH/CKOPOCTb/km/vac:

MHavkauus o6opoToB neganei B MUHYTY U CKOPOCTY B kKM/4ac. C noMoLLbo
knasuwu ,F*“ BoO3MOXHO nepekntodeHne mexay SPEED/CKOPOCTBIO n U/
min/OB/MuH.

RPM AV/SPEED

ga.8

KPH MPH

DIST/ FAT %/ODO / PACCTOAHUE/% XWUPA:

YcTaHOBKa U MHAMKaUUSA paccTosiHus. YcTtaHaenmeaetcs oT 0 go 999 km.
CyeT no HapacTatollein 1 ybbiBatowen warom no 0,1 km. PaccTtosiHue un
BpPEMS He MOTyT 3afaBaTbCsl OAHOBPEMEHHO. Bcero gucnnert paccrosiHve
(Cymma Bcex Traingszeiten (O[JO)). C F-kntoua mexagy PacctosiHne (DIST)
n o6Lee pacctosiine (OOO) n obpaTtHo 6bITb VIHAMKaLMS NpoLEeHTYyanbHoro
cofepaHusi xxupa B Tene Npou3BoanTCst TONbKO B Nporpamme 8.

DIST ODO

88.8.8

KCAL/WATT/BMR / kanopus /BATT/ BMR :

C nomoLLb0 CpeHNX BEMNYMH KOMMbIOTEP PacHUTLIBAET Kanopusi, KOTopble
BbIBOASATCS HA AUCNIee B Kurokanopus. [Ans nepecyera equHuL, aHepriv
[pKoyrnen B karnopum u obpaTtHo npumeHsinte dopmyny: 1 mxoynb = 0,239
kanopui unun 1 kanopwusa = 4,186 ox. HeBo3MOXHO BBEAEHNE NapamMeTpoB
B Kanopwsi, Tak kak OHW aBTOMaTU4YECKN BbICHNTLIBAIOTCA KOMMbIOTEPOM U3
nokasatensix B Batrax. MNpu nomowwm knaBuwm ,F“ MOXHO nepeknovaTb
VHAMKaLMIO Mexay BaTT 1 kanopus 1 obpatHo. KomnboTep TOYHO namepsiet
NPOU3BEAEHHYIO B XOAE TPEHUPOBKM paboTy. MHaukaums nponssoauTcs B
BaTTax. B nporpamme 8 npon3BoauTCs UHAWMKALMSA LIENIeBOro 3HaveHus.
BMR (Basal Metabolism Ratio/KoacpdmupmeHT ocHoBHOro obmeHa BellecTs).
OTOT nokasaresnb pacyuTbiBaeTcs Nno popmyne, KOTopas BKIoYaeT B cebs
nokasaTenu CopepXaHusi xupa, pocTa, Beca, Bo3pacTta v nona. (PyHkuus
[OCTynHa ToMnbKo B nporpamme 8).




TARGET HR/BMI/AGE / BEPXHEE OrPAHUWYEHUE NMYNbCA/BMI/
BO3PACT:

DyHKUMSA JOCTYMHa TONbKO B NporpammMax 1-8 n He 4OCTynHa B nporpaMmax
9-12. Mocne BBOAa BO3pacTa KOMMbIOTEP PaCYUTLIBAET BEPXHWIN AONYCTUMBI
ONsi Bawlero Bo3pacTta rnokasatenb nynbca (dpopmyna: (220 — Bo3pacT) x
0,80), KOTOpPbIV HY B KOEM Cryvae HeQomMKeH NpeBblLLaThes. [pu AoCTKeHUN
3TOWN BEMUYMHBI HAYMHAET MUraTb MHAMKATOP Nynbca.

Bam HeobxoarMo HeMeaneHHO YMeHbLLUTL CKOPOCTb UMW CHU3WUTL YPOBEHb
Harpysku. ®yHKUMS OOCTynHa Tonbko B nporpammax 9-12 n 13-16. B
nporpamMme 9: MHAVKaLUWs BBEAEHHOMO BaMy LIENeBOro nokasarens nysbca.
B nporpamme 10 - 12: TpeHnposodHas nporpamma ¢ 60% / 70% wnun 80%
Bawen MHF (makcumanbHOM 4acToToW cepaedHbIX cokpalyeHun). Mocne
BBOAA BaLLero Bo3pacta pacuutbiBaetcd Bawe MHF (makcumanbHas Yactota
cepAeyHbIx COKpalleHWit), KoTopasi PaccCYTLIBAETCS B COOTBETCTBEHHOM
NPOLIEHTHOM COOTHOLeHuK. Pesynirat, Baw MHF 1 Baww akTyanbHbIn nynbc,
BbIBOAATCS Ha Ancnnen. B nporpammax 13 -16: TpeHMPOBOYHbIE MPOrpaMmbl
¢ 80% Bawewn MHF. Beoa/ nHavkaums Bawero Bospacrta. MHgukaumsa BMI
(MHOekc macchl Tena) = Bec Tena : pocCT.

TARGET H.R

gas

‘Em AGE

HART RATE/BODY TYPE / UHOUKALUWA NYNbCA/TUMN TENA:
NMHONKAUMA TEKYLWENO 3HAYEHUA NYNbCA. ONTA HAYATIA
N3MEPEHUWA MYJIbCA HY>XXHO OBA3ATENIbHO HAXATbL KINABULLY S
HA OCHOBAHN PACHUTAHHOIO MPOLIEHTYATNBHOIO NMOKASATENA
XWNPA B TENE MOXHO NOAPA3OENNTL 9 TUMOB TEJIA:

TUM 1 XNPOBAA YACTb  5%- 9%;

TUMN 2 XNPOBAA YACTb 10%-14%;

TUMN 3 XNPOBAA YACTb 15%-19%;

TUM 4 XNPOBAA YACTb 20%-24%;

TUMN 5 XNPOBAA YACTb 25%-29%;

TWM 6 XNPOBAA YACTb 30%-34%;

TN 7 XNPOBAA YACTb 35%-39%;

TUMN 8 XNPOBAA YACTb 40%-44%;

TUM 9 XNPOBAA YACTb 45%-49%
COOTBETCTBYIOLLEMY TUMY TENA B NMPOIPAMME 8 MPEONATAIOTCA
COOTBETCTBYOWWME TPEHNPOBOYHBIE MPOIrPAMMBbI.

HEART RATE
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BODY TYPE

WIDERSTANSPROFIL/NMPO®UINb HAIPY3KWU:

MponomKnTENbHOCTL TPEHNPOBKM MOXHO BbICTaBUTb C MOMOLLIbIO KNaBULLIN
ZEIT/BPEMA. 310 Bpems genutcsa komnbtoTepom Ha 10 nHTepsanos.
Kaxpasi 6anka Ha ocu BpeMeHu (no ropusoHTtanu) = 1/10 3agaHHoro
BPEMEHU, Hanpvmep TPEeHMPOBOYHOE BpeMs = 5 MUH. = Kaxaas banka
paBHa 30 cek., TpeHUpoBoyHoe BpemMs = 10 MuUH. = kaxpas Ganka = 1
MuH. Kaxxgas u3 10 6anok cooTBETCTBYET TAaKOMY BPEMEHHOMY MHTEPBAny.
TekyLLMI OTPe30K BPEMEHUN 0603HaYaETCs MHAMKALMEN MUTaHUEM KOFOHKM.
Ecnu Bpems He 3apaeTcs, TO Kaxaas KOMOHKa paBHa 3 MUH. TPEHVPOBKK,
YTO O3HAYaET: MO NPOLUECTBUMN 3 MWH. MHAUKALMA MUTaHUEeM NepexoanT C
KOMOHKM 1 Ha KOMOHKY 2 1 T.4. A0 MakcumarnbHoro 3HadeHus 30 muH. Mpun
OCTaHOBKe NporpamMMbl knasuwen ,S“ oOCTaHaBNMBaETCA OTCHET BPEMEHU U
NpW NOBTOPHOM HaXXaTUW KNaBuLLK ,S* BpeMsi NPOJOIMKaeT OTCHUTbIBAETLCSA
fjanbLue.

Bbicokasi 6arka = Bbicokasi Harpyska
Huskasi 6anka = Hu3kas Harpyska
Kaxaplii cermeHT 6anku cogepxuT 3 BeNUYUHbI

Kaxpas n3 10 6anok coorBetcTByeT 1/10-11
3a[1aHOr0 TPEHMPOBOYHOTO BPEMEHHN.

TRETWIDERSTAND/HAIPY3KA :

Mpu nomowm knasuw + / - BO3MOXHO YCTaHOBfIEHNE ONTUManbHOMN
Harpy3ku BO Bcex nporpammax. ViameHeHue BMAHO MO BbicOTe Gamnok u
no nuaukaumm LEVEL /CTEMNEHb HAITPY3KN — 4yeMm Bbille KOMOHKK, TEM
BbllLE Harpy3ka u HaobopoT. K KaxaoMy CerMeHTy KOMOHKW OTHOCATCH 3
BennuuHbl. BeibpaHHas BenuynHa BugHa B okowke STUFE/CTEMEHb
HATPY3KWN. N3meHeHne BnnseT Ha OEWCTBYIOLWYIO U nocreayowmne
no3uLun BpemeHun. BbicoTa KONoHOK ykasbiBaeT BENUYUHY Harpysku, HO He
npodpunb goporu. MNpoxoxaeHne nporpaMmbl NOKa3bIBalOTCA Ha Aucnnee
rpacdpmyeckn. Kaxgas nporpamma npotekaeT No yka3aHHOW Cxeme Ha
auvcnnee, Hanpumep nporpamMma 3 = ropa + HU3uHa 1 T.4. (Npy 3TOM BbicoTa
cerMeHTa = Harpyska, Bpems pacnpegensiercsi no Bcen Lkane) . [Nocne
HacTpoWKy NporpaMMbl 065i3aTenbHO nepes Ha4yarnom TPeHUPOBKK HaXaTb
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knasuwly ,S*. B npoTMBHOM criyyae He ByaeT nokasblBaTbCs YacToTa Nyrnbea,
Harpyska B BaTTax u T.4

B03MOXHbIE YCTaHOBKW B NporpaMmax

[NporpammayYctaHoBka

P1-P7 BpeMs, OUCTaHUMS, Kanopus, BO3pacT

P8 nor, pocT, BeC, BO3pacT

P9 BpeMsi, AMCTaHUMSI, Kanopusi, MaKkc. 3Ha4eHune nynbca
P10-P 12 BPEMS, AUCTaHLUMS, Kanopwsi, BO3pacT

P13 - P16 BpeMsi, AMCTaHUMs, Kanopus, Bo3pacT, 10 uHTepsarnos
P17 BpeMSs, OUCTaHLUMS, kanopwsi, BaTT, BO3pacT

0630p nHOVKaLun:

DyHKUMNA Makc.nokasatenb Bo3moxHasa yctaHoBKa

Bpewms 00:00-99:00 no HapacTatoLLew pyyHas 01:00-99:00
99:00-05:00 o6paTHbIi OTCHET nporpammMa 05:00-99:00

CkopocTb 0,0-99,9 km/u He 3agaeTcs

OucTtaHuus 0,1-999,0 km 1,0-999 km

O6/MUH 15-999 06/MuH He 3agaeTca

Kkanopwvs, 0-9999 Kkarnopwus, 1-9.999

Bart 00-999 BatT 20-400 BaTT

Bospact 10-99 net 10-99 net

Mynbc 40-240 ynapos/MyH 60-220 ynapoB/MuH

BMI 1-99,99 He 3apaeTcs

BMR 1-9999 kkan He 3apaeTcs

% xvpa 5-50% He 3agaetcs

Tun Tena 1-9 He 3agaeTcs

dutHec-oLeHKa F1-F6 He 3agaeTcs




A. Bbi6op nporpamm:

Mporpamma 1 Py4Has HacTpowika

lMporpamma 2 BBepx-BHW3
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Mporpamma 1: Py4yHas

OTa nporpamma CooTBETCTBYET (PYHKLUSIM HOPMarbHOro BerioTpeHaxepa.
[MokasaTenu BpemMeHu, cKopocTU/06/MWH, AUCTaHLMK, BaTT/KUNOKanopus,
TeKylero nokasaTtens nynbca WM CUrHanbHOro nyfnbca HenpepbIBHO
noKasblBalTCsl B MHAMKATOPHBIX OKowkax. yTem HaxaTtusi knasuwm ,F*
MOXXHO NepekstodaThb ¢ BaTT/06/MUH Ha Kunokanopwsi, /ckopocTb. C NOMOLLbH0

knasuw ,+“ 1 ,-“ MOXHO BPY4YHYIO 3aaBaTb Harpysky. Bce napametpbl
3a4aloTCA BPY4YHYIO — HET HWKaKoN aBTOMaTN4eCcKon perynupoBku.

Mporpamma 2 -7: ®utHec

3aecb 3apaHbl pa3nnyHbie TPEHNPOBOYHbIE MporpaMMbl. Mpum BbIGope oaHoM
U3 HUX, NporpamMmma MpoTekaeT aBTOMaTUYECKM MO BCEM COAEPXKaLLMMCS
B Hell pasnu4yHbIM MHTepBanam. PasgeneHne npovcxoauT Mo CTyNeHsM
Harpysku 1 BpeMeHHbIM uHTepBanam. OgHako Bbl MoXeTe B Noboe Bpems
N3MEHUTb Harpy3Kky unv Bpems. Takke Npou3BOAUTCS MHAMKaLMS NporpamMbl
B rpacpuyeckom n3obpaxkeHuu (guarpamma) Ha gucnnee.

Mporpamma 8: Baw nepcoHanbHbIM Npodunb

Mocne BBoaa AaHHbIX NMona/pocTa/Beca 1 Bo3pacTa KOMMbIOTEP pacyUTbIBaeT
nokasatenu BMI, BMR, npoueHT cogepXaHust Xupa B Tene v Tun tena.
PesynbtaT nokasbiBaeTcs Ha aucnnee.
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Mporpamma 9: LieneBoe 3HayeHne nynbca

3pecb Bbl MOXeTe 3afaTb ONTUMAarbHbIA NokasaTernb YacToTbl GueHus
ceppua (THF) n koMnbtoTep ¢ y4eToM onpegerneHHbIX A0MYCKOB yaepXXuBaeT
3Ty Harpy3ky B 3afjaHHOM Bamu npegene.

Mporpamma 10 - 12:

Mocne BBOAa BaLlero Bo3pacTta KOMMboTep pacunTbiBaeT Ball makcumarnbsHo
[ONYyCTUMbIA NyNbC U B 3aBUCMMOCTU OT MporpaMmbl 3ajaet Bam
TPEHVPOBOYHbIN LieneBoi nokasatens - 60% / 70% vnn 80% oT MakcumarnsHo
[OMNyCTUMOIN YacToThl Mynbca. OTOT HOMATVBHbIN MOKa3aTenb BbIBOAUTCS
Ha aucnnee. KomnbloTep perynmpyeT Harpy3sky Tak, YTo6bl TPDEHUPOBOYHBIN
nynbC ocTaBarncs B 06rnactu BbIGpaHHOro pexuma.

Mporpamma 13 1 16: UnamBUAyanbHble TPEHUPOBOUHbIE NPOrpPaMMbl
B aTux nporpammax BO3MOXeH BBOA pasfU4YHbIX NUYHbLIX Npodunen
cteneHen Harpyskn (U1-U4) ans TpeHnpoBKu.

Mporpamma 17: BaTtT-nporpamma
3aech Bbl MOXETE 3a4aTh Bally MHAMBUAOYamNbHYIO Harpy3sky B BaTTax.




KomnbtoTep ¢ y4eTom onpeneneHHbIX AOMYCKOB U HE3aBUCUMMO OT YacToTbl
BpaLLeHWs neaanei yaepKvuBaeT 3Ty Harpy3ky B 3a4aHHOM Bamu npegene.

CMUCOK BO3MOXHbIX HEMCMPABHOCTEMN:

Mocne kaxzgoro HOBOrO CTapTa KOMMbIOTEP NPOBOAUT ObICTPLIA TECT Ha
yHKLUMOHaNbHOCTL. pn 0BHapyXeHUW HEeCOOTBETCTBUSI MMEIDTCA TpU
CUrHana HevncrnpaBHOCTM:

E 1 370T curHan, conpoBoOXAatoLMNCcs 3BYKOM, MOSBASETCS, €Cnn ecTb
HeucnpaBHOCTK B KabenbHbIXx coefnHeHusix. [poBepTe Bce kabenbHble
coeAMHeHns 1 0cobeHHO LTekepbl. [locne ycTpaHeHus HencnpaBHOCTU
HaXXmuTe KnasuLy ,S* 1 aepxuTe 6onee 2 cekyHa Ans Toro, YTobbl cucTemy
YCTaHOBUTbL B HOMb.

E 2 3701 curHan nosiBnsieTcs Ha gucnnee, ecnv samepsiowmnecst BenM4mHbl
He NpaBWIbHbI UM HEUCMPaBEH KOMMBLIOTEPHbIA Yur.

E 4 370T curHan nosiBnsieTcs Ha gucnnee, ecnuv B nporpamme 8 He noctynaet
CUrHan ¢ gatyvka n3aMeputens nynsca.

WU3MEPEHME NYNbCA:

1. Py4yHoe umepeHue nynbca:

B neBon 1 npaBow YacTu pyns HAXOAATCS CEHCOPbI B BUAE MeTanInmyeckmx
nnactuH. CoeanHuTe kabenb ¢ rHe3goM 5 Ha komnbioTepe. ObpatuTe
BHMMaHWe Ha TO, YTO M3MepeHue nyfnbca NPOUCXOAUT TOMbKO Npu
O[IHOBPEMEHHOM HaNOXeHUN pyK Ha ceHcopbl. CUnTbIBaHWeE nynbca BUAHO
no MuratoLemy cepaeyky psfoM ¢ MHAMKATOPOM Nyrbca.

(N3mepeHwve nynbca NyTem KOHTaKTa PyKow CAYXMUT TOMbKO AS OpUeHTaumm,
NOTOMY Kak Yepesa ABUXEHWE,NOT, TPEHNE WU.T.A. BO3MOXHO OTKIOHEHWe OT
AEeNCTBUTENBHOMO Mynbca. Y HEKOTOPbIX NoAen BO3MOXHO ownbovHoe
nokasaHue nyneca. Ecnn Bbl ucnbITbiBaeTe TPYAHOCTU C U3MEpPEHMeMm
nyneca, Mbl pekomeHgyem Bam vcnonb3oBaTthk KapavodaTyuk UMM Yachl-
KapauoaaTyumk).

[nsA Toro, 4To6bLI Ha4YaTb U3MepeHue Nynbca, o6sa3aTenbHO HaXMuUTe
Ha knaBuwy START/CTAPT.

FITNESS-NOTE / ERHOLUNGSPULSFUNKTION / ®UTHEC-OLIEHKA /
®YHKUUA BOCTAHOBIEHUA NYNbCA

PacunTbiBasi Tak HasbiBaeMyto hUTHec-oLeHKy, Ball TpeHaxep npov3soamT
OLIeHKY COCTOSIHMSI BaLlel cnopTuBHoN hopmbl. MpuHLMN pacyeTa ocHoBaH
Ha TOM, 4TO y 340POBOrO TPEHWPOBAHHOMO YenoBeka YacToTa Myfbca Ha
onpeAeneHHOM OTpe3Kke BPEMEHU CHIDKaeTcs ObicTpee, YeM y 300pOBOro
HeTpeHWpoBaHHOro. [ina onpegeneHns nokasatens UTHEC-OLLEHKU
KOMNblOTEP pacyMTbiBaeT pas3HuLy Mexay 4acToToW Mynbca B KOHLe
TPEHUPOBKN (HayasbHbIN NyMNbC) U 4ACTOTOW Mynbca Yepes OaHYy MUHYTY
nocrne OKOHYaHWs TPEHWPOBKM (KOHEYHbIN nynbe). Monb3yitech aTomn
dyHKUMeNn nocne Toro, kak Bbl HEKOTOPOe BpeMs TpeHuposanuck. lNepen
Hayanom BOCTAHOBUTENMbHOW Nay3bl Bbl AOMKHbI MU3MEPUTL TEKYLLMIA NynbC.
[Insa 3T0ro Bbl AOMKHbLI NONOXWUTL PYKV HA CEHCOPBI.

1. Haxxmute knasuwy TEST/TECT un gna Havana m3mepeHus nynbca
NOMOXMUTE Ha CeHCOpbl 06e PykM .

2. Komnbtotep nepexogut B cton mogyc (STOP-Modus), B cepeaunHe
avcnnes nokasbiBaeTcs 6onbLUoN cmBon B hopme cepaua. B aToT MoMeHT
HayVHaeTCca aBTOMaTUYeCKOe U3MepeHne BOCTaHOBIEHNS YacToTbI Mynbca.
3. Bpemsi otcuntbiBaeTcs B o6patHomM nopsigke ot 0 go 60.

4. B okowke ,Zielpuls, (LleneBoi nynbc) ykasblBaeTcst NynbC Ha MOMEHT
Hayana 3amepa. Npu aTom BepeTca cpeaHas BenMuMHa YeTbipex 3aMepoB
nynbca 3a nocnegHue 20 cekyH nepen HaxaTtmem knasuwim ,, Test®.

5. B none ,Puls® (Mynbc) ykasbiBaeTcsa TeKyLMIA NoKa3aTenb 3aMepsieMoro
nynbca.

6. Mo okoHYaHMM MWHYTBI Bpems ycTaHasnveaetca Ha 0:00 n nopaetcs
aKycTuyeckuii curHan. MoTop BO3BpaLLaeTcs B MCXOAHOE MOMOXEeHMe.
B okoweke ,Puls” (IMynbc) ykasbiBaeTcsi nokasaTenb nyrnbca B MOMEHT
poctmkenuns 0:00. Bbl MoxeTe CHATb pyku ¢ pyns. Yepes Heckonbko
ceKyHA Ha aucnnee nosiBuTcst Bawa cdutHec-oueHka ot F1,0 go F6,0. F1
O3HavaeT, 4To Balu nynbc BOCCTaHaBNMBAETCH OTHOCUTENbHO BbICTpo. F6
03Havaer, 4To Bawemy nynbcy Ana BocctaHoBReHWs TpebyeTcst AOBOMbHO
NPOAOIHKUTENBHOE BPEMS A1 BOCCTAHOBMNEHUS.

7. Ans fganbHewwen TPeHMPOBKN HaXXMUTE KnasuLuy ,,S%.

Yuctka, TexHM4eckoe ob6cny)xuBaHue U xpaHeHue
TpeHaxepa

1. Yuctka

[nAa 4ncTKM NCcnonb3ymTe YUCTYIO BNaXKHylo candeTky. BHuma-
HWe: Hyukorga He Nenomnb3yrnTe AnA YACTKM 6eH3WH, pa3baBuTenb
NN Opyrue arpeccuBHble YMCTALUME CPEACTBa, KOTOpblE MOryT
NoBPeAUTb MOBEPXHOCTb. TpeHaxkep npeaHa3HayeH TONbKo AnA
JOMaLlUHero ucnofb3oBaHuA B nomMelleHun. MNpegoxpaHanTe Tpe-
Haxkep OT CbIPOCTU U MbISN.

2. XpaHeHue TpeHaxepa

Mpu He ncnonb3oBaHuK TpeHaxkepa bornblue 4 Heaenb, He06Xo0ANMO
OTKJIOUUTB €ro OT ceTu. [NocTaBbTe TPEHAXKEP B CyXO€E MOMELLEHME
W pacnbiiuTe HEMHOIO Macra Ha NOALIMMHUKN NeJanei cnpasa u
cneBa, a TakXxe Ha pe3bby BuHTa Cepnno. HakpownTe TpeHaxep,
YTOObI 3AWMTUTbL €r0 OT COMHEYHbIX NyYer M Mbiu 1 3TUM npe-
[OBPaTUTb N3MEHEHUE OKPACKN

3. TexHuueckoe obcnyxuBaHue

Mbl pekoMmeHayeM nocne Kaxapix 50 4acoB Nob30BaHMA NpoBe-
pATb 60ONTOBbLIE COeAMHEeHNA 1 nocne kaxxapix 100 yacos Nonb30-
BaHWA CMasbiBaTb NOALLMMHUKY Nefanen cnesa u cnpasa, pe3bby
BuHTa Cenno.
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I/IcnpaBneHMe HenoJMaaok:

Ecnu npobnema He MOXeT 6bITb peLleHa C MOMOLLIO HUXKECTOALLMX
yKasaHui, noxanyncra, obpatutecb B LUEHTP, F4e Bbl Kynuu
TpeHaxep.

Mpo6nema BosmoxHas Pewenne
npuynHa
KomnbtoTep He | He nogkntoueH MpoBepkTe, NoAKMOYEH N GNOK
BKIHOYaeTCst 6rok nuTaHus nUTaHNs Hagnexalumm obpasom
nocpeacTsoM UNn B CETU HET 1 eCTb N HanpsikeHUe B CETU
HaxaTtusi HanpsikeHust
Ha ntobyto
KnaBuLy .
KomnbtoTep OTcyTcTBME [MpoBepkTe LWTEKepHOe
He BblgaeT nmnynbca COoefMHEeHNe Ha KOMMbloTepe U B
nHdopmaumio 1 | Aatymka no onopHow Tpy6e
He BKIOYaeTcs | npuyvHe
C Havanom HenpaBUIbHOTO
TPEHUPOBKM MOHTaxa unmu
pasbefHEHHOro
LUTEKepHOro
CoeAuHEeHNS
Komnbiotep OTtcyTcTBUE CHuMUTE 06LLMBKY 1 NpOBEpPLTE
He BblaaeT vmnynbca paccTosiHMe AaTyuka K MarHuTy.
MHGOPMaLMo 1 | AaTymka no MarHut HaxoguTcs B gucke
He BKMYaeTcs | NpuynHe LaTyHa HanpoTuB Aartyuka,
C Ha4anom HenpasBUIbHOTO paccTosiHMe AOIMKHO ObITb
TPEHVPOBKM. MOHTaXxa gatunka | meHee 5 Mm
Het nHgukauum | Kabenb nynbca He | BctaBbte pasbem kabensi
nynsca NOAKMOYEH nynbca B COOTBETCTBYyHLLEE
rHe3no Ha KommnbloTepe
Het nHgukauum | Oatuuk nynsca OTKpyTUTE AaT4MKM nynbca
nynsca HenpaBwbHO 1 MPOBEPLTE LUTEKEPHbIE
NoAKIoYeH CoefuHeHns1, NpoBepbTe Kabenb
Ha noBpexaeHve




HayHuTe PasMnHKy C xoabbbl HA MecTe B TedeHue 3 MWUHYT. [Mocne aToro BbINOMHUTE cnegywowme ynpaxxHeHuA, KoTopble NOMOryT BamMm OnNTUManbHO
noaroToBMUTbCA K TDEHUPOBKeE. Bo BpeMA BbINOSIHEHUA ynpa>KHeH|/||7| Bbl HE AOMKHbI UCMbITbIBATb 60Mb. BbinonHAnTe ynpa>xHeHue 00 noABneHnA TAHYLWero

Ob6nacTb 06y4eHuns B MM
(Ona ycTponcTea 1 nonb3oBaTena)

2000

BecnnatHbIi NOBEPXHOCTL B MM
(Mnowaab O6yyeHne n 30HbI
6e3onacHocTy (Bpalatowwmeca 60cm))

Ynpa>xHeHusa AnA pa3MUHKU nepea TPEHMPOBKOM

YyBCTBa B MbllULE.

=Y

Mocne pa3mMUHKM NOTPACUTE HOramu 1 pyKamu, YToBbl paccnabuThb MbllLbl. He npekpaliainTe TpeHMpoBKY BHe3anHo. CHayana yMeHbLUMTE TeMM TPEHUPOBKY,
YTOGbI NyNbC onycTuncA Ao 06bl4Horo nokasatens (Cool down). Mbl pekoMeHAyeM B KOHLe TPEHUPOBKYM CHOBA BbIMOMHUTL KOMMIIEKC YrpaxHeHWi anA

PasMUHKMN.

e

BcTaHbTe poBHO 1 3aBeguTe
OJHY PYKy 3a rofiosy.
BTopyto pyky nonoxuTe
CBepXy, BO3bMUTECH 3a
NIOKOTb M NOTAHUTE A0
OLLYLLEHNA pacTAXeHnA
Tpuuenca. OcTaHbTeCh B
3TOM NONOXEHUN Ha 20
CeKyH[, MOBTOpPUTE ApyroW
pyKoW.

HaknoHuteck Bnepes He
crnbanA Hor v nonbITanTecb
[ocTaTb nanblamm pyk

[0 nona. BeinonHawTe
ynpaxHeHwue 2 pasa rno 20
CEKYH.

CApbTe Ha Non v BbITAHUTE
OfiHy Hory. HaknoHuTecb
Bnepea 1 nonpobymnTe
[0CTaTb CTYMHIO.
BbinonHanTe ynpaxHeHue 2
pasa no 20 cekyHA.

B nonoxeHun wmpokoro
Bbinaza ob6onpuTech pykamu
B MO 1 NOTAHWUTE MbILLLbI
Hor. Yepes 20 cekyHp
NMOMEHANTE HOry.
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UHCTPYKLNA NO TPEHNPOBKE

Bbl AOMKHBI yUnUTbIBaTh crnegytowme hakTopbl, YTOObl ONpeaenuTb
BEPHbIE NapamMeTpbl TPEHUPOBOK AN1A OCTUXKEHUA OLLY TUMbIX (PU3NHECKNX
pe3ynbTaToB Y NOMb3bl ANA 340POBbA.

1. WHTeHcuBHOCTb

YpoBeHb PM3NHECKNX Harpy30K Mpu TPEHUPOBKax LOMKEH NpeBbillaTbh
YPOBEHb HOPManbHbIX (PU3NYECKNX Harpy3oK, HO Bbl HE AOSKHbI
3aAbIXaTbCA U CUTLHO NepeyTOMNATLCA. Y A0OHON Mepoin apheKTUBHOCTH
TPEHMPOBKN MOXET CNY>XUTb YacToTa nynbca. Bo BpemMA TpeHWpoBKM
yacToTa nynbca MOXeT gocturatb 70-85% OT MakcumanbHOW (CMOTpU
Tabnuuy v opmynap AnA onpeneneHna u pacyeta). B nepsyto Hepento
YacToTa nynbca AOMKHA 0CTaBaTbCA HA HUXXHEN OTMETKe 3Ton 0bnacTu, T.e.
okorno 70% oT MakcumanbHou. B nocneaytowme Hefenv n MecAubl YacToTy
nynbca cneayeT MOCTENEHHO HapalwmBaTtb A0 85% OT MakCMManbHOW.
Jlyywe Bcero anA M3NYecKoro COCTOAHUA YerloBeKa, BbIMOMHAOLEro
ynpa>kHeHWA, ecnu 4yacToTa nynbca BO3pacTaeT, OcTaBaACh B npeaenax
70-85% OT MakcumanbHOW. OTO JOCTUraeTcA yBENIMYEHNEM BpPEMEHU
TPEHVPOBKW UMN YPOBHA CIIOXHOCTMY.

Ecnun yacToTa nynbca He nokasaHa Ha avcnnee komnbioTepa unm Bel xotute
NpoOBEPUTbL YacTOTy Nynbca, KOTOpaA, BO3MOXHO, NoKa3aHa HeBEepHO,
BCNeACTBUE Kakon-nmbo ownbku . Bl MoXeTe npeanpuHATL crneayioLee:
A) N3MepuTb H4acTOTy Nyrbca 06bI4HLIM CNIOCOOOM (MOACHUTATL KONTMHECTBO
yOapoB Mynbca B MUHYTY Ha 3anAcTbe)

B) namepuTtb 4acTtoTy nynbca C MOMOLbIO CrMeuuanbHOro ycTponcTaa
(KOTOPOE MOXHO KynWTb Y MPOAABLIOB CreLman3vpoBaHHOro 060pyaoBaHNA)

2. Yactota

BOonbLIMHCTBO 9KCNEPTOB PEKOMEHAYIOT KOMOUHALMIO 3[40POBOV AMETHI,
KOTOpanA ocCHOBaHa Ha Lenu Balumx TpeHMpoBOK, 1 nsndeckme 3aHATMA
3 pasa B Hegento. HopmanbHbI B3pOCTbI YeNoBEK MOXET TPEHNPOoBaTbCA
ABaX/bl B Hefeno ANnA noanepXKaHuA ero HopmanbHoW (huanyeckon
chopMbl. Tpexpas3oBble TPEHMPOBKM HEOBX0AMMbI ANA yny4dweHua Baluen
chmamnyeckon hopMbl M yMEHbLLEHWA Beca. ViaeanbHana YacToTa TPEHUPOBOK
- 5 pas B Hepgento.

3. lMnaHupoBaHue TPEHMPOBOK

Kaxxaan TpeHmMpoBKa A0MKHa COCTOATL U3 Tpex (has: pa3orpes (pasmMuHKa),
HenocpeACTBEHHO TPEHWPOBKA U OCTbiBaHWE NOCe TPEHUPOBKMW,
3akntounTensHanA asa. Temnepatypa Tena u NocTynsieHve Kucnopoaa
B OpraHu3M A0IMKHO MeAJIeHHO BOo3pacTaTb BO BpemA a3kl pasorpesa.
BbinonHANTe rumHacTMHeckre ynpaxHeHna B TedeHune 5-10 MuHyT.

3arem npucTynante K OCHOBHOW hase TPeHUPOBKM. Harpy3ka AomkHa 6biTb
OTHOCUTENbHO HU3KOW B NMEPBbIE HECKOMbKO MUHYT, & 3aTeM Bo3pacTaTh B
TeyeHve 15-30 MuHyYT, 4TObbI YacToTa nynbca 6bina B npegenax 70-85%
OT MaKCUMasbHOW.

[ina Toro, 4Tobbl NoAAepPXaTb LIMPKYNALMIO KPOBY MOCHE OCHOBHOM (ha3bl
TPEHNPOBKMU, NpeaynpeanTb BO3HUKHOBEHME 6onei unm HanpaXeHuA B
MblLLIaX Heobxoauma 3aknoymMTenbHanA gha3a TPeHUPOBKU: BbINOMHEHNE B
TeyeHune 5-10 MUHYT ynpaxkHEeHWA Ha PacTAXKKY UMK NIErKUX TMMHACTUHECKNX
yrpaXKHEHWIA.

Bbl HaxoauTe cneaylolwme ceefeHna o0 Teme YnpaKHeHna Ha nogorpese,
yNpa>kHEHNAX Ha PacTAXeHUe MblLLL, Ny o6LLUMe YyNpaskHEHWNA TMMHACTUKN
B Hallel obnacTu 3arpy3ku nog www.christopeit-sport.com

4. MoTtuBauua

Kno4yeBbiM MOMEHTOM ycrnexa nporpaMmMbl ABMAAIOTCA perynAapHble
TpeHVpoBKK. Bam cnefyeT ycTaHOBUTb KOHKPETHOE BPEMA U MECTO Ha
KaXabl OeHb ANA TPEHVWPOBOK U BHYTPEHHE MOArOTOBUTL CeHA K HUM.
TpeHupyinTech TONbKO Torda, Korga y Bac ecTb HacTpoeHue n Bcerga
NoMHWTE CBOI Uenb. Ecnn Bbl npogomkaete cBou 3aHATUA, TO Yepes
Kakoe-TO BpEMA CMOXEeTe yBUAETb CBOV NMPOrpecc AeHb OTO AHA 1 byneTe
nNpuebnmXaTbCA K MOCTaBIEHHOW LieNu Lar 3a warom.

Service / Hersteller

Bei Reklamationen, notwendigen Ersatzteilbestellungen oder
Reparaturen wenden Sie sich bitte an unsere Service Abteilung.

Service:
Tel.: +49 (0)2051/6067-0
Fax: +49 (0)2051/6067-44

Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstrasse 55
D - 42551 Velbert
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OOPMVYIA PACHETA YACTOTbI MYNbCA
Makc. yactoTa nynbca = 220 - Bo3pacTt
(220 - Baw Bo3pacT)
90% OT Makc. yacToTbl nynbca = (220 - Bo3pacT) x 0.9
85% OT Makc. 4yacToTbl nynbca = (220 - Bo3pacT) x 0.85
70% oT makc. yacToTbl nynbca = (220 - Bo3pacT) x 0.7

http://www.christopeit-sport.com
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