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Sehr geehrte Kundin, sehr geehrter Kunde

Wir gratulieren Ihnen zum Kauf dieses Heimsport-Trainingsgerates und
wunschen lhnen viel Vergniigen 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 grundsétzlich gepriift und entsprechen damit dem
aktuellen, héchsten Sicherheitsstandard. Diese Tatsache entbindet aber
nicht die nachfolgenden Grundsétze strikt zu befolgen.

1. Das Geréat genau nach der Montageanleitung aufbauen und nur die, fiir
den Aufbau des Gerates 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 Abstanden (ca. alle 50
Betriebsstunden) den festen Sitz aller Schrauben, Muttern und sonstigen
Verbindungen prifen und die zugénglichen Achsen und Gelenke mit etwas
Schmiermittel behandeln, damit der sichere Betriebszustand des Trainings-
gerdtes gewabhrleistet ist. Besonders die Sattel- und Lenkerverstellung auf
festen Sitz priifen.

3. Das Gerét 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 dhnliches geschitzt werden soll, eine geeignete, rutschfeste Unterlage
(z.B. Gummimatte, Holzplatte 0.4.) unter das Gerat legen.

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

6. Fir die Reinigung des Gerétes keine aggressiven Reinigungsmittel und
zum Aufbau und fur eventuelle Reparaturen nur die mitgelieferten bzw.
geeignete, eigene Werkzeuge verwenden. Schweissablagerungen am Geréat
sind direkt nach Trainingsende zu entfernen.

7. ACHTUNG! Systeme der Herzfrequenziiberwachung kénnen ungenau
sein. UbermaBiges Trainieren kann zu ernsthaftem gesundheitlichem Scha-
den oder zum Tod fuhren. 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 Kérperhaltung 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. Fiir even-
tuelle Reparaturen nur Original-Ersatzteile verwenden. ACHTUNG! Sollten
Teile bei Benutzung des Geréates tbermaBig heiss werden ersetzen sie diese
umgehend und sichern sie das Gerét 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 Gerat 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 Gerét 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 Sportgeréte kein Spielzeug sind. Sie diirfen 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 Geradtes durch unbeaufsichtigte
Kinder ist durch geeignete Massnahmen auszuschliessen.

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

16. == Dieses Produkt darf am Ende seiner Lebensdauer nicht tiber 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 Hausmill entsorgen sondern in dafiir
vorgesehene Sammelbehélter werfen oder bei geeigneten Sammelstellen
abgeben.

18. Fir ein geschwindigkeitsabhangiges Training kann der Bremswider-
stand manuell eingestellt werden und die erbrachte Leistung héngt von der
Umdrehungsgeschwindigkeit der Pedale ab. Fur ein geschwindigkeitsun-
abhangiges 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. Erhéhung 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. Dieses Gerat ist gemass der DIN EN ISO 20957-1/2014 und EN 957-
5/2009 ,H, A“ geprift und zertifiziert worden. Die zuldssige maximale Bela-
stung (=K&rpergewicht) ist auf 150 kg festgelegt worden. Die Klassifizierung
H/A sagt aus, dass dieses Gerat nur zum Heimgebrauch gedacht und gefer-
tigt wurde, ausgestattet mit einem Computer mit hoher Anzeigegenauigkeit
in der Watt Anzeige. Die Abweichungstoleranz liegt bei +5W bis 50Watt and
+10% Uber 50Watt. Dieser Geratecomputer entspricht den grundlegenden
Anforderungen der EMV Richtlinie 2014/30/EU.

21. Die Montage- und Bedienungsanleitung ist als Teil des Produktes zu
betrachten. Bei Verkauf oder der Weitergabe des Produktes ist diese Do-
kumentation mitzugeben.
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Stiickliste - Ersatzteilliste
EM 4 Best.-Nr. 1410(A)

Technische Daten:

Stand: 01. 05. 2018

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

Besonders tiefer und somit bequemer Einstieg

24-stufige Motor- und computergesteuerte Widerstandseinstellung
(Magnet-Brems-System)

ca. 9 kg Schwungmasse

12 vorgegebene Trainingsprogramme

4 Herzfrequenzprogramme mit Vorgabe der maximalen
Pulsfrequenz (Pulsgesteuert)

5 Benutzerprogramme individuell einstellbar

1 manuelles Programm

1 Kérperfettprogramm

1 drehzahlunabhangiges Watt-Programm (Vorgabe der
Wattleistung von 30 bis 260 Watt einstellbar in 10- Watt Schritten)
Handpulsmessung

Horizontal und vertikal verstellbarer Sattel

Lenker neigungsverstellbar

Transportrollen

Netzteil

Blue Back Light LCD Display, 6 Anzeigefenster mit gleichzeitiger
Anzeige von: Zeit, Geschwindigkeit, Entfernung, ca. Kalorienver-
brauch, Pedalumdrehung, Watt und Pulsfrequenz

In den Benutzerprogrammen ist eine Eingabe von personlichen

Grenzwerten wie Zeit, Entfernung, ca. Kalorienverbrauch, Pulsfrequenz

und Watt méglich
Uberschreitung der Grenzwerte wird angezeigt

e Korperfett Analyse (BMI)

e Empfanger fir drahtlosen Pulsmessgurt im
Computer enthalten
e Geeignet bis zu einem Korpergewicht von max. 150 kg

StellmaBe: ca. L 103 x B 60 x H 135 cm

Gerategewicht: 28,5 kg

Trainingsplatzbedarf: mind. 3,5m?

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

Internet Service- und Ersatzteilportal:
www.christopeit-service.de

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
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Fitness- Test Anzeige
Abbildungs- | Bezeichnung
Nr.
1 Computer
2 Schraube
3L Lenkerverkleidung links
3R Lenkerverkleidung rechts
4 Schraube
5 Stopfen
6 Handpulssensor
7 Magnet
8 Handpulskabel
9 Lenker
10 Lenkeriiberzug
11 Lenkerschraube
12 Distanzstiick
13 Sattel
14 Sitzschlitten
17 Vierkantstopfen
18 Befestigungsteil
19 Unterlegscheibe
20 Sterngriffmutter
21 Sattelstiitzrohr
22 Kunststoffgleiter
23 Schnellverschluss
24 Sensorhalter
25 Sensorkabel
26 Schraube
27 Kugellager
28 Wellscheibe
29 Sicherungsring
30L Verkleidung links
30R Verkleidung rechts
31L Pedal links
31R Pedal rechts
32 Abdeckkappe
33 Schraube
34L Pedalarm links
34R Pedalarm rechts
35 Schraube

Abmessung
mm

M5x12

4x15
22

8//24

38x38

10//25

M8

M16

M5x12
6003
17//22
C17

M8x25

4,5x25

Menge
Stiick
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Montiert an
Abbildungs Nr.
70
1
3R+9
3L+9
3+6

60

70

9+70
11
14
21
14
14
20
18
65
65
65
25+65
24+58
24
45+61
61
46+61
30R+65
30L+65
34L
34R
34
34
31L+61
31R+61
30

ET-Nummer

36-1410-03-BT
36-9329712-BT
36-9806204-BT
36-9806205-BT
39-9909-SW
39-9847
36-9806206-BT
36-9825506-BT
36-1122-09-BT
33-1410-04-SI
36-1410-04-BT
36-9211-16-BT
36-9806228-BT
36-9806210-BT
33-9211-07-SI
36-9211-23-BT
33-9211-08-SI
39-9989-CR
36-9211-19-BT
33-1410-03-SI
36-9211-40-BT
36-9103-29-BT
36-9825324-BT
36-1105-10-BT
39-9903-SW
36-9806214-BT
39-10135
36-9825320-BT
36-1410-01-BT
36-1410-02-BT
36-9806229-BT
36-9806230-BT
36-9840-15-BT
39-9886-CR
33-1105-08-SW
33-1105-09-SW
39-9825338-BT



Abbildungs-
Nr.
36
37
38
39
40
44
42
43
44
45
46
47
48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62

63L
63R
64
65
66
67
68
69
70
71
72
73
74
75
76
77
78
79
80
81
82
83

85
86

Bezeichnung

Schraube

Hutmutter
Unterlegscheibe gebogen
Netzanschlusskabel
Exzenterkappe

FuB hinten
Schlossschraube
Selbstsichernde Mutter
Unterlegscheibe
Distanzstiick
Schlossschraube
Selbstsichernde Mutter
Unterlegscheibe
Spannbiigel

Feder

Unterlegscheibe
Schlossschraube
Schutzkappe
Achsmutter

Flachriemen
Schwungmasse
Schraube

Stellmotor

Wellscheibe
Tretkurbelscheibe
Tretachse
Innensechskantschraube
FuBkappe mit Transportrolle links
FuBkappe mit Transportrolle rechts
FuB vorne

Grundrahmen

Federring
Innensechskantschraube
Stellmotorkabel
Verbindungskabel
Lenkerstiitzrohr
Riemenspanner
Gummiring

Netzgerat

Multiwerkzeug
Innensechskantschliissel
Seilzug
Innensechskantschraube
Magnetbiigel

Feder

Unterlegscheibe
Selbstsichernde Mutter
Gewindebolzen

Mutter

Achsstiick

Federring

Montage- und Bedienungsanleitung

Abmessung
mm
M5x15
M8
8//20

M8x75
M10
17//22
M10x42

M8
8//16

10//19

M8x20

M10
380J

M5x20

17//22

M8x15

fir M8
M8x20

9Volt=DC/1000mA

M6x15

6//14

M6

M6

fiir M6

Menge
Stiuck
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Montiert an
Abbildungs Nr.
30+65
42
42+67
30+58
41
65
41+65
46
46+61
46
49
52
52
65
49+65
46
49
54
56
56+60
65
30+58
65+68
61
61
60
60+61
64
64
65

42+67

65+70

58+69

1+68

65
56
30
39

58+78
84

65+78
78

82+77
82
78
82
78
77

ET-Nummer

39-10190
39-9900-CR
39-9966-CR
36-1105-11-BT
36-9806215-BT
33-1105-04-SI
39-10093-CR
39-9981-VC
39-10135
36-9825322-BT
39-10269-CR
39-9918-CR
39-9917-CR
33-1410-05-SI
36-9806217-BT
39-9989-CR
39-10095-CR
36-1123-28-BT
39-9820
36-9806223-BT
33-1410-07-SI
39-9903-SW
36-1410-05-BT
39-10135
36-1105-13-BT
33-1105-07-SI
39-9888
36-9825331-BT
36-9825332-BT
33-1105-03-SI
33-1410-01-SI
39-9864-VC
39-9886-CR
36-1105-06-BT
36-1105-05-BT
33-1410-02-SI
39-10172
36-1410-06-BT
36-1420-17-BT
36-9107-28-BT
36-9107-27-BT
36-1721-10-BT
39-9911
33-1611-14-8SI
36-1611-23-BT
39-9863
39-9816-VC
36-1611-22-BT
39-9861-VZ
36-9225-11-BT
39-9865-SW
36-1410-08-BT




Montageanleitung

Entnehmen Sie alle Einzelteile der Verpackung, legen diese auf den
Boden und kontrollieren grob die Vollzahligkeit anhand der Montage-
schritte dieser Montage- und Bedienungsanleitung. Zu beachten ist
dabei, dass einige Teile direkt mit dem Grundgestell verbunden sind
und vormontiert wurden. Montagezeit ca. 30-40-Min

Schritt 1:
Montage der FuBrohre (41+64) am Grundrahmen (65).

1. Montieren Sie den vorderen FuB (64) mit den vormontierten
Transportrollen (63) am Grundgestell (65). Benutzen Sie daflr je zwei
Schrauben (42), gebogene Unterlegscheiben (38), Federringe (66) und
Hutmuttern (37).

2. Montieren Sie den hinteren FuB (41) am Grundgestell (65). Benutzen
Sie daflr je zwei Schrauben (42), gebogene Unterlegscheiben
(38), Federringe (66) und Hutmuttern (37). Nach Beendigung der
Gesamtmontage koénnen Sie durch Drehen an den Endkappen (40)
kleine Unebenheiten des Untergrundes ausgleichen.

Das Gerat wird damit so ausgerichtet, dass ungewollte Eigenbewegungen
des Geréates wahrend des Trainings ausgeschlossen werden.

Schritt 2:
Montage der Pedalen (31L+31R) an den Pedalarmen (34L+34R).

1. Schrauben Sie die rechte Pedale (31R) auf der in Fahrtrichtung rechten
Seite befindlichen Pedalkurbel (34R) ein. (Achtung! Schraubrichtung:
im Uhrzeigersinn.)

2. Dielinke Pedale (31L) schrauben Sie auf der in Fahrrichtung linken Seite
in die Aufnahme der Pedalkurbel (34L) ein.
(Achtung! Schraubrichtung: entgegen dem Uhrzeigersinn.)
Die Zuordnung der einzelnen Teile ist fur Sie durch eine zusétzliche
Kennzeichnung dieser, mit den Buchstabe R fur rechts und L fur links,
vereinfacht worden.

3. AnschlieBend montieren Sie die Pedalsicherungsbénder links und rechts
an die entsprechenden Pedalen (31).

Schritt 3:
Montage des Lenkerstiitzrohres (70) am Grundrahmen (65).

1. Nehmen Sie das Lenkerstitzrohr (70) mit dem bereits eingelegten
Computerkabelstrang (69) zur Hand. Verbinden Sie den unten aus dem
Lenkerstitzrohr (70) ragenden Stecker des Computerkabelstranges
(69) mit dem aus dem Grundgestell (65) ragenden Stecker des
Stellmotorkabel (68).

2. Stecken Sie das Lenkerstltzrohr (70) in die daflir vorgesehene
Aufnahme des Grundgestelles (65). Achten Sie darauf, dass die zuvor
hergestellte Kabelverbindung nicht eingequetscht wird und schieben
Sie das Lenkerstitzrohr (70) langsam nach unten in die Aufnahme des
Grundgestelles. Verschrauben Sie das Lenkerstutzrohr (70) mit dem
Grundgestell (65) mittels der Schrauben (67), Federringe (66) und der
gebogenen Unterlegscheiben (38).




Schritt 4:
Montage des Lenkers (9) am Stiitzrohr (70).

1.

Fihren Sie den Lenker (9) zur gedffneten Lenkeraufnahme am Stutzrohr
(70), fadeln Sie die beiden Pulskabel (8) durch die Offnungen am
Stutzrohr nach oben heraus und schlieBen Sie die Lenkeraufnahme
Uber den Lenker (9).

2. Stecken Sie ein Distanzstlick (12) auf die Lenkerschraube (11) und
befestigen Sie damit in gewlinschter Position den Lenker (9) am Stitzrohr
(70).

Schritt 5:

Montage des Sattels (13) und des Sattelschlittens (14) am Sattelstiitzrohr

(21).

1. Stecken Sie den Sattel (13) mit der Sattelaufnahme auf den Sattelschlitten
(14) und schrauben Sie diesen in gewtiinschter Neigung fest.

2. Legen Sie den Sattelschlitten (14) in die Aufnahme am Sattelstutzrohr
(21), sodass das Befestigungsteil (18) mit dem Gewinde durch die
Bohrung steht. Befestigen Sie den Sattelschlitten (14) in gewlinschter
horizontaler Stellung mittels der Sterngriffmutter (20) und der
Unterlegscheibe (19) am Sattelstltzrohr (21).

Schritt 6:

Montage des Sattelstiitzrohres (21) am Grundrahmen (65).

1.

Schieben Sie das Sattelstitzrohr (21) in die entsprechende Aufnahme
am Grundrahmen (1) und sichern Sie diese in gewiinschter Position
mittels des Schnellverschlusses (23).

(Achtung! Zum Eindrehen des Schnellverschluss (23) muss das Gewin-
deloch im Grundrahmen (65) und eines der Locher im Sattelstltzrohr
(21) Ubereinander stehen. Weiterhin muss darauf geachtete werden,
dass das Sattelstltzrohr (21) nicht Uber die markierte, maximale
Einstellposition aus dem Grundrahmen herausgezogen wird. Die
Einstellung kann spéter beliebig verdndert werden, in dem man den
Schnellverschluss (23) nur einige Umdrehungen losdreht und ihn dann
zieht, das Sattelsttzrohr in die neue Position bringt bis der Schnell-
verschluss einrastet und Ihn danach wieder festdreht.)

Achtung: Bitte vor jedem Training den Sattel auf feste Sitzposition
Uberprifen.




Schritt 7:
Montage des Computers (1) am Stiitzrohr (70).

1.

Stecken Sie den Stecker des Computerkabelstranges (69), der oben aus
dem Lenkerstutzrohr (70) ragt, in die auf der Rickseite des Computers
(1) heraustretende Buchse ein.

Die Stecker der Pulskabel (8), ebenso in die entsprechende Buchsen
am Computer (1) einstecken.

Schieben Sie den Computer (1) auf die dafiir vorgesehene Platte des
Lenkerstutzrohres (70) ohne die Steckverbindungen einzugquetschen
und schrauben Sie diesen mittels der Schrauben (2) fest.

Stecken Sie die Lenkerverkleidung (3L+3R) rechts und links Uber die
Lenkerenden (9) und schrauben die diese mittels der Schrauben (4)
fest,

Schritt 8:
Anschluss des Netzgerates (73).

1.

Stecken Sie den Stecker des Netzgerates (73) in die entsprechende
Buchse (39) am hinteren Ende der Verkleidung (30)L.

2.  Stecken Sie danach das Netzgerat (73) in eine vorschriftsméBig instal-
lierte Steckdose (230V~50Hz).

Schritt 9:

Kontrolle

1. Alle Verschraubungen und Steckverbindungen auf ordnungsgemase
Montage und Funktion prifen.

Die Montage ist hiermit beendet.

2. Wenn alles in Ordnung ist, mit leichten Widerstandseinstellungen mit
dem Gerat vertraut machen und die individuellen Einstellungen vor-
nehmen.

Anmerkung:

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




Benutzung des Gerétes

Transport des Gerétes:

Es befinden sich 2 Transportrollen im vorderen FuB. Um das Gerét an einen
anderen Ort zu stellen oder zu lagern, fassen sie den Lenker und kippen Sie
das Gerat auf den vorderen FuB so weit, sodass sich das Gerét leicht auf den
Transportrollen bewegen lasst und schieben Sie es zum gewlnschten Ort.

Sitzhéhenverstellung:

Um eine angenehme Sitzposition beim Training zu erhalten muss die Sitz-
héhe richtig eingestellt werden. Die richtige Sitzhdhe ist dann vorhanden,
wenn beim Trainieren das Knie bei tiefster Pedalstellung noch eine wenig
gebeugt ist und nicht ganz durchgestreckt werden kann. Um die richtige
Sitzposition einzustellen, 16sen Sie mit der einen Hand den Schnellver-
schluss ein wenig und ziehen Sie dann den Knopf heraus, sodass Sie mit
der anderen Hand den Sattel mit dem Sattelstitzrohr in die gewlinschte
Sitzposition schieben kénnen.

AnschlieBend lassen sie die Knopf los, sodass dieser einrastet und schrau-
ben ihn wieder richtig fest.

Wichtig:

Vergewissern sie sich, dass der Schnellverschluss richtig eingerastet und
festgeschraubt ist. Ziehen Sie nicht das Sattelstiitzrohr Uber die maximale
Position heraus und verstellen Sie keine Position wahrend Sie auf dem
Trainingsgerat sitzen.

Eine biomechanisch optimale Sitzposition gewéhrleistet eine optimale
Kraftibertragung. Ziel ist es, dass die vorhandene Kraft gréBtmdglich auf
den Pedalen ankommt und die Muskulatur im optimalen Wirkungsbereich
arbeitet. Die Sitzposition beeinflusst im Wesentlichen welche Muskeln primar
beansprucht werden. Die richtige Lenkerposition ist fir die Haltung des
oberen Kérperbereichs verantwortlich. Ist die Lenkereinstellung horizontal
gewahlt so erhalt man eine sportliche Kérperhaltung. Mit jeder weiteren
Schréagstellung zum Korper hin, wird eine entspanntere Haltung eingestellt.
Zur Verstellung des Lenkers I6sen Sie einfach die Lenkerschraube bis sich

der Lenker in die gewiinschte Position bringen lasst und ziehen Sie diese
nach Verstellung wieder fest an.

Um evtl. Problemen wie Riicken-/ Knieschmerzen oder Taubheitsgefihl
in den FiBen durch eine mangelhafte Sitzposition auf dem Fahrrad vorzu-
beugen, wird die Beachtung der richtigen Einstellung von Sattel und Lenker
dringend empfohlen.

Auf/Absteigen vom Gerét und Benutzung:

Aufsteigen:

Nachdem die Sitzhohe richtig eingestellt wurde halten sie sich am Lenker
fest. Fiihren Sie die naheliegende Pedale zur untersten Position und schieben
Sie den FuB unter das Pedalsicherungsband ein, sodass sie einen sicheren
Stand auf der Pedale haben.

Schwingen Sie nun das andere Bein zur gegenlberliegenden Pedalseite
und setzen sie sich dabei auf den Sattel. Dabei mit den Handen am Lenker
festhalten und fiihren Sie dann den anderen Fu3 auf das zweite Pedal unter
das Pedalsicherungsband.

Benutzung:

Halten Sie sich mit beiden Handen an dem Lenker in gewiinschter Position
fest und bleiben Sie auf dem Sattel wahrend des Trainings sitzen.

Ebenso darauf achten, dass die FiiBe auf den Pedalen mit den Pedalsiche-
rungsbandern gesichert sind.

Absteigen:

Stoppen sie das Training und halten Sie sich am Lenker gut fest. Stellen sie
zuerst einen FuB vom Pedal fiir einen sicheren Stand auf den Boden und
sitzen Sie dann vom Sattel ab. Stellen Sie danach den zweiten Fu vom
Pedal auf den Boden und steigen Sie zu einer Seite tber das Geréat ab.

Anmerkung:

Dieses Fitnessgerét ist ein stationdres Heimsportgerét und simuliert Rad-
fahren. Ein vermindertes Risiko besteht durch ein wetterunabhéangiges
Training ohne auBere Einflisse, sowie bei evtl. Gruppenzwang das Risiko
von Uberanstrengungen oder Stiirzen.

Radfahren bietet ein Herz-Kreislauf-Training ohne Uberforderung, aufgrund
der Mdglichkeit des selbst einstellbaren Widerstandes. Somit ist ein mehr
oder weniger Intensives Training mdglich. Es trainiert die unteren Extremi-
taten, starkt das Herz-Kreislaufsystem und fordert somit die Gesamtfitness
des Korpers.

U/min und Wattleistung von Stufe 1 bis Stufe 24 fiir EM 4 Art.-Nr. 1410(A)

U/miny/ Stufe » | 1 2 3 |4 |5 |6 |7 8 9 10 | 11 12 |13 |14 |15 |16 |17 |18 |19 |20 |21 22 |23 |24

40 33 |38 |44 |52 |57 |64 |70 75 82 86 92 99 102 | 108 | 114 | 118 | 126 | 133 | 139 | 148 | 155 | 162 | 168 | 173

50 40 |46 |51 |58 |66 | 74 |83 88 94 | 99 105 [ 110 | 117 | 123 | 130 | 137 | 145 | 153 | 160 | 169 | 175 | 180 | 185 | 190

60 45 |54 |63 |73 |82 |91 | 101 | 110 | 119 | 129 | 138 | 147 | 157 | 166 | 175 | 186 | 194 | 203 | 213 | 223 | 231 | 241 | 250 | 260

70 49 |57 |67 |75 |86 |97 | 104 | 115 | 122 | 132 | 141 | 151 | 158 | 168 | 179 | 193 | 198 | 204 | 216 | 231 | 239 | 244 | 256 | 265
Anmerkung:

1. Die Leistungsanzeige in Watt wurde anhand der Umdrehungszahl der Tretachse pro Minute (UPM) und des Bremsmomentes (Nm) kalibriert.

2. Das Gerat wurde vor Auslieferung werksseitig geeicht und erfiillt somit den Anforderungen der Klassifizierung “Mit hohen Anzeigegenauigkeit”.
Wenn Sie Zweifel an der Anzeige des Gerates haben wenden Sie sich an |hren Verkaufer oder Hersteller zwecks Uberpriifung/Einstellung des Gerétes.
(Bitte berlicksichtigen Sie, dass eine Abweichungstoleranz wie auf Seite 2 angemerkt, zuléssig ist.)

Garantiebestimmungen

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

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

Heimsportgeréte sind nicht fiir eine kommerzielle oder gewerbliche Nutzung
geeignet. Eine Zuwiderhandlung in der Nutzung hat eine Garantieverkiirzung
oder Garantieverlust zur Folge.

Die Garantieleistung gilt nur fiir Material oder Fabrikationsfehler. Bei Ver-
schleiBteilen oder Beschadigungen durch missbrauchliche oder unsach-

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 fiir die Dauer der
Garantiezeit auf, um im Falle einer Ricksendung die Ware ausreichend
zu schitzen und senden Sie keine Ware unfrei zur Service Abteilung ein!

Eine Inanspruchnahme von Garantieleistungen erwirkt keine Verlangerung
der Garantiezeit.

Anspriiche 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




Trainingscomputer

ANZEIGEN:

UPM /Umdrehung per Minute: 15~999

Km/h/Geschwindigkeit: 0.0~99.9 km/h

Zeit : 00:00~99:59.

KM/Entfernung: 0.0~999.9 km

Kalorien : 0~9999kcal

Watt-Vorgabemdéglichkeit: 30~350

Herzsymbol blinkt wenn Pulsdaten empfangen werden
Pulsanzeige: P~60~220 max. méglicher Wert.
Widerstandsprofil: 1~24 Stufe

Programmanzeige:

Manual = Manuelles Programm

Program = Trainingsprogramme P1-P12 und Kérperfettanalyse
Watt = unabhéngiges Wattprogramm

H.R.C. = Pulsprogramme 65%, 75%, 90% und Zielpuls

User = U0-U4, Userdaten: U0 ~U4 (U1 ~ U4) eingespeicherte Benutzer-
daten

TASTENFUNKTIONEN:

1. + Taste: erhdht den Vorgabewert oder ruft bei Programmauswahl| das
néchste fortlaufende Programm aus.

2. - Taste: verringert einen Vorgabewert oder ruft bei Programmauswahl
das vorherige Programm auf.

3. START/STOP -Taste: Startet oder Stoppt das ausgewahlte Trainings-
programm.

4. L -Taste: Setzt einen Vorgabewert auf null, bei Programmauswahl ge-
driickt = Riickkehr zur Userauswahl. Wenn diese Taste flr 2 Sek. bei Pro-
grammeingabe gedriickt gehalten wird = Rickkehr zur Programmauswahl.
5. E- Taste: Bestatigungstaste fiir Programmauswahl und Vorgabewerten
und wechselt von einer Vorgabefunktion in die Nachste.

6. TEST -Taste: Fitnesstest mit Vergabe von Noten (F1-F6).

FUNKTIONSBESCHREIBUNG

Inbetriebnahme:

Training ohne Eingabe von Daten:

1) Einschalten durch Einstecken des Netzgerédtes und Starten des Trai-
nings durch Driicken der Start/Stop-Taste.

Mit der +/- Taste kann der Widerstand beliebig eingestellt werden.

Alle aktuellen Trainingsdaten werden angezeigt.

Training mit Vorgabe von Daten:

1) Einschalten durch Einstecken des Netzgerates. Das Display zeigt ein
User Programm U0-U4 an und kann durch die +/- Tasten ausgewahlt wer-
den.

Bestéatigen des Benutzers mit der E -Taste.

2) Programmauswahl blinkt. Auswahl eines der Programme durch die +/-
Tasten und bestétigen durch Drlicken der E -Taste. Erneutes Drlicken der
E-Taste fiihrt durch die Vorgabefunktionen wo man Vorgaben mit den +/-
Tasten tatigen kann, aber nicht zwingend muss. Eingaben mit der E- Taste
bestéatigen.

3) Wenn das Programm und die anderen Werte eingestellt sind, START/
STOP-Taste driicken um das Training zu beginnen.

4) Erneutes Driicken der START/STOP-Taste beendet oder unterbricht das
Programm.
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Generell gilt: Wird das Training langer als 4 min. unterbrochen so schal-
tet sich der Computer aus. Innerhalb der 4 Minuten kann man von den
bis dahin erreichten Werten, durch Driicken der Start/Stop -Taste weiter
trainieren.

1. Manual: Manuelles Programm

Einstellung des Widerstandlevels mittels der +/- -Tasten kénnen wahrend
des Trainings gemacht werden. Vorgabemaglichkeit von ZEIT / ENTFER-
NUNG / KALORIEN / PULS. Mit der Taste START/STOP beginnen Sie das
manuelle Programm.

2. Programm: Trainingsprogramme

12 verschiedene Trainingsprogramme (P1~P12) fiir abwechslungsreiches
Training mit unterschiedlichen Trainingsprofilen. Der Widerstand ist in den
Programmen mittels der +/-Tasten beeinflussbar. Vorgabemdglichkeit von
ZEIT / ENTFERNUNG / KALORIEN / PULS. Mit der Taste START/STOP
beginnen Sie das ausgew&hlte Programm.

Body Fat: Kérperfettprogramm, nach den 12 Trainingsprogrammen folgt
das Korperfettanalyseprogramm. Hier berechnet der Computer nach Ein-
gabe lhrer pers. Daten wie Alter / Geschlecht (M= Ménnlich/F= Weiblich)
GréBe und Gewicht |hre Werte fir den BMI und Korperfettanteil. Hierzu
driicken Sie die Start/stop —Taste und umgreifen Sie unmittelbar danach
mit beiden Handen die Handpulssensoren. Das Ergebnis wird nach der
Messung - - - (dauert ca. 8 Sekunden) angezeigt.

Achtung: Das hier eingegebene Alter wird fiir die Berechnung der Ober-
pulsgrenze der Pulsprogramme 65%,75% + 90% verwendet.

3. Watt: unabhédngiges Wattprogramm:

Hier kdnnen Sie lhre 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. Vorgabemdglichkeit von ZEIT
/ WATT / ENTFERNUNG / KALORIEN / PULS Voreinstellung des WATT-
Wertes ist 30, In 10Watt-Schritten kann der Wert von 30 bis 260 Watt
verandert werden. Mit den +/-Tasten wird der Watt-Wert eingestellt. Der
eingegebene WATT-Wert bleibt unabhangig von der Trittgeschwindigkeit
durch automatisches Anpassen des Widerstandes konstant.

4. H.R.C.: Pulsprogramme

Hier berechnet der Computer nach Eingabe |hres Alters im Koérperfettpro-
gramm selbststandig lhre max. Herzfrequenz und je nach Programm die
entsprechende - auf 65% / 75% oder 90% - angepasste Trainings-Zielfre-
quenz. Dieser Soll-Wert wird angezeigt. Der Tretwiderstand wird automa-
tisch vom Computer nachgeregelt, um in dieser Zielfrequenz zu bleiben.
Vorgabemdglichkeit in diesen Programmen von ZEIT / ENTFERNUNG /
KALORIEN. Fur das Zielpulsprogramm geben Sie die gewiinschte Pulso-
bergrenze direkt mittels der +/- Tasten vor. Vorgabemdglichkeit in diesem
Programm von ZEIT / ENTFERNUNG / KALORIEN / PULS.

Die PULS Anzeige blinkt sobald die Pulsobergrenze erreicht wird.

1 65% -- DIAT PROGRAMM

11 75% -- GESUNDHEITSPROGRAMM

11190% -- SPORTPROGRAMM

IV TARGET—ZIELPULS (Pulsobergrenz-Eingabe)

5. User: individuelle Programme U0-U4:

Entwerfen Sie Ihr eigenes Programmprofil. Bei den Programmen U1~U4
kann der Widerstand jedes der 20 Abschnitte selbst bestimmt werden. Die
Programmeinstellungen werden automatisch gespeichert. UO kann genau-
so wie U1~U4 eingestellt werden, nur diese Daten werden nicht gespei-
chert.

Vorgabemdglichkeit von ZEIT / ENTFERNUNG / KALORIEN / PULS.

FITNESS-TEST:

Nach einem Training mit Pulsmessung driicken Sie auf TEST-Taste. Damit
das Programm richtig funktionieren kann, legen Sie beide Hande auf die
Handpulssensoren wahrend die ZEIT eine Minute herunter zahlt und dann
wird eine Fitnessnote von F1 bis F6 angezeigt.

HINWEIS: Wahrend des Fitnesstest funktioniert keine andere Anzeige.

F 1 ~ F6 = HERZFREQUENZ-ERHOLUNGSLEVEL

e Driicken Sie zum Start die TEST-Taste

® Anzeige der Ergebnisse von F1 - F6.

Zustand Ergebnis Herzfrequenz
Sehr Gut Fi Uber 50
Gut F2 40 ~ 49
Durchschnitt F3 30 ~39
Ausreichend F4 20~ 29
Schlecht F5 10~19
Sehr Schlecht F6 Unter 10




PULSMESSUNG:

1. Handpulsmessung:

Im linken und rechten Lenkergriffteil ist je eine Metallkontaktplatte, die Sen-
soren, eingelassen. 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 Hand-
pulsmessung dient nur zur Orientierung, da es durch Bewegung, Reibung,
SchweiB etc. zu Abweichungen vom tatsachlichen Puls kommen kann. Bei
einigen wenigen Personen kann es zu Fehlfunktionen der Handpulsmes-
sung kommen. Sollten Sie Schwierigkeiten mit der Handpulsmessung ha-
ben, so empfehlen wir lhnen die Verwendung eines Cardio — Brustgurtes.

2. Cardio - Pulsmessung:

Im Handel sind so genannte Cardio- Pulsmesser erhéltlich, die aus einem
Senderbrustgurt und einem Armbanduhr-Empfénger bestehen. Der Com-
puter Inres ERGOMETER ist mit einem Empfénger (ohne Sender) flr vor-
handene Cardio- Pulsmessgeréte ausgestattet. Sollten Sie im Besitz eines
solchen Gerates sein, so kdnnen die von Ihrem Sendegerét (Brustgurt)
ausgestrahlten Impulse auf der Computeranzeige abgelesen werden.

Dies funktioniert mit allen un-codierten Brustgurten, deren Sendefrequenz
zwischen 5,0 und 5,5 kHz liegt. Die Reichweite der Sender betréagt je nach
Modell 1m bis 1,5m.

ACHTUNG: Werden gleichzeitig beide Pulsmessverfahren angewendet
(z.B.: sie tragen einen Brustgurt und legen gleichzeitig Ihre Hande auf die
Handpuls-Sensoren) so hat die Handpulsmessung Vorrang. START- Taste

unbedingt driicken, sonst erfolgt keine Pulsmessung.

HINWEISE

1. Verwenden Sie nur ein passendes Netzgerat mit 9 Volt=DC/1000 mA.
2. Halten Sie Feuchtigkeit vom Trainingscomputer fern.

Trainingsflache in mm
(fir Gerat und Benutzer)

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, Verdinner oder andere
aggressive Reinigungsmittel zur Oberflachenreinigung da dadurch
Beschadigungen verursacht werden.

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

2. Lagerung

Stecken Sie das Netzgerat aus bei Beabsichtigung das Gerat langer
als 4 Wochen nicht zu nutzen. Schieben Sie den Sattelschlitten in
Richtung Lenker und das Sattelstiitzrohr so tief wie mdglich in den
Rahmen hinein. Wahlen Sie einen trockenen Lagerort im Haus und
geben Sie etwas Spriih-Ol an die Pedalkugellager links und rechts,
an das Gewinde der Lenkerbefestigungsschraube, sowie an den
Schnellverschlusses. Decken Sie das Gerat ab um es vor Verféar-
bungen 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 Gewin-
de der Lenkerbefestigungsschraube sowie an das Gewinde des
Schnellverschlusses geben.
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Stérungsbeseitigung:
Wenn Sie die Funktionsstérung nicht anhand der aufgeflhrten
Informationen beheben kénnen, so kontaktieren Sie lhren Handler

oder den Hersteller.

Problem

Mégliche
Ursache

Lésung

Der Computer
schaltet sich
durch Driicken
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 fuhrt.

Der Computer
z&hlt nicht und
schaltet sich
durch Beginn
des Trainings
nicht ein.

Fehlender
Sensorimpuls
aufgrund nicht
ordnungsgema-
Ber oder geloster
Steckverbindung.

Uberpriifen Sie die Steckver-
bindung am Computer und die
Steckverbindung im Stitzrohr
auf ordnungsgemaBen Sitz.

Der Computer
z&hlt nicht und
schaltet sich

Fehlender
Sensorimpuls
aufgrund nicht

Schrauben Sie die Verklei-
dung auf und Uberprifen Sie
den Abstand von Sensor zum

angeschlossen

durch Beginn ordnungsgema- | Magneten. Ein Magnet in der

des Trainings Ber Position des | Tretkurbelscheibe ist gegentiber

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 spurbare 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 mu3 den Punkt der
normalen Belastung Uberschreiten, ohne dabei den Punkt der Atemlosigkeit
und /oder der Erschopfung 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 gréBer
die Kondition des Trainierenden wird, desto mehr mussen die Trainingsan-
forderungen gesteigert werden, um in den Bereich zwischen 70% und 85%
des Maximalpulses zu gelangen. Dieses ist durch eine Verldngerung der
Trainingsdauer und/oder einer Erh6hung der Schwierigkeitsstufen mdglich.
Wird die Pulsfrequenz nicht in der Computeranzeige angezeigt oder wollen
Sie sicherheitshalber Ihre Pulsfrequenz, die durch eventuelle Anwendungs-
fehler o.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 koérperlicher 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 ,Abklhl-Phase”.

In der ,Aufwarm-Phase" soll die Kérpertemperatur und die Sauerstoffzufuhr
langsam gesteigert werden. Dieses ist durch gymnastische Ubungen ber
eine Dauer von finf 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 unterstltzen und einem
Muskelkater oder Zerrungen vorzubeugen, muf3 nach der , Trainings-Phase“
noch die ,Abkuhl-Phase” eingehalten werden. In dieser sollten, finf bis zehn
Minuten lang, Dehnungstibungen und/oder leichte gymnastische Ubungen
durchgefihrt werden.

Weitere Informationen zum Thema Aufwarmibungen, Dehnungsubungen
oder allgemeine Gymnastikiibungen finden Sie in unserem Downloadbereich
unter www.christopeit-sport.com

4. Motivation

Der Schlussel fir ein erfolgreiches Programm ist ein regelmaBiges 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 fur Stlick néher kommen.
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90% des Maximalpuls
85% des Maximalpuls
70% des Maximalpuls

Aufwédrmiibungen (Warm Up)

Starten Sie Ihre Aufwérmphase 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-
sen Sie die Beine fast durch-
gestreckt. Zeigen Sie dabei
mit den Fingern in Richtung
FuBspitze. 2 x 20Sek.

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.

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.

Nach den Aufwarmuibungen durch etwas schiitteln 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. Before the first use and at regular intervals (approximately every 50 Operat-
ing hours) check the tightness of all screws, nuts and other connections and
the access shafts and joints with some lubricant so that the safe operating
condition of the equipment is ensured. In particular, the adjustment of saddle
and handlebar need smooth function and good 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-
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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.

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. == 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. This machine has been tested and certified in compliance with DIN EN
ISO 20957-1/2014 and EN 957-5/2009 “H,A”. The maximum permissible
load (=body weight) is specified as 150 kg. The classification of HA means
this exercise bike is designed foe home use only and with good accuracy
class, the variations of power consuming are within +5W up to 50W and
+10% over 50W. This item’s computer corresponds to the basic demands
of the EMV Directive of 2014/30/EU.

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




Parts List - spare Parts List Space requirement approx: L 103 x W 60 x H 135 cm
ltems weight: 28,5kg
EM 4 Order No. 1410(A) Exercise space approx: min. 3,5m?2

Technical data: Issue: 01. 05. 2018

Ergometer of Class HA / EN 957-1/5 with high accuracy Please contact us if any components are defective or missing, or if
* Very low and comfortable ascend you need any spare parts or replacements in future:

e 24-stepped Motor- and Computer- controlled magnetic resistance
e Approx 9 kg flywheel mass .
¢ 12 stored training programs Internet service- and spare parts data base:
* 4 heart rate programs www.christopeit-service.de
® 5 individual programs
* 1 manual program .
e Body fat a‘:\algsis (BMI) Adress: Top-Sports Gilles GmbH
¢ 1 speed independent program (30 - 260 Watt, resistance Friedrichstr. 55
adjustable in 10 Watt steps) 42551 Velbert
e Hand pulse measurement .
e Horizontally and vertically adjustable saddle Telefon: +49 (0) 2051 - 6 06 70
¢ Handlebar inclination adjustable Telefax: +49 (0) 2051 -6 06 74 4
e Transport rollers e-mail: info @christopeit-sport.com
* Power plug (Adapter) www.christopeit-sport.com

Back Light LCD Display, 7 window display shows
simultaneously: Time, Speed, Distance, approx Calorie

consumption, RPM, Watt and Pulse frequency This product is created only for private Home sports activity
Inputs of limits: Time, Distance, approx Calories, Pulse

frequency and Watt and not allowed to us in a commercial or professional area.
* Announcement of limits Home Sport use class H/A
e Fitness- Test
e Receiver for wireless pulse belt RRRYRRANA RNNRARRTNA INTTIRTITE INRUNURENA INTRARTATA IARRITARY IRRNRRAT] ENRRURRATA ARRUCRRR] SRRNNTENNY
e Load max. 150 kg (Body weight) 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 Computer 1 70 36-1410-03-BT
2 Screw M5x12 4 1 36-9329712-BT
3L Handlebar cover left 1 3R+9 36-9806204-BT
3R Handlebar cover right 1 3L+9 36-9806205-BT
4 Self-tapping screw 4x15 6 3+6 39-9909-SW
5 End cap 22 2 9 39-9847
6 Hand pulse pads 2 9 36-9806206-BT
7 Magnet 1 60 36-9825506-BT
8 Hand pulse cable 2 6 36-1122-09-BT
9 Handlebar 1 70 33-1410-04-SI
10 Foam 2 9 36-1410-04-BT
11 T-grip screw 1 9+70 36-9211-16-BT
12 Tube spacer 8//24 1 11 36-9806228-BT
13 Saddle 1 14 36-9806210-BT
14 Seat glider 1 21 33-9211-07-SI
17 Square tube plug 38x38 2 14 36-9211-23-BT
18 Fixed bracket 1 14 33-9211-08-SI
19 Washer 10//25 1 20 39-9989-CR
20 Hand grip nut M8 1 18 36-9211-19-BT
21 Seat post 1 65 33-1410-03-SI
22 Inner plastic cover 1 65 36-9211-40-BT
23 Quick release M16 1 65 36-9103-29-BT
24 Sensor holder 1 25+65 36-9825324-BT
25 Sensor 1 24+58 36-1105-10-BT
26 Screw M5x12 1 24 39-9903-SW
27 Bearing 6003 4 45+61 36-9806214-BT
28 Wave washer 17//22 1 61 39-10135
29 C-clip C17 2 46+61 36-9825320-BT
30L Chain cover left 1 30R+65 36-1410-01-BT
30R Chain cover right 1 30L+65 36-1410-02-BT
31L Pedal left 1 34L 36-9806229-BT
31R Pedal right 1 34R 36-9806230-BT
32 Crank cover 2 34 36-9840-15-BT
33 Screw M8x25 2 34 39-9886-CR
34L Crank left 1 31L+61 33-1105-08-SW
34R Crank right 1 31R+61 33-1105-09-SW
35 Self-tapping screw 4,5x25 6 30 39-9825338-BT
36 Drill screw M5x15 4 30+65 39-10190
37 Cap nuts M8 4 42 39-9900-CR
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lllustration

No.
38
39
40
41
42
43
44
45
46
47
48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62

63L

63R
64
65
66
67
68
69
70
71
72
73
74
75
76
77
78
79
80
81
82
83

85
86

Designation

Curved washer

DC cable

Rear stabilizer cap
Rear stabilizer
Carriage bolt

Nylon nut

Washer

Bearing tube
Carriage bolt

Nylon nut

Washer

Idle wheel bracket
Spring

Washer

Carriage bolt
Protection cap

Axle nut

Belt

Flywheel

Drill screw

Motor

Wave washer

Belt wheel

Pedal axle

Allen bolt

Front stabilizer cap left
Front stabilizer cap right
Front stabilizer

Main frame

Spring washer

Allen bolt

Motor cable
Connection cable
Handlebar post
Chain adjust set
Rubber ring

Adaptor
Combination wrench
Allen key wrench
Tension cable

Allen bolt

Magnet bracket
Spring

Washer

Nylon nut
Double-thread screw
Nut

Axle magnet bracket
Spring washer

Assembly and exercise instructions

Dimensions
mm
8//20

M8x75
M10
17//22
M10x42

M8
8//16

10//19

M8x20

M10
380J

M5x20

17//22

M8x15

for M8
M8x20

9Volt=DC/1000mA

M6x15

6//14
M6

M6

for M6
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Quantity

P N R G S G S G N T S SO W G G G G G U U« « TN YU GO G Gy X (R G G G G« SRS G U N TR (N O e U G G G G U O N O = )

Attached to
illustration No.
42+67
30+58
41
65
41+65
46
46+61
46
49
52
52
65
49+65
46
49
54
56
56+60
65
30+58
65+68
61
61
60
60+61
64
64
65

42+67

65+70

58+69

1+68

65
56
30
39

58+78
84

65+78
78

82+77
82
78
82
78
77

ET number

39-9966-CR
36-1105-11-BT
36-9806215-BT
33-1105-04-SI
39-10093-CR
39-9981-VC
39-10135
36-9825322-BT
39-10269-CR
39-9918-CR
39-9917-CR
33-1410-05-SI
36-9806217-BT
39-9989-CR
39-10095-CR
36-1123-28-BT
39-9820
36-9806223-BT
33-1410-07-SI
39-9903-SW
36-1410-05-BT
39-10135
36-1105-13-BT
33-1105-07-SI
39-9888
36-9825331-BT
36-9825332-BT
33-1105-03-SI
33-1410-01-SI
39-9864-VC
39-9886-CR
36-1105-06-BT
36-1105-05-BT
33-1410-02-SI
39-10172
36-1410-06-BT
36-1420-17-BT
36-9107-28-BT
36-9107-27-BT
36-1721-10-BT
39-9911
33-1611-14-8SI
36-1611-23-BT
39-9863
39-9816-VC
36-1611-22-BT
39-9861-VZ
36-9225-11-BT
39-9865-SW
36-1410-08-BT




Assembly Instructions

Remove all the separate parts from the packaging, lay them on the
floor and check that all are there on the basis of the assembling steps.
Please note that a number of parts already connected directly to the
main frame and preassembled. Assembly time: 30 - 40 min.

Step 1:
Attach the stabilizers (41+64) at main frame (65).

1. Attach the front foot (64) with the preassembled transport rollers (63) to
the main frame. Do this with the two screws (42), washers (38), spring
washers (66) and cap nuts (37).

2. Attach the rear foot (41) to the main frame. Do this with the two screws
(42), washers (38), spring washers (66) and cap nuts (37). After assembly
has completed, you can compensate for minor irregularities in the floor
by turning the end cap (40). The equipment should be set up that the
equipment does not move of its own accord during a training session.

Step 2:
Attach the pedal (31L+31R) at pedal crank (34L+34R).

1. Screw the right pedal (31R) into the locator in the right-hand side (as seen
in operation) for the pedal crank (34R) (Warning! the screw direction is
clockwise).

2. Screw the left pedal (31L) into the locator in the left-hand side (as seen
in operation) for the pedal crank (34L)

(Warning! the screw direction is anti-clockwise).

3. Then mount the pedal straps left and right on the associated pedals

(81). (The pedals has signs with “L” for Left and “R” for Right.)

Step 3:
Attach the front post (70) at main frame (65).

1. Hold the handlebar support (70) with the computer cable (69) against
holder at main frame (65). Connect the plug of connection cable (69)
coming out of the bottom of the handlebar support (70) with the matching
plug for the motor cable (68) coming out of the main frame (65).

2. Place the handlebar support (70) in the locator provided for it in the
main frame (65). Ensure that the cable connections are not squashed.
When putting the steering tube in place, push the former slowly down
into the locator in the main frame. Screw the handlebar support (70)
onto the base frame (65) with the screws (67), spring washers (66) and
washers (38).
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Step 4:
Attach the handlebar (9) at handlebar support (70).

1.

Guide the preassembled handlebar unit (9) through the upper part of the
handlebar post (70) and push the pulse cable (8) through the holes at
handlebar support into top position and close the bracket of handlebar
holder.

2. Screw the handlebar (9) in desired position at the handlebar post (70)
with distance tube (12) and handlebar screw (11).
Step 5:

Attach the saddle (13) at saddle slide (14).

1.

Push the saddle (13) with saddle bracket into the saddle slide (14) and
tight it up in desired position.

2. Place the saddle slide (14) into the holder of saddle post (21), set it at
the desired position and screw it onto the saddle support (21) by hand
grip nut (20) and washer (19) and fixing bracket (18).

Step 6:

Attach the saddle support (21) at main frame (65).

1.

Place the saddle support (21) into the matching locator in the main
frame (65), set it at the desired position and lock it by inserting the bolt
with the quick release (23) in place and doing it up tight. (The setting of
the saddle support can adjust easily as desired later through turning
and pulling the quick release (23).) Furthermore, you must ensure when
setting this desired position that the seat pillar is not pulled out of the
main frame further than the highest setting position, which is marked.
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Step 7:
Attach the computer (1) at handlebar support (70).

1. Pushthe plug of the connecting cable (69) projecting from the handlebar
support (70) into the associated socket of the computer (1).

2. Push the plugs of the pulse cables (8) projecting from the handlebar
(70) too, into the associated socket of the computer (1).

3. Place the computer on the plate provided for it on the handlebar support
(70) and attach it with the screws (2).

4.  Attach the handlebar covers (3L+3R) at handlebar (9) with screws (4).

Step 8:
Attach the power.

1. Please insert the plug of adaptor (73) to the DC socket (39) at chain
cover (30).
2. Then insert the plug of adaptor (73) to wall power (230V-50Hz).

Step 9:
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.




Mount, Use & Dismount

Transportation of Equipment:

There are two rollers equipped on the front foot. For moving, you can lift
up the rear foot and drive it to where you would like to locate or store it.

Adjustment - Seat Position

For an effective workout, the seat must be adjusted properly. While your
are pedaling, your Knees should be slightly bent when the pedals are in the
farthest position. In order to adjust the seat, unscrew the knob few turns
and draw it out slightly. Adjust the seat to the right height, then release the
knob and tighten it all the way.

Important:

Make sure to put the knob back into place in the seat post and tighten it
completely. Never exceed the maximum height of the seat. Always get off
the bicycle before making any adjustment.

A biomechanically optimal seating position ensures optimum power trans-
mission. The aim is that the existing force as large as possible arrives on the
pedals and the muscles with optimal effect works. The seat position affects
which muscles are in use primarily in essence. The right handlebar position
is responsible for keeping the upper body portion. Is the handlebar settings
chosen horizontally so you get an athletic posture. With each further step
towards the body, you adjust a more relaxed attitude. To adjust the hand-
lebar, simply loosen the screw handlebar until the handlebar can brought
into the desired position and tighten them after adjustment again firmly.

To avoid any problems such as back- / knee pain or numbness in the feet
through bad seat position on the bike, the maintenance of a proper adjust-
ment of the saddle and handlebar we strongly recommend.

Mount, Use & Dismount

Mount:
a. After the seat is adjusted to properly position, insert your foot into
retaining strap of pedal step on the pedal and hold

the handlebar tightly.
b.  Try to put whole body weight on your foot and simultaneously cross
over the trainer and land your another foot on the other side.
c. Now you are in the position to start your training.

Use:

a. Keepyou hands on the handlebar, and both feet are insert into retaining
straps of both pedal properly.

b.  Pedal your exercise bike by your both feet alternately.

c.  Thenyou can increase the pedaling speed gradually and adjust braking
resistance levels to increase the exercise intension.

Dismount:
a. Slow down the pedaling speed until it comes to rest.
b. Keep the left hand grabbing the left handlebar tightly, put your feet
cross over the equipment and land on the floor, then
land the other one.

Note:

This training equipment is a stationary exercise machine used to simulate
without causing excessive pressure to the joints, hence decreasing the risk
of impact injuries.

Exercise bike offer a non-impact cardiovascular workout that can vary from
light to high intensity based on the resistance preference set by the user.
It will strengthen your muscles of legs and increase cardio capacity and
maintain fitness of your body also.

RPM and Power in Watt of Level 1 - Level 24 for EM 4 Art.-Nr. 1410(A)

Level y/RPM» | 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24

40 33 |38 |44 |52 |57 |64 |70 75 82 86 92 99 102 | 108 | 114 | 118 | 126 | 133 | 139 | 148 | 155 | 162 | 168 | 173

50 40 |46 |51 |58 |66 | 74 | 83 88 94 | 99 105 | 110 | 117 | 123 | 130 | 137 | 145 | 153 | 160 | 169 | 175 | 180 | 185 | 190

60 45 |54 |63 |73 |82 |91 |101 | 110 | 119|129 | 138 | 147 | 157 | 166 | 175 | 186 | 194 | 203 |213 | 223 | 231 | 241 | 250 | 260

70 49 |57 |67 |75 |86 |97 | 104 | 115 | 122 | 132 | 141 | 151 | 158 | 168 | 179 | 193 | 198 | 204 | 216 | 231 | 239 | 244 | 256 | 265
Remarks:

1. The power consumptions (Watt) are calibrated by measuring the driving speed (min-1) of axle and the braking torque (Nm).

2. Your equipment was calibrated to fulfill the requirements of its accuracy classification before shipment, If you have doubts about the accuracy, please
contact with your local retailer or send it to accredited test laboratory to ensure or calibrate it.
(Please note that a deviation tolerance as noted on page 16, is permissible.)

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

Training area in mm
(for home trainer and user)

2200




Trainingscomputer

FUNCTION
RPM: 15~999

SPEED: 0.0~99.9 km/h

TIME: 00:00~99:59.

DISTANCE: 00.0~999.9 km

CALORIES: 0~9999

WATT: 10~999

HEART SYMBOL: ON = flashing

LEVEL: 1~24 level

Programs:

MANUAL

PROGRAMS: P1~P12 and BODY FAT ANALYSIS

WATT: independent Watt program, adjustable 30-260Watt
H.R.C : 65% 75% 90% and TARGET H.R.C.

USER DATA : U0 ~U4 (U1 ~ U4) memorized user data

KEY FUNCTIONS

1.+ -key (Up): Increase or select option

2. — -key (Down): Decrease or select option.

3. Start/Stop -key : Starts or Stops the selected exercise program

4. L —key (RESET): Press this key to set value to zero. If press key for 2
seconds get back to select program; If press at program selection get
back to select User.

5. E- key (Enter): Press this button to confirm the selection mode or setting
value.

6. Test -key (Recovery): Fitness test by measuring your recovery rate.

OPERATION

Exercise without Enter data:

1) Plug in the AC adapter and push Start/Stop —key. You can start with
workout and adjust the resistance with +/- keys. All actually, data display
show.

Exercise with enter data:

1) After you plug in AC adapter display will show User. You can select user
U0-U4 with +/- -keys and confirm with E -key.

2) Program selection will flash and you can select the Program with +/-
-keys.

Then press E -key for confirmation. Any of the flashing values at selected
program you can change by pushing +/- -keys and confirm with E —key.
3) When the program and other values entered, press Start/Stop -key and
begin your workout.

General: If the computer does not get any action of pedal cycling, it will
switch off after 4 min. You can make a break less than 4 min. to continue
the work out.

FUNCTION DESCRIPTION

1. MANUAL -program:

After select this program you can enter parameters of TIME / DISTANCE /
CALORIES / PULSE with +/- -keys. Every value has to confirm with E-key.
Then press Start/Stop -key to start manual program. Set the resistance
level with +/- keys during exercising.

2. PROGRAMS:
Select this program to get 12 different automatic adjusting programs with
control exercise (P1~P12), you can enter parameters of TIME / DISTANCE/
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CALORIES / PULSE with +/- -keys. Every value has to confirm with E-key.
Then press Start/Stop to selected program. Set the resistance level with
+/- keys during exercising.

Body fat program:

After program P12 you can get to body fat analysis program. Here you can
enter data of AGE / Gender (M= man / F = woman) / Height / Weight with
+/- -key and confirm with E —key. Then press Start/Stop —key for start Body
fat analysis and hold both hands on hand pulse sensors. After approx. 8
sec. - - - the measurement finish and will show body fat (%) and BMI.
Attention: The Age entered in this body fat program will use for H.R.C.
programs too.

3. WATT —program:

Select this program to exercise independent with entering a Watt value.
In this program you can enter parameters of TIME / WATT / DISTANCE /
CALORIES / PULSE with +/- -keys. Every value has to confirm with E-key.
You can adjust the Watt value from 30-260 Watt in steps of 10 Watt.

The entered WATTS will maintained automatically regardless of speed.
Press Start/Stop —key to start watt program.

4. H.R.C —-programs: (Heart-Rate-Control)

Select your own target Heart Rate of choose one of the preset programs
65%, 75% or 90%. Please enter your age into the body fat program to
ensure that your target heart rate is set correctly. You can enter parame-
ters of TIME / DISTANCE / CALORIES with +/- -keys. Every value has to
confirm with E-key.

Press Start/Stop to start H.R.C. program. In this programs it is necessary,
that you put your hands at hand pulse sensors or wear a suitable pulse
belt.

The PULSE display will flash when you have reached your target heart rate
according to the program you have chosen and won’t increase the resi-
stance anymore. For target heart rate program, you can enter additionally
parameter of PULSE.

|. 65% -- DIET PROGRAM

Il. 75% -- HEALTH PROGRAM

II. 90% -- SPORTS PROGRAM

IV. TARGETH.R.C.—USER SET TARGET HEART RATE

5. USER-program U0-U4:

Create your own Program profile through U0~U4 by setting the resistance
level for each of the individual 20 segments. Then the Program will be au-
tomatically saved for future use. UO can be set the same as U1~U4 but this
Program cannot be saved. In this program, you can enter parameters of
TIME / DISTANCE / CALORIES / PULSE with +/- -keys. Every value has to
confirm with E-key.

TEST : (RECOVERY)

When you have finished your workout with pulse measurement, press Test
-key.

For RECOVERY to function correctly, it needs your Heart Rate input so
keep your both hands at pulse sensors. TIME will count down from 1 minu-
te and then your fitness level from F1 to F6 will be displayed. NOTE: during
RECOVERY, no other displays will operate.

F 1 ~ F6 = RECOVERY HEART RATE LEVEL

Condition Score Heart Rate
Excellent F1 Above 50
Good F2 40 ~ 49
Average F3 30~ 39
Fair F4 20~29
Poor F5 10~19
Very Poor F6 Under 10

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 be detected is to
gently hold both metal parts each hand. With the good signals picked up
by the computer, the heart symbol in the HEART RATE Display shall flash.
Sometimes the heart rate value is not useable, based on wet hands or
any other contact problems during exercising. If you need high accuracy
heart rate value you have to use an external heart rate measurement with
a pulse belt.

Cardio Pulse Rate:

A pulse belt receiver is already included the computer. Belts that are un-
coded and work with frequency of 5.0-5,5kHz can communicate with the
pulse measurement of computer. The distance of belt concerning com-
puter shouldnot overtake 1-1.5m. Note, if you use both systems the hand
pulse measurement has priority.

Note:
1. Option: Plug in AC Adaptor (9 Volt=DC/1000mA).
2. Keep moisture away from computer.



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. Push the saddle slide toward the handlebar and
the seat support tube as deeply as possible into the frame. Choose
a dry storage in-house and put some spray oil to the pedal bearings
left and right, to the thread of the handlebar bolt, and on the thread
of the quick release for saddle support.

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 handlebar bolt and to the thread of quick
release for saddle support.
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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

Chere cliente, cher client,

Nous vous félicitons pour I'achat de ce cycle d’entrainement intérieur et
nous vous souhaitons beaucoup de plaisir avec.

Veuillez respecter et suivre les indications et les instructions de montage
et d’emploi.

Si vous avez des questions, vous pouvez bien slr 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 pieces spécifiques a 'appareil et ci-jointes pour le mon-
tage de I'appareil. Avant le montage en lui-méme, controler I'intégralité
de la livraison a 'aide du bon de livraison et I'intégralité des emballages
en carton a I'aide de la instructions de montage dans les instructions de
montage et d’utilisation.

2. Avant la premiére utilisation et a intervalles réguliers (environ tous les
50 les heures d‘ouverture), le serrage de toutes les vis, écrous et autres
vérifiez les connexions et les puits d‘acces et les joints avec une certaine
traiter lubrifiant afin que le bon état de fonctionnement de I‘équipement est
assurée. Vérifiez en particulier la selle et réglage de guidon pour I‘étanchéité.

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 sQr 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’empiloi, 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.

11. Il faut porter des vétements et des chaussures adaptés a un entrainement
fitness 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
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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 symptémes 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 maniéere conforme a I'emploi prévu
et uniqguement par des personnes informées et initiées en conséquence.

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

15. Il 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. 2 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’enlevement des déchets constant.

17. Les matériaux d’emballage, les piles vides et les pieces de I'appareil
doivent étre évacués en respectant I’environnement, pas avec les ordures
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, I utilisateur
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. Cet appareil a été controlé et certifié suivant les normesDIN EN ISO
20957-1/2014 et EN 957-5/2009 ,H, A“. La charge (=poids) maximale admise
a été fixée a 150 kg. La classification HA implique que ce vélo d’exercice
a été congu uniquement pour I'usage domestique. Cette classification
garantit que I’'anomalie dans la consommation énergétique d’un appareil
jusqu’a 50W ne dépasse pas +5W et celle d’un appareil supérieur a50 W ne
dépasse pas +10%. Cet ordinateur d‘appareils correspond aux demandes
fondamentales d‘elle EMV Directive en 2014/30/EU.

21. Les instructions de montage et d‘utilisation doivent étre considérées
comme faisant partie du produit. Cette documentation doit étre fournie lors
de la vente ou du passage du produit.

Francais



Liste des piéces- Liste des piéces de rechange

EM 4 N° de commande 1410(A)

Caractéristiques techniques : Version du : 01/ 05/ 2018

L‘entraineur de Ergométre de la classe : HA/EN 957-1/5 avec la haute

précision d‘annonce

e Masse tournante : environ 9 kg

Réglage automatisé de 24 niveaux de résistance
12 programmes de résistance prévus

5 programmes personnalisables
1 programme de manuellement
1 programme pour les lipides

260 watts en incréments de 10 watts)
Mesure des pulsations au guidon

Analyse des lipides BMI (index de masse corporelle) et BMR

(taux de métabolisme basal)

Selle universellement interchangeable
Inclinaison ajustable de la selle et du guidon
Alimentation au réseau

watts et la récupération.

4 programmes de fréquence cardiaque (fonctionnant par impulsion)

1 programme indépendant de la vitesse de rotation (réglable de 30 a

Réglable horizontal et vertical de la selle (verrouillage rapide)

Pied bouche avec réglage en hauteur, roues de transport

L’écran de I'ordinateur dispose de I'affichage digital des six types de
données suivantes : Durée, vitesse, distance, analyse des lipides, qui
correspond plus ou moins a la dépense de calories, les pulsations, les

Dimensions : L 103 x 160 x H 135 cm.
Poids du produit: 28,5kg
Espace de formation: au moins 3,5m?

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:

Service- Internet et les piéces de rechange base de données
www.christopeit-service.de

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

¢ L’ordinateur est équipé d’un récepteur des données en provenance de ou commerciale convenable. Utilisation de sport de maison la

I’émetteur de fréquence cardiaque.

Adapté pour des poids jusqu’environ 150 kg.

classe H/A
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0 5 10 15 20 25 30 35 40 50 60 70 80 90 100 mm

Schéma Désignation
ne
1 Ordinateur
2 Vis
3L Revétement de guidon gauche
3R Revétement de guidon droit
4 Vis
5 Bouchon ronde
6 Unité a poignée de mesure du pouls
7 Magnétique
8 Faisceau de fils de mesure du pouls
9 Guidon
10 Revétement de guidon
11 Guidon
12 Rondelle d'écartement
13 Selle
14 Piece coulissante de selle
17 Bouchon carré
18 Piéce coulissante de selle
19 Rondelle
20 Ecrou a poignée étoile
21 Tube d’appui de la selle
22 Insert en caoutchouc
23 Fermeture a vis a clé
24 Unité pour Capteur
25 Capteur
26 Vis
27 Roulement a billes
28 Rondelle
29 Bague de sécurité
30L Capotage gauche
30R Capotage droit
31L Pédale gauche
31R Pédale droite
32 Bouchon ronde
33 Vis
34L Pédalier gauche
34R Pédalier droite
35 Vis

Dimensions Quantité Monté sur Numéro ET
en mm Unités schéma n°
1 70 36-1410-03-BT
M5x12 4 1 36-9329712-BT
1 3R+9 36-9806204-BT
1 3L+9 36-9806205-BT
4x15 6 3+6 39-9909-SW
22 2 9 39-9847
2 9 36-9806206-BT
1 60 36-9825506-BT
2 6 36-1122-09-BT
1 70 33-1410-04-SI
2 9 36-1410-04-BT
1 9+70 36-9211-16-BT
8//24 1 11 36-9806228-BT
1 14 36-9806210-BT
1 21 33-9211-07-SI
38x38 2 14 36-9211-23-BT
1 14 33-9211-08-SI
10//25 1 20 39-9989-CR
M8 1 18 36-9211-19-BT
1 65 33-1410-03-SI
1 65 36-9211-40-BT
M16 1 65 36-9103-29-BT
1 25+65 36-9825324-BT
1 24+58 36-1105-10-BT
M5x12 1 24 39-9903-SW
6003 4 45+61 36-9806214-BT
17//22 1 61 39-10135
Cc17 2 46+61 36-9825320-BT
1 30R+65 36-1410-01-BT
1 30L+65 36-1410-02-BT
1 34L 36-9806229-BT
1 34R 36-9806230-BT
2 34 36-9840-15-BT
M8x25 2 34 39-9886-CR
1 31L+61 33-1105-08-SW
1 31R+61 33-1105-09-SW
4,5x25 6 30 39-9825338-BT
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Schéma
n°
36
37
38
39
40
41
42
43
44
45
46
47
48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62

63L
63R
64
65
66
67
68
69
70
71
72
73
74
75
76
77
78
79
80
81
82

84
85
86

Désignation

Vis

Ecrou a chapeau

Rondelle intercalaire

Cable d’alimentation avec douille
Capuchons de protection égalisation de la hauteur
Tube de pied arriére

Boulon brut a téte bombée et collet carré
Ecrou autobloquant

Rondelle

Rondelle d écartement

Boulon brut a téte bombée et collet carré
Ecrou autobloquant

Rondelle

Etrier de serrage

Serrage

Rondelle

Boulon brut a téte bombée et collet carré
Bouchon ronde

Ecrou d’axe

Courroie trapézoidale

Volant cinétique

Vis

Servomoteur

Rondelle

Roue a courroie

Axe de pédalier

Vis

Chapeaux finaux avec roulette de transport gauche
Chapeaux finaux avec roulette de transport droite
Tube de Piet avant

Chassis

Rondelle élastique bombée

Vis

Cable de connexion du moteur

Cable de connexion d’ordinateur

Tube d'appui du guidon

Tendeur de courroie trapézoidale
Rondelle de caoutchouc

Appareil d’alimentation électrique

Kit d'outillage

Kit d'outillage 1

Cable de transmission

Vis

Etrier magnétique

Serrage

Rondelle

Ecrou autobloquant

Boulon fileté

Ecrou

Piéce d‘essieu

Rondelle élastique bombée

Notice de montage et d’utilisation

Dimensions
en mm
M5x15
M8
8//20

M8x75
M10
17//22
M10x42

M8
8//16

10//19
M8x20

M10
380J

M5x20

17//22

M8x15

pour M8
M8x20

9Volt=DC/1000mA

M6x15

6//14
M6

M6

pour M6
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Quantité
Unités
4
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Monté sur
schéma n°
30+65
42
42467
30+58
41
65
41+65
46
46+61
46
49
52
52
65
49+65
46
49
54
56
56+60
65
30+58
65+68
61
61
60
60+61
64
64
65

42+67

65+70

58+69

1+68

65
56
30
39

58+78
84

65+78
78

82+77
82
78
82
78
77

Numéro ET

39-10190
39-9900-CR
39-9966-CR
36-1105-11-BT
36-9806215-BT
33-1105-04-SI
39-10093-CR
39-9981-VC
39-10135
36-9825322-BT
39-10269-CR
39-9918-CR
39-9917-CR
33-1410-05-SI
36-9806217-BT
39-9989-CR
39-10095-CR
36-1123-28-BT
39-9820
36-9806223-BT
33-1410-07-SI
39-9903-SW
36-1410-05-BT
39-10135
36-1105-13-BT
33-1105-07-SI
39-9888
36-9825331-BT
36-9825332-BT
33-1105-03-SI
33-1410-01-SI
39-9864-VC
39-9886-CR
36-1105-06-BT
36-1105-05-BT
33-1410-02-SI
39-10172
36-1410-06-BT
36-1420-17-BT
36-9107-28-BT
36-9107-27-BT
36-1721-10-BT
39-9911
33-1611-14-SI
36-1611-23-BT
39-9863
39-9816-VC
36-1611-22-BT
39-9861-VZ
36-9225-11-BT
39-9865-SW
36-1410-08-BT
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Notice de montage

Sortez toutes les piéces de ’emballage, posez-les sur le sol et contrélez
si rien ne manque en vous basant sur la montage de cette Notice de
montage et d’utilisation. Il faut tenir compte du fait que certaines piéces
ont été reliées au cadre et prémontrés. Temps de Montage: 30 - 40 min.

Etape n° 1:
Montage du pied avant et arriére (41+64) sur le cadre de base (65).

1. Attachez le pied avant (64) aux roulettes déja assemblées sur le corps
de I'appareil (65). Servez-vous des deux vis (42), rondelles intercalaire
(38), rondelle élastique bombée (66) et écrous de borgne (37).

2. Attachez le pied arriere (41) avec des capuchons de protection déja
assemblés (40) au corps de I'appareil. Utilisez a cet effet deux vis (42),
les rondelles intercalaire (38) les rondelles élastique bombée (66) et les
écrous de borgne (37).

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 (40). L’appareil est alors ajusté de
sorte qu’il ne puisse pas se mettre a bouger au cours de I’entrainement.

Etape n° 2:
Montage des pédales (31L+31R) sur le bras de pédale (34L+34R).

1. Vissez la pédale droite (31R) sur le bras de pédale droit (34R).
(Attention! Serrage des vis: dans le sens d’horloge)

2. Visser la pédale gauche (31L) sur le bras de pédale gauche (34L).
(Attention! Serrage des vis: dans le sens contraire d’horloge)

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

Etape n° 3:
Montage de tube d’appui du guidon (70) sur le cadre de base (65).

1. Prenez le tube d’appui du guidon (70) avec le cable (69) de I'ordinateur
déja en place. Reliez la fiche pour le cable (69) de I'ordinateur sortant
du bas du tube d’appui (70) du guidon a la fiche pour le cable (68) de
I'ordinateur dépassant du corps de I'appareil (65).

2. Introduisez le tube d’appui (70) du guidon dans le support prévu a cet

effet du corps de I'appareil (65). Veillez a ce que les liaisons entre les
cables ne soient pas écrasées.
En mettant le tube du support (70) du guidon en place, poussez celui-ci
lentement vers le bas dans le support du béti du corps de I'appareil.
Vissez le tube support du guidon (70) avec le chassis (65) au moyen
des vis (67), des rondelles élastique bombée (66) et des rondelles
intercalaires (38).




Etape n° 4:
Montage du guidon (9) sur le tube de guidon (70).

1.

Dirigez le guidon (9) vers le logement ouvert du guidon, au niveau du
tube support (70) et fermez-le au-dessus du guidon (70). Mettez les deux
céables de pouls par les ouvertures a d’appui du guidon (70) en haut en
dehors.

2. Placez une piece de distance (12) sur la vis a oreilles (11) afin de pouvoir
fixer le guidon (9) dans la position souhaitée, au niveau du tube support
(70).

Etape n° 5:

Montage du chariot de selle (14) et de selle (13) sur le support de selle

(21).

1. Placez la selle (13) avec le logement de selle sur le chariot de selle (14)
et serrez-le a bloc dans I'inclinaison souhaitée.

2. Placez le chariot de selle (14) dans le logement, au niveau du tube
support de selle (21) et fixez-le en position horizontale a 'aide de la
écrou poignée-étoile (20), de la rondelle (19) et de la vis de chariot de
selle (21).

Etape n° 6:

Montage d’appui de selle (21) sur le cadre de base (65).

1.

Insérez le tube de la selle (21) dans le support prévu a cet effet du corps
de I'appareil (65), ajustez la position désirée et bloquez-la en insérant
la vis a poignée en croix (23) et la serrant a fond.

(Pour desserrer la fermeture rapide (23), il suffit simplement de la
tourner, ce qui permet ensuite de la tirer pour pouvoir débloquer le
dispositif d’arrét de la hauteur et modifier la hauteur de la selle. Lorsque
la fermeture rapide (23) est réglée au niveau souhaité, fixer de nouveau
en tournant fixement).

Vérifiez par ailleurs que le tube de la selle ne dépasse pas, lors du réglage
de la position souhaitée, la position d’ajustement «A» la plus haute, qui
est marquée.
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Etape n° 7:
Montage de I'ordinateur (1) sur le tube du guidon (70).

1.

Branchez le connecteur du faisceau de cables (69) du calculateur qui
dépasse du tube de support du guidon (70) dans la prise qui se trouve
au dos I'ordinateur (1).

2. Dans le port correspondant de I’ordinateur (1), enfichez le connecteur
du faisceau de fils (8) qui dépasse du tube de support de guidon (70).

3. Placez I'ordinateur sur la plague prévue a cet effet sur le tube d’appui
du guidon (70) et vissez le calculateur (1) avec des vis (2).

4.  Attachez les revétements pour de guidon (3L+3R) sur le guidon (9) et
vissez avec de vis (4).

Etape n° 8:

Branchement de I’appareil d’alimentation électrique (73).

1.

Introduisez la fiche de I'appareil d’alimentation électrique (73) dans la
prise adéquate (39) a I’extrémité arriere du revétement (30).

2. Enfichez ensuite I'appareil d’alimentation électrique (73) dans une fiche
femelle (230V~50Hz).

Etape n° 9:

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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Monter, utiliser & descendre

Transport de la machine:
La machine est équipée de 2 rouleaux sur le pied avant. Si vous voulez
transporter la machine, soulevez le pied postérieur et roulez la machine
vers la destination désirée.

Réglage de la position de la selle

Un entrainement efficace demande un correct réglage de la selle. Il faut que
vos genoux soient encore légérement pliés si les pédales se trouvent dans
la position la plus basse. Pour régler la selle, dévissez de quelques tours
le bouton et tirez-le Iégérement. Régler la selle dans la position désirée,
relachez le bouton et revissez-le.

Attention:

Veillez a ce que le bouton soit remis en position correcte et qu’il soit solide-
ment vissé. Ne dépassez jamais la hauteur maximale de la selle. Descendez
toujours de la machine avant de modifier un réglage.

Une position d‘assise biomécanique optimale assure une transmission
optimale de la puissance. L‘objectif est que la force la plus grande possible
existant arrive sur les pédales et les muscles avec des travaux d‘un effet
optimal. La position assise affecte les muscles sont utilisés principale-
ment dans I‘essence. La position du guidon droit est responsable de la
tenue de la partie supérieure du corps. Est les réglages de guidon choisis
horizontalement afin que vous obteniez une posture athlétique. A chaque
nouvelle inclinaison vers le corps, une attitude plus détendue est ajusté.
Pour régler le guidon il suffit de desserrer la vis jusqu‘a ce que le guidon
peut étre amené dans la position désirée et serrez-les aprés ajustement de
nouveau fermement.

Pour des problemes tels que maux de dos / genou ou engourdissement dans
les pieds empéché par un manque de place assise sur la moto le maintien
d‘un bon réglage de la selle et le guidon est fortement recommandée.

Monter, utiliser & descendre
Monter :
a. Aprés avoir réglé la selle dans la position désirée, placez votre pied
dans la bande de la pédale et saisissez solidement la

poignée..
b. Essayez de mettre votre poids entier sur ce pied et en méme temps,
levez I'autre jambe par-dessus la machine et placez

I’autre pied dans I'autre bande.
c. Vous étes maintenant dans la correcte position pour commencer votre
entrainement.

Utiliser :

a. Tenez vos mains sur la poignée, veillez a ce que vos deux pieds ont
été placés correctement dans les bandes des 2 pédales.

b.  Pédalez sur la machine utilisant vos 2 pieds alternativement.

c. Ensuite, augmentez graduellement la vitesse et modifiez la résistance
afin d’intensifier I’exercice.

Descendre :
a. Ralentissez graduellement jusqu’a ce que vous vous étes arrété(e).
b. Saisissez solidement la poignée gauche avec la main gauche, lancez
votre pied par-dessus la machine et posez-le par

terre. Ensuite, mettez également 'autre pied par terre.

Remarque:
Cette machine d’exercice stationnaire simule cycler. La pression sur les
articulations est moins élevée, diminuant les risques de blessures d’impact.

Francais

Cette machine propose des entrainements cardiovasculaires non-impact,
dont l'intensité peut varier de basse a trés haute, selon les préférences
de I'utilisateur. Les muscles de la partie inférieure et supérieure du corps
deviendront plus forts, la capacité cardiovasculaire augmentera et votre
corps restera en pleine forme.

RPM and Power in Watt of Level 1 - Level 24 for EM 4 Art.-Nr. 1410(A)

Level v/RPM» | 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24

40 33 |38 |44 |52 |57 |64 |70 75 82 86 92 99 102 | 108 | 114 | 118 | 126 | 133 | 139 | 148 | 155 | 162 | 168 | 173

50 40 |46 |51 |58 |66 | 74 | 83 88 94 |99 105 | 110 | 117 | 123 | 130 | 137 | 145 | 153 | 160 | 169 | 175 | 180 | 185 | 190

60 45 |54 |63 |73 |82 |91 | 101 | 110 | 119 | 129 | 138 | 147 | 157 | 166 | 175 | 186 | 194 | 203 | 213 | 223 | 231 | 241 | 250 | 260

70 49 |57 |67 |75 |86 |97 | 104 | 115 | 122 | 132 | 141 | 151 | 158 | 168 | 179 | 193 | 198 | 204 |216 | 231 | 239 | 244 | 256 | 265
Remarques :

1. La puissance consommeée (en Watt) est calibrée mesurant la vitesse (min-1) d’essieu et de couple (en Nm).

2. Votre machine avait été calibrée afin de respecter les exigences par rapport a la classification d’exactitude avant I’expédition. En cas de doutes par rapport
a I'exactitude, veuillez contacter votre fournisseur local ou envoyez la machine a un laboratoire d’essai pour vérifier sa calibration.

(S'il vous plait noter que la tolérance d‘écart comme indiqué en page 28, est autorisée.)

Centre d‘entrainement en mm
(Pour appareil et |‘utilisateur)
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Surface libre en mm
(Zone de la formation et de la zone
de sécurité (60cm rotation))

2200




Trainingscomputer

AFFICHAGE:

UPM / tour par minute: 15 ~ 999

Km/h / Vitesse: 0,0 ~ 99,9 km/h

Durée: 00:00 ~ 99:59

KM / Distance: 0.0 ~ 999,9 km

Calories: 0 ~ 9999kcal

L‘option Watt par défaut: 30 ~ 260

Le symbole du ceeur clignote lorsque des données sont regcues impulsion
Affichage du pouls: P ~ 60 ~ 220 max. valeur possible.

Profil de résistance: 1 ~ 24 niveau

Affichage du programme:

Manual = Programme Manuel

Program = programmes de formation P1- P12 et analyse de graisse cor-
porelle

Watt = programme indépendant

H.R.C. = Programmes d‘impulsions de 65%, 75%, 90% et fréquence car-
diaque cible

User = données U0 -U4, I‘utilisateur: UO~U4 (U1~U4) est stocké données
de [‘utilisateur

Fonctions des Touches:

1. + touche: Augmente la valeur de consigne ou les appels de sélection de
programme le prochain programme séquentiel.

2. - touche: Diminue une valeur ou les appels de sélection de programme
au programme précédent par défaut.

3. Start/Stop -touche: Démarre ou arréte le programme de formation choi-
si.

4. L -touche: Définit une valeur par défaut a zéro, appuyé sur le mode de
sélection de programme = retour a la sélection de I‘utilisateur. Quand cette
touche est enfoncée pendant la saisie du programme pendant 2 secondes
= revenir a la sélection de programme.

5. E -touche: Confirmer pour la sélection du programme et des valeurs par
défaut et passer d‘une fonction par défaut a la prochaine.

6.Test -touche : Test de fitness avec attribution de points (F1 - F6) .

DESCRIPTION FONCTIONNELLE

Mise en marche:

Formation sans saisie de données:

1. Mettre en branchant I‘adaptateur secteur et commencez I‘entrainement
en appuyant sur la touche Start/Stop. La résistance peut étre ajustée a
la touche souhaitée - Appuyez sur la touche +/-. Toutes les données de
formations actuelles sont affichées.

Formation a la spécification de données:

1. Mettre en branchant |‘adaptateur. L‘écran affiche un programme uti-
lisateur UO -U4 et grace aux touches +/- sont sélectionnés. Confirmez
|‘utilisateur avec la touche E.

2. Sélection de programme clignote. Sélectionner |'un des programmes
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par les touches +/- et confirmez en appuyant sur la touche E. Appuyez sur
la touche E exécute les fonctions spécifiées ou vous exigences avec les
touches +/- peut faire, mais ne doivent pas nécessairement. Confirmez les
entrées avec la touche E.

3. Si le programme et les autres valeurs sont définis, Start/Stop pour com-
mencer |‘entrainement.

4. Appuyer sur la touche Start/Stop se termine ou interrompt le programme.

En général: Si la formation est plus longue que 4 min. interrompu de
sorte que l‘ordinateur s‘éteigne. Dans les quatre minutes, vous pouvez
partir des valeurs obtenues a ce jour, le travail en appuyant sur la touche
Start/Stop.

1. Manual : Manuel du programme

Ajustement des niveaux de résistance a I‘aide des touches +/- peut étre
faite lors de la formation. L‘option par défaut de temps / distance / calories
/ pouls. Appuyez sur la touche Start/Start pour démarrer le programme
d‘emploi.

2. Program: Programmes de formation

12 programmes de formation différents (P1 ~ P12) pour divers formation
avec les profils de formation différents. La résistance peut étre influencée
dans les programmes au moyen des touches +/-. L‘option par défaut de
temps / distance / calories / pouls. Appuyez sur la touche Start/Stop pour
lancer le programme sélectionné.

Fat corps: Body programme de graisse apres les programmes de forma-
tion 12 suit le programme d‘analyse de graisse corporelle. Ici, I‘age / le
sexe (M = male / F = féminin) / taille / poids I‘ordinateur calcule aprés avoir
entré vos valeurs de I'IMC et pourcentage de graisse corporelle. Pour ce
faire, appuyez sur la touche Start /Stop et vous embrasser immédiatement
avec les deux mains les capteurs cardiaques tactiles. Il en résulte aprés la
mesure - - - (prend environ 8 secondes).

Remarque: L’age que vous entrez ici est utilisé pour calculer la limite supé-
rieure des programmes d‘impulsions de 65%, 75% + 90%.

3. Watt : Watt programme indépendant:

Ici vous pouvez entrer votre réglage de watts individu. Au sein d‘une cer-
taine marge de tolérance, la résistance de pédalage automatique — indé-
pendamment ajustée par la cadence de [‘ordinateur afin que vous étes
toujours dans la zone spécifiée. L'‘option par défaut de de temps / watt /
distance / calories / pouls / réglage de la valeur WATT PULSE est de 30,
par incréments de 10 watts valeur de 30 a 260 watts peut étre changé.
Utilisez les touches +/- sur la valeur de watt est réglé. La valeur WATT
entrée est indépendante de la constante de vitesse d‘impact en ajustant
automatiquement la résistance.

4. H.R.C.: programmes d‘impulsions

Ici, I‘ordinateur calcule aprés avoir entré votre age dans le programme de
la graisse du corps de maniéere autonome votre max . La fréquence car-
diaque, et selon le programme le cas échéant - sur 65% / 75% ou 90%
- une formation personnalisée fréquence cible. Cette valeur de consigne
est affichée. La résistance de la pédale est réglée automatiquement par
I‘ordinateur, a rester dans la fréquence cible. L‘option par défaut dans ces
programmes par temps / distance / calories. Pour le programme de la
fréquence cardiaque cible, entrez la limite supérieure souhaitée de rythme
cardiaque en utilisant directement les touches +/- avant. L‘option par dé-
faut dans ce programme en temps / distance / calories / pouls. L‘affichage
clignote pouls lorsque la limite supérieure de la fréquence cardiaque est
atteinte.

I 65 % - PROGRAMME DE REGIME

1175 % - PROGRAMME DE SANTE

11190 % - SPORT PROGRAMME

IV TARGET HEART RATE (limite entrée d‘impulsion supérieure)

5. User: programmes utilisateur U0 - U4:

Concevez votre propre profil de programme . Le programme de U1 ~ U4
la résistance de chacune des 20 sections sont auto- déterminé.

Les parametres du programme sont sauvegardés automatiquement. U0
peut étre la méme que U1 ~ ensemble de U4, que ces données ne sont
pas enregistrées. L‘option par défaut de temps / distance / calories / pouls.

FITNESS TEST:

Apres une formation a la mesure de la fréquence cardiaque, appuyez sur
la touche. Pour que le programme fonctionne correctement, placer les
deux mains sur les capteurs cardiaques tactiles pendant le décompte du
retardateur une minute, puis un le score a la remise en forme de F1 a F6
s‘affiche.

REMARQUE: Pendant le test d’aptitude ne fonctionne pas d‘autre affi-
chage.

F1 ~ F6 = Récupération niveau de pouls

e Appuyez sur pour lancer la touche Test

e Afficher les résultats de la F1 - F6.



Condition Niveau Battement du cceur
Excellent F1 Plus que 50
Bien F2 40 ~ 49
Moyen F3 30 ~39
Assez F4 20~29
Faible F5 10~19
Tres faible F6 Moins que 10
RYTHME CARDIAQUE :

1. Mesure du pouls de premiére main:

Dans la partie gauche et la droite saisirait la poignée présentent chacun
une plague de contact métallique, les capteurs intégrés. S‘il vous plait as-
surez que toujours les deux paumes de repos en méme temps que la force
normale sur les capteurs. Une fois une diminution de I‘impulsion a lieu,
un coeur a coté de I‘affichage du pouls clignote. (La mesure du pouls de
la main est a titre indicatif seulement, comme il peut, etc conduire a des
déviations de I'impulsion réelle a travers le mouvement, le frottement, la
transpiration.) Un petit nombre de personnes, il peut entrainer un dysfonc-
tionnement de la mesure du pouls de la main. Si vous avez des difficultés
avec la mesure du pouls de la main, c‘est pourquoi nous recommandons
d‘utiliser un cardio - ceinture thoracique.

2. Cardio - moniteur de fréquence cardiaque:

Commercialement connu comme moniteurs cardio de fréquence cardia-
que sont disponibles , composé d‘un cardio - ceinture thoracique et un
récepteur de montre-bracelet existent . L’ordinateur sur vos ergometres
est un récepteur (sans émetteur) pour existants cardio pouls monitor équi-
pé. Si vous possédez

étre d‘un tel dispositif, afin que votre émetteur (sangle de poitrine) peut
impulsions émises sur I’écran de |‘ordinateur peuvent étre lus.

Cela fonctionne avec toutes les sangles de poitrine non codés, dont la
fréquence de transmission entre 5,0 - 5,5 kHz. La portée de |‘émetteur,
en fonction de

modéle Tma1i1,5m.

ATTENTION: Bien que simultanément les deux méthodes de mesure
d‘impulsions appliquées (Par exemple: porter une sangle de poitrine et
dans le méme temps de placer vos mains sur les capteurs cardiaques tac-
tiles ) Mesure du pouls de la main a la priorité. Touche Start/Stop démarrer
veillez a appuyer sur, sinon il n‘y a pas de mesure du pouls.

NOTES

1. Utilisez uniqguement une alimentation appropriée avec 9Volt=DC/1000
mA.

2. Appuyez et maintenez I‘humidité de I'ordinateur de la formation a di-
stance .

Nettoyage, Entretien et stockage de ergométre:

1. nettoyage

Utilisez uniquement un chiffon humide pour le nettoyage.
Attention: Ne jamais utiliser de benzéne, de diluant ou autre agents
de nettoyage agressifs pour le nettoyage de surface comme ce les
dommages causeés.

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

2. stockage

Branchez le bloc d‘alimentation tout en entendant I‘unité pour de
4 semaines de ne pas utiliser. Faire glisser le coulisseau de |‘étrier
vers le guidon et la Tube de selle aussi profondément que possible
dans le cadre. 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 du guidon,
et sur les filets de la libération rapide. Couvrir le dispositif pour le
protéger d‘étre décolorés par la lumiéere 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 préparés 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 du guidon, et sur les filets de la
libération rapide.

Corrections:

Si vous ne pouvez pas résoudre en utilisant les informations
énumérées a l‘dysfonctionnement, s‘il vous plait contactez votre
revendeur ou fabricant.

Probleme 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 |‘adaptateur
d‘alimentation est correctement
branché, éventuellement avec un
autre consommateur si la prise
de courant pour.

Vérifiez le connecteur sur
I‘ordinateur et le connecteur
dans le tube de support pour un

L‘ordinateur ne
compte pas et
ne s‘allume pas

Manquant impul-
sion du capteur
en raison de

par le début mauvais connec- | bon ajustement.

de la formation | teur ou dissous.

d‘un.

L‘ordinateur ne | Manquant Dévissez le couvercle et vérifier
compte pas et impulsion du la distance entre le capteur et

ne s‘allume pas | capteur en raison | I‘aimant. Un aimant dans la ma-

par le début de la position nivelle est en regard du capteur,
de la formation | incorrecte du et doit avoir une distance de
d‘un. capteur. moins de <5mm.

Pas de lecture Prise d‘impulsion | Branchez le connecteur du

du pouls n‘est pas bran- cable d‘impulsion séparée dans
ché. le connecteur approprié sur
|‘ordinateur.

Pas de lecture
du pouls

Capteur de pouls
n‘est pas con-
necté correcte-

Visser les capteurs cardiaques
tactiles et vérifier I., Les connec-
teurs sont correctement et que le

ment. cable d‘éventuels dommages.
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Recommandations pour ’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 repére 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 premieres 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. Ony 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 contrdler, 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 maniére 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. Cinq fois par semaine étant idéal.

3. Programmation de I’entrainement

Chague 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’oxygene 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.

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. |l est primordial d’étre de bonne humeur au moment
de I'entrainement et de ne pas perdre I'objectif visé. Jour apres jour, en
vous entrainant continuellement, vous verrez les progrés accomplis et votre
objectif se rapprocher progressivement.
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Formules de calcul: Pouls maximum =
90% du pouls maximum =
85% du pouls maximum =
70% du pouls maximum =

220 - age

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

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.

=,

Atteindre avec votre main
gauche derriéere votre téte
vers |‘épaule droite et tirez
avec la main droite légére-
ment au coude gauche.
Aprés 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.

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

Aprés les exercices d‘échauffement par des bras et des jambes tremblent lache.

Ecouter aprés la phase de formation n‘est pas brusquement, mais le cycle de volonté quelque chose tranquillement sans résistance de la part de revenir &
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

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. Voér 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 montage
staps van de montage-instructies en van de gebruiksaanwijzing controleren.

2. Voor het eerste gebruik en met regelmatige tussenpozen (ongeveer
iedere 50 Bedrijfsuren) de dichtheid van alle schroeven, moeren en andere
controleer de aansluitingen en de toegang assen en verbindingen met een
aantal behandel smeermiddel zodat het veilig is voor gebruik van de ap-
paratuur wordt gewaarborgd. Bekijk vooral het zadel en het stuur correctie
voor stevig positie.

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. V&or 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.
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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. 2 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
omuwille 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. Dit toestel werd conform de DIN EN ISO 20957-1/2014 en EN 957-
5/2009 ,H, A“ gekeurd en gecertificeerd. De toegelaten maximale belasting
(= lichaamsgewicht) werd op 150 kg bepaald. De classificatie HA betekent
dat deze fiets exclusief voor thuisgebruik is ontworpen en met een goede
accuratiekwalificatie, de afwijking in energieconsumptie onder de 50W ligt
binnen +5W en bedraagt boven de 50W maximaal +10%. De computer is
gekeurd en gecertificeerd en in overeenstemming is met het EG-richtlijn
(2014/30/EV).

21. De montage- en bedieningsinstructies worden als onderdeel van het
product beschouwd. Deze documentatie moet worden met gegeven bij het
verkopen of doorgeven van het product.
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Stuklijst - reserveonderdelenlijst Afmeting: ca. L 103 x B 60 x H 135 cm

Gewicht van het product: 28,5kg
EM 4 best.nr. 141 O(A) Training ruimte: minstens 3,5m?
Technische specificatie: Stand: 01. 05. 2018
Ergometer klasse HA/EN 957-1/5 met een precieze weergave van de Wanneer een bepaald onderdeel niet in orde is of ontbreekt, of
gegevens wanneer u in de toekomst een reserveronderdeel nodig heeft, kunt
L]

Magnetisch remsysteem
e ca. 9 kg vliegwielmassa
* Motor-en computer gestuurde weerstandsregeling met 24

u zich wenden tot:

weerstandfases Internet service- en onderdelen data base:
e 12 voorgeprogrammeerde weerstandsprogramma’s www.christopeit-service.de
e 4 hartslag programma’s (polsgestuurd)
: ? individuele instelbare trainingsprogramma’s Top-Sports Gilles GmbH
manueel programma o
® 1 lichaamsvet programma Friedrichstr. 55
1 omwentelings onafhankelijk programma (instelbaarheid 42551 Velbert
watt prestatie van 30 tot 260 watt in 10 stappen) Telefon: +49 (0) 2051 - 6 06 70
. zgndfolsslag meting Telefax: +49 (0) 2051 - 6 06 74 4
o apter Al ; “
e Horizontaal en vertikaal verstelbare zadelpositie (snelsluiting) e-mail: In.fO@chnSt()pelt sport.com
e Zadel universeel verwisslbaar www.christopeit-sport.com
e Zadel en stuur zijn helling verstelbaar
e Stelvoeten om waterpas te zetten transportrollen .. y
« Computer ontvangstF\)/ia hartslag freque%tie zender Dgze produ_kt alleen _bedoeld_voor pfersoonlljke homfa-fltness-
* Bedieningsvriendelijke Blue-Back-Light computer met gelijktijdige ruimte en niet geschikt voor industrieel of commercieel
aanduiding van; tijd, snelheid, afstand, ca. calorieverbruik, lichaamsvet gebruik. Home fitness gebruik klasse H/ A

analyse, pedaalomwentelingen, Wattage, polsslagfrequentie en

Fitness-Test aanduidin
9 \mmu|m\mu|uu\\\\\|\\\\M\H|\H\M\\\|m\m\\|m\\\\\\|HHMH\|HH\HH|HH\HH|

Belastbaar met een lichaamsgewicht tot ca. 150 kg 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 Computer 1 70 36-1410-03-BT
2 Schroef M5x12 4 1 36-9329712-BT
3L Stuurbekleding links 1 3R+9 36-9806204-BT
3R Stuurbekleding rechts 1 3L+9 36-9806205-BT
4 Schroef 4x15 6 3+6 39-9909-SW
5 Ronde dop 22 2 9 39-9847
6 Handpulseenheid 2 9 36-9806206-BT
7 Magneet 1 60 36-9825506-BT
8 Pulskabel 2 6 36-1122-09-BT
9 Stuur 1 70 33-1410-04-SI
10 Stuur overtrek 2 9 36-1410-04-BT
11 Fleugelschroef 1 9+70 36-9211-16-BT
12 Afstandsstuk 8//24 1 11 36-9806228-BT
13 Zadel 1 14 36-9806210-BT
14 Zadelglijder 1 21 33-9211-07-SI
17 Vierkante stop 38x38 2 14 36-9211-23-BT
18 Zadelglijderschroef 1 14 33-9211-08-SI
19 Onderlegplaatje 10//25 1 20 39-9989-CR
20 Stergreepmoer M8 1 18 36-9211-19-BT
21 Zadelsteunbuis 1 65 33-1410-03-SI
22 Kunststofstuk 1 65 36-9211-40-BT
23 Snelslot M16 1 65 36-9103-29-BT
24 Sensorhouder 1 25+65 36-9825324-BT
25 Sensorkabel 1 24+58 36-1105-10-BT
26 Schroef M5x12 1 24 39-9903-SW
27 Kogellager 6003 4 45+61 36-9806214-BT
28 Onderlegschijf 17//22 1 61 39-10135
29 Vastzetring C17 2 46+61 36-9825320-BT
30L Bekleding Links 1 30R+65 36-1410-01-BT
30R Bekleding Rechts 1 30L+65 36-1410-02-BT
31L Pedaal Links 1 34L 36-9806229-BT
31R Pedaal rechts 1 34R 36-9806230-BT
32 Afdekkap 2 34 36-9840-15-BT
33 Schroef M8x25 2 34 39-9886-CR
34L Pedaalkruk Links 1 31L+61 33-1105-08-SW
34R Pedaalkruk Rechts 1 31R+61 33-1105-09-SW
35 Schroef 4,5x25 6 30 39-9825338-BT
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Afbeeldings-
nr.
36
37
38
39
40
41
42
43
44
45
46
47
48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62

63L
63R
64
65
66
67
68
69
70
71
72
73
74
75
76
77
78
79
80
81
82
83
84
85
86

Beschrijving

Schroef

Dop Moer
Onderlegplaatje gebogen
Spanningsverzorgingkabel
Voet met hoogtecompensatie
Achterste voetbuis
Schlotschroef
Zelfborgene Moer
Onderlegplaatje
Afstandsstuk
Schlotschroef
Zelfborgene Moer
Onderlegplaatje
Spanbeugel

Veer

Onderlegplaatje
Schlotschroef

Eindkap

Asmoer

Vlakke riem

Vliegwiel

Schroef

Stelmotorkabel
Onderlegschijf
Pedaalkrukwiel
Pedaalkrukas
Binnenzeskantschroef
Voetkappen met Transportrolleneenheid links
Voetkappen met Transportrolleneenheid rechts
Voorste voetbuis
Basisframe

Veering
Binnenzeskantschroef
Motorkabel
Verbindingskabel
Steunpijp

Riemspaner
Rubberenring

Nettoestel spanningsverzorging
Multi-Werktuig
Binnenzeskant-Werktuig
Trekkabel
Binnenzeskantschroef
Magneetbeugel

Veer

Onderlegplaatje
Zelfborgene moer
Schroefbout

Moer

Asstuk

Veerring

Montage- en Bedieningshandleiding

Afmetingen
mm
M5x15
M8
8//20

M8x75
M10
17//22
M10x42

M8
8//16

10//19
M8x20

M10
380J

M5x20

17//22

M8x15

voor M8
M8x20

9Volt=DC/1000mA

M6x15

6//14
M6

M6

voor M6

35

Aantal
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Gemonteerd aan
afbeeldingsnr.
30+65
42
42+67
30+58
41
65
41+65
46
46+61
46
49
52
52
65
49+65
46
49
54
56
56+60
65
30+58
65+68
61
61
60
60+61
64
64
65

42+67

65+70

58+69

1+68

65
56
30
39

58+78
84

65+78
78

82+77
82
78
82
78
77

ET-nummer

39-10190
39-9900-CR
39-9966-CR
36-1105-11-BT
36-9806215-BT
33-1105-04-SI
39-10093-CR
39-9981-VC
39-10135
36-9825322-BT
39-10269-CR
39-9918-CR
39-9917-CR
33-1410-05-SI
36-9806217-BT
39-9989-CR
39-10095-CR
36-1123-28-BT
39-9820
36-9806223-BT
33-1410-07-SI
39-9903-SW
36-1410-05-BT
39-10135
36-1105-13-BT
33-1105-07-SI
39-9888
36-9825331-BT
36-9825332-BT
33-1105-03-SI
33-1410-01-SI
39-9864-VC
39-9886-CR
36-1105-06-BT
36-1105-05-BT
33-1410-02-SI
39-10172
36-1410-06-BT
36-1420-17-BT
36-9107-28-BT
36-9107-27-BT
36-1721-10-BT
39-9911
33-1611-14-8SI
36-1611-23-BT
39-9863
39-9816-VC
36-1611-22-BT
39-9861-VZ
36-9225-11-BT
39-9865-SW
36-1410-08-BT
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Montagehandleiding

Neem alle losse onderdelen uit de verpakking, leg deze op de grond
en controleer aan de hand van de montage staps. Hierbij moet er op
worden gelet dat een aantal onderdelen rechtstreeks met het onder-
stel zijn verbonden en voorgemonteerd zijn. Montage tijd: 30 - 40 min.

Stap 1:
Montage van de voets (41+64) aan het onderstel (65).

1.  Monteer de voorste poot (64) met de vooraf gemonteerde transportrollen
(63) op het onderstel (65). Gebruik daarvoor twee bouten (42),
tussenringen (38), veerringen (66) en dopmoeren (37).

2. Monteer de achterste poot (41) met de vooraf gemonteerde afdekdoppen
(40) op het onderstel (65). Gebruik daarvoor twee bouten (42),
tussenringen (38), veerringen (66) en dopmoeren (37). Na de montage
kunt u kleine oneffenheden van de vioer compenseren door aan de twee
doppen met hoogte compensatie (40) te draaien. Het apparaat moet zo
worden opgesteld, dat het tijdens de training niet uit zichzelf beweegt.

Stap 2:
Montage van de pedalen (31L+31R) aan den Pedalkruk (34L+34R).

1. Schroef het rechter pedaal (31R) in de pedaalkruk (34R) aan de zijde
die tijdens de training rechts is. (Let op! De schroefrichting is in
wijzerrichting).

2. Schroef het linker pedaal (31L) in de pedaalkruk (34L) 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 (31).

Stap 3:
Montage van de stuursteunbuis (70) aan het onderstel (65).

1. Pak de stuurbuis (70) waarin de computerkabel (39) al geplaatst is.
Verbind de stekker voor de computerkabel (69) die uit de onderkant
van de stuurbuis (70) steekt met de bijbehorende stekker voor de motor
kabel (68) die uit het onderstel (65) steekt.

2. Plaats de stuurbuis (70) in de bijbehorende buis van het onderstel (65).
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 stuurbuis (70) plaatst. Schroef de tuurbuis (70)
m.b.v. bouten (67), veerringen (66) en onderlegplaatjes (38) op het frame
(65).




Stap 4:
Montage van de stuur (9) aan de stuursteunbuis (70).

1.

Voer het stuur (9) door de geopende stuurhouder op de stuurframe (70)
en sluit u deze over het stuur (9).

2. Plaatst u de afstandsstuk (12) op de vleugelschroef (11) en hiermee
bevestigd u het stuur (9) in de gewenste positie op stuurbuis (70).

Stap 5:

Montage van de zadelglijder (14) en zadel (13) aan de zadelsteunbuis

(21).

1. Bevestigd u het zadel (13) met de zadelhouder op de zadelglijder (14)
en schroeft u deze in de gewenste positie vast.

2. Legt de zadelglijder (14) in de houder aan het zadelsteunbuis (21) en
bevestigd u deze in de gewenste horizontale positie met de vleugelgrip
moer (20), de ringen (19) en het bevestigingsschroef (18).

Stap 6:

Montage van de zadelsteunbuis (21) aan de onderstel (65).

1.

Plaats de zadelsteunbuis (21) in de bijbehorende buis van het onderstel
(65). Stel de gewenste positie in en borg deze door de snelsluiting (23)
te plaatsen en vast te draaien.

(De snelsluiting (23) moet losgemaakt worden door deze een beetje
te draaien, en daarna kan getrokken worden om de hoogtevastzetting
vrij te geven en de hoogte van het zadel te verstellen. Na de gewenste
instelling de snelsluiting (23) opnieuw vastdraaien en vastzetten).
Bovendien moet erop worden gelet dat de zadelbuis bij het instellen
van de gewenste positie niet verder uit het onderstel wordt getrokken
dan de hoogste instelpositie, die met een kleur is gemarkeerd.
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Stap 7:
Montage van de computer (1) aan de stuursteunbuis (70)

1.  Steek de stekker van de computerkabel (69), van de bovenzijde uit de
stuurbuis (70), in desbetreffender stekker aan de achterzijde van de
computer (1).

2. De stekkers van de polskabel (8) van den bovenzijde uit de stuurbuis
(70), in de desbetreffende stekker van de computer (1) gestoken wor-
den.

3. Schuif de computer (1) op de daarvoor voorziene plaat van de stuur-
steunbuis (70) en schroef de computer (1) m.b.v. bouten (2) vast.

4.  Steekt u de stuurbekleding (3L+3R) over de stuur (9) en schroeft u de
stuurbekleding (3L+3R) middels de schroeven (4) eveneens vast.

Stap 8:
Aansluiting van het nettoestel (73).

1.  Steek de stekker van het nettoestel (73) in de desbetreffende bus (39)
op het achterste uiteinden van de bekleding (30).
2. Steek daarna het nettoestel (73) in een contactdoos (230V~50Hz).

Stap 9:
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 reserveo-
nderdelen nodig heeft.
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Opstappen, Gebruiken & Afstappen

Transport van Apparaat:

Aan de voorzijde bevinden zich twee rollers. Om het apparaat te verplaatsen
kunt u de achterzijde van het apparaat optillen en sturen naar waar u wilt
om het te plaatsen of te stallen.

Aanpassen - Hoogte zadel

Voor een effectieve workout, dient het zadel op de juiste hoogte te zijn
afgesteld. Tijdens het trappen, dienen

Uw knieén licht gebogen te zijn wanneer de pedalen in de verste positie
staan. Om de hoogte

Van het zadel aan te passen, draait u de knop los en trekt deze voorzichtig uit.
Zet het zadel op de juiste hoogte, laat de knop los en draai deze goed vast.

Belangrijk:

Verzeker u ervan dat u de knop goed terug in de stang plaatst, en volledig
is vastdraait. Stel het zadel nooit boven de maximale hoogte af. Voor nooit
aanpassingen uit wanneer u op het zadel zit.

Een biomechanisch optimale zitpositie zorgt voor een optimale krachtover-
brenging. De bedoeling is dat de bestaande kracht zo groot mogelijk komt
op de pedalen en de spieren optimaal effect werkt. De zitpositie van invioed
op welke spieren hoofdzakelijk worden gebruikt in essentie. De juiste positie
van het stuur is verantwoordelijk voor het houden van het bovenlichaam
gedeelte. Is het stuur gekozen instellingen horizontaal zodat je een atletische
houding. Bij elke verdere scheefstand naar het lichaam, wordt een meer
ontspannen houding aangepast. Om het stuur te passen gewoon draai de
schroef los stuur op tot de in de gewenste stand kan worden gebracht en
draai ze na aanpassing opnieuw stevig.

Om problemen zoals rug / knie pijn of gevoelloosheid in de voeten voorko-
men door een gebrek aan zitpositie op de fiets het behoud van een juiste
afstelling van het zadel en het stuur wordt sterk aanbevolen.

De Opstappen, Gebruiken en Afstappen
Opstappen:
a. Nadat u de zitting op de juiste hoogte hebt afgesteld, plaatst u uw voet
op de voetsteun, onder het riempje en houdt het
handvat stevig vast.
b.  Probeer uw gewicht nu op deze voet te brengen en tegelijkertijd uw
andere been over het apparaat te zwaaien en aan de
andere kant uw voet ook op het pedaal te plaatsen.
c. U bevindt zich nu in de juiste houding om de training te beginnen.

Gebruik:

a. Houdt met beide handen het handvat vast en houdt beide voeten op
de pedalen, en onder de riempjes van beide pedalen.

b.  Fiets op het apparaat door de pedalen afwisselend met uw voeten te
bewegen.

c. U kuntde snelheid waarmee u fietst en/of de weerstand verhogen om
de intensiteit van de workout te verhogen.

Afstappen:
a. Verminder de trapsnelheid tot het apperaat tot stilstand komt.
b. Houdt met uw linkerhand het handvat stevig vast, terwijl u uw voet
over het apparaat zwaait en op de grond plaatst. Hierna
kunt u met uw andere voet afstappen.

Opmerking:

Dit trainingsapparaat is een stationair apparaat en simuliert fietsen, zonder
hierbij de gewrichten te overbelasten, waardoor het risico op blessures
lager is.

Oefeningen op dit apparaat bieden de mogelijkheid van een vloeiende, non-
impact workout die afhankelijk van de ingestelde weerstand lichter of zwaar-
der kan zijn. U zult de spieren van zowel uw boven- als uw onderlichaam
versterken en het uithoudingsvermogen en algehele conditie verbeteren.

RPM and Power in Watt of Level 1 - Level 24 for EM 4 Art.-Nr. 1410(A)

Level v/RPM» | 1 2 3 |4 5 6 7 8 9 10 |11 12 |13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24

40 33 |38 |44 |52 |57 |64 |70 |75 |82 |86 |92 99 | 102 [ 108 | 114 | 118 | 126 | 133 | 139 | 148 | 155 | 162 | 168 | 173
50 40 |46 |51 |58 |66 |74 |83 |88 |94 |99 |[105 | 110 | 117 | 123 | 130 | 137 | 145 [ 153 | 160 | 169 | 175 | 180 | 185 | 190
60 45 |54 |63 |73 |82 |91 | 101|110 | 119 | 129 | 138 | 147 | 157 | 166 | 175 | 186 | 194 | 203 | 213 | 223 | 231 | 241 | 250 | 260
70 49 |57 |67 |75 |86 |97 | 104 | 115 | 122 | 132 | 141 | 151 | 158 | 168 | 179 | 193 | 198 | 204 | 216 | 231 | 239 | 244 | 256 | 265

Opmerkingen:

1. De energieconsumptie (Watt) wordt gemeten door de trapsnelheid te meten (min-1) van de as en de torsie (Nm).

2. Het apparaat is voor verscheping geijkt om te voldoen aan vereisten van de accuratieclassificatie, Mocht u twijfels hebben over de accuratie, neem dan
aub contact op met uw leverancier of stuur het apparaat naar een bevoegd laboratorium om te laten testen, og opnieuw te laten ijken.

(Houd er rekening mee dat er een afwijking tolerantie zoals vermeld op pagina 39, is toegestaan.)
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Trainingscomputer

Displayfunctie:

UPM / omwenteling per minuut : 15 ~ 999

Km/h/Snelheid : 0.0 ~99.9 km/h

Tijd : 00:00 ~ 99:59 .

KM / Afstand : 0.0 ~ 999.9 km

Calorieén : 0 ~ 9999kcal

Watt - standaard optie : 30 ~ 260

Hart symbool knippert wanneer gegevens worden ontvangen puls
Hartslag : P ~ 60 ~ 220 max . mogelijke waarde .

Weerstand profiel: 1 ~ 24 niveau

Programma -display:

Handmatig = Manual Program

Programma = P1 - P12 opleidingen en lichaamsvet analyse

Watt Watt = onafhankelijk programma

H.R.C. = Pulse programma‘s 65 % , 75 % , 90 % en Target Heart Rate
User = UO - U4, gegevens van de gebruiker : U0 ~ U4 (U1 ~ U4 ) wordt
opgeslagen gebruikersgegevens

Toetsenfuncties:

1. + toets: Verhoogt de ingestelde waarde of oproepen tot programma-
keuze de volgende sequentiéle programma.

2. - toets: Verlaagt een standaardwaarde of oproepen tot programma se-
lectie naar het vorige programma.

3. Start/Stop -toets: Start of stopt de gekozen opleiding.

4. L -toets: Stelt een standaard waarde naar nul, drukte de programma-
keuze mode = terugkeer gebruikers selectie. Wanneer deze knop inge-
drukt wordt gehouden programma input voor 2 sec = terug naar de pro-
grammakeuze.

5. E -toets: bevestig knop voor programmakeuze en standaardwaarden en
veranderen van een standaard functie naar de volgende.

6. Test-toets: Fitness test met toekenning van merken (F1 - F6).

FUNCTIEBESCHRIJVING

Ingebruikname:

Trainen zonder data entry:

1. Schakel door de stekker in de adapter en start de training door op de
Start/Stop-toets. De weerstand kan worden aangepast naar wens druk op
de +/- -toets.

Alle huidige trainingsgegevens worden weergegeven.

Trainen met specificatie van gegevens:

1. Schakel door de stekker in de adapter. Het display toont een gebruiker-
sprogramma UO - U4 en dankzij de + / - toetsen zijn geselecteerd.
Bevestig de gebruiker met de E-toets.

2. Programma selectie knippert. Selecteren van een van de programma‘s
door de + / - toetsen en bevestig door op de E -toets. Als u op de E -toets
voert de opgegeven functies waar u eisen met de + / - toetsen kunnen
maken, maar hoeft niet per se hoeft te doen. Invoer te bevestigen met de
E-toets.

3. Als het programma en de andere waarden zijn ingesteld, Start/Stop -to-
ets om de training te starten.

4. Druk op de Start/Stop -toets eindigt of onderbreekt de het programma .

Algemeen: Als de training langer dan 4 minuten. onderbroken, zodat de
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computer wordt uitgeschakeld . Binnen vier minuten je kunt van de tot nu
toe, het werk verkregen door op de Start/Stop —toets op waarden.

1. Handleiding : Manual Program

Aanpassing van de weerstand niveaus met behulp van de +/- toetsen kun-
nen worden gemaakt tijdens de training. Standaardoptie van tijd / afstand /
calorieén / pols. Druk op de Start/Stop -toets om de handleiding te starten.

2. Programma: trainingsprogramma‘s

12 verschillende trainingsprogramma’‘s (P1 ~ P12) voor uiteenlopende
Training met verschillende opleidingsprofielen. De weerstand kan het pro-
gramma worden beinvloed door middel van de +/- -toetsen . Standaardop-
tie van tijd / afstand / calorieén / pols. Druk op de Start/Stop -toets om het
geselecteerde programma te starten.

Body Fat: Lichaamsvet programma na de 12 trainingsprogramma’‘s volgt
het lichaamsvet analyse programma. Hier, zoals leeftijd / geslacht (M =
mannelijk / F = vrouw) /groote / gewicht berekent de computer na het
invoeren van uw pers gegevens van uw waarden voor BMI en het percen-
tage lichaamsvet . Om dit te doen, drukt u op de Start/Stop -toets en on-
middellijk omhels je met beide handen de handpolssensoren. Het resultaat
is na de meting - - - (ongeveer 8 seconden).

Waarschuwing: De leeftijd u hier invoert, wordt gebruikt om de bovengrens
van de pols programma'‘s 65 % , 75 % + 90 % te berekenen.

3. Watt: Watt onafhankelijk programma

Hier kunt u uw individuele watt instelling te openen. binnen zekere tole-
rantie bereik, de trapweerstand automatisch - ongeacht bepalen door de
cadans van de computer, zodat u altijd in de aangegeven zone. Standaar-
doptie van tijd / watt / afstand / calorieén / pols instellen van de WATT is
30, in stappen van 10 watt waarde van 30-260 watt kan worden gewijzigd
. Gebruik de + /- - toetsen op de watt waarde is ingesteld. De ingevoerde
Watt waarde is onafhankelijk van de botssnelheid constant door automa-
tisch de weerstand.

4. H.R.C.: polsslag programma‘s

Hier, berekent de computer na het invoeren van uw leeftijd in de lichaams-
vet programma autonoom uw maximum . Hartslag, en afhankelijk van het
programma de juiste - op 65 % / 75 % of 90 % - maatwerktraining doel-
frequentie. Deze gewenste waarde weergegeven. De weerstand van de
pedalen wordt automatisch aangepast door de computer, in de doelfre-
quentie te blijven. Default optie in deze programma'‘s door de tijd / afstand
/ calorieén. Voor de target heart rate programma , voert u de gewenste
bovengrens van de hartslag rechtstreeks met de + / - -toetsen voor. Stand-
aardoptie in dit programma door tijd / afstand / calorieén / pols.

De pols-display knippert als de bovengrens van de hartslag wordt bereikt.
165 % - DIEET PROGRAMMA

1175 % - HEALTH PROGRAMMA

11190 % - SPORT PROGRAMMA

IV TARGET DOELHARTSLAG (polsbovengrens input)

5. Gebruikers: individuele programma UO - U4:

Ontwerp je eigen programma profiel. De programma U1 ~ U4 de weer-
stand van elk van de 20 secties zelf bepaald.

De programma-instellingen worden automatisch opgeslagen. U0 kan het-
zelfde zijn als U1 ~ U4 set, alleen deze gegevens worden niet opgeslagen.
Standaardoptie van tijd / afstand / calorieén / pols.

FITNESS TEST:

Na de training met hartslagmeting, drukt u op de knop Test -toets. Voor
het programma goed te laten werken, plaats beide handen op de polssen-
soren tijdens de tijd telt een minuut en vervolgens een Fitness score van
F1 tot F6 weergegeven.

OPMERKING: Tijdens de fitness test werkt geen andere display.

F1 ~ F6 = hartslagrecuperatie NIVEAU

e Druk op de knop TEST starten

e Toon de resultaten van F1 - F6.

Conditie Score Hartslag
Excellent F1 Boven 50
Goed F2 40 ~ 49
Gemiddeld F3 30 ~ 39
Redelijk F4 20 ~29
Slecht F5 10~19
Zeer slecht F6 Onder 10

Hartslag:

1. Handpolsmeting:

In de linker en rechter handgreep gedeelte hebben elk een metalen contact-
plaat, het van sensoren. Zorg ervoor dat altijd rusten beide handpalmen
tegelijkertijd met de normale werking op de sensoren. Zodra een puls afna-



me plaatsvindt, een hart naast de pols knippert. (De meting van de hartslag
is alleen voor begeleiding, als het kan, enz. leiden tot afwijkingen van de
werkelijke hartslag door middel van beweging, wrijving, zweet. Een klein
aantal mensen kan het defect van de hand hartslagmeting veroorzaken.
Als je moeite hebt met de meting van de hartslag, dus we raden Borstband
- u een cardio gebruiken.

2. Cardio - Heart Rate Monitor:

Handel bekend als cardio hartslagmeters beschikbaar, bestaande uit een
borstband en een polshorloge ontvanger bestaan. de Computer op uw
ergometers is een ontvanger (zonder zender) voor bestaande Cardio Heart
Rate Monitor uitgerust. Mocht u eigenaar zijn van een dergelijke inrichting,
zodat uw zender (borstband) kan uitgezonden pulsen op het beeldscherm
van de computer kunnen worden gelezen.

Dit werkt met alle niet - gecodeerde borstbanden, waarvan de zendfre-
quentie tussen 5,0 - 5,5 kHz. Het bereik van de zender, afhankelijk Model
1mtot1,5m.

LET OP: Tijdens het gelijktijdig zowel pols meetmethoden (Bv: draag een
borstband en tegelijkertijd plaats je handen op de Handpolssensoren) kant
hartslagmeting heeft prioriteit. Start/Stop -toets moet u op, anders is er

geen hartslagmeting.

OPMERKINGEN

1. Gebruik alleen een geschikte nettostel met 9Volt=DC/1000mA.
2. Houd vocht uit de training computer op afstand .

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. Schuif de zadel glijder naar het stuur en de
zadelbuis zo diep mogelijk in het frame. 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 stuur klem bout, en op de schroefdraad
van de zadel sluitschroef. Bedek de apparaat om het te beschermen
tegen verkleuring door een zon en stof.

3. Onderhoud

Wij adviseren om de 50 bedriljfsuren aan de schroefverbindingen op
dichtheid beoordelen, die werden bereid in het samenstel. Elke 100
bedrijfsuren, moet je op een gegeven oliespray het pedaal lagers
links en rechts, om de draad van het stuur bevestigingsbout, en op
de schroefdraad van de zadel sluitschroef.

Fixes:

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

Probleem

Mogelijke 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.

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

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

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- Pols stekker niet Steek de connector van de
gindicatie in het steekcon- afzonderlijke puls kabel in de jui-
tact. ste aansluiting op de computer.
Geen hartsla- Pols-sensor is niet | Schroef de handsensoren en
gindicatie goed aangesloten | controleer het., Zijn de connec-

tors goed zitten en de kabel
voor de mogelijke schade.
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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 L M

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.

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.




0O630p coaepxaHuA

1. BaxHble pekoMeHaaummn 1 ykasaHua

no 6e3onacHocTn ctp. 43
2. 0O630p oTAENbHBIX AeTanen ctp. 3
3. Cneuudhmkauma cTp. 44 - 45
4. PykoBoacTBO no c6opke ¢ 0TAENbHbIMU

UNNCTPaLmMAMn cTp. 46 - 49
5. T[lonb3oBaHWe TpeHaXkepom ctp. 50 - 51
6. PykoBOACTBO N0 TPEHVMPOBKam ctp. 51
7.  PykoBOACTBO MO MCMOMb30BaHUIO KOMMbIOTEPA cTp. 52

YBaxkaemble nokKynatenbHuLbl 1 nokynatenu!

MosapaBnAem Bac ¢ NOKynKov TPeHMPOBOYHOrO cHapAAa ANA AOMAaLUHUX
3aHATWI CNOPTOM U Xenaem Bam cambix NpUATHBIX BNeYaTneHun.
CnepyviTe, noxanyncra, yKasaHnAM v MHCTPYKLUMAM Hallero pyKoBoACcTBa
Mo MOHTaXy W aKCnnyaTaumm.

Ecnun y Bac BO3HUKHYT Kakue-H1byab Borpockl, To Bbl MmoxeTe B nto6oe
BpemA 6e3 CTeCHeHVA obpalaTbCA K Ham.

C yBaxkeHuem, Baw KpuctonawnT LUnopTt Mu6X

Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55

42551 Velbert

BaxHble pekoMeHOayuu u yKka3aHusi
no 6e3onacHocmu

Hawwu nsgenusa npyHUMnmMansHoO nogBepratoTcsi UCMbITaHUSIM CO CTOPO-
Hbl U TEM CaMbIM OTBEYalOT aKTyaribHOMY, CaMOMY BbICOKOMY CTaHAap-
Ty 6e3onacHocTu. OgHaKo 3TOT (hakT He OCBOGOXAAET OT 0651I3aHHOCTU
cTporo cobnoaaTth NpuBeAeHHbIe HUXKe NPUHLMNUANbHbIE YKa3aHusl.

1. MoHTMpOBaTh TpeHaxep B TOHHOM COOTBETCTBUMN C MOHTaXHOW WHCTPYKUN-
€l 1 UCNOomnb30BaTh TONbKO T€ OTHOCALLMECS K TpeHaxXepy aetanu, KoTtopble
NPUNoXeHbl 45a MOHTaXa TpeHaXepa 1 yKasaHbl B crneundukaunun. MNepen
nposefeHneM MOHTaXKa NpoBepPUTb KOMMNJIEKTHOCTb NMOCTaBKN HA OCHOBaHUK
HaknagHom u KOMMJTIEKTHOCTbCOAEPXKMUMOIo KapTOHHOIZ KOpOGKVI-yI'IaKOBKI/I
Ha OCHOBaHWW cneumdurKaummn, npuBeaeHHON B PYKOBOACTBE MO MOHTaXy
1 aKcnnyartaymn.

2. MNepen nepBbIM UCMOMb30BAHNEM U YEPE3 PETYNSIPHbIE MHTEPBarbl Bpe-
MEHM NPOoBepsTb NPOYHOCTb NOCaAKN BCEX BUHTOB, raek 1 NpoYMX coeau-
HEHWI C TeM, 4TOGbl 06eCneUNTb HaAEXHOE AKCMIyaTaLMOHHOe COCTOsIHNE
TpeHaxepa.

3. PasmecTuTb TpEHaxep B CyXOM, POBHOM MECTE U NPefoXpaHUTb ero ot
Bnaru u celpocti. CKOMNEeHCUpoBaTb HEPOBHOCTYM Momna 3a CYeT COOTBET-
CTBYIOLLMX Mep, OCYLLECTBMSEMbIX Ha MOy, U NPEaYCMOTPEHHbIX A4S 3TOT0,
IOCTUPYEMbIX AeTane TpeHaxepa, ecriv OHW eCTb Ha JaHHOM TpeHaxepe.
MCKIoUMTb KOHTaKT C BAroi 1 CbipoCTbHo.

4. Ecnu cnepyeT 3almUTUTb MECTO pa3MeLLeHNst TpeHaxepa B 0COGEHHOCTH
OT NPOAABIMBAHUSA, 3arpsi3HEHNI U TOMY NOAOGHOrO, NOANOXUTb MOA, Tpe-
Haxkep NOAXOAsLLYH, HECKONb3SLLY NPoKnagKy (Hanpumep, pe3viHOBbIN
KOBPWK, AE€PEBSHHYIO NAUTY UMK T. N.).

5. Mepen TPEHNPOBKOW yaanuTb Bce NpeaMeThl B paguyce 2 METPOB BOKPYT
TpeHaxepa.

6. [1ns 04MCTKM TpeHaxepa Herb3s Nomnb30BaThCs arpeCCUMBHBIMM OYUCTHBIMU
cpefcTBaMu, a Ansi MOHTaXa 1 BO3MOXHOIO PEMOHTA UCMOMNb30BaTh TONbKO
NOCTaBMNEHHbI BMECTE C HAM WIN NMOAXOASALLNIA COBCTBEHHbI MHCTPYMEHT.
Yoanutb ¢ TpeHaxepa criegbl NoTa cpasy e Noce OKOHYaHWS TPEHUPOBKU.

7. BHUMAHMUE! HekBanndpuumpoBaHHas 1 Ype3mepHasa TPEHUPOBKA MOXET
NPUYMHUTL Bpea 300poBbi0. [oaToMy nepen Tem, kak NpuctynaTthb K Lene-
HanpaBfieHHOW TPEHUPOBKE, MPOKOHCYNBETMPOBATLCS! C COOTBETCTBYHOLLUM
BpayoM. OH MOXET OnpeaenuTb, KakKUM MakCUMarbHbIM Harpy3kam (nyrbc,
BaTT, NPOSOIMKUTENBHOCTL TPEHMPOBKM U T. [1.) pa3peLuaeTcs noaBeprarbes,
W [aTb TOYHYIO MHGOPMaLMo O NPaBUIbHOM MOMOXEHUN Tena BO BPEMS
TPEHMPOBKX, O LENSX TPEHUPOBKU U O MUTaHUW. 3anpeLlaeTcsi TPEHUpo-
BaTbCs nocrne obunbHoi efbl. [pumnTe BO BHUMaHUeE, YTO TpeHaxep He
npefHasHayeH Ans TepaneBTUYECKUX Lienen.

8. TpeHupoBaTbCsa Ha TpeHaxepe TOonbKo Toraa, korga oH paboTaeT Gesy-
npeyHo. [ns BO3MOXHOIO PEMOHTa UCMONb30BaTb TOMbKO OPUTMHANbHbIE
3anacHble Yactu. BHUMAHMUE! Ecnu Bo BpemMs nonb3oBaHMEM TpeHaxe-
poM Kakasi-nmbo YacTb HarpeBaeTcsi, HEOBXOAUMO CPOYHO 3aMEHUTL €€ U
He MoNnb30BaTbCA TPEHAXXEPOM [0 Tex Mnop, Noka oH He ByaeT npvBeaeH B
paboyee cocTosHUE.

9. Hactpausas perynupyemMmble getanu, cnegntb 3a npaBUSibHbIM MNOJO-
XeHnem unu, cooTB., Y4UTbIBATb NMOMEYEHHYD MaKCUMallbHY NO3NLUIO
HaCTPOWKU U obecneynBaTb Hagnexatllyto d)I/IKCGLI,I/IIO 3aHOBO HAaCTpoOeHHOoro
nonoXxeHua.

10. Ecnu B pykoBOACTBE HE yKa3aHO MHOIO TO TPEHAXEPOM MOXET NOMb30-
BaTbCA TOMNbKO OAMH YeroBek. Bpemsi TPEHNPOBKM HE AOMKHO MPEeBOCXOANTb
B Lenom 90 Min./exegHeBHo.
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11. HeobxoamMmo HOCUTb TPEHUPOBOYHYIO OAEXAY ¥ 00yBb, KOTOpbIE NOA-
XOOSIT ANt 030POBUTENBHOW TPEHNPOBKM Ha TpeHaxepe. Ogexaa AormKHa
Takow, YToObI Mo cBoew chopme (Hanpumep, AJIMHE) OHa He MOorma 3aLlennTbes
BO BpeMsi TpeHupoBku. CrienyeT nogbupaTb TPEHUPOBOYHYH 00YBb, KOTO-
pasi NoAxoamT K TpeHaxepy, obecneunBaeT yCTOWYMBOCTb A1 HOT U UMeeT
HeCKOINb3SILLYI0 MOAOLLBY.

12. BHUMAHMUE: Ecnv BO3HUKHYT roNOBOKPY>KEHUE, TOLIHOTA, 60N B rpyam
1 Opyrne aHomanbHble CUMMTOMbI, NPepBaTh TPEHUPOBKY M 06paTUTLCs K
COOTBETCTBYIOLLEMY BpaYy.

13. Cneayet npuHUMNMAnNbHO y4ecCTb, YTO CMOPTMBHbIE CHapsidbl — He
urpyLwku. Moatomy nx paspeLuaeTcs UCNosb30BaTh TOMbLKO B COOTBETCTBUN
C HasHayeHVWeM ¥ nuuamu, KoTopble pacrnonaratT COOTBETCTBYIOLEN WH-
dopmaumen n KoTopble MPOLLMN COOTBETCTBYIOLLMI MHCTPYKTaX.

14. Taknm nuuam Kak 4eTu, MHBanuabl 1 04N C yBeYbsSIMU CrieayeT nosb30-
BaTbCA TPEHaXXEPOM TOMBLKO B MPYCYTCTBUU eLLie OAHOIO YeroBeka, KOTOpbIN
MOXET OKka3aTb NMOMOLLb U AaTb PYKOBOASLLME yKa3aHWs.

MckntounTb BO3MOXHOCTb UCMONb30BaHWSA TpeHaxepa AeTbMuy 6e3 Haasopa,
NPVHSAB COOTBETCTBYHOLLME MEPSI.

15. CnegnTb 3a TeMm, YTOObI TPEHMPYIOLLMECS U Apyrve nuua HUKoraa He
nonaganu KakuMu-nmbo 4acTsMU CBOErO Tena B 30HY elle ABUXKYLLMXCA
netanemn unm 4Tobbl OHWM He HaxoaunIUch TaMm.

16. g B KoHUe cpoka crnyx6bl 3TOT NPOAYKT He AOSMKEH ObiTb yTUnm-
31poBaH B JOMALLUHWE OTX0Abl, @ AOMKEH ObiTb OTAAH Ha COOPHBIV MYHKT
YTUNM3aLMM UCNONb30BaHHbIX SNEKTPUYECKYIX 1 3NIEKTPOHHbIX Npubopos. Ha
3TO yKa3blBaeT CUMBOIT Ha NPOAYKTE, Ha UHCTPYKLMK MO 3KCNyaTaummn nnm
Ha ynakoske. Bce maTepuansl MOryT GbITb CHOBA UCMOSb30BaHbl COrNacHoO
MapkupoBke. [Mpy NOBTOPHOM NCMONb30BaHUN, BTOPUYHOM nepepaboTke nnm
Apyrux hopmax BTOPUHHOIO NCMONb30BaHWs CTapbix Npubopos Bel BHOcUTe
CBOW BKIaj B 3aLlUMTy OKpyxatoLen cpeabl.

MoxanyicTa, y3HanTe B KOMMyHalnbHOM yrpaBneHuy agpec bnvanexatyero
COOPHOrO MyHKTa yTUNU3aLuu.

17. Oinsl 3aBUCMMOW OT CKOPOCTU TPEHWMPOBKM TOPMO3HOE COMPOTUBIIEHNE
MOXHO YCTaHOBUTb BPYYHYH U [OCTUrHYTasi MOLHOCTb ByaeT 3aBUCETb OT
LLAroBOW CKOPOCTM neaaneit. Ana He3aBUCUMON OT CKOPOCTU TPEHWUPOBKM
nonb3oBaTenb MOXET caM 3afaTb Ha KOMMbIOTEPE Xenaemblil nokasa-
Ternb B BaTTax ¥ NMPOBOAMTL HE3ABWMCUMYO OT CKOPOCTU TPEHWUPOBKY Mpu
paBHON MOLLHOCTU. TOPMO3Has cuctema aBTOMaTU4eCKkU ycTaHaBnvBaeT
COMPOTMBIEHWE K LLIArOBOMY NEPEABUKEHMNIO, YTOObI JOCTUTHYTb 3aAaHHbIV
nokasaTenb B BaTTax.

18. TpeHaxep obopynoBaH 24-CTyneH4aTbiM PErynsaTopomM CONpPOTUBIIEHMS,
06ecneymBaloLLMM YMEHbLUEHWE UMK, COOTB., YBENIMYEHNE TOPMO3HOTO CO-
NPOTMBIIEHUS, @ TEM CaMbIM U Harpy3ku BO BpeMsi TPeHMPOBKU. Mpu aTom
HaxkaTueMm KrnaBuLWu( - ) NPUBOAUT K yMEHbLLEHNIO TOPMO3HOIO COMPOTUBIIE-
HUWSI, @ TEM CaMblM W Harpy3ku BO BpeMsi TPEHMPOBKU. HaxaTtnem knasuLum
(+) NpUBOAUT K YBENMUYEHNIO TOPMO3HOMO COMPOTMBIIEHUS], @ TEM CaMbIM 1
Harpysku BO BPEMS TPEHUPOBKY.

19. TpeHaxep npoLuen UcnbITaHns 1 cepTudmkaumto cornacHo Hopme DIN
EN ISO 20957-1/2014 und EN 957-5/2009 ,H, A*. onyctumas Makcumarb-
Has Harpyska (= Bec Tena) - 150 kr. Knaccudmkauusi H/A ykasbiBaeT Ha To,
YTO 3TOT TPEHaXep NpeAHasHayveH A5t UCMOoNMb30BaHWS TONbKO B JOMALLHKUX
yCrnoBusix U 060pyfoBaH KOMMBLIOTEPOM C BbICOKOW TOYHOCTHIO MHAMKALMM
nokasatenewu B Battax. [lonycku: +5W go 50W n £10% ot 50W. Komnbtotep
npowen ucnbiTaHus 1 cepTudukaumo cornacHo Hopme EMC Directive
2014/30/EU.

21. WHcTpyKumm no cbopke 1 aKCrnnyaTaumm JOMKHbI paccMaTpuBaThCs Kak
YacTb NpoaykTa. 3Ta AoKyMeHTaLVs JOMKHa NPEAO0CTaBNSTLCS NPy Npoaaxe
Unu nepegaye npogykra.




Cneuucdukauma - Cnucok 3anacHbIX 4acteun
EM 4 Ne 3aka3a 1410(A)

TexHuyeckne xapakKTepucTUKmn Mo cocToAHMto Ha 01.05.2018

3promeTp knacca HA / EN 957-1/ 5 ¢ BbICOKOM TO4YHOCTbIO MUHAUKALUU
24 ypoBHA Harpy3Ku, 3NEKTPOHHAA PErynMpoBKa Harpysku ¢ nynbTa
KOMMblOTEpa, MarHUTHaA CUCTeMa Harpy>XeHuA

MHHepumnoHHaa macca 9 Kr

12 BCTPOEHHbIX MNPOorpamMmm TPEHMPOBKHU

4 nynbco3aBuUCKMble NPOrpammbl

5 nHansuayanbHbIX NporpamMm

1 nporpamMma py4HOI yCTaHOBKM

1 nporpamMma n3mepeHnA NPOLEHTHOrO CoAep>XKaHnA Xupa

1 He3aBMCKMMaA OT CKOPOCTU BPaLLEHNA NporpaMmma (perynmpoBka
conpoTtuenenua: 30-260 BT ¢ warom 10 BT)

M3amepeHue nynbca Aaryvkamm Ha pyKoATKax

[opusoHTanbHoe 1 BepTUKanbHoe perynmposaHue ceana
TpaHCNopTUPOBOYHbIE PONTMKM

Bnok nutaHuAa

6-0OKOLLEYHbIN KOMMbIOTEP C OAHOBPEMEHHOW MHANKAUMEN CIeayoLwmx
napameTpoB: BPeMA, CKOPOCTb, ANCTaHUMA, Npubin. pacxoa kanopun,
0OOMETP, Harpy3ka B BaTTax, MynbC

Bo3mMoxHOCTb 3aAaBaTb COBCTBEHHbIE NapaMeTpbl: BpeMsA, ANCTaHLMA,
pacxop, Kkanopwui, NynbC U Harpyska B BaTTax

M3BelLleHne o NpeBbilleHNM 3a4aHHbIX NapameTpoB
®duTHecc-TecT

AHanu3 npoueHTHOro cogepxxanuna xupa (BMI)

BCTpOEHHBI B KOMMLIOTEP NMPUEMHWK CUTHANOB AJ1A HarpyaHoro
Kapavoparymnka

e MakcumanbHbIn Bec nonb3oBartensa: 150 kr

[abapuTHble pasmepbl: npubn. [ 103 x LU 60 x B 135 cm
Bec: 28,5 kr
Heobxoanmas nnowanb AnA TPEHUPOBKU: MUH. 3,5 M2

CHAB ynakoBKy, MPOBepbTE MO CMNCKY, BCe N AeTann Ha MecTe.
Ecnu Bce B nopAake, ToO MOXHO Ha4uHaTb cHOpKy. Ecnm kakom-Hu-
6ynpb arperar He B MOpAAKe Uy OTCYTCTBYET, 0bpallanTecb K HaM:

MHTepHeT-cepBMC 1 3anacHble YacTu noprana:
www.christopeit-service.de

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

OTOT KOHBeWep K TONIbKO AJIA YacTHOW obnacTu cnopTta Agoma
Ka)keTCA U He ANA NPOMbIWAEHHOro UM KOMMEPYECKOro
ucnonb3oBaHuA noaxoaAwmii. cnonb3oBaHue crnopTa AgomMa
knacc H/A

0 5 10 15 20 25 30 35 40 50 60 70 80 90 100 mm
Ne HaumeHoBaHue Pasmepbl B MM Kon-Bo MoHTupyeTtca Ha Ne ET-Ne
KapTUHKU WTYK
1 KomnbloTtep 1 70 36-1410-03-BT
2 Bont M5x12 4 1 36-9329712-BT
3L O6wuBKa pyna cnesa 1 3R+9 36-9806204-BT
3R O6wuBKa pynAa cnpasa 1 3L+9 36-9806205-BT
4 Bont 4x15 6 3+6 39-9909-SW
5 3arnywka 22 2 9 39-9847
6 [atyuk nynbca 2 9 36-9806206-BT
7 MaruuTt 1 60 36-9825506-BT
8 Ka6enb nynbca 2 6 36-1122-09-BT
9 Pynb 1 70 33-1410-04-SI
10 O6wuBkKa pyna 2 9 36-1410-04-BT
1 JlonacTHow BUHT 1 9+70 36-9211-16-BT
12 MpomeXxyTo4yHoe Teno 8//24 1 1 36-9806228-BT
13 Ceano 1 14 36-9806210-BT
14 Canasku ceana 1 21 33-9211-07-SI
17 YeTbipexrpaHHble 3arnywKu 38x38 2 14 36-9211-23-BT
18 KpenexxHana 4acTtb 1 14 33-9211-08-SI
19 MopknapgHana wanba 10//25 1 20 39-9989-CR
20 F'pubkoBasn raka M8 1 18 36-9211-19-BT
21 OnopHan Tpyb6a ceana 1 65 33-1410-03-SI
22 lNMnactmaccosble canasku 1 65 36-9211-40-BT
23 BbicTpoaenicTByOWUIA 3aTBOP M16 1 65 36-9103-29-BT
24 KpenneHue patyuka 1 25+65 36-9825324-BT
25 Kabenb natumka 1 24+58 36-1105-10-BT
26 Bont M5x12 1 24 39-9903-SW
27 MoawunHuk 6003 4 45+61 36-9806214-BT
28 FHyTaAa nogknapHaA wanba 17//22 1 61 39-10135
29 CTOmMopHOE KOnbLO Cc17 2 46+61 36-9825320-BT
30L O6wuBka cnesa 1 30R+65 36-1410-01-BT
30R O6wwuBKa cnpaBa 1 30L+65 36-1410-02-BT
31L Mepanb cneBa 1 34L 36-9806229-BT
31R Mepansb cnpaBa 1 34R 36-9806230-BT
32 3arnywka 2 34 36-9840-15-BT
33 Bont M8x25 2 34 39-9886-CR
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34L Pblyar nepanu cnesa 1 31L+61 33-1105-08-SW

34R Pblyar neganu cnpasa 1 31R+61 33-1105-09-SW

35 Bont 4,5x25 6 30 39-9825338-BT

36 Bont M5x15 4 30+65 39-10190

37 F'pubkoBasn raiika M8 4 42 39-9900-CR

38 F'HyTaA noaknapHan wanba 8//20 8 42+67 39-9966-CR

39 He3no kabensa 1 30+58 36-1105-11-BT

40 Konna4yok aKcueHTpuka 2 M 36-9806215-BT

4 Hoxka c3aam 1 65 33-1105-04-SI

42 KpenexHbin 6ont M8x75 4 41+65 39-10093-CR

43 CaMOKOHTpALWanAcA ranka M10 1 46 39-9981-VC

44 NMopnknapHanA wanba 17//22 2 46+61 39-10135

45 MpomexxyToyHoe Teno 1 46 36-9825322-BT

46 Kpene>xHbii 6ont M10x42 1 49 39-10269-CR

47 CaMOKOHTpALanca raka M8 1 52 39-9918-CR

48 MopaknapgHaA wanba 8//16 1 52 39-9917-CR

49 HaTts)xHon xomyT 1 65 33-1410-05-SI

50 MpyxwuHa 1 49+65 36-9806217-BT

51 MopknapHanA wan6a 10/119 1 46 39-9989-CR

52 F'pubkoBan ravka M8x20 1 49 39-10095-CR

53 3awWmTHbIN Konna4vok 2 54 36-1123-28-BT

54 OceBan ranka M10 2 56 39-9820

55 Mnockui pemeHb 380J 1 56+60 36-9808-12-BT

56 MaxoBuk 1 65 33-1410-07-SI

57 BonTt M5x20 6 30+58 39-9903-SW

58 CepBopaBuratesb 1 65+68 36-1410-05-BT

59 F'HyTaa noaknapHaa waiba 17//22 1 61 39-10135

60 [Auck waTtyHa 1 61 36-1105-13-BT

61 Ocb KpuBoOwwMna 1 60 33-1105-07-SI

62 BonT ¢ BHYTPEHHUM LIEeCTUrPaHHUKOM M8x15 3 60+61 39-9888

63L Konnayku HoXXeK ¢ TPaHCNOPTUPOBOYHbLIMMN 1 64 36-9825331-BT
ponukamu cnesa

63R ggﬂuggnﬁu rég)‘;(aegac TPaHCMOPTMPOBOYHbLIMU 1 64 36-9825332-BT

64 MepeaHAA HoXKa 1 65 33-1105-03-SI

65 OcHoBHaA pama 1 33-1410-01-SI

66 Mpy>XuHALlee KonbLo ana M8 8 42+67 39-9864-VC

67 BonTt ¢ BHYyTPEHHUM LIeCTUrPaHHUKOM M8x20 4 65+70 39-9886-CR

68 Kab6enb cepBoaBuraTensa 1 58+69 36-1105-06-BT

69 CoeauHuTenbHbIN Kabenb 1 1+68 36-1105-05-BT

70 OnopHan Tpy6a pynAa 1 65 33-1410-02-SI

71 Hatsa)kHoe ycTpOnCTBO pemMHA 1 56 39-10172

72 PesnHoBoe KonbLo 1 30 36-1410-06-BT

73 Bnok nutaHua 9Volt.DC/1000mA 1 39 36-1420-17-BT

74 MynbTucdyHKUMOHANbHBLIA UHCTPYMEHT 1 36-9107-28-BT

75 Knto4 ¢ BHYTPEHHUM LeCTUrPaHHMKOM 1 36-9107-27-BT

76 KanaTtHas Tara 1 58+78 36-1721-10-BT

77 Bont M6x15 2 84 39-9911

78 HaTtsikHoM ponuk 1 65+78 33-1611-14-Sl

79 MpyxuHa 1 78 36-1611-23-BT

80 MNoaknagHas wavb6a 6/114 3 82+77 39-9863

81 CamocTpaxyroLwascs ramka M6 1 82 39-9816-VC

82 6onT c peabL6on 1 78 36-1611-22-BT

83 Faiika Mé 2 82 39-9861-VZ

84 Ocb yacTb 1 78 36-9225-11-BT

85 MpyxuHHas wanba ana M6 2 77 39-9865-SW

86 WUHCTPYKUMA NO MOHTaXy 1 36-1410-08-BT
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PyKOBOACTBO Mo MOHTaXy

MoxanyicTa, BbIHbTE BCE OTAeNbHbIe YacTU U3 KOPOGKM U NpoBepLTe UX
Ha KOMMJIEKTHOCTb B COOTBETCTBUMU cO cneuudukaumen. NMpumute Bo
BHUMaHue, YTO HEKOTOpble 4YacTu NpeaBapUTeNibHO CMOHTUPOBAaHbI.
Bpems yctaHoBku 30-40MUH.

LWar 1:
MoHTax Hoxek (41+64) Ha ocHOBHYO pamy (65).

1.

CMOHTUpYINTE NEpPEefHIo HOXKY (64) C TpaHCMOPTMPOBOYHLIMK PONK-
kamu (63) Ha ocHOBHyto pamy (65). Vicnonb3yiiTe ans atoro no Asa 6onra
(42), pBe rHyTble NnogknaaHble Wwawbel (38), ABe NpyXWHHbIE Wainbbl (66)
1 [iBe KonnaykoBble ranku (37).

CMOHTUpYITE 3aHI0K0 HOXKY (41) Ha OCHOBHY1O pamy (65). Mcnonb3ayiite
ans atoro no ABa 6onta (42), ABe rHyTble nogknazHble wanbsl (38),
[Be MpPYXuHHble wWanbbl (66) n ABe konnaykosblie ranku (37). MNocne
TOro, kak Bbl CMOHTVMpOBanu Becb TpeHaxep, NpaBUIbHO BbICTABUTE
KOMMeHcaTopbl HEPOBHOCTU Mona C NomoLLbio konnadvkos (40) . 3Tum
Bbl npeaynpeaute HenpegHamepeHHble ABUKEHUSI TPEHaXepa BO BPEMS
TPEHNPOBKM.

LLar 2:
MonTax nepanen (31L+31R) Ha waTyHbl neganen (34L+34R).

1.

MpukpyTnte npasyt nepanb (31R Ha waTtyH neganu (34R) ,
HaxXoAsLLMINCS C NPaBOW CTOPOHbI B HAaNpasneHun AsmkeHns. (BHumaHve!
HanpaeneHwue 3akpyunBaHus 6onta: no 4acoBOW CTperke).
MpukpyTute nesyt nejans (31L) Ha watyH neganu (34L) 41),
HaxXoASALLMINCA C NeBOVi CTOPOHbI B HanpasneHunn AmxeHns. (BHumaxue!
HanpaeneHue 3akpyyvBaHus 6onTa: MPOTMB YacOBOW CTPENKM).

[nsa ynpoLleHust MOHTaXa neBas neaarns obo3HaqeHa byksol L, a npaBas
nenans obosHaveHa bykson R.

YcTtaHoBuTe duKcupylolme neHTol neganen Ha COOTBETCTBYOLMNE
negamu. (31).

LWar 3:
MoHTax onopHow Tpy6bI pyns (70) Ha ocHOBHyto pamy (65).

1.

BosbMuTe onopHyto TpyBy pynsi (70) ¢ npensapuTenbHO CMOHTUPOBaHHbBIM
coefuHuTenbHbIM kabenem (69). CoeauHuTe LUTEKEP KOMMBIOTEPHOIO
kabens (69), BbIxoasALWmMIA U3 onopHoi Tpybel pyns (70), co wrekepom
cepBogguratens (68), BbIXOASALEro U3 OCHOBHOM pambl (65).

BcTaBbTe onopHyto TpyBy pynsi (70 B COOTBETCTBYHOLLEE KPErnneHne Ha
OCHoBHoOW pame (65). O6bpaTnTe BHUMaHWe Ha To, YTobbl kabernbHoe
coeflMHEHWE He 3alleMnsAnocb, U MeANIEHHO BCTaBbTE OMOPHYH
Tpyby pynsi (70) B COOTBETCTBYHOLLEE KPEMIeHUe Ha OCHOBHOW pame.
MpukpyTUTE onopHyto Tpyby pyns (70) k ocHOBHOM pame (65) ¢ NoMOLLbIO
6onToB (67), Federringe (66) v rHyTbIx nogknagHbIx wainb (38).




LLar 4:
MoHTax pyns (9) Ha onopHyto Tpy6y pyns (70).

1.

MoaBeauTe pynb (9) K OTKPLITOMY KPENIIEHWIO PYNsi HA OMOPHON Tpybe
pyns (70), npoBeaute oba kabens nynbca (8) Yyepe3 oTBepcTue Ha
oropHoW Tpybe HaBepx ¥ 1 3aKpoNTe KpenneHne Hag pynem Hag pynem

9).

2. HapeHbTe npomexyToyHoe Teno (12) Ha nonacTHow BWHT (11) n
ykpenuTe pyrb (9) B )kenaemMomM MosioxKeHUN Ha onopHyto Tpyby (70).
LLar 5:

MouTax ceana (13) u canasok ceana (14) Ha onopHyto Tpyoy ceana (21).

1.

2.

Bcrasbre cenno (13) ¢ kpenneHnem Ha canaskv cegna (14) n kpenko
NPUKPYTUTE B KENAEMOM MONOXEHUN.

Mpunoxute canasku cegna (14) Kk KpenneHUo Ha oMNopHou Tpybe
cegna (21) Takum obpasom, 4Tobbl KpenexHas vacTb (18) npoxoguna
pe3bboi B oTBepcTMe. 3akpenuTe canasku ceana (14) B xxenaemom
rOPU30HTaNbHOM MOMOXEHUN C MOMOLLbIO rpnbKoBow rankm (20) n
nogknaaHou warbel (19) Ha onopHon Tpybe (21).

LLar 6:
MoHTax onopHou Tpy6bl ceana (21) Ha ocHoBHyto pamy (65).

1.

BcTaBbre onopHyto Tpyby ceana (21) B COOTBETCTBYIOLLEE KpPEMMeHne
Ha OCHOBHOM pame (1) 1 3apmKcUpyinTe ee B KernaemMoM NOSoXKeHUN ¢
NoMOLLbI0 ObICTpodencTBytoLLEro 3aTteopa (23).

(BHumanue! [Ina yctaHOBKM ObiCTpoaencTBytowero 3artsopa (23)
OTBEPCTUS B OCHOBHOW pame (65) n B onopHoun Tpybe ceaona (21)
AOIMKHbI coBMafaTh. Takke NpYMUTe BO BHUMaHWe, YTO ornopHas Tpyba
cearna AOMmKHa BbIXOAUTb U3 OCHOBHOM Pambl TOMLKO A0 MaKCUMarbHOW
no3numnn, KoTopass oTMeYeHa MapKMpoBKON. lNonoxeHne mMoxer
onopHou TpyObl ceana 6biTb B Moboe Bpemsi USMEHEHO NOCPELACTBOM
HebOonbLLIOro NoBOpaYMBaHus BbICTPOAENCTBYIOLLErO 3aTBOpa, nocne
3TOr0 OH BbITArMBAETCS ANA 0CBOOOXAeHMS duKcaumMm BbICOTbI
1 BbiCOTa ceana MoxeT OblTb nepectaBneHa. [locne xenaemon
HacTpPOMKN CHOBa 3akpenuTb GbicTpopencTByoWwun 3ateop (46)
nocpeacTBOM 3aKpyunmBaHus. ).

BHumaHue: nepep kaxaow TPEHUMPOBKOW npoBepsnTe dukcaunto
ceana.




LWar 7:
MoHTax komnbloTepa (1) Ha onopHyto Tpy6y pyns (70)

1.

BcraBbTe WwTekep kKoMnbloTepHoro kabens (69), BbIXoasLLMIi CBEpXY U3
ornopHow Tpy6bl pyns (70), B COOTBETCTBYIOLLEE THE3A0, HaxoasLeecs
Ha obpaTHoW cTopoHe KoMmnbtoTepa (1).

2. BcraBbTe wrekep kabens namepeHus nynesca (8), B COOTBETCTBYOLLEE
rHesgo, Haxopsileecsi Ha obpaTHOM CTOpoHe kKomnbtoTepa (1).

3. TpunoxwuTe komnbtoTep (1) Ha AepxaTenb KOMMbIoTepa, HaxoaaLLMNCs
Ha onopHon Tpy6e pyns (70) n Kpenko NpUKpyTUTE ero C NOMOLLbIO
6onToB (2).

4. HapeHbte 06wWMBKM pyns cripasa v BrieBa (3L+3R) Ha pynb (9) 1 kpenko
NPUKPYTUTE C NOMOLLBI0 6onToB (4),

LLar 8:

MopgkntoyeHne 6noka nutaHus (73)

1.

BcTaBTe wrekep 6noka nutaHus (73 B cooTBeTCTBYIOLEEe rHe3ao (39)
Ha 3agHen YacTtu obwmsku (30).

2. Bcraste bnoka nutaHus (73) B po3seTky (230V-50Hz).

LWar 9:

KoHTponb

1. TMpoBepbTe BCe COEAMHEHMS Ha NMPaBUMbLHOCTb COOPKM 1 MpoBeanTe
npoBepKy PYHKUMOHaNbLHOCTU. lNpn 3TOM MOHTax cyuTaeTcs
3aKOHYEHbIM.

2. Ecnu Bce B nopsiake, npoeeavTe NPpobHY0 TPEHMPOBKY MPU ManeHbKon
Harpyske, 1 UHAVBUAYaNbHO HACTPONTE TPEHaxep.

3ameuaHue:

MoxanyicTa, coxpaHaiTe Habop UHCTPYMEHTOB AMNsl MocredyoLnx
BO3MOXHbIX PEMOHTOB 1 UHCTPYKLIMIO MO MOHTaXY 515l BO3MOXHbIX 32Ka30B
3anacHbIX YacTeil.
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lMonb3oBaHMe TpeHa)kepom

TpaHcnopTupoBKa:

Ha nepepnHen HoXXKe HaxoaATCA ABa TPAHCNOPTUPOBOYHbIX PONNKA.
[nA Toro, 4TO6bI NepeaBuHYTL TPEHaXKep Ha Apyroe MecTo wnm
NMOMECTNTb Ha MECTO XPaHEHWUA, BO3bMUTECH 3a PYIb U HAKNOHNTE
TpEeHaXep Ha NepeaHIo HOXKY Tak, YTOObl TPEHaXXeP MOXHO ObIS10
Nerko nepeaBuHYTb C MOMOLLBbIO TPaHCMOPTUPOBOYHBLIX POSIMKOB
Ha HY>XHOe MecCTO.

PerynupoBka BbICOTbI ceana:

OnA npuHATUA yoo6HOro NonoXeHuA Ha ceajnie BO BpemsA Tpe-
HMPOBKMW, HEOOXOAMMO YCTaHOBUTb MPaBUSbHYIO BLICOTY ceana.
MpaBunbHbIM MONOXEHNEM Cefna CHMTAeTCA MOMOXeHWe, Korga
KOMEHN B HWXKHEM MOMOXEHWUWN NeAanu HaxogATCA B HEMHOIO CO-
THYTOM MOMOXEHNN U HE MOTYT 6bITb [0 KOHLA BbiNpAMeHbI. AnA
YCTaHOBMEHNA MPaBUILHOTO MOMOXEHUA ceana ocnabbTe OAHOM
pykoW 6bICTPOAENCTBYIOLMIA 3aTBOP U BbITAHUTE rPUbOK, ApYron
pyKOV nepecTaBbTe CEAsio B Xenaemoe nonoxeHue. OTnyctuTe
rpmboK, 4TO6bl OH 3anasn 1 Kpenko 3akpyTuTe ero.

Ba)kHo:

YpocToBepbTeCb B TOM, YTO ObICTPOAENCTBYIOWMIA 3aTBOP 3a-
(PUKCMPOBaH M KPEMKO 3aKpyyeH. He BbiTacknBanTe OMOPHYIO
Tpyby ceana A0 KOHUa M HEe MEHANTE No3uumu ceana BO BPeMA
TPEHUPOBKM.

BuomexaHnyeckasa onTuMasibHas No3vumuA No3BonAeT onTuMasib-
Hyto nepegadyy cunbl. Lienbto ABnAeTcA, 4Tobbl NpUCcyTCTBYOLLAA
cuna MakcuMmanbHO BO3MOXHO MPUKMaablBaeTcA Ha nejanv u
MycKynaTypa paboTaeT B ONTUMANIbHOM pexume. [MonoxeHue
Tena 3HauMTeNbHO Ha TO, Ha Kakue Mbilubl uaeT Harpyska. OT
NomnoXeHue pynAa 3aBUCUT MOSIOXeHUe BepxHeit Yactu Tena. Mpu
FOPU3OHTANbHOM MONOXEHWW PYNA TENo NPUHMMAaeT CrOPTUBHOE

nonoxeHwue. Mpu ntobom Apyrom NONOXKEHUN pyNA TeNo NpUHUMaeT
bonee paccnabneHHoe nonoxeHve. OnA 3MeHeHWUA MOSIoXKeHWA
pynA ocnabbTe HbICTPOAENCTBYIOWMIA 3aTBOP, U3MEHUTE NOMOXe-
HVEe PyNA U CHOBA KPEMKO 3aBEPHUTE BbICTPOAENCTBYHOLLMIA 3aTBOP.

YT106bI NPEAOTBPATUTE BO3MOXHbIE 60N B KOMEHAX U B CMIUHE U3-
3a HenpaBWIIbHOIO MOMOXEHUA Tena, Mbl PEKOMEHAyeM yoenunTb
BHVMaHMe NMpaBuSIbHOMY MOMNOXEHMIO ceana n pyna.

CaauTbcA U cnyckaTbCA C TpeHaXkepa:

CaauTtbcA Ha TpeHaxkep:

Mocne ycTaHOBNEHWA MPaBMIIbHON BbICOTbI CeAna BO3bMUTECH
3a pynb. YcTaHoBuTe 6rvkaiiluyto neaanb B HAXKHIOK MO3ULMIO 1
BLEHbTE CTYMHIO B (DUKCUPYIOLLMIA PEMELLIOK TaK, YTOObl OHa Haxo-
Znack B HaAEXHOM MOOXeHUM Ha neganu. NepeknHbTe Apyryo
HOrYy Ha MPOTMBOMOJIOXHYIO CTOPOHY U CAAbTE Ha ceaso. Mpy aTom
KPEenko AepXX1Tecb ABYMA pyKamu 3a pysb. [ocne 3Toro BaeHbTe
LPYryto CTYMHIO B (OMKCHPYIOLLMIA PEMELLIOK Nejanu.

Monb3oBaHue:

[epxutecb AByMA pykamu 3a pyfb U HEe BCTaBanTe C ceana BO
BpemA TpeHupoBku. CnegnTte 3a TeM, 4TOObI CTYMHW Ha Neganax
BCE BPEMA TPEHNPOBKM Bbinn 3ahKCUPOBaHbI peMeLLKaMMU.

CnyckatbCA € TpeHaXxepa:

lMpekpatuTe TPEHWPOBKY, KPenko Aepxacb 3a pynb. CHumuTe
CHayana ofHy CTYMHIO C Neaanu 1 NocTaBbTe ee HaAe>XXHOM Mofo-
>XEHUM Ha non n congute ¢ ceana. CHAMMTE NOTOM APYTYHO CTYIMHIO
C nepanu 1 NocTaBbTe €€ Ha NoM U ConanTe C TpeHaxkepa.

OTOT TpeHaxep — HeMOABMKHBIN AOMALLHUA TPEHAXeP, UMUTUPY-
loWwmn e3gy Ha Benocunege. M13-3a TpeHnpoBKy npu no6omn
noroge, 6€3 BHELWHNX BO3AENCTBUN, a Takxe 6e3 AaBfeHna npm
esfe B rpynne yMeHblLaeTcA BEPOATHOCTb NaAeHWA 1
nepeyToMeHus.

/13-3a BO3MOXXHOCTN N3MEHEHWNA CONPOTUBIEHNA, €34a Ha Benocu-
neae NpenocTaBnAeT BO3MOXHOCTb TPEHNPOBKMN CEPAEYHHO-
COCyOMCTOW cUCTEMbI 6e3 Yepe3mMepHOro HanpaxeHuA. Npu sTom
BO3MOXHa 6ornee nnm MeHee NHTEHCMBHAA TPEHNPOBKA.

[Mpn 9TOM TPEHMPYIOTCA HMXKHUE KOHEYHOCTM, YKPENAeTCA cep-
[e4Ho-cocyaucTana cuctema n cnocobecTByeTcA noaaepKaHne
XOpOLLEN CropTUBHOW hOPMbI.

O6GopoTbi/MMHYTa M NoKa3aTenb B BaTTax orcTyneHun 1 o crynenu 24 ana EM 4 Ne 3akasza 1410(A)

MWH. CTyneHb 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24

40 v > 33 |38 |44 |52 |57 |64 |70 |75 82 86 92 99 102 | 108 | 114 | 118 | 126 | 133 | 139 | 148 | 155 | 162 | 168 | 173

50 40 |46 |51 |58 |66 |74 |83 88 94 99 105 | 110 | 117 | 123 | 130 | 137 | 145 | 153 | 160 | 169 | 175 | 180 | 185 | 190

60 45 |54 |63 |73 |82 |91 101 | 110 | 119 | 129 | 138 | 147 | 157 | 166 | 175 | 186 | 194 | 203 | 213 | 223 | 231 | 241 | 250 | 260

70 49 |57 |67 |75 |86 |97 | 104 | 115 [ 122 | 132 | 141 | 151 | 158 | 168 | 179 | 193 | 198 [ 204 | 216 | 231 | 239 |244 | 256 | 265
3ameuaHue:

1. MNokasaTenb MOLLBLHOCTM B BaTTax pacyuTbIBaeTCs U3 konmyecTBa 060poTOB ocu kpuBoLimna B MuHyTy (UPM) 1 TopMo3Horo MomeHTa (Nm).
2. TpeHaxep npoLuen kanubpoBKy Ha 3aBOAE U COOTBETCTBYET TpeGoBaHMsAM “Bbicokasi TOMHOCTb MHAUKaLuuK”. Ecniv Bel noiBepraeTe COMHeHwIo nokasarenu

TpeHaxepa, 0bpaTuTech k NpodaBLy AMsi KOHTPOMA/HACTPOVKM TpeHaxepa.

Obnactb 06y4eHns B MM
(OnA ycTponcTBa v nonb3oBarenAa)

BecnnaTHbIi NOBEPXHOCTb B MM
(Mnowaab Oby4eHne 1 30HbI
6e3onacHocTu (Bpaatowmeca 60cm))
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OnuncaHue KomnbroTEpa

Mokasatenu:

UPM / TakT nepanen (BpaweHve/MuHyTa): 15-999

Kwm/4/CkopocTb: 0.0-99.9 Km/v

Bpewma : 00:00-99:59.

KM/OucTtanuma: 0.0-999.9 km

Kanopuu : 0-9999 kkan

BatT: 30-350

CumBON cepaeyko MuraeT npv npvemMe AaHHbIX nynbca

Mynbc: P-60-220 max. Bo3amoxHbIN nokasartenb

CTeneHb Harpy3ku: 1-24

MokasaTenb nporpamm:

Manual = py4HanA nporpamma

Mporpamma = nporpammbl P1-P12 1 nporpamma cogepxxaHus xupa Tena
Watt = He3aBucrman nporpavmma BatT

H.R.C. = nporpamma nynbca 65%, 75%, 90% v uenesoro nynsca

User = MNMonb3oatenb U0-U4, paHHble nonb3oatena: UO -U4 (U1 - U4)
BHECEHHbIe B MaMATb JaHHbIE Monb30oBaTena

®DYHKUNOHalNbHbIe KNaBuULLIK:

1. +: KnaBuwa AnA yBenM4eHna 3a4aHHOro nokasarena unm AnA selibopa
cnepyoLen NporpamMmmMbl Npy BbIGOpe NporpaMm

2. - KnasuwWa ANA yMeHblUeHWA 3a4aHHOro nokasarena unn ana sbibopa
npeablayLier nporpaMmbl Npu Belbope nporpaMm

3. START/STOP/CTAPT/CTOIM: CtapT vnm ocTaHOBKa TPEHUPOBKW B
BblBpaHHON nporpamme.

4. L: onA ycTaHOBKM 3a[aHHOro napameTpa Ha Hyfb, npu Bbi6ope
nporpamMm = BO3BpaT K BbI6opy nonb3osartena. MNpn Haxatuy Ha Knasuily
6onee 2 ceKyHA, NPONCXOANT BO3BPAT K BbIGOPY NMporpaMmbl

5. E: knaBuwa noaTBepXAeHWA BbibOpa MporpaMmbl U 3aAaHHbIX
riokasaTenein, Nnepexoa OT OT OAHOro Nokasarena K cneaytoLemy

6. TEST: npu nomoLum 3TOM KNaBWLLIN MOXHO NpoBecTu ntHec-TecT (F1-
F6).

OnucaHue yHUUI

BBoga B peicTBue:

TpeHupoBka 6e3 BBoAa AaHHbIX:

1. BkntoumnTe 6noK NUTaHuA B pO3eTKY U HAYHWUTE TPEHUPOBKY MOCPEACTBOM
Hakatua Ha knasuwy Start/Stop/CtapTt/CTton.

2. C NoMOLLbIO KNaBULL +/- BO3MOXHO U3MEHeHWe Harpy3ku. MponssoanTca
VHAVKaLMA BCEX aKTyarnbHbIX NMokKasaTenei TPEHNPOBKU.

TpeHnpoBKa ¢ BBOAOM AaHHbIX:

1. Bkniounte 6nok nutaHWA B Po3eTKy. Ha Aaucnnee nokasbiBaloTcA
nporpammbl nonb3oBartena U0-U4. C nomouwpto knasBuw +/- BblibepuTe
>xenaemyto nporpammy. C nomotubto knasmwm E noaTeepante Boi6Op.

2. Bblbop nporpammbl MepuaeT. Bblbepute nporpammy nocpeacTBOM
Knaeuww +/ 1 noaTBepauTe BblOOp Knasuwen E. MMoBTopHoe Haxatne
Ha knasuwy E paeT BO3MOXHOCTb BBOAA OTAENbHbIX Mokasarenew ¢
MOMOLLbIO KNaeuwun +/, HO He ABMAeTCA obA3aTenbHbIM. [loaTBepanTb
BBOJ, NoKasaresneun ¢ NoMoLLbo knasuwm E.

3. HaxaTtb Ha knaBuwy Start/Stop/Ctapt/CTon AnA Havana TPeHUPOBKM.
4. MNoBTOpHBbIM HaxaTnem Ha knasuwy Start/Stop/CtapT/CTon BO3MOXHa
NproCTaHOBKA NPOrpamMbl UM ee OKOHYaHMe.

KomnbloTep OTKMO4aeTcA CamMOCTOATENbHO, ecnn 6onee 4 MUH.
TPEHaXxepoM He nonb3oBanucb. Ecnn B TeuveHne 4 MUHYT HaxaTb Ha
knasuwy Start/Stop/CtapT/CToNn, TO MOXHO NPOAOMXaTb TPEHVWPOBKY OT
nocnenHvx AOCTUrHYTbIX BO BPEMA TPEHMPOBKM Mokasarene.
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1. Manual: NMporpamma py4HOM yCTaHOBKM

YcTaHOBKa CTeneHeil Harpyskn BO BPEMA TPEHWPOBKW C MOMOLLLIO
KnaBuLW +/-. BO3MOXHOCTb YCTaHOBKM nokasaTtenen TpeHnposku BPEMA
/ DNCTAHUMA / KATTOPUW / MYJNbC. HaxxaTtnem Ha knasuwy Start/Stop/
CrtapT/CTOn TPEHNPOBKA Ha4YMHaEeTCA.

2. Mporpammbi

12 pa3nuyHbIx nporpamm TpeHnpoBku (P1-P12) ¢ paznuyHbimm npocunamm
YcTaHoBKa CTeneHeil Harpysku BO BPEMA TPEHWPOBKW C MOMOLLLIO
KnaBuLW +/-. BO3MOXHOCTb YCTaHOBKM nokasaTtenen TpeHnposku BPEMA
/ ONCTAHUNA / KANTOPUW / MYNBbC. HaxaTnem Ha knasuwy Start/Stop/
CrtapT/CTOn TPEHNPOBKA Ha4YMHaEeTCHA.

Body Fat: lNporpamma onpeaeneHua coaep)xaHua xupa tena

Mocne BBOJa pAaHHbIX nona/pocTa/Beca M BO3pacTa KOMMbIOTEP
pacuuTbiBaeT nokasarenu BMI n npoueHT coepxaHuA >xupa B Tene.
Ona storo HaxmuTe knaBuwy Start/Stop/Ctapt/CTon K nonoxute
PYKV Ha pdatyvkun nynbca. MNpubnmantensHo Yepes 8 cekyHA pesynbTaT
rnokasblBaeTCcA Ha aucrnee.

BrHumaHwve: 3apaHHbii B 9TON nporpamme Bo3pacT OyaeT WCMonb3oBaH
TaKxe ANA U3MEpeHWA BepXHen rpaHuubl nynbca nporpamme KOHTpona
4YacTOTbl cepAeYHbIX cokpaleHui 65%,75% n 90%.

3. Watt: HesaBucuman nporpamma KOHTpPOJSiA NokKasaTenA B BaTTax:
Bo3amoxHOCTb 3aaaBaTb MHAMBUAYaNbHbIE NOKa3aTenu B BaTTax. B aTon
nporpaMme, B npegenax OnpeaeneHHbIX AOMYCKOB, CTeneHb Harpysku
MEHAETCA aBTOMaTM4ECKN, HE3aBNCUMO OT YacTOTbl BpalleHua nepanen
W yoepuBaeT 3Ty Harpy3ky B 3ajaHHOM npegene. Bo3moXHOCTb
yCTaHOBKW nokasatenen TpeHuposkun BPEMA / BATT / OUCTAHUMA /
KANOPUN /TYNBC. MNMpepycTtaHoBKa nokasaTtena BaTT — 30, BO3MOXHOCTb
n3meHeHua nokasatena ot 30 go 260 saTT warom 10 BaTT. YcTaHoBKa
nokasaTena BaTT C NMOMOLULIO Knasul +/-. 3aAaHHbIN Nokasartens BaTT
ocTaeTCcA He3aBUCMMbIM OT YacTOTbl BpalleHuA nenanen NocpeacTBOM
aBTOMAaTUYECKON HACTPOWMKW Harpy3ku.

4. H.R.C.: Mporpamma KOHTPONA YacTOTbl CepAeYHbIX COKpaLEeHU
Bbl6op LeneBon 4acToTbl CepAeYHbIX COKPALUEeHUN C NpenycTaHOBIEH-
HbIMK nporpammamut 55%, 75% unn 90%. YTo6bl NpaBuibHO pacynTaTb
4acTOTy CepAeYHbIX COKpaLeHWn, HeobxoauMO BBECTM MoKasarenu
Bo3pacta. B aToM nporpamme cTeneHb Harpy3ku ycTaHasnvBaeTcA
aBTOMaTU4YeCKN B COOTBETCTBMM C HACTOTOW CepAeYHbIX COKpaLLeHWUN.
BO3MOXHOCTb  yCTaHOBKM rokasatenen TpeHupoBku BPEMA /
OVNCTAHUNA / KANOPUWN. >Xenaemblin MakcuMarbHbI mnokasaTtesnb
nynbca BO3MOXHO M3MEHUTb C MOMOLLBIO KNnaBuw +/-. MNpu OCTUXKEHUM
BEpPXHeW rpaHuLbl Mynbca HayMHaeT MUraTb MHAMKaTOp Nynbca.

| 65% -- nporpamma gunet

11 75% -- nporpamma 340poBbA

111 90% -- nporpamma cnopT

IV TARGET—nporpamma UeneBoro nynbca (BBOA BEPXHEN rpaHuubl
nynbca)

5. User: uHauBupyanbHble TPeHUpPOBO4HbIe nporpammbl UO- U4:
Bo3moxHOCTb paspaboTaTb CBOM COOCTBEHHbIN MPOUnb TPEHUPOBKM.
B nporpammax U1-U4 BO3MOXHO ycTaHOBKa Harpysku B AuanasoHe 20
WTpUXoB. VI3MeHeHVA B nporpamMe aBTOMaTtu4ecky BBOMATCA B NaMATb.
NameHeHnna B nporpamme UO B namATb He BBOAATCA. BO3MOXHOCTb
yCTaHOBKM Nokasatenein TpeHmposkn BPEMA / ANCTAHUWA / KANTOPUA
/TYNbC.

FITNESS-TEST: ®utHec-TecT

Mocne TpeHVpoBkM HaxxmuTe Ha knasuwy TEST / TECT. JepxuTe pyku
NNOTHO Ha CeHcopax M3mepuTens nynbca noka nokasatens ZEIT /
BPEMA oTcuntbiBaeT MUHYTY No y6biBatoLen. Mocne aToro BbicBeYMBa-
eTcA cTeneHb BoccTaHoBNeHua nynsca F1 go F6.

YkasaHve: Bo BpemA pacyeTa aTOro nokasarens ocTanbHble nokasarenu
He OEeNCTBYIOT.

F 1 -F6 = CTENEHb BOCCTAHOBJIEHMA MYJIbCA

o HaxmuTe Ha knasuwy TEST / TECT
o MHaukauma ctenenun ot F1 no F6
CocTtoAHne CreneHb Mynbc
QOueHb xopoLLo F1 6onee 50
Xopowo F2 40 ~ 49
Y n0OBNeTBOPUTENBHO F3 30 ~ 39
[ocTaTo4yHo F4 20 ~ 29
Mnoxo F5 10~ 19
QOyeHb nnoxo F6 meHee 10




WU3MEPEHME NYNbCA:

1. Py4yHoe umepeHue nynbca:

B neBo 1 npaBon 4acTu pynA HAXOAATCA CEHCOPbI B BUAE METaNNM4YecKunx
NNacTUH OT KOTOPbIX OTXOAWT kabenb. Vi3amepeHne nynbca NpoucxoauT
TONMbKO MOCNEe OAHOBPEMEHHOIO HaNOXEHUA PYK Ha ceHcopbl. O TOM 4TO
NMPONCXOAMT CUMTBIBAHUE Mynbca BUAHO MO MUratoLemy cepaeyky pAaom
C UHAMKaTOPOM Mnyribca.

(3amepeHne nynbca MNyTeM KOHTaKTa PYKOW CRY>XWUT TOMbKO /AnA
OopueHTauuu, NOTOMY Kak Yepes [ABVXXEHUWe ,NOT, TPEHWEe W.T.A.BO3MOXHO
OTKIIOHEHWE OT AENCTBUTENBHOTO Nynbca. Y HEKOTOPbIX N0AEN BO3MOXHO
owmnboYHOe MnoKasaHve nynbca, ANA HWX Mbl COBETYEM MNPUMEHEHWe
rPYAHOro Kapauo-AaTyuka B BUAE PEMHA.)

2. Kapamo — uamepenue nysnbca:

B Toprosne MOXHO KynuTb Kapano — uaMepuTenb Mynbca, KOTOpbIN
COCTOWT U3 rPYAHOTO NepeaaTynKa u B BUAE PyYHbIX HacoB NPUHUMALOLLEro
ycTpoiicTea. KomnbloTep Balero OpromeTpa MMeeT Takoe npuHumaioLiee

YCTPOMCTBO, HO B KOMMJIEKTE HET nepepawwero yctponcrtea. Vmen

CTaHAapTHbIN

rpyoHor nepepaTyuk  Bbl

MOXeTe nMocCbllaemMble UM

MMMYNbCbl BUAETb HA BallEM KOMMbIOTEPHOM AUChee.

OTO BO3MOXHO CO BCEMU HE KOAMPOBAHHBLIMW TPYOHLIMU KapAuoaaTyu-
Kamu, y KOTOpbIX nepeparolan vactota nexuTt mexay 5,0 n 55 Kru.
[anbHOCTb nepeparowero curHana cocraenaet ot 1 go 1,5 metpos B
3aBMCUMOCTU OT MOAENW.
BHUMAHWE: npy ogHOBPEMEHHOM MPUMEHEHUW TPYAHOro nepejarynka
N HaNoXXEHUN PyK Ha CEHCOopbl PyrA NMPenuMyLlecTBO UMEKT CEHCOopbl Ha
pyne. Haxatuem Ha knaeuwy START/STOP HauvHaeTcA u3mepeHue

nyneca.

YKasaHuA:

Mcnonb3ynTe Tonbko noaxoaAawwmi 6nok nutanua (9 Volt=DC/1000 mA).
ObeperanTe KOMMbIOTEP OT BNAXHOCTU.

Yuctka, TeXHU4ecKoe ob6Ccny)xuBaHue U XpaHeHue
TpeHaXkepa

1. Yuctka

[nA 4nCTKU MCnonb3ynTe YUCTYH BNaXHyto candeTtky. BHuma-
Hue: Hukorga He ucnonb3ynTe anAa YnNCTKn 6eH3MH, pa3baBuTerb
UNn Opyrne arpeccuBHble YMCTALUME CPEACTBa, KOTOpblE MOryT
NnoBpeanTb MOBEPXHOCTb. TpeHaxep npefHasHayeH TOMbKO AnA
OOMaLIHEro ncnonb3oBaHvA B nomeLlleHnn. [NpepoxpaHAnte Tpe-
Ha>kep OT CbIPOCTU U MbINN.

2. XpaHeHue TpeHaxepa

Mpu He ncnonb3oBaHnK TpeHaxkepa borblue 4 Heaenb, He06XOANMO
OTKJIOYUTb €ro OT CeTW. YCTaHOBUTE canasku ceana Kak MOXXHO
6vKe K pyJo 1 ONOPHYHO TPyBy ceana onycTuTe Kak MOXXHO HUXeE.
[MocTaBbTe TpEeHaXep B Cyx0e MOMELLEHME 1 PacCrbIIMTE HEMHOTO
mMacna Ha NOALWMMNHWKK nejanen crnpasa W cneea, a Takxke Ha
pe3bby BMHTaA pynA 1 6bICTPOAENCTBYOLWEro 3areopa. Hakponte
TpeHa>kep, 4YTO6bI 3aWUTUTb €ro OT COMHEYHBbIX Ny4en 1 Nbinn 1
3TUM NPEOBPATUTL U3MEHEHNE OKPaCKU

3. TexHuyeckoe obcnyxxusaHue

Mbl pekomeHayem nocne Kaxaplx 50 4acoB nonb30BaHWA Npo-
BepATb 60NTOBbIE coeanHeHnA u nocne kKaxablx 100 yacos
nonb30BaHNA CMasbiBaTb NOAWMMHUKN Nefanen cnesa v cnpasa,
pe3bby BMHTA pynA 1 6bICTPOAENCTBYIOWEr0 3aTBOpa Macyiom 13
pacnbinuTensa

UcnpaBneHune Henosnapok:

Ecnu npobnema He MOXET 6bITb peLleHa ¢ MOMOLLbI HXKECTOALLMX
yKasaHun, noxanyncrta, obpatutecb B LEHTP, FAE Bbl Kynunu

TpeHaxep.

MNpobnema

BoamoxHas
npu4ynHa

PeweHne

KomnbloTep He

He noaknioveH

MpoBeptTe, NoAKMoYeH nu 6rok

BKItOYaeTCst 6rnok nuTaHus nUTaHNa Hagnexalumm obpasom
nocpeacTsoM WY B CETU HET 1 €CTb NN HanpsikeHUe B CETU
HaxaTtusi HanpsikeHus!
Ha nobyto
KnaBuLy .
KomnbtoTep OTtcyTcTBUE [MpoBepkTe WTEKEPHOE
He BblAaeT nmnynbca COeAVHEHNE Ha KOMMblOTEpe U B
MHopmMaLmio 1 | gatymka no onopHow Tpybe
He BKIoYaeTcst | npuynHe
C Havanom HenpaBUIbHOTO
TPEHNPOBKM MOHTaxa unm

pasbequHEHHOro

LUTEKEPHOTO

CcoefMHeHns
Komnbiotep OTtcyTcTBUE CHuMUTE 06LLINBKY 1 NpOBEpbLTE
He BblaeT mmnynsca paccTosiHMe JaTymKa K MarHuTy.
MH(opMaLuio 1 | gaTyunka no MarHut HaxoguTcs B Aucke
He BKIOYaeTcst | npuynHe LaTyHa HanpoTuUB AaTyuKka,
C Havanom HenpaBUIbHOTO paccTosiHue JOMKHO ObITb
TPEHUPOBKMU. MOHTaxa fatymka | MeHee 5 MM

HeTt nHgukauyum
nynsca

Kabenb nynbca He
MOAKMoYeH

BcTaBbTe pasbem kabens
nynbca B COOTBETCTBYyIOLLEE
rHe3do Ha KomnbtoTepe

HeT nHankaumm
nynsca

Hatunk nynbca
HenpasUIbHO
NOAKMIOYEH

OTkpyTUTE AaT4MKM Mynbca

1 NpOBEpbLTE LUTEKEPHbIE
coefuHeHns, npoBepbTe kabenb
Ha nospexaeHue

YnpaxHeHuA ANnA pa3sMUHKKN nepes TPeHUPOBKOM

HaynuTe Pa3MUHKY C xonbbbl HA MecTe B TeyeHue 3 MUHYT. [Mocne aToro BbINONHUTE cnenywowme ynpaxHeHnA, KOTopble NMOMOryT BamMm OnTUManbHO

noaroToBUTbLCA K TOEHUPOBKeE. Bo BpemMA BbINONHEHUA ynpa>KHeH|/||7| Bbl HE AOMKHbI UCMbIThbIBATb 60Mb. BbinonHA

4YyBCTBa B MbillLE. *

ynpa>xHeHue 00 NoABNEeHUA TAHYyLero

>

BcTaHbTe poBHO 1 3aBeauTe
OfHY PYKY 3a ronosy.
BTopyto pyKy nonoxurte
CBepXy, BO3bMUTECH 3a
JIOKOTb U NOTAHUTE OO0
OLLYyLLEeHNA pacTAXeHnA
Tpuuenca. OctaHbTeCb B
3TOM nonoxexHun Ha 20
CeKyHz, NoBTOpUTE ApYron
PYKOWA.

HaknoHuTecb Bnepen He
crnbas Hor 1 nonbiTanTechb
[ocTaTtb nanbuamu pyk

o nona. BeinonHante
yrnpaxxHeHue 2 pasa no 20
CeKyHA.

CApapTe Ha NOM U BbITAHUTE
ofHYy Hory. HaknoHuTtecb
Brepen 1 nonpobynte
[OCTaTb CTYMHIO.
BbinonHAnTe ynpaxHeHune 2
pasa no 20 cekyHA.

B nonoxkeHuu Lwmpokoro
Bbinaaa obonpuTecb pykamm
B MO Y NOTAHUTE MbILLLbI
Hor. Yepes 20 cekyHa
NMOMEHAWTE HOTY.

Mocne pasMmnHKM NOTPACUTE HOraMm 1 pykamu, 4Tobbl paccnabutb MblLuLbl. He npekpatuarite TpeHnpoBKY BHe3anHo. CHavana yMeHbLMTe TeMN TPEHNPOBKMN,
4TO6bI NyNbC onycTUNcA A0 06bi4HOro nokasarena (Cool down). Mbl pekoMeHAyeM B KOHLE TPEHVPOBKYM CHOBA BbIMOMHUTbL KOMMIEKC yNpaXKHeHUN AnA

pPasMUHKW.



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.

Service / Hersteller

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

Internet Service- und Ersatzteilportal:
www.christopeit-service.de

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

Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstrasse 55
D - 42551 Velbert

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

http://www.christopeit-sport.net

Bbl HaxoouTe crnegytolme CBefleHUA 0 Teme YnpaXKHeHUA Ha Noporpese,
YNpaXKHEHUAX Ha PacTAXEHNE MbILLL, U o6LUMe YNpaXKHEHUA TMMHACTUKM
B Hallell obnacTu 3arpy3ku nog www.christopeit-sport.com

4. MoTtuBauuna

Knwo4yeBbiIM MOMEHTOM ycnexa nporpamMmmbl ABMIAKOTCA perynAapHble
TpeHupoBkKW. Bam cnepyeT ycTaHOBUTbL KOHKPETHOE BPEMA U MECTO Ha
KaXabln AeHb ONA TPEHWPOBOK U BHYTPEHHE MOAroTOBUTbL Ce6A K HUM.
TpeHunpynTechb TONbKO Torga, Korga y Bac ectb HacTpoeHue n Bcerga
NOMHWTE CBOK Uenb. Ecnu Bbl npogomkaeTe CBOU 3aHATUA, TO Yepes
Kakoe-TO BpeMA CMOXeTe yBUAETb CBOW NPOrpecc AeHb 0TO AHA 1 byaeTe
npubnmXxaTbCA K NOCTaBNIEHHOM Lenu Lwar 3a Larom.
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OOPMVYIA PACHETA YACTOTbI MYNbCA
Makc. yactoTa nynbca = 220 - Bo3pacTt

(220 - Baw Bo3pacT)
(220 - BospacT) x 0.9

(220 - Bo3pacT) x 0.85

(220 - BospacT) x 0.7

90% OT Makc. 4acTOTbl nynbca =
85% OT Makc. 4acToTbl Mynbca =
70% OT Makc. 4acTOTbl nynbca =
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