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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 GriiBen, lhre Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55
42551 Velbert
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Achtung:
Vor Benutzung
Bedienungsan-
leitung lesen!

B

Wichtige Empfehlungen und Sicherheitshinweise

Unsere Produkte sind grundséatzlich TUV-GS gepriift und entsprechen damit
dem aktuellen, hochsten Sicherheitsstandard. Diese Tatsache entbindet
aber nicht die nachfolgenden Grundsatze 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 Vollstandigkeit der Kartonverpackung anhand
der Montageschritte der Montage- und Bedienungsanleitung kontrollieren.

2. Vor der ersten Benutzung und in regelmassigen Absténden (ca. alle 50
Betriebsstunden) den festen Sitz aller Schrauben, Muttern und sonstigen
Verbindungen prifen und die zuganglichen Achsen und Gelenke mit etwas
Schmiermittel behandeln, damit der sichere Betriebszustand des Trainings-
gerétes gewabhrleistet ist. Besonders die Sattel- und Lenkerverstellung auf
festen Sitz prufen.

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 Gerat vorhanden, durch
dafiir vorgesehene, justierbare Teile des Gerates auszugleichen. Der Kontakt
mit Feuchtigkeit und Nasse 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 Geréat entfernen.

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

7. ACHTUNG! Bei unsachgeméassem und tibermassigen Training sind Ge-
sundheitsschaden méglich. 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.

8. Mit dem Gerat nur trainieren wenn es einwandfrei funktioniert. Flr even-
tuelle Reparaturen nur Original-Ersatzteile verwenden. ACHTUNG: Sollten
Teile bei Benutzung des Gerates libermaBig heiss werden ersetzen Sie diese
umgehend und sichern Sie das Gerat gegen Benutzung solange es noch
nicht in Stand gesetzt wurde.

9. Bei der Einstellung von verstellbaren Teilen auf die richtige Position bzw.
die markierte, maximale Einstellposition und ordnungsgemasse Sicherung
der neu eingestellten Position achten.

10. Sofern in der Anleitung nicht anders beschrieben, darf das Geréat nur
immer von einer Person zum Trainieren benutzt werden, und die Trainings-
leistung sollte insgesamt 90 Min./tagl. nicht Uberschreiten.

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 hangen bleiben kann. Die Trainingsschuhe sollten passend zum
Trainingsgerat gewahlt werden, grundsatzlich dem Fuss einen festen Halt
geben und eine rutschfeste Sohle besitzen.

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

13. Generell gilt, dass Sportgerate kein Spielzeug sind. Sie dirfen daher nur
bestimmungsgeméass 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 Geréates durch unbeaufsichtigte
Kinder ist durch geeignete Massnahmen auszuschliessen.

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

16. == Dieses Produkt darf am Ende seiner Lebensdauer nicht tUber 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 zusténdige Entsor-
gungsstelle.

17. Die Verpackungsmaterialien, leere Batterien und Teile des Gerates
im Sinne der Umwelt nicht mit dem Hausmill entsorgen sondern in dafir
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. Fir ein geschwindigkeitsun-
abhéngiges Training, kann der Benutzer eine gewlnschte 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 32-stufigen Widerstandseinstellung ausgestattet.
Diese ermdglicht eine Verringerung bzw. Erhéhung des Bremswiderstandes
und damit der Trainingsbelastung. Dabei fihrt das Driicken der Taste ,,-“
zu einer Verringerung des Bremswiderstandes und damit der Trainingsbe-
lastung. Das Driicken der Taste ,,+“ fuhrt zu einer Erh6hung des Bremswi-
derstandes und damit der Trainingsbelastung.

20. Dieses Gerat ist gemass der EN ISO 20957-1:2013 und -EN 957-5:2009
,H/A* geprift und zertifiziert worden. Die zuldssige maximale Belastung
(=Korpergewicht) ist auf 150 kg festgelegt worden. Die Klassifizierung H/A
sagt aus, dass dieses Gerat nur zum Heimgebrauch gedacht und gefertigt
wurde, ausgestattet mit einem Computer mit hoher Anzeigegenauigkeit in
der Watt Anzeige. Die Abweichungstoleranz liegt bei +5W bis 50Watt and
+10% Uber 50Watt. Dieser Gerdatecomputer entspricht den grundlegenden
Anforderungen der EMV Richtlinie 2004/108/EG.

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






Stuickliste - Ersatzteilliste
EMS 3 Best.-Nr. 9116(A)

Technische Daten: Stand: 01. 04. 2018

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

e Induktionsbremssystem

ca.10 kg Schwungmasse

32- stufige Widerstandsregelung

6 vorgegebene Belastungsprogramme

1 Herzfrequenzprogramm mit Vorgabe der maximalen Pulsfrequenz (Pulsgesteuert)
1 individuelles Programm

1 drehzahlunabhéngiges Programm (Vorgabe der Wattleistung von 50 bis 350 Watt
einstellbar in 5- Watt — Schritten)

o Korperfett — Analyse (BMI, BMR)

o Geeignet bis zu einem Kérpergewicht von max. 150 kg
e Geeignet fiir eine KdrpergroBe von 150-200cm
StellmaBe: ca. L 108 x B 55 x H 139 cm

Gerategewicht: 31 kg

Trainingsplatzbedarf: mind. 1,5m2

Wenn ein Bauteil nicht in Ordnung ist oder fehlt, oder wenn Sie
in Zukunft ein Ersatzteil benétigen, wenden Sie sich bitte an uns.

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

e Handpulsmessung
e niedriger bequemer Einstieg Adresse:  Top-Sports Gilles GmbH
" Lonkerund atlneigungovorsalbar Fredrichstr. 95
¢ Niveau Boden- Héhen%usgleich 42551 Velbert
e Transportrollen Telefon: +49 (0) 2051 -6 06 70
o Netzteil Telefax: +49 (0) 2051 -6 06 74 4
o Mit Blue Back Light LCD Display, 7- Anzeigefenster mit gleichzeitiger Anzeige von: e-mail: info@christopeit-sport.com
Zeit, Geschwindigkeit, Enh‘emung_, ca. _Kanrienverbraugh,_Watt und Pulsfreque_nz. _ www.christopeit-sport.com
e |n den Benutzerprogrammen ist eine Eingabe von personlichen Grenzwerten wie Zeit,
Entfernung, ca. Kalorienverbrauch und Pulsobergrenze mdglich.
o Uberschreitung der Grenzwerte wird angezeigt RTRRNNRTE RENRYRTEN) ANRTTNRRRI IXSRANRTE FNVRARRAN] IRRRUNRTNN ANRRANRANA INNRNRRAR) IRRRNNRARA ANRRRONAR
e Fitness — Test Anzeige 0 5 10 15 20 25 30 35 40 50 60 70 80 90 100 mm
Abbildungs- | Bezeichnung Abmessung Menge Montiert an ET-Nummer
Nr. mm Stiick
1 Computer 1 2 36-9116-23-BT
2 Computeraufnahme 1 12 36-9116-04-BT
3 Verbindungskabel 1 1+35 36-9116-24-BT
4 SchnellverschiuB M8 1 12 36-9116-06-BT
5 Federring fur M8 1 4 36-9864-VC
6 Unterlegscheibe 8//16 1 4 39-9962
7 Stopfen 7/8“ 1 10 39-9902
8 oberer Griffiiberzug 2 10 36-9119-08-BT
8a unterer Griffliberzug 2 10 36-9119-10-BT
9 Pulssensor 2 10 36-9119-09-BT
10 Lenker 1 12 33-9119-03-SI
11 Pulskabel 2 10 36-9116-07-BT
12 Lenkerstiitzrohr 1 32 33-9116-02-SI
13L FuBkappen mit Transportrolle links 1 14 36-9119-16-BT
13R FuBkappe mit Transportrolle rechts 1 14 36-9119-17-BT
14 FuB vorne 1 32 33-9119-06-SI
15 Hutmutter M8 4 17 39-9900-CR
16 Unterlegscheibe 8//16 4 17 39-9962
17 SchloBschraube M8x55 4 14+41 39.9919-CR
18 Schraube 4x20 2 13 39-10187
19 Abdeckkappe 2 66 36-9119-31-BT
20 Schraube M8x20x 1.0 2 63 39-10522
21 Schraube M5x12 4 1 39-9903-SW
22 Schraube 4x10 2 2 39-10185
23 Schraube 4x50 6 68L+68R 39-10499
24 Schraube 4x20 4 32+68 39-10190
25 Netzgerat 30Volt=DC/2.0A 1 39 36-9119-32-BT
26 Schraube 4x20 4 27 39-10187
27 Steuerplatine 1 32 36-9116-08-BT
28 Sicherungsring c17 1 63 36-9504-20-BT
29 Unterlegscheibe 17//25 1 63 39-9991
30 Wellscheibe 17//25 1 63 36-9918-22-BT
31 Kugellager 6203 2 63 39-10495
32 Grundrahmen 1 33-9116-01-SI
33 Schraube M8x16 6 12 39-9888
34 Gebogene Unterlegscheibe 8//19 6 34 39-9966-CR
35 Steuerkabel 1 3+27 36-9116-25-BT
36 Schraube M5x10 1 37 39-9903
37 Sensorhalter 1 32 36-9119-22-BT
38 Sensor 1 37 36-9119-21-BT
39 NetzanschluBkabel 1 27+68L 36-9116-10-BT
40 FuBkappe 2 41 36-9119-29-BT




Garantiebestimmungen

Die Garantie betragt 24 Monate, gilt fir Neuware bei Ersterwerb und beginnt
mit dem Rechnungs- bzw. Auslieferdatum. Wahrend der Garantiezeit werden
eventuelle Méngel 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 erflllen. Bei Ersatzteilversand
besteht die Befugnis des Austausches ohne Garantieverlust Eine Instand-
setzung am Aufstellort ist ausgeschlossen.

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

Die Garantieleistung gilt nur fir Material oder Fabrikationsfehler. Bei Ver-
schleiBteilen oder Beschadigungen durch missbrduchliche oder unsachge-

maBe Behandlung, Gewaltanwendung und Eingriffen die ohne vorherige
Absprache mit unserer Service Abteilung vorgenommen werden, erlischt
die Garantie.

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

Hersteller:

Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55

42551 Velbert

Abbildungs- | Bezeichnung
Nr.
41 Hinterer FuB
42 Hohenverstellschraube
43 Sicherungsmutter
44 Sattel
45 Schwungmasse
46 Unterlegscheibe
47 Spannbiigel
48 Distanzstiick
49 Kugellager
50 Spannrolle
51 Disstanzstiick
52 Selbstsichernde Mutter
53 Selbstsichernde Mutter
54 Unterlegscheibe
55 Feder
56 Schraube
57 Federring
58 Unterlegscheibe
59 Tretkurbelscheibe
60 SchnellverschluBB
61 Sattelgleiter
62 Flachriemen
63 Achse
64 Schraube
65 Verbindungsstiick
66L Pedalarm Links
66R Pedalarm Rechts
67L Pedal links
67R Pedal rechts
68L Verkleidung Links
68R Verkleidung Rechts
69 Sattelstitzrohr
70 Sterngriffschraube
71 Unterlegscheibe
72 Befestigungsteil
73 Rechteckstopfen
75 Sattelschlitten
76 Federring
77 Lenkerverkleidung
78 Schraube
79 Stopfen
80 Multigabelschliissel
81 Innensechskantschliissel
82 Multi-Gabelschliissel
83 Montage- und Bedienungsanleitung

Abmessung Menge Montiert an ET-Nummer
mm Stiick
1 32 33-9119-05-SI
3/8“x16 2 41 36-9119-30-BT
3/8% 2 42 39-9820-CR
1 75 36-9119-40-BT
1 32 36-9116-11-BT
10//28 1 47 39-9991
1 58 33-9119-10-SI
3 1 47 39-10525
6900ZZ 2 47 36-9119-25-BT
1 47 36-9119-26-BT
6 1 47 39-10498
M8 1 44+47 39-9818
M10 1 47 39-9981
10x28 1 47 39-9991
1 47 36-9119-28-BT
M6x16 4 58 39-10120-SW
fiir M6 4 56 39-9865-SW
6//12 4 56 39-10065-SW
260 1 63 33-9116-03-SI
1 32 36-9103-29-BT
1 32 36-9103-28-BT
1 59 36-9116-12-BT
1 31 33-9119-09-SI
M8x16 3 63 39-9888
2 68 36-9116-13-BT
1 63 36-9103-14-BT
1 63 36-9103-15-BT
1 66L 36-9119-05-BT
1 66R 36-9119-06-BT
1 32+68R 36-9116-21-BT
1 32+68L 36-9116-22-BT
1 32 33-9103-06-SI
7/16“ 1 72 36-9614-14-BT
12//25 1 70 39-10062
7/16¢ 1 75 36-9103-25-BT
2 75 36-9103-24-BT
1 69 33-9119-11-SI
fiir M8 10 17+33 39-9864
1 10 36-9116-15-BT
3x10 6 10 39-10127-SW
2 68 36-9114-13-BT
13//14//15 1 36-9107-27-BT
6mm 1 36-9107-28-BT
13//15 1 36-9116-14-BT
1 36-9116-19-BT




Montageanleitung

Bevor Sie mit der Montage beginnen, unbedingt unsere Empfehlungen
und Sicherheitshinweise beachten!

Entnehmen Sie alle Einzelteile der Verpackung, legen Sie diese auf
den Boden und kontrollieren grob Sie die Vollzdhligkeit anhand der
Montagebilder.

Dieses soll lhnen den Zusammenbau des Gerates erleichtern und
schneller durchfiihrbar machen. Montagezeit: ca. 30 - 40 min.

Schritt 1:
Montage des vorderen- und hinteren FuBes (14+41).

1. Fuhren Sie den vorderen FuB (14), montiert mit den FuBabdeckungen mit
Transportrolleneinheiten (13) an den Grundrahmen (32) und schrauben
Sie diesen mittels der Schlossschrauben M8x55 (17), Federringe (76),
Unterlegscheiben (16) und Hutmutter (15) fest.

Die Fusskappen (13) mit Transportrollen miissen nach vorne ausge-
richtet sein.

2. Fuhren Sie den Hinteren FuB3 (41) montiert mit FuBabdeckungen (40)
an den Grundrahmen (32) und verschrauben Sie diesen mittels der
Innensechskantschrauben (17), Federringen (76), Unterlegscheiben
(16) und Hutmutter (15). (Die Ho6henausgleichsschrauben (42) sind zur
Stabilisierung des Gerates bei Unebenheiten gedacht. Haben Sie diese
eingestellt, sichern Sie die Position mittels den Sicherungsmuttern (43).)

Schritt 2:
Montage der Pedale (67R + 67L).

1. Montieren Sie die Pedalsicherungsbander an die entsprechenden
Pedalen (67R/67L).
(Achtung: Das Ende mit der Vielzahl von Léchern zur Grésseneinstel-
lung muss nach auBen zeigen.)

2. Montieren Sie die Pedalen (67R/67L) an die Pedalarme (66L+66R). Die
Pedale sind markiert mit ,,R“ fiir Rechts und ,,L*“ fiir Links.
(Achtung: Links und Rechts sind aus der Richtung zu sehen, wenn
man auf dem Gerét sitzt und trainiert. Die rechte Pedale (67R) muss im
Uhrzeigersinn und die linke Pedale (67L) entgegen dem Uhrzeigersinn
eingedreht werden.)

Schritt 3:
Montage des Sattels (44) und des Sattelschlittens (75) am Sattelstiitz-
rohr (69).

1.  Stecken Sie den Sattel (44) mit der Sattelaufnahme auf den Sattelschlit-
ten (75) und schrauben Sie diesen in gewiinschter Neigung fest.

2. Legen Sie den Sattelschlitten (75) in die Aufnahme am Sattelstutzrohr
(69) ein und befestigen Sie diesen in gewlinschter horizontaler Stellung
mittels der Sterngriffschraube (70) und der Unterlegscheibe (71) am
Sattelstltzrohr (69).

3. Das Sattelstltzrohr (69) in die dafiir vorgesehene Aufnahme des Grund-

rahmens (32) stecken. Die gewiinschte Position mittels eindrehen des
Schnellverschlusses (60) sichern.
(Achtung! Zum Eindrehen des Schnellverschlusses (60) muss das
Gewindeloch im Grundrahmen (32) und eines der Locher im Sattel-
stutzrohr (69) Ubereinander stehen. Weiterhin muss darauf geachtete
werden, dass das Sattelstlitzrohr (69) nicht Uiber die markierte, maxi-
male Einstellposition aus dem Grundrahmen herausgezogen wird. Die
Einstellung kann spéter beliebig verédndert werden, in dem man den
Schnellverschluss (60) nur einige Umdrehungen losdreht und ihn dann
zieht, das Sattelstitzrohr in die neue Position bringt bis der Schnell-
verschluss einrastet und Ihn danach wieder festdreht.)




Schritt 4:
Montage des Lenkerstiitzrohres (12) am Grundrahmen (32).

1.

Fihren Sie das Lenkerstutzrohr (12) zur Aufnahme am Grundrahmen
(32) und verbinden Sie das Steuerkabel (35) mit dem Verbindungskabel
(3).

Schieben Sie das Lenkerstitzrohr (12) in die entsprechende Aufnahme
am Grundrahmen (32) und befestigen Sie dieses mittels der Schrauben
M8x16 (33), den Federringen (76) und den Unterlegscheiben (34).
(Achtung: Beim Zusammenstecken der Rohre darauf achten, dass das
Kabel nicht eingequetscht wird.)

Schritt 5:
Montage des Lenkers (10) am Stitzrohr (12).

1.

Fihren Sie den Lenker (10) zur gedffneten Lenkeraufnahme am Stiitz-
rohr (12), fadeln Sie die Pulskabel (11) durch vorhandene Offnung am
Stltzrohr (12) und schlieBen Sie die Lenkeraufnahme Uber den Lenker
(10).

Stecken Sie die Lenkerverkleidung (77) Uber den Lenker (10) und be-
festigen Sie den Lenker (10) in gewlinschter Position am Stitzrohr (12)
mittels des Knebel-SchnellverschluBes (4), des Federringes (5) und der
Unterlegscheibe (6).

Schritt 6:
Montage des Computers (1) am Stiitzrohr (12).

1.

Schieben Sie den Computer (1) auf die Computerhalterung (2), fihren
Sie die Anschlusskabel durch die Computerhalterung (2) durch und
schrauben Sie den Computer (1) mittels der Schrauben (21) an der
Computerhalterung (2) ohne dabei die Kabel einzuguetschen fest.
Stecken Sie das Verbindungskabel (3) und die Pulskabel (11) in die
entsprechenden Anschlussbuchsen des Computers (1) ein.

Stecken Sie die Computerhalterung (2) auf das obere Ende des Stiitz-
rohres (12) und schrauben Sie diese mittels der Schrauben (22) am
Stltzrohr (12) fest.




Schritt 7:
Anschluss des Netzgerates (25).

1. Stecken Sie den Stecker des Netzgerates (25) in die entsprechende-
Buchse (39) am hinteren Ende der Verkleidung.

2. Stecken Sie danach das Netzgerat (25) in eine vorschriftsmaBig ange-
schlossene Steckdose (230V~/50Hz).

Schritt 8:
Kontrolle

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

2. Wenn alles in Ordnung ist, mit leichten Widerstandseinstellungen mit
dem Geréat 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. Ersatz-
teilbestellungen bendtigt werden.

Benutzung des Geriétes

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 Gerat leicht auf den
Transportrollen bewegen lasst und schieben Sie es zum gewlinschten 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 Sattelstiitzrohr in die gewlinschte
Sitzposition schieben kénnen.

AnschlieBend lassen Sie den 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 Giber die maximale
Position heraus und verstellen Sie keine Position wéhrend Sie auf dem
Trainingsgerat sitzen.

Eine biomechanisch optimale Sitzposition gewéhrleistet eine optimale
Kraftlibertragung. 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 priméar
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
Schrégstellung zum Kdrper hin, wird eine entspanntere Haltung eingestellt.
Zur Verstellung des Lenkers 16sen Sie einfach die Lenkerschraube bis sich
der Lenker in die gewiinschte Position bringen l&sst und ziehen Sie diese
nach Verstellung wieder fest an.

Um evtl. Problemen wie Riicken-/ Knieschmerzen oder Taubheitsgefihl
in den FlBen 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. FUhren 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 Hdnden 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 gewlinschter Position
fest und bleiben Sie auf dem Sattel wahrend des Trainings sitzen.

Ebenso darauf achten, dass die FliBe 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 fir einen sicheren Stand auf den Boden
und sitzen Sie dann vom Sattel ab. Stellen Sie danach den zweiten FuB3
vom Pedal auf den Boden und steigen Sie zu einer Seite Uber das Gerat ab.

Dieses Fitnessgerat ist ein stationdres Heimsportgerat 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 Moglichkeit des selbst einstellbaren Widerstandes. Somit ist ein mehr
oder weniger Intensives Training méglich. Es trainiert die unteren Extremi-
taten, starkt das Herz-Kreislaufsystem und fordert somit die Gesamtfitness
des Korpers.

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

Trainingsflache in mm
(fur Gerat und Benutzer)

2000

1150

) B
Rﬂ 2000 |



Computeranleitung

[Zeit und Stopp

|Widerstandsprofil/Fitness Note |

p—
Alter/Geschlecht 3 : .l
Gewicht/GroRe i
BMI oder FETT% ~

[Puls oder BMR |

Einschalten
Waéhrend des Einschaltens leuchten alle Anzeigen auf und 3 Signalténe
sind zu hoéren.

Hinweis: Der Computer geht in den Stand-by Modus, wenn vier Minuten
lang keine Taste gedriickt wird oder trainiert wird. Eine Pedalbewegung
oder ein Tastendruck beenden den Stand-by Modus und aktivieren den
Computer wieder.

Pause

Das Training kann durch Driicken der “L”- Taste pausiert werden. Bei er-
neutem Driicken der “L”- Taste wird das Training fortgesetzt.

Auswahl des Trainingsprogrammes

Nach dem Einschalten kann mittels der ,,Programm* -Taste das gewiinschte
Trainingsprogramm gewahlt werden. Ein laufender Text zeigt das entspre-
chende Programm auf dem Display an.

Es gibt 9 Basis-Trainingsprogramme:
Schnellstart-, Manuell-, Individual-, Intervall-, Watt-, Puls-, Test-, BMI-
BMR-FETT und Berg-Programm.

Danach wird auf dem Informations- Display “TRETEN BEGINNEN” und/
oder ,MODUS DRUCKEN* angezeigt um mit dem Training zu beginnen
oder mittels der “F” -Taste abhéngig vom ausgewahlten Programm, Daten
vorzugeben.

Hauptfunktionen

“F” - (MODE)

Zum Einstellen von Trainingsprogramm oder Wechseln in die néchste
Funktion. Bei blinkendem Display kann eine Vorgabe getéatigt oder eine
Auswahl bestatigt werden.

“L” - (RESET)
Wahrend des Trainings: Stoppt/Pausiert & setzt Training fort.
Waéhrend der Dateneingabe: Zuriick zur vorherigen Anzeige.

Funktioniert nur im Stop-Modus. Driicken Sie diese Taste
fur 3 s, werden alle Daten des Computers auf die Einstellung
beim Einschalten zurlickgesetzt.

“_" _ (AB)
Verringert den Wert eines ausgewahlten Vorgabewertes wie: Zeit, Entfer-
nung, usw.

Waéhrend des Trainings verringert sie den Widerstand.

UPM oder km/h |

[Watt oder Stufe L...1,2,3 |

[Informations-Display |

“+” — (AUF)

Erhéht den Wert eines ausgewahlten Vorgabewertes wie:
Zeit, Entfernung, usw.

Waéhrend des Trainings erhoht sie den Widerstand.

PROGRAMM

Auswahl des Trainingsprogramms: Schnellstart, Manuell, Benutzerpro-
gramm, Intervall, Watt, Herzfrequenz, Test, Berg und BMI-BMR-FETT
Programm.

Test - (Fitness Test)

Wird diese Taste nach oder wahrend des Trainings gedriickt, beginnt der
Fitness Test und nach einer Minute wird eine Fitness Note von1-6 angezeigt.
(Nur in Verbindung mit Pulsmessung)

Einstellen von Vorgaben bei Trainingsprogrammen

Wahlen Sie Ihr gewlinschtes Trainingsprogamm aus: Schnellstart-, Manu-
ell-, Individual-, Intervall-, Watt-, Puls-, Test-, Berg- und BMI-BMR-FETT-
Programm und geben Sie die gewlinschten Vorgaben ein.
Trainingsprogramme mit Vorgaben helfen lhnen Ihre individuellen Trainings-
ziele zu erreichen.

Vorgabemadoglichkeiten:
Zeit/ Entfernung/ Watt / Kilojoule / Puls

Hinweis: Einige Vorgaben sind in einigen Programmen nicht veranderbar.
Wahlen Sie ein Programm mittels der ,Programm®-Taste aus und driicken
Sie die “F”- Taste.

Das Informations -Display zeigt “Select Time” fir 3 s an. Danach blinkt
“MODUS DRUCKEN” abwechselnd mit der Anzeige “0:00“ zum Einstellen
der Zeit.

Durch Driicken der “+” oder “~* Tasten kann die gewlinschte Zeit eingestellt
werden. Driicken Sie die “F” Taste um den Wert zu bestétigen. Die blinkende
Anzeige springt zur néchsten Funktion. Verwenden Sie wieder die “+” oder
“~“ Tasten, um den gewlnschten Wert einzustellen und driicken Sie dann
die “F”- Taste um den Wert zu bestéatigen.

Nach Beenden der Einstellung der Trainingsvorgaben wird “TRETEN BE-
GINNEN” angezeigt. Der Benutzer kann jetzt das Training beginnen und alle
ermittelten Werte werden angezeigt.




Zuséatzliche Informationen zu den Trainings-Parametern

Standard-
Wert

Anzeige/Display Anzeigebereich

Einstellschritte

Beschreibung

Zeit 0:00~ 99:00 00:00

+1:00

1. Beginnend mit 0:00 wird die Zeit
aufwarts gezahit.

2. Bei Zeit-Vorgabe zw. 10:00-99:00

wird bis Null riickwaérts gezahilt.

Entfernung 0.00~999.0 0.00

+0.1

1. Beginnend mit 0.00 wird die
Entfernung vorwarts gezahit.

2. Bei KM-Vorgabe zw. 1.0~999.0 wird
bis Null riickwarts gezahit.

Kiljoule 0~9995

1. Beginnend mit 0.0 wird KILOJOULE
vorwarts gezahlt.

2. Bei KILOJOULE-Vorgabe zw. 5~9995

wird bis Null riickwérts gezahit.

Watt 50~350 50/80

WATT kann nur im Watt/Test Programm
eingestellt werden

Puls 40~220 920

Sobald der Puls den gewahlten Wert
libersteigt, wird der Benutzer gewarnt.

Schnellstart Programm

Driicken Sie nach dem Einschalten die “Programm” -Taste um das
+SCHNELLSTART") -Programm anzuwéhlen. Um das Programm zu starten,
beginnen Sie mit dem Training. Driicken Sie “+” oder “-*, um den Widerstand
wahrend des Trainings zu regulieren.

Manuelles Programm

Wahlen Sie “MANUELL” (Manual) mittels der ,,Programm“~Taste aus. Drik-
ken Sie die “F”- Taste um das Programm zu bestétigen. Der erste Wert “Zeit”
blinkt. Mit den Tasten “+” oder “-* einstellen. Driicken Sie die “F”-Taste
um den Wert zu bestatigen und die Anzeige wechselt weiter zum né&chsten
einzustellenden Wert. Fahren Sie fort mit allen gewtinschten Vorgaben. Sind
alle Vorgaben mit F-Taste bestatigt beginnen Sie mit dem Fahrradfahren,
um das Training zu beginnen. Mit den Tasten “+” oder “-* regulieren Sie
den Widerstand wahrend des Trainings.

Individual Programm
Das Benutzerprogramm ermoglicht dem Benutzer, ein eigenes Programm
zusammen zustellen, das auch in darauf folgenden Trainingseinheiten ver-
wendet werden kann.

Einrichten eines Widerstandsprofils

Wabhlen Sie ,INDIVIDUAL® (Benutzer) mittels der ,,Programm® -Taste aus.
Driicken Sie die “F”- Taste um das Programm zu bestéatigen. Das Infor-
mation Display zeigt 4 Sekunden lang “Profil wéhlen” (Select Profil) an,
wahrend dessen blinkt Segment 1. Stellen Sie den Widerstandstérke (1-32)
des 1. Segmentes mit den Tasten “+” oder ein. Bestétigen Sie mit der
“F”- Taste, um zum nachsten Segment zu gelangen. Fahren Sie mit allen

Segmenten fort.

Einstellen der Vorgaben im Benutzerprogramm

Der erste Wert “Zeit” blinkt und kann mit Hilfe der “+” oder “~“ Tasten ein-
gestellt werden. Driicken Sie die “F”- Taste um den Wert zu bestatigen und
um zum n&chsten Vorgabemdglichkeit zu gelangen. Fahren Sie fort bis zur
letzten Vorgabemdglichkeit. Um das Training zu beginnen, fangen Sie an
in die Pedale zu treten. Der Widerstand kann wahrend des Trainings nicht
mehr verandert werden.

Hinweis: Das letzte Widerstandsprofil wird flr zukinftiges Training ge-
speichert.

Intervall-Programm

Wahlen Sie "INTERVALL” (Interval) mittels der ,Programm® -Taste aus,
Driicken Sie die “F”-Taste um das Programm zu besté&tigen. Das Informati-
ons-Display wird fiir 3 Sekunden “Select Profile Level” (Schwierigkeitsstufe
anwahlen) anzeigen. Es gibt 3 Stufen (L1, L2, L3). Mit “+” oder “~* auswéahlen
und mit der “F” Taste bestatigen.

Einstellen der Vorgaben im Intervallprogramm

Der erste Wert “Zeit” blinkt und kann mit Hilfe der “+” oder “~“ Tasten ein-
gestellt werden. Driicken Sie die “F”- Taste um den Wert zu bestatigen und
um zum n&chsten Vorgabemdglichkeit zu gelangen. Fahren Sie fort bis zur
letzten Vorgabemdglichkeit. Um das Training zu beginnen, fangen Sie an
in die Pedale zu treten. Der Widerstand kann wahrend des Trainings nicht
mehr verandert werden.

Watt-Programm

10

Wabhlen Sie “WATT” mittels der ,,Programm® -Taste aus, Driicken Sie die
“F”-Taste um das Program zu bestédtigen. Das Informations-Display wird
fur 3 Sekunden “Watt wahlen” (Select Watt) anzeigen. Wéhrend dessen
blinkt “Watt”. Mit den “+” oder “—“ Tasten verandern Sie die Vorgabe in den
von lhnen gewilinschten WATT Wert aus. AnschlieBend mit der “F”- Taste
bestétigen.

Einstellen der Vorgaben im Wattprogramm

Der erste Wert “Zeit” blinkt und kann mit Hilfe der “+” oder “~“ Tasten ein-
gestellt werden. Driicken Sie die “F”- Taste um den Wert zu bestatigen und
um zum n&chsten Vorgabemdglichkeit zu gelangen. Fahren Sie fort bis zur
letzten Vorgabemdglichkeit. Um das Training zu beginnen, fangen Sie an
in die Pedale zu treten.

Der WATT Wert kann wéhrend des Trainings mittels der “+” oder
verandert werden.

s

Tasten

Zielpuls-PROGRAMM

Einstellen der Vorgaben fiir das Herzfrequenz-Training (HRC)

Wabhlen Sie “ZIELPULS” mittels der ,,Programm* -Taste aus, Driicken Sie
die “F”-Taste um das Programm zu bestatigen. Der erste Wert “Zeit” blinkt
und kann mit Hilfe der “+” oder “~* Tasten eingestellt werden. Driicken Sie
die “F”- Taste um den Wert zu bestétigen und um zum n&chsten Vorgabe-
moglichkeit zu gelangen. Fahren Sie fort bis zur letzten Vorgabeméglichkeit.
Um das Training zu beginnen, fangen Sie an in die Pedale zu treten.

Liegt der Puls Uber oder unter dem gewunschten Vorgabewert (Zielpuls),
passt sich der Widerstand automatisch der entsprechenden Situation an.
Die Uberpriifung erfolgt alle 10 s. Dann wird eine Stufe erhdht oder verrin-
gert. (Hinweis: Ein Balken auf dem Display stellt 2 Widerstandsstufen dar).

Wahrend des Trainings kdnnen keine Einstellungen am Widerstand mit den
Tasten “+” oder “~“ vorgenommen werden.

TEST Programm

Wabhlen Sie “TEST” mittels der ,Programm® -Taste aus, Driicken Sie die
“F”-Taste um das Programm zu bestatigen. Sollte bereits ein Test-Programm
durchgeflihrt worden sein, wird im Display die mittlere Geschwindigkeit, die
Gesamtstrecke, den Gesamtwert Kilojoules und die mittleren Puls des letzten
Test-Trainings flr 4 Sek. angezeigt. Danach blinkt “100” im Watt Display
und das Informations-Display zeigt fuir 3 Sekunden “Watt wahlen“ (Select
Watt) an. Mit den “+” oder “~“ Tasten verandern Sie die Vorgabe in den von
Ihnen gewiinschten WATT Wert. AnschlieBend mit der “F”- Taste bestatigen.
Die Zeitanzeige steht auf 12:00 Minuten und kann nicht veréndert werden.
Um das Training zu beginnen, fangen Sie an in die Pedale zu treten. Das
Display zeigt wéhrend des Trainings die aktuelle Geschwindigkeit, Entfer-
nung, ca. Kilojoules und Puls an.

Nach 12 Minuten zeigt das Display die mittlere Geschwindigkeit, die Gesamt-
strecke, den Gesamtwert Kilojoules und die mittleren Puls des Trainings an.

BMI-BMR-FETT PROGRAMM

Einstellen der Daten fiir das BMI-BMR-FETT Programm.

Wabhlen Sie “BMI-BMR-FAT” mittels der ,,Programm® —Taste aus, Driicken
Sie die “F”-Taste um das Programm zu bestatigen.

Das Informations-Display wird ,,.Select Age” (Alter eingeben) fiir 3 Sekunden
anzeigen, wahrend dessen wird die Zahl “30” blinken und das Alter kann
mittels der “+” oder “~“ Tasten eingestellt werden. Dann mit “F” bestétigen,
um zur néchsten Eingabe zu gelangen.



Das Informations-Display zeigt dann ,Select Gender” (Geschlecht einge-
ben) fiir 3 Sekunden an, wahrend dessen wird das Zeichen fir Weiblich,
“Q” blinken und kann mittels der “+” oder “—* Taste auf Mannlich geandert
werden. Dann mit “F” bestétigen, um zum néchsten Eingabe zu gelangen.
Das Informations-Display zeigt dann “Select weight“ (Gewicht eingeben) fiir
3 Sekunden an, wahrend “75” blinkt. Das Gewicht kann mittels der “+” oder
“~“ Taste eingegeben werden. Dann mit “F” bestatigen, um zur néchsten
Eingabe zu gelangen.

Das Informations-Display zeigt dann “Select Height“ GréBe eingeben) fiir
3 Sekunden an, wahrend “175” blinkt. Die Grosse mittels den “+” oder “-*
Tasten einstellen und dann mit “F” bestatigen.

Driicken Sie dann die “F”-Taste zum Start der Messung und fassen Sie
umgehend fiir ca. 10Sek. mit beiden Handen an den Pulsmesskontakten
an. (Es erscheint ,,Error“ im Display wird nicht direkt an die Pulsmes-
skontakte angegriffen.)

Nach der Messung wird der Kérperfettanteil in %, BMI und BMR auf dem
Display angezeigt. (Kérperfett % und BMI werden abwechselnd in einem
Anzeigefeld alle 4 Sekunden angezeigt)

1. BMI (Body Mass Index): BMI ist eine MaBzahl fiir die Bewertung des
Korperfetts, welches auf einem Verhéltnis von GréBe zu Gewicht basiert.
Es wird bei Mannern und bei Frauen angewandt.

2. BMR (Basal Metabolic Rate): Der BMR-Wert gibt die Anzahl der Kilojoule
(1 Kalorie = 4,186 Joule) an, die der Koérper zum funktionieren braucht. Dabei
geht es nicht um sportliche Aktivitaten. Es ist lediglich jene Energie, die fur
Herzschlag, Atmung und Korpertemperatur benétigt wird. Gemessen wird
der Korper im Ruhezustand, nicht im Schlaf, und bei Zimmertemperatur.

Berg - Programm

Waéhlen Sie das Programm "BERG” mittels der ,,Programm® -Taste
aus, Driicken Sie die “F”-Taste um das Programm zu bestétigen.

Das Informations-Display wird fir 3 Sekunden “Select Profile Level”
(Schwierigkeitsstufe anwéahlen) anzeigen. Es gibt 3 Stufen (L1, L2, L3).
Mit “+” oder “-* auswahlen und mit der “F” Taste bestéatigen.

Einstellen der Vorgaben fiir das Berg-Programm

Zunéchst wird der erste Parameter “Zeit” blinken. Der Wert kann mit

Hilfe der “+” oder “~“ Tasten eingestellt werden. Driicken Sie die

“F”- Taste um den Wert zu bestatigen und um zum nachsten Parameter zu
gelangen. Fahren Sie bis zu allen gewiinschten Parametern fort. Um das
Training zu beginnen, fangen Sie an in die Pedale zu treten. Der Widerstand
kann wéahrend des Trainings nicht mehr verandert werden.

PULSMESSUNG:

1. Handpulsmessung:

Im linken und rechten Lenkergriffteil ist je eine Metallkontaktplatte, die
Sensoren, 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 Handpulsmessung dient nur zur Orientierung, da es durch Bewegung,
Reibung, SchweiB etc. zu Abweichungen vom tatsdchlichen Puls kommen
kann. Bei einigen wenigen Personen kann es zu Fehlfunktionen der Handpuls-
messung kommen. Sollten Sie Schwierigkeiten mit der Handpulsmessung
haben, so empfehlen wir Ihnen die Verwendung eines externen Pulsmessers

mit Cardio-Brustgurt)

Reinigung, Wartung und Lagerung des Ergometers:

1. Reinigung

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

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

2. Lagerung

Stecken Sie das Netzgerét aus bei Beabsichtigung das Gerat langer
als 4 Wochen nicht zu nutzen. Schieben Sie den Sattelschlitten in
Richtung Lenker und das Sattelstitzrohr 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 Verfar-
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.

Stérungsbeseitigung:
Wenn Sie die Funktionsstérung nicht anhand der aufgeflihrten
Informationen beheben kénnen, so kontaktieren Sie Ihren Handler
oder den Hersteller.

Problem

Mogliche
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 ordnungsgemas eingesteckt
wurde, ggf. mit einem anderen
Verbraucher ob die Steckdose
Spannung flhrt.

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

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

angeschlossen

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




Trainingsanleitung

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

1. Intensitat:

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

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

2. Haufigkeit:

Die meisten Experten empfehlen die Kombination einer gesundheitsbewuB-
ten Erndhrung, die entsprechend dem Trainingsziel abgestimmt werden muB,
und korperlicher Ertlichtigungen drei- bis fiinfmal in der Woche.

Ein normaler Erwachsener muB3 zweimal pro Woche trainieren, um seine
derzeitige Verfassung zu erhalten. Um seine Kondition zu verbessern und
sein Kérpergewicht zu verandern, benétigt er mindestens drei Trainings-
einheiten pro Wochen. Ideal bleibt natirlich eine Haufigkeit von finf Trai-
ningseinheiten pro Woche.

3. Gestaltung des Trainings

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

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

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, daB sich der Puls im
Bereich zwischen 70% und 85% des Maximalpulses befindet.

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

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

4. Motivation

Der Schlussel fiir 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 Ihrem personlichen Trainingsziel Stiick fur Stiick naher kommen.
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—&— Maximalpuls (220-Alter)
Maximum pulse rate (220-age)

—®—90% des Maximalpulses
90% of the maximum pulse rate

—x— 85% des Maximalpulses
85% of the maximum pulse rate

—X— 70% des Maximalpulses

70% of the maximum pulse rate

Berechnungsformeln: Maximalpuls

90% des Maximalpuls
85% des Maximalpuls
70% des Maximalpuls

220 - Alter

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




Aufwéarmiibungen (Warm Up)

Starten Sie Ihre Aufwdrmphase durch Gehen auf der Stelle flir mind.
3 Minuten und fiihren Sie danach folgende gymnastische Ubun-
gen durch um den Korper auf die Trainingsphase entsprechend
vorzubereiten. Bei den Ubungen nicht {ibertreiben und nur soweit
ausflUhren bis ein leichtes Ziehen zu spuren ist. Diese Position dann
etwas halten.

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

Beugen Sie sich soweit wie méglich nach vorn und lassen Sie die
Beine fast durchgestreckt. Zeigen Sie dabei mit den Fingern in

W Richtung FuBspitze. 2 x 20Sek.

Setzen Sie sich mit einem Bein gestreckt auf den Boden und
beugen Sie sich vor und versuchen Sie den FuB3 mit den Handen
zu erreichen. 2 x 20Sek.

Becken nach unten. Nach 20 Sek. Bein wechseln.

Knien Sie sich in weitem Ausfallschritt nach vorn und stiitzen
Sie sich mit den Handen auf dem Boden ab. Driicken Sie das

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

Héren Sie nach der Trainingsphase nicht abrupt auf, sondern radeln
Sie gemdtlich noch etwas ohne Widerstand aus um wieder in die
normale Puls-Zone zu gelangen. (Cool down) Wir empfehlen die Auf-
warmuibungen zum Abschluss des Trainings erneut durchzuflihren
und das Training mit Ausschuitteln 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

[1i]

Important Recommendations and
Safety Instructions

Our products are all TUV-GS 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! Your health can be impaired by incorrect or excessive train-
ing. 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 90 min./daily.

11. Wear training clothes and shoes which are suitable for fitness training
with the machine. Your clothes must be such that they cannot catch dur-
ing training due to their shape (e.g. length). Your training shoes should be
appropriate for the trainer, must support your feet firmly and must have
non-slip soles.
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12. WARNING! If you notice a feeling of dizziness, sickness, chest pain or
other abnormal symptoms, stop training and consult a doctor.

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

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

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

16. 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 unit has a resistance device with 32 levels. This makes it possible
to increase or reduce the braking resistance and thus the amount of effort
required in the training. Pressing the button with ,,-“ reduces the braking
resistance and thus the amount of effort required in the training. Pressing
the button ,+“ increases the braking resistance and thus the amount of
effort required in the training.

20. This machine has been tested and certified in compliance with EN ISO
20957-1:2013 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 2004/108/EC.

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 — List of spare parts
EMS 3 order No. 9116(A)

Technical data: Issue: 01. 04. 2018
Ergometer with high accuracy in regard to class HA/EN 957-1/5

Electric induction braking

Approx 10 kg flywheel

32 manually adjustable load steps

6 stored training programs

1 heart rate program

1 individual program

1 speed independent program

(50 — 350 Watt, resistance adjustable in 5 Watt steps)

Hand pulse measurement

low entrance

Horizontally (6cm) and vertically (30cm) adjustable saddle (quick release)
Handlebar and saddle inclination adjustable

Floor level compensation

Transport rollers

Power plug (Adapter)

With Blue Back Light LCD Display, 7 windows display simultaneously: time, speed,
distance, approx calorie consumption, Watt and pulse frequency.
Input of limits for time, speed and approx calories
Announcement of higher limits

e Body fat analysis (BMI, BMR)
e | oad max. 150 kg (Body weight)
e Suitable for a height of 150-200cm

Space requirement approx L 108 x W 55 x H 139 cm
Items weight: 31kg
Exercise space approx: min. 1,5m2

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

Internet service- and spare parts data base:
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

o Fitness — Test 0 5 10 15 20 25 30 35 40 50 60 70 80 90 100 mm
Illustration Designation Dimensions Quantity Attached to ET number
No. mm illustration No.
1 Computer 1 2 36-9116-23-BT
2 Computer holder 1 12 36-9116-04-BT
3 Cable 1 1+35 36-9116-24-BT
4 Handlebar knob M8 1 12 36-9116-06-BT
5 Spring washer for M8 1 36-9864-VC
6 Flat washer 8//16 1 4 39-9962
7 End cap 7/8“ 1 10 39-9902
8 Upper foam grip 2 10 36-9119-08-BT
8a Lower foam grip 2 10 36-9119-10-BT
9 Pulse unit 2 10 36-9119-09-BT
10 Handlebar 1 12 33-9119-03-SI
11 Pulse cable 2 10 36-9116-07-BT
12 Front post 1 32 33-9116-02-SI
13L End cap with transportation wheel left 1 14 36-9119-16-BT
13R End cap with transportation wheel right 1 14 36-9119-17-BT
14 Front stabilizer 1 32 33-9119-06-SI
15 Cap Nut M8 4 17 39-9900-CR
16 Washer 8//16 4 17 39-9962
17 Bolt screw M8x55 4 14+41 39.9919-CR
18 Screw 4x20 2 13 39-10187
19 Crank cap 2 66 36-9119-31-BT
20 Screw M8x20x 1.0 2 63 39-10522
21 Screw M5x12 4 1 39-9903-SW
22 Screw 4x10 2 2 39-10185
23 Screw 4x50 6 68L+68R 39-10499
24 Screw 4x20 4 32+68 39-10190
25 Adaptor 30Volt=DC/2.0A 1 39 36-9119-32-BT
26 Screw 4x20 4 27 39-10187
27 PCB board 1 32 36-9116-08-BT
28 C-clip Cc17 1 63 36-9504-20-BT
29 Flat washer 17//25 1 63 39-9991
30 Wave washer 17//25 1 63 36-9918-22-BT
31 Bearing 6203 2 63 39-10495
32 Main frame 1 33-9116-01-SI
33 Screw M8x16 6 12 39-9888
34 Curved washer 8//19 6 34 39-9966-CR
35 Cable 1 3+27 36-9116-25-BT
36 Screw M5x10 1 37 39-9903
37 Sensor holder 1 32 36-9119-22-BT
38 Sensor 1 37 36-9119-21-BT
39 DC cable 1 27+68L 36-9116-10-BT
40 End cap 2 41 36-9119-29-BT
4 Rear stabilizer 1 32 33-9119-05-SI

15




lllustration
No.
41
42
43
44
45
46
47
48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66L
66R
67L
67R
68L
68R
69
70
71
72
73
75
76
77
78
79
80
81
82
83

Designation

Rear stabilizer
Level adjust screw
Nut

Seat

EMS flywheel

Flat washer

Idler holder
Spacer

Bearing

Idle wheel

Spacer

Nylon nut

Nylon nut

Flat washer
Spring

Screw

Spring washer
Flat washer

Big pulley

Quick release knob
Seat post bushing
Belt

Axle

Screw

Cover connector
Pedal crank left
Pedal crank right
Pedal left

Pedal right

Chain cover left
Chain cover right
Seat post

Knob for seat horizontal
Flat washer
Fixing plate
Square cap

Seat slide

Spring washer
Decoration cap
Screw

End cap

Multi wrench

Hex wrench

Multi wrench
Assembly and exercise instruction
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Dimensions
mm

3/8“x16
3/8¢

10//28

3
6900ZZ

M8
M10
10x28

M6x16
for M6
6//12
260

M8x16

7/16*
12//25
7/16¢

for M8

3x10

13//14//15

6mm
13//15

Quantity
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Attached to
illustration No.
32
41
42
75
32
47
58
47
47
47
47
44+47
47
47
47
58
56
56
63
32
32
59
31
63
68
63
63
66L
66R
32+68R
32+68L
32
72
70
75
75
69
17+33
10
10
68

ET number

33-9119-05-SI
36-9119-30-BT
39-9820-CR
36-9119-40-BT
36-9116-11-BT
39-9991
33-9119-10-SI
39-10525
36-9119-25-BT
36-9119-26-BT
39-10498
39-9818
39-9981
39-9991
36-9119-28-BT
39-10120-SW
39-9865-SW
39-10065-SW
33-9116-03-SI
36-9103-29-BT
36-9103-28-BT
36-9116-12-BT
33-9119-09-SI
39-9888
36-9116-13-BT
36-9103-14-BT
36-9103-15-BT
36-9119-05-BT
36-9119-06-BT
36-9116-21-BT
36-9116-22-BT
33-9103-06-SI
36-9614-14-BT
39-10062
36-9103-25-BT
36-9103-24-BT
33-9119-11-SI
39-9864
36-9116-15-BT
39-10127-SW
36-9114-13-BT
36-9107-27-BT
36-9107-28-BT
36-9116-14-BT
36-9116-19-BT



Assembly Instructions

Before beginning assembly, be sure to observe our recommendations
and safety instruction. Remove all the part of your cycle from the carton
and place them on the floor carefully. Some parts are pre-assembled.
Assembly time: 30 - 40 min.

Step 1:
Attach the stabilizer (14+41).

1. Attach the front stabilizer (14) assembled with 2 front cross bar caps
(13) to main frame (32), using 2 bolts M8x55 (17), 2 washers (16), 2
spring washers (76) and cap nuts (15).

The transportation wheel of foot-caps (13) need front direction for use.

2. Attach the rear stabilizer (41) assembled with 2 rear cross bar caps (40)
and 2 height adjustable screws (42) to main frame (32), using 2 bolts
M8x55 (17), 2 washers (16), 2 spring washers (76) and cap nuts (15).
(For uneven floor you can adjust the height with screw (42) and secure
position with nut (43).)

Step 2:
Attach the pedals (67L+67R).

1. Attach the pedal straps to the pedals (67R/67L).
(Note: The end with many adjustable holes must be set outwards.)

2. The pedals (67R/67L) are marked with ,R* & ,,L“
Note: Right and Left are specified as viewed seated on the machine
during training. Connect each pedal (67R/67L) to the matching crank
arm (66L+66R)
(Note: The right pedal ,,R“ should be threaded on clockwise. The left
pedal ,L“ should be threaded on counter-clockwise.)

Step 3:
Installation of saddle (44) at saddle support (69) by using saddle slide
(75).

1. Push the saddle (44) with saddle bracket into the movable saddle slide
(75) and tight it up in desired gradient position.

2. Place the movable seat post (75) into the holder of saddle post (69),
set it at the desired horizontally position and tighten it by washer (71)
and movable seat knob (70).

3. Insert the saddle support (69) into the provided holder of the main frame

(82) and secure at the desired position by screwing in the rapid action
lock (60).
(Note: To screw in the rapid-action lock (60), the threaded hole in the
main frame (32) and one of the holes in the saddle support (69) must
be aligned. Furthermore, ensure that the saddle support (69) is not
pulled out of the main frame beyond the marked maximum Position.
The setting of the saddle post can be adjusted as desired later. For this,
the rapid action catch (60) must be loosened by only a few revolutions,
the cap of the lock must be pulled away and the saddle adjusted. Then
secure the new setting by tightening the rapid action catch.
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Step 4:
Attach the front post (12) at main frame (32).

1.

Attach the front post (12) to the front post mounting tube of main frame
(382) and connect the plug of connection cable (3) to the socket of the
circuit cable (35).

2. Insert the front post (12) to main frame (32) and secure, using allen
head bolts M8x16 (33), spring washers (76) and washers (34).
(Attention: Ensure that the cable loom are not crunched or pinched
during installation.)

Step 5:

Attach the handlebar (10) at handlebar support (12).

1.

Guide the preassembled handlebar unit (10) through the upper part of
the handlebar post (12), put the pulse cable (11) through the hole and
close the bracket of handlebar holder.

2. Attach the front handlebar cover (77) at the handlebar holder of handle-
bar support (12) and screw the handlebar (10) in desired position at the
handlebar post (12) and tighten firmly with spring washer (5), washer
(6) and handlebar screw (4).

Step 6:

Attach the computer (1) at handlebar support (12).

1.

Place the computer (1) on the computer holder (2) and put the cables
through the computer holder (2) and attach it with the screws (21)
without squeezing the cables.

Push the plug of the connecting cable (3) and pulse cable (11) into the
associated socket of the computer (1).

Put the computer holder (2) onto the handlebar support (12) and attach
it with screws (22).
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Step 7:
Attach the AC adapter (25).

1. Please insert the plug of adaptor (25) into the jack (39) of chain guard.
2. Please insert the adaptor (25) to the jack of wall power (230V~/50Hz)

Step 8:
Checks

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

2. When everything is in order, familiarize yourself with the machine at a
low resistance Setting and make your individual adjustments.
Note:
Please keep the tool set and the instructions in a safe place as these
may be required for repairs or spare parts orders becoming necessary
later.

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.
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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.

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.

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

Training area in mm
(for home trainer and user)

2000




Computer manual

[Time and Stop

[Level profile/Fitness level |

Agel/Gender
Weight/Height
BMI or Fat

[Pulse or BMR |

Power Up

When turned on, the display with emit 3 beep sounds as all LCD displays
light up.

Note: When there is no signal or data input for 4 minutes, the machine will
enter sleep mode. Pedaling the machine or key selection will wake-up the
computer.

Break

Workout can be break by pressing “L”- key. Workout will continue when
“L”- key is pressed again.

Workout Selection
After power-up using PROGRAMM keys to select desired mode. Then the
text window will display the desired program by scrolling 3 seconds.

There are 9 basic workout modes:

Quick Start (SCHNELLSTART), Manual- (MANUELL), User- (INDIVIDU-
AL), Interval- (INTERVALL), Watt (WATT), HRC (ZIELPULS), Test- (TEST),
Bmi-Bmr-Fat- (BMI-BMR-FETT), Mountain- (BERG) Program.

After that the text window will display ,TRETEN BEGINNEN® or ,MODUS
DRUCKEN* press “F”- key to set data by scrolling, it will be varied depend
on different programs.

Key Functions

“F” - (MODE) To input desired value or workout mode. May ad-
vance flashing prompt to next parameter or mode for selection.

“L” - (RESET) Break & Resume workouts.

Back up to the previous prompt during data entry.

Operates only when in pause mode. Holding key for 3 seconds will reset
computer to power-up condition.

— (DOWN) Decrease value of selected workout parameter:
TIME, DISTANCE, etc.

During the workout, it will decrease the resistance load.
wpn

(UP) Increases value of selected workout parameter.

During the workout, it will increase the resistance load.
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[RPM or km/h |

- |Watt or Level L...1,2,3 |
|

Informations-Display |

PROGRAMM - (PROGRAM)

Selection of workout mode: Quick Start, Manual, User Program, Interval
Program, Watt Program, HRC Program, Test Program, BMI-BMR-FATT
Program, Mountain Program.

Test — (RECOVERY)

After workout or during workout press Test -key and Recovery Measu-
rement will start.

Recovery is Fitness Level 1-6 after 1 minute.

Setting Workout Parameters

After selecting desired workout mode: Quick Start, Manual, User Pro-
gram, Interval Program, Watt Program, HRC Program, Test Program,
BMI-BMR-FATT Program, Mountain Program

may pre-set several workout parameters for desired results.

WORKOUT PARAMETERS:
TIME/ DISTANCE / WATTS /KILOJOULE /PULSE

Note: Some parameters are not adjustable in certain programs.
Once a program has been selected, pressing “F”- key,

The text window will display “Select Time” 3 seconds then display “PRESS
MODE TO ACCEPT” (MODUS DRUCKEN). At the same time “0:00“of time
parameter will flash.

Using “+” or
to input value.

Flashing prompt will move to the next parameter. Continue use of Continue
use of “+” or “—“ - key to select desired value then press “F”- key to input
value.

- key you may select desired time value. Press “F”- key

After finished of setting workout parameters, the text window will display
“TRETEN BEGINNEN” (Start pedaling) by scrolling. User can start the
workout by starting pedaling.



More about Workout Parameters

Field Default

Value

Increment/
Decrement

Display Range Description

Zeit 0:00~ 99:00 00:00 +1:00

1.When display is 0:00, Time will count
up.

2.When time is 10:00-99:00,
It will count down to 0.

Distanz 0.00~999.0 0.00 0.1

1.When display is 0.00,
Distance will count up.

2.When Distance is1.0~999.0, it will
count down to 0.

KILOJOULE 0~9995 0

1.When display is 0.0, KILOJOULE will
count up.

2.When KILOJOULE is 5~9995,
it will count down to 0.

WATT 50~350 50/80

WATT value can be set only in
Watt/Test program

Puls 40~220 920 1

When Heart Rate exceeds set range,
user will be alerted.

QUICK-START-PROGRAM

After power-up, press PROGRAMM -key to enter “SCHNELLSTART” (Quick
Start) -Program. Start pedaling to begin workout at this time. Press “+” or
“~“ -key to adjust resistance load during workout.

MANUAL-PROGRAM

Setting Parameters for Manual

Selecting “MANUELL” (Manual) using PROGRAMM -key then pressing
“F”-key, 1St parameter “ZEIT” (Time) will flash so value can be adjusted
using“+” or -key.

Press “F”-key to save value & move to next parameter to be adjusted.
Continue through all desired parameters, start pedaling to start workout.

“+” or -key adjusts resistance load during workout.

“_w

USER-Program
User program allows user to create their own program that can be used
immediately and on subsequent workouts.

Create User Profile

Selecting user program with PROGRAMM -key, Press “F’-key to select
“INDIVIDUAL” (USER) mode. The text window will display” Select Profile”
4 seconds , meanwhile Segment 1 will flash. Adjust “+” or “~“-key to set
desired resistance load. Press “F”- key to move to next segment, continue

for all 10 segments.

Setting Parameters for User Program

After that 1st parameter “ZEIT” (Time) will flash so value can be adjusted
using “+” or “=* - key. Press “F”-key to save value & move to next parameter
to be adjusted. Continue through all desired parameters, start pedaling to

begin workout. The resistance could not be adjusted by “+” or “~“ —key
during workout.

“_w

Note: The final 10 segments profile will be saved for future workouts.

INTERVAL-PROGRAM
Selecting "INTERVALL” (Interval) pressing PROGRAMM -key then pressing
“F”- key. The text window will display “SELECT LEVEL” 3 seconds.

There are 3 levels (L1, L2, L3) to select, using “+” or “-* -key then pressing
“F”- key to confirm.

Setting Parameters for Interval
After that 1st parameter “Time” will flash so value can be adjusted using
“4” -key. Press “F”-key to save value & move to next parameter to be

“_w

+” or
adjusted. Continue through all desired parameters, start pedaling to start
workout. The resistance could not be adjusted by “+” or “-“ -key  during
workout.

WATT-PROGRAM

Selecting “WATT” pressing PROGRAMM —key, then pressing “F’-key.
The text window will display “SELECT WATT” 3 seconds. Meanwhile “100”
will flash. Selecting WATT value from 100W to use “+” or “=“ -key then
pressing “F”-key to confirm.

Setting Parameters for WATT

After that 1st parameter “Time” will flash so value can be adjusted using
“+” or “-* -key. Press “F”-key to save value & move to next parameter to be
adjusted. Continue through all desired parameters. Start Pedaling to start
Workout, “+” or “-* -key adjusts WATT value during workout.

HRC-PROGRAM

Setting Parameters for Heart Rate Control

Selecting “ZIELPULS” (HRC) pressing PROGRAMM -key, then pressing
“F”-key. 1St parameter “ZEIT” (Time) will flash so value can be adjusted
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using “+” or “=* -key. Press “F”- key to save value & move to next parameter
to be adjusted. Continue through all desired parameters, start pedaling to
start workout.

If pulse is above or below the set target pulse, computer adjust the
resistance load automatically.

It will check every 10 seconds approx. 1 level will increase or decrease
(Note: each bar represents 2 level of loading)

User can not adjust resistance load, using “+” or “=“ -key during
workout.

the

TEST-PROGRAM

Selecting “TEST ” pressing PROGRAMM -key then pressing “F”-key.

The display will show out average speed, total Distance, total Kilojoules and
average Pulse of last workout for 4 seconds. After that the text window will
display “SELECT WATT” 3 seconds, meanwhile “100” will flash.

Selecting WATT value from 100W, using “+” or “-~ “ -key then pressing
“F”-key to confirm. Start Pedaling to start Workout, Time display will show
12:00, it can not be changed.

After 12 minutes, will display Average Speed, Total Distance, Total Kilojoules

and Average Pulse,

BMI-BMR-FAT-PROGRAM

Setting Data for BMI BMR FAT

Selecting “BMI BMR FETT” pressing PROGRAMM -key then pressing
“F"-key.

The text window will display “SLECT AGE” 3 seconds, meanwhile “30” will
flash so Age can be adjusted using

“+” or “= -key, press “F”-key to save value & move to next data.

The text window will display ‘SELECT GENDER” 3 seconds, meanwhile “9”
of Gender will flash so Gender can be adjusted using “+” or “-* -key,
press “F’-key to save gender & move to next data.

The text window will display “SELECT WEIGHT” 3 seconds, meanwhile
70” of Weight will flash so weight can be adjusted to use “+” or “-“ -key,
press “F”-key to save value & move to next data.

The text window will display “SELECT HEIGHT” 3 seconds, meanwhile “
175 “of Height will flash so Height can be adjusted to use “+” or -key,
press “F”-key to save value

Press “F”- key to start measurement, please also grip hand pulse grips.
After measurement the display will show out Body Fat %, BMI and BMR.
(Body Fat % and BMI will switch display to another in every 4 seconds)

1. BMI (Body Mass Index): BMI is a measure of body fat based on height
and weight that applies to both adult men and women.

2. BMR (Basal Metabolic Rate): Your Basal Metabolic Rate (BMR) shows the
number of calories (1 Calorie = 4,186 Joule) your body needs to operate. This
doesn’t account for any activity, it’s simply the energy needed to sustain a
heartbeat, breathing and normal body temperature. It measures the body
at rest, not sleep, at room temperature.

MOUNTAIN-PROGRAM

Selecting “BERG” (Mountain) pressing PROGRAMM —key then pressing
“F”-key. The text window will display “SELECT LEVEL” 3 seconds.

There are 3 levels (L1, L2, L3) to select, using “+” or “-* -key then pressing
“F”-key to confirm.

Setting Parameters for Mountain

After that 1st parameter “ZEIT” (Time) will flash so value can be adjusted
using “+” or “—“ -key. Press “F”-key to save value & move to next parameter
to be adjusted. Continue through all desired parameters, start pedaling to
begin workout. The resistance could not be adjusted by “+” or “— “ -key
during workout.




Pulse Rate:

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

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 trai-
ning 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 following 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 progressing 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 pulserate = (220 - age) x 0.85
70% of the maximum pulserate = (220 - age) x 0.7

Warranty

The warranty begins on the invoice or delivery date and is 24 months. During
the warranty period, any defects are free eliminate.

Upon discovery of a defect, you are required to report to the manufacturer or
seller immediately. It is a decision of the manufacturer's if warranty fulfilled
by shipment of spare parts or repair. For replacement parts, the user get
authorization to replace without losing warranty. There is no possibility for
manufacture to repair at home.

Home exercise equipment are not suitable for commercial use. An infringe-
ment in the use gets a warranty shortening or loss of warranty.

The warranty applies only to material or manufacturing defects. In case of
wear parts

or damage caused by misuse or improper treatment, use of force and the
procedures without prior consultation be undertaken with our service de-
partment, the warranty get off.
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Please retain, if possible, the original packaging for the duration of the
warranty period, to the case of a return the goods sufficiently to protect
and do not send the goods freight service department!

A warranty service do not acquire any extension the warranty period.

Claims for compensation for damage which may outside the unit incurred
(if liability is not necessarily regulated by law) are excluded.

Manufacturer:

Top Sports Gilles GmbH
Friedrichstrasse. 55
42551 Velbert



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.

#)
-

% \%
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 recommend 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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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 for-
ward and try to reach the foot with your hands. 2 x 20sec.

Kneel in a wide lunge forward and support yourself with your
hands on the floor. Press the pelvis down. Change after 20 sec

leg.
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exercises d’échauffement

Cheére cliente, cher client,

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

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

Si vous avez des questions, vous pouvez bien sir vous adresser a nous.

Tres cordiales salutations, Top-Sports Gilles GmbH

Friedrichstr. 55
42551 Velbert

[1i]

Recommandations importantes et
consignes de sécurité

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

1. Monter I'appareil en suivant exactement les instructions de montage et
n’utiliser que les piéces spécifiques a I'appareil et ci-jointes pour le mon-
tage de I'appareil. Avant le montage en lui-méme, contréler I'intégralité
de la livraison a I'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 |‘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 piéces réglables de I'appareil, prévues a cet effet, si
présentes. Il faut exclure tout contact avec I’humidité et I'eau.

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

5. Avant de commencer I’entrainement, enlever tous les objets dans un
rayon de 2 métres autour de I'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 systéemes 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 s(r cet équipement de [‘utilisation jusqu‘a réparé.

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

10. Sirien d’autre n’est indigué dans le mode d’emploi, I'appareil ne doit étre
utilisé que par une personne pour I’entrainement. Le temps d‘entrainement
ne devait pas dépasser au total 90 Min./ chaque jour.

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

12. RESPECT! Si des sensations de vertige, des nausées, des douleu
dans la poitrine ou d’autres symptoémes anormaux se font sentir, arrét
I’entrainement et consulter un médecin adapté.
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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. |l faut faire attention a ce que la personne qui s’entraine, ainsi que
d’autres personnes, ne se trouvent jamais dans la zone des pieces encore
en mouvement.

16. 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 32 niveaux. Cela
permet de réduire ou d’augmenter la résistance de freinage et ainsi le niveau
d’entrainement. En tournant 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 tournant le bouton de réglage de la résistance vers le
niveau 16, 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 normes EN ISO 20957-
1:2013 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 a 50 W ne dépasse pas
+10%. Cet ordinateur d‘appareils correspond aux demandes fondamentales
d‘elle EMV Directive en 2004/108/C.E.

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.



Liste des piéces- Liste des piéces de rechange

EMS 3 N° de commande 9116(A)
Caracteéristiques techniques : Version du : 01/ 04/ 2018

L
p

‘entraineur de cross Ergometer de la classe | HA/EN 957-1/5 avec la haute
récision d‘annonce

Résistance de électrique inducion

Masse tournante approximatives: environ 10kg

Réglage automatisé de 32 niveaux de résistance

6 programmes de résistance prévus

1 programmes de fréquence cardiaque (fonctionnant par impulsion)

1 programme personnalisable

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

Analyse des lipids (BMI, BMR)

Mesure des pulsations au guidon

Selle et conducteur variable d‘Inclinaison

Commodément faible Entrée

Réglable horizontal (6cm) et vertical (30cm) de la selle (verrouillage rapide)

Alimentation au réseau

L’écran de I'ordinateur dispose de I'affichage Blue Back Light digital

des 7 types de données suivantes:

Durée, vitesse, distance, qui correspond plus ou moins a la dépense de calories, |, |

les pulsations, les watts et la récupération.
o Adapté pour des poids jusqu’environ 150 kg.
e Convient pour une hauteur de 150 a 200 cm

Dimensions approximatives : L 108 x W 55 x H 139 cm
Poids du produit: 31kg
Espace de formation: au moins 1,5m?

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

0 5 10 15 20 25 30 35 40 50 60 70 80 90 100 mm
Schéma | Désignation Dimensions Quantité Monté sur Numéro ET
n° en mm Unités schéma n®
1 Ordinateur 1 2 36-9116-23-BT
2 Piéce d’ordinateur 1 12 36-9116-04-BT
3 Cable de connexion 1 1+35 36-9116-24-BT
4 Vis a poignée étoile M8 1 12 36-9116-06-BT
5 Bague ressort pour M8 1 4 36-9864-VC
6 Rondelle 8//16 1 39-9962
7 Bouchon rond 7/8» 1 10 39-9902
8 Revétement de guidon supérieur 2 10 36-9119-08-BT
8a Revétement de guidon inférieur 2 10 36-9119-10-BT
9 Unité a poignée de mesure du pouls 2 10 36-9119-09-BT
10 Guidon 1 12 33-9119-03-SI
11 Cable du pouls 2 10 36-9116-07-BT
12 Tube d'appui du guidon 1 32 33-9116-02-SI
13L Capuchons de tube de pied gauche avec roulette de transport 1 14 36-9119-16-BT
13R Capuchons de tube de pied droite avec roulette de transport 1 14 36-9119-17-BT
14 Tube de piet avant 1 32 33-9119-06-SI
15 Ecrou de chapeau M8 4 17 39-9900-CR
16 Rondelle 8//16 4 17 39-9962
17 Boulon brut a téte bombée M8x55 4 14+41 39.9919-CR
18 Vis 4x20 2 13 39-10187
19 Capuchon 2 66 36-9119-31-BT
20 Vis M8x20x 1.0 2 63 39-10522
21 Vis M5x12 4 1 39-9903-SW
22 Vis 4x10 2 2 39-10185
23 Vis 4x50 6 68L+68R 39-10499
24 Vis 4x20 4 32+68 39-10190
25 Appareil d’alimentation électrique 30Volt=DC/2.0A 1 39 36-9119-32-BT
26 Vis 4x20 4 27 39-10187
27 Commande de Résistance 1 32 36-9116-08-BT
28 Bague de sécurité c17 1 63 36-9504-20-BT
29 Rondelle 17//25 1 63 39-9991
30 Rondelle intercalaire 17//25 1 63 36-9918-22-BT
31 Roulement a billes 6203 2 63 39-10495
32 Chassis 1 33-9116-01-SI
33 Vis M8x16 6 12 39-9888
34 Rondelle intercalaire 8//19 6 34 39-9966-CR
35 Cable du commande 1 3+27 36-9116-25-BT
36 Vis M5x10 1 37 39-9903
37 Piece de capteur 1 32 36-9119-22-BT
38 Capteur 1 37 36-9119-21-BT
39 Cable d’alimentation avec douille 1 27+68L 36-9116-10-BT
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Schéma
n°
40
41
42
43
44
45
46
47
48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66L
66R
67L
67R
68L
68R
69
70
71
72
73
75
76
77
78
79
80
81
82
83

Désignation

en mm
Capuchons de tube de pied arriére
Tube de pied arriére
Vis de égalisation de la hauteur
Ecrou
Selle
Volant cinétique
Rondelle
Etrier de serrage
Piéce d ecartement
Roulement a billes
Roulement de serrage
Piéce d'ecartement
Ecrou autobloquant
Ecrou autobloquant
Rondelle
Serrage de étrier de serrage
Vis
Bague ressort
Rondelle
Roue a courroie
Fermeture a vis a clé
Insert en caoutchouc
Courroie trapézoidale
Axe de pédalier
Vis
Piece de connexion
Pédalier gauche
Pédalier droite
Pédale gauche
Pédale droite
Revétement gauche
Revétement droit
Tube dappui du selle
Vis a poignée étoile
Rondelle
Fixation
Bouchon carré
Piéce coulissante de selle
Bague ressort
Revétement de guidon
Vis
Bouchon rond
Kit d'outillage
Kit d'outillage 1
Kit d outillage 2

Notice de montage et dutilisation

27

Dimensions
Unités

3/8“x16
3/8%

10//28

3
6900ZZ

M8
M10
10x28

M6x16
pour M6
6//12
260

M8x16

7/16»
12//25
7/16»

pour M8

3x10

13//14//15

6mm
13//15

Quantité
schéma n°
2

O Y S G O G G g G X TR 7 T S G G G G U U N GO O G G G G T Y G G O G S S =Y

e
(=)

[ O O Y

Monté sur

M
32
41
42
75
32
47
58
47
47
47
47
44447
47
47
47
58
56
56
63
32
32
59
31
63
68
63
63
66L
66R
32+68R
32+68L
32
72
70
75
75
69
17433
10
10
68

Numéro ET

36-9119-29-BT
33-9119-05-SI
36-9119-30-BT
39-9820-CR
36-9119-40-BT
36-9116-11-BT
39-9991
33-9119-10-SI
39-10525
36-9119-25-BT
36-9119-26-BT
39-10498
39-9818
39-9981
39-9991
36-9119-28-BT
39-10120-SW
39-9865-SW
39-10065-SW
33-9116-03-SI
36-9103-29-BT
36-9103-28-BT
36-9116-12-BT
33-9119-09-SI
39-9888
36-9116-13-BT
36-9103-14-BT
36-9103-15-BT
36-9119-05-BT
36-9119-06-BT
36-9116-21-BT
36-9116-22-BT
33-9103-06-SI
36-9614-14-BT
39-10062
36-9103-25-BT
36-9103-24-BT
33-9119-11-SI
39-9864
36-9116-15-BT
39-10127-SW
36-9114-13-BT
36-9107-27-BT
36-9107-28-BT
36-9116-14-BT
36-9116-19-BT

Francais




Instructions de montage

Il est strictement conseillé d’observer nos recommandations et consi-
gnes de sécurité avant de commencer le montage. Veuillez retirer les
pieces détachées du carton et vérifi ez si les piéces sont complétes a
P’aide de la liste des piéces. Certaines piéces ont été montées prélimi-
nairement. Temps de Montage: 30 - 40 min.

Etapen®1:
Montage du pied avant et arriére (14+41).

1.

Dirigez le pied avant (14), sur lequel ont été montées les couvertures
de pied (13) vers le cadre de base (32) et serrez a vis a I'aide des vis
M8x55 (17), des rondelles (16), des bague ressort (76) et des ecrous
de chapeau (15).

Les bouchons de pied (13) avec roues de transport doit par étre alignée
avec la face avant.

Dirigez le pied arriére (41) sur lequel ont été montées les couvertures
de pied (40) et les vis de compensation de la hauteur (42) avec le ecrou
securité (43), vers le cadre de base (32) et serrez le a vis a I'aide des
vis (17), des rondelles (16), des bague ressort (76) et des ecrous de
chapeau (15). Les vis de compensation de la hauteur (42) servent a
stabilier 'appareil en cas d’inégalité.

Etapen° 2:
Montage des pédales (67R + 67L)

1.

Montez les bandes de sécurité de pédale sur les pédales correspon-
dantes.

(Attention: L’extremite avec les trous servant au reglage de la grandeur
doit etre dirige vers I'exterieur.)

Montez les pédales (67R /67L) sur les bras de manivelle (66L+66R). La
pédale droite est marquée d’un ,R* et la pédale gauche est marquée
d’un,L“

(Attention: la direction de visée est a droite et a gauche lorsque I'on
est assis sur 'appareil et que I'on s’entraine. Veillez a visser la pédale
droite (67R) dans le sens des aiguilles d’une montre et la pédale gauche
(67L) dans le sens inverse des aiguilles d’une montre.)

Etape n° 3:
Montage du chariot de selle (75), de selle (44) et le tube de selle (69).

1.

2.

Placez la selle (44) avec le logement de selle sur le chariot de selle (75)
et serrez-le a bloc dans l'inclinaison souhaitée.

Placez le chariot de selle (75) dans le logement, au niveau du tube
support de selle (69) et fixez-le en position horizontale a I’aide de la vis
de poignée-étoile (70) et de la rondelle (71).

Insérez le tube de la selle (69) dans le support prévu a cet effet du corps
de I'appareil (32), ajustez la position désirée et bloquez-la en insérant
la fermeture a vis a clé (60) et la serrant a fond.

(Pour desserrer la fermeture rapide (60), 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 (60) est réglée au niveau souhaité, fixer de nouveau
en tournant fi xement). Vérifi ez par ailleurs que le tube de la selle (69)
ne dépasse pas, lors du réglage de la position souhaitée, la position
d’ajustement «A» la plus haute, qui est marquée en couleur.




Etapen° 4:
Montage du tube support de guidon (12)

1. Dirigez le tube support de guidon (12) sur le logement adéquat du
cadre de base (32) et raccordez le cable de commande (35) au cable
de connexion (3).

2. Glissez le tube support de guidon (12) sur le logement adéquat du
cadre de base (32) sans coincer les cables et fixez le a I’'aide des vis a
six pans creux (33), des rondelles (34) et des bague ressort (76).

Etape n° 5:
Montage du guidon (10) sur le tube de guidon (12)

1. Dirigez le guidon (10) vers le logement ouvert du guidon, au niveau du
tube support (12) et fermez-le au-dessus du guidon. Placez de cables
de pouls sur led tube de guidon (12).

2. Placez de revétement de guidon (77) sur le guidon (10). Fixer le guidon
(10) dans la position souhaitée, au niveau du tube support (12) avec de
baque ressort (5), des rondelles (4) et la vis a guidon (4) afin de pouvoir.

Francais

Etape n° 6:
Montage de I'ordinateur (1) sur le tube de support de guidon (12).

1. Placez I'ordinateur sur la plague prévue a cet effet sur le piéce de
ordinateur (2) et introduise les cables sur le piéce de ordinateur vissez
I* ordinateur (1) avec des vis (21).

2. Branchez le cables de connexion (3) et le cables de pouls (11) dans la
prise qui se trouve au dos du ordinateur (1).

3. Placez de piece d’ordinateur (2) sur le tube de guidon (12) et vissez
avec les vis (22).
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Etapen° 7:
Branchement de I’'appareil d’alimentation électrique (25)

1. Introduisez la fiche de I’'appareil d’alimentation électrique (25) dans la
prise adequate (39) a I’extrémité arriere du revétement.

2. Enfichez ensuite I'appareil d’alimentation électrique (25) dans une fiche
femelle (230V~/50Hz).

Etape n° 8:
Controle

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

2. Si tout est en ordre, se familiariser avec I'appareil en effectuant de

légers réglages de la résistance et effectuer les réglages individuels.
Remarques :
Veuillez conserver soigneusement le jeu d’outils ainsi que les instruc-
tions de montage dont vous aurez éventuellement besoin ultérieurement
pour effectuer les réparations nécessaires et commander des pieces
de rechange.

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 Iégerement. 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 problémes 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.
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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
éteé 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.

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

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.

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

Centre d‘entrainement en mm
(Pour appareil et |‘utilisateur)
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Mode d’emploi ordinateur

[Temps et Stop

[Profil de résistance/Note de form

Agé/SEXE
Poids/Taille
BMI ou Body Fat%

[Pouls ouBMR |

Activation

Lorsque la machine est activée, 3 bips sont émis et tous les écrans LCD
s’allument.

Note : S’il n'y a aucun signal ou aucune entrée de données pendant 4
minutes, la machine se met en position de repos. Commencez a pédaler
ou poussez un bouton pour réactiver la machine.

Pause

Vous pouvez arréter votre entrainement touchant le bouton « L ». Retouchez
le bouton « L » pour continuer votre entrainement.

Sélection d’entrainement

Aprés I'activation, utilisez le bouton PROGRAMM pour sélectionner le type
d’exercice désiré. Ensuite, I’écran textuel montrera ce programme pendant
3 secondes.

Il'y a 9 modes d’entrainement de base :

Programme- Démarrage rapide- (SCHNELLSTART), -Manuel (MANU-
ELL), -Individuel (INDIVIDUAL), -Intervalle (INTERVAL), -Watt, -HRC
(ZIELPULS), -TEST, -BMI-BMR-FAT et -Montagne (BERG).

Aprés avoir choisi, I’écran textuel montrera « TRETEN BEGINNEN » commen-
cez a pédaler ou « MODUS DRUCKEN» touchez le bouton ‘F’ pour entrer
vos données. Les données dépendent du programme choisi.

Fonctions des boutons

« F» - (MODE) Pour entrer les données désirées ou pour sélectionner
la mode d’entrainement. Peut clignoter pour avancer au parameétre suivant
ou a la mode de sélection.

«L»-(REMISE) Pour pauser et continuer votre entrainement.

Pour retourner a la demande précédente pendant I’entrée des données.

S'utilise uniquement en position de pause. Poussez la bouton pendant 3
secondes pour remettre I'ordinateur.

«-» —(BAS) Pour diminuer la valeur du parametre sélectionné
‘TEMPS, DISTANCE, etc.

Pendant I’entrainement, ce bouton diminuera la résistance.
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Récupération ou km/h |

-Watt or Niveaux L...1,2,3 |

i —Kilojoule |

L'écran textuel |

Francais

«+» = (HAUT) Pour augmenter la valeur du paramétre sélectionné

Pendant I’entrainement, ce bouton augmentera la résistance.

PROGRAMM - (PROGRAMME)

Sélection du mode d’entrainement: Démarrage rapide, Manuel, Program-
me individuel, Programme intervalle, Programme watt, Programme HRC,
Programme TEST, Programme BMI-BMR-FAT et Programme Montagne.

Test - RECUPERATION)

Aprés ou pendant I’entrainement, poussez le bouton ‘Test’ pour démarrer la
mesure de récupération. Apres 1 minute, la machine détermine votre Niveau
de Fitness (entre 1 et 6).

Réglage des parameétres d’entrainement

Aprés avoir sélectionné le mode d’entrainement - Démarrage rapide, Manuel,
Programme individuel, Programme intervalle, Programme watt, Programme
HRC, Programme TEST, Programme BMI-BMR-FATT ou Programme Mon-
tagne — vous pouvez prédéfinir plusieurs parameétres d’entrainement afin
d’obtenir certains résultats.

LES PARAMETRES D’ENTRAINEMENT :
TEMPS / DISTANCE / WATTS / KILOJOULE / FREQUENCE CARDIAQUE

Note: dans certains programmes, tous les paramétres ne peuvent pas étre
modifiés.
Aprés avoir sélectionné votre programme, poussez le bouton « F ».

L’écran textuel montrera SELECT TIME « Sélectionnez temps » pendant 3
secondes, puis MODUS DRUCKEN « POUSSEZ F POUR ACCEPTER ».
Ensuite, « 0:00 » clignotera.

Utilisez les boutons « + » ou « - » — pour entrer le temps d’entrainement
désiré. Poussez le bouton « F » pour enregistrer la valeur. L’écran clignote
pour procéder au parametre suivant. Utilisez a nouveau les boutons « + »
ou « - » pour sélectionner la valeur désirée. Ensuite, poussez le bouton «
F » pour enregistrer la valeur.

Apres avoir réglé tous les parametres d’entrainement, I'écran textuel montre-
ra TRETEN BEGINNEN «commencez a pédaler » Vous pouvez commencer
a pédaler pour démarrer I’entrainement.



Plus d’informations sur les paramétres d’entrainement

Champs Echelle Valeur par | Réglage + | Description
défaut ou -
Temps 0:00~99:00 | 00:00 +1:00 1. Réglé a 0:00, le temps monte.
2. Réglé entre 10:00 et 99:00 : compte a
rebours
Distance 0.00~999.0 0.00 +0.1 1. Réglé a 0:00, la distance monte.
2. Réglé entre 0 et 999.0 : compte a
rebours
Kilojoule 0~9995 0 +5 1. Réglé a 0:00, le nombre de kilojoules
monte.
2. Réglé entre 5 et 999.0 : compte a
rebours
Watt 50~350 50/80 *5 La valeur WATT ne peut étre réglée
qu’en programme Watt ou Test.
Fréquence cardiaque | 40~220 90 +1 Si la fréquence cardiaque dépasse les
valeurs réglées, I'utilisateur est avertis.

Programme Démarrage Rapide (SCHNELLSTART)
Apres avoir activé la machine, poussez le bouton « Programm » pour com-
mencer le programme Démarrage Rapide »SCHNELLSTART». Commencer
tout de suite a pédaler pour démarrer I’entrainement. ‘Poussez « + » ou « - »
afin de modifier la résistance pendant I’entrainement.

Programme Manuel (MANUELL)

Régler les paramétres du programme Manuel

Sélectionnez « MANUELL » avec le bouton PROGRAMM, puis poussez le
bouton « F » . Le premier paramétre « Temps » clignote pour indiquer que
la valeur peut étre modifiée utilisant les boutons « + » ou « - » .

Poussez le bouton « F » pour sauvegarder la valeur et continuer au pa-
rametre suivant. Réglez tous les parametres désirés et commencez a pédaler
pour démarrer I’entrainement. Poussez « + » ou « - » afin de modifier la
résistance pendant I’entrainement.

Programme Individuel (INDIVDUAL)

Avec ce programme, chaque utilisateur peut créer son programme unique.
Le programme peut étre enregistré pour que I'utilisateur puisse réutiliser
son programme immédiatement la prochaine fois.

Créer un profil personnel

Sélectionnez « INDIVDUAL » avec le bouton PROGRAMM. Ensuite, poussez
« F » pour sélectionner le mode « utilisateur ». L’écran textuel montrera
SELECT PROFILE « Sélectionnez profil » pendant 4 secondes. En méme
temps, Segment 1 clignote. Modifier la résistance au niveau désiré avec les
boutons « + » ou « - » . Poussez « F » pour continuer au segment suivant
et répétez pour tous les 10 segments.

Régler les paramétres du programme individuel

Le premier paramétre, « Temps » clignote pour indiquer que la valeur peut
étre modifiée utilisant les boutons « + » ou « - » . Poussez le bouton « F »
pour sauvegarder la valeur et continuer au parametre suivant. Réglez tous les
parametres désirés et commencez a pédaler pour démarrer I’entrainement.
Note: les derniers 10 segments du profil sont sauvegardés pour étre réutilisés
au futur. Pendant I'exercice, il n’est pas possible de modifier la résistance
avec les boutons « + » OuU « - ».

Programme Intervalle (INTERVALL)

Sélectionnez « INTERVALL » avec le bouton PROGRAMM, puis poussez
le bouton « F » .

L’écran textuel montrera SELECT PROFILE LEVEL « SELECTIONNER NI-
VEAU » pendant 3 secondes. Vous pouvez sélectionner trois niveaux (L1,
L2, L3) utilisant les boutons « + » ou « - » . Poussez le bouton « F » pour
confirmer votre choix.

Régler les paramétres du programme intervalle

Le premier paramétre, « Temps » clignote pour indiquer que la valeur peut
étre modifiée utilisant les boutons « + » ou « - » . Poussez le bouton « F »
pour sauvegarder la valeur et continuer au parametre suivant. Réglez tous les
parametres désirés et commencez a pédaler pour démarrer I’entrainement.
Pendant I’exercice, il n’est pas possible de modifier la résistance avec les
boutons « + » ou « - » .

Programme WATT
Sélectionnez « WATT » avec le bouton PROGRAMM, puis poussez le bouton
« F» . L’écran textuel montrera SELECT WATT « SELECTIONNER WATT »
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pendant 3 secondes. En méme temps, « 100 » clignotera. Sélectionnez la
valeur WATT désirée avec les boutons « + » ou « - » et poussez le bouton
« F » pour confirmer votre choix.

Régler les paramétres du programme WATT

Le premier paramétre, « Temps » clignote pour indiquer que la valeur peut
étre modifiée utilisant les boutons « + » ou « - » . Poussez le bouton « F »
pour sauvegarder la valeur et continuer au parametre suivant. Réglez tous les
parameétres désirés et commencez a pédaler pour démarrer I’entrainement.
Les boutons « + » ou « - » —modifient la valeur WATT pendant 'entrainement.

Programme HRC (ZIELPULS)

Régler les paramétres du programme Heart Rate Control
Sélectionnez « ZIELPULS » avec le bouton PROGRAMM, puis poussez le
bouton « F » . Le premier paramétre, « Temps » clignote pour indiquer que
la valeur peut étre modifiée utilisant les boutons « + » ou « - » . Poussez le
bouton « F » pour sauvegarder la valeur et continuer au parametre suivant.
Réglez tous les parameétres désirés et commencez a pédaler pour démarrer
I’entrainement.

Si la fréquence cardiaque se trouve en dehors des limites prédéfinies, la
machine modifiera automatiquement la résistance. La FC est contrdlée tous
les 10 secondes, la modification sera toujours d’un niveau (Note : chaque
barre représente 2 niveaux de résistance).

Pendant I’exercice, il n’est pas possible de modifier la résistance avec les
boutons « + » ou « - » .

Programme TEST

Sélectionnez « TEST » avec le bouton PROGRAMM, puis poussez le bouton
« F».

L’écran montrera vitesse moyenne, distance totale, nombre de kilojoules
total et FC moyenne du dernier entrainement pendant 4 secondes. Ensui-
te, I’écran textuel montrera « Sélectionnez WATT » pendant 3 secondes.
En méme temps, « 100 » clignotera. Sélectionnez la valeur WATT désirée
avec les boutons « + » ou « - » et poussez le bouton « F » pour confirmer
votre choix.

L’écran montrera un temps de 12:00, il n’est pas possible de modifier cette
valeur.

Aprés 12 minutes, I’écran montrera vitesse moyenne, distance totale, nombre
de kilojoules total et FC moyenne.

Programme BMI BMR FAT

Régler les paramétres du programme BMI BMR FAT

Sélectionnez « BMI BMR FETT » avec le bouton PROGRAMM, puis poussez
le bouton « F » .

L’écran textuel montrera SELECT AGE« SELECTIONNEZ AGE » pendant
3 secondes. En méme temps, « 30 » clignotera pour indiquer que la valeur
peut étre modifiée utilisant les boutons « + » ou « - » . Poussez le bouton «
F » pour sauvegarder la valeur et continuer au parametre suivant.

L’écran textuel montrera SELECT GENDER« SELECTIONNEZ SEXE »
pendant 3 secondes. En méme temps, « @ » clignotera pour indiquer que
la valeur peut étre modifiée utilisant les boutons « + » ou « - » . Poussez le
bouton « F » pour sauvegarder la valeur et continuer au parametre suivant.
L’écran textuel montrera SELECT WEIGHT« SELECTIONNEZ POIDS »
pendant 3 secondes. En méme temps, « 70 » clignotera pour indiquer que
la valeur peut étre modifiée utilisant les boutons « + » ou « - » . Poussez le



bouton « F » pour sauvegarder la valeur et continuer au parametre suivant.
L’écran textuel montrera SELECT HEIGHT« SELECTIONNEZ TAILLE »
pendant 3 secondes. En méme temps, « 175 » clignotera pour indiquer que
la valeur peut étre modifiée utilisant les boutons « + » ou « - » . Poussez le
bouton « F » pour sauvegarder la valeur et continuer au parametre suivant.
Poussez le bouton « F » pour commencer la mesure. Veuillez bien tenir
les poignées pour mesurer la FC. Aprés la mesure, I’écran montrera Body
Fat %, BMI et BMR. (Body Fat % et BMI alternent toutes les 4 secondes)

1. BMI (Body Mass Index) : BMI est une mesure de liposomes basée sur
la taille et le poids et qui s’applique sur les hommes et sur les femmes.

2. BMR (Basal Metabolic Rate) : Représente votre métabolisme de base,
c’est le nombre de calories qu’on a besoin pour les fonctions de base de
votre corps. Donc pas des activités d’exercice, mais I’énergie que le corps
utilise pour le battement du coeur, pour respirer et retenir une temperature
normale. Le BMR est mesuré en repos, pas en sommeil, dans une tempé-
rature de chambre.

Programme Montagne

Sélectionnez MOUNTAIN « BERG » avec le bouton PROGRAMM, puis
poussez le bouton « F » .

L’écran textuel montrera SELECT PROFILE LEVEL« SELECTIONNEZ NIVEAU
» pendant 3 secondes.

Vous pouvez sélectionner trois niveaux (L1, L2, L3) utilisant les boutons « +
» OU « - » . Poussez le bouton « F » pour confirmer votre choix.

Régler les parameétres du programme Montagne
Le premier paramétre, « Temps » clignote pour indiquer que la valeur peut
étre modifiée utilisant les boutons « + » ou « - » . Poussez le bouton « F »

pour sauvegarder la valeur et continuer au paramétre suivant. Réglez tous les
parameétres désirés et commencez a pédaler pour démarrer I’entrainement.
Pendant I’exercice, il n’est pas possible de modifier la résistance avec les
boutons « + » ou « - »,

Mesure des pulsations a la poignée

Les poignées droite et gauche comportent chacune un capteur (pieces
de contact métalliques.) Attention, veillez a ce que la paume de vos mains
repose simultanément sur les capteurs, avec une pression normale. Des
que les pulsations sont enregistrées, un coeur apparait en surbrillance a
cé6té de I'affi chage des pulsations.

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

Francais

Nettoyage, Entretien et stockage de ergomeétre:

1. nettoyage

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

L‘appareil est uniquement pour un usage 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 poussiere.

3. Entretien

Nous recommandons toutes les 50 heures pour examiner les conne-
xions a vis pour |‘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.
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Corrections :

Wenn Sie die Funktionsstérung nicht anhand der aufgefiihrten
Informationen beheben kénnen, so kontaktieren Sie Ihren Handler
oder den Hersteller.

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

Vérifiez le connecteur sur
|‘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.

dun.

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.

Branchez le connecteur du
céble d‘impulsion séparée dans
le connecteur approprié sur
|‘ordinateur.

Pas de lecture
du pouls

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

Pas de lecture
du pouls

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

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

cable d‘éventuels dommages.




Recommandations pour I’entrainement

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

1. Intensité:

L’entrainement n’aura d’effets positifs que si les efforts déployés dépassent
ceux de la vie quotidienne, mais sans étre hors d’haleine et/ou se sentir épui-
sé. Le pouls peut constituer un repere valable pour un entrainement efficace.
Au cours de celui-ci le pouls devrait se situer entre 70 % et 85% du pouls
maximum (le déterminer et le calculer au moyen du tableau et de la formule).
Pendant les 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. On'y arrive en allongeant la durée de '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 contréle 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

Chaque séance d’entrainement devrait comprendre trois phases:

«phase d’échauffement», «phase d’entrainement» et «phase de ralentis-
sement». La température du corps et I’'absorption d’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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—&— Maximalpuls (220-Alter)
Maximum pulse rate (220-age)

—®—90% des Maximalpulses
90% of the maximum pulse rate

—x— 85% des Maximalpulses
85% of the maximum pulse rate

—X— 70% des Maximalpulses

70% of the maximum pulse rate

Formules de calcul: Pouls maximum
90% du pouls maximum
85% du pouls maximum
70% du pouls maximum

220 - age

(220 - a4ge) 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 pulis 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
résistance sentir. Cette position va tenir quelque chose.

Atteindre avec votre main gauche derriére votre téte vers I‘épaule droite

et tirez avec la main droite légérement 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 I‘orteil.

2 x 20sec.

Francais

Asseyez-vous avec une jambe 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.

Apreés 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 re-
venir a I'impulsion de la zone normale. (Refroidir) Nous recommandons les
exercices d‘échauffement a la fin de la formation se déroule et a la fin de
votre séance d‘entrainement avec le tremblement des extrémités.
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Geachte klant

Wij willen u van harte gelukwensen met de aanschaf van uw hometrainer en
hopen dat u hier veel plezier aan zult beleven. Neem a.u.b. de instructies
en aanwijzingen uit deze montage- en bedieningshandleiding in acht en
volg deze op.

Bij eventuele vragen kunt u natuurlijk altijd contact met ons opnemen.

Met vriendelijke groeten, Top-Sports Gilles GmbH

Friedrichstr. 55

Belangrijke aanbevelingen
en veiligheidsinstructies

Onze producten werden in principe door de (Technische Keuringsdienst)
gecontroleerd en voldoen bijgevolg aan de actuele, hoogste veiligheidsnorm.
Dit feit impliceert echter niet dat de hierna volgende beginselen niet strikt
in acht genomen moeten worden.

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. Vé6r 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 90 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 gewone
huisafval worden afgevoerd, maar dient naar een verzamelpunt voor recycling
electrische apparaten gebracht te worden.Het symbool op het produkt, de
gebruiksaanwijzing, of de verpakking wijst u daarop.

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

17. 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 32-trappige weerstandsinstelling uitgerust. Deze
maakt respectievelijk een verlaging en een verhoging van de remweerstand
en daardoor van de trainingsbelasting mogelijk. Darbij leidt het draaien van
de instelknop van de weerstandsinstelling in de richting van niveau 1 tot
een verlaging van de remweerstand en daardoor van de trainingsbelasting.
Het draaien van de instelknop van de weerstandsinstelling in de richting
van niveau 16 leidt tot een verhoging van de remweerstand en daardoor
van de trainingsbelasting.

20. Dit toestel werd conform de EN ISO 20957-1:2013 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
(2004/108/EG).

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.



Stuklijst - reserveonderdelenlijst
EMS 3 best.nr. 9116(A)

Technische specificatie: Stand: 01. 04. 2018

Ergometer met een preciese weergave van de gegevens EN -957-1 + 5 H/A

e Elekiro magnetisch remsysteem

e ca.10 kg vliegwielmassa

® 32- weerstandsfases

© 6 voorgeprogrammeerde weerstandsprogramma'‘s

e 1 Hartslag programma (polsgestuurd)

¢ 1 individueles instelbare trainingsprogramma

¢ 1 omwentelings onafhankelijk programma (instellbaarheid watt prestatie van 50 tot
350 Watt in 5- Watt-Stappen)

e Handpolsslag meting

e Lage aangename instap

e Zadel en stuur zijn verstelbaar in de helling

 Horizontaal (6cm) en vertikaal (30cm) verstelbare zadelpositie (snelsluiting)

o Stelvoeten om waterpas te zetten transportrollen

o Adapter

 Bedieningsvriendelijke Blue Back Light LCD Display, met 7 displays en gelijktijdige
aanduiding van; tijd, snelheid, afstand, ca. calorieverbruik, lichaamsvet analyse,
pedaalomwentelingen, Wattage, polsslagfrequentie en Fitness-Test aanduiding
Entfernung, ca. Kalorienverbrauch und Pulsobergrenze maglich.

e Qverschrijding van de grenswaarden worden aangeduid

 Belastbaar met een lichaamsgewicht tot ca. 150 kg
e Geschikt voor een hoogte van 150-200cm

Afmeting: ca. L 108 x W 55 x H 139 cm
Gewicht van het product: 31kg
Training ruimte: minstens 1,5m?

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

Internet service- en onderdelen data base:

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

Nederlands

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 2 36-9116-23-BT
2 Computer houder 1 12 36-9116-04-BT
3 Verbindingskabel 1 1+35 36-9116-24-BT
4 Snelslot M8 1 12 36-9116-06-BT
5 Verring for M8 1 36-9864-VC
6 Ondelegplaatje 8/116 1 39-9962
7 Ronde dop 718« 1 10 39-9902
8 Stuur overtrek boven 2 10 36-9119-08-BT
8a Stuur overtrek arm 2 10 36-9119-10-BT
9 Handpulseenheid 2 10 36-9119-09-BT
10 Stuur 1 12 33-9119-03-SI
1 Pulskabel 2 10 36-9116-07-BT
12 Steunpijp 1 32 33-9116-02-SI
13L Voetkappen met Transportrolleneenheid L 1 14 36-9119-16-BT
13R Voetkappen met Transportrolleneenheid R 1 14 36-9119-17-BT
14 Voorste voetbuis 1 32 33-9119-06-SI
15 Dop Moer M8 4 17 39-9900-CR
16 Ondelegplaatje 8//16 4 17 39-9962
17 Slotschroef M8x55 4 14+41 39.9919-CR
18 Schroef 4x20 2 13 39-10187
19 Afdekkap 2 66 36-9119-31-BT
20 Schroef M8x20x 1.0 2 63 39-10522
21 Schroef M5x12 4 1 39-9903-SW
22 Schroef 4x10 2 2 39-10185
23 Schroef 4x50 6 68L+68R 39-10499
24 Schroef 4x20 4 32+68 39-10190
25 Nettoestel spanningsverzorging 30Volt=DC/2.0A 1 39 36-9119-32-BT
26 Schroef 4x20 4 27 39-10187
27 Remssystem 1 32 36-9116-08-BT
28 Vastzetring c17 1 63 36-9504-20-BT
29 Ondelegplaatje 17//25 1 63 39-9991
30 Onderlegplaatje gebogen 17//25 1 63 36-9918-22-BT
31 Kogellager 6203 2 63 39-10495
32 Basisframe 1 33-9116-01-SI
33 Schroef M8x16 6 12 39-9888
34 Gebogene onderlegplaatje 8/19 6 34 39-9966-CR
35 Stuurkabel 1 3+27 36-9116-25-BT
36 Schroef M5x10 1 37 39-9903
37 Sensorhouder 1 32 36-9119-22-BT
38 Sensor 1 37 36-9119-21-BT
39 Spanningsverzorgingkabel 1 27+68L 36-9116-10-BT
40 Voetkappen 2 M 36-9119-29-BT
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Afbeeldings-
nr.
41
42
43
44
45
46
47
48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65

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

Beschrijving

Achterste voetbuis

Voet met hoogtecompensatie

Vastzetmoer
Zadel

Viiegwiel
Ondelegplaatje
Spanbeugel
Afstandstuk
Kogellager
Spanrol
Afstandstuk
Zelfborgene Moer
Zelfborgene Moer
Ondelegplaatje
Spanbeugelveer
Schroef

Veerring
Ondelegplaatje
Pedaalkrukwiel
Snelslot
Zadelglijder
Vlakke riem
Pedaalkrukas
Schroef
Verbindingstuk
Pedaalkruk Links
Pedaalkruk Rechts
Pedaal Links
Pedaal Rechts
Bekleding Links
Bekleding Rechts
Zadelsteunbuis
Stergreepschroef
Ondelegplaatje
Bevestigingsstuk
Vierkante dop
Zadelglijder
Veerring
Stuurbekleding
Schroef

Ronde dop
Werktuig Set
Binnenzeskant
Werktuig Set

Montage- en Bedieningshandleiding

Afmetingen
mm

3/8“x16
3/«

10//28

3
6900ZZ

M8
M10
10x28

M6x16
for M6
6//12
260

M8x16

7/16*
12//25
7/16*

for M8

3x10

13/14/115

6mm
13/115
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Aantal
stuks
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Gemonteerd aan
afbeeldingsnr.
32

41

42

75

32

47

58

47

47

47

47
44+47
47

47

47

58

56

56

63

32

32

59

31

63

68

63

63
66L
66R
32+68R
32+68L
32

72

70

75

75

69
17+33
10

10

68

ET-nummer

33-9119-05-SI
36-9119-30-BT
39-9820-CR
36-9119-40-BT
36-9116-11-BT
39-9991
33-9119-10-SI
39-10525
36-9119-25-BT
36-9119-26-BT
39-10498
39-9818
39-9981
39-9991
36-9119-28-BT
39-10120-SW
39-9865-SW
39-10065-SW
33-9116-03-SI
36-9103-29-BT
36-9103-28-BT
36-9116-12-BT
33-9119-09-SI
39-9888
36-9116-13-BT
36-9103-14-BT
36-9103-15-BT
36-9119-05-BT
36-9119-06-BT
36-9116-21-BT
36-9116-22-BT
33-9103-06-SI
36-9614-14-BT
39-10062
36-9103-25-BT
36-9103-24-BT
33-9119-11-SI
39-9864
36-9116-15-BT
39-10127-SW
36-9114-13-BT
36-9107-27-BT
36-9107-28-BT
36-9116-14-BT
36-9116-19-BT



Montagehandleiding

Vooraleer met de montage te beginnen, absoluut onze aanbevelingen
en veiligheidsaanwijzingen in acht nemen. De details vindt u op het
karton.

Controleer of de zending volledig is met behulp van de montage staps.
Sommige delen zijn al voorgemonteerd. Montage tijd: 30 - 40 min.

Stap 1:
Montage van de voorste en van de achterste voet (14+41).

1. Breng de voorste voet (14), gemonteerd met voetafdekkingen met
transportrol (13) op het frame (32) en schroef hem vast door middel van
de de slotschroeven M8x55 (17), onderlegplaatjes (16), veerringen (76)
en dop moeren (15). De voet-caps (13) met transport wielen moeten
door worden afgestemd op de voorkant.

2. Breng de achterste voet (41) gemonteerd met voetafdekkingen (40)
en hoogtecompensatieschroeven (42) op het framem (32) en schroef
hem vast door middel van slotschroeven (17), onderlegplaatjes (16)
veerringen (76) en dop moeren (15). De hoogtecompensatieschroeven
(42) en de vastzetmoer (43) zijn voorzien om het toestel in geval van
oneffenheden te stabiliseren.

Stap 2:
Montage van de pedalen (67L + 67R).

1. Monteer de pedaalvastzetbanden op de desbetreffende pedalen
(67R/67L). (Opmerking: Het einde het aantal gaten voor size moeten
naar buiten wijzen.)

2. Monteer de pedalen (67R/67L) op de krukarmen (66L+66R). De pedalen

zijn gemarkeerd met ,R" voor rechts en ,L“ voor links.
(Opmerking: links en rechts zijn te zien vanuit de richting wanneer men
op het toestel zit en traint. Het rechter pedaal (67R) moet in de richting
van de wijzers van de klok, en het linker pedaal (67L) in tegenoverge-
stelde richting van de wijzers van de klok ingedraaid worden.)

Nederlands

Stap 3:
Montage van de zadelsteunbuis (69), de zadelglijder (75) en van de
zadel (44).

1. Bevestigd u het zadel (44) met de zadelhouder op de zadelglijder (75)
en schroeft u deze in de gewenste helling positie vast.

2. Legt de zadelglijder (75) in de houder aan het zadelsteunbuiz (69)
en bevestigd u deze in de gewenste horizontale positie met de Ster-
greepschroef (70) en de onderlegplaatje (71).

3. Plaats de zadelsteunbuis (69) en nu in de bijoehorende buis van het

onderstel (32). Stel de gewenste positie in en borg deze door de bout
met snelslot (60) te plaatsen en vast te draaien.
(De snelsluiting (60) 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 (60) opnieuw vastdraaien en vastzetten). Bo-
vendien 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 4:
Montage van de steunbuis van het stuur (12).

1.

Breng de steunbuis van het stuur (12) op het frame (32) en verbind de
circuitkabel (35) met de verbindingskabel (3).

2. Schuif de steunbuis (12) in de desbetreffende opname op het frame
(82) zonder de kabels te klemmen en bevestig deze door middel van
de schroeven (33), de onderlegplaatjes (34) en de veerringen (76).
Stap 5:

Montage van de stuur (10) voor het steunbuis (12).

1.

Voer het stuur (10) door de geopende stuurhouder op de steunbuis
van het stuur (12), shuif de polskabel (11) door de steunvbuis van het
stuur (12) en sluit u de stuurhouder over het stuur (10).

2. Plaats de stuur bekleiding (77) op het stuur (10) bevestig met een vee-
ring (5) en een onderlegplaatje (6) op de stuurschroef (4) en hiermee
bevestigd u het stuur (10) in de gewenste positie op stuurbuis (12).

Stap 6:

Montage van de computer (1).

1.

Plaats de computer (1) op de computerhouder (2) en shuiv the kabel
door de opening van de computerhouder (2) en schroef middels de
schroeven (21) vast, zonder de kabel daarbij de beschadigen.

Neemt u de computer (1) en steekt u de verbindingskabel (3) en de
polskabel (11) in de desbetreffende aansluiting van de computer (1).
Plaats de computer houder (2) aan den steunbuis van het stuur (12) en
bevestig deze door middel van de schroeven (22).
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Stap 7:
Aansluiting van het nettoestel (25).

1. Steek de stekker van het nettoestel (25) in de desbetreffende bus (39)
op het achterste uiteinden van de bekleding.
2. Steek daarna het nettoestel (25) in een contactdoos (230V~/50Hz).

Stap 8:
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 be-
waren, omdat u ze wellicht later voor een reparatie of het bestellen van
reserveonderdelen nog nodig kan hebben.

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
voorkomen door een gebrek aan zitpositie op de fiets het behoud van
een juiste afstelling van het zadel en het stuur wordt sterk aanbevolen.
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De Opstappen, Gebruiken en Afstappen
Opstappen:
a. Nadat u de zitting op de juiste hoogte hebt afgesteld, plaatst u uw vo
op de voetsteun, onder het riempje en houdt het
handvat stevig vast.
b.  Probeer uw gewicht nu op deze voet te brengen en tegelijkertijd u
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.

)
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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.

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.

Oefenterrein in mm
(Voor de apparaat-en
gebruikers)

Oppervlak mm
(Training gebied en veiligheidszone
(roterende 60cm))
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Computer handleiding

[Tijd en Stop

|Weerstand profiel/Fitness level |

Leeftijd/SEXE
Gewicht/Lengte
BMI of Licham Vet%

[Polsslag of BMR

TR/min or snelheid km/h |

Afstand KM

Watt or Level L...1,2,3 |

I —[Kilojoule |

Informatie-Display |

Power Up

Wanneer het apparaat wordt ingeschakeld, zullen vanuit het display 3 piepjes
klinken en alle LCD-schermen zullen oplichten.

Opmerking: Wanneer er gedurende 4 minuten geen signaal of data-invoer
plaatsvindt, zal het apparaat in de sleep modus gaan. Het bewegen van
de pedalen of een toets indrukken zal het apparaat uit deze modus halen.
Pauze

De workout kan worden onderbroken door op de “L”-toets te drukken. De
workout gaat verder wanneer deze “L”-toets nogmaals wordt ingedrukt.

Workout Selecteren

Na het opstarten gebruikt u de PROGRAMMA-toetsen om de gewenste
modus te selecteren. Het display zal het gekozen programma weergeven
door 3 seconden te scrollen.

Er zijn 9 basis modi:

Snel starten (SCHNELLSTART), Handmatig (MANUELL), Gebruikers-
(INDIVIDUAL), Interval (INTERVALL), WATT-, HRC- (ZIELPULS), TEST-,
BMI-BMR-VET-, Berg-programma.

Op het inforamtie tekst display zal nu “TRETEN BEGINNEN” (begin met
trappen) of “MODUS DRUCKEN® (F-toets drukken). Em variier volgens het
programma.

Functies van de toetsen

“F” - (MODUS) Om gewenste waarde of workout modus te selecteren.
Indien een bericht knippert, kunt u met deze toets de volgende modus of
parameter selecteren.

“L” - (RESET) Pauze & Hervatten van workouts.
Back-up naar de vorige prompt tijdens data invoer.

Werkt alleen wanneer de pauze-modus Toets 3 seconden vasthouden zal
computer resetten naar beginwaarden.

“_ _ (NEER)
DISTANCE, etc.
Tijdens de workout kan hiermee de weerstand verminderd worden.

Verlaagt waarde van geselecteerde parameter: TIME,
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“+” - (OP) Verhoogt waarde van geselecteerde parameter.
Tijdens de workout kan hiermee de weerstand verhoogd worden

PROGRAMMMA-(PROGRAMMA)

Selecteren van de workout modus: Snel starten, Handmatig, Gebruiker-
sprogramma, Intervalprogramma, Watt Programma, HRC Programma,
Testprogramma, BMI-BMR-VET Programma, Bergprogramma.

Test - (Recovery)

Door na afloop van of tijdens de workout op de test-toets te drukken, zal
Recovery Measurement starten.

Recovery is Fitness Level 1-6 na 1 minuut.

Workout Parameters Instellen

Na het selecteren van de gewenste workout modus: Snel starten, Hand-
matig, Gebruikersprogramma, Intervalprogramma, Watt Programma, HRC
Programma, Testprogramma, BMI-BMR-VET Programma, Bergprogramma
Kunnen verschillende workout parameters worden ingesteld afthankelijk van
het gewenst resultaat.

WORKOUT PARAMETERS:
TIJD / AFSTAND / WATTS / KILOJOULE / POLSSLAG

Opmerking: Sommige parameters zijn in sommige programma’s niet in
te stellen. Nadat een programma geselecteerd is, druk op de “F” -toets,

Op het tekst display zal nu “Select time” 3 seconden lang verschijnen en
daarna ,MODUS DRUCKEN* (DRUK OP F OM TE ACCEPTEREN). Tegeli-
jkertijd zal de tijdsparameter “0:00” knipperen.

Door middel van de “+” o -toets kunt u de gewenste tijd selecteren.
Druk op de “F”-toets om waarde te bevestigen.

De knipperende responsboodschap zal overgaan in de volgende parameter.
Druk op “+” of “-“ om de gewenste waarde te selecteren en bevesit met
de “F”-toets.

Nadat u de workout parameters hebt ingesteld, zal op het display de bood-
schap “TRETEN BEGINNEN” verschijnen. Door te beginnen met trappen,
begint u de workout.



Meer over Workout Parameters

Standaard-
waarde

Veld Display Bereik

Toenemen/
Afnemen

Omschrijving

Tijd 0:00~ 99:00 00:00

+1:00

1.Wanneer op het display 0:00 staat,
zal de Tijd oplopen.

2.Wanneer de tijd tussen 10:00 en

99:00 is, zal deze aflopen tot 0.

Afstand 0.00~999.0 0.00

1.Wanneer het display op 0.00 staat,
Zal de afstand oplopen.

2.Wanneer de Afstand tussen de
1.0~999.0 is, zal deze aflopen tot 0.

KILOJOULE 0~9995 0

1.Wanneer het display 0.0 weergeeft,
zal KILOJOULE oplopen.

2.Wanneer KILOJOULE tussen de

5~9995 is, zal deze aflopen naar 0.

WATT 50~350 50/80

De waarde van WATT kan alleen in
het Watt- of in het /Testprogramma
worden aangepast

Polsslag 40~220

Wanneer de hartslag de ingeoverde
waarde overstijgt, zal de gebruiker
gewaarschuwd worden.

SCHNELLSTART (Snel Start) -Programma

Nadat u het apparaat heeft aangezet, druk op de “Programmma” -toets
om het SnelStart Programma te starten. Begin met trappen en begin zo
met de workout. Druk op de “+” of “-* -toets om de weerstand tijdens de
workout aan te passen.

MANUELL (Handmatig) -Programma

Instellen van de Parameters voor Handimatig gebruik

Door “MANUELL” te selecteren met behulp van de PROGRAMMA-toets en
daarna de “F” -toets indrukken, zal de 1e parameter, “Tijd” gaan knipperen
en kan de waarde worden aangepast met de “+” of de “

-toets. Door de “F” -toets in te drukken bewaart u de ingevoerde waarden
en kan de volgende parameter worden aangepast. Loop door alle gewenste
parameters heen en begin met trappen om de workout te starten. Met de
“+” of “-* -toets kunt u tijdens het trainen de weerstand aanpassen.

INDIVIDUAL (Gebruikers) -Programma
In het gebruikersprogramma (USER) kan de gebruiker een eigen programma
creéren dat direct gebruikt kan worden in verschillende workouts.

Gebruikersprofiel aanmaken

Selecteer de gebruikersmodus (USER) met de PROGRAMMA-toets, druk
op de “F” -toets om de Gebruikersmodus te selecteren. Op het display zal
“Select Profile” 4 seconden lang verschijnen, terwijl Segment 1 knippert.
Gebruik de “+” of “-“ -toets om de gewenste weerstand in te stellen. Druk
op de “F” -toets om naar het volgende onderdeel te gaan en doorloop alle
10 segmenten.

Parameters instellen voor het Gebruikersprogramma

Daarna zal de parameter “Tijd” knipperen zodat de waarde kan worden
aangepast m.b.v. de “+” of “-“-toets

Druk op de “F”-toets om de waarde op te slaan en ga naar de volgende
parameter om deze aan te passen. Doorloop alle gewenste parameters;
begin met trappen om de workout te beginnen.

De weerstand kan niet worden aangepast met de de “+”
jdens de workout

“_w

of “-“-toets  ti-

Opmerking: De laatste Segment onderdelen van het profiel worden opges-
lagen voor toekomstige workouts.

INTERVALL (Interval) -Programma

Selecteer "INTERVALL” door op de PROGRAMMA - toets te drukken en
daarna de “F”- toets.

In het tekstdisplay zal gedurende 3 seconden “SELECT PROFILE LEVEL
” te lezen zijn.

Er zijn drie levels (L1, L2, L3) te selecteren m.b.v. de “+” of “=“ — toets en
daarna de “F”- toets om te bevestigen.

Instellen van de Parameters voor Interval-training

Na het selecteren zal de 1e parameter knipperen zodat de waarde kan
worden aangepast d.m.v. de

“+” of “—* - toets. Druk op de “F”- toets om de waarde op te slaan en verder
te gaan met het instellen van de volgende parameter. Doorloop alle gewenste
parameters en begin de workout door te starten met trappen.

De weerstand kan niet worden aangepast met de de “+” of “-“-toets tijdens
de workout.

WATT -Programma
Selecteer het “WATT” programma door op de PROGRAMMA -toets te
drukken en daarna op de “F”-toets.
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In het tekstdisplay zal het bericht “SELECT WATT” gedurende 3 seconden
verschijnen terwijl “Watt” knippert.

Selecteer de gewenste WATT-waarde d-m-v- de “+” of “-
de “F”- toets om te bevestigen.

“

-toets en daarna

Instellen van de parameters voor WATT

Daarna zal de 1e parameter “Tijd” knipperen, zodat de waarde kan worden
aangepast met de “+” of “—“ -toets.

Druk op de “F”-toets om de waarde op te slaan en verder te gaan naar de
volgende aan te passen parameter. Doorloop alle gewenste parameters;
begin met trappen om de workout te beginnen. Het aantal WATT kan

tijdens de training worden aangepast met de de “+” of “-“-toets.

ZIELPULS (Hartslag) -Programma

Instellen Parameters voor Hartslag Controle

Selecteer “ZIELPULS” door op de PROGRAMMA —toets te drukken
en daarna op de “F”-toets. 1e parameter “Tijd”

Zal knipperen zodat deze aangepast kan worden met de “+” of
“~“toets. Druk op de “F” -toets om op te slaan en verder te gaan met
de volgende parameter. Doorloop alle gewenste parameters; begin met
trappen om de workout te beginnen.

De weerstand kan niet worden aangepast met de de “+” of “-“ -toets tijdens
de workout.

Nederlands

Als uw polsslag boven of onder de ingevoerde waarde komt, zal de
computer de weerstand automatisch aanpassen. Ledere 10 seconden
zal dit gecontroleerd worden. De weerstand zal 1 of 2 levels toe- of
afnemen (Opmerking: leder streepje staat voor 2 weerstandsniveau’s)

TEST -Programma

Selecteer “TEST ” door op de PROGRAMMA -toets te drukken, en daarna
op de “F"-toets.

Op het display zal verschijnen de gemiddelde snelheid, de totale Afstand,
het totale aantal Kilojoule en de gemiddelde polsslag van de laatste workout,
gedurende 4 seconden. In het tekstdisplay zal hierna het bericht “SELECT
WATT” gedurende 3 seconden verschijnen terwijl “Watt” knippert. Selec-
teer de gewenste WATT-waarde d-m-v- de “+” of “-“ -toets en daarna de
“F”-toets om te bevestigen. Op het tijddisplay zal 12:00 verschijnen, dit
kan niet worden veranderd. Begin met trappen om de workout te beginnen.

Na 12 minuten zal de Gemiddelde Snelheid, de Totale Afstand, het Totaal
Kilojoules en de Gemiddelde Polsslag worden weergegeven.

BMI-BMR-FAT -Programma

Gegevens invoeren voor BMI BMR FATT

Selecteer “BMI BMR FETT” door op de PROGRAMM -toets te drukken en
daarna op de “F”-toets.

Op het tekstdisplay zal “SELECT AGE” (LEEFTIJD) 3 seconden verschijnen,
terwijl “30” knippert, zodat de leeftijd kan worden aangepast d.m.v. “+” of
“~* -toets, druk op de “F”-toets om op te slaan en verder te gaan naar de
volgende gegevens.

Het volgende scherm toont de tekst ‘SELECT GENDER” (SEXE) gedurende
3 seconden, terwijl het teken “@” knippert ~ zodat de sekse kan worden
aangepast m.b.v. de “+” of “-* -toets, en vervolgens de “F”-toets om op te
slaan en door te gaan.

Op het tekstdisplay zal nu “SELECT WEIGHT” (GEWICHT) 3 seconden
verschijnen, terwijl “ 70” voor het gewicht knippert, zodat dit kan worden
aangepast d.m.v. de “+” of “-“ -toets, druk op de “F”-toets om op te slaan
en door te gaan.

Op het tekstdisplay verschijnt nu de tekst “SELECT HEIGHT” (LENGTE)




gedurende 3 seconden, terwijl de lengte “ 175 “ knippert, zodat dit kan
worden aangepast m.b.v. de “+” of “-* -toets, druik op de “F” -toets om
te bevestigen.

Druk op de “F”-toets om het meten te starten, en pak ook de grepen beet
om de polsslag te meten.

Na het meten zal op het display het Lichaam Vet % verschijnen, BMI en BMR.
(Lichaam Vet % en BMI zullen om de 4 seconden afwisselend zichtbaar zijn.)
1. BMI (Lichaamsgewicht Index of ‘Body Mass Index’):

BMI is een maat voor het lichaamsvet gebaseerd op lengte en gewicht en
is toepasbaar bij mannen en bij vrouwen.

2. BMR (Basale Metabolische Ratio of ‘Basal Metabolic Rate’):

Uw BMR staat voor het aantal calorieén (1 Calorie = 4,186 Joule) dat uw
lichaam nodig heeft om te functioneren. Dit staat niet voor elke activiteit,
maar het gaat over het energie die nodig is om een hartslag te hebben, te
ademenen en voor een normale lichaamstemperatuur. Het wordt gemeten
bij een lichaam in rust, niet in slaap en bij kamertemperatuur.

Berg-Programma

Selecteer het “BERG” door op de PROGRAMMA -toets te drukken en
daarna op de “F”-toets.

De tekst “SELECT PROFILE LEVEL” zal 3 seconden zichtbaar zijn.

Er zijn drie levels (L1, L2, L3) te selecteren m.b.v. de “+” of “~“ -toets en
daarna de “F”-toets om te bevestigen.

Parameters voor Klimmen instellen

Daarna zal de parameter “Tijd” gaan knipperen en kan de waarde worden
aangepast met de “+” of de “-“ -toets.

Druk op de “F’-toets om de waarde op te slaan en verder te gaan met het
instellen van de volgende parameter,

key to save value & move to next parameter to be adjusted. Doorloop alle
gewenste parameters; begin met trappen om de workout te beginnen. De
weerstand kan niet worden aangepast met de de “+” of “-“--toets tijdens
de workout.

Handpulsmeting:

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

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

raden wij het gebruik van een externe cardioborstgordel aan.

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

Geen stroom

Controleer of de adapter

wordt niet adapter is correct is aangesloten,
ingeschakeld | geplaatst of de | eventueel met een andere
door het socket is niet consument als het stopcon-
indrukken van | leven. tact stroom levert.

een knop.

De computer

Ontbrekende

Controleer de stekker van

telt niet en sensor impuls de computer en de stekker
gaat niet aan | als gevolg van in de ondersteunende buis
de start van onjuiste of op- | voor een goede pasvorm.
de opleiding | gelost connec-

een. tor.

De computer | Ontbrekende Schroef het deksel en con-
telt niet en sensor puls troleer de afstand van de
gaat niet aan | door een onjui- | sensor tot de magneet. Een
de start van ste positie van | magneet in de Tretkurbel-
de opleiding | de sensor. scheibe tegenover de sensor
een. en moet een afstand van

minder dan <5 mm.

Geen hartsla-
gindicatie

Pols stekker
niet in het
steekcontact.

Steek de connector van de
afzonderlijke puls kabel in
de juiste aansluiting op de
computer.

Geen hartsla-
gindicatie

Pols-sensor is
niet goed aan-
gesloten

Schroef de handsensoren
en controleer het., Zijn de
connectors goed zitten en
de kabel voor de mogelijke
schade.




Trainingshandleiding

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

1. Intensiteit:

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

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

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

2. Frequentie:

De meeste experts adviseren een gezondheidsbewust dieet, dat op uw
trainingsdoel moet worden afgestemd en drie tot vijf maal per week een
lichamelijke training. Een normale volwassene moet tweemaal per week
trainen om zijn huidige conditie te behouden. Om zijn conditie te verbeteren
en zijn lichaamsgewicht te veranderen moet hij minimaal driemaal per week
trainen. Natuurlijk is de ideale trainingsfrequentie vijf maal per week.

3. Planning van de training

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

Om de bloedsomloop na de “trainingsfase” te ondersteunen en om
spierpijn of verrekte spieren te voorkomen, moet de trainingsfase door
een “cooling down” worden gevolgd. Hierbij moeten vijf tot tien minuten
lang stretchoefeningen en/of lichte gymnastiekoefeningen worden gedaan.
Voor meer informatie over uitoefening van warme up, oefening te rekken
of algemene gymnastische oefenen in onze downloadarea onder www.
christopeit-sport.com

4. Motivatie

De sleutel tot een succesvol programma is een regelmatige training. U kunt
het beste een vaste tijd en plaats per trainingsdag vaststellen en u ook
geestelijk op de training voorbereiden. Train alleen met een goed humeur
en houd uw doel voor ogen. Met een continue training zult u zien dat u per
dag vooruitgang boekt, dat u zich verder ontwikkelt en dat u uw persoonlijke
trainingsdoel beetje bij beetje nadert.
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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.

#
w

'*'bé §
Na de warming-up oefeningen door sommige armen en benen los te
schudden.
Luister na de training fase is niet abrupt, maar wil cyclus ontspannen
iets zonder verzet van om terug te keren naar de normale hartslag-zone.
(Afkoelen) Wij raden de warm-up oefeningen op het einde van de training

worden uitgevoerd en om uw workout te beéindigen met het schudden
van de ledematen.
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Bereik met je linkerhand achter je hoofd naar rechts en trek met de rech-
terhand iets naar links elleboog. Na 20sec. Switch arm

Buig naar voren zo ver mogelijk naar voren en laat je benen bijna ge-
strekt. Toon het met je vingers in de richting van de teen. 2 x 20sec.

Ga zitten met een been gestrekt op de grond en buig naar voren en
proberen om de voet te bereiken met je handen. 2 x 20sec

Knielen in een breed lunge naar voren en ondersteunen jezelf met je
handen op de grond. Druk op de bekken naar beneden. Veranderen na
20 sec been.



0630p coaepxaHuA

1. BaxHble pekomMeHaauun n ykasaHua

no 6e3onacHocTu ctp. 47
2. O630p OTAENbLHBIX AeTanewn ctp. 3
3. Cneuundmkaumna cTp. 48 - 49
4. PykoBoAcTBO No cO60pKe C OTAENbHbIMU

UNCTPaLmnAMU ctp. 50 - 52
5. PykoBOACTBO NO MCNOMb30BAHUIO KOMMbIOTEPA ctp. 53 - 55
6. PykoBOACTBO NO TPeHNpOBKam cTp. 56

YBaxkaemble MoKynaTesbHULbl ¥ nokynaTenu!

MoaapaBnAem Bac ¢ NoKynkol TPeHNPOBOYHOMO CHapAa ANA AOMALLHUX
3aHATUIA CNOPTOM U >XenaeM Bam cambix NPUATHBIX BNeYaTNEHIA.
CrnepyiiTe, noxanyicTa, ykasaHuaM U MHCTPYKLIMAM HaLLero pyKoBOACTBa
MO MOHTaXy W dKCnnyaTalmu.

Ecnu y Bac BO3HUKHYT Kakue-Hubyab Bompockl, To Bbl MoxeTe B nioboe
BpemsA 6e3 CTecHeHWA obpallaTbea K Hawm.

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

Ba)kHble pekomeHAaunu 1 yKasaHusA
no 6e3onacHoOCTH

Hawwn nsgennAa npuHUMnuanbHO noaBeprakoTCcA UCMNbITaAHUAM CO CTOPOHbI
N TeM cambiM OTBEYaloT akTyaslbHOMY, CAMOMY BbICOKOMY CTaHAapTy
6e3onacHocTn. OgHaKo 3TOT haKT He 0CBOOOXAAET OT 06A3aHHOCTM CTPOro
cobntoaatb NPUBEAEHHbBIE HUXE NPUHLMIMANbHBIE YKa3aHuA.

1. MoHTUpoBaTb TpeHaxep B TOYHOM COOTBETCTBUM C MOHTaXHOW
WHCTPYKLUMEN N UCMONb30BaTh TOMbKO T€ OTHOCALUMECA K TpeHaxepy
[leTanu, KoTopble NPUNOXeHbl AN1A MOHTaXa TpeHaxkepa 1 ykasaHbl B
cneuundmkaumn. lNMepen NpoBeaeHNEM MOHTaXXa NPOBEPUTb KOMMNIEKTHOCTb
NMOCTaBKW Ha OCHOBaHWUW HaKNaAHOW M KOMMNMEKTHOCTb

COAEPXKMMOTO KapTOHHOW KOPOBKM-YMNakoBKY Ha OCHOBaHMM crieumukaumm,
npvBeAEHHON B PyKOBOACTBE MO MOHTaXY W dKCMyaTaumm.

2. MNepen nepBbIM MCMOML30BAHNEM U Yepe3 perynAapHblie MPOMEXYTKU
BpeMeHN (MpumMepHO yepe3 Kaxable 50 Yacbl paboTbl) repMeTUYHOCTb
BCEX BMHTOB, raek u Apyrux nNpoBepbTe COeAVMHEHVA W Basbl JOCTyNa u
CycTaBbl C HEKOTOPbIMU NEYNTbL CMa3Ky Tak, 4To 6esonacHaA COCTOAHNEe
obopynoBaHua obecrnevmBaeTcs.

OcobeHHO NpoBepUTL CeAN0 U PErynMpoBKY pynA Ha repMeTUHHOCTb.

3. PaamecTuTb TpeHaxKep B CyXOM, POBHOM MECTe U MPefoxXpaHnTb ero oT
Bnaru n cblpoct. CKOMNeHcnpoBaTb HEPOBHOCTM Mofa 3a cyeT
COOTBETCTBYIOLMX Mep, OCYLUECTBMAEMbIX Ha MONy, U NpeayCMOTPEHHbIX
[ANA 3TOro, I0CTUPYEMbIX AeTasieil TpeHaxepa, eciim OHU eCTb Ha AaHHOM
TpeHaxepe. VICKNIoYMTb KOHTaKT C B/1arom 1 CbipoCThbio.

4. Ecnv cnenyeT 3alMTUTL MECTO pa3MeLLeHNA TpeHaxkepa B 0COOEHHOCTM
OT NpoAaBNMBaHWA, 3arpA3HEHWA U TOMY NOAO6HOro, MNOANOXUTL MOfA,
TpeHaxkep NOAXOAALLYIO, HECKOMb3ALLYIO NPOKNaAKy (Hanpumep, Pe3nHOBbIV
KOBPWK, AEPEBAHHYIO MAUTY UNK T. M.).

5. [epen TPeHNPOBKO yaanuTb BCe NpeaMeTbl B paanyce 2 MeTpoB BOKPYT
TpeHaxepa.

6. [InA 04NCTKM TpeHaxepa Hesnb3A MONb30BaTbCA arpeccuBHbLIMMU
OYUCTHbIMW CpeacTBaMu, a ANA MOHTa)ka M BO3MOXHOMO peMoHTa
MCMONb30BaTh TOMbKO MOCTaBMIEHHbIA BMECTE C HUM WX MOAXOAALLMIA
COBCTBEHHbIN MHCTPYMEHT.

YaanuTb ¢ TpeHadkepa crnefbl NoTa cpasy »e Noce OKOHYaHNA TPEHUPOBKW.

7. BHUMAHMUE: Cuctembl cepaeyHON YacTOTbl KOHTPOMNb MOryT ObiTb
HeTOYHbI. MOBbILEHHAA TPEHUPOBKA MOXET K CEPbE3HOMY MMIMEHNYECKOMY
NOBPEXAEHVIO N BeayT K cMepTu. HekBanuduumpoBaHHanA 1 Ype3mepHan
TPEHNPOBKA MOXET MPUYNHUTD

Bpef 340p0BbH0. [103TOMY Nepes TeMm, Kak NpucTynath K LieneHanpaBneHHon
TPEHUPOBKE, NMPOKOHCYNIbTMPOBATLCA C COOTBETCTBYOLWMUM BpavyoM. OH
MOXeT OonpeaennTb, KakuM MakcumasnbHbIM Harpyskam (mynbc, BaTT,
NPOAOIIKUTENBbHOCTL TPEHVPOBKM M T. [.) paspeluaeTcA noasepraTbeA,
W faTtb TOYHYIO MHGOPMAUMIO O MPaBUIbHOM MONIOXEHUW Tena BO
BPEMA TPEHVWPOBKU, O LENAX TPEHWPOBKM U O nuTaHuu. 3anpelaeTcA
TpeHnpoBaTbcA nocnie 0b6uIbLHOM eapl.

8. TpeHupoBaTbCA Ha TpPeHaXkepe TONbKO TOrAa, Korga oH paboTaeT
6e3ynpeyHo. [InA BO3MOXHOro peMOHTa MCMOMb30BaTb TOSIbKO OpUrMHasbHble
3anacHble yactv. BHUMAHME: Ecnv yacTv npu ncrnonb3oBaHnM ycTpoucTea
CTAHOBATCA YPE3MEPHO ropAYY OHM 3aMEHSAIOT e€ Bblnv CPOYHbI U OHU eLle
He rapaHTupyT YCTPONCTBO NPOTUB MCMOSIb30BaHNA OO0 TEX NMOp noka 3To
B COCTOAHMM ObINIM MOMELLEHBI.

9. HacTpauBana perynupyemble geTanu, cfieauTb 3a NpaBUibHbIM
MOSIOXKEHNEM UMK, COOTB., Y4UTLIBATL MOMEHEHHYH0 MAKCUMaSTbHYHO MO3ULIMIO
HaCTPOWKM 1 0BecneumBaTh Haanexallyto hukcaLmio 3aHOBO HACTPOEHHOTO
MOSOXKEHUA.

10. Ecnu B pykoBOACTBE HE yKa3aHO MHOro0 TO TPEHaXepoM MOXeT
nosib30BaTbCA TOMLKO OAUH YerioBeK. Bpema TpeHMpoBKY He JOMKHO 6biro
npesocxoanTb B Lenom 90 Min./exxenHeBHO.

11. Heo6x0AMMO HOCUTb TPEHMPOBOYHYIO ofexay u obyBb, KOTOpbIE
NnoaxoaAaT AJA 0340POBUTENBHON TPEHUPOBKY Ha TpeHaxepe. Oaexaa
[OOIMKHa Takou, 4Tobbl Mo cBOeW hopme (Hanpumep, ANMHE) OHa He Morna
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3auennTbcA BO BpeMA TpeHpoBku. CrieayeT noabupartb TPEHMPOBOYHYIO
06yBb, KOTOPAA NOAXOAUT K TPEHaxepy, obecrneynsaeT yCTONYUBOCTb A
HOT M UMEET HECKOJIb3ALLYIO MOAOLLBY.

12. BHUMAHME: Ecniv BO3HUKHYT ronloBOKPY>KeHWe, TOLWHOTa, 60511 B rpyan
1 Apyrue aHomarsbHble CUMNTOMbI, MpepBaTb TPEHUPOBKY U 06paTuTbCA K
COOTBETCTBYIOLLEMY BpadYy.

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

[MoaTomy mx paspeliaeTcA UCNONb30OBaTb TONbKO B COOTBETCTBUU C
HasHayeHvem 1 nuuamu, KoTopble pacrnonaraloT COOTBETCTBYIOLIEN
MH(OpMaLUmen n KOTopble NPOLLMN COOTBETCTBYIOWMIN MHCTPYKTaXK.

14. Takum nuuam Kak oeTu, MHBanuAbl U NIOAM C yBeYbfAMU crieayeT
nonb30BaTbCA TPEHAXKEPOM TOMbKO B MPUCYTCTBUM ELLe OAHOIO YenoBeka,
KOTOPbIA MOXET OKa3aTb MOMOLb M AaTb PYKOBOAALUME yKa3aHuA.
McKnounTb BO3MOXXHOCTb UCTONb30BaHNA TpeHavkepa AeTbMu 6e3 Haa3opa,
NPUHAB COOTBETCTBYIOLLME MEPbI.

15. CneamnTb 3a Tem, 4TOObI TPEHWPYIOLUMECA U ApYyrie Nuua HUKoraa He
nonaganv KakMmu-nmbo 4acTAMM CBOEro Tefa B 30HY elle ABWXKYLLMXCA
neTanemn unm 4Tobbl OHU HE HAXOAUSIUCH TaM.

16.@ B KoHLie cpoka cry>6bl 9TOT NPOAYKT He AOMKEH 6bITb yTUN3NMpOBaH
B IOMaLLHNE OTXOAbl, @ AOIKEH ObITb OTAAH Ha COOPHBIV MYHKT yTUIn3aumm
MCMONb30BaHHbIX 3MTEKTPUYECKUX N 3NEKTPOHHbIX nNpubopos. Ha aTo
yKasblBaeT CUMBOJ Ha MPOAYKTE, Ha MHCTPYKLMM MO dKchnyaraumm mnm
Ha ynakoBke.

Bce maTepuansl MoryT 6bITb CHOBA UCMOSb30BaHb! COMACHO MapKUPOBKE.
Mpy NOBTOPHOM MCMONL30BaHWW, BTOPUYHOW nepepaboTke unu Apyrux
hopmax BTOPMHHOrO MCMOMb30BaHWA CTapbix Npubopos Bbl BHOCUTE cBOM
BKNaA B 3aLUMTYy OKpy>KatoLLen cpebl.

Moxanyncra, y3HanTe B KOMMYHaNbHOM ynpaBneHnn aapec
6rmanexatiero COOpHOro NyHKTa yTunm3aumm.

17. YunTbiBaA TpeboBaHNA 3KOMOMUK, He YAANATb YNakoBOYHbIN
martepwvan, uspacxofoBaHHble 6aTapenku 1 AeTanu TpeHaxepa
BMecTe ¢ 6bITOBbIMM OTX0AaMK, a KNacTb UX B NMPEAYCMOTPEHHbIE
LA 3TOr0 KOHTENHepbI-

CHOPHVKYM UNK caaBaTh MX B COOTBETCTBYIOLME NyHKTbI coopa
YTUNBCBIPbA.

18. [1nA 3aBUCMMON OT CKOPOCTU TPEHUPOBKU TOPMOSHOE C
OMPOTUB/IEHNE MOXHO YCTaHOBUTb BPYYHYIO U AOCTUrHYTaA MOLLHOC
6yneT 3aBUCETb OT LIAroBOW CKOpPOCTW nepanei. [lnA He3aBMCUMMON
CKOPOCTU TPEHUPOBKMU MOMb30BaTESlb MOXET CaM 3a4aTb HAa KOMMbIOTE
>XenaeMblii nokasaTesb B BaTTax U NPOBOAUTbL HE3ABUCUMMYIO OT CKOPOCTY
TPEHVUPOBKY MPW paBHOW MOLLHOCTU. TOPMO3HaA cUCTEMA aBTOMATUYECKN
ycTaHaBnMBaeT COMPOTUBNIEHNE K LUIArOBOMY NEPEeABUXEHMUIO, YTOObI
[OCTUrHYTb 3a4aHHbI NMokasaTesb B BaTTax.

19. TpeHaxkep o60pyaoBaH 32-CTyneH4YaTbiM perynaTopoM CONPOTUBEHNA,
obecrneymBalOLlLMM YMEHbLUEHNE UMK, COOTB., YBENNYEHNE TOPMO3HOro
COMPOTVBAEHUA, @ TeM CaMbIM W Harpy3kun BO BPeMA TPEeHUPOBKU. [Mpu
3TOM HaxxaTuem Knasuwu( = ) NPMBOAUT K YMEHbLUEHNIO TOPMO3HOMO
COMPOTVBIEHNA, & TEM CaMbIM U HAarpy3K1 BO BPEMA TPEHNPOBKK. HaxkaTnem
KnaBuLLK (+) NPUBOANT K YBEIMHEHWNIO TOPMO3HOIO CONPOTUBIIEHUA, a TEM
cambIM U Harpy3ku BO BPEMA TPEHUPOBKW.

20. TpeHaxxep NpoLlen UCMbITaHNA U CepTUUKaLMIO COrnmacHoO HopmMe
EN ISO 20957-1:2013 n EN 957-5:2009 ,,H/A" JonycTumas makcumanbHaaA
Harpy3ka (= Bec Tena) yctaHoBneHa B 150 kr. Knaccudpmkauma H/A
yKasblBaeT Ha TO, YTO TOT TPeHaxXep NpeaHasHayveH Aa MCrnonb30BaHnA
TOMbKO B AOMALLHUX YCNOBMAX M 060PYAOBaH KOMMbIOTEPOM C BbICOKOM
TOYHOCTBIO MHAMKaUuW nokasartenen B BarTax. flonycku: +5W go 50W un
+10% oT 50W. KomnbtoTep npoLuen UCnbITaHnA U cepTudmKaumio CornacHo
Hopme EMC Directive 2004/108/EC.

21. VIHCTpyKUmMM no c6opKe W aKcnyaTaumm AOSHKHbI paccMaTpuBaThCs
Kak YacTb npogdykTa. 3Ta AOKYMEHTaLMUs AOIKHA NPefoCTaBnsATLCA Npy
npogaxe vunv nepeaade NpoaykTa.




Cneuucdukauma - Cnucok 3anacHbIX Yacteun
EMS 3 Ne 3aka3sa 9116(A)

TexHuuyeckue xapaktepuctTuku  [lo coctoaHuio Ha 01.04.2018

Oprometp knacca HA / EN 957-1/ 5 ¢ BbicoyaiLLeit TOHHOCTbI0 MHAVKaLWK

® /lHayKUMoHHasA crcTema TopMoxeHna (EMS)

® //IHHepLmoHHaA macca 10 kr

32 ypOBHA Harpy3ku

® 6 BCTPOEHHbIX MPOrpaMM TPEHVPOBKM

* 1 nynCco3aBvc1Man NporpaMma ¢ BO3MOXHOCTBIO 3a4aHNA BEPXHEN rpaHuLibl Nynbca
* 1 MHAVBUAYasbHbIE MPOrpavMMbl

* 1 HeaaByCMMaA OT CKOPOCTM BpALLEHVA Mporpamma (PerynupoBKa ConpoTUBNEHNA:
50-350 Bt ¢ warom 5 Br)

* [/I3viepeHvie nynsca AaT4mkamy Ha pyKoATKax

* Huskan ynobHaA nocagka

® C yno6HO HW3KOM NMOCaaKoM

° [Opu3oHTabHOE (6CM) 1 BepTukarnbHoe (30cm) perynvpoBanme ceana

* PerynupoBka yrma HakroHa ceana v pyna

 KomreHcaTopbl HEPOBHOCTM Mona

© TpaHCropTMPOBOYHbIE PONWKYA

© BroK nuTaHuA

 7-0KOLLIEYHbIN KOMMBHOTEP C NoacBeTkou avcrnnen Blue Back Light LCD ¢
OLHOBPEMEHHON UHAVKALIMEN CrIeAyHOLLMX NapaMEeTPOB: BPEMA, CKOPOCTb,
[DVICTaHLMA, NPUOI. PacX0A Kanopwii, Harpyska B BaTTax 1 nynkC

* BO3MOXHOCTb 3a1aBaTb COBCTBEHHbIE NapaMeTpbl: BPEMA, AUCTaHLMA, MPUG. pacxoz

Kaiopuii 1 BEPXHEN rpaHvLbl Nyrisca

° AHanm3 NpoLEHTHOTO coiepanua xxpa (BMI, BMIR)
¢ MakcumanbHbI Bec nonb3osarend: 150 Kr

¢ [NoaxoouT anA Bbicote 150-200cM

[abapuTHble pasmepbl: npuon. [ 108 x LU 55 x B 139 cm
Bec npoaykTa: 31 kr

O6y4enve nnowaap: He MeHee 1,5 m ¢

CHAB ynakoBKY, NPOBEPbTE MO CMUCKY, BCE M AeTanu Ha MecTe.
Ecnn Bce B nopAgke, TO MOXHO Ha4uHaTb c60pKy. Ecnn kakow-
HMbyAb arperaTt He B MOPAOKE WM OTCYTCTBYeT, obpaljanTtech K
Ham:

WHTepHeT-cepBUC U 3anacHble YacTu noprana:
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

* [/I3BelLLeHVE O NPEBbILLEHUW 33aHHbIX NapaMeTpoB

o DUTHEC-TECT 0 5 10 15 20 25 30 35 40 50 60 70 80 90 100 mm
Ne HaumeHoBaHue Pa3mepbl B MM Kon-Bo MoHTupyetca Ha Ne ET-Ne
KapTUHKU WTYK
1 Komnblobep 1 2 36-9116-23-BT
2 KpenneHue komnbioTepa 1 12 36-9116-04-BT
3 CoeauHUTENbHbIW Kabenb 1 1+35 36-9116-24-BT
4 BbicTpoaencTByOWMIA 3aTBOP M8 1 12 36-9116-06-BT
5 Mpy>XxuHALLee KonbLo ana M8 1 36-9864-VC
6 MoaknapHanA wanba 8//16 1 39-9962
7 3arnywku 7/8% 1 10 39-9902
8 O6onouyka pyna 2 10 36-9103-33-BT
9 [AaTtumk nynbca 1 10 36-9103-05-BT
10 Pynb 1 12 33-9103-03-SI
1 Ka6enb nynbca 2 10 36-9116-07-BT
12 OnopHana Tpy6a pynAa 1 32 33-9116-02-SI
13L Konna4ku HoXek ¢ TPaHCMOPTUPOBOYHbIMMY POSIUKamu crieBa 1 14 36-9119-16-BT
13R Konnayku HoXek ¢ TPaHCMOPTMPOBOYHbIMM POSIUKaMU cripaBa 1 14 36-9119-17-BT
14 MepeaHAA HOXKa 1 32 33-9119-06-SI
15 KonnauykoBas ranka M8 4 17 39-9900-CR
16 MoaknapHan wanba 8//16 4 17 39-9962
17 KpenexHbih 6ont M8x55 4 14+41 39.9919-CR
18 BonTt 4x20 2 13 39-10187
19 Konnavok 2 66 36-9119-31-BT
20 Bont M8x20x 1.0 2 63 39-10522
21 bont M5x12 4 1 39-9903-SW
22 bont 4x10 2 2 39-10185
23 BbonTt 4x50 6 68L+68R 39-10499
24 BonTt 4 x20 4 32468 39-10190
25 Bnok nutaHua 30Volt=DC/2.0A 1 39 36-9119-32-BT
26 Bbont 4x20 4 27 39-10187
27 Mnata ynpaaneHuA 1 32 36-9116-08-BT
28 CTONOPHbIN 3a)KUM Cc17 1 63 36-9504-20-BT
29 MoaknapHanA wanba 17//25 1 63 39-9991
30 lochpupoBaHan wanba 17//25 1 63 36-9918-22-BT
31 MoawunnHuk 6203 2 63 39-10495
32 OcHoOBHaA pama 1 33-9116-01-SI
33 BonTt M8x16 6 12 39-9888
34 F'HyTaAa noaknapHaA wanba 8/119 6 34 39-9966-CR
35 KoHTponbHbIN Kabenb 1 3+27 36-9116-25-BT
36 bonTt M5x10 1 37 39-9903
37 KpenneHue patumka 1 32 36-9119-22-BT
38 Oatuuk 1 37 36-9119-21-BT
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Ne
KapTUHKU
39
40
M
42
43
44
45
46
47
48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66L
66R
67L
67R
68L
68R
69
70
71
72
73
75
76
77
78
79
80
81
82
83

HaumeHoBaHue

Anetpokabenb

Konna4yok HOXKu

3apHAA HOXKa

BonT AnA ycTaHOBKM YPOBHA
CTonopHasn raika

Ceano

MaxoBoe koneco
MoaknapgHan wanba
HaTta)xHon xomyT
MpomexxyTo4yHoe Teno
MoawwnaHuk

HaTts)xHou ponuk
lMpomeXxyTo4yHoe Teno
CaMOKOHTpALLAACA ranka
CaMOKOHTpALaACcA ramka
MopknapHaA wanba
Mpy>xuHa

BonTt

MpyXuHALee KonbLo
MNoaknaaHaA wainba

[Avck waTtyHa
BbicTpoaeicTByOWMIA 3aTBOP
Mon3syHok ceana

Mnockuit pemeHb

Ocb

BonTt

CoeauHUTENbHAaA YacTb
Pblyar nepanu cnesa

Pblyar neganu cnpasa
JleBaa neganb

MpaBan negannb

O6wuBka cnesa

O6wuBka cnpaBa

OnopHan Tpyb6a cepna
F'pubkoBbIA GonT
MoaknapHaA wanba
Kpene>xHana getanb
YeTblpexrpaHHaA 3arnyluka
Canasku cegna
Mpy>XuHALee KonbLo
O6onoyka pynsa

Bont

3arnywku

[aeYHbIN KNIOY C OTKPbITbIM 3€BOM
Koy ¢ BHyTPEHHUM LIeCTUrpaHHUKOM
[ae4HbIN KMIOY C OTKPbITLIM 3€BOM

WHCTPYKLMA NO MOHTaXKy

Pa3mepbl B MM

3/8“x16
3/«

10//28

3

6900ZZ

M8
M10
10x28

M6x16
ana M6

6//12
260

M8x16

7/16“
12//25
7/16“
anAa M8
3x10
13/114//15

6MMm
13//15
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MoHTupyetca Ha Ne

27+68L
a1

32

41

42

75
32

47
58

47
47
47
47
44+47
47
47

47

58

56

56

63

32

32

59

31

63

68

63

63
66L
66R
32+68R
32+68L
32

72

70

75

75

69
17+33
10

10

68

ET-Ne

36-9116-10-BT
36-9119-29-BT
33-9119-05-SI
36-9119-30-BT
39-9820-CR
36-9119-40-BT
36-9116-11-BT
39-9991
33-9119-10-SlI
39-10525
36-9119-25-BT
36-9119-26-BT
39-10498
39-9818
39-9981
39-9991
36-9119-28-BT
39-10120-SW
39-9865-SW
39-10065-SW
33-9116-03-SI
36-9103-29-BT
36-9103-28-BT
36-9116-12-BT
33-9119-09-SlI
39-9888
36-9116-13-BT
36-9103-14-BT
36-9103-15-BT
36-9119-05-BT
36-9119-06-BT
36-9116-21-BT
36-9116-22-BT
33-9103-06-SlI
36-9614-14-BT
39-10062
36-9103-25-BT
36-9103-24-BT
33-9119-11-SI
39-9864
36-9116-15-BT
39-10127-SW
36-9114-13-BT
36-9107-27-BT
36-9107-28-BT
36-9116-14-BT
36-9116-19-BT

Pycckumn




MHCTPYKUMA MO MOHTaXYy

Mpexxae Yem NPUCTYNUTb K MOHTaXKy, BHUMAaTENIbHO NPOYUTaNATE HaLUW
pekomeHAaaummn u yKasaHuAa no 6esonacHocTu!

BbiHbTEe BCe 4acTuM U3 ynakoBKW, MONIOXXWUTE UX Ha MOM M
NPOKOHTPONIUPYATE UX HA KOMMNJIEKTHOCTb B COOTBETCTBUU C
pUCYHKamMu B UHCTPYKLIUM MO MOHTaXKy. 3To nomoxxeT Bam npu cbopke
TpeHaxepa. Bpems yctaHoBku 30-40MuH.

War 1:
MoHTa)k nepeaHei U 3aaHen Hoxek (14+41).

1.

YcTaHoBUTE NepeaHion HOXKY (14), CMOHTUPOBAaHHYIO C Konna4ykamu
N TPaHCMOPTMPOBOYHbIM 610KOM (13) Ha OCHOBHYyO pamy (32)
KPEenko NMpUKPYTUTE ee C MOMOLLbIO KpeneXHbix 6ontoB M8x55 (17),
NPY>XVHHBIX Wawb (76) noaknaaHbix wamnb (16) n KonnaykoBanA ravika
(15). B qoyT-wankm (13) ¢ TpaHCNOPTMPOBOYHbIE POSIMKN AOMKHbI MO
NpUBECTN B COOTBETCTBME C PpPOHTA.

YcTaHOBUTE 3a4HIO HOXKY (41), CMOHTMPOBAHHYKO C KOonnaykamu
(40), Ha ocHOBHYIO pamy (32) 1 Kpenko NPUKPYTUTE ee C NMOMOLLbIO
60NTOB C BHYTPEHHWM LLUECTUIPAHHUKOM (17), MPY>XMHHbIX Wwaib (76)
nopknaaHbix wawb (16) n Konnaykosan ramnka (15).

(BonTbl ANA yCTaHOBKM YPOBHA (42) NpefHasHayeHbl AnA npuaaHua
YCTONYMBOCTW TPEHAXKOPY NPV HEnoBHOCTAX. llocne ycTaHoBneHunA
YPOBHA, 3aKpenunTe NonoXeHne C MOMOLLbIO CTOMOPHON ranku (43).)

Lar 2:
MoHTax neganeu (67R + 67L).

1.

YcTaHoBUTE (hUKCUpYIOLWME fIeHTbl nejanei Ha COOTBETCTBYOLWME
neganu (67R/67L). (MpumevyaHue: KOHeL MHOXECTBOM OTBEPCTUA AN1A
YcTtaHoBKka Pasmep A0mKHbI 6bITb 06paLleHbl Hapyy.)

YcTaHoBuTe neganu (67R/67L) Ha pbivarn neganen (66L+66R).
Mepanu uvetoT Mmapkuposky ,R* ana npason u I ana neson.
(MpumeuaHue: JleBaA n npaeaA CTOPOHA NoAapasymeBaloTCA Mpu
HaxoXAeHUW Ha TpeHaxxepe B MOMEHT TpeHnpoBKW. [pasaa neganb
(67R) pomxHa BpalaTbCA No YacoBOW CTPerKe, a esan neganb (67L)
NpOTVB YacOBON CTPEsKN.)

Lar 3:
MoHTa)k ceana (44) n cana3ok ceasna (75) Ha onopHyto Tpy6y ceana (69).

1.

2.

BcTaBbTe cenno (44) ¢ KpenneHnem cedsia Ha nonayH ceana (75) n
Kpenko NpuUKpyTUTE ero B Xenaemom NnosioxeHuu.

BnoxwTe canasku ceana (75) B kpenneHue Ha onopHomn Tpybe ceana
(69) 1 3acnKcUpyrTe NX B XenaeMoM rOpU3OHTaNbHOM MONOXEHUN
C nomoLbto rpubkosoro 6onta (70) n nogknagHon warbel (71) Ha
onopHow Tpy6e pyna (69).

BcTaBbTe onopHyto Tpyby ceana (69) B COOTBETCTBYIOLLEE KPENneHne
Ha OCHOBHOW pame (32). 3adhnKcrpymnTe ee B XXenaeMoM NOSIOKEHUM C
nomoLLblo 6bICTpoaencTByoLero 3aTeopa (60).

(BHumaHwue! [ina 3akpy4mBaHuna 6bICTpo3aKpbiBatoLleroca 3atsopa (60)
pe3bb0BOE OTBEPCTUE B OCHOBHOW pame (32) 1 0TBEPCTUA B ONOPHON
Tpybe cenna (69) HomKHbI coBnaaaTth. Tak)Xe NpuMUTe BO BHUMaHUE,
4YTO onopHaA Tpyba ceana (69) He AOMKHA BLIXOAUTL U3 OCHOBHOM
pambl 32 MaKCUMarnbHyto NO3uULMIo, 0603HAYEHHYIO Ha OCHOBHOW pame.
YcTaHoBKa ceana MoxeT 6bITb B 11060e BpeMA M3MEHEHa MO >KenaHuto
cnenytoLmm o6pa3om. OTKpyTUTE U BbITAHWTE BbICTPO3aKpPbIBAOLLMIACA
3aTBop (60), ycTaHOBMTE OMOPHYIO TPyby ceana B HOBYIO MO3WLMIO [0
3allenknBaHvA bbICTPO3aKpbIBaOLLErocA 3aTBopa, MOCne Yero CHoBa
Kpenko 3akpyTuTe HbICTPO3aKPbIBAOWMIACA 3aTBOP.)
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LWar 4:
MoHTax onopHou Tpy6bl pynsa (12) Ha ocHOBHYyt0 pamy (32).

1.

MonBeanTe onopHyto Tpy6y pynsa (12) K KpenneHuo Ha OCHOBHOW pame
(32) n coenmHNTE KOHTPONbHBIA Kabenb (35) ¢ COeAMHUHTENbHBIM
kabenem (3).

BcTaBbTe onopHyto Tpy6y pyna (12 B COOTBETCTBYIOLEE KperneHne
Ha OCHOBHOW pame (32) 1 3achmkeupyiTe ee ¢ nomoLlbio 6ontos M8x16
(33), npy>uHHbIX Wwanb (76) n noaknaaHbix wanb (34).

(BHumaHue: Ob6paTtute BHMMaHME Ha TO, YTOoObl KabenbHoe
CoeaMHeHue He 3aLleMnAnoch.)

LWar 5:
MoHTax pyna (10) Ha onopHyto Tpyby pyna (12).

1.

MopseanTe pynb (10) K OTKPBLITOMY KPEemnieHWo pynsa Ha OMOpHON
Tpybe (12), npoaeHbTe kabenb gatynka nynbca(i1) yepes oTBepcTune
Ha oropHom Tpybe (12) n 3akporiTe KpenneHve pyna Hag pynem (10).

2. HapeHbTe obonoyky pyna pyna (77) Ha pynb (10) n 3akpenuTe pynb
(10) B >xenaemoi nNo3uumm Ha onopHow Tpybe pyna (12) ¢ nomoLlbo
6bicTpoAencTBytowWwero 3aresopa (4), NPy>XnHHOW wambbl (5) n
NoAKIafHon Wwawbsbl (6).

LWar 6:

MoHTax komnbloTepa (1) Ha onopHyto Tpy6y (12).

1.

BcTaBbTe komnbioTep (1) B COOTBETCTBYIOLLEE KPErneHne KoMnbioTepa
(2) obpaTnTe BHMMaHUe Ha To, 4TOObI KabenbHoe coeanHeHVe He 3a-
LLEMIIANOCH) U KPENKO NPUKPYTMTE KOMMbIoTep (1) ¢ nomoLusio 60nToB
(21) Ha kKpenneHve KomMbloTEpa (2).

BcTtaBbTe coeamHuTenbHbI Kabenb (3) u kabenb gatymka nynsca (11)
B COOTBETCTBIOWME rHe3aa KomnbioTepa (1).

HapeHbTe KpenneHve KommbloTepa (2) Ha BEPXHUA KOHEeL, OMOPHOW
Tpy6bl (12) M KPenko NPUKpyTUTE ero ¢ NOMOLLbio 60N1TOB (22) K ornop-
Hon Tpyb6e (12).
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LWar 7:
MopkntoyeHune 6noka nutaHua (25).

1. BcTtaBbTe wTtekep 6noka nutaHvA (25) B COOTBETCTBYOLEE THE3[0
(39) Ha 3aHEeM KOHLe 06LINBKN.
2. 3arem BCTaBbTe 6noK NuTanHWA (25) B po3eTKy (230V~/50Hz).

Llar 8:
KoHTponb

1. [MpoBepbTe Bce coeayHEHVA Ha NPaBUIbHOCTb COOPKM U NpoBeauTe
npoBepKy (yHKUMOHanbHOCTW. Mpy 3TOM MOHTax cuuTaeTcA
3aKOHYEHHbIM.

2. Ecnv Bce B nopagke, NpoBeanTe Npo6HYH0 TPEHNPOBKY MNPy ManeHbKow
Harpyske, nocre 4ero MHAVBKAYabHO HACTPOWTE TpeHaxep.

3ameyvaHue:

Moxanyincra, coxpaHANTe HA6op UHCTPYMEHTOB AfA MocneayLmx
BO3MOXHbIX PEMOHTOB U MHCTPYKLUMIO MO MOHTaXy AS1f BO3MOXHbIX
3aKa30B 3anacHbIX YacTeun.

lMonb3oBaHMe TpeHa)kepom

Monb3oBaHue TpeHaxxepom
Ha nepenHen Hoxke HaxogATCA ABa TPaHCMOPTUPOBOYHBLIX ponvka. [nAa

TOro, 4TobbI nepenBuHyTb TpeHa>kep Ha Apyroe MecTto UK NnoMecTuTb
Ha MeCTO XpaHeHWA, BO3bMUTECb 3a PyJib U HAKJIOHUTE TpPeHaXep Ha
nepegHoo HOXKY Tak, 4TObbI TPpeHaXXep MOXHO 6bI1n10 Nerko nepenBuHyTb
C NOMOLLBIK TPaHCMOPTUPOBOYHbLIX POSTIMKOB Ha HY>XHOE€ MeCTO.

PerynupoBka BbiCOTbI ceana:

[nA nNpvHATMA yooB6HOro MOSIOXKEHUA Ha CceAne BO BPEMA TPEHUPOBKMU,
Heo6X0AMMO YCTAHOBUTb MPaBUIIbHYIO BbICOTY ceana. MpaBunbHbIM
MONOXEHNEM CeAfla CYUTAETCA MOMOXEHUE, KOrAa KOMEHU B HUXKHEM
MONOXEeHWN Nejany HaXoAATCA B HEMHOTO COTHYTOM MOSIOXKEHWN U HE MOTYT
6bITb A0 KOHLA BbINPAMIIEHbI. [11A yCTaHOBMIEHWA NPaBUbHOTO MONOXKEHWA
ceana ocnabbTe OQHON PYKOWN BbICTPOAENCTBYHIOLWMIA 3aTBOP U BbITAHUTE
rpmboK, APYrol pPyKon nepecTaBbTe CEANI0 B XXENlaeMOe MONOXEHMe.
OTnycTuTe rpnboK, Y4TOo6bl OH 3anan U KPernko 3akpyTuTe ero.

Ba)kHo:

Y [oCcTOBEPbLTECH B TOM, YTO BbICTPOAEUCTBYOLMIA 3aTBOP 3addMKCMPOBaH
N Kpenko 3akpy4eH. He BbITackuBanTe onopHyto Tpyby ceana Ao KoHua u
He MeHANTE No3numu ceana Bo BPEMA TPEHUPOBKU.

BuomexaHuKy onTuMarnbHoe MoNoXeHne AnA cuaeHus obecrneunBaeT
ONTVMasIbHYHO Nepeaayy MOLIHOCTH. Lienb coCTOWT B TOM, YTO CyLLECTBYHOLLanA
cyna Kak MoXKHo 6onblue NpubbIBAET Ha Nefanax U MbiLuL, ¢ ONTUMANbHbIMM
atpcpekT paboT. Mocaaka BNUAET, KaKve MblLLLbl B OCHOBHOM UCMONb3YOTCA
no cywecTsy. MpaBubHOE MONIOXEHWE pyNA HECeT OTBETCTBEHHOCTb
3a BefleHVe BepXHIo 4acTb Tena. BeibupaeTcA no ropusoHTanv B
PerynupoBka pysniA Tak 4To Bbl MOSTy4MUTe CMOPTUBHYIO 0caHKy. C KaXabIM
[anbHeuLero nepekoca B CTOPOHY Tena, 6onee CrnokoiHoe OTHOLEHMe
perynupyeTtca. [nA perynupoBKmM pynb NPOCTO 0cnabbTe BUHT pyrib, MoKa
Py7b He MOXeT 6bITb NMPUBEAEH B HY>KHOE NOMOXEHWE U 3aTAHUTE UX Nocre
pEerynupoBKy CHOBa TBEPAO.

[na mobbix npobnem, Taknx Kak 6onb Ha3ag / KoneHa Unn OHEMEHWE B
Horax NpefoTBPaTUTb U3-3a OTCYTCTBUA MecTa ANA CUAEHWA Ha Benocuneae
noaaepXaHue npasuIibHOW PEryMPOBKU ceafia U pynA HacTOATENbHO
pekomeHayeTcA.

CapuTbCA U cnycKaTbCA C TPeHaxepa:

CapuTbCA Ha TpeHaxep:

Mocne ycTaHOBMEHWA NPaBUIIbHOM BbICOTbI Ceffia BO3bMUTECH 3a PyJib.
YcTaHoBuTE 6vxKaiiLLyto nefasb B HAXKHIOK NMO3ULMIO U BAEHbTE CTYMHIO
B (PUKCUPYIOLMII PEMELLOK TakK, YToObl OHA Haxo4unacb B HALEXHOM
NONOXeHUN Ha neganu. MepekuHbTe APYryto HOTY HAa NMPOTUBOMOMOXHYIO
CTOPOHY 1 cAAbTE Ha ceano. MNpy 3TOM KPenko AepXUTeCh ABYMA pyKamu
3a pysb. MNocne 3Toro BAEHbTE APYryto CTYMHIO B (OUKCHPYIOLWUIA PEMELLIOK
neganu.

Monb3oBaHue:

[epxwuTecb AByMA pykamu 3a pyfb U He BCTaBaWTe C cefna BO Bpems
TpeHupoBku. Criegute 3a Tem, 4TOObI CTYMHW Ha nepjanAx Bce BpemA
TPEHUPOBKMU 6bINn 3ahuKCUpoBaHbl peMeLLKamMu.

CnyckaTtbCcA ¢ TpeHaxepa:

MpekpaTuTe TPEHUPOBKY, KPenko AepXach 3a pynb. CHUMMTE cHavana
OAHY CTYMHIO C NeJanu v NnocTaBbTe ee HaLeXHOM MOMOXEHWUM Ha Mos 1
coiiauTe ¢ ceana. CHUMMUTE NMOTOM APYryto CTYMHIO C NeAau 1 NocTaBbTe
ee Ha Mnon 1 conamTe M TpeHaxepa.

OTOT TpeHaxkep — HEMOABWXKHbIA AOMALLHUIA TPEHaxep, UMUTUPYIOLLMIA
e3fy Ha Benocunee. 13-3a TpeHnpoBKu npu no6oii noroae, 63 BHELLHNX
BO3[EUCTBWIA, @ Takxe 6e3 JaBfeHna npu e3ae B rpynne yMeHbluaeTcA
BEPOATHOCTb NafeHVA 1 NepeyTOMIIEHUA.

MN3-3a BOBMOXXHOCTM M3MEHEHWA COMPOTMBIEHUA, e3aa Ha Benocunene
npefocTaBnAeT BO3MOXHOCTb TPEHUPOBKM CEPAEYHO-COCYANCTON CUCTEMBI
6e3 yepeaMepHoro HanpsaXeHuaA. Mpy 3ToM Bo3MOXHa 6oriee unmu MeHee
MHTEHCUBHAA TPeHUpoBKa. [pn 3TOM TPEHUPYIOTCA HUXKHUE KOHEYHOCTHU,
yKpennAaeTcA CepAeyvYHo-cocyancTana cuctema um cnocobcTByeTCA
noaaep>KaHve XopoLuei CnopTUBHON hOpMbl.

O6nacTb 06y4eHns B MM
(Ona ycTpoincTea n
nosib3oBaTensa)

BecnnatHbIi NOBEPXHOCTb B MM
(Mnowaab O6y4YeHUe N 30HbI
6e3onacHocTu (Bpalatowmeca 60cm))
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Bknto4yeHue

Mpy BKNOYEHUM KOMMbIOTEPA, 3aropatoTcA BCe AUCTen 1 pasparTca 3
3BYKOBbIX CUrHana.

YkasaHue: [locne 4-x MuHyT 6€3 nogadv curHana wav BBoAa AaHHbIX
KOMMbIOTEP NEPEBOAMTCA B COCTOAHME MOKOA. [IBMXEeHWe nepanen vnm
HaxkaTue Ha KiaBuLWMW BbIBOAUT KOMIMbIOTEP U3 COCTOAHMA MOKOA.
MepepbiB

MocpencTBoM HaxatuA Ha Knasuwy “L” BO3MOXHO NMPUMOCTaHOBIEHME
KomMmmnbioTepa. Mpy NOBTOPHOM Ha)kaTuv Ha Knaeuuwy “L” BO3MOXHa
[anbHenwana TPEHNPoBKa.

(| »

Mporpammbl TPEHMPOBKHU

MocpenctBom HaxatuAa Ha knasuwy PROGRAMM (MPOIrPAMMA)
BO3MOXEH BblI6Op >Xenaemomn nporpamMmmbl. HazsaHne BbibpaHHON
nporpamMmbl 6eryLert CTPOKOW NokasbiBaeTcA Ha gucnsee.

9 OCHOBHbIX NPOrpamMm TPEHUPOBKMU:

nporpamma 6bicTpbii ctapT (SCHNELLSTART), nporpamma py4Ho#
yctaHoBku (MANUELL), vHauBuagyanbHaa nporpamma (INDIVIDUAL),
nporpaMmma TpPeHUMpoBKU ¢ uHTepBanamu (INTERVALL), nporpamma
KOHTpoOnA nokasarena B Bartax (WATT), nporpaMmma KOHTPOJIA YacToThbl
cepAeyHbix cokpaieHui (ZIELPULS-HRC), nporpamma-tect (TEST),
nporpamma onpeaeneHua cogepxaHua xxupa tena (BMI-BMR-FETT),
nporpamma ,,ropa“(BERG).

Mocne atoro Ha ancnnee BbiBoanTcA “TRETEN BEGINNEN” (CtapT) nnm
“MODUS DRUECKEN” (Bblbepute nporpammy). [ina Ha4ana TPeHUPOBKU
HayHUTE KPYTUTb NeJany unv ¢ NoMOLLbIO Knaeuwm ,F* Ha4yHnTe 3agaBaTb
HeobxoauMble Mokasareny B COTBETCTBMN C BbIOPaHHOWM NpOrpamMMon.

‘DyHKLII/IOHaanbIe KnaBuwiu:

“F” - (CTAPT) [InA nepexofa K cnepyoLiemy nokasaternto unm Beibopa
nporpammel. [lokasatens nnu nporpaMma MoryT 6biTb UBMEHEHbI TONMbKO
npv MepuaroLen nHanKaumn.

“I” - (BO3BPAT) [punocTaHoBNEHWE 1 NPOAOIKEHNE TPEHUPOBKM.
BosBpaT Kk npepblayweMy rnokasarenio BO BpeMA BBOAA Nokasarenen.
@DyHKUMA He [OCTynHa BO BpeMA ABWXEHMA. [InA yCTaHOBKM BCEX
nokasarernen 06paTHO Ha MOMEHT BKITIOYEHWA, HXKMMaNTe Ha KrasuLly B
TeyeHue 3 CeKyHa.

“~” - (BHU3J) YMeHbllaeT nokasaTesnb BbIOpaHHOro napameTpa
Tpenuposku: BPEMA, PACCTOAHVIE u T.A.

YMeHbLUaeT Harpy3ky no BpeMA TPEHUPOBKM.
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“+” - (BBEPX)
TPEHVPOBKM.

YBenuynBaeT nokasaTesb Bbl6paHHOF0 napameTpa

YBenuumBaeT Harpy3Ky rno BPeMsA TPEHUPOBKM.

PROGRAMM (MPOIrPAMMA)

BbiGop nporpamMm TPeHWPOBKM: NMporpamMma GbICTpbliA CTapT, NporpaMva
PYYHO YCTaHOBKM, MHAMBWAYaNbHAA NporpaMMa, MporpavMma TPEHUPOBKM
C VHTepBanamu, nporpamMmma KOHTpOnA rnokasaTena B BaTTax, nporpamma
KOHTPOJIA YaCTOTbl CEPAEYHbIX COKPALLEHUIA, NporpaMMa-TecT, MporpaMma
onpeneneHna cogep>XaHuaA xupa Tena, nporpamma ,ropa’

Test - (PUTHEC-TECT)
Bo BpemsA nnm nocne TpeHNPOBKM paccumTbIBaeT PYHKLIMIO BOCCTAHOBMIEHNA
nynbca, oueHmBaemyo no wkane 1-6.

YcTaHoBKa nokasaTernei TPEHMPOBKHU

[Mocne Bbi6oOpa nporpamMmbl (Mporpamma 6bICTPLIA CTapT, nporpamma
PY4HOW YCTaHOBKM, MHAVBUAYalbHAaA NporpamMmma, nporpaMma TPEHUPOBKM
C VHTepBanamu, nporpaMma KOHTPOIA nokasatena B BaTTax, nporpamma
KOHTPOMA YacTOTbl CEPAEYHbIX COKPALLEHUIA, MPOrpaMma-TecT, mporpaMma
onpenenieHna CoaepXaHuA >upa Tena, nporpamma ,ropa“) BO3MOXHO
N3MeHEeHWe nokasarenei TPEHNPOBKU.

(DyH KUK N nokasarenu:

ZEIT / DISTANZ / WATT / KILOJOULE / PULS
BPEMA / PACCTOAHUE / BATT / KWJTIODKOY b / NYJIbC

YKa3saHue: B HEKOTOpbIX nNporpaMmmax HekKoTopble nokKas3aTenn He
N3MEHAKTCA.

Mocne Bbibopa NporpammMbl HOXKMUTE Ha knasuiy “F’

Ha pucnnee B TeyeHue 3 cekyHpn BbicBeTuTcA “Select Time” (3apante
Bpems), notom “MODUS DRUECKEN” (MoatBepaute). OQHOBPEMEHHO
nokasarernb BpeMeHu “0:00“ HayHeT MuraTb.

[MocpeacTtBoM HaxaTuA kKnasuw “+” vam “-“ MOXHO 3apaTb BpemA
TpeHnpoBKu. [MocpeacTBOM HaXkaTuA Ha Knasuwy “F” noaTesepauTte
nokasaTenb.

Mwuratowmin nokasatesnib NepeMecTUTCA Ha Creaylowmn nokasarens. AnA
YCTaHOBKM >XENaeMoro nokasaresns nonb3yiTechb Knasuwamm “+” nnm “—
ONA NOATBEPXAEHMA nokasaTenA nonb3ynTeck knasuwen “F’

Mocne ycTaHOBKWU nokasaTenei TPEHUPOBKU B CREAYIOLEM OKOLLKe
BoiceeTutcA “TRETEN BEGINNEN” (BbicTpbin cTapT). Nonb3oBartensb
MOXET HayaTb TPEHMPOBKY NOCPEACTBOM ABWXEHNA nejanein.

OononHutenbHanA I/IHdJOpMaLlMFl K noKasatenam
TPEHUPOBKHU

-

Pycckui

YBenuyenue/ | Onucaxue

YMeHblueHne

Mokasartenb OwnanasoH

n3mepeHus

CraHaapHbIv
nokasartens

Zeit | Bpems 0:00~99:00 | 00:00 +1:00 1. Npu nHavkaumm 0:00,
NPON3BOAUTCS OTCYET
BPEMeHM [0 MakKc.
3HaYeHus.

2. Npw BBOAE NOKasaTens

BpemeHu 10:00-99:00,

NPOU3BOAUTCS OTCYET

BpeMeHu no y6biBatowWwen.

1.Mpwu ungukauum 0.00,

nNpou3BoOAUTCA OTCHeT

PaccTosiHUA A0 MaKC.

3HayYeHus.

2. MNpwm BBOAE NOKa3aTens
paccrosiius 1.00~999.0
NPOU3BOAUTCS OTCYET
paccTosiHuA no

y6biBalowWEen.

Distanz /
PaccTosiHue

0.00~999.0 |0.00 +0.1

Kilojoule/ 0~9995 0

Kunomxoynb

. Mpn uuavkaumm 0.0,
NpPoU3BOAUTCSA OTCYET A0
MaKc. 3Ha4YeHUs.

2. MNpw BBOAE NOKasaTens
Kunopxoynb 5~9995,
NPOU3BOAUTCS OTCYET
no y6biBatoLen.

Watt / Batr 50~350 50/80 MoxeT ycTaHaBnuBaTbCA
TOJIbKO B nporpamme
KOHTpOns nokasarens B
BaTTax

Mpu pocTuxeHumn
YCTaHOBNEHHOrO
napameTpa, pa3aaertcs

3BYKOBOW CUrHan

Puls / Nynbc | 40~220 90 1




Mporpamma ,,BbicTpbin ctapT (SCHNELLSTART):

Mocne BkNtOYeHMA HaxXmMuUTe Ha kKnasuwy “Programm” ([porpamma)
n Bbl6epute nporpammy ,SCHNELLSTARTY C gBuxeHuem nepanen
TpeHupoBKa HauymHaeTcA. [locpeacTBOM HaxaTua Knasuw “+” unam “-“
BO3MOXHO U3MEHEHWE CONPOTUBIIEHNA BO BPEMA TPEHWNPOBKMU.

Mporpamma py4Hou yctaHoBku (MANUELL):

MocpeactBom HaxaTua knasuwmn PROGRAMM (Mporpamma) BbibepuTe
nporpammy “MANUELL’ (MporpamMmma py4HOW yCTaHOBKM), HaXaTueM Ha
knasuwy “F” nogTBepanTe BbIGOP NporpamMmMbl U NEPEVANTE K CneayroLemy
nokasatento. MocpeAcTBOM HaxaTua Ha Knasuwuy “+” unm “-“ 3apanTte
>Xenaemblin nokasaresb. Haxas Ha knasuwy “F” nogTBepauTe BolbpaHHbIf
nokasaTenb v nepenanTe K cneaytoLemy nokasaresnto. Takvum >ke o6pasom
N3MeHuTe apyrve nokasarenu. [IBmkeHnem nesanein HaYHUTE TPEHNPOBKY.
[MocpeacTBOM HaXkatmA Knasuw “+” nnm “-“ BO3MOXHO U3MEHeHue
COMPOTVBNEHNA BO BPEMA TPEHUPOBKMU.

UHpmBuayanbHble TpeHUpoBo4Hble rnporpammbl (INDIVIDUAL):
MHavBuayanbHble TPEHMPOBOYHbLIE MPOrpamMMbl AalT BO3MOXHOCTb
nonb3oBaTento CamMoMy COCTaBUTb COOCTBEHHYIO NPOrpammy, KOTOPYHO OH
CMOXET NONb30BaTbLCA CPa3y >Ke UMK Npu NocneayroLwmx TPEHMPOBKaXx.

YctaHoBKa

Mocpeacteom HaxaTua knasuwmn PROGRAMM (Mporpamma) BbibepuTe
nporpammy ,INDIVIDUAL" (Monb3oBaTtenb), HaxaTueMm Ha knasuwy “F”
noaTBepanTe BbIGOP nporpammMbl. Ha aucnnee B TeyeHne 4-x CeKyHn
BbICBETUTbCA , Select Profil” (BeibepuTe npodunb) n HAYHET MUraTb CErMEHT
1. MocpeacTBOM HAXKATMA Ha KNasBuLwK “+” Unn “-“ ycTaHOBUTE PEryiMpoBKy
conpoTtuenenua (1 — 32) cermeHTa 1. Haxas Ha knasuwy “F” noaTsepante
Bbl6paHHbIN NokasaTenb 1 nepenanTe K crneaytowemy cerMeHTy. Takum >xe
06pa3om U3MEHWUTE Apyrme CerMeHThlI.

YcTaHoBKa nokasaTteneun

MepBbI NokasaTenb “Zeit” (Bpema) Ha4yHeT muratb. MocpencteBom
Ha)kaTma Ha knaeuwwy “+” oder “-“ U3MeHUTe >xenaembl NokasaTenb.
MocpenctBom HaxkaTua Ha knasuwy “F” noaTBepauTe BblOpaHHbIN
nokasaTenb v nepenanTe K cneaytoLiemy nokasaresnto. Takvum >ke o6pasom
N3MeHuTe apyrve nokasarenu. [IBmxeHnem neaanei HaYHUTE TPEHNUPOBKY.
/3meHeHne conpoTUBNEHNA BO BPeMA TPEHUPOBKM HEBO3MOXHO.

YkasaHue: MocnegHunii npocunb BBOAUTCA B NamATb AnA 6yayrowmx
TPEHVPOBOK.

Mporpamma TpeHUpoBKU ¢ UHTepBanamu (INTERVALL):

MocpeactBom HaxaTuAa knasuwmn PROGRAMM (Mporpamma) BbibepuTe
nporpammy "INTERVALL’ |, nocne yero HaxmmuTe Ha knasuwy “F” B
cnepytollem OKoLWKe Ha 3 cekyHAapbl BbicBeTuTCA “Select Profile Level”
(BblibepuTe cTeneHb Harpy3ku). Boibepute ogHy M3 Tpex BO3MOXHbIX
cteneHen (L1, L2, L3). MocpeactBom HaxaTtuA Ha knasuwm “+” oder “-“
N3MeHVTE >Xenaembln nokasartenb. MocpeAcTBOM HaXaTnA Ha KnasuLly
“F” noaTeBepanTe BbiOpaHHbI NoKasaTerb.

YcTaHoBKa nokasaTeneu

MepBbin NokasaTenb “Zeit” (Bpema) Ha4yHeT muratb. MocpencteBom
Ha)kaTua Ha KnaBuwy “+” UM “-“ N3MEeHUTE Xenaemblil nokasaTenb.
MocpenctBom HaxkaTva Ha knasuwy “F” noaTBepauTe BblOpaHHbIN
nokasaTenb v nepenanTe K cneaytoLemy nokasaresnto. Takvum >ke 06pasom
N3MeHuTe apyrve nokasarenu. [IBmkeHnem nesanei Ha4HUTe TPEHUPOBKY.
V3ameHeHne conpoTUBEHNA BO BPeMA TPEHUPOBKM HEBO3MOXHO.

Mporpamma KoHTposiA nokasaTtenA B Battax (WATT):

MocpeactBom HaxaTua knasuwmn PROGRAMM (Mporpamma) BbibepuTe
nporpammy “WATT’, HaxaTueM Ha Knasuwy “F” noaTesepauTe Bbl6Op
nporpamMmbl. B cnegytolem okowke Ha 3 ceKyHAbl BbicBeTUTCA “Select
Watt” (Bboibepute nokasatenb BaTT). B 370 BpemAa Ha4yHeT muraTb
nokasatenb“Watt” (BatT). MNocpeactBom HaxaTvA Ha knaBuwm “+” oder
“-“ N3MeHUTe Xenaemblil nokasarernb. [1ocpeacTBOM HAXATUA HAa KNasuLly
“F” noaTeBepanTe BblOpaHHbI NokKasaTerb.

YcraHoBKa nokasartena WATT (Bartr)

MepBbI NokasaTenb “Zeit” (Bpema) Ha4yHeT muratb. MocpencteBom
HaXxaTuA Ha Knaeuwm “+” unu “-“ n3MeHuTe >enaembii nokasartenb.
MocpeactBom HaxkaTva Ha knasuwy “F” noaTBepauTe BblOpaHHbIN
nokasaTenb v nepenanTe K cneaytolemy nokasaresnto. Takum >ke o6pasom
N3MeHuTe apyrve nokasarenu. [IBmkeHnem neaanein Ha4HUTE TPEHUPOBKY.
[MocpeacTBOM HaXkatmA Knasuw “+” nnm “-“ BO3MOXHO U3MEHeHue
COMPOTVBNEHNA BO BPEMA TPEHUPOBKMU.

Mporpamma KOHTPONA 4YacToTbl cepae4Hbix cokpaweHuin (HRC)

YcTtaHoBKa noka3satenAa Heart Rate Control (HRC) (ZIELPULS):
MocpeactBom HaxaTtua knasuwmn PROGRAMM (Mporpamma) BbibepuTe
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nporpammy “ZIELPULS’, Haxatuem Ha knasuwy “F” noareBepauTe
Bbl6op nporpammbl. MepBbin nokasartens “Zeit” (Bpemsa) HayHeT muraTb.
MocpencTBoM HaxaTua Ha KnaeBuwu “+” Unum “-“ N3MeHNTE >Xenaemblii
nokasarenb. [locpeAcTBOM HaxaTua Ha knasuwy “F” noarsepaunTe
BbIOPaHHbIN NokasaTenb 1 nepenanTe K creaytolemy nokasarento. Takum
>ke 06pa3oM U3MeHWTe Apyrue nokasarenu. [IpmkeHnem nejanen HaqyHuTe
TPEHVPOBKY.

CTteneHb Harpy3ku yctaHaBnMBaeTCA aBTOMaTU4EeCKU B COOTBETCTBUU
C yacToTow cepaeyHbIX COKpaLLleHMVI. YacToTa cepaeyHbIX COKpaIJ.l,eHVIVI
namepAaeTcA I'IpVI6J'IVI3I/|TeJ'|bHO kaxable 10 CeKyHA 1N CTeneHb Harpy3ku
yBenu4nBaeTCcA Uin ymMeHblaeTCA Ha OQHY CTYMeHb. (yKasaHme: KaxknanA
CTyneHb Ha aucnnee npegnonaraeTt 2 CTyneHun COI'IpOTVIBJ'IeHMFl.)

M3meHeHune conpoTuBneHnAa BoO BpeMA TPEHNPOBKU HEBO3MOXHO.

Mporpamma Tect (TEST”)

MocpeactBom HaxaTtmAa knasvwmn PROGRAMM (Mporpamma) BbibepuTe
nporpammy “TEST’, HaxxaTmem Ha knasuwy “F” noaTBepanTe Bbl6Op
nporpamMmbl. Ecnun Bbl yXe paHbLie Nonb3oBanncb 3TOW NporpamMmMon, To
Ha aucnnee B TeYeHUn 4-X CEKyHA, BbICBETATCA crieaylolme nokasarenu
nocnenHen TPEHVPOBKW: CPeAHAA CKOPOCTb, 06LaA ANCTaHUMA, pacxon
Kanopuv B KUMOAXKOYNAX U CpeaHui nynec. [locne aToro HayHeT muratb
umdppa “100% Ha aucninee nokasaTenA BaTT U Ha MHOOPMaLUMOHHOM Aucniee
B TeyeHue 3-x cekyHp, BbicBeTuTcA “Select Watt” (BoibepuTte nokasarenb
BaTT). [NlocpeacTBOM HaxkatuA Ha knasuwum “+” oder “-“ nameHuTe
nokasarernb BaTT. [locpeAcTBOM HaxkaTtuA Ha knasuwy “F” noaTeepanTe
BbIOPaHHbIN MoKasarenk.

Mokasartenb BpemeHn ycTaHoBneH Ha 12:00 1 He MOXET ObITb N3MEHEH.
[lBuxeHnem nepanen Ha4yHUTe TPeHWpPOBKY. Ha aucnnee Bo BpewmA
TPEHMPOBKMW BLICBETATCA NOKasaTenyn CKOpOCTW, paccTOAHWA, Npuon.
pacxof, kanopum v nynsc.

Yepes 12 MMHYT Ha Avcnnee BbICBETATCA NOKa3aTenu cpefHein CKopocTy,
obLaA aucTaHumA, obLiee KonNM4ecTBO pacxoaa Kanopui B KUMOAXKOynAX
W CpeiHui nyrnbc.

lMporpamma onpeneneHuna copepXxaHua xxupa tena (BMI-BMR-FETT)

YcTaHoBKa nokasaTesnA onpeaeneHnA coaepXaHua Xupa Tena
MocpeactBom HaxxaTtuA knasvwmn PROGRAMM (Mporpamma) BbibepuTe
nporpammy “BMI-BMR-FETT’, HaxxaTuem Ha knasuwy “F” nogTeBepauTe
BbI6GOP NPOrpammbi.

B okowke B TeyeHue 3-x cekyHp BbicBeTMTCA “Select Age” (Bbibepute
BO3pacT). B aTo BpemAa HayHeT muraTh Umcpa “30” MocpeacTBom HaxkaTmA
Ha Knasuwu “+” oder “-“ n3meHuTe nokasarenb Bo3pacTa. [locpeacTsom
HaxxaTuA Ha knasuwy “F” noaTBepanTe BbiOpaHHbIN MokKasaTenb U
nepenauTe K crneaytoLiemy nokasareno.

B okoLuke Ha 3 cekyHabl BoicBeTUTCA “Select Gender” (Bbibpats non). B aTo
BPEMA HayHeT Muratb 3HaK “{” MNMocpeAcTBOM HaXxkaTuA Ha Knasuwuy “+”
oder “-“ nsmeHuTe nokasaresnb nona. NocpeacTBoOM HaXXaTuA Ha KNaBuLLy
“F” noaoTBepanTe BblbpaHHbIN MoKasaTtefb U nepenanTe K cnepyoemy
nokasarento.

B okowke Ha 3 cekyHabl “Select Weight” (Bbibpatb Bec). B 310 Bpema
HayHeT muratb umdpa “75’ NocpeAcTBOM HaXxaTuA Ha Knasuwwm “+” oder
“-“ nameHuTe nokasarenb Beca. [locpeacTBOM HaXaTuA Ha Knasuly
“F” noagTBepanTe BblbpaHHbIN MoKasaTtefb U nepenanTe K cnepyowemy
nokasarento.

B okoLwuke Ha 3 cekyHabl BoicBeTUTCA “Select Height” (BeibpaTtb pocT). B aTo
BpemA Ha4yHeT muraTb umdppa “175” MNMocpeacTBOM HaXKaTmA Ha KNnasuwm “+”
oder “-“ n3ameHuTe nokasaTesnb pocTa. [locpeacTBOM HaXaTuA Ha KnasuLLy
“F” noaTBepAnTe BbIGpaHHbIN NokasaTenb.

C HaxaTmem Ha knaBuwy “F” namepeHue HauumHaetcA. Mpumute
BO BHUMaHue TO, YTO PYKM AOSKHbI MSIOTHO Nie)XaTb Ha ceHcopax
n3mepuTensa nynbca, MHa4ye Ha aucnnee BbicseTutca ,,Error?

Mocne n3mepeHna Ha Avcnnee BbICBEUMBAIOTCA NOKa3aTeny cogepXXaHua
xupa B npoueHtax, BMR n BMI. (MpoueHT copepxanuAa >xupa n BMI
BbICBEYMBAIOTCA NOOYEPEAHO KaxKable 4 CeKyHAbl).

Mporpamma ,,ropa“

MocpeactBom HaxaTtuAa knasvwmn PROGRAMM (Mporpamma) BbibepuTe
nporpammy”’BERG” ([opa), HaxxaTveMm Ha knasuwy “F” nogTeepauTe Bbibop
nporpaMmel.

[MocpencTsoM HaxkaTuA Ha Knasuwn “+” nnu 3ajanTe >kenaemblin
nokasarenb. Haxas Ha knaeuwy “F” nogTBepanTe BblbpaHHbIN NokasaTesb
1 nepenauTe K crneaytolemy nokasaresnto. Takum xe obpa3oM U3MeHuTe
Apyrvne nokasartenu. [iBuxeHvem nepanei HayHUTEe TPEHUPOBKY.
MameHeHne conpoTuBNEeHNA BO BPeMA TPEHNPOBKM HEBO3MOXHO.

“



YcTaHoBKa nokasaTtena nogbema

MepBhbIi nokasartenb “Zeit” (Bpems) HauHeT muraTb. [locpeacTBOM HaxaTuA
Ha Knaeuwwm “+” oder “-“ NI3MeHUTe >xenaemblil NokasaTenb. [locpeacTBom
HaxaTtuAa Ha knasuwy “F” noaTBepanTe BbiOpaHHbIN NokasaTenb U
nepenauTe K crnegylowemy rnokasatento. Takum e o6pa3om n3MeHuTe
Apyrue nokasarenu. [IBukeHvemM nejanent HA4HUTE TPEHNPOBKY.

U3mepeHue nynbca

B npaBom v neBom mopyyHe HaxoAATCA AaTHMKW U3MEPEeHWUA nynbca.
CnepauTe 3a TeM, 4To6bl 06€ PyKW MO BPeMA TPEHMPOBKM MNOTHO Nexanu
Ha paTymnkax. Kak Tonbko uamepeHue nynbca Ha4YHeTCA, HaYyHeT muratb
3Ha4yoK ,cepaue” pAAOM C nokasaTtenem nynbca. ([okasarenb nynbca
ABMNAETCA OPUEHTVPOBOYHBLIM MOKa3aTeneM, KOTOPbIN MOXET OTNNYaTbCA
OT AeNCTBUTENbHOro Nynbca U3-3a BO3AENCTBUN ABUXKEHUA, TPEHUS,
noTau T.4. Y HEKOTOPbIX NtofeV BO3MOXHbI OLUIMOKM Npu namepeHun. Ecnv
y Bac BO3HMKAIOT TPYAHOCTW C U3MEPEHWeM Mynbca, Mbl PEKOMeHAyeM
MCMoNb30BaHWe HarpyaHOro KapavoaaTyunka.)

UHCTPYKLINA NO TPEHNPOBKE

Bbl 4OMXHBI YUNTbIBATL credyowme GakTopbl, YTO6bl ONpeaenuTb
BEpPHbIE NapameTpbl TPEHUPOBOK AM1A AOCTUXKEHMUA OLLY TUMbIX (OU3UHECKIMX
pe3ynbTaToB W NoMb3bl 4J1A 340POBbA.

1. WHTeHcuBHOCTb

YpoBeHb (OU3NYECKMX HArpy30K Mpu TPeHMpoBKax OOMKEH NpesbillaTb
YPOBEHb HOPMalnbHbIX (PU3NYECKMX Harpy3oK, HO Bbl HE AONKHbI
3aAbIXaTbCA 1 CUNbHO NepeyTOMNATLCA. Y A0OHON Mepoi apheKTUBHOCTH
TPEHUPOBKMN MOXET CNY>XMUTb YacToTa nynbca. Bo BpeMA TpeHWpOoBKM
yacToTa nyfnbca MOXeT gocturatb 70-85% OT MakcumanbHOW (CMOTpU
Tabnuuy n dopmMynAp AnA onpegeneHnsa u pacdeta). B nepsyto Hegento
YacToTa nynbca AOMKHA 0CTaBaTbCA Ha HUXXHEN OTMETKe 3Ton 0bnacTu, T.e.
okorno 70% oT MakcumMarnbHol. B nocneaytolme Hefenv u MecaAubl YHacToTy
nynbca cnegyeTt MOCTENEHHO HapalwmBaTtb A0 85% OT MakcvMmanbHOW.
Jlyywe Bcero AnA uU3NYeCcKoro COCTOAHUA YenoBeKa, BbIMOHAOLWEro
ynpa>kHeHWA, ecnu YacToTa nynbca BO3pacTaeT, ocTaBafACh B npeaenax
70-85% OT MakcumanbHOn. OTO JOCTUraeTCA yBeNMYeHNEM BPEMEHU
TPEHVPOBKW UNMN YPOBHA CIIOXHOCTMU.

Ecnu yacToTa nynbca He nokasaHa Ha Aucnee KoMnbtoTepa unm Bel xoTute
NPOBepUTL 4acTOTy Myfibca, KOTopad, BO3MOXHO, NokasaHa HeBepHo,
BCIeACTBUE KaKoii-nnbo ownbKkuy . Bel MOXeTe NpeanpuHATL cregytoLuee:
A) ©3MEpUTb YaCTOTY Nynbca 06bI4HBIM CMOCO60M (MOACYUTATbL KONTMYECTBO
yOAPOB Myfibca B MUHYTY Ha 3anAcTbe)

B) uaMepuTb 4acToTy Mysibca C MOMOLLbIO CreuuansHoro ycTponcTea
(KOTOPOE MOXHO KyNUTb Y MPOAABLIOB CNELManinavpoBaHHOMO 060pyLOBaHMA)

2. Yacrota

BOnbLWMHCTBO 3KCMEPTOB PEKOMEHAYIT KOMOMHaUMIO 340POBOV AMEThI,
KOTOpaA OCHOBaHa Ha Lenn Balumnx TpeHMpoBOK, 1 nsmyeckme 3aHATMA
3 pasa B Hegento. HopmanbHbIn B3pOCIbIN YENOBEK MOXET TPEHMPOBATLCA
ABaXKAbl B HeAento AnA MOAAep>KaHWA ero HOpMasnbHON (hU3N4eckomn
dopMbl. TpexpasoBble TPEHNPOBKM HEOOX0AMMbI ANA ynyylweHuA Bawen
dr3nyeckon opmbl M yMeHbLUeHUA Beca. laeanbHasa yacToTa TPEHNPOBOK
- 5 pas B Hegento.

3. MnaHupoBaHUe TPEHMPOBOK

Kaxxpaa TpeHMpoBKa [0MKHa COCTOATL U3 Tpex (has: pa3orpes (pasmMuHKa),
HenocpeACcTBEHHO TPEHWPOBKA U OCTbIBAHWE MOcfie TPEHUPOBKMW,
3akntounTenbHanA casa. Temnepatypa Tena u NocTynseHve Kucnopona
B OpraHu3M AOIMKHO MeAJIeHHO BOo3pacTaTb BO BpemMA asbl pasorpesa.
BbinonHANTe rumHacTMyeckre ynpaxHeHua B TedeHune 5-10 MUHyT.

3arem npucTynante K OCHOBHOM ha3e TPeHPOBKY. Harpyska AomkHa bbiTb
OTHOCUTENBbHO HU3KOM B NEPBbIE HECKOMBbKO MUHYT, a 3aTeM BO3pacTaTb B
TeyeHne 15-30 MuHyT, 4TObbI YacToTa nynbca 6bina B npegenax 70-85%
OT MaKCUMasbHOW.

[inA Toro, 4To6bl NoAAEPXaTb LMPKYNALMIO KPOBM MOCE OCHOBHOWN hasbl
TPEeHVPOBKMW, NpeaynpeanTb BOSHUKHOBEHUE 6onent Unn HanpAXeHuA B
MbiLILEAX HeobXxoanMa 3aknounTenbHaA dhasa TPEHNPOBKU: BbIMOMHEHNE B
TeyeHune 5-10 MUHYT ynpaxKHEHWNIN Ha PACTAXKY UMW NIETKUX TMMHACTUYECKUX
yrnpa>KkHeHW.

Bbl HaxoguTe cneaylolwme ceefeHna o0 Teme YnpaKHeHna Ha nogorpese,
YNPa>KHEHNAX Ha PacTAXeHUe MbILLL Ny obLLUMe YyNpaskHEeHWA TMMHACTUKW
B Hawe obnacTtu 3arpysku nog www.christopeit-sport.com

55

4. MoTtuBauua

Kno4yeBbiIM MOMEHTOM ycnexa nporpaMmMbl ABMAAIOTCA perynApHble
TPeHVpoBKK. Bam cnefyeT ycTaHOBUTb KOHKPETHOE BPEMA U MECTO Ha
KaXabl OeHb ANA TPEHVPOBOK U BHYTPEHHE MOArOTOBUTL CeHA K HUM.
TpeHupyinTecb TONbKO Toraa, Korga y Bac ecTb HacTpoeHue un Bcerga
noMHUTE CBOK Uenb. Ecnu Bbl npoponkaeTe cBou 3aHATUA, TO Yepes
Kakoe-TO BPEMA CMOXEeTe yBUAETb CBOW MPOrpecc AeHb OTO AHA 1 byaeTe
npuénmxaTbCA K NOCTABMEHHON Lienn war 3a Larom.
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DOPMVYJIA PACHETA HACTOTbI MYNbCA
Makc. yactoTa nynbca = 220 - Bo3pacTt

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

(220 - Bo3pacT) x 0.85

90% OT Makc. 4acToTbl Nynbca =
85% OT MakKc. 4acToTbl Nynbca =

70% OT Makc. 4acToTbl nynbca = (220 - Bo3pacT) x 0.7
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Bei Reklamationen, notwendigen Ersatzteilbestellungen oder
Reparaturen wenden Sie sich bitte an unsere Service Abteilung.

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