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Sehr geehrte Kundin, sehr geehrter Kunde

Wir gratulieren lhnen zum Kauf dieses Heimsport-Trainingsgeréates und
winschen Ihnen viel Vergnigen damit.

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

Wenn Sie irgendwelche Fragen haben, kdnnen Sie sich selbstverstandlich

jederzeit an uns wenden.

Mit freundlichen GriiBen

lhre Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55
42551 Velbert
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Wichtige Empfehlungen und Sicherheitshinweise

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

1. Das Gerat genau nach der Montageanleitung aufbauen und nur die, fir
den Aufbau des 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 zugénglichen 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 Gerat an einem trockenen, ebenen Ort aufstellen und es vor Feuch-
tigkeit und Né&sse 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 Nésse ist auszuschliessen.

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

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

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

7. ACHTUNG! Bei unsachgemassem und Ubermaéssigen 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 Gerét nur trainieren wenn es einwandfrei funktioniert. Fiir even-
tuelle Reparaturen nur Original-Ersatzteile verwenden. ACHTUNG: Sollten
Teile bei Benutzung des Gerétes UbermaBig heiss werden ersetzen sie diese
umgehend und sichern sie das Geréat gegen Benutzung solange es noch
nicht in Stand gesetzt wurde.

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

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

11. Es sind Trainingskleidung und Schuhe zu tragen die fiir ein Fitness-
Training mit dem Gerat 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
Trainingsgerét gewahlt werden, grundsétzlich dem Fuss einen festen Halt
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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 dlrfen daher nur
bestimmungsgemass und von entsprechend informierten und unterwiesenen
Personen benutzt werden.

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

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

16. E Dieses Produkt darf am Ende seiner Lebensdauer nicht tiber den
normalen Haushaltsabfall entsorgt werden, sondern muss an einem Sam-
melpunkt fir das Recycling von elektrischen und elektronischen Geréten
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 Altgeréten leisten Sie einen wichtigen Beitrag zum Schutze
unserer Umwelt.

Bitte erfragen Sie bei der Gemeindeverwaltung die zustandige Entsor-
gungsstelle.

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

18. Fir ein geschwindigkeitsabhangiges Training kann der Bremswider-
stand manuell eingestellt werden und die erbrachte Leistung hangt 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 durchfihren. Das Bremssystem passt sich dabei
automatisch mit dem Widerstand an die Pedalumdrehungen an, um die
voreingestellte Wattleistung zu erzielen.

19. Das Gerat ist mit einer 24-stufigen Widerstandseinstellung ausgestattet.
Diese ermdglicht eine Verringerung bzw. Erhéhung des Bremswiderstandes
und damit der Trainingsbelastung. Dabei flihrt das Driicken der Taste ,,-“
zu einer Verringerung des Bremswiderstandes und damit der Trainingsbe-
lastung. Das Drlicken der Taste ,,+*“ flhrt zu einer Erhdhung des Bremswi-
derstandes und damit der Trainingsbelastung.

20. Dieses Gerat ist gemass der EN ISO 20957-1 und EN 957-5 ,,H/A“ gepruft
und zertifiziert worden. Die zulassige maximale Belastung (=K&rpergewicht)
ist auf 150 kg festgelegt worden. Die Klassifizierung H/A sagt aus, dass die-
ses 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 Gerdtecomputer entspricht den grundlegenden Anforderungen der
EMV Richtlinie 2014/30/EU.

21. Die Montage- und Bedienungsanleitung ist als Teil des Produktes zu
betrachten. Bei Verkauf oder der Weitergabe des Produktes ist diese Do-
kumentation mitzugeben.
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Stuickliste - Ersatzteilliste
ET 6 Best.-Nr. 9107(D), 91073

Technische Daten: Stand: 01. 06. 2018
Ergometer der Klasse HA / EN 957-1/ 5 mit hoher Anzeigegenauigkeit

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

Internet Service- und Ersatzteilportal:

Magnet-Brems-System www.christopeit-service.de

ca. 12 kg Schwungmasse

Motor- und computergesteuerte Widerstandseinstellung

11 vorgegebene Belastungsprogramme

5 Herzfrequenzprogramme (Pulsgesteuert)

5 individuelle Programme, 24-stufige Widerstandsregelung

1 Korperfettprogramm

1 drehzahlunabhéngiges Programm (Vorgabe der Wattleistung von 40 bis 400 Watt in
10-er Schritten einstellbar)

Handpulsmessung

Horizontal und vertikal verstellbarer Sattel

Sattel und Lenker neigungsverstellbar

Niveau Boden- Hohenausgleich

Transportrollen

Netzteil

Mit Blue / Green Back Light LCD Display, 7- Anzeigefenster mit gleichzeitiger Anzeige
von: Zeit, Geschwindigkeit, Entfernung, ca. Kalorienverbrauch, Pedalumdrehung, Watt
und Pulsfrequenz, Halterung fiir Smartphone /Tablet

In den Benutzerprogrammen ist eine Eingabe von persénlichen Grenzwerten, wie Zeit,
Entfernung und ca. Kalorienverbrauch maglich.

Uberschreitung der Grenzwerte wird angezeigt

Fitness — Test Anzeige

Geeignet bis zu einem Korpergewicht von max. 150 kg

o Geeignet fiir eine KdrpergroBe von 160-200cm

StellmaBe: L 96 x B 52 x H 140 RERATRAT] NARIRTENI NURIRTRN] ITRUNNRNA INTTARNRTA INRTERUATE RURAURTR] ANNNANNNTE IRRUCRANA RARAINNNA
Gerategewicht: 35 kg 0 5 10 15 20 25 30 35 40 50 60 70 80 90 100 mm
Trainingsplatzbedarf: mind. 2,5m?2

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

Dieses Produkt ist nur fiir den privaten Heimsportbereich ge-
dacht und nicht fiir gewerbliche oder kommerzielle Nutzung
geeignet. Heimsportnutzung Klasse H/A

Abbildungs- Bezeichnung Abmessung Menge Montiert an ET-Nummer
Nr. mm Stiick

1 Grundrahmen 1 33-9107-10-SI
2 FuB vorne 1 1 33-9109-11-SI
3 FuB hinten 1 1 33-9109-12-SI
4 Lenkerstiitzrohr 1 1 33-9109-13-SI
5 Lenker 1 4 33-9109-14-SI
6 Sattelstiitzrohr 1 1+38 33-9109-15-SI
7 Sattel 1 38 36-9107-06-BT
7a Sattelhalterung 1 7 36-9814-12-BT
8 Computer 1 4 36-9107-73-BT
9L Pedal links 1 10L 36-9109-09-BT
9R Pedal rechts 1 10R 36-9109-10-BT
10L Pedalarm links 1 64 33-9109-16-SI
10R Pedalarm rechts 1 64 33-9109-17-SI
11L FuBkappe vorne links 1 36-9107-69-BT
11R FuBkappe vorne rechts 1 36-9107-30-BT
12 FuBkappe hinten 2 36-9107-33-BT
13 Schraube M10x57 2 1+2 39-10026

14 Unterlegscheibe 10//20 3 13 39-10206-CR
15 Federring fur M10 2 13 39-9995-CR
16 Hutmutter M10 2 13 39-10021

17 Schraube M8x16 10 1,3+4 39-9888-CR

18 Federring fir M8 12 17 39-9864-VC

19 Unterlegscheibe 8//16 15 7+17+25 39-10018-CR
20 FuB héhenverstellbar 2 3 36-9805-24-BT
21 Steuerkabel 1 22154 36-9107-54-BT
22 Verbindungskabel 1 8+21 36-9107-55-BT
23a Lenkerverkleidung a 1 4+23b 36-9109-57-BT
23b Lenkerverkleidung b 1 4+23a 36-9109-58-BT
24 Schraube 5x12 2 23 39-9988

25 Lenkerfeststellschraube 1 4+5 36-9107-29-BT
26 Schraube 4,2x18 13 23+46 36-9111-38-BT
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Bezeichnung

Schraube
Pulskabel
Griffibberzug a
Griffiberzug b
Pulssensor
Endstopfen
Schnellverschluss
Sattelgleiter
Sattelstiitzrohrmanschette
Sterngriffmutter
Befestigungsteil
Vierkantstopfen
Sattelschlitten
Stopfen

Netzgerat
Unterlegscheibe gebogen
Feder
Rundstopfen
Achsmutter
Rundverkleidung
Verkleidung links
Verkleidung rechts
Schraube
Sicherungsring
Kugellager
Rechteckstopfen
Feder
Spannrollenbiigel
Sensor

Stellmotor
Schraube
Magnetbiigelhalter
Unterlegscheibe
Schraube
Gummiring 1
Gummiring 2
Schraube
Federring
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Selbstsichernde Mutter
Seilzug
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Montiert an

5+30

6+7
38
86
17

45

64

10
1+46R
1+46L
10+45
64
1452

52

1+21
1+21
56
1+69
56+58
1+52

63+64
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63
61+73
54+69
69

73

56
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69
7+71
69

63

79

79

79
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ET-Nummer

39-9903-SW
36-9107-07-BT
36-9109-59-BT
36-9805-15-BT
36-9107-08-BT
36-9211-21-BT
36-9211-18-BT
36-9109-60-BT
36-9805-11-BT
36-9211-19-BT
33-9211-08-SI
36-9211-23-BT
33-9211-07-SI
36-9109-61-BT
36-9107-22-BT
39-9966-CR
36-9109-62-BT
36-9109-63-BT
39-9820-SI
36-9107-50-BT
36-9107-51-BT
36-9107-52-BT
36-9836-22-BT
36-9805-32-BT
36-9805-31-BT
36-9109-64-BT
36-9107-59-BT
33-9107-11-SI
36-9107-56-BT
36-9107-57-BT
39-9911
33-9107-12-SI
39-10013-VC
39-10120
36-9109-68-BT
36-9109-69-BT
39-10120-SW
39-9865-SW
36-9107-60-BT
33-9109-20-SI
39-9861-VZ
36-9107-61-BT
36-9107-62-BT
36-9107-63-BT
33-9107-13-SI
39-9861
39-9811-CR
39-9918-CR
39-10141
36-1122-23-BT
39-9820
39-9820-SW
36-9211-15-BT
33-9107-14-SI
33-9107-15-SI
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Bezeichnung

Freilauf-Riemenrad

Mutter

Flachriemen

Schraube

Wellscheibe

Distanzstiick
Anschlusskabel mit Buchse
Keilriemenspanner
Werkzeug Set

Montage- und Bedienungsanleitung
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46
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ET-Nummer

33-9107-16-SI
39-9820
36-9107-64-BT
39-9909-SW
36-9918-22-BT
36-9107-65-BT
36-9107-66-BT
39-10000
36-9109-75-BT
36-9107-68-BT




Montageanleitung

Bevor Sie mit der Montage beginnen, unbedingt unsere Empfehlungen
und Sicherheitshinweise beachten. Bitte entnehmen Sie alle Einzelteile
dem Karton und priifen Sie die Vollstdndigkeit anhand der Stiickliste.
Einige Teile sind bereits vormontiert. Montagezeit: ca. 30 - 40 min.

Schritt 1:
Montage des vorderen und hinteren FuBes (2+3) am Grundrahmen (1).

1. Schieben Sie den hinteren FuB (3) montiert mit FuBabdeckungen (12)
und Hoéhenausgleichsschrauben (20) in den Grundrahmen (1) und
verschrauben Sie diesen mittels der Innensechskantschrauben (17),
Unterlegscheiben (19) und Federringen (18). Die Hohenausgleichs-
schrauben (20) sind zur Stabilisierung des Geréates bei Unebenheiten.

2. Bitte demontieren Sie den Kunststoffschutz vom vorderen Grund-
rahmen und verwenden Sie das Schraubenmaterial zur Befestigung
des vorderen FuBrohres. Fiihren Sie den vorderen FuB (2), montiert
mit FuBabdeckungen (11) an den Grundrahmen (1) und verschrauben
Sie diesen mittels der Schlossschrauben (13), Unterlegscheiben (14),
Federringe (15) und Hutmuttern (16).

Schritt 2:
Montage der Pedale (9L+9R) an den Pedalarmen (10).

1. Montieren Sie die Pedalsicherungsbander an die entsprechenden
Pedale (9R+9L). (Achtung: Das Ende mit der Vielzahl von Léchern zur
GroBeneinstellung muss nach auBen zeigen.)

2. Montieren Sie die Pedale (9R+9L) an die Pedalarme (10L+10R). Die

Pedale sind markiert mit ,R“ fir Rechts und ,,L“ fUir Links.
(Achtung: Links und Rechts sind aus der Richtung zu sehen, wenn
man auf dem Gerét sitzt und trainiert. Die rechte Pedale (9R) muss im
Uhrzeigersinn und die linke Pedale (9L) entgegen dem Uhrzeigersinn
eingedreht werden.)

Schritt 3:
Montage des Sattelstiitzrohres (6) und des Sattels (7).

1. Schieben Sie die Sattelstlitzronmanschette (34) auf das Sattelstitzrohr

(6) auf und dann das Sattelstltzrohr (6) in die entsprechende Aufnahme
am Grundrahmen (1). Sichern Sie dieses in gewlinschter Position mittels
des Schnellverschlusses (32).
(Der Schnellverschluss (32) muss nur durch Drehen etwas gelost wer-
den, kann dann gezogen werden um die Hohenarretierung freizugeben
und die Sattelhdhe zu verstellen. Nach der gewilinschten Einstellung den
Schnellverschluss (32) einrasten lassen und wieder durch festdrehen
sichern. Achtung, das Sattelstitzrohr darf nicht Uber die maximale
Markierung herausgezogen werden.).

2. Den Sattel (7) mit der Sitzflache nach unten hinlegen. Die Sattelhalterung
(7a) auf die oben liegende Riickseite des Sattels (7) auflegen, sodass die
Gewindestlicke auf der Rlckseite des Sattels durch die entsprechenden
Locher in der Sattelhalterung (7a) ragen. Auf die Gewindestiicke die
Unterlegscheiben (19) stecken und die Muttern (72) aufdrehen und fest
anziehen.

3. Stecken Sie den Sattel (7) auf den Sattelgleiter (38) und schrauben Sie
Ihn in gewiinschter Neigung an der Sattelhalterung fest.

4. Legen Sie den Sattelschlitten (38) auf das Sattelstutzrohr (6) und
stellen Sie sich lhren Sattel (7) in Ihre gewlinschte Position horizontal
ein. Sichern Sie diese Position mittels der Unterlegscheibe (14) und
Sterngriffmutter (35).




Schritt 4:
Montage des Lenkerstiitzrohres (4) am Grundrahmen (1).

1.

2.

Entfernen Sie die Schrauben (17), Unterlegscheiben (19+41) und Fe-
derringe (18) aus der Lenkerstiutzrohraufnahme am Grundrahmen (1).
Fihren Sie das Lenkerstitzrohr (4) zur Aufnahme am Grundrahmen
(1) und verbinden Sie das Steuerkabel (21) mit dem Verbindungskabel
(22).

Schieben Sie das Lenkerstitzrohr (4) in die entsprechende Aufnahme
am Grundrahmen (1) ohne ein Kabel einzuquetschen und befestigen
Sie dieses mittels der Schrauben (17), den Unterlegscheiben (19+41)
und den Federringen (18).

Schritt 5:
Montage des Computers (8) am Stiitzrohr (4).

1.

Nehmen Sie den Computer (8) zur Hand und entfernen Sie die Schrau-
ben (27) auf der Riickseite des Computers. Fiihren Sie den Computer
(8) zum Stltzrohr (4) und stecken Sie das Verbindungskabel (22) in die
Ruckseite des Computers (8) ein.

Schrauben Sie den Computer (8) an die Computerhalterung des Len-
kerstitzrohres (4) mittels der Schrauben (27) fest, ohne ein Kabel dabei
einzuquetschen.

Schritt 6:
Montage des Lenkers (5) und des Netzgerates (40).

1.

Fuhren Sie den Lenker (5) zur gedffneten Lenkeraufnahme am Stiitzrohr
(4) und schlieBen Sie diese Uber den Lenker (5). Stecken Sie die vordere
Lenkerverkleidung (23a) tber die Lenkeraufnahme und schrauben Sie
den Lenker (5) am Stitzrohr (4) mittels der Lenkerschraube (25) und
Unterlegscheibe (19) fest. Sichern Sie dann die Lenkerverkleidung (23a)
mittels der Schraube (24).

Stecken Sie das Pulskabel (28) in die entsprechende Buchse hinten am
Computer (8) ein. Schrauben Sie die hintere Lenkerverkleidung (23b)
mittels der Schrauben (24+26) ebenfalls fest.

Stecken Sie den Stecker des Netzgerates (40) in die entsprechende
Buchse (86) am hinteren Ende der Verkleidung des Gerétes ein.
Stecken Sie danach das Netzgerat (40) in eine vorschriftsméaBig
installierte Steckdose (230V~50Hz).

Schritt 7:
Kontrolle

1.

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

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

Anmerkung:

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




Benutzung des Gerétes

Transport des Gerétes:

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

Sitzhéhenverstellung:

Um eine angenehme Sitzposition beim Training zu erhalten muss die Sitzhdhe 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, I6sen Sie mit der einen Hand den Schnellverschluss ein wenig und ziehen Sie dann den
Knopf heraus, sodass Sie mit der anderen Hand den Sattel mit dem Sattelstltzrohr in die gewlinschte
Sitzposition schieben kénnen.

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

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

Auf/Absteigen vom Gerét und Benutzung:

Aufsteigen:

Nachdem die Sitzhohe richtig eingestellt wurde halten sie sich am Lenker fest. Fihren 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 gegeniberliegenden Pedalseite und setzen sie sich dabei auf den Sattel. Dabei mit
den Handen am Lenker festhalten und flhren Sie dann den anderen FuB auf das zweite Pedal unter das Pedalsicherungsband.

Benutzung:

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

Ebenso darauf achten, dass die FBe auf den Pedalen mit den Pedalsicherungsbé&ndern gesichert sind.

Absteigen:

Stoppen sie das Training und halten Sie sich am Lenker gut fest. Stellen sie zuerst einen Fu3 vom Pedal fir einen sicheren Stand
auf den Boden und sitzen Sie dann vom Sattel ab. Stellen Sie danach den zweiten FuB vom Pedal auf den Boden und steigen
Sie zu einer Seite Uber das Gerét ab.

Dieses Fitnessgerat ist ein stationdres Heimsportgerat und simuliert Radfahren. Ein vermindertes Risiko besteht durch ein wette-
runabhangiges Training ohne duBere Einfllisse, sowie bei evil. Gruppenzwang das Risiko von Uberanstrengungen oder Stlirzen.

Radfahren bietet ein Herz-Kreislauf-Training ohne Uberforderung, aufgrund der Méglichkeit des selbst einstellbaren Widerstandes.

Somit ist ein mehr oder weniger Intensives Training moglich. Es trainiert die unteren Extremitéten, starkt das Herz-Kreislaufsystem
und foérdert somit die Gesamtfitness des Korpers.

U/min und Wattleistung von Stufe 1 bis Stufe 24 fiir ET 6 Art.-Nr. 9107(D), 91073

Stufe, / U/min-> 20 30 40 50 60 70 80 90 100 110 120
1 6 12 18 26 35 46 58 67 79 92 103
2 8 14 23 32 45 59 74 86 102 118 132
3 9 17 28 40 55 74 92 106 128 149 167
4 10 20 33 48 65 86 108 122 149 175 195
5 11 23 38 55 75 99 126 139 171 200 227
6 12 25 41 60 85 109 138 156 188 223 248
7 13 28 46 67 95 123 153 174 208 251 279
8 15 31 51 74 105 135 168 192 232 275 309
9 17 34 55 81 115 149 184 211 254 303 340
10 18 36 60 88 125 162 199 230 279 327 366
11 19 39 65 95 135 175 217 248 298 353 393
12 20 42 70 103 145 189 234 267 317 376 419
13 21 45 75 111 155 203 251 280 342 397 449
14 22 48 80 117 165 214 266 302 357 412 470
15 24 50 85 124 175 227 280 319 379 434 493
16 25 53 90 131 185 239 297 337 398 458 523
17 27 57 95 140 195 255 314 360 417 487 555
18 28 60 100 148 205 268 329 376 436 504 581
19 30 63 105 155 215 281 344 392 454 524 602
20 31 66 111 163 225 295 360 411 472 546 634
21 33 69 117 170 235 307 375 428 490 572 656
22 35 73 125 180 245 322 392 446 508 591 681
23 36 76 130 187 255 334 403 463 527 614 700
24 37 79 136 193 265 344 416 478 551 631 722

Anmerkung:

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

2. Das Gerat wurde vor Auslieferung werksseitig geeicht und erfillt somit den Anforderungen der Klassifizierung “Mit hohen
Anzeigegenauigkeit”. Wenn Sie Zweifel an der Anzeige des Gerétes haben wenden Sie sich an lhren Verkaufer oder Hersteller
zwecks Uberprifung/Einstellung des Gerétes.
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Was Sie vor der ersten Benutzung des Gerétes wissen

sollten

A. Stromzufuhr

Stromverbindung ins Gerét einstecken. Der Computer erzeugt ein Pieps-
Gerausch und startet den manuellen Bedienmodus.

B. Programmauswahl und Dateneingabe

1. Mit den Tasten “+” und “-“ wird der Trainingsmodus ausgewahlt. Dann
zur Bestatigung die “E” Taste driicken.
2. Im manuellen Modus dienen die “+”
ZEIT, ENTFERNUNG, KALORIEN.

3. Mit der START/STOP Taste wird das Training gestartet.

4. Wenn das Trainingsziel erreicht ist, piepst der Computer und hélt dann
an.

5. Wenn Sie mehr als ein Trainingsziel einprogrammiert haben und mit dem
nachsten Ziel weitermachen méchten, driicken Sie die START/STOP-Taste,
um das Training fortzusetzen.

oder “-“ Tasten zur Einstellung von

Funktionen und Eigenschaften:

1. START/STOP Taste: Startet den Computer ohne Programmwahl. ZEIT
zahlt automatisch aufwarts, beginnend bei Null. Mit den Tasten “+” oder “-“
stellen Sie die Schwierigkeitsstufe ein.

2. ZEIT: Zeigt die verstrichene Zeit in Minuten und Sekunden an. Der
Computer zahlt in Sekundenintervallen zwischen 0:00 und 99:59aufwarts.
Der Computer kann auch so programmiert werden, dass er von einem ein-
gegeben Wert herunterzahlt. Zur Einstellung verwenden Sie die “+” oder “-“
Tasten. Bei 0:00 ertdnt ein Signal, zur Erinnerung, dass die Trainingseinheit
beendet ist und die eingestellte Countdownzeit blinkt.

3. ENTFERNUNG: Zeigt die kumulative Entfernung an, die wahrend eines
Trainings zurlickgelegt wurde (bis zu 99,9 km bzw. Meilen)

4. RPM: Ihr Pedalrhythmus (Umdrehungen/Minute).

5. WATT: Die Starke der mechanischen Kraft, die vom Computer wéahrend
Ihres Trainings empfangen wird.

6. SPEED: Anzeige der Trainingsgeschwindigkeit in Km bzw. Meilen pro
Stunde.

7. KALORIEN: Der Computer berechtet fortlaufend die Kalorien, die wah-
rend des Trainings verbrannt werden.

8. PULS: Anzeige des Pulswertes in Schlage pro Minute wéhrend des
Trainings.

9. ALTER: Das Alter kann von 10 bis 99 Jahren eingegeben werden. Wird
das Alter nicht eingegeben, gilt die Voreinstellung von 35 Jahren.

10. ZIELHERZFREQUENZ (ZIELPULS): Die Herzfrequenz, die beibehalten
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werden sollte, nennt man Zielherzfrequenz und wird in Schldgen pro Minuten
angegeben.

11. PULSERHOLUNG: Wahrend der START-Phase lassen Sie die Hande
an den Griffen oder den Herzschlagsensor an der Brust. Driicken Sie die
TEST-Taste. Alle Displayanzeigen verschwinden —auBer der ZEIT-Anzeige.
Die Zeit z&hlt runter von 00:60 bis 00:00. Wenn 00:00 erreicht ist, zeigt der
Computer lhre Herzfrequenz bzw. den Pulserholungsstatus auf der Skala
F1.0 bis F6.0 an:

1.0 bedeutet HERVORAGEND

1.0 < F < 2.0 bedeutet SEHR GUT

2.0 <F <2.9 bedeutet GUT

3.0 <F < 3.9 bedeutet AUSREICHEND

4.0 <F <5.9 bedeutet UNTERDURCHSCHNITTLICH
6.0 bedeutet SCHLECHT

Hinweis: Wenn der Computer kein Pulssignal empféngt, erscheint “P” in der
PULSE Anzeige. Wird “ERR” angezeigt, driicken Sie noch einmal die Taste
PULSE RECOVERY/PULSERHOLUNG und stellen sicher, dass die Hande an
den Griffen sind und der Herzschlagsensor gut auf dem Brustkorb sitzt.

Tastenfunktionen:

Es stehen 6 Tasten zur Verfligung. Eine kurze Erkldrung der Funktionen:
1. START/STOP Taste:

a. Schnellstartfunktion: Computerstart ohne Programmauswahl. Nur flr
manuelles Training. Die Zeit beginnt automatisch von Null aufwérts zu
zahlen.

b. Wahrend des Trainings kdnnen Sie STOP driicken, um die Trainingseinheit
zu unterbrechen.

c. Druicken Sie diese Taste im Stoppmodus und das Training beginnt.

2. “+” Taste:

a. Zur Erhéhung der Schwierigkeitsstufe wahrend des Trainings.

b. Im Einstellungsmenu dient diese Taste zur Erh6hung der Werte von
Zeit, Entfernung, Kalorien, Alter, sowie der Auswahl von Geschlecht und
Programm.

3. “-“-Taste:

a. Zur Verringerung der Schwierigkeitsstufe wahrend des Trainings.

b. Im Einstellungsmeni dient diese Taste zur Verringerung der Werte von
Zeit, Entfernung, Kalorien, Alter, sowie der Auswahl von Geschlecht und
Programm.

4, “E” -Taste:

a. Im Einstellungsmeni bestétigen Sie mit dieser Taste die Dateneinga-
ben.

b. Im Stoppmodus: Wenn diese Taste langer als 2 s. heruntergedriickt wird,
werden alle Werte auf Null gesetzt.

c. Wahrend der Zeiteinstellung bestétigen Sie mit dieser Taste die Stunden-
oder Minuteneinstellungen.

5. KORPERFETT - Taste: Mit Hilfe dieser Taste geben Sie lhre GréBe,
Gewicht, Geschlecht und Alter ein. Dann kann lhr durchschnittliches Kor-
perfett ermittelt werden kann.

6. TEST : Taste zur Aktivierung der Herzfrequenz-Erholungsfunktion.

Einfiihrung & Bedienung der Programme:

Manuelles Programm: Bedienungsleitfaden

P1 ist ein manuelles Programm. Das Training wird einfach mit der Taste
START/STOP gestartet. Die voreingestellte Schwierigkeitsstufe liegt bei 5.
Jede beliebige Stufe kann mit den Tasten “+” oder wahrend des Trai-
nings eingestellt werden, ohne dass weitere Angaben zu Zeit, Kalorien oder
Entfernung gemacht werden.

Bedienung: 1. Das MANUELLE Programm (P1) mit den Tasten “+” oder
“-“ auswahlen.

2. Mit Taste “E” bestétigen.

3. Die ZEIT Anzeige blinkt. Mit den Tasten “+” oder “-“ geben Sie die Trai-
ningszeit ein. Die ZEIT mit der “E”-Taste bestatigen.

4. Wenn ENTFERNUNG blinkt, mit den Tasten “+” oder “-“ die gewlinschte
ENTFERNUNG eingeben und mit der “E”-Taste bestéatigen.

5. Wenn KALORIEN blinkt, mit den Tasten “+” oder “-“ den gewiinschten
KALORIEN Verbrauch einstellen und mit der “E” Taste bestétigen.

6. Driicken Sie die START/STOP Taste, um mit dem Training zu beginnen.

Voreingestellte Programme: Treppen, Hiigel, Wellen, Tal, Fettabbau,
Rampe, Berg, Intervalle, Zufall, Plateau, Sprint, Steiler Anstieg
PROGRAMM 2 bis PROGRAMM 13 sind voreingestellte Programme. Das
Training kann mit verschiedenen Schwierigkeitsstufen und unterschiedlichen
Intervallen (siehe Grafiken) durchgefiihrt werden. Die Schwierigkeitsstufe
kann mit den Tasten “+” oder “-“ wéhrend des Trainings verandert werden,
ohne dass weitere Angaben zu Zeit, Kalorien oder Entfernung benétigt
werden.

Bedienung: 1. Mit “+” oder
auswahlen.

2. Mit Taste “E” die Auswahl bestétigen.

3. Die ZEIT Anzeige blinkt. Mit den Tasten “+” oder “-“ geben Sie die Trai-
ningszeit ein. Die ZEIT mit der “E”-Taste bestatlgen.

“_

eines der 0.g. Programme von P2 bis P13




4. ENTFERNUNG blinkt. Mit den Tasten “+” oder “-“ die gewlinschte ENT-
FERNUNG einstellen und mit der “E”-Taste bestéatigen.
5 KALORIEN blinkt. Mit den Tasten “+” oder “-*“ den gewiinschten KALORIEN
Verbrauch einstellen und mit der “E”-Taste bestétigen.
6 Dricken Sie die START/STOP Taste, um mit dem Training zu beginnen.

Selbstprogrammierung von Profilen:

User 1, User 2, User 3 und User 4

Programme 14 bis 17 sind selbstprogrammierbare Programmplétze. Die
Werte von ZEIT, ENTFERNUNG, KALORIEN und Schwierigkeitslevel auf
einer 10-Stufen Skala sind frei wahlbar und einstellbar. Die Werte und Profile
werden nach der Ersteinstellung gespeichert. Auch wahrend des Trainings
kénnen die aktuellen Werte mit den Tasten “+” oder “-“ verandert werden.
Die im Speicher eingestellten Daten werden nicht Giberschrieben.
Bedienung: 1. Mit “+” oder “-“ wahlen sie eines der USER Programmpléatze
P14 bis P17.

2. Mit ENTER das gewahlte Trainingsprogramm bestétigen.

3. Spalte 1 wird blinken. Mit den Tasten “+” oder “-“ das persoénliche Trai-
ningsprofile einstellen. Mit der “E”-Taste die erste Spalte des Trainingsprofils
bestatigen. Die voreingestellte Schwierigkeitsstufe ist 1.

4. Spalte 2 blinkt. Mit den Tasten “+” oder “-* das personliche Trainingsprofile
einstellen. Mit der “E”-Taste die zweite Spalte des Profils bestatigen.

5. Die o.g. Schritte 5 und 6 fortsetzen und das personliche Trainingsprofil
einstellen. Am Ende mit der Taste “E” die Eingaben bestatigen.

6. Wenn die ZEIT Anzeige blinkt, mit den Tasten “+” oder “-“ die Trainingszeit
eingeben. Die ZEIT mit der “E”-Taste bestatigen.

7. Wenn ENTFERNUNG blinkt. Mit den Tasten “+” oder “-* die gewlinschte
ENTFERNUNG einstellen und mit der “E”-Taste bestéatigen.

8. Wenn KALORIEN blinkt. Mit den Tasten “+” oder “-“ den gewiinschten
KALORIEN Verbrauch einstellen und mit der “E”-Taste bestatigen.

9. Driicken Sie die START/STOP Taste, um mit dem Training zu beginnen.

Cardio-Kontrollprogramme:

55% H.R.C., 65% H.R.C., 75% H.R.C., 85% H.R.C., Ziel H.R.C.
Programme 18 bis 22 sind die Herzfrequenz-Kontrollprogramme (H.R.C.)
und Programm 22 ist das Zielherzfrequenz-Kontrollprogramm.

Programm 18 ist 55% der max. H.R.C. - -

Zielherzfrequenz = (220 — ALTER) x 55%

Programm 19 ist 65% der max. H.R.C. - -

Zielherzfrequenz = (220 — ALTER) x 65%

Programm 20 ist 75% der max. H.R.C. - -

Zielherzfrequenz = (220 — ALTER) x 75%

Programm 21 ist 85% der max. H.R.C. - -

Zielherzfrequenz = (220 — ALTER) x 85%

Programm 22 ist die Zielherzfrequenz - -

Training mit dem Wert der Zielherzfrequenz.

Sie kdnnen mit dem gewilinschten Herzfrequenztraining loslegen, nachdem
ALTER, ZEIT, ENTFERNUNG, KALORIEN oder ZIELPULS eingegeben sind.
Der Computer passt den Schwierigkeitsgrad des Programms basierend auf
lhrer gemessenen Herzfrequenz wéhrend des Trainings an. Zum Beispiel,
die Schwierigkeitsstufe erhoht sich alle 20 s, wenn die Messung der Herz-
frequenz einen Wert unter der Zielherzfrequenz ergibt.

Bedienung: 1. Eines der Herzfrequenzprogramme P18 bis P22 mit den “+”
oder “-“ Tasten auswéhlen.

2. Mit der “E”-Taste bestatigen.

3. Das ALTER blinkt dann in den Programmen P18 bis P21. Mit den Tasten “+”
oder “-“ kann der Wert eingestellt werden. Die Voreinstellung ist 35 Jahre.
4. Bei Programm 22 blinkt der ZIELPULS, der mit den Tasten “+” oder “-“
von 80 bis 180 eingegeben werden kann. Die ZIELPULS - Voreinstellung
ist 120.

5. Wenn ZEIT blinkt, mit den Tasten “+” oder “-“ die Trainingszeit einstellen.
Mit der “E”-Taste die gewlinschte ZEIT Eingabe bestétigen.

6. Wenn die ENTFERNUNG blinkt, mit den “+” oder “-“ —Tasten die ENT-
FERNUNG einstellen. Mit der “E”-Taste die gewlinschte ENTFERNUNG
bestatigen.

7. Wenn KALORIEN blinkt, mit den Tasten “+” oder “-“ den gewiinschten
KALORIEN Verbrauch einstellen und mit der “E”-Taste bestatigen.

8. Driicken Sie die START/STOP Taste, um mit dem Training zu beginnen.

PULSMESSUNG:

1. Handpulsmessung:

Im linken und rechten Lenkergriffteil ist je eine Metallkontaktplatte, die
Sensoren, eingelassen. Verbinden Sie das Kabel mit dem Anschluss 24 am
Computer. Bitte darauf achten, dass immer beide Handflachen gleichzeitig
mit normaler Kraft auf den Sensoren aufliegen. Sobald eine Pulsabnahme
erfolgt, blinkt ein Herz neben der Pulsanzeige. (Die Handpulsmessung dient
nur zur Orientierung, da es durch Bewegung, Reibung, SchweiB etc. zu
Abweichungen vom tatsachlichen Puls kommen kann. Bei einigen wenigen
Personen kann es zu Fehlfunktionen der Handpulsmessung kommen. Sollten
Sie Schwierigkeiten mit der Handpulsmessung haben, so empfehlen wir
Ihnen die Verwendung eines Cardio - Brustgurtes.
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2. Cardio - Pulsmessung:

Im Handel sind so genannte Cardio- Pulsmesser erhéltlich, die aus ei-
nem Senderbrustgurt und einem Armbanduhr-Empfanger bestehen. Der
Computer lhres ERGOMETER ist mit einem Empfanger (ohne Sender) flr
vorhandene Cardio- Pulsmessgerate ausgestattet. Sollten Sie im Besitz
eines solchen Gerétes sein, so kdnnen die von lhrem Sendegerat (Brust-
gurt) ausgestrahlten Impulse auf der Computeranzeige abgelesen werden.
Dies funktioniert mit allen uncodierten Brustgurten, deren Sendefrequenz
zwischen 5,0 und 5,5 KHz liegt. Die Reichweite der Sender betragt je nach
Modell 1 bis 2 m.

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

Watt/Joule Kontrollprogramm: Watt-Kontrolle

Programm 23 ist ein geschwindigkeitsunabhéngiges Programm. Driicken
Sie die “E”-Taste, um die Werte von ZIEL WATT, ZEIT, ENTFERNUNG und
KALORIEN einzugeben. Wahrend des Trainings kann die Schwierigkeitsstu-
fe manuell nicht verandert werden. Zum Beispiel, das Schwierigkeitslevel
erhoht sich automatisch, wenn die Geschwindigkeit zu niedrig ist. Oder, die
Schwierigkeitsstufe verringert sich, wenn die Geschwindigkeit zu schnell
ist. Dadurch wird der berechnete Watt-Wert sich dem Ziel-Wattwert des
Benutzers nahern.

Bedienung: 1. Das WATT-KONTROLL (P23)-Programm mit den Tasten “+”
oder “-“ auswéhlen.

2. Wenn ZEIT blinkt, mit den Tasten “+” oder “-* die Trainingszeit einstellen.
Mit der “E”-Taste die gewlinschte ZEIT-Eingabe bestatigen.

4. Die ENTFERNUNG blinkt. Mit den “+” oder “-“ -Tasten die ENTFERNUNG
einstellen. Mit der “E”-Taste die gewlinschte ENTFERNUNG bestatigen.
5. Wenn WATT blinkt, mit den “+” oder “-“ -Tasten den Ziel-WATT Wert
einstellen. Mit “E” bestatigen. Der voreingestellte WATT-Wert ist 100.

6. Wenn KALORIEN blinkt, mit den Tasten “+” oder “-“ den gewiinschten
KALORIEN Verbrauch einstellen und mit der “E”-Taste bestatigen.

7. Driicken Sie die START/STOP Taste, um mit dem Training zu beginnen.

HINWEIS:

1. WATT = DREHMOMENT (kgm) * RPM (Umdrehungen/Minute) * 1.03

2. In diesem Programm bleibt der WATT Wert konstant, d.h. wenn schnell in
die Pedale getreten wird, verringert sich der Schwierigkeitsgrad und wenn
langsam getreten wird, erhoht sich der Schwierigkeitsgrad. Versuchen Sie
daher immer im gleichen Wattbereich zu bleiben.

Korperfett-Programm: Korperfett

Programm 24 ist ein besonderes Programm. Es berechnet das durchschnitt-
liche Korperfett und bietet ein zugeschnittenes Belastungsprofil. Es gibt 3
Arten von Korpertypen, die anhand des berechneten Kérperfetts in Prozent
(FAT%) ermittelt werden.

Typ 1: KORPERFETT % > 27

Typ 2: 27 > KORPERFETT % > 20

Typ 3: KORPERFETT % < 20

Der Computer zeigt die Ergebnisse von FAT %, BMI und BMR an.
Bedienung: 1. Das KORPERFETT (P24) Programm mit den Tasten “+” und
“-* auswahlen.

2. Mit der “E”-Taste bestatigen.

3. GROSSE wird blinken. Mit den “+” oder “-* -Tasten die KérpergréBe ein-
stellen. Mit der “E”-Taste bestétigen. Die voreingestellte GROSSE betragt
170cm oder 5°07”.

4. Wenn GEWICHT blinkt, mit den Tasten “+” oder “-*“ das GEWICHT ein-
stellen. Mit der “E”-Taste bestatigen. Das voreingestellte Gewicht ist 70kg
oder 155Ibs.

5. Wenn GESCHLECHT blinkt, mit den Tasten “+” oder “-“ das GESCHLECHT
auswahlen. Nummer 1 bedeutet “ménnlich”, 2 bedeutet “weiblich”. Mit der
“E”-Taste bestatigen. Das voreingestellte Geschlecht ist 1 (mannlich).

6. Wenn das ALTER blinkt, mit den Tasten “+” oder “-“ das ALTER einstellen
werden. Mit der “E”-Taste bestétigen. Die Voreinstellung ist 35 Jahre.

7. Dricken Sie die START/STOP Taste, um mit der Kérperfettmessung zu
beginnen. Sollte ein ,,E” im Display erscheinen, Uberpriifen Sie, ob Ihre Hande
die Griffe gut umschlieBen oder der Brustsensor gut auf dem Korper sitzt.
Driicken Sie die Taste START/STOP und die Korperfettmessung beginnt.
8. Nach der Messung zeigt der Computer die Werte von BMR, BMI und
FAT % auf dem LCD-Display an. Danach erscheint das auf lhren Koérpertyp
zugeschnittene Trainingsprofil.

9. Mit der Taste START/STOP beginnen Sie das Training.

Bedienleitfaden:

1. Schlafmodus:

Der Computer geht in den Energiesparmodus, wenn 4 Minuten lang keine
Signaleingabe oder kein Tastendruck erfolgt. Mit jeder beliebigen Taste
aktivieren Sie das Gerat wieder.

2. BMI (Body Mass Index): BMI ist eine MaBzahl fur die Bewertung des
Korperfetts, welches auf einem Verhaltnis von GréBe zu Gewicht basiert.



Es wird bei Mannern und bei Frauen angewandt.
3. BMR (Basal Metabolic Rate): Der BMR-Wert gibt die Anzahl der Ka-
lorien an, die der Kérper zum funktionieren braucht. Dabei geht es nicht
um sportliche Aktivitéten. 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.

Fehlermeldungen:
E1 (ERROR 1):

Normalzustand: Dieser Fehler wird wahrend des Trainings angezeigt, wenn
das Display mehr als 4 s lang kein Signal vom Geratemotor empfangt und
3 Versuche fehl geschlagen sind.
Eingeschalteter Zustand: Der Geratemotor geht automatisch zurtick auf
Null, wenn mehr als 4 s lang kein Signal vom Motor empfangen wird. Der
Antrieb des Geratemotors schaltet dann aus und “E1” erscheint auf dem
Display. Samtliche anderen Anzeigen und Funktionen sind schwarz. Auch
ausgehende Signale sind abgeschaltet.
E2 (ERROR 2): Fehler beim Lesen der Speicherdaten. Wenn der Login-Code
falsch oder der IC-Speicher beschéadigt ist, erscheint ,,E2“ sofort nach dem
Einschalten des Gerétes auf dem Display.
E3 (ERROR 3): Auf dem LCD Display wird “E3” angezeigt, wenn nach 4 sim
Startmodus der Computer feststellt, dass der defekte Motor den Nullwert

nicht verlassen hat.

Technische Daten des Stromadapters

Model: CYD-0601000E
I/P: 230V~50Hz 90mA
O/P: 6V = 1000mA 6VA

LCD Trainingsprofil-Grafiken
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BENUTZER - PROGRAMME
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PROGRAMM 23

WATT KONTROLLE
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Trainingszeit: 40 Minuten

Trainingszeit: 40 Minuten
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Garantiebestimmungen

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

Bei Feststellung eines Mangels sind Sie verpflichtet diesen unverziglich
dem Hersteller zu melden. Es steht im Ermessen des Herstellers die Garantie
durch Ersatzteilversand oder Reparatur zu erfillen. 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 Garantieverkilrzung
oder Garantieverlust zur Folge.

Die Garantieleistung gilt nur fir Material oder Fabrikationsfehler. Bei Ver-
schleiBteilen oder Beschadigungen durch missbréduchliche oder unsach-
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gemaBe Behandlung, Gewaltanwendung und Eingriffen die ohne vorherige
Absprache mit unserer Service Abteilung vorgenommen werden, erlischt
die Garantie.

Bitte bewahren Sie, falls mdglich, die Originalverpackung fur die Dauer der
Garantiezeit auf, um im Falle einer Ricksendung die Ware ausreichend
zu schiitzen 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 evil. auBerhalb des Gerates
entstehen (sofern eine Haftung nicht zwingend gesetzlich geregelt ist) sind
ausgeschlossen.

Hersteller:

Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55

42551 Velbert



Trainingsflache in mm
(fir Gerat und Benutzer)

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

2200

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
Beschadigungen verursacht werden.

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

2. Lagerung

Stecken Sie das Netzgerat aus bei Beabsichtigung das Gerat langer
als 4 Wochen nicht zu nutzen. Schieben Sie den Sattelschlitten in
Richtung Lenker und das 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
Sprith-Ol an die Pedalkugellager links und rechts, an das Gewin-
de der Lenkerbefestigungsschraube sowie an das Gewinde des
Schnellverschlusses geben.

Stérungsbeseitigung:
Wenn Sie die Funktionsstdrung nicht anhand der aufgeflhrten
Informationen beheben kénnen, so kontaktieren Sie lhren Handler

oder den Hersteller.

Problem

Mégliche
Ursache

Lésung

Der Computer
schaltet sich
durch Dricken
einer Taste nicht
ein.

Kein Netzteil ein-
gesteckt oder die
Steckdose fiihrt
keine Spannung.

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

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

Fehlender
Sensorimpuls
aufgrund nicht
ordnungsgema-
Ber oder geldster
Steckverbindung.

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

Der Computer
zahlt nicht und
schaltet sich

Fehlender
Sensorimpuls
aufgrund nicht

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

angeschlossen

durch Beginn ordnungsgema- Magneten. Ein Magnet in der

des Trainings Ber Position des | Tretkurbelscheibe ist gegeniiber

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 tberprifen

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




Trainingsanleitung

Um spurbare korperliche und gesundheitliche Verbesserungen zu erreichen, Weitere Informationen zum Thema Aufwarmiibungen, Dehnungsiibungen
mussen fur die Bestimmung des erforderlichen Trainingsaufwandes die oder allgemeine Gymnastikiibungen finden Sie in unserem Downloadbereich
folgenden Faktoren beachtet werden: unter www.christopeit-sport.com

1. Intensitat: 4. Motivation

Die Stufe der kdrperlichen Belastung beim Training muf3 den Punkt der Der Schlussel fir ein erfolgreiches Programm ist ein regelmaBiges Training.
normalen Belastung tUberschreiten, ohne dabei den Punkt der Atemlosigkeit Sie sollten sich einen festen Zeitpunkt und Platz pro Trainingstag einrichten
und /oder der Erschdpfung zu erreichen. Ein geeigneter Richtwert fiir ein und sich auch geistig auf das Training vorbereiten. Trainieren Sie nur gut
effektives Training kann dabei der Puls sein. Dieser sollte sich wahrend gelaunt und halten Sie sich stets Ihr Ziel vor Augen. Bei kontinuierlichem
des Trainings in dem Bereich zwischen 70% und 85% des Maximalpulses Training werden Sie Tag fir Tag feststellen, wie Sie sich weiterentwickeln
befinden (Ermittlung und Berechnung siehe Tabelle und Formel). und lhrem persénlichen Trainingsziel Stiick fur Stlick néher kommen.

Wahrend 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 missen die Trainingsan-
forderungen gesteigert werden, um in den Bereich zwischen 70% und 85% .
des Maximalpulses zu gelangen. Dieses ist durch eine Verldngerung der .
Trainingsdauer und/oder einer Erh6hung der Schwierigkeitsstufen mdglich. 210
Wird die Pulsfrequenz nicht in der Computeranzeige angezeigt oder wollen 205
Sie sicherheitshalber lhre Pulsfrequenz, die durch eventuelle Anwendungs- 200
fehler 0.4. falsch angezeigt werden kénnte, kontrollieren, kénnen Sie zu = 195
folgenden Hilfsmitteln greifen: . 190
a. Puls-Kontroll-Messung auf herkdémmliche Weise (Abtasten des Pulsschla- neS
ges z.B. am Handgelenk und zahlen der Schlage innerhalb einer Minute). b o0
b. Puls-Kontroll-Messung mit entsprechend geeigneten und geeichten Puls- =
Mess-Geraten (im Sanitats- Fachhandel erhaltlich). 175 = - o -
2. Haufigkeit: TR (e | e .
Die meisten Experten empfehlen die Kombination einer gesundheitsbewuf3- bt 161 e

- . . . . ~_ N 160
ten Ernahrung, die entsprechend dem Trainingsziel abgestimmt werden muf3, 160 \..1\57 s
und koérperlicher Ertlichtigungen drei- bis funfmal in der Woche. 155 X353 '\\‘ 153 <
Ein normaler Erwachsener muf3 zweimal pro Woche trainieren, um seine 150 S RN 150
derzeitige Verfassung zu erhalten. Um seine Kondition zu verbessern und e 144 \\ _
sein Kérpergewicht zu verandern, bendtigt er mindestens drei Trainingsein- o o P S el e
heiten pro Wochen. Ideal bleibt nattrlich eine Haufigkeit von flnf Trainings- . 136 EAAN 135 P i
einheiten pro Woche. o \1%’129 \,l]s1 +guqé/(;'zﬁsmhallﬁﬂrpiﬁglrs;:
3. Gestaltung des Trainings e 125 e —=—85% des Maximalpulses
Jede Trainingseinheit sollte aus drei Trainingsphasen bestehen: \,‘32 85°% of the meximum puise rate
LJAufwarm-Phase®, ,Trainings-Phase” und ,,Abkihl-Phase”. o o] . ¥ 70% des Maximalpulses
In der ,Aufwarm-Phase* soll die Kérpertemperatur und die Sauerstoffzufuhr = 2 70% of the maximum pulse rate
langsam gesteigert werden. Dieses ist durch gymnastische Ubungen uber 110 e
eine Dauer von flnf bis zehn Minuten maglich. 105 105
Danach sollte das eigentliche Training (,Trainings-Phase“) beginnen. Die 100
Trainingsbelastung sollte erst einige Minuten gering sein und dann fiir eine 20 25 30 3 40 45 50 55 60 65 70
Periode von 15 bis 30 Minuten so gesteigert werden, daf3 sich der Puls im
Bereich zwischen 70% und 85% des Maximalpulses befindet.
Um den Kreislauf nach der ,Trainings-Phase“ zu unterstitzen und einem Berechnungsformeln: Maximalpuls = 220- Alter
Muskelkater oder Zerrungen vorzubeugen, muf3 nach der ,Trainings-Phase” 90% des Maximalpuls = (220 - Alter) x 0,9
noch die ,Abkuhl-Phase” eingehalten werden. In dieser sollten, f['mf"bis zehn 85% des Maximalpuls = (220 - Alter) x 0,85
Minuten lang, Dehnungstibungen und/oder leichte gymnastische Ubungen 70% des Maximalpuls = (220 - Alter) x 0,7
durchgefihrt werden.

Aufwédrmiibungen (Warm Up)

Starten Sie Ihre Aufwérmphase durch Gehen auf der Stelle fir mind. 3 Minuten und fihren Sie danach folgende gymnastische Ubungen durch um den
Ko&rper auf die Trainingsphase entsprechend vorzubereiten. Bei den Ubungen nicht Ubertreiben und nur soweit ausfiihren bis ein leichtes Ziehen zu spiren

ist. Diese Position dann etwas halten. * %

Greifen Sie mit der linken Beugen Sie sich soweit wie | Setzen sie sich mit einem Knien Sie sich in weitem
Hand hinter den Kopf an die | moglich nach vorn und las- Bein gestreckt auf den Bo- Ausfallschritt nach vorn und
rechte Schulter und ziehen sen Sie die Beine fast durch- | den und beugen Sie sich vor | stiitzen Sie sich mit den

Sie mit der rechten Hand gestreckt. Zeigen Sie dabei | und versuchen Sie den FuB | Hadnden auf dem Boden ab.
etwas an der linken Arm- mit den Fingern in Richtung | mit den Handen zu errei- Driicken Sie das Becken
beuge. Nach 20Sek. Arm FuBspitze. 2 x 20Sek. chen. 2 x 20Sek. nach unten. Nach 20 Sek.
wechseln. Bein wechseln.

Nach den Aufwarmibungen durch etwas schtteln die Arme und Beine lockern.
Horen Sie nach der Trainingsphase nicht abrupt auf, sondern radeln Sie gemditlich noch etwas ohne Widerstand aus um wieder in die normale Puls-Zone
zu gelangen. (Cool down) Wir empfehlen die Aufwarmiibungen zum Abschluss des Trainings erneut durchzufiihren und das Training mit Ausschutteln der
Extremitaten zu beenden.
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Dear customer,

We congratulate you on your purchase of this home training sports unit and
hope that we will have a great deal of pleasure with it. Please take heed
of the enclosed notes and instructions and follow them closely concerning
assembly and use.

Please do not hesitate to contact us at any time if you should have any
questions.

Top-Sports Gilles GmbH

Friedrichstr. 55
42551 Velbert

[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
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appropriate for the trainer, must support your feet firmly and must have
non-slip soles.

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

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

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

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

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

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

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

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

19. The unit has a resistance device with 24 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 and EN 957-5 ,,H/A". The maximum permissible load (=body weight)
is specified as 150 kg. The classification of HA means this exercise bike is
designed foe home use only and with good accuracy class, the variations
of power consuming are within +5W up to 50W and +10% over 50W. This
item’s computer corresponds to the basic demands of the EMV Directive
of 2014/30/EU.

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



Parts list — List of spare parts
ET6 Order No. 9107(D), 91073

Technical data: Issue: 01. 06. 2018
Ergometer of Class HA / EN 957-1/ 5 with high accuracy

Motor- and Computer-controlled magnetic resistance
Approx 12 kg flywheel

11 stored training programs

5 stored heart frequency training programs

5 individual programs, 24 manually adjustable load steps

1 Body fat program

1 speed independent program

(40 — 400 Watt, resistance adjustable in 10 Watt steps)
Hand pulse measurement

Horizontally and vertically adjustable saddle (quick release)
Saddle and handlebar inclination adjustable

Floor level compensation

Transport rollers at front foot

Power plug (Adapter)

Blue / Green Back Light LCD Display with, speed, distance, time,
approx calorie, consumption, pedal revolutions per minute, pulse frequency
and Watt, Holder for smartphone / tablet

Input of limits for time, speed and approx calories
Announcement of higher limits

Fitness — Test

Load max. 150 kg (Body weight)

Suitable for a height of 160-200cm

Space requirement approx L 96 x W 52 x H 140 cm

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

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

This product is created only for private Home sports activity

and not allowed to us in a commercial or professional area.
Home Sport use class H/A

Items weight: 35kg RTRRNNRTE RNNRYRTEN) ANRRTNRNRI AXRRANNRTA ANNRARRARA IRRRNNRRNN ANRRANRAN) INNRNRRANA (RRRNRRARA ANRRAANARY

Exercise space approx: min. 2,5m? 0 5 10 15 20 25 30 35 40 50 60 70 80 90 100 mm
lllustration Designation Dimension Quantity Attached to ET-Number
No. mm Stiick
1 Main frame 1 33-9107-10-SI
2 Front foot tube 1 1 33-9109-11-SI
3 Rear foot tube 1 1 33-9109-12-SI
4 Handlebar post 1 1 33-9109-13-SI
5 Handlebar 1 4 33-9109-14-SI
6 Saddle post 1 1+38 33-9109-15-SI
7 Saddle bracket 1 38 36-9107-06-BT
7a Saddle 1 7 36-9814-12-BT
8 Computer 1 4 36-9107-73-BT
9L Pedal left 1 10L 36-9109-09-BT
9R Pedal right 1 10R 36-9109-10-BT
10L Crank left 1 64 33-9109-16-SI
10R Crank right 1 64 33-9109-17-SI
11L Front end cap left 1 36-9107-69-BT
11R Front end cap right 1 36-9107-30-BT
12 Rear end cap 2 36-9107-33-BT
13 Bolt M10x57 2 1+2 39-10026
14 Washer 10//20 3 13 39-10206-CR
15 Spring washer for M10 2 13 39-9995-CR
16 Cap nut M10 2 13 39-10021
17 Bolt M8x16 10 1,3+4 39-9888-CR
18 Spring washer for M8 12 17 39-9864-VC
19 Washer 8//16 15 7+17+25 39-10018-CR
20 Adjustable foot 2 3 36-9805-24-BT
21 Motor cable 1 22+54 36-9107-54-BT
22 Connection cable 1 8+21 36-9107-55-BT
23a Handlebar cover 1 4+23b 36-9109-57-BT
23b Handlebar cover 1 4+23a 36-9109-58-BT
24 Screw 5x12 2 23 39-9988
25 L-shaped knob 1 4+5 36-9107-29-BT
26 Screw 4,2x18 13 23+46 36-9111-38-BT
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lllustration
No.

27
28
29a
29b
30
31
32
33
34
35
36
37
38
39
40
4
42
43
44
45
46L
46R
47
48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
71
72
73
74
75
76
77
78
79

Designation

Screw

Pulse cable
Handlebar grip a
Handlebar grip b
Pulse unit
Round plug
Quick release
Saddle bushing
Saddle support wrapping
Knob

Fixed bracket
Square plug
Saddle slide
Round plug
Adapter

Curved washer
Spring

Small round cover
Axle nut

Turn plate

Chain cover left
Chain cover right
Screw

C-clip

Bearing

Square plug
Spring

Idle wheel support
Sensor

Motor

Bolt

Magnet holder bracket
Washer

Screw

Rubber ring 1
Rubber ring 2
Screw

Spring washer
Belt wheel

Axle

Nylon nut

Cable

Spring

Plastic washer
Magnetic board
Nut

Screw

Nylon nut

Screw

Magnet

Axle nut

Nut

Bushing
Flywheel
Flywheel axle

Dimension
mm

6V=DC/1A
8//19

M10x1,25

C17
6203Z

M8x15

6//16
M6x12

M6x15
for M6

M6

M6
M8x50
M8
M6x60

M10x1
M10x1

Quantity

- = N NN =2 N = = ad N = = o oad =2 DN NMDND =N

=Y
S

S O G o Y S G G G O S G G G < | ™ S G O O G G X S O T S G G G G O \ Y

Attached to
Stiick

8
5+30

6+7
38
86
17

45

64

10
1+46R
1+46L
10+45
64
1452

52

1+21
1+21
56
1+69
56+58
1+52

63+64
61

64

63
61+73
54+69
69

73

56

73

69
7+71
69

63

79

79

79

79

78

ET-Number

39-9903-SW
36-9107-07-BT
36-9109-59-BT
36-9805-15-BT
36-9107-08-BT
36-9211-21-BT
36-9211-18-BT
36-9109-60-BT
36-9805-11-BT
36-9211-19-BT
33-9211-08-SI
36-9211-23-BT
33-9211-07-SI
36-9109-61-BT
36-9107-22-BT
39-9966-CR
36-9109-62-BT
36-9109-63-BT
39-9820-SI
36-9107-50-BT
36-9107-51-BT
36-9107-52-BT
36-9836-22-BT
36-9805-32-BT
36-9805-31-BT
36-9109-64-BT
36-9107-59-BT
33-9107-11-SI
36-9107-56-BT
36-9107-57-BT
39-9911
33-9107-12-SI
39-10013-VC
39-10120
36-9109-68-BT
36-9109-69-BT
39-10120-SW
39-9865-SW
36-9107-60-BT
33-9109-20-SI
39-9861-VZ
36-9107-61-BT
36-9107-62-BT
36-9107-63-BT
33-9107-13-SI
39-9861
39-9811-CR
39-9918-CR
39-10141
36-1122-23-BT
39-9820
39-9820-SW
36-9211-15-BT
33-9107-14-SI
33-9107-15-SI
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lllustration
No.

80
81
82
83
84
85
86
87
88
89

Designation

Free wheel unit

Nut

Belt

Screw

Wave washer
Bushing

Power cable with plug
Belt tension

Tool set

Installation and operating instructions

Dimension
mm

M10x1

4,2x25
17//22

M6x50
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Quantity

- = N = W = O = = -

Attached to
Stiick

78

79
63+80
46

64

58
21+46L
79

ET-Number

33-9107-16-SI
39-9820
36-9107-64-BT
39-9909-SW
36-9918-22-BT
36-9107-65-BT
36-9107-66-BT
39-10000
36-9109-75-BT
36-9107-68-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 front and rear stabilizer (2+3) at mainframe (1).

1. Attach the rear stabilizer (3) assembled with 2 rear caps (12) and
adjustable feet (20) to main frame (1), using 2 Allen head bolts (17), 2
washers (19) and 2 spring washers (18). You can use adjustable feet
(20) to level the bike at uneven floor.

2. Please dismount the plastic protection from front side of main frame
and use the screw materiel for assembly the front foot. Attach the front
stabilizer (2) assembled with 2 front caps with transportation roller (11)
to main frame (1), using 2 carriages bolts (13), 2 washers (14), 2 spring
washers (15) and two cap nuts (16).

Step 2:
Attach the pedals (9R+9L) at pedal crank (10).

1. Attach the pedal straps to the appropriate pedals (9R+9L).
NOTE: The end with many adjustable holes must be set outwards.

2. The pedals (9R+9L) are marked with ,R“ & ,L“
NOTE: Right and Left is specified as viewed seated on the machine @L
during training.
Connect each pedal (9R+9L) to the matching pedal crank (10R+10L)
(NOTE: The right pedal ,,R* should be threaded on clockwise. The left
pedal ,.L“ should be threaded on counter-clockwise.)

Step 3:
Attach the seat (7) and seat post (6).

1.  Slide the plastic collar (34) to cover the seat post (6). Insert the seat
post (6) to seat post mounting tube of mainframe (1) and secure in
position with the seat post quick release (32).

2. Place the saddle (7) with the seat surface downwards. Place the saddle
bracket (7a) on the upwards pointing bottom of the saddle (7). The
threaded pieces on the bottom of the saddle must project through the
corresponding holes in the saddle bracket (7a). Place washers (19) on
the threaded pieces, screw on nuts (72) and tighten firmly.

3. Putthe clamp of seat (7) to the seat slide (38) and tighten the seat firmly
into your desired position.

4.  After place the seat slide (38) with seat (7) onto the seat post (6) fix
it with washer (14) star grip nut (35), you can move the seat slide to
adjust your desired position.
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Step 4:
Attach the handlebar post (4) at mainframe (1).

1.

Remove the pre-assembled 6 Allen head bolt (17), 4 washers (19), 2
washers (41) and 6 spring washers (18) from main frame (1).

2. Attach the front post (4) to the front post mounting tube of main frame
(1) and connect the plug of control cable (21) to the socket of the con-
nection cable (22).

3. Insert the front post (4) to mainframe (1) and secure, using 6 Allen head
bolts (17), 6 spring washers (18), 2 washers (41) and 4 washers (19).

Step 5:

Attach the computer (8) at handlebar post (4).

1.

Remove the screws (27) to fix the computer from backside of computer

®)

2. Putinthe plug of connection cable (22) into the socket from computers
(8) backside.

3. Attach the computer (8) on top of handlebar post (4) with and tighten
with screws (27). (Attention: Ensure that the cable loom are not crunched
or pinched during installation.)

Step 6:

Attach the handlebar (5) and AC adapter (40).

1.

Attach the handlebar (5) to the welded clamp of front post (4) and secure
with clamp first. Then put on the decoration cover (23a) and a washer
and the handlebar grip screw (25) to tighten the handlebar (5) firmly.
Fix the decoration cap (23a) with screw (24).

2. Insert the plug of hand pulse wire (28) to the jack of the computer (8).
Attach the handlebar cover (23b) with screws (24+26).

3. Insert the plug of adaptor (40) to the jack (86) of rear end of chain guard.

4. Then insert the adaptor (40) to a suitable and save installed jack of wall
power (230V~50Hz).

Step 7:

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.
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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.

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.  Tryto 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. Keep you 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 canincrease 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 prefe-
rence set by the user. It will strengthen your muscles of legs and increase cardio capacity and maintain fitness of your body also.

RPM and Power in Watt of Level 1 - Level 24 for ET6 Art. Nr. 9107(D),91073

Stufed / U/min-> 20 30 40 50 60 70 80 90 100 110 120
1 6 12 18 26 35 46 58 67 79 92 103
2 8 14 23 32 45 59 74 86 102 118 132
3 9 17 28 40 55 74 92 106 128 149 167
4 10 20 33 48 65 86 108 122 149 175 195
5 11 23 38 55 75 99 126 139 171 200 227
6 12 25 41 60 85 109 138 156 188 223 248
7 13 28 46 67 95 123 153 174 208 251 279
8 15 31 51 74 105 135 168 192 232 275 309
9 17 34 55 81 115 149 184 211 254 303 340
10 18 36 60 88 125 162 199 230 279 327 366
11 19 39 65 95 135 175 217 248 298 353 393
12 20 42 70 103 145 189 234 267 317 376 419
13 21 45 75 111 155 203 251 280 342 397 449
14 22 48 80 117 165 214 266 302 357 412 470
15 24 50 85 124 175 227 280 319 379 434 493
16 25 53 90 131 185 239 297 337 398 458 523
17 27 57 95 140 195 255 314 360 417 487 555
18 28 60 100 148 205 268 329 376 436 504 581
19 30 63 105 155 215 281 344 392 454 524 602
20 31 66 111 163 225 295 360 411 472 546 634
21 33 69 117 170 235 307 375 428 490 572 656
22 35 73 125 180 245 322 392 446 508 591 681
23 36 76 130 187 255 334 403 463 527 614 700
24 37 79 136 193 265 344 416 478 551 631 722

Remarks:

1. The power consumptions (Watt) are calibrated by measuring the driving speed (min-1) of axle and the braking torque (Nm).
2. Your equipment was calibrated to fulfill the requirements of its accuracy classification before shipment, If you have doubts
about the accuracy, please contact with your local retailer or send it to accredited test laboratory to ensure or calibrate it.
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Computer instruction for ET 6

fre————

The things you should know before exercise

A. Input Power
Plug in the adaptor to the equipment then the computer will produce a beep
sound and turn on the computer at the Manual mode.

B. Program select and setting value

1. Use the UP or DOWN keys to select program mode and then press ENTER
to confirm your exercise mode.

2. At the Manual mode, the computer will use the UP or DOWN keys to set
up your exercise TIME, DISTANCE, CALORIES.

3. Press the START/STOP key to start exercise.

4. When you reach the target, the computer will produce beep sounds and
then stop.

5. If you set up more than one target and you would like to reach next target,
press START/STOP key to keep on exercise.

Functions and Features:

1. START/STOP key: Allows you to start the computer without selecting
a program. TIME automatically begins to count up from zero. Use the UP
and DOWN keys to adjust the resistance.

2. TIME: Shows your elapsed workout time in minutes and seconds. Your
computer will automatically count up from 0:00 to 99:59 in one second
intervals. You can also program your computer to count down from a set
value by using the UP and DOWN keys. If you continue exercising once the
time has reached 0:00, the computer will begin beeping, and reset itself to
the original time set, letting you know your workout is done.

3. DISTANCE: Displays the accumulative distance traveled during each
workout up to a maximum of 99.9KM/MILE.

4. RPM: Your pedal cadence.

5. WATT: The amount of mechanical power the computer is receiving from
your exercise.

6. SPEED: Displays your workout speed value in KM/MILE per hour.

7. CALORIES: Your computer will estimate the cumulative calories burned
at any given time during your workout.

8. PULSE: Your computer displays your pulse rate in beats per minute
during your workout.

9. AGE: Your computer is age-programmable from 10 to 99 years. If you
do not set an age, this function will always default to age 35.

10. TARGET HEART RATE (TARGET PULSE): The heart rate you should
maintain is called your Target Hear Rate in beats per minute.

11. PULSE RECOVERY: During the START stage, leave the hands holding
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on grips or leave the chest transmitter attached and then press “PULSE
RECOVERY” key, all function displays will stop except “TIME”. Time starts
counting from 00:60 - 00:59 - - to 00:00. As soon as 00:00 is reached, the
computer will show your heart rate recovery status with the grade F1.0 to
F6.0.

1.0 means OUTSTANDING

1.0 < F < 2.0 means EXCELLENT

2.0 <F <£2.9 means GOOD

3.0 < F <£3.9 means FAIR

4.0 <F <£5.9 means BELOW AVERAGE

6.0 means POOR

Note: If no pulse signal input then the computer will show “P” on the PUL-
SE window. If the computer shows “ERR” on the message window, please
re-press the PULSE RECOVERY key and please make sure your hands are
keeping well on the grips or the chest transmitter is attached well.

Key function:

There are 6 button keys and the function description as follows:

1. START/STOP key:

a. Quick Start key function: Allows you to start the computer without
selecting a program. Manual workout only. Time automatically begins to
count up from zero

b. During the exercise mode, press the key to STOP exercise.

c. During the stop mode, press the key to START exercise.

2. UP key:

a. Press the key to increase the resistance during exercise mode.

b. During the setting mode, press the key to increase the value of Time,
Distance, Calories, Age and select Gender and Program.

3. DOWN key:

a. Press the key to decrease the resistance during exercise mode.

b. During the setting mode, press the key to decrease the value of Time,
Distance, Calories, Age and select Gender and Program.

4. ENTER/RESET key:

a. During the setting mode, press the key to accept the current data entry.
b. At the stop mode, by holding this key for over two seconds the user can
reset all values to zero or default value.

c. During setting the Clock, press this key can accept the setting hour and
setting minute.

5. BODY FAT / MEASURE key: Press the key to input your HEIGHT,
WEKGHT, GENDER and AGE then to measure your body fat ratio,

6. PULSE RECOVERY key: Press the key to activate heart rate recovery
function.

Program Introduction & Operation:

Manual Program: Manual

P1 is a manual program. User can start exercise by pressing START/STOP
key. The default resistance level is 5. Users may exercise in any desirous of
resistance level (Adjusting by UP/DOWN keys during the workout) with a
period of time or a number of calories or a certain distance.

Operations:

1. Use UP/DOWN keys to select the MANUAL (P1) program.

2. Press the ENTER key to enter MANUAL program.

3. The TIME will flash and you can press UP or DOWN keys to setting your
exercise TIME. Press ENTER key to confirm your desired TIME.

4. The DISTANCE will flash and you can press UP or DOWN

keys to setting your target DISTANCE. Press ENTER key to confirm your
desired DISTANCE.

5. The CALORIES will flash and you can press UP or DOWN keys to set-
ting your exercise CALORIES. Press ENTER key to confirm your desired
CALORIES.

6. Press the START/STOP key to begin exercise.

Preset Program: Steps, Hill, Rolling, Valley, Fat Burn, Ramp, Mountain,
Intervals, Random, Plateau, Fartlek, Precipice Program

PROGRAM 2 to PROGRAM 13 is the preset programs. Users can exercise
with different level of loading in different intervals as the profiles show. Users
may exercise in any desirous of resistance level (Adjusting by UP/DOWN
keys during the workout) with a period of time or a number of calories or
a certain distance.

Operations:

1. Use UP/DOWN keys to select one of the above programs from P2 to
P13.

2. Press the ENTER key to enter your workout program.

3. The TIME will flash and you can press UP or DOWN keys to setting your
exercise TIME. Press ENTER key to confirm your desired TIME.

4. The DISTANCE will flash and you can press UP or DOWN keys to
setting your target DISTANCE. Press ENTER key to confirm your desired
DISTANCE.

5 The CALORIES will flash and you can press UP or DOWN keys to set-
ting your exercise CALORIES. Press ENTER key to confirm your desired
CALORIES.




6. Press the START/STOP key to begin exercise.

User Setting Program:
User 1, User 2, User 3 and User 4

Program 14 to 17 is the user setting program. Users are free to create the
values in the order of TIME, DISTANCE, CALORIES and the resistance
level in 10 columns. The values and profiles will be stored in the memory
after setup. Users may also change the ongoing loading in each column
by UP/DOWN keys, and they will not change the resistance level stored in
the memory.

Operations:

1. Use UP/DOWN keys to select the USER program from P14 to P17.

2. Press the ENTER key to enter your workout program.

3. The column 1 will flash, and then use the UP/DOWN keys to create your
personal exercise profile. Press ENTER to confirm your first column of
exercise profile. The default level is load 1.

4. The column 2 will flash, and then use the UP/DOWN keys to create your
personal exercise profile. Press ENTER to confirm your second column of
exercise profile.

5. Follow the above description 5 and 6 to finish your personal exercise
profiles. Press ENTER to confirm your desired exercise profile.

6. The TIME will flash and you can press UP or DOWN keys to setting your
exercise TIME. Press ENTER key to confirm your desired TIME.

7. The DISTANCE will flash and you can press UP or DOWN keys to
setting your target DISTANCE. Press ENTER key to confirm your desired
DISTANCE.

8. The CALORIES will flash and you can press UP or DOWN keys to set-
ting your exercise CALORIES. Press ENTER key to confirm your desired
CALORIES.

9. Press the START/STOP key to begin exercise.

Heart Rate Control Program:

55% H.R.C., 65% H.R.C., 75% H.R.C., 85% H.R.C., Target H.R.C.
Program 18 to Program 22 is the Heart Rate Control Programs and Program
22 is the Target Heart Rate Control program.
Program 18 is the 55% Max H.R.C. - - Target H.R. =
Program 19 is the 65% Max H.R.C. - - Target H.R. =
Program 20 is the 75% Max H.R.C. - - Target H.R. = (220 — AGE) x 75%
Program 21 is the 85% Max H.R.C. - - Target H.R. = (220 — AGE) x 85%
Program 22 is the Target H.R.C. - - Workout by your target heart rate va-
lue.

Users can exercise according to your desired Heart Rate program by set-
ting your AGE, TIME, DISTANCE, CALORIES or TARGET PULSE. In these
programs, the computer will adjust the resistance level according to the
heart rate detected. For example, the resistance level may increase every
20 seconds while the heart rate detected is lower than the TARGET H.R..

220 - AGE) x 55%
220 - AGE) x 65%
)

P

Operations:

1. Use UP/DOWN keys to select one of the heart rate control program from
P18 to P22.

2. Press the ENTER key to enter your workout program

3. The AGE will flash at P18 to P21 programs and you can press UP or
DOWN keys to set your AGE. The default age is 35.

4. At program 22, the TARGET PULSE will flash and you can press UP or
DOWN keys to set your TARGET PULSE between 80 to 180. The default
TARGET PULSE is 120.

5. The TIME will flash and you can press UP or DOWN keys to set your
exercise TIME. Press ENTER key to confirm your desired TIME.

6. The DISTANCE will flash and you can press UP or DOWN keys to set your
target DISTANCE. Press ENTER key to confirm your desired DISTANCE.
7. The CALORIES will flash and you can press UP or DOWN keys to set
your exercise CALORIES. Press ENTER key to confirm your desired CA-
LORIES.

8. Press the START/STOP key to begin exercise.

Pulse Rate:

The whole set of heart rate detector include 2 sensors each side. Each
sensor has 2 pieces of metal parts. The correct way to get detected is to
gently hold both metal parts each hand. With the good signals picked up
by the computer, the heart mark in the HEART RATE/BODY TYPE Display
shall flash. (You can also use a pulse belt which is not codified and has got
a frequency of 5.0 - 5,5 KHz)

Watt Control Program: Watt Control

Program 23 is a Speed Independent Program. Press ENTER key to set up
the values of TARGET WATT, TIME, DISTANCE and CALORIES. During the
exercise mode, the level of resistance is not adjustable. For example, the
level of resistance may increase while the speed is too slow. Also the level
of resistance may decrease while the speed is too fast. As a result, the
calculated value of WATT will close to the value of TARGET WATT setup
by users.

Operations:
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1. Use UP or DOWN key to select the WATT CONTROL (P23) program.

2. Press ENTER key to enter your workout program.

3. The TIME will flash and you can press UP or DOWN key to set your exer-
cise TIME. Press ENTER key to confirm your desired TIME.

4. The DISTANCE will flash and you can press UP or DOWN key to set your
target DISTANCE. Press ENTER key to confirm your desired DISTANCE.
5. The WATT will flash and you can press UP or DOWN key to set your target
WATT value. Press ENTER key to confirm your target WATT. The default
WATT value is 100.

6. The CALORIES will flash and you can press UP or DOWN key to set
your exercise CALORIES. Press ENTER key to confirm your desired CA-
LORIES.

7. Press the START/STOP key to begin exercise.

NOTE: 1. WATT = TORQUE (KGM) * RPM * 1.03

2. In this program, the WATT value will keep constant value. It means that
if you peddle quickly, the resistance level will decrease and if you peddle
slowly, the resistance level will increase. Always try to keep you in the same
watt value.

Body Fat Program: Body Fat

Program 24 is a special program design to calculate users’ body fat ratio and
to offer a specific loading profile for users. There are 3 body types divided
according to the FAT% calculated.

Type1: BODY FAT% > 27

Type2: 27 > BODY FAT% > 20

Type3: BODY FAT % < 20

The computer will show the test results of FAT PERCENT, BMI and BMR.
Operations:

1. Use UP/DOWN keys to select the BODY FAT (P24) program.

2. Press the ENTER key to enter your workout program.

3. The HEIGHT will flash and you can press UP or DOWN keys to set your
HEIGHT. Press ENTER key to confirm your HEIGHT. The default HEIGHT is
170cm or 5’07” (5feet 7 inches).

4. The WEIGHT will flash and you can press UP or DOWN keys to set your
WEIGHT. Press ENTER key to confirm your WEIGHT. The default WEIGHT
is 70kgs or 155Ibs.

5. The GENDER will flash and you can press UP or DOWN keys to select
your sex. Number 1 means man and number 0 means female. Press ENTER
key to confirm your Gender. The default sex is 1 (MAN).

6. The AGE will flash and you can press UP or DOWN keys to set your AGE.
Press ENTER key to confirm your AGE. The default AGE is 35.

7. Press the START/STOP key to begin body fat measurement. If the window
show E on the window, please make sure your hands are attached well on
the grips or the chest belt is touch well on your body. Then press the START/
STOP key again to begin body fat measurement.

8. After finished your measurement, the computer will show the values of
BMR, BMI and FAT PERCENT on the LCD display. Furthermore, the computer
will show your own exercise profile for your body type.

9. Press START/STOP key to begin exercise.

Operation guide:

1. Sleep Mode:

The computer will enter the sleep mode when there is no signal input and
no keys be pressed after 4 minutes. You can press any key to wake up the
computer.

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

3. BMR (Basal Metabolic Rate): Your Basal Metabolic Rate (BMR) shows
the number of calories 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.

Error Message:

E1 (ERROR 1):

Normal state: During workout, when the monitor did not get the count signal
from the gear motor more than 4 seconds and check under successive 3
times then the LCD will show E1.

Power on state: The gear motor will return to zero automatically, when the
signal of motor cannot be detected for more than 4 seconds then the gear
motor’s driver will be cut off immediately and show the E1 on the LCD
display. All the other digital and function mark are blank, and the output
signals are cut off also.

E2 (ERROR 2): When the monitor read the memory data, if the I.D. code
is not correct or the memory IC damages then the monitor will show E2
immediately at power on.

E3 (ERROR 3): After 4 seconds by start mode, the computer detects the
faulty motor did not leave the zero point then the LCD bar displays “E3”.
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Model: CYD-0601000E

I/P: 230V~50Hz 90mA
PRESET PROGRAM PROFILES:

O/P: 6V = 1000mA 6VA
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USER SETTING PROGRAM
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WATT CONTROL PROGRAM

PROGRAM 23

WATT CONTROL
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Training area in mm
(for home trainer and user)

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

Cleaning, Checks and Storage of the Ergometer
bike:

1. Cleaning

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

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

2. Storage

Plug out the power supply unit while intending the unit for more than
4 weeks not to use. 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.

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

Problem

Possible Cause

Solution

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

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

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

Computer is
not counting
data and do not

Sensor impulse
missing base on
not well plugged

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

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

missing base on
not correct posi-
tion of sensor.

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

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

No pulse value

Pulse cable is
not plugged in.

Check the separately pulse
cable is well connected with
computer.

No pulse value

Pulse sensors
not well connec-
ted

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




Training instructions

You must consider the following factors in determining the amount of training
effort required in order to attain tangible physical and health benefits:

1. Intensity:

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

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

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

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

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

2.Frequency

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

3. Planning the training

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

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

In order to support the circulation after the training phase and to prevent
aching or strained muscles later, it is necessary to follow the training phase
with a cool-down phase. This should be consist of stretching exercises and
/ or light gymnastic exercises for a period of five to ten minutes.

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

4. Motivation

The key to a successful program is regular training. You should set a fixed
time and place for each day of training and prepare yourself mentally for the
training. Only train when you are in the mood for it and always have your goal
in view. With continuous training you will be able to see how you are progres-
sing day by day and are approaching your personal training goal bit by bit.
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Calculation formula: Maximum pulse rate = 220-age
(220 minus your age)
90% of the maximum pulse rate = (220 - age) x 0.9
85% of the maximum pulse rate = (220 - age) x 0.85
70% of the maximum pulse rate = (220 - age) x 0.7

Warm up exercises (Warm Up)

Start your warm up by walking on the spot for at least 3 minutes and then perform the following gymnastic exercises to the body for the training phase to
prepare accordingly. The exercises do not overdo it and only as far run until a slight drag felt. This position will hold a while.

B B A R

Reach with your left hand
behind your head to the right
shoulder and pull with the
right hand slightly to the left
elbow. After 20sec. switch
arm.

Bend forward as far forward
as possible and let your
legs almost stretched. Show
it with your fingers in the
direction of toe. 2 x 20sec.

Sit down with one leg

stretched out on the floor
and bend forward and try
to reach the foot with your

hands. 2 x 20sec.

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

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

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

Cheére cliente, cher client,

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

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

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

Tres cordiales salutations, Top-Sports Gilles GmbH

Friedrichstr. 55
42551 Velbert

[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 pieces spécifiques a I'appareil et ci-jointes pour le mon-
tage de I'appareil. Avant le montage en lui-méme, contrbler I'intégralité
de la livraison a '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’lhumidité 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 systémes de la fréquence de coeur peuvent étre in-
exacts. Le fait de s‘entrainer excessif sait dommage de santé sérieux ou
menent vers la mort

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

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

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

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

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

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

13. Il faut savoir que les appareils de sport ne sont pas des jouets. C’est pour-
quoi, ils ne doivent étre utilisés que de maniéere conforme a I’emploi prévu
et uniqguement par des personnes informées et initiées en conséquence.

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

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

Les matieres sont réutilisables conformément a leur marquage. Avec le
réemploi, la valorisation matérielle ou d’autres formes de valorisation vous
apportez des appareils de contralto, une contribution importante a la pro-
tection a notre environnement. Veuillez demander lors de I'administration
communale le poste d’enlévement des déchets constant.

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

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

19. L’appareil est équipé d’un réglage de résistance a 24 niveaux. Cela
permet de réduire ou d’augmenter la résistance de freinage et ainsi le 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
et EN 957-5 ,,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 2014/30/EU.

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



Liste des piéces- Liste des piéces de rechange
ET 6 N° de commande 9107(D), 91073

Caractéristiques techniques :

Version du : 01/ 06/ 2018

Masse tournante: environ 12 kg

Réglage automatisé de 24 niveaux de résistance

11 programmes de résistance prévus

5 programmes de fréquence cardiaque (fonctionnant par impulsion)
5 programmes personnalisables

1 programme pour les lipides

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

Mesure des pulsations au guidon

Analyse des lipides

Réglable horizontal et vertical de la selle (verrouillage rapide)
Alimentation au réseau

L’ordinateur est équipé d’un récepteur des données en provenance de
I’émetteur de

fréquence cardiaque.

L’écran de I'ordinateur dispose de I'affichage digital des six types de
données suivantes: Durée, vitesse, distance, analyse des lipides, qui

correspond plus ou moins a la dépense de calories, les pulsations, les

watts, un odomeétre, Support pour Smartphone / Tab

le BMI (index de masse corporelle), le BMR (taux de métabolisme
basal) et la récupération.

Adapté pour des poids jusqu’environ 150 kg.

Convient pour une hauteur de 160 a 200 cm

Dimensions : L 96 x | 52 x H 140 cm.

Poids du produit: 35kg

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

d’une piece de rechange a I'avenir, veuillez vous adresser a :

Adresse:

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

classe H/A

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

Espace de formation: au moins 2,5m? 0 5 10 15 20 25 30 35 40 50 60 70 80 90 100 mm
Schéma Désignation Dimensions Quantité Monté sur Numéro
N° en mm Unités schéma n®
1 Chassis 1 33-9107-10-SI
2 Tube de pied avant 1 1 33-9109-11-SI
3 Tube de pied arriére 1 1 33-9109-12-SI
4 Tube d'appui du guidon 1 1 33-9109-13-SI
5 Guidon 1 4 33-9109-14-SI
6 Tube d’appui de la selle 1 1+38 33-9109-15-SI
7 Selle 1 38 36-9107-06-BT
7a Fixation de selle 1 7 36-9814-12-BT
8 Ordinateur 1 4 36-9107-73-BT
9L Pédale gauche 1 10L 36-9109-09-BT
9R Pédale droite 1 10R 36-9109-10-BT
10L Pédalier gauche 1 64 33-9109-16-SI
10R Pédalier droite 1 64 33-9109-17-SI
11L Coiffe avec unité des roulettes de transport gauche 1 36-9107-69-BT
11R Coiffe avec unité des roulettes de transport droite 1 36-9107-30-BT
12 Coiffe pour tube arriére 2 36-9107-33-BT
13 Vis a téte bombée et collet carré M10x57 2 1+2 39-10026
14 Rondelle 10//20 3 13 39-10206-CR
15 Bague ressort pour M10 2 13 39-9995-CR
16 Bouchon écrou a chapeau M10 2 13 39-10021
17 Vis a téte ronde et 6 pans creux M8x16 10 1,3+4 39-9888-CR
18 Bague ressort pour M8 12 17 39-9864-VC
19 Rondelle 8//16 15 7+17+25 39-10018-CR
20 Pied 2 3 36-9805-24-BT
21 Cable de connexion du Volant cinétique 1 22+54 36-9107-54-BT
22 Cable de connexion 1 8+21 36-9107-55-BT
23a Revétement de guidon a 1 4+23b 36-9109-57-BT
23b Revétement de guidon b 1 4+23a 36-9109-58-BT
24 Vis 5x12 2 23 39-9988
25 Vis a poignée étoile 1 445 36-9107-29-BT
26 Vis 4,2x18 13 23+46 36-9111-38-BT
27 Vis 4 8 39-9903-SW
28 Faisceau de fils de mesure du pouls 1 5+30 36-9107-07-BT
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Schéma
N°
29a
29b
30
31
32
33
34
35
36
37
38
39
40
41
42
43
44
45
46L
46R
47
48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
71
72
73
74
75
76
77
78
79
80
81

Désignation

Couverture de guidon
Couverture de guidon
Capteur de pulsation
Bouchon ronde
Fermeture a vis a clé
Insert en caoutchouc
Revétement de tube de selle
Ecrou a poignée étoile
Fixation

Bouchon carré

Piéce coulissante de selle

Bouchon rond

Appareil d’alimentation électrique

Rondelle

Ressort

Bouchon rond

Ecrou d’axe
Revétement rondelle
Capotage gauche
Capotage droite

Vis

Bague de sécurité
Roulement a billes
Bouchon carré
Ressort d” étrier de serrage
Etrier de serrage
Capteur

Moteur

Vis

Piece d’étrier magnétique
Rondelle

Vis

Insert en caoutchouc 1
Insert en caoutchouc 2
Vis

Bague ressort

Roue a courroie

Axe de pédalier

Ecrou autobloquant
Cable gainé

Ressort

Rondelle de caoutchouc
Etrier magnétique
Ecrou

Vis

Ecrou autobloquant
Vis

Aimant

Ecrou d’axe

Ecrou

Piece de distance
Volant cinétique
Volant cinétique

Roue a courroie

Ecrou

Dimensions
en mm

6V=DC/1A
8//19

M10x1,25

C17
6203Z

M8x15
6//16

M6x12

M6x15
pour M6

M6

M6
M8x50
M8
M6x60

M10x1
M10x1

M10x1

Quantité
Unités

- = N N N = N = = = N = = = a2 NDNNMNDNMDDN

-
£y

S S e o T S e o o U U G O < | ™ S G O O G G N O X S G Gu i GO O (Y

Monté sur
schéma n°

5

6+7
38
86
17

45

64

10
1+46R
1+46L
10+45
64
1+52

52

1+21
1+21
56
1+69
56+58
1+52

63+64
61

64

63
61+73
54+69
69

73

56

73

69
7+71
69

63

79

79

79

79

78

78

79

Numéro

36-9109-59-BT
36-9805-15-BT
36-9107-08-BT
36-9211-21-BT
36-9211-18-BT
36-9109-60-BT
36-9805-11-BT
36-9211-19-BT
33-9211-08-SI
36-9211-23-BT
33-9211-07-SI
36-9109-61-BT
36-9107-22-BT
39-9966-CR
36-9109-62-BT
36-9109-63-BT
39-9820-SI
36-9107-50-BT
36-9107-51-BT
36-9107-52-BT
36-9836-22-BT
36-9805-32-BT
36-9805-31-BT
36-9109-64-BT
36-9107-59-BT
33-9107-11-SI
36-9107-56-BT
36-9107-57-BT
39-9911
33-9107-12-8SI
39-10013-VC
39-10120
36-9109-68-BT
36-9109-69-BT
39-10120-SW
39-9865-SW
36-9107-60-BT
33-9109-20-SI
39-9861-VZ
36-9107-61-BT
36-9107-62-BT
36-9107-63-BT
33-9107-13-SI
39-9861
39-9811-CR
39-9918-CR
39-10141
36-1122-23-BT
39-9820
39-9820-SW
36-9211-15-BT
33-9107-14-SI
33-9107-15-SI
33-9107-16-SI
39-9820
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Schéma
N°
82
83
84
85
86
87
88
89

Désignation

Courroie trapézoidale

Vis

Rondelle

Piéce de distance

Cable de d’alimentation électrique
Boulon a oeil

Kit d'outillage

Notice de montage et d’utilisation

Dimensions
en mm

4,2x25
17//22

M6x50

Quantité
Unités

- = N = W = O =

Monté sur
schéma n°

63+80
46
64
58
21+46L
79

Numéro

36-9107-64-BT
39-9909-SW
36-9918-22-BT
36-9107-65-BT
36-9107-66-BT
39-10000
36-9109-75-BT
36-9107-68-BT
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Instructions de montage

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

Etape n° 1:
Montage du pied avant et arriére (2+3) sur le cadre de base (1).

1. Dirigez le pied arriére (3) sur lequel ont été montées les couvertures de
pied (12) et les vis de compensation de la hauteur (20), vers le cadre
de base (1) et serrez le a vis a I’'aide des vis a six pans creux (17), des
rondelles (19) et des bague ressort (18). Les vis de compensation de
la hauteur (20) servent a stabiliser I’'appareil en cas d’inégalité.

2. S'il vous plait démonter la protection en plastique de la base de base
avant et utiliser le matériel de vis pour fixer le tube de pied avant. Di-
rigez le pied avant (2), sur lequel ont été montées les couvertures de
pied (11) vers le cadre de base (1) et serrez a vis a I'aide des boulons
bruts a téte bombée et collet carré (13), des rondelles (14), des bague
ressort (15) et des écrous borgnes (16).

Etape n° 2:
Montage des pédales (9L+9R) sur les bras de manivelle (10).

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

(Attention : L’extrémité avec les trous servant au réglage de la grandeur
doit étre dirigé vers I’extérieur.

2. Montez les pédales (9R+9L) sur les bras de manivelle (10R+10L). 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 lors-
que I'on est assis sur I'appareil et que I'on s’entraine. Veillez a visser la
pédale droite (9R) dans le sens des aiguilles d’'une montre et la pédale
gauche (9L) dans le sens inverse des aiguilles d’une montre.)

Etape n° 3:
Montage du tube support de selle (6) et de selle (7).

1. Glissez le gaine du tube d‘appui de la selle (34) sur la tube support de
selle (6) et sur le logement adéquat du cadre de base (1) et fixez celui-
ci dans la position souhaitée a I'aide de la fermeture rapide (32). (Pour
desserrer la fermeture rapide (32), 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 (32) est réglée au niveau souhaité, fixer de nouveau en tournant
fixement).

2. Poser la selle (7) a terre en veillant a ce que la sellerie soit dirigée vers
le bas. Placer le fixation de selle (7a) sur le dos du selle (7) situé sur la
partie supérieure. Les filets du dos du siége doivent saillir des trous
correspondants de la plaque d’appui du fixation de selle (7). Sur les
pieces filetées, enfilez les rondelles (19) et vissez les écrous (72) par-
dessus puis serrez-les a fond.

3. Placez la selle (7) sur le support de selle (38) et serrez-la a bloc dans
I'inclinaison souhaitée

4. Placez le support de selle (38) dans la position souhaitée sur le support
de selle (6) et fixez-la a I'aide de la écrou a poignée étoile (35) et rondelle
intercalaire (10).
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Etape n° 4:
Montage du tube support de guidon (4) sur le cadre de base (1).

1.

Retirez les vis a six pans creux (17), les rondelles (19+41) et les bague
ressort (18) du logement du tube support de guidon sur le cadre de
base (1).

Dirigez le tube support de guidon (4) sur le logement adéquat du cadre
de base (1) et raccordez le cable du contrdle (21) au cable de connexion
(22).

Glissez le tube support de guidon (4) sur le logement adéquat du cadre
de base (1) sans coincer les cables et fixez le a I’aide des vis a six pans
creux (17), des rondelles (19+41) et des bague ressort (18).

Etape n° 5:
Montage de I'ordinateur (8) sur le tube de support de guidon (4).

1.

Retirez les vis (27) de I'ordinateur. Prenez ensuite I'ordinateur (8) et
fixez son céble de connexion (22) a I'arriere de I'ordinateur (8).

2. Vissez la fixation de I'ordinateur (8) au tube de support (4) avec la vis
(27). Evitez ce faisant d’abimer le cable.
Etape n° 6:

Montage de guidon (5) et de Pappareil d’alimentation électrique (40).

1.

Placez le guidon (5) dans le guide de fixation ouvert du le tube de
support (4) et serrez-y le guidon (5). Vissez le guidon (5) au tube (4) en
vous servant de la vis cruciforme (32) et rondelle (19). Vissez ensuite
la garniture du guidon (23a) avec vis (24). Fixez la garniture du guidon
(23a) dans son guide de fixation.

2. Fixez le cable de pulsation (28) a la douille prévue, dans le dos de
I’ordinateur. Vissez la garniture du guidon (23b) en vous servant des
vis (24+26).

3. Introduisez la fiche de I'appareil d’alimentation électrique (40) dans la
prise adéquate (86) a I’extrémité arriere du revétement.

4. Enfichez ensuite I'appareil d’alimentation électrique (40) dans une fiche
femelle (230V~50Hz).

Etape n° 7:

Contréle

1. Vérifier si les assemblages et connexions ont été effectués correcte-
ment et fonctionnent.

Le montage est maintenant terminé.

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

Remarques :

Veuillez conserver soigneusement le jeu d’outils ainsi que les instructions
de montage dont vous aurez éventuellement besoin ultérieurement pour
effectuer les réparations nécessaires et commander des piéces de rechange.
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Monter, utiliser & descendre ET 6

Transport de la machine:
La machine est équipée de 2 rouleaux sur le pied avant. Si vous voulez transporter la machine,
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 «
pédales se trouvent dans la position la plus basse. Pour régler la selle, dévissez de quelques tou
ment. 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 solidement vissé.
Ne dépassez jamais la hauteur maximale de la selle.

Descendez toujours de la machine avant de modifier un réglage.

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. Tenezvos mains sur la poignée, veillez a ce que vos deux pieds ont été placés correctement dans les bandes des 2 pédales.
b.  Pédalez sur la machine utilisant vos 2 pieds alternativement.

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

Descendre :

a. Ralentissez graduellement jusqu’a ce que vous vous étes arrété(e).

b. Saisissez solidement la poignée gauche avec la main gauche, lancez votre pied par-dessus la machine et posez-le par
terre. Ensuite, mettez également 'autre pied par terre.

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 I'intensité peut varier de basse a tres haute,

selon les préférences de I'utilisateur. Les muscles de la partie inférieure et supérieure du corps deviendront plus forts, la capacité
cardiovasculaire augmentera et votre corps restera en pleine forme.

RPM and Power in Watt of Level 1 - Level 24 for ET6 Art. Nr. 9107(D),91073

Stufe /U/min-> 20 30 40 50 60 70 80 90 100 110 120
1 6 12 18 26 35 46 58 67 79 92 103
2 8 14 23 32 45 59 74 86 102 118 132
3 9 17 28 40 55 74 92 106 128 149 167
4 10 20 33 48 65 86 108 122 149 175 195
5 11 23 38 55 75 99 126 139 171 200 227
6 12 25 41 60 85 109 138 156 188 223 248
7 13 28 46 67 95 123 153 174 208 251 279
8 15 31 51 74 105 135 168 192 232 275 309
9 17 34 55 81 115 149 184 211 254 303 340
10 18 36 60 88 125 162 199 230 279 327 366
11 19 39 65 95 135 175 217 248 298 353 393
12 20 42 70 103 145 189 234 267 317 376 419
13 21 45 75 111 155 203 251 280 342 397 449
14 22 48 80 117 165 214 266 302 357 412 470
15 24 50 85 124 175 227 280 319 379 434 493
16 25 53 90 131 185 239 297 337 398 458 523
17 27 57 95 140 195 255 314 360 417 487 555
18 28 60 100 148 205 268 329 376 436 504 581
19 30 63 105 155 215 281 344 392 454 524 602

20 31 66 111 163 225 295 360 411 472 546 634

21 33 69 117 170 235 307 375 428 490 572 656

22 35 73 125 180 245 322 392 446 508 591 681

23 36 76 130 187 255 334 403 463 527 614 700

24 37 79 136 193 265 344 416 478 551 631 722
Remarques :

1. La puissance consommeée (en Watt) est calibrée mesurant la vitesse (min-1) d’essieu et de couple (en Nm).
2. Votre machine avait été calibrée afin de respecter les exigences par rapport a la classification d’exactitude avant I’expédition.
En cas de doutes par rapport a I'exactitude, veuillez contacter votre fournisseur local ou envoyez la machine a un laboratoire
d’essai pour vérifier sa calibration.
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Guide d’utilisation de PPordinateur ET 6

TIME
=1
Rt e e |
DISTANCE
rir”
Ly

U
11

A savoir avant de s’exercer

A. Brancher
Branchez I'adaptateur a I’équipement. L’ordinateur produira un signal sonore
et puis vous mettez I’ordinateur en mode manuelle.

B. Sélection de programme et insérer les valeurs

1. Utilisez les touches “+” ou “-“ pour sélectionner la mode de programme
et puis, appuyez sur la touche “E” pour confirmer votre mode d’exercice.
2. Dans la mode manuelle, I’ordinateur utilisera les touches “+” or “-“ pour
fixer votre TEMPS, DISTANCE, CALORIES.

3. Appuyez la touche START/STOP pour commencer I'exercice.

4. Quand vous atteignez votre destination, I’ordinateur produira des bips
et s’arrétera.

5. Sivous insérez plus d’une destination et vous voulez atteindre la destinati-
on suivante, appuyez la touche START/STOP pour continuer votre exercice.

Fonctions et caractéristiques :

1. Touche START/STOP : Vous permet de démarrer I'ordinateur sans sélec-
tionner un programme. Le TEMPS (chrono) commence automatiquement a
compter de zéro. Utilisez les touches “+” ou pour régler la résistance.
2. TEMPS : Vous montre la durée de votre exercice en minutes et secon-
des. Votre ordinateur comptera automatiquement de 0:00 jusqu’a 99:59 en
intervalles d’une seconde. Vous pouvez aussi programmer votre ordinateur
de compter a rebours d’une valeur insérée en utilisant les touches “+” ou
“-“. Si vous continuez a vous exercer quand le temps a atteint le 0:00,
I’ordinateur commencera a biper et puis se remettra au temps inséré, pour
vous mettre au courant que votre entrainement a été terminé.

3. DISTANCE : Présente la distance accumulative traversée pendant
chaque exercice avec un maximum de 99.9KM/MILE.

4. TPM (‘RPM’) : La cadence de vos pédales en tours par minute.

5.  WATT : Le nombre d’énergie mécanique que I'ordinateur regoit de votre
exercice.

6. VELOCITE (‘SPEED’) : Présente la vitesse de votre exercice en KM par
heure.

7. CALORIES : Votre ordinateur estimera les calories qui seront brulées
a chagque moment pendant votre exercice.

8. POULS (‘PULSE’) : Votre ordinateur présente votre pouls en battements
du cceur par minute pendant votre exercice.

9. AGE : Votre ordinateur est programmable a base de I’dge avec une
portée de 10 jusqu‘a 99 ans. Si vous n’insérez pas un age, la fonction se
basera sur une valeur de défaut de 35 ans.

10. BATTEMENT DU CCEUR VISE (POULS VISE OU ‘TARGET PULSE’) :
le battement du coeur a tenir est appelée le Battement du Cceur Visé en
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battement du coeur par minute.

11. RETABLISSEMENT DU POULS : pendant la phase de début, tenez
vos mains sur les poignées ou attachez bien le transmetteur de poitrine et
appuyez la touche TEST. Tous les signaux s’arréteront sauf le “TEMPS”. Le
temps commence a compter a rebours de 00:60 - 00:59 - - jusqu’a 00:00.
Au moment qu’on arrive a 00:00, I'ordinateur vous montrera votre état du
rétablissement du pouls a un certain niveau de F1.0 jusqu’a F6.0.

1.0 signifie IMPECCABLE

1.0 < F < 2.0 signifie EXCELLENT

2.0 < F < 2.9 signifie BIEN

3.0 < F < 3.9 signifie ASSEZ

4.0 < F < 5.9 signifie EN DESSOUS LE MOYEN
6.0 signifie LAMENTABLE

Notez : Si 'ordinateur ne regoit pas de signal, il le mentionnera par un “P”
dans le cadre du POULS (‘PULSE’). Si I'ordinateur donne un “ERR” dans
le cadre de message, repoussez la touche TEST et vérifiez bien si vos
mains reposent bien sur les poignées ou si le transmetteur de poitrine est
bien attaché.

Fonctions des touches :

Il'y a six touches et leurs fonctions respectives sont :

1. Touche START/STOP :

a. Fonction de la touche Départ Rapide (‘Quick Start’): Elle vous permet
de démarrer 'ordinateur sans sélectionner un programme. C’est pour un
entrainement manuel. Le TEMPS (chrono) commence automatiquement a
compter de zéro.

b. Pendant une mode d’exercice, appuyez sur cette touche pour ARRETER
I’exercice.

c. Pendant la mode stop, appuyez sur la touche pour démarrer I’exercice.
2. Touche “+” :

a. Appuyez sur cette touche pour augmenter le niveau de la résistance
pendant une mode d’exercice.

b. Pendant la mode d’insertion, appuyez sur la touche pour augmenter
les valeurs de Temps, Distance, Calories, Age et sélectionnez le Sexe et
le Programme.

3. Touche “-“:

a. Appuyez sur cette touche pour diminuer le niveau de la résistance pendant
une mode d’exercice.

b. Pendant la mode d’insertion, appuyez sur la touche pour diminuer les
valeurs de Temps, Distance, Calories, Age et sélectionnez le Sexe et le
Programme.

4. Touche “E” :

a. Pendant la mode d’insertion, appuyez sur la touche pour accepter les
valeurs insérées.

b. Pendant la mode stop, vous pouvez remettre a zéro ou a valeur de défaut
toutes les valeurs en appuyant la touche pendant plus de deux secondes.
c. Pendant I'insertion du Montre, appuyez sur cette touche pour accepter
I’heure et les minutes que vous avez inséré.

5. Touche LIPOSOMES (‘BODY FAT’) :

Appuyez la touche pour insérer votre TAILLE (‘HEIGHT’), POIDS (‘WEIGHT’),
SEXE (‘GENDER’) et AGE afin de pouvoir calculer votre ratio des liposo-
mes.

6. Touche TEST :

Appuyez la touche pour activer la fonction récupération de pouls.

Introduction & Opération des programmes:

Programme manuel: ‘Manual’

P1 est un programme manuel. L’utilisateur peut commencer a s’exercer
en appuyant sur la touche START/STOP. Le niveau de résistance prépro-
grammé est 5, mais I'utilisateur peut s’exercer a un niveau de résistance
désiré (Ajustez avec les touches “+” ou “-“ durant I’exercice) pendant une
certaine durée ou avec un certain nombre de calories ou pour une certaine
distance.

Opération :

1. Utilisez les touches “+” ou
(‘MANUAL’ - P1) program.

2. Appuyez la touche “E” pour entrer le programme manuel.

3. Le TEMPS (‘TIME’) clignotera et vous pouvez appuyer les touches “+” ou
“-“ pour insérer votre valeur de TEMPS (la durée) de votre exercice. Appuyez
la touche “E” pour confirmer votre TEMPS désiré.

4. La DISTANCE clignotera et vous pouvez appuyer les touches “+” ou
pour insérer votre valeur DISTANCE désirée de votre exercice. Appuyez la
touche “E” pour confirmer votre DISTANCE désirée.

5. Les CALORIES clignoteront et vous pouvez appuyer les touches “+” ou
“-“ pour insérer la valeur désirée de vos CALORIES brilées pendant votre
exercice. Appuyez la touche “E” pour confirmer votre valeur de CALORIES
désirée.

6. Appuyez sur START/STOP pour commencer a vous exercer.

“_e

pour sélectionner le programme manuel

“_u
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Programmes a présélectionner: Marchepieds, Colline, Rouler, Vallée,
Briler liposomes, Pente, Montagne, Intervalles, Au hasard, Plateau,
Fart lek, Programme Précipice

PROGRAMME 2 jusqu’au PROGRAMME 13 sont les programmes a pré-
sélectionner. Les utilisateurs peuvent s’exercer a un niveau quelconque de
résistance désiré (Ajustez avec les touches “+” ou “-“ durant I'exercice)
pendant une certaine durée ou avec un certain nombre de calories ou pour
une certaine distance.

Opération : 1. Utilisez les touches “+” ou “-“ pour sélectionner un des pro-
grammes mentionnés de P2 jusqu’a P13.

2. Appuyez la touche “E” pour entrer votre programme d’exercice.

3. Le TEMPS (‘TIME’) clignotera et vous pouvez appuyer les touches “+” ou
“-“ pour insérer votre valeur de TEMPS (la durée) de votre exercice. Appuyez
la touche “E” pour confirmer votre TEMPS désiré.

4. La DISTANCE clignotera et vous pouvez appuyer les touches “+” ou “-*
pour insérer votre valeur DISTANCE désirée de votre exercice. Appuyez la
touche “E” pour confirmer votre DISTANCE désirée.

5. Les CALORIES clignoteront et vous pouvez appuyer les touches “+” ou
“-“ pour insérer la valeur désirée de vos CALORIES br{lées pendant votre
exercice. Appuyez la touche “E” pour confirmer votre valeur de CALORIES
désirée.

6. Appuyez sur START/STOP pour commencer a vous exercer.

Programme pour insérer les données des utilisateurs : Utilisateur 1,
Utilisateur 2, Utilisateur 3 et Utilisateur 4

PROGRAMME 14 jusqu’au PROGRAMME 17 est le programme pour insérer
les données des utilisateurs. Les utilisateurs peuvent créer des valeurs dans
cet ordre : TEMPS, DISTANCE, CALORIES et le niveau de résistance en 10
colonnes. Les valeurs et les profils seront retenus dans la mémoire apres
I’insertion. Les utilisateurs peuvent aussi changer le niveau de la résistance
en cours a chaque colonne en appuyant les touches “+” ou “-*, sans perdre
les niveaux de résistance dans la mémoire.

Opération :

1. Utilisez les touches “+” ou “-“ pour sélectionner le programme UTILISA-
TEUR (‘USER’) de P14jusqu’a P17.

2. Appuyez la touche “E” pour entrer votre programme d’exercice.

3. La colonne 1 clignotera et vous pouvez appuyer les touches “+” ou
pour créer votre profil d’exercice personnel. Appuyez la touche “E” pour
confirmer votre premiere colonne de profil d’exercice. En cas de manque
d’une sélection, I'ordinateur sélectionnera colonne 1.

4. La colonne 2 clignotera et vous pouvez appuyer les touches “+” ou
pour créer votre profil d’exercice personnel. Appuyez la touche “E” pour
confirmer votre deuxieme colonne de profil d’exercice.

5. Suivez la description au-dessus (description 5 et 6) pour terminer vos
profils d’exercice personnels. Appuyez la touche “E” pour confirmer votre
profil d’exercice désiré.

6. Le TEMPS (‘TIME’) clignotera et vous pouvez appuyer les touches “+” ou
“-“ pour insérer votre valeur de TEMPS (la durée) de votre exercice. Appuyez
la touche “E” pour confirmer votre TEMPS désiré.

7. La DISTANCE clignotera et vous pouvez appuyer les touches “+” ou “-“
pour insérer votre valeur DISTANCE désirée de votre exercice. Appuyez la
touche “E” pour confirmer votre DISTANCE désirée.

8. Les CALORIES clignoteront et vous pouvez appuyer les touches “+” ou
“-“ pour insérer la valeur désirée de vos CALORIES br{lées pendant votre
exercice. Appuyez la touche “E” pour confirmer votre valeur de CALORIES
désirée.

9. Appuyez sur START/STOP pour commencer a vous exercer.

“_

“_

Programme de contréle battement du cceur (‘H.R.C.’): 55% H.R.C.,
65% H.R.C., 75% H.R.C., 85% H.R.C., Battement du Cceur Visé (B.C.V.
ou ‘Target H.R.C.)

PROGRAMME 18 jusqu’au PROGRAMME 22 : Programmes de Contrdle
Battement du Coeur et Programme 22 est le Programme de Contrdle Bat-
tement du Coeur Visé.

Programme 18 a 55% Max H.R.C. -

- B.C.V. ou Target H.R. = (220 — AGE) x 55%

Programme 19 a 65% Max H.R.C. -

- B.C.V. ou Target H.R. = (220 — AGE) x 65%

Programme 20 a 75% Max H.R.C. -

- B.C.V. ou Target H.R. = (220 — AGE) x 75%

Programme 21 a 85% Max H.R.C. -

- B.C.V. ou Target H.R. = (220 — AGE) x 85%

Programme 22 a le Battement du Cceur Visé ou Target H.R.C. - - exercice
a base de votre valeur de battement du coeur visé.

Les utilisateurs peuvent exercer a base de leurs Programmes H.R.C. en
insérant leurs AGE, TEMPS, CALORIES ou battement du cceur visé (‘TAR-
GET PULSE’). Dans ces programmes, I'ordinateur adaptera le niveau de la
résistance a base du battement du coeur détecté. Par exemple : le niveau
de résistance peut augmenter chague 20 secondes si la fréquentation du
battement du cceur est plus bas que le niveau du battement du cceur visé .
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Opération :

1. Utilisez les touches “+” ou
H.R.C. de P18 jusqu’au P22.
2. Appuyez la touche “E” pour entrer votre programme d’exercice.

3. L’AGE clignotera (P18 a P21) et vous pouvez appuyer les touches “+”
ou “-“ pour insérer votre age. Si vous n’insérez pas un age, I'ordinateur se
basera sur une valeur de défaut de 35 ans.

4. Dans le Programme 22 le Battement du Ccoeur Visé (B.C.V. ou ‘Target
H.R.C.’) clignotera et vous pouvez appuyer les touches “+” pour

“_k

pour sélectionner une des Programmes

“_u

+” ou
insérer le B.C.V. entre 80 et 180. Si vous n’insérez pas un age, 'ordinateur
se basera sur une valeur de défaut BATTEMENT DU CCEUR VISE (‘TARGET
PULSE’) de 120.

5. Le TEMPS (‘TIME’) clignotera et vous pouvez appuyer les touches “+” ou
“-“ pour insérer votre valeur de TEMPS (la durée) de votre exercice. Appuyez
la touche “E” pour confirmer votre TEMPS désiré.

6. La DISTANCE clignotera et vous pouvez appuyer les touches “+” ou “-“
pour insérer votre valeur DISTANCE désirée de votre exercice. Appuyez la
touche “E” pour confirmer votre DISTANCE désirée.

7. Les CALORIES clignoteront et vous pouvez appuyer les touches “+” ou
“-“ pour insérer la valeur désirée de vos CALORIES brilées pendant votre
exercice. Appuyez la touche “E” pour confirmer votre valeur de CALORIES
désirée.

8. Appuyez sur START/STOP pour commencer a vous exercer.

Mesure des pulsations

1. Mesure des pulsations a la poignée

Les poignées droite et gauche comportent chacune un capteur (pieces
de contact métalliques.) Connectez le cable a la prise 24 de I'ordinateur.
Attention, veillez a ce que la paume de vos mains repose simultanément
sur les capteurs, avec une pression normale. Dés que les pulsations sont
enregistrées, un coeur apparait en surbrillance a cété de I'affichage des
pulsations.

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

Mesure des pulsations cardiologiques

Dans le commerce, on trouve les appareils de mesure cardiologique, qui
consiste en une sangle de poitrine pourvue d’un émetteur et d’une montre-
récepteur. L’ordinateur de votre ERGOMETRE est équipé d’un récepteur
(sans émetteur) prévu pour les appareils de mesures des pulsations car-
diaques disponibles. Si vous vous procurez un appareil de ce genre, vous
pourrez voir sur le tableau d’affichage de I'ordinateur les pulsations émises
par votre émetteur (sangle de poitrine). Il peut fonctionner avec toutes les
sangles de poitrine non codées, et dont la fréquence est entre 5,0 et 5,5
KHz. La portée des émetteurs est, selon le modéle, de 1 a2 m.
ATTENTION : Si vous utilisez simultanément les deux systemes de mesure
des pulsations (par exemple, si vous portez une sangle et placez en méme
temps vos mains sur les capteurs des poignées), c’est la mesure faite aux
poignées qui a la priorité.Appuyer absolument sur la touche START, sinon
I’appareil ne fera aucune mesure des pulsations.

Programme de Contréle Watt : Watt Control

Programme 23 est un Programme Indépendant a la Vitesse. Appuyez sur la
touche “E” pour insérer les valeurs WATT VISE (‘TARGET WATT’) , TEMPS
(‘TIME’), DISTANCE et CALORIES. Pendant la mode d’exercice, le niveau
de la résistance n’est pas ajustable a la main. Par exemple : le niveau de
la résistance peut augmenter quand la vitesse est trop baisse. Le niveau
de la résistance peut également diminuer quand la vitesse est trop élevée.
Donc, la valeur du WATT sera réglée d’étre proche du WATT VISE par les
utilisateurs.

Opération :

1. Utilisez les touches
CONTROL (P23).

2. Appuyez la touche “E” pour entrer votre programme d’exercice.

3. Le TEMPS (‘TIME’) clignotera et vous pouvez appuyer les touches “+” ou
“-“ pour insérer votre valeur de TEMPS (la durée) de votre exercice. Appuyez
la touche “E” pour confirmer votre TEMPS désiré.

4. La DISTANCE clignotera et vous pouvez appuyer les touches “+” ou
pour insérer votre valeur DISTANCE désirée de votre exercice. Appuyez la
touche “E” pour confirmer votre DISTANCE désirée.

5. Le WATT clignotera et vous pouvez appuyer les touches “+” ou “-* pour
insérer votre WATT visé. Si vous n’insérez pas une valeur, I'ordinateur se
basera sur 100 WATT.

6. Les CALORIES clignoteront et vous pouvez appuyer les touches “+” ou
“-“ pour insérer la valeur désirée de vos CALORIES brillées pendant votre
exercice. Appuyez la touche “E” pour confirmer votre valeur de CALORIES
désirée.

7. Appuyez sur START/STOP pour commencer a vous exercer.

“,»

+ ou

“_

pour sélectionner le programme WATT



NOTEZ : 1. WATT = COUPLE (KGM) * TPM * 1.03

2. Dans ce programme, la valeur WATT sera tenue comme valeur fixe. Cela
veut dire que, si vous plus vite, le niveau de résistance augmentera et, si
vous allez plus lentement, le niveau de résistance diminuera. Essayez de
retenir un niveau constant.

Programme de Contréle Liposomes: ‘Body Fat’

Programme 24 est un programme spécialement développé pour calculer
le ratio des liposomes pour pouvoir calculer un profil spécifique pour les
utilisateurs. Il y a trois types qui sont divisés en correspondance avec le %
de LIPOSOMES calculées.

Typel: % de LIPOSOMES (‘BODY FAT%’) > 27

Type2: 27 > % de LIPOSOMES (‘BODY FAT%’) > 20

Type3: % de LIPOSOMES (‘BODY FAT%’) < 20

L’ordinateur montrera les résultats du % de LIPOSOMES (‘BODY FAT%’)
, BMI et BMR.

Opération :

1. Utilisez les touches “+” ou “-“ pour sélectionner le programme de Controle
Liposomes (‘FAT CONTROL’ - P23).

2. Appuyez la touche “E” pour entrer votre programme d’exercice.

3. La TAILLE (‘HEIGHT") clignotera et vous pouvez appuyer les touches
“+” ou “-“ pour insérer votre TAILLE. Appuyez la touche “E” pour confirmer
votre TAILLE. Si vous n’insérez pas une valeur, I'ordinateur se basera sur
une valeur de défaut de 170cm.

4. Le POIDS (‘WEIGHT") clignotera et vous pouvez appuyer les touches
“+” ou “-“ pour insérer votre POIDS. Appuyez la touche “E” pour confirmer
votre POIDS. Si vous n’insérez pas une valeur, I'ordinateur se basera sur
une valeur de défaut de 70kg.

5. Le SEXE clignotera et vous pouvez appuyer les touches “+” ou “-“ pour
insérer votre sexe. Numéro un est pour les hommes, numéro 0 est pour
les femmes. Appuyez la touche “E” pour confirmer votre SEXE. Si vous
n’insérez pas une valeur, I'ordinateur se basera sur une valeur de défaut
1 (HOMME).

6. L’AGE clignotera (P18 a P21) et vous pouvez appuyer les touches “+”
ou “-“ pour insérer votre age. Si vous n’insérez pas un age, I'ordinateur se
basera sur une valeur de défaut de 35 ans.

7. Appuyez sur la touche START/STOP pour commencer le calcul des
liposomes. Si I'ordinateur mentionne un “E”, vérifiez bien si vos mains
reposent bien sur les poignées ou si le transmetteur de poitrine est bien
attaché. Puis, appuyez sur la touche START/STOP pour commencer le
calcul des liposomes.

8. Apres avoir terminé le calcul, I'ordinateur montrera les valeurs BMR,
BMI et pourcentage de LIPOSOMES (‘FAT PERCENT’) sur I’écran. Puis, il
montrera votre propre profil d’exercice pour votre type de corps.

9. Appuyez sur START/STOP pour commencer a vous exercer.

Guide d’opération :

1. Mode en sommeil :

L’ordinateur se mettra en sommeil s’il n’y a aucun signal et si on a pas ap-
puyé sur une touche pendant 4 minutes. Vous pouvez appuyer sur n’importe
quelle touche pour relancer I'ordinateur.

2. 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.

3. 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 cceur, pour respirer et retenir une température
normale. Le BMR est mesuré en repos, pas en sommeil, dans une tempé-
rature de chambre.

Message d’Erreur:

E1 (ERREUR OU ‘ERROR'’ 1):

Etat normal : Pendant I’exercice, si le moniteur n’a regu le aucun signal du
moteur pendant plus que 4 secondes et 3 vérifications successives n’ont
pas de résultat, I'écran montrera E1.

Energie suspendue : Le moteur a vitesses retournera automatiquement a
zéro si le signal du moteur n’a pas été détecté pendant plus que 4 secondes
et, par conséquence le conducteur du moteur sera coupé immédiatement,
suivi par un signal E1 sur I’écran. Tous les autres signaux numériques et
fonctionnels seront non remplis et aussi tous les signaux de résultats de
calculs.

E2 (ERREUR OU ‘ERROR'’ 2) : Si le moniteur a lu les données de la mémoire,
si le code d’identification n’est pas correct ou si la mémoire est disturbée,
le moniteur mentionnera E2 toute suite aprés le démarrage.

E3 (ERREUR OU ‘ERROR’ 3) : Si, 4 secondes aprées le démarrage,
I'ordinateur détecte que le moteur est en position d’erreur parce qu’il n’a
pas atteint son point mort, I’écran mentionnera E3.

Donnée technique pour 'adapteur du courant
Model: CYD-0601000E

I/P: 230V~50Hz 90mA

O/P: 6V = 1000mA 6VA
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PROGRAMME 3

COLLINE

PROGRAMME 2
MARCHEPIEDS

PROGRAMME 1

PROFILS DES PROGRAMMES A PRESELECTIONNER:
MANUELLE

Graphiques d’exercices sur I’écran
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PROGRAMME 12
FART LEK

PROGRAMME 11
PLATEAU

PROGRAMME 10
AU HASARD
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PROGRAMME POUR INSERER LES DONNEES DES UTILISATEURS

PROGRAMME 14
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PROFILS DES PROGRAMMES DE CONTROLE DU BATTEMENT DE CCEUR :

PROGRAMME 18
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PROGRAMME 21
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PROGRAMME CONTROLE DE WATT

PROGRAMME 23

CONTROLE WATT
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PROGRAMME DE TEST LIPOSOMES

PROGRAMME 24

LIPOSOMES (MODE START)

LIPOSOMES (MODE STOP)
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Un des 6 profils seront montré automatiquement aprés I'ordinateur a calculé vos LIPOSOMES :
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Centre d‘entrainement en mm
(Pour appareil et I‘utilisateur)

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

2200

Nettoyage, Entretien et stockage de ergométre:

1. nettoyage

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

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

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.

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

revendeur ou fabricant.

Probléme

Cause

Possible Solution

L‘ordinateur ne

s‘allume pas en
appuyant sur un
bouton.

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

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

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

de la formation
d‘un.

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

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

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

de la formation
d‘un.

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

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

Pas de lecture
du pouls

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

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

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
céable d‘éventuels dommages.

Francais



Recommandations pour ’entrainement

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

1. Intensité:

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

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

a. Mesure de 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

Chague séance d’entrainement devrait comprendre trois phases:

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

Afin de faciliter la circulation aprés la «phase d’entrainement» et d’éviter
des courbatures ou des muscles noués, la «phase d’entrainement» doit
étre suivie d’une «phase de ralentissement». Celle-ci devrait englober des
exercices d’élongation et/ou de la gymnastique sans forcer, et ce entre
cing et dix minutes.

Vous trouvez les autres informations au sujet exercices pour réchauffer,

aux exercices de distension ou les exercices de gymnastique généraux
dans notre domaine de téléchargement sous le www.christopeit-sport.com

4. Motivation

Un entrainement régulier est la clef de la réussite de votre programme.
Vous devriez prévoir votre entrainement a heure fixe chaque jour et vous y
préparer mentalement. Il 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.

—&— 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

—¥— 70% des Maximalpulses
70% of the maximum pulse rate
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Formules de calcul: Pouls maximum =
90% du pouls maximum =
85% du pouls maximum =
70% du pouls maximum =

220 - age

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

Exercices d‘échauffement (Warm Up)

Commencez votre échauffement en marchant sur place pendant au moins 3 minutes puis effectuer les exercices de gymnastique suivantes a |‘'organisme
pour la phase de formation pour se préparer en conséquence. Les exercices ne faites pas trop et que dans la mesure fonctionnent jusqu‘a une légere rési-

stance sentir. Cette position va tenir quelque chose.

B B

Penchez-vous aussi loin
que possible et laissez vos
jambes presque tendue.
Montrez-le avec vos doigts

Atteindre avec votre main

gauche derriére votre téte

vers |‘épaule droite et tirez
avec la main droite légére-
ment au coude gauche.

Aprés 20sec. Mettez bras X 20sec.

dans la direction de I‘orteil. 2

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

20 jambe sec.

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

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

d‘entrainement avec le tremblement des extrémités.
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Geachte klant

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

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

Met vriendelijke groeten, Top-Sports Gilles GmbH

Friedrichstr. 55

42551 Velbert

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. Vooér de eigenlijke
opbouw de volledigheid van de levering aan de hand van de leveringsnota en
de volledigheid van de kartonnen verpakking aan de hand van de 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. VOor 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.

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

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

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

14. Personen zoals kinderen, mindervaliden en gehandicapten mogen

het toestel uitsluitend gebruiken in bijzijn van een tweede persoon, die
hulp kan verlenen en instructies kan geven. Het gebruik van het

toestel door kinderen zonder toezicht dient door gepaste maatregelen te
worden uitgesloten.

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

16.§Dit produkt kan aan het einde van de levensduur niet via het 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 24-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 en EN 957-5 ,H/A“ gekeurd
en gecertificeerd. De toegelaten maximale belasting (= lichaamsgewicht)
werd op 150 kg bepaald. De classificatie HA betekent dat deze fiets exclusief
voor thuisgebruik is ontworpen en met een goede accuratiekwalificatie, de
afwijking in energieconsumptie onder de 50W ligt binnen +5W en bedraagt
boven de 50W maximaal +10%. De computer is gekeurd en gecertificeerd
en in overeenstemming is met het EG-richtlijn 2014/30/EU.

21. De montage- en bedieningsinstructies worden als onderdeel van het
product beschouwd. Deze documentatie moet worden met gegeven bij het
verkopen of doorgeven van het product.
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Stuklijst - reserveonderdelenlijst

ET 6 best.nr. 9107(D), 91073
Technische specificatie: Stand: 01. 06. 2018

Ergometer klasse HA/EN 957-1/5 met een precieze weergave van de
gegevens

e Magnetisch remsysteem

e ca. 12 kg vliegwielmassa

e Motor-en computer gestuurde weerstandsregeling met 24

weerstandfases

11 voorgeprogrammeerde weerstandsprogramma’s

5 hartslag programma’s (polsgestuurd)

5 individuele instelbare trainingsprogramma’s

1 lichaamsvet programma

1 omwentelings onafhankelijk programma (instelbaarheid watt

prestatie van 40 tot 400 watt in 10 stappen)

Handpolsslag meting

Adapter

Horizontaal en vertikaal verstelbare zadelpositie (snelsluiting)

Zadel universeel verwisslbaar

Zadel en stuur zijn verstelbaar

Stelvoeten om waterpas te zetten transportrollen

Bedieningsvriendelijke computer met gelijktijdige aanduiding van; tijd, snelheid,
afstand, ca. calorieverbruik, lichaamsvet analyse, pedaalomwentelingen, Wattage,
polsslagfrequentie en Fitness-Test aanduiding, Houder voor smartphone / tablet
e Belastbaar met een lichaamsgewicht tot ca. 150 kg

e Geschikt voor een hoogte van 160-200cm

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

Adresse: Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55, 42551 Velbert
Telefon: +49 (0) 2051 - 6 06 70
Telefax: +49 (0) 2051 -6 0674 4
e-mail: info@christopeit-sport.com
www.christopeit-sport.com

Deze produkt alleen bedoeld voor persoonlijke home-fitness-ruimte
en niet geschikt voor industrieel of commercieel gebruik. Home
fitness gebruik klasse H/ A

Afmeting: ca. L 96x B 52 x H 140 cm, Gewicht van het product: 39kg 0 5 10 15 20 25 30 35 40 50 60 70 80 90 100 mm

Training ruimte: minstens 2,5m?
Afbeeldings- | Beschrijving Afmetingen Aantal Gemonteerd aan | ET-nummer
nr. mm Stuks afbeeldingsnr.
1 Basisframe 1 33-9107-10-SI
2 Voorste voetbuis 1 1 33-9109-11-SI
3 Achterste voetbuis 1 1 33-9109-12-SI
4 Steunpijp 1 1 33-9109-13-SI
5 Stuur 1 4 33-9109-14-SI
6 Steunbuis voor zadel 1 1+38 33-9109-15-SI
7 Zadel 1 38 36-9107-06-BT
7a Zadelopname 1 7 36-9814-12-BT
8 Computer 1 4 36-9107-73-BT
oL Pedaal Links 1 10L 36-9109-09-BT
9R Pedaal Rechts 1 10R 36-9109-10-BT
10L Pedaalopname links 1 64 33-9109-16-SI
10R Pedaalopname rechts 1 64 33-9109-17-SI
11L Voet kappen met transportrolleneenheid links 1 36-9107-69-BT
11R Voet kappen met transportrolleneenheid rechts 1 36-9107-30-BT
12 Voet kappen 2 36-9107-33-BT
13 Slotschroef M10x57 2 1+2 39-10026
14 Onderlegplatje 10//20 3 13 39-10206-CR
15 Veerring voor M10 2 13 39-9995-CR
16 Dop moer M10 2 13 39-10021
17 Rondkopschroef met binnenzeskant M8x16 10 1,3+4 39-9888-CR
18 Veerring voor M8 12 17 39-9864-VC
19 Onderlegplatje 8//16 s 7+17+25 39-10018-CR
20 Schroef voor hoogtecompensatie 2 3 36-9805-24-BT
21 Stuurkabel 1 22+54 36-9107-54-BT
22 Verbindingskabel 1 8+21 36-9107-55-BT
23a Stuurafdekking a 1 4+23b 36-9109-57-BT
23b Stuurafdekking b 1 4+23a 36-9109-58-BT
24 Schroef 5x12 2 23 39-9988
25 L-greep schroef 1 445 36-9107-29-BT
26 Schroef 4,2x18 13 23+46 36-9111-38-BT
27 Schroef 4 8 39-9903-SW
28 Polskabel 1 5+30 36-9107-07-BT
29a Stuurovertrek a 2 5 36-9109-59-BT
29b Stuurovertrek b 2 5 36-9805-15-BT
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Afbeeldings-
nr.

30
31
32
33
34
35
36
37
38
39
40
41
42
43
44
45
46L
46R
47
48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
71
72
73
74
75
76
77
78
79
80
81
82
83

Beschrijving

Handpulseenheid
Ronde dop
Snelslot

Kunstofglijder

Zadelsteunbuis afdekking

Stergreepmoer
Klemstuk
Vierkante dop
Zadelglijder
Ronde dop
Nettoestel
Onderlegplatje gebogen
Veer

Ronde dop
Asmoer

Ronde afdekking
Linkse bekleding
Rechtse bekleding
Schroef

Vazetring
Kogellager
Vierkante dop
Spanveer
Spanbeugel
Sensor

Stelmotor

Schroef
Magneetbeugelopname
Onderlegplaatje
Schroef
Rubberenring 1
Rubberenring 2
Schroef

Veerring
Pedalkrukwiel
Pedalkrukas
Zelfborgende moer
Bowen kabel

Veer

Kunstofring
Magneetbeugel
Moer

Schroef
Zelfborgende moer
Schroef

Magneet

Asmoer

Moer
Afstandsstuck 1
Vliegwiel
Vliegwhielas
Frijloop

Moer

Flakke riem
Schroef

Afmetingen
mm

6V=DC/1A
8//19

M10x1,25

Cc17
6203Z

M8x15
6//16

M6x12

M6x15

voor M6

M6

M6
M8x50
M8
M6x60

M10x1
M10x1

M10x1

4,2x25

Aantal
Stuks

- = N NN = N = o N = - o o= NN

-
H

L2 T S S S S G G, S G S o O U G G O 3 | T S G U U G G 2 N O O ™ G GRr Gup i G S O V)

Gemonteerd aan
afbeeldingsnr.

6+7
38
86
17

45

64

10
1+46R
1+46L
10+45
64
1+52

52

1+21
1+21
56
1+69
56+58
1+52

63+64
61

64

63
61+73
54+69
69

73

56

73

69
7+71
69

63

79

79

79

79

78

78

79
63+80
46

ET-nummer

36-9107-08-BT
36-9211-21-BT
36-9211-18-BT
36-9109-60-BT
36-9805-11-BT
36-9211-19-BT
33-9211-08-SI
36-9211-23-BT
33-9211-07-SI
36-9109-61-BT
36-9107-22-BT
39-9966-CR
36-9109-62-BT
36-9109-63-BT
39-9820-SI
36-9107-50-BT
36-9107-51-BT
36-9107-52-BT
36-9836-22-BT
36-9805-32-BT
36-9805-31-BT
36-9109-64-BT
36-9107-59-BT
33-9107-11-SI
36-9107-56-BT
36-9107-57-BT
39-9911
33-9107-12-SI
39-10013-VC
39-10120
36-9109-68-BT
36-9109-69-BT
39-10120-SW
39-9865-SW
36-9107-60-BT
33-9109-20-SI
39-9861-VZ
36-9107-61-BT
36-9107-62-BT
36-9107-63-BT
33-9107-13-SI
39-9861
39-9811-CR
39-9918-CR
39-10141
36-1122-23-BT
39-9820
39-9820-SW
36-9211-15-BT
33-9107-14-SI
33-9107-15-SI
33-9107-16-SI
39-9820
36-9107-64-BT
39-9909-SW
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Afbeeldings-
nr.

84
85
86
87
88
89

Beschrijving

Gegolfte onderlegplaatje
Afstandsstuck 1
Aansluitkabel
Riemspanning
Werktuigset

Montage- en bedieningshandleiding

Afmetingen
mm

17//22

M6x50

Aantal
Stuks

1
3
1
2
1
1

Gemonteerd aan
afbeeldingsnr.

64
58
21+46L
79

ET-nummer

36-9918-22-BT
36-9107-65-BT
36-9107-66-BT
39-10000

36-9109-75-BT
36-9107-68-BT
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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 stuklijst.
Sommige delen zijn al voorgemonteerd. Montage tijd: 30 - 40 min.

Stap 1:
Montage van de voorste en de achterste voet (2+3) aan het basisfra-
me(1).

1. Breng de achterste voet (3) gemonteerd met voetafdekkingen (12) en
hoogtecompensatieschroeven (20) op het frame (1), en schroef hem vast
door middel van binnenzeskantschroeven (17), onderlegplaatjes (19)
en veerringen (18). De hoogtecompensatieschroeven (20) zijn voorzien
om het toestel in geval van oneffenheden te stabiliseren.

2. Demonteer de plastic bescherming van het frame van de voorkant en
gebruik het schroefmateriaal om de voorste voetbuis te bevestigen.
Breng de voorste voet (2), gemonteerd met voetafdekkingen (11) op het
frame (1) en schroef hem vast door middel van de de afsluitschroeven
(13), onderlegplaatjes (14), veerringen (15) en dopmoeren (16).

Stap 2:
Montage van de pedalen (9L+9R) aan de krukarmen (10).

1. Monteer de pedaalvastzetbanden op de desbetreffende pedalen
(9R+9L). (Opgepast: Het uiteinde met de gaten voor de grootteinstelling
moet naar buiten wijzen.)

2. Monteer de pedalen (9R+9L) op de krukarmen (10R+10L). De pedalen

zijn gemarkeerd met ,R" voor rechts en ,L“ voor links.
(opgepast: links en rechts zijn te zien vanuit de richting wanneer men op
het toestel zit en traint. Het rechter pedaal (9R) moet in de richting van
de wijzers van de klok, en het linker pedaal (9L) in tegenovergestelde
richting van de wijzers van de klok ingedraaid worden.)
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Stap 3:
Montage van de steunbuis voor het zadel (6) en de zadel (7).

1. Schuif de afdekking (34) op het zadel steunbuis (6) en in de dienove-

reenkomstige opname op het frame (1) en zet deze in de gewenste
positie vast met behulp van de snelsluiting (32).
(De snelsluiting (32) 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 (32) opnieuw vastdraaien en vastzetten).

2. Het zadel (7) met het zitvlak naar onderen neerleggen. De zadelopna-
me (7a) op de bovenliggende achterzijde van het zadel (7) leggen. De
schroefdraadgaten op de achterzijde van het zadel moeten door de
betreffende gaten in de zadelopname (7a) steken. Op de schroefdraad-
stukken de onderlegplaatjes (19) steken en de moeren (72) aanbrengen
en vast aantrekken.

3. Steek het zadel (7) op de zadelglijder (38) en schroef hem in de gewenste
schuine positie op de houder van het zadel vast.

4.  Schroef uw zadelglijder (38) in de gewenste positie in en zet het opname
van de zadel steunbuis (6) vast door middel van de stergreepmoer (35)
en onderlegplatje (14).




Stap 4:
Montage van de steunbuis (4) aan het basisframe (1).

1. Verwijder de schroeven (17), onderlegplaatjes (19+41) en veerringen
(18) uit de opname van de steunbuis van het stuur op het frame (1).

2. Breng de steunbuis van het stuur (4) op het frame, en verbind de con-
trolkabel (21) met de verbindingskabel (22).

3. Schuif de steunbuis van het stuur (4) in de desbetreffende opname op
het frame (1) zonder de kabels te klemmen en bevestig deze door middel
van de schroeven (17), de onderlegplaatjes (19+41) en de veerringen
(18).

Stap 5:
Montage van de computer (8) aan de steunbuis (4).

1. Neemt u de computer (8) en steekt u de verbindingskabel (22) in de
achterkant van de computer (8).

2. U schroeft de computer (8) op de computerhouder aan het steunbuis
(4) middels de schroeven (27) vast, zonder de kabel daarbij de bescha-
digen.

Stap 6:
Montage van den Stuur (5) en aansluiting van het nettoestel (40).

1. Voert u het stuur (5) door de geopende stuurophanging op het frame
(4) en sluit u deze over het stuur (5). Steekt u de stuurbekleding (23a)
over de stuurophanging en schroeft u het stuur (5) op het steunbuis (4)
middels de L-vormige stuur schroef (25) en onderlegplaatje (19) vast.
Tevens zekert u dan de stuurbekleding (23a) middels de schroef (24).

2. Steekt vervolgens de polsslagkabel (28) in de vanzelfsprekende ont-
vanger aan de achterzijde van de computer (8). Schroeft u de achterste
stuurbekleding (23b) middels de schroeven (24+26) eveneens vast.

3. Steek de stekker van het nettoestel (40) in de desbetreffende bus (86)
op het achterste uiteinden van de bekleding.

4. Steek daarna het nettoestel (40) in een contactdoos (230V~50Hz).

Stap 7:
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 nodig heeft.
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Opstappen, Gebruiken & Afstappen

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

Aanpassen - Hoogte zadel

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

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

Van het zadel aan te passen, draait u de knop los en trekt deze voorzichtig uit.

Zet het zadel op de juiste hoogte, laat de knop los en draai deze goed vast.

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

De Opstappen, Gebruiken en Afstappen

Opstappen:

a. Nadat u de zitting op de juiste hoogte hebt afgesteld, plaatst u uw voet op de voetsteun, onder het riempje en houdt het
handvat stevig vast.

b.  Probeer uw gewicht nu op deze voet te brengen en tegelijkertijd uw andere been over het apparaat te zwaaien en aan de
andere kant uw voet ook op het pedaal te plaatsen.

c. U bevindt zich nu in de juiste houding om de training te beginnen.

Gebruik:

a. Houdt met beide handen het handvat vast en houdt beide voeten op de pedalen, en onder de riempjes van beide pedalen.
b.  Fiets op het apparaat door de pedalen afwisselend met uw voeten te bewegen.

c. U kunt de 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.
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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 zwaarder kan zijn. U zult de spieren van zowel uw boven- als uw onderlichaam versterken en het uithoudings-
vermogen en algehele conditie verbeteren.

RPM and Power in Watt of Level 1 - Level 24 for ET6 Art. Nr. 9107(D),91073

Stufed, / U/min-> 20 30 40 50 60 70 80 90 100 110 120
1 6 12 18 26 35 46 58 67 79 92 103
2 8 14 23 32 45 59 74 86 102 118 132
3 9 17 28 40 55 74 92 106 128 149 167
4 10 20 33 48 65 86 108 122 149 175 195
5 11 23 38 55 75 99 126 139 171 200 227
6 12 25 41 60 85 109 138 156 188 223 248
7 13 28 46 67 95 123 153 174 208 251 279
8 15 31 51 74 105 135 168 192 232 275 309
9 17 34 55 81 115 149 184 211 254 303 340
10 18 36 60 38 125 162 199 230 279 327 366
11 19 39 65 95 135 175 217 248 298 353 393
12 20 42 70 103 145 189 234 267 317 376 419
13 21 45 75 111 155 203 251 280 342 397 449
14 22 48 80 117 165 214 266 302 357 412 470
15 24 50 85 124 175 227 280 319 379 434 493
16 25 53 90 131 185 239 297 337 398 458 523
17 27 57 95 140 195 255 314 360 417 487 555
18 28 60 100 148 205 268 329 376 436 504 581
19 30 63 105 155 215 281 344 392 454 524 602
20 31 66 111 163 225 295 360 411 472 546 634
21 33 69 117 170 235 307 375 428 490 572 656
22 35 73 125 180 245 322 392 446 508 591 681
23 36 76 130 187 255 334 403 463 527 614 700
24 37 79 136 193 265 344 416 478 551 631 722

Opmerkingen:

1. De energieconsumptie (Watt) wordt gemeten door de trapsnelheid te meten (min-1) van de as en de torsie (Nm).
2. Het apparaat is voor verscheping geijkt om te voldoen aan vereisten van de accuratieclassificatie, Mocht u twijfels hebben
over de accuratie, neem dan aub contact op met uw leverancier of stuur het apparaat naar een bevoegd laboratorium om te
laten testen, og opnieuw te laten ijken.
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Computerhandleiding ET 6

Wat u dient te weten voordat u begint met de oefenin-
gen

A. Stroomvoorziening

Steek de adapter in het stopcontact en in het toestel, waarna de computer
een toon zal geven. Zet de computer vervolgens in Handbediening (‘Manual
mode’).

B. Selectie van programma’s en waarden ingeven

1. Gebruik de “+” of “-“-toets om de programmamodus te kiezen en druk
vervolgens OP de “E”-toets om uw trainingsmodus te bevestigen.

2. In Handbediening kan u de “+” of “-“ -toetsen gebruiken om de TIJD,
AFSTAND en de CALORIEEN in te geven voor uw training.

3. Druk op de START/STOP toets om uw training te starten.

4. Als u uw doel bereikt heeft, zal de computer een piepsignaal geven en
vervolgens stoppen.—

5. Als u meer dan één doel ingeeft en u zou het volgende doel willen bereiken,
duw dan op de START/STOP toets om door te gaan.

Functies en eigenschappen:

1. START/STOP toets: Hiermee kan u de computer opstarten zonder een
programma te selecteren. TIJD begint automatisch van nul op te tellen.
Gebruik de “+” of “-“ -toetsen om aan te passen.

2. TIUD (“TIME”): Toont de verlopen trainingstijd in minuten en seconden. Uw
computer zal automatisch beginnen optellen van 0:00 tot 99:59 in intervallen
van één seconde. U kan ook uw computer instellen om af te tellen van een
ingegeven waarde door gebruik te maken van de “+” of “-“ —toetsen. Als u
doorgaat met trainen wanneer de tijd op 0:00 gekomen is, zal de computer
beginnen piepen en zal hij de ingegeven tijdspanne terug weergeven om u
aan te geven dat uw oefening afgerond is.

3. AFSTAND (‘DISTANCE’): Toont de aflegde afstand weer die tijdens elke
oefening werd afgelegd met een maximum van 99.9KM/MILE.

4. RPM: De cadans van uw pedalen.

5. WATT: De hoeveelheid mechanische kracht dat de computer ontvangt
van uw oefening.

6. SNELHEID (‘SPEED’): Geeft de snelheid van uw oefening weer in KM
per uur.

7. CALORIEEN (‘CALORIES’): Uw computer zal de cumulatief verbrande
calorieén schatten op elk moment tijdens uw oefening.

8. HARTSLAG (‘PULSE’): Uw computer geeft tijdens uw oefening uw
hartslag weer in hartslagen per minuut.

9. LEEFTIJD (‘AGE’): Uw computer kan op basis van leeftijd geprogram-
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meerd worden met een bereik van 10 tot 99 jaar. Als u geen leeftijd ingeeft,
is de standaardleeftijd 35 jaar.

10.DOEL-HARTSLAG (‘TARGET PULSE’): De hartslag dat u zou moeten
aanhouden heet uw ‘Doel-Hartslag’ in hartslagen per minuut.

11. HARTSLAGHERSTEL (‘PULSE RECOVERY’): Tijdens de startfase, houdt
u uw handen op de handvaten of houdt u de borstzender aan en drukt u
op de TEST-toets. Alle functieweergaven zullen stoppen behalve de “TIJD”.
“TIJD” zal beginnen tellen van 00:60 - 00:59 - - tot 00:00. Wanneer 00:00
bereikt is, zal de computer uw hartslagherstel beginnen weergeven met een
gradatie van F1.0 tot F6.0.

1.0 betekent OPPERBEST

1.0 < F < 2.0 betekent EXCELLENT

2.0 <F <2.9 betekent GOED

3.0 < F < 3.9 betekent REDELIJK

4.0 <F <5.9 betekent ONDER HET GEMIDDELDE
6.0 betekent SLECHT

Merk op: als er geen signaal wordt ingegeven, zal de computer “P” weer-
geven in het “PULSE”-raampje. Als de computer “ERR” weergeeft in het
boodschappenraampje, druk dan a.u.b. opnieuw op de TEST-toets en let er
op of u de handvaten goed vasthoudt of dat de borstzender goed vastzit.

Toetsenfuncties:

Er zijn zes toetsen en hun functies zijnde volgende:

1. START/STOP toets:

a. Quick Start toetsfunctie: Daarmee start u de computer zonder een pro-
gramma te kiezen. Hierbij is enkel manuele bediening en oefening mogelijk.
Tijd begint automatisch op te tellen van nul

b. Druk tijdens de oefening op deze toets om de oefening te STOPPEN.
c. Druk tijdens de STOP modus op deze toets om de oefening te STAR-
TEN.

2. “+” -toets:

a. Druk op deze toets om de weerstand te verhogen tijdens de training-
modus.

b. Tijdens het ingeven, drukt u op deze toets om de waarden te verhogen van
Tijd, Afstand en Calorieén, Leeftijd en selecteer Geslacht en Programma.
3. “-¥ -toets:

a Druk op deze toets om de weerstand te verlagen tijdens de trainingmo-
dus.

b. Tijdens het ingeven, drukt u op deze toets om de waarden te verlagen van
Tijd, Afstand en Calorieén, Leeftijd en selecteer Geslacht en Programma.
4, “E” -toets:

a. Tijdens het ingeven drukt u op deze toets om de huidige ingegeven data
te aanvaarden.

b. Door deze toets tijdens de stopmodus langer dan twee seconden in te
drukken, kan de gebruiker al de ingegeven waarden wissen.

c. Tijdens het instellen van de klok, wordt de ingestelde tijd in uren en
minuten ingegeven.

5. ‘BODY FAT’-toets:

Druk op deze toets om uw LENGTE, GEWICHT, GESLACHT en LEEFTIJD
in de te geven zodat uw lichaamsvet-ratio kan berekend worden.

6. TEST -toets:

Druk op deze toets om de hartslagherstel-functie te activeren.

Invoeren van Programma’s en Werking:

Manueel Programmeren (‘Manual Program’): ‘Manual’

P1 is een manueel programma. De gebruiker kan beginnen trainen door op
de START/STOP toets te drukken. Het niveau van weerstandverlies is 5. De
gebruiker kan trainen op om het even welk weerstandsniveau (Veranderen

door “+” of “-“-toetsen te gebruiken) en voor om het even welke afstand,
calorleverbranding en afstand.

Bediening:

1. Gebruik de “+” of “-“ -toetsen om het MANUEELprogramma (P1) te
selecteren.

2. Druk op de “E” -toets om gebruik van het MANUEELprogramma te
bevestigen.

3. De TIJD (‘TIME’) zal beginnen knipperen en u kan de of “-* -toetsen
gebruiken om uw trainingsTIJD in te geven. Druk op de “E" -toets om uw
gewenste tijd te bevestigen.

4. De AFSTAND (‘DISTANCE’) zal beginnen knipperen en u kan de “+” of
“-* -toetsen gebruiken om uw doelAFSTAND in te geven. Druk op de “E”
-toets om uw gewenste AFSTAND te bevestigen.

5. De CALORIEEN (‘CALORIES’) zal beginnen knipperen en u kan de “+” of
“-“ -toetsen gebruiken om uw verbrande CALORIEEN in te geven. Druk op
de “E” -toets om uw gewenste CALORIEEN te bevestigen.

6. Druk op de START/STOP toets om de oefening te beginnen.

Voorgeprogrammeerde programma’s: Trappen, Heuvel, Rollend, Vallei,
Vetverbranding, Helling, Berg, Intervallen, Random, Plateau, Fartlek,
Rotsen Programma



PROGRAMMA'S 2 tot 13 zijn bovengenoemde voorgeprogrammeerde
programma’s. Gebruikers kunnen training in om het even welk ingesteld
weerstandsniveau (Veranderen door “+” of “-“-toetsen te gebruiken) en voor
om het even welke tijd, calorieverbranding en afstand.

Bediening:

1. Gebruik de “+” of “-“ -toetsen om één van de programma’s te selecte-
ren.

2. Druk op de “E”-toets om uw trainingsprogramma te bevestigen.

3. De TIJD (‘TIME’) zal beginnen knipperen en u kan de “+” of “-“ -toetsen
gebruiken om uw trainingsTIJD in te geven. Druk de “E” -toets om uw
gewenste tijd te bevestigen.

4. De AFSTAND (‘DISTANCE’) zal beginnen knipperen en u kan de “+” of “-*
-toetsen gebruiken om uw doelAFSTAND in te geven. Druk de “E” -toets
om uw gewenste AFSTAND te bevestigen.

5. De CALORIEEN (‘CALORIES’) zal beginnen knipperen en u kan de “+” of
“-“ _toetsen gebruiken om uw verbrande CALORIEEN in te geven. Druk de
“E” -toets om uw gewenste CALORIEEN te bevestigen.

6. Druk op de START/STOP toets om de oefening te beginnen.

Programma’s voor Gebruikersinstellingen: Gebruiker 1, Gebruiker 2,
Gebruiker 3 en Gebruiker 4

Programma’s 14 tot 17 zijn de programma’s voor de gebruikersinstellingen.
Het staat de gebruikers vrij om waarden in te stellen van TIJD, AFSTAND,
CALORIEEN en het WEERSTANDSNIVEAU in 10 kolommen. De waarden
en profielen zullen in het geheugen opgeslagen worden na het ingeven.
Gebruikers kunnen ook het inladen in elke kolom veranderen met de “+”
of “-“ -toetsen en ze zullen niet het weerstandsniveau in het geheugen
veranderen.

Bediening:

1. Gebruik de “+” of “-“ -toetsen om het GEBRUIKERS (‘USER’) programma
van P14 tot P17 te selecteren.

2. Druk op de “E”-toets om uw trainingsprogramma in te geven.

3. Kolom 1 zal beginnen knipperen, en gebruik dan de “+” of “-“ -toetsen
om uw persoonlijk trainingsprogramma te creéren. Druk op de “E”-toets om
de eerste kolom van uw trainingsprogrammaprofiel te bevestigen. Wanneer
er niets wordt ingegeven, zal de computer ‘load’ 1 kiezen.

4. Kolom 2 zal beginnen knipperen, en gebruik dan de “+” of “-“ -toetsen om
uw persoonlijk trainingsprogramma te creéren. Druk op de “E”-toets om de
tweede kolom van uw trainingsprogrammaprofiel te bevestigen.

5. Volg bovenstaande beschrijvingen 5 en 6 om uw persoonlijke
trainingsprogramma’s af te sluiten. Druk op de “E”-toets om uw gewenste
trainingsprofiel te bevestigen.

6. De TIJD (‘TIME’) zal beginnen knipperen en u kan de “+” of “-“ -toetsen
gebruiken om uw trainingsTIJD in te geven. Druk op de “E” -toets om uw
gewenste tijd te bevestigen.

7. De AFSTAND (‘DISTANCE’) zal beginnen knipperen en u kan de “+” of
“-“ -toetsen gebruiken om uw doelAFSTAND in te geven. Druk op de “E”
-toets om uw gewenste AFSTAND te bevestigen.

8. De CALORIEEN (‘CALORIES’) zal beginnen knipperen en u kan de “+” of
“-“ _toetsen gebruiken om uw verbrande CALORIEEN in te geven. Druk op
de “E” -toets om uw gewenste CALORIEEN te bevestigen.

9. Druk op de START/STOP toets om de oefening te beginnen.

1]

Hartslag Controle (‘H.R.C.’) Programma: 55% H.R.C., 65% H.R.C., 75%
H.R.C., 85% H.R.C., Doel H.R.C.

Programma’s 18 tot 22 zijn de Hartslag Controle Programma’s en Programma
22 is het Doel Hartslag (‘Target H.R.’) Controleprogramma.

Bij Programma 18 is de 55% Max H.R.C. -

- Doel Hartslag = (220 — LEEFTIJD) x 55%

Bij Programma 19 is de 65% Max H.R.C. -

- Doel Hartslag = (220 — LEEFTIJD) x 65%

Bij Programma 20 is de 75% Max H.R.C. -

- Doel Hartslag = (220 — LEEFTIJD) x 75%

Bij Programma 21 is de 85% Max H.R.C. -

- Doel Hartslag = (220 — LEEFTIJD) x 85%

Bij Programma 22 is de Target H.R.C. -

- Training op uw doel-hartslagwaarde.

Gebruikers kunnen trainen volgens het gewenste Hartslag Programma door
LEEFTIJD, TIJD, AFSTAND, CALORIEEN of DOELHARTSLAG in te geven.
Bij deze programma’s zal de computer het weerstandsniveau aanpassen
volgens de gedetecteerde hartslag. Bijvoorbeeld: het weerstandsniveau zal
verhogen na elke 20 seconden waarbij de gedetecteerde hartslag onder de
DOELHARTSLAG ligt.

Bediening:

1. Gebruik de “+” of “-“ -toetsen om het Hartslag Controle Programma
(‘H.R.C. Program’) van P18 tot P22 te selecteren.

2. Druk op de “E”-toets om uw trainingsprogramma in te geven.

3. De LEEFTIJD (‘AGE’) zal beginnen knipperen bij programma’s P18 tot
P21 en u kan de “+” of “-* -toetsen gebruiken om uw LEEFTIJD in te geven.
Indien geen leeftijd wordt ingegeven, is de standaardleeftijd 35 jaar.

4. Bij programma 22, zal de DOELHARTSLAG beginnen knipperen en kan u
de “+” of “-* -toetsen gebruiken om uw DOELHARTSLAG in te geven tussen
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120 en 180. Indien geen doelhartslag wordt ingegeven, is de standaard-
DOELHARTSLAG 120.

5. De TIJD (‘TIME’) zal beginnen knipperen en u kan de “+” of “-“ -toetsen
gebruiken om uw trainingsTIJD in te geven. Druk op de “E” -toets om uw
gewenste tijd te bevestigen.

6. De AFSTAND (‘DISTANCE’) zal beginnen knipperen en u kan de “+” of
“-“ -toetsen gebruiken om uw doelAFSTAND in te geven. Druk op de “E”
-toets om uw gewenste AFSTAND te bevestigen.

7. De CALORIEEN (‘CALORIES’) zal beginnen knipperen en u kan de “+” of
“-“ _toetsen gebruiken om uw verbrande CALORIEEN in te geven. Druk op
de “E” -toets om uw gewenste CALORIEEN te bevestigen.

8. Druk op de START/STOP toets om de oefening te beginnen.

POLSSLAGMETING:

1. Handpulsmeting:

In het linkse en rechtse stuurgedeelte is telkens een metalen contactplaat, de
voelers, voorzien. Verbind de kabel met de aansluiting 24 op de computer.
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 hand-
pulsmeting komen.

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

2. Cardiopolsslagmeting:

In de handel zijn zogeheten cardiopolsslagmeters verkrijgbaar, die uit een
zenderborstgordel en een armbandhorloge-ontvanger bestaan. De compu-
ter van uw ERGOMETER is met een ontvangtoestel (zonder zender) voor
bestaande cardiopolsslagmeetinstrumenten uitgerust.

Indien u in het bezit van een dergelijk toestel bent, kunnen de door uw
zendtoestel (borstgordel) uitgestraalde impulsen op het computerdisplay
afgelezen worden. Dit functioneert met al de niet-gecodeerde borstgordels,
waarvan de zendfrequentie tussen 5,0 en 5,5 KHz ligt.

De reikwijdte van de zendtoestellen bedraagt al naargelang het model 1
tot2 m.

OPGELET: indien beide polsslagmeetmethoden tegelijkertijd gebruikt worden
(bijvoorbeeld: ze dragen een borstgordel en leggen gelijktijdig hun handen
op de handpulsvoelers) heeft de handpulsmeting voorrang.

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

Watt Controle Programma: Watt Control

Programma 23 is een Snelheid-onafhankelijk programma. Druk op de
“E”-toets om de waarden DOELWATT, TIJD, AFSTAND en CALORIEEN in
te geven. Tijdens deze oefening is de weerstand niet te veranderen. Bij-
voorbeeld: het weerstandsniveau kan verhogen wanneer het tempo te laag
is. Zo kan het weerstandsniveau verlagen wanneer het tempo te hoog is.
Bijgevolg zal de berekende WATT waarde dicht bij de door de gebruikers
ingegeven DOELWATT liggen.

Bediening:

1. Gebruik de “+” of “-“ -toetsen om het Watt Controle Programma (P23)
te selecteren.

2. Druk op de “E”-toets om uw trainingsprogramma in te geven.

3. De TIUD (‘TIME’) zal beginnen knipperen en u kunt de “+” of “-* -toetsen
gebruiken om uw trainingsTIJD in te geven. Druk op de “E” -toets om uw
gewenste tijd te bevestigen.

4. De AFSTAND (‘DISTANCE’) zal beginnen knipperen en u kan de “+” of
“-“ -toetsen gebruiken om uw doelAFSTAND in te geven. Druk op de “E”
-toets om uw gewenste AFSTAND te bevestigen.

5. De WATT zal beginnen knipperen en u kunt de “+” of “-“ -toetsen gebruiken
om uw WATTwaarde in te geven. Druk op de “E” -toets om uw gewenste
WATT-waarde te bevestigen. Indien geen wattwaarde wordt ingegeven,
wordt 100 als standaard genomen.

6. De CALORIEEN (‘CALORIES’) zal beginnen knipperen en u kunt de “+”
of “-“ -toetsen gebruiken om uw verbrande CALORIEEN in te geven. Druk
op de “E” -toets om uw gewenste CALORIEEN te bevestigen.

7. Druk op de START/STOP toets om de oefening te beginnen.

MERK OP: 1. WATT = OMWENTELKRACHT of KOPPELING (KGM) * TPM
*1.03

2. In dit programma zal de WATTwaarde constant gehouden worden. Dat
betekent dat als u snel trapt, het weerstandniveau zal dalen en dat als u
traag trapt het weerstandniveau zal stijgen. Probeer steeds dezelfde watt-
waarde aan te houden.

Lichaamsvet Programma: Body Fat

Programma 24 is een speciaal ontworpen programma om de vetratio van
het lichaam van de gebruiker te berekenen en om een specifiek belastings-
programma voor de gebruiker aan te bieden. Er zijn drie lichaamstypes
opgedeeld volgens het berekende VET%.

Typel: LICHAAMSVET % > 27

Type2: 27 > LICHAAMSVET % > 20

Type3: LICHAAMSVET % < 20
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De computer zal de testresultaten tonen van het VETPERCENTAGE, de
BMI en de BMR.

Bediening:

1. Gebruik de “+” of “-“ -toetsen om het LICHAAMSVET Programma (P24)
te selecteren.

2. Druk op de “E”-toets om uw trainingsprogramma in te geven.

3. De LENGTE (‘HEIGHT’) zal beginnen knipperen en u kan de “+” of “-“
-toetsen gebruiken om uw HOOGTE in te geven. Druk op de “E” -toets
om uw LENGTE te bevestigen. Indien geen lengte wordt ingegeven, wordt
170cm als standaard genomen.

4. Het GEWICHT (‘WEIGHT’) zal beginnen knipperen en u kan de “+” of “-“
-toetsen gebruiken om uw GEWICHT in te geven. Druk op de “E” -toets om
uw GEWICHT te bevestigen. Indien geen gewicht wordt ingegeven, wordt
70kg als standaard genomen.

5. Het GESLACHT (‘GENDER’) zal beginnen knipperen en u kan de “+” of
“-“ -toetsen gebruiken om uw GESLACHT in te geven. Nummer wil zeggen
dat u een man bent en nummer 0 betekent dat u een vrouw bent; ber 1
means man and number 0 means female. Druk op de “E” -toets om uw
GESLACHT te bevestigen. Indien geen geslacht wordt ingegeven, wordt 1
(MAN) als standaard genomen.

6. De LEEFTIJD (‘AGE’) zal beginnen knipperen bij programma’s P18 tot P21
en u kan de “+” of “-* -toetsen gebruiken om uw LEEFTIJD in te geven. Indien
geen leeftijd wordt ingegeven, wordt 35 als standaard genomen.

7. Druk op de START/STOP toets om het meten van het lichaamsvet te laten
aanvatten. Als het berichtraampje “E” weergeeft, let er dan op of uw handen
de grepen goed vast hebben of dat de borstriem goed tegen uw lichaam
aanzit. Druk dan nog eens op de START/STOP toets om het meten van het
lichaamsvet te laten aanvatten.

8. Na de meting zal de computer de waarden van BMR, BMI en het VET-
PERCENTAGE op het LCDscherm weergeven. Daarna verschijnt ook uw
persoonlijk oefenprofiel voor uw type lichaam.

9. Druk op de START/STOP toets om de oefening te beginnen.

Bedieningshandleiding:

1. Slaapstand (‘Sleep Mode’):

De computer zal in slaapstand gaan wanneer er geen signaal wordt onvangen
en wanneer er geen toetsen worden ingedrukt gedurende 4 minuten. U kan
op om het even welk toets drukken om de computer terug in waakstand
te zetten.

2. 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.

3. BMR (Basale Metabolische Ratio of ‘Basal Metabolic Rate’): Uw
BMR staat voor het aantal calorieén 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.

Foutmelding:

E1 (FOUT of ‘ERROR’ 1):

Normale toestand: Tijdens training, wanneer de monitor geen telsignaal
heeft kunnen ontvangen van de motor gedurende vier seconden, en dit zich
tijdens 3 opeenvolgende controles heeft voorgedaan, zal het LCDscherm
E1 aangeven.

Stroomonderbreking: De motor zal automatisch naar nul gaan wanneer
het signaal van de motor niet kan gedetecteerd worden gedurende 4 se-
conden, dan zal de aanvoer van de motor onmiddellijk worden afgesneden
en zal E1 op het LCDscherm worden weergegeven. Al de andere digitale en
functiesignalen vallen weg en de outputsignalen vervallen ook.

E2 (FOUT of ‘ERROR’ 2): Wanneer de monitor de data uit het geheugen
heeft gelezen, wanneer de identificatiecode onjuist is of wanneer het ge-
heugen storing oploopt door een stroomonderbreking, dan zal de monitor
E2 weergeven wanneer er terug stroom is.

E3 (FOUT of ‘ERROR’ 3): Na 4 seconden bij de start modus, detecteert de
computer dat de falende motor niet het nulpunt heeft verlaten. Dan zal het
LCDscherm E3 weergeven.

Technische gegevens van de stroomadapter
Model: CYD-0601000E

I/P: 230V~50Hz 90mA

O/P: 6V = 1000mA 6VA
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HARTSLAGPROGRAMMA-PROFIELEN:

PROGRAMMA 18
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WATT CONTROL
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VETVERBRANDING TESTPROGRAMMA:

PROGRAMMA 24

BODY FAT (START MODE)

BODY FAT (STOP MODE)
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Oefenterrein in mm
(Voor de apparaat-en
gebruikers)

Oefenterrein in mm
(Voor de apparaat-en
gebruikers)

Reiniging, onderhoud en opslag van de Ergometer:

1. Reiniging

Gebruik alleen een vochtige doek voor het reinigen.

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

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

2. Opslag

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

3. Onderhoud

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

Fixes:

Als u niet kunt oplossen met behulp van de genoemde storing

informatie, kunt u contact opnemen met uw dealer of Fabrikant.

Probleem

Mogelijke oor-
zaak

Oplossing

De computer
wordt niet inge-
schakeld door

Geen stroom ad-
apter is geplaatst
of de socket is

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

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

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

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

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

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

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

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

Geen hartsla-
gindicatie

Pols stekker niet
in het steekcon-
tact.

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

Geen hartsla-
gindicatie

Pols-sensor is niet
goed aangesloten

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

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

1. Intensiteit:

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

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

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

2. Frequentie:

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

3. Planning van de training

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

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

4. Motivatie

De sleutel tot een succesvol programma is een regelmatige training. U kunt
het beste een vaste tijd en plaats per trainingsdag vaststellen en u ook
geestelijk op de training voorbereiden. Train alleen met een goed humeur
en houd uw doel voor ogen. Met een continue training zult u zien dat u per
dag vooruitgang boekt, dat u zich verder ontwikkelt en dat u uw persoonlijke
trainingsdoel beetje bij beetje nadert.
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Berekeningsformules: Maximale hartslag (220 - leeftijd) = 220 - leeftijd
90% van de maximale hartslag = (220 - leeftijd) x 0,9
85% van de maximale hartslag = (220 - leeftijd) x 0,85
70% van de maximale hartslag = (220 - leeftijd) x 0,7

Warming-up oefeningen (Warm Up)

Begin uw warming-up door te lopen op de plek voor minimaal 3 minuten en voer de volgende gymnastische oefeningen om het lichaam voor de opleidingsfase
dienovereenkomstig te bereiden. De oefeningen overdrijf het niet en alleen zo ver draaien tot een lichte weerstand gevoeld. Deze positie zal iets vast te houden.

B B A R

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

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

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

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

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.




0630p coaep)xkaHuA

1. BaxHble pekomMeHaaumn n ykasaHua

no 6esonacHocTu ctp. 61
2. O630p oTAENbHBIX AeTanewn ctp. 3 - 4
3. Cneuudmkauma cTp. 62 - 64
4. PykoBoACTBO No cO0OpKe C OTAENbHbIMU

UNACTPaLNAMU cTp. 65 - 67
5. PykoBOACTBO NO MCMOMb30BAHUIO KOMMbIOTEPA cTp. 68 - 73
6. PykoBOACTBO No TpeHMpoBKam cTp. 74

YBaxkaemble MoKynaTesbHULbl 1 nokynatenu!

MosapaBnAem Bac ¢ NoKynkol TPeHNPOBOYHOMO cHapAAa ANA AOMALLHUX
3aHATUI CNOPTOM ¥ Xenaem Bam cambix NPUATHBIX BeYaTneHui.
CnepyiiTe, noxanyincTa, ykasaHuaM U MHCTPYKLMAM HaLLEero pyKoBOACTBa
MO MOHTaXYy M 3KCnnyaTalmu.

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

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

Ba)kHble pekomeHAaunm 1 yKasaHusA
no 6e3o0nacHoOCTH

Hawwn n3gennAa npuHUMnuanbHO noaBepraknTCA UCNbITAHUAM CO CTOPOHbI
N TeM cambiM OTBEYaloT akTyaslbHOMY, CAMOMY BbICOKOMY CTaHAapTy
6e3onacHocTu. OgHaKo 3TOT haKT He 0CBOOOXAAET OT 06A3aHHOCTM CTPOro
cobntoaath NPUBEAEHHbBIE HUXE NPUHLMIMANbHBIE YKa3aHuA.

1. MoHTUpoBaTb TpeHaXxep B TOYHOM COOTBETCTBUM C MOHTaXHOW
WHCTPYKLMEN N UCMONb30BaTh TOMbKO T€ OTHOCALUMECA K TpeHaxepy
[leTanu, KoTopble NPUNOXeHbI AN1A MOHTaXa TpeHaxkepa 1 ykasaHbl B
cneumndmkaumn. lNMepen npoBeaeHNEM MOHTaXXa NPOBEPUTH KOMMNIEKTHOCTb
MOCTaBKW Ha OCHOBaHWUW HaKNaAHOW M KOMMNMEKTHOCTb

COAEPXKMMOTO KapTOHHOW KOPOBKM-YMNakoBKY Ha OCHOBaHMM crieumdukaumm,
npYBeAEHHON B PyKOBOACTBE MO MOHTaXY W1 dKCMyaTaumm.

2. MNepen nepBbIM MCMOML30BAHNEM U Yepe3 perynApHbie MPOMEXYTKU
BpeMeHN (MpumMepHO Yepe3 Kaxable 50 Yacbl paboTbl) repMeTUYHOCTb
BCEX BMHTOB, raek u Apyrux nNpoBepbTe COeAVMHEHVA W Basbl AOCTyNa u
CycTaBbl C HEKOTOPbIMU NEYNTbL CMa3Ky Tak, 4To 6e3onacHaA COCTOAHNEe
obopynoBaHua obecrnevmBaeTcs.

OcobeHHO NpoBepUTL CeAN0 U PErynMpPoBKY pynA Ha repMeTUHHOCTb.

3. PaamecTuTb TpeHaxKxep B CyXOM, POBHOM MECTE U NMPefoXpaHnTb ero oT
Bnaru u cblpoct. CKOMNeHcnpoBaTb HEPOBHOCTU Mofa 3a cyeT
COOTBETCTBYIOLMX Mep, OCYLUECTBMAEMbIX Ha MOMy, U NpeayCMOTPEHHbIX
[ANA 3TOro, I0CTUPYEMbIX AeTasiell TpeHaxepa, eciim OHU eCcTb Ha AAaHHOM
TpeHaxepe. VICKNIoYMTb KOHTaKT C B1Iaror 1 CbipoCThbio.

4. Ecnv cnenyeT 3alMTUTL MECTO pa3MeLLeHNA TpeHaXkepa B 0COOEHHOCTM
OT NpoAaBNMBaHWA, 3arpA3HEHWIA U TOMY NOAO6HOro, MOANOXUTL MOA,
TpeHaxkep NOAXOAALLYIO, HECKOMb3ALLYIO NPOKNaAKy (Hanpumep, Pe3nHOBbIV
KOBPWK, AEPEBAHHYIO MAUTY UNK T. M.).

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

6. [InA 04NCTKM TpeHaxepa Hesnb3A MoNb30BaTbCA arpeccuBHbLIMMU
OYUCTHbIMM CpeacTBaMu, a ANA MOHTa)ka M BO3MOXHOIO peMoHTa
MCMOMb30BaTh TOMbKO MOCTaBMEHHbIA BMECTE C HUM WU MOAXOAALLMIA
COBCTBEHHbIN MHCTPYMEHT.

YpanuTb ¢ TpeHadkepa crnefbl NoTa cpasy >e Noce OKOHYaHNA TPEHNPOBKN.

7. BHUMAHMUE: Cuctembl cepaeyHON YacTOTbl KOHTPONb MOryT ObiTb
HeTO4HbI. MOBbILEHHAA TPEHUPOBKA MOXET K CEPbE3HOMY MMIMEHNYECKOMY
NOBPEXAEHWIO NN BeAyT K cMepTu. HekBannduumpoBaHHanA 1 Ype3mepHan
TPEHNPOBKA MOXET MPUYNHUTD

Bpes 340p0Bbto. [103TOMY Nepes TeMm, Kak NpucTynathb K LieneHanpaBneHHon
TPEHUPOBKE, NMPOKOHCYNIbTMPOBATLCA C COOTBETCTBYOWMM BpayoM. OH
MOXEeT OnpeaennTb, KakuM MakcumasnbHbIM Harpyskam (mynbc, BaTT,
NPOAOIIKUTENBbHOCTL TPEHVPOBKM U T. [.) paspeluaeTcA noasepraTbeA,
W faTtb TOYHYIO MHGOPMAUMIO O MPaBUIbLHOM MONIOXEHUW Tena BO
BPEeMA TPEHVWPOBKU, O LEeNAX TPEHWPOBKM U O nuTaHun. 3anpelyaeTcA
TpeHnpoBaTbCA nocne 0b6ubLHOW eapl.

8. TpeHupoBaTbCA Ha TpeHaXkepe TONbKO TOrAa, Korga oH paboTaeT
6e3ynpeyHo. [1nA BO3MOXHOro peMOHTa MCMOMb30BaTb TOSbKO OpUrMHasbHble
3anacHble yactv. BHUMAHME: Ecnv 4yacTv npu ncrnonb3oBaHnM ycTpoucTea
CTAHOBATCA YPE3MEPHO ropAYY OHM 3aMEHSAIOT e€ BblN CPOYHbI U OHM eLle
He rapaHTupyT YCTPONCTBO NPOTUB MCMOSb30BaHNA 4O TEX NMOp Noka 3To
B COCTOAHWM ObININ MOMELLEHBI.

9. HacTpauBana perynupyemble geTanu, cfeauTb 3@ NpaBUibHbIM
MOSIOXKEHNEM UMK, COOTB., YYUTLIBATL MOMEHEHHYH0 MAKCUMasTbHYHO MO3ULIMIO
HaCTPOIKM 1 0BecneumBaTh HaaNexaLlyto (huKcaLmio 3aHOBO HACTPOEHHOTO
MOSOXKEHUA.

10. Ecnu B pyKOBOACTBE HE yKa3aHO MHOro0 TO TPEHaXepoM MOXeT
nosib30BaTbCA TOMLKO OAUH YeroBek. Bpema TpeHMpoBKY He J0MKHO 6bino
npesocxoaunTb B Lenom 90 Min./exxenHeBHO.

11. Heo6x0AMMO HOCUTb TPEHMPOBOYHYIO ofexay u obyBb, KOTOpbIE
NnoaxoaAaT AnA 0340POBUTENBHON TPEHUPOBKY Ha TpeHaxepe. Oaexaa
[OOIMKHa Takou, 4Tobbl Mo cBOEW hopme (Hanpumep, ANMHE) OHa He Morna
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3auennTbcA BO BpeMA TpeHpoBku. CredyeT noabupatb TPEHUPOBOYHYHO
06yBb, KOTOpPAA NOAXOAUT K TPeHaxepy, obecnevmBaeT yCTOMYMBOCTb A1A
HOT ¥ UMEET HECKOSIb3ALLYIO NOAOLLBY.

12. BHUMAHME: Ecniv BOSHUKHYT rofloBOKPY>XeHWe, ToLHOTa, 60511 B rpyan
W Apyrue aHomarsbHble CUMMNTOMbI, MPepBaTh TPEHUPOBKY M 06paTuTbCA K
COOTBETCTBYIOLLEMY Bpayy.

13. CnegyeT nNpuHUMNWANbLHO Y4ecTb, YTO CMOPTMBHbIE CHApALbl - He
UrPYLLIKU.

MoaTomy ux paspeliaeTcA UCMONb30BaTb TOMbKO B COOTBETCTBUU C
HasHa4yeHMeM U Nvuamu, KOTopble pacronaratoT COOTBETCTBYIOLLEN
MHbOpMaLMel U KOTOpble MPOLLUAY COOTBETCTBYIOLLMIA MHCTPYKTaX.

14. TakuM nvuam Kak OeTW, MHBanUAabl U MIOAM C YBeYbAMMU crieayeT
Monb30BaTbCA TPEHAXKEePOM TOJbKO B MPUCYTCTBUM ellie OAHOT0 YenoBeKa,
KOTOpPbIi MOXET oKasaTb MOMOLb M AAaTb PYKOBOAALIME yKasaHuWA.
McKinioumnTh BO3MOXHOCTb UCMONb30BaHMA TpeHaxxepa AeTbMu 6e3 Haa3opa,
MPUHAB COOTBETCTBYOLUME MEpbI.

15. Cneauntb 3a Tem, 4ToObl TPEHUpYIOLWMECH U Apyrue nuua HUKoraa He
nonaganu KakuMmn-nmbo YyacTAMM CBOEro Tena B 30HY elle OBMXYLKnXCA
netanemn unm 4Tobbl OHN HEe HaXO4MNNCE TaMm.

16.% B koHUe cpoka cry>6bl 3TOT NPOAYKT He AOMKEH ObITb yTUNN3MPOBaH
B JOMALLHMe OTXObl, & AOKEH ObITb OTAaH Ha COOPHbIN MYHKT yTUInM3aumm
NCMONb30BaHHbLIX 3MTEKTPUYECKUX N 3NEKTPOHHbIX nNpubopos. Ha aTo
yKa3blBaeT CUMBOJ Ha MPOAYKTE, HA MHCTPYKLUMM MO JKChnyaTaumm mnm
Ha ynakoBKe.

Bce maTepuansl MOryT 6bITb CHOBA UCMOMb30BaHb! COMNACcHO MapKUPOBKeE.
[Mpn NOBTOPHOM MCNONb30BaHWW, BTOPUYHOW MepepaboTke Unu Apyrux
dhopmax BTOPUYHOIO UCMONb30BaHWA CTapbix NpMbopos Bl BHOCUTE cBOM
BKNaA B 3alUMTy OKpy>KatoLlen cpebl.

MoxanywicTa, y3HanTe B KOMMYHaNIbHOM ynpaBneHun agpec bnmnsnexaliero
CHOPHOro MyHKTa yTUAM3aLmu.

17. YunTbiBaA TpeboBaHWA KOO, He yaanAaTb yNakoBOYHbLIN MaTepuan,
n3pacxofoBaHHble 6aTapenku 1 getanu TpeHaxepa BMecTe C 6bITOBbIMM
OTX0AaMW, a KNacTb UX B NPeAyCMOTPEHHbIE AN1A 3TOr0 KOHTENHepbI-

CO0PHUKM 1NN cAaBaTh MX B COOTBETCTBYIOLLME MYHKTbI CO0pa yTUMLCHIPbA.

18. [inA 3aBUCKMMON OT CKOPOCTU TPEHVMPOBKM TOPMO3HOE COMPOTMBNEHME
MO>XHO YCTaHOBWTb BPY4HYIO U JOCTUIHYTaA MOLLHOCTb 6yaeT 3aBuceTb OT
LLIaroBon ckopocTy neaanen. [inA He3aBMCUMOWN OT CKOPOCTU TPEHUPOBKM
nonb3oBaTesb MOXEeT caM 3a4aTb Ha KOMMbIOTEpe >Xenaembln nokasaresb
B BaTTax v NPOBOAUTb HE3aBUCUMYIO OT CKOPOCTU TPEHUPOBKY Npwu
paBHOI7I MOLLHOCTHW. TOpMOSHaFl cuctema aBToMaTtn4yeCKn yctaHaBnmBaeT
COMPOTUBIIEHUE K LLIAroBOMY NEPeABMKEHMIO, YTOObI AOCTUIHYTb 3aAaHHbIN
nokasartesb B BaTTax.

19. TpeHaxep obopynoBaH 24-CTyneH4YaTbIM PErynATOPOM CONPOTUBIIEHNA,
obecneymBaloWMM yMEHbLUEHNE UMK, COOTB., YBENMYEHNe TOPMO3HOro
COMPOTMBIIEHNA, @ TEM CaMbIM U Harpy3ku BO BpemA TPEeHUpPOBKW. [Npu
3TOM HaxkaTvem Knasuwu( - ) NPUBOAUT K YMEHbLUEHNIO TOPMO3HOrO
COMPOTUBIEHNA, & TEM CaMbIM M HAarpy3Ku BO BPEMA TPEHNPOBKU. HaxxaTnem
KnaBuL (+) MPUBOAUT K yBEIMYEHVIO TOPMO3HOTO COMPOTMBIIEHMA, & TEM
CaMbIM W Harpy3ku BO BPEMA TPEHUPOBKMU.

20. TpeHaxep npoLlen UCMbITaHNA U cepTUUKaLmio CornacHo Hopme
EN ISO 20957-1 n EN 957-5 ,H/A! [lonycTumaA makcumarnbHaA Harpyska
(= Bec Tena) yctaHoBneHa B 150 kr. Knaccudukauma H/A ykasbiBaeT Ha
TO, YTO 3TOT TPeHaxep npefHasHa4yeH ANA UCMONb30BAHUA TOMbKO B
[OMALLHMX YCMOBUAX N 060PYAOBaH KOMMBbIOTEPOM C BbICOKOW TOYHOCTHIO
VMHAMKaumm nokasaresnein B Battax. donycku: £5W o 50W n £10% ot 50W.
KomnbloTep npoLlen ncnbitTaHna n cepTudunkaumio cornacHo Hopme EMC
Directive 2014/30/EU.

21. IHCTpyKLMM Mo cGopKe 1 aKCrnyaTaLmm A0SKHbI paccMaTpuBaTbCs Kak
yacTb npoaykTa. ATa JOKyMeHTaLUms [OIKHa NPeaoCTaBNSTLCSA NpY Npodaxe
unu nepegade nNpoaykTa.




Cneuundmkaumsa - Cnucok 3anacHbIX YacTten
ET 6 Ne 3akasa 9107(D), 91073

TexHuyeckue xapakrepuctukn  [o coctosHuio Ha 01.06.2018

Oprometp knacca HA/ EN 957-1/ 5 ¢ BbICOKOW TOYHOCTLHO MHAMKALMA
¢ MarnuTHas cuctema Harpy>KeHus

WHHepumoHHas macca 12 kr

OneKTPoHHas perynmpoBka Harpy3ky C Myrbra KoMMboTepa

11 BCTPOEHHbIX NPOrPaMM TPEHVPOBKY

5 nynbCo3aBUCUMBIX MPOrPamMm

5 nporpammbl py4YHOI YCTaHOBKW, 24 YPOBHEN Harpy3kv

1 nporpaMma n3mMepeHusi MPOLIEHTHOTO COAEPXaHst xupa

40-400 Bt ¢ warom 10 Br)

M3amepeHue nynbca aaryvkami Ha pyKosiTkax

['opy3oHTanbHOE 1 BepTyiKarnbHOE perynnpoBaHie ceana

PerynvpoBka yrna HakroHa cefna u pyns

KomneHcatopb! HepoBHOCTY Nona

TpaHCNOPTUPOBOUHbIE PONMKA

Brok nutanms

7-OKOLLIEYHbIV KOMMbOTEP C NoACBeTKo avcnes Blue Back Light LCD ¢
OOHOBPEMEHHOMN MHOVKALME CriefytoLLVX MapaMeTPOB: BPEMSI, CKOPOCTb,

1 He3aBuMCMMas OT CKOPOCTY BpaLLEHUs nporpaMmMa (peI'yJ'IVIDOBKa COnpOTUBNEHUA:

[AnCTaHumA, I'IpVI6J'I. pacxop, kanopwi, YactoTa BpaLLieH!si nedanen, Harpyska B Batrax

1 nynec, fepxarens ans cMaptdoHa / nnaHLeTa
+  Bo3amoxHOCTb 3apjaBaTb COOCTBEHHbIE NapameTpbI:
BPEMS, AUCTaHLWS 1 MpubI. pacxos Kanopui
V13BelLieHme 0 npeBbILLIEHWN 3ajaHHbIX NapaMEeTPOB

abapuTHble pasmepbl: npu6br. [ 96 x LU 52 x B 140 cm
Bec npoay«Ta: 35 kr
OByuyeHue nroLaab: He MeHee 2,5 M 2

CHAB ynakoBKy, MpoBepbTe MO CNUCKY, BCE N AeTanu Ha MecTe. Ecnu
BCE B NOPAAKE, TO MOXXHO Ha4YMHaTb c60pKyY. Ecnivn kakoi-H1byab arperat
He B MOPAAKE WM OTCYTCTBYET, 06pallanTechb K Hawm:

WHTepHeT-cepBUC U 3anacHble YacTu nopTtana:
www.christopeit-service.de

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

OTOT KOHBewep K TONbKO AJ1A YacTHOW obnacTy cnopTa AoMa KaXkeTcA
M He ANA NPOMbIWIEHHOrO UM KOMMEPYECKOro Mcnosib3oBaHuA
noaxogAwwmin. Ucnonb3oBaHue cnopTa goma knacc H/A

*  OurHecc-TecT

«  MakcuManbHbIi BeC nonbaosaTens 150 kr 0 5 10 15 20 25 30 35 40 50 60 70 80 90 100 mm

*  [Monxoaut ans seicote 160-200cm
Ne HaumeHoBaHue Pa3mepbl Kon-Bo MoHTupyeTca ET-Ne anna
KapTUHKU B MM WTYK Ha Ne
1 OcHoBHaA pama 1 33-9107-10-SI
2 MepenHAA HOXKa 1 1 33-9109-11-SI
3 3agHAA HOXKa 1 1 33-9109-12-SI
4 OnopHaa Tpy6a pyna 1 1 33-9109-13-SI
5 Pynb 1 4 33-9109-14-SI
6 OnopHana Tpyb6a cegna 1 1+38 33-9109-15-SI
7 Cenno 1 38 36-9107-06-BT
7a Kpennexnue cuaeHua 1 7 36-9814-12-BT
8 KomnbtoTtep 1 4 36-9107-73-BT
9L INesan nepanb cnesa 1 10L 36-9109-09-BT
9R lMpaBaa neganb cnpasa 1 10R 36-9109-10-BT
0L Kpennenue nepganu cnesa 1 64 33-9109-16-SI
10R KpenneHue neganu cnpasa 1 64 33-9109-17-SI
11L Konnayku HoOXXeK C TPaHCMOPTUPOBOYHbLIMU 1 2 36-9107-69-BT

ponukamu crnesa
11R Konnayku HoOXXeK C TPaHCMOPTUPOBOYHbLIMU 1 2 36-9107-30-BT
ponukamu cnpasa

12 Konna4ok HoXKu 2 3 36-9107-33-BT
13 KpenexxHbin 6ont M10x57 2 1+2 39-10026
14 MNoaknaaHanA wanba 10//20 3 13 39-10206-CR
15 MpyXuHsALlee KoNbLo ana M10 2 13 39-9995-CR
16 Konna4ok rnyxoi rainku M10 2 13 39-10021
17 BonT ¢ BHYTPEHHUM LECTUrPaHHUKOM M8x16 10 1,3+4 39-9888-CR
18 Mpy>XuHALWEe KoNbLO ana M8 12 17 39-9864-VC
19 MoaknapHaA wanba 8//16 15 7+17+25 39-10018-CR
20 BonT AnA yctaHOBKMU YPOBHA 2 3 36-9805-24-BT
21 KOHTponbHbIN Kabenb 1 22+54 36-9107-54-BT
22 CoeauHuTenbHbIN Kabenb 1 8+21 36-9107-55-BT
23a lNMepeaHAA o6wmnBKa pynAa a 1 4+23b 36-9109-57-BT
23b MepeaHAa obwmnska pynAa b 1 4+23a 36-9109-58-BT
24 Bont 5x12 2 23 39-9988
25 F'pubkoBbI 60NT 1 4+5 36-9107-29-BT
26 BonTt 4,2x18 13 23+46 36-9111-38-BT
27 Bont 4 8 39-9903-SW
28 Kabenb nynbca 1 5+30 36-9107-07-BT
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Ne
KapTUHKU
29a
29b
30
31
32
33
34
35
36
37
38
39
40
4
42
43
44
45
46L
46R
47
48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
4l
72
73
74
75
76
77
78
79
80
81

HaumeHoBaHue

O6onoyka pynda a
O6onouka pyna b

Bnok usamepurensa nynbca
Kpyrnble 3arnywku
BbicTpoaencTByOWMIA 3aTBOP
MonsyH

O6o0no4yKa ornopHoi TPyObI
F'pubkoBas raiika
KpenexxHaa petanb
YeTbipexrpaHHaA 3arnyka
Cana3sku ceana

Kpyrnble 3arnywku

Bnok nutauuAa
MoaknapHaA wanba
HataxHaa npyxuHa
Kpyrnble 3arnywku

larika

Kpyrnaa o6wmBka
O6wuBka cnesa

O6wwuBKa cnpaBa

BonTt

Knioy 6e3onacHocTun
LLlapukonoawmnnHuk
YeTbipexrpaHHana 3arnyiuka
HataxHaa npy>xuHa
HaTtaxxHon xomyTt

OaTtunk

CepBsopBuraTenb

Bont

KpenneHue XomyT marHuta
MoaknapHaA wanba

BonT

Pe3nHoBoe konbLo 1
Pe3nHoBoe KonbLo 2

Bont

Mpy>XuHALlee KonbLo
[Auck watyHa

Ocb watyHa
CamOKOHTpALanAcA ranka
KaHaTHan tAra

HataxxHaa npy>xuHa
MnacTmaccoBble NnoaknagHaA wanba
XomyT marHuTta

farika

Bont

CaMOKOHTpALWAACA raka
BonTt

Marnuta

Ocb laitka

laika

Mpoknagka

WHepuunoHHaa macca

Ocb MmaxoBuKa

PemeHHOe Koneco

lanka

Pa3mepbl
B MM

6V=DC/A
8/19

M10x1,25

c17
6203Z

M8x15
6//16

M6x12

M6x15
ana M6

M6

Mé
M8x50
M8
M6x60

M10x1
M10x1

M10x1

Kon-Bo
WITYK

N = = = N = = = = = N NDNMNMLN

- N N N =

- -
=Y
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[ O G G 'y

MoHTupyeTtca
Ha Ne

5

6+7
38
86
17

45

64

10
1+46R
1+46L
10+45
64
1+52

52

1+21
1+21
56
1+69
56+58
1+52

63+64
61

64

63
61+73
54+69
69

73

56

73

69
7+71
69

63

79

79

79

79

78

78

79

ET-Ne gna

36-9109-59-BT
36-9805-15-BT
36-9107-08-BT
36-9211-21-BT
36-9211-18-BT
36-9109-60-BT
36-9805-11-BT
36-9211-19-BT
33-9211-08-SI
36-9211-23-BT
33-9211-07-SI
36-9109-61-BT
36-9107-22-BT
39-9966-CR
36-9109-62-BT
36-9109-63-BT
39-9820-SI
36-9107-50-BT
36-9107-51-BT
36-9107-52-BT
36-9836-22-BT
36-9805-32-BT
36-9805-31-BT
36-9109-64-BT
36-9107-59-BT
33-9107-11-SI
36-9107-56-BT
36-9107-57-BT
39-9911
33-9107-12-SI
39-10013-VC
39-10120
36-9109-68-BT
36-9109-69-BT
39-10120-SW
39-9865-SW
36-9107-60-BT
33-9109-20-SI
39-9861-VZ
36-9107-61-BT
36-9107-62-BT
36-9107-63-BT
33-9107-13-SI
39-9861
39-9811-CR
39-9918-CR
39-10141
36-1122-23-BT
39-9820
39-9820-SW
36-9211-15-BT
33-9107-14-SI
33-9107-15-SI
33-9107-16-SI
39-9820
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Ne
KapTUHKU
82
83
84
85
86
87
88
89

HaumeHoBaHue

Mnockui pemeHb

BonTt

MoaknapHan wanba

Mpoknapka

CoeauHuUTeNbHbIW Kabenb ¢ rHe3aom
Bont U-o6pa3Han yacTb

[@aeYHbIN KNIOY C OTKPbITbIM 3€BOM

WHCTPYKUUA MO MOHTaXy

Pasmepbl
B MM

4,2x25
17//22

M6x50

Kon-Bo
WITYK

—_ - N = W = O =

MoHTupyetca
Ha Ne

63+80
46

64

58
21+46L
79

ET-Ne ana
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PyKOBOACTBO Mo MOHTaXy

Mpu MoHTaxe o6si3aTenbLHO cobnioaanTe HallM peKkoMeHAauumn u yka-
3aHUA No TexHUke 6e3onacHocTu. MoxanyincTa, BbIHETE BCE OTAENb-
Hble 4acTu M3 KOPOOKU U NMpoBepbTe HAa KOMMIMEKTHOCTb B COOTBET-
cTBUM co cneumndurkaumen. Hekotopble YacTu yxe npeasBapuTernbHO
CMOHTUpOBaHbI. Bpems yctaHoBku 30-40MUH.

Lar 1:
MoHTax nepegHen u 3agHeN HOXKM (2+3).

1.

Ha ocHoBHyto pamy (1) ycTaHOBUTE 3a4HIOI0 HOXKY (3), CMOHTUPOBaH-
HYIO C MOKPbLITUSIMU ANs HOXKK (12) M ¢ GonTamu Ans BbipaBHUBaHUS
Bbl-COTbI (20), 1 NPUBMHTUTE €e Npu NOMOLUY BUHTOB C BHYTPEHHUMU
Le-cTurpaHHukamu (17), nogknagHbix Wwanb (19) n npyXMHHBIX Konew
(18).BonTbl Ans BblpaBHMBaHUSA BbicOThI (20) cnyxat Ans ctabunusa-
LMMyCTPOMCTBA NPU HEPOBHOCTSIX.

MoxanywcTta, CHAMUTE NNACTUKOBYIO 3aLUMTY C NepegHernt pambl OCHO-
BaHWUSA U MCMONb3yNTe Matepuan BUHTa, 4Tobbl 3achukcrpoBath nepea-
Hioto TPYOKy. Ha ocHOBHYt0 pamy (1) ycTaHOBUTE NEPELHION HOXKY (2),
CMOHTMPO BaHHYIO C MOKPbITUAMY ANs1 HOXKM (11) M NPUBUHTUTE ee npu
nomowm BuHTOB (13), nogknaaHbix waib (14), npyxuHHbIX konew, (15)
1 KONMna4vko-BbIX raek (16).

LWar 2:
MoHTax nepganen (9R+9L)

1.

YcTaHoBUTe MKCUPYHOLLME NEHTLI Nedareli Ha COOTBETCTBYOLME Me-
panu (9R+9L).

(BHMaHuWe: KoHel ¢ Ablpkamu Ansi HACTPOWKW Ha BonbLUyH0 BENUYUHY
[OMKEH yKasbiBaTb HapYXy.

2. YcraHosute neganu (9R+9L) Ha weku kpusowwna (10R+10L). MNeganun
MMmeroT MapkupoBky R ans npason un L ans nesow.
(BHuMmaHue: JleBasi 1 npaBasi CTOPOHa noapasymMeBatoTCs MpY HaXox-
OeHVn B cearie B MOMEHT TpeHupoBku. lNpaBas neganb (9R) gomkHa
BpaLlaTbCs Mo YacoBOW CTpernke, a nesas negans (9L) npoTmB YacoBow
CTPErKN.

LWar 3:

MoHTax onopHou Tpy6bI ceana (6), ceana n o6wmuBku (7)

1.

BcraBbTe onopHyto Tpyby ceana (6) mocrie Toro kak Ha Hee Hadenu
MaHxeTy (34) B COOTBETCTBYIOLLEE KpEMneHre Ha OCHOBHOM pame (1) n
3adUKCUPYITE e€ B XenaemMoM MonoXeHUn npu nomoluy beictpoaen-
cTBytowero 3atBopa (32). (bbicTpogencTBytoLmin 3aTBop (32) AOMKEH-
ObITb HEMHOTO OcrabreH TONbKO NOCPeACTBOM HEDOOMbLIOrO NoBoOpayn
BaHWSA, 3aTEM OH BbITArMBaETCst AN 0CcBOOOXAEHUST MKCaLMK BbICO-
Thl, U BbICOTa Cefnia MOXeT OblTb nepecTtasneHa. lNocne xenaemon Ha-
CTpoku BbicTpoaencT-ByoLMIA 3aTBOP (32) CHOBa 3akpenuTb nocpen-
CTBOM 3aKpy4MBaHusl).

Bnoxwre cegno (7) cugeHbeMm BHU3. [NacTuHy KpenneHne cugeHust
(7a) cegna HanoXxuTe Ha nexallyto CBepXy 3a[HIo CTOPOHY ceana.
[Hetanu c pe3bboit Ha 06paTHOI CTOPOHE ceana AOMKHbI BbIXOAUTL Ye-
pes COOTBETCTBYIOLLME OTBEPCTUS B KpenneHune cugerus (7a). Hagetb
nogknagHble warnbbl (19) Ha pe3bboBble NEMEHTLI, HAKPYTUTL Faiiku
(72) v kpenko 3aTAHYTb.

HageHbte ceano (7) Ha nonadyHok cegna (38) v 3akpyTuTe ero c xe-
naeMblM HaKNOHOM Ha KpenreHve ceana.

YcraHosuTte Bawwe ceqno (38) B xxenaemoe nonoxeHue no ropu3oHTa-
v 1 3admKCUPyTE ero NOCPeaCcTBOM NPOKNaAoYHoN Waiibsbl (14) 1 B
BMAE 3BE3004KM BbIMOHEHOM ranku (35)




Lar 4:
MoHTax onopHow TpyGbI pyns

1. Ypanute 6onTbl (17), nogknagHsle waiibbl (19+41) 1 Npy>XMHHbIE KONb-
ua (18) c kpenneHusi onopHom Tpybbl pynsi Ha ocHoBHOW pame (1).

2. TMopBeauTe onopHyto TpyOy pyris (4) kK COOTBETCTBYHOLLEMY KPENSIE HUO
Ha ocHoBHoW pame (1) n CoeguHuTe cepsogguratens (21) ¢ coegnHu-
TenbHbIM kabenem asuratens (22).

3. BcraBbte onopHyto Tpyby pynsi (4) B COOTBETCTBYHOLLEE KPENTIEHNE Ha
ocHoBHol pame (1) Tak, 4Tobbl kabenb He 3aLlemMnsancs u 3agpuUKcUpyi-
Te ee npu nomowm 6onToB (17), nogknaaHbix wanb (19+41) u npyxuH-
HbIX Koney, (18).

LWar 5:
MoHTax u komnbloTepa (8).

1. Ypanute 6ontbl (27) Ha komnbloTepa. CoeauHUTe COeaVHUTENbHBbIV
Kabernb (22) gaTymka c COOTBETCTBYIOLLMM rHE3A0M Ha KoMnbtoTepe (8).

2. TMpukpyTnTe KoMmMbloTep (8) K AepaTento KOMMbloTEpa Ha OMOPHOM
Tpy6e (4) npy nomoLuy BUHTOB (27) nsberas sailemneHus kabens.

LLar 6:
MoHTax 3akpenuTe pyns (5) n MNopknioyeHne 6noka nutaHus (40).

1. TMopseaute pynb (5) K OTKPLITOMY KpPEMEHNIO pyfisi HA OMOPHOW TPY-
6e (4) n 3akponTe ero Hag pynem (5). HageHbTe nepeaHuii 3aWMUTHBIV
KOXYX pyns (23a) Ha kpenneHus pyns, u 3akpenute pynb (5) npy nomo-
Wy BuHTa (25) Ha nogknagHble warbbl (19) nocne yero 3akpenuTe Ko-
Xyx (23a) npy nomoLum BuHTa (24).

2. CoepeHnute kabenb Aatuvka nynbca (28) ¢ MpukpyTnte 3agHUii KOXyx
pyns (23b) npy nomoLuy BUHTOB (24+26) k onopHon Tpybe.

3. BcraBbte Wwrtekep 6noka nutaHus (40) B cOOTBETCTBYOLLEE THE30 (86)
Ha 3agHeM KOHLie OOLIMBKN.

4. 3artem BcTaBbTe 6rok NuTanus (40) B po3eTky (230B~50I1)

LWar 7:
KoHTponb

1. TpoBepbTe BCe coeanHeHVst GONTOB U COEAMHEHUI Ha NPABUITBHOCTL
nx cBopku 1 hyHKLMOHUpOBaHMsi. CGopka Ha 3TOM 3aBepLUeHa.

2. Ecnu Bce B nopsiake, To onpoByiTe cHapsad, yCTaHOBUB €ro Ha camblit
TErkuii nokasaTenb CONPOTUBIEHNS], U ONPOByITe TpeHaxep.

MpumeyvaHue:

XpaHuTte 6epexxHO MHCTPYMEHT U PYKOBOACTBO, TaK Kak OHU No3aHee
MOryT MOHaA06UTLCSA NPY MENKOM PEMOHTE UMW 3aka3e 3anacHbiX
yacren.
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lMonb3oBaHMe TpeHa)kepom

Monb3oBaHue TpeHaxxepom
Ha nepepnHen HOXKe HaxoAATCA ABa TPAHCMOPTUMPOBOYHBLIX ponuka. [nA Toro, 4Tobbl NepeaBuHYTb

TpeHaXxep Ha gpyroe mMecto uin rnoMecTuTb Ha MeCTO XpaHeHUA, BO3bMUTECb 3a pPyJsib U HaKOHUTE
TPpeHaXXep Ha nepenHo HOXKY Tak, 4TO6bI TPeHaXXep MOXHO 6bIN10 Nerko nepeaByHyTb C NOMOLLbIO
TPaHCNOPTUPOBOYHbBIX POTMKOB Ha HY>XHOE MeCTO.

PerynupoBka BbiCOTbI ceana:

[InA NpUHATWA yOOBHOTO NOMOXEHNA Ha Ceasie BO BPeMA TPEHUPOBKU, HEO6XOANMO YCTaHOBUTb MPaBUITbHYHO
BbICOTY ceana. NpaBuibHbIM MOMOXEHNEM Cefna CYMTAETCA MOSMOXKEHNE, KOrAa KOMEHU B HUXKHEM
MOMNOXeHUN Neaany HaxoAATCA B HEMHOTO COrHYTOM MOMOXEHUM 1 He MOTYT BbITb A0 KOHLIA BbINPAMIIEHbI.
[lnA ycTaHOBNEHWA NpaBunibHOTO NOMOXEHWA ceana ocnabbTe OQHOV PYKOW 6bICTPOAENCTBYIOLLMIA 3aTBOP 1
BbITAHUTE rPUBOK, APYron PyKOWN NepecTaBbTe CEAJI0 B Xenaemoe nonoxenune. OTnycTnte rpnbok, 4Tobbl
OH 3anan n Kperko 3aKpyTuTe ero.

Ba)kHo:
YaocToBepbTECh B TOM, YTO ObICTPOAENCTBYIOWMIA 3aTBOP 3ahMKCUPOBaH U KPEMKO 3aKpy4eH. He BbiITackMBamTe OMOpHYHO
Tpyby ceana [0 KOHUA U He MEHAWTE MO3WUMKN Ceasia BO BPEMA TPEHUPOBKM.

CaauTbCA U CrycKaTbCA C TpeHaXepa:

CaauTbCA Ha TpeHaxep:

Mocne ycTaHOBNEHNA NPaBUbHON BbICOTbI CeAna BO3bMUTECH 3a Pyb. YCTaHOBUTE BnvKaiLLyto NeAarb B HAKHIO MO3ULMIO
W BOEHbTE CTYMHIO B (OUKCUPYIOLLMIA PEMELLIOK TaK, YTOBbl OHa HaxoAMNach B HAAEXKHOM MOMOXEHUU Ha nepanu. MNepeknHbTe
LPYryto HOTy Ha MPOTMBOMOOXHYIO CTOPOHY M CAABTE Ha ceaso. MNpy 3TOM Kperko AepXXUTeCh ABYMA pykamu 3a pynb. Mocne
3TOro BAEHLTE APYryto CTYMHIO B (DUKCHPYIOLLMIA PEMELLOK Neaanu.

Monb3oBaHue:
[epxunTechb ABYMA pyKamu 3a pysnb U HE BCTaBalTe € ceana Bo Bpemsa TpeHnpoBku. CrneaunTe 3a TeM, YTo6bl CTYMHU Ha Neaanax
BCE BPEMA TPEHVUPOBKU BbINN 3ahMKCUPOBaHbI pEMELLKaMU.

CnyckaTbCA C TpeHaXxepa:
MpekpaTuTe TPEHUPOBKY, KPENKO Aepxach 3a pynb. CHUMWUTE cHavana ofHy CTYMHIO C Mefany U NocTaBbTe ee HaAeXHOM
MOMOXXEHWW Ha Non u conauTe ¢ ceana. CHAMUTE NOTOM APYryHo CTYMHIO C Nefan v MocTaBbTe ee Ha Mo U ConanTe M TpeHaxepa.

OTOT TpeHaxep — HEMOABMKHbBIN AOMALLHUIA TPEHaXKep, UMUTUPYIOLLWIA e34y Ha Benocuneae. V13-3a TpeHpoBKM npu o6oi
noroae, 6e3 BHeLHVX BO3AEUCTBUN, a Takxe 6e3 JaBrieHnA Npu e3ae B rpynne  yMeHbLaeTCcA BEPOATHOCTb NaAeHuA U
nepeyToOMMeHuA.

M3-3a BO3MOXXHOCTN N3MEHEHWA CONPOTUBNEHNA, €3a Ha Benocuneae npefocTaBnAeT BO3MOXHOCTb TPEHUPOBKYM CEpAEYHO-
COCYAVCTON cUCTEMbI 6e3 Yepe3MepHOro HampsXeHuA. [py 3TOM BO3MOXHa 6051ee U MeHee WHTEHCUBHAA TPEHUpOBKa.
Mpu 3TOM TPEHVPYIOTCA HUXXHUE KOHEYHOCTU, YKPENNAeTCA CepAeyHO-COCyAMCTanA CUcTemMa u CrocobCeTBYeTCA NOAAEPKaHNe
XOpOLUEN CMOPTMBHOM hopMBbl.

RPM and Power in Watt of Level 1 - Level 24 for ET6 Art. Nr. 9107(D),91073

stufe, / U/min-> 20 30 40 50 60 70 80 90 100 110 120
1 6 12 18 26 35 46 58 67 79 92 103
2 8 14 23 32 45 59 74 86 102 118 132
3 9 17 28 40 55 74 92 106 128 149 167
4 10 20 33 48 65 86 108 122 149 175 195
5 11 23 38 55 75 99 126 139 171 200 227
6 12 25 41 60 85 109 138 156 188 223 248
7 13 28 46 67 95 123 153 174 208 251 279
8 15 31 51 74 105 135 168 192 232 275 309
9 17 34 55 81 115 149 184 211 254 303 340
10 18 36 60 88 125 162 199 230 279 327 366
11 19 39 65 95 135 175 217 248 298 353 393
12 20 42 70 103 145 189 234 267 317 376 419
13 21 45 75 111 155 203 251 280 342 397 449
14 22 48 80 117 165 214 266 302 357 412 470
15 24 50 85 124 175 227 280 319 379 434 493
16 25 53 90 131 185 239 297 337 398 458 523
17 27 57 95 140 195 255 314 360 417 487 555
18 28 60 100 148 205 268 329 376 436 504 581
19 30 63 105 155 215 281 344 392 454 524 602

20 31 66 111 163 225 295 360 411 472 546 634

21 33 69 117 170 235 307 375 428 490 572 656

22 35 73 125 180 245 322 392 446 508 591 681

23 36 76 130 187 255 334 403 463 527 614 700

24 37 79 136 193 265 344 416 478 551 631 722
3amedaHun:

1. MokasaTenb MOLHOCTM B BaTTax pacyuTbiBaeTCA M3 rMokasaTesnieil yncna obopoToB nepansHoi ocn B MuHyTy (UPM) 1
TOPMO3HOro momeHTa (Nm).

2. TpeHaxep 6bin BbiIBEpeH Ha 3aBOAe nepen OTrpy3kon U 3TUM yooBNeTBopAeT TpeboBaHuA knaccudmkaumm “C BbICOKON
TOYHOCTbIO MHAMKaumK” Ecnn Bbl noaBepraeTe COMHEHUIO NMokasaTenim TpeHaxkepa, 06paTuTech K NpoAasLy AnA KOHTponaA/
HaCTPOVKM TpeHaxepa.
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UcTpykumAa kK komnbrotepy ET 6

TIME START

=1 R

<t | W
DISTANCE °§”“°

-

(]

Yto Bbl A4OMKHbI 3HATb Nepen NepBO TPEHUPOBKOMA.

A. lMopaua anekTpuyecTBa
[Mpn NoaKMoYeHNN aNEeKTPONpPoBOAa K TPeHaxepy pasfaeTcA 3BYKOBON
CUrHan 1 KOMMbIOTEP Ha4YnHaeT paboTy B PyHHOM pexxmme.

B. Bbi6op nporpaMmMbl U ycTaHOBKa nokasarenewn

1. Belbop nporpammMbl NPOM3BOAMNTCA C MOMOLLbIO KnaBuL “+” 1 “-C MOMOLLbHO
knasuvwm “E” npon3BoamTcA NOATBEPXAEHME Bbibopa nporpammbi.

2. B py4HOM pexxvme € MOMOLLbIO KNaBuLL “+” 1 “-“ MpOU3BOAUTCA YCTAHOBKA
crnegyowmx nokasarenen Tpednposku: ZEIT / BPEMA, ENTFERNUNG /
OVNCTAHUWMA, KALORIEN / KATOPUWN.

3. Mpu HaxxaTn knaeBuwmn START/STOP HaunHaeTcA TpeHUpoBKa.

4. MNpn BOCTMXXEHUN Lenu nojaeTcA 3BYKOBOW CUrHam u KomnbloTep
OoCcTaHaBMMBAETCA.

5. Ecnu Bbl 3apany HeCKONbKO napaMeTpoB M XOTUTE AOCTUTHYTb
crnepylWMn nokasartenb, HaxkxMuTe Ha knaesuwy START/STOP, 4yTobbl
NPOAOIHKUTL TPEHUPOBKY.

PYHKUUM U NOKa3aTesnu:

1. CTAPT/CTOIN: KomnbioTep BKntoyaeTcA 6e3 npeaBapuTenbHOro
Bblbopa nporpamm. Mokasarens ZEIT/BPEMA HaunHaeT aBTOMaTuyecku
oTcyeT ¢ HynA. NocpeactBoM Knasuw “+” n “-“ BHN3 MoXHO mMeHATb
CTeneHb Harpysku.

2. MNokasarens TIME/BPEMA: nHankauma BpeMeHy TPEHUPOBKMN B MUHYTax
1 cekyHaax ot 0 1 A0 MakcMmanbHOro 3HaveHrA 99:59. C NOMOLLbIO KnaBuLu
“+” n “-“ Bbl MOXeTe 3anporpaMMuMpoBaTb KOMMbIOTEP Ha OTCYEeT No
y6biatowen (Countdown). Mpwu goctmkeHun uenu 0:00 nogaeTcA 3ByKOBOM
CUrHan AnAa HamoMUHaHWUA, YTO TPEHVMPOBKa 3aKOHYeHa. YCTaHOBMEHbIN
rnokasaTenb BPeMeHN MepLaeT.

3. MMokaszatens ENTFERNUNG / OUICTAHUMA: NHarvkauma paccToAHus,
NPOMAEHHOrO BO BPEMA OJHOW TPEHUPOBKM (Makc. 99,9 KM/MUnb).

4. RPM: TakT neganein. (BpaweHne/MuHyTa).

5. WATT / BATT: HanKauma MOLUHOCTN MEXaHWYEeCKOW CUJlbl, KOTOPYHO
KOMMbIOTEP yNaBnmMBaeT BO BPEMA TPEHUPOBKMU.

6. SPEED / CKOPOCTb: MIlHankaumA CKopoCcTM BO BPEMA TPEHUPOBKU B
KM/4 1nn B MUIb/Y.

7. KALORIEN / KANOPUWN: NuankauuAa 3aTpayvyeHHbIX BO BpemA
TPEHVPOBKW Kanopuii.

8. PULS/NVYNIbC: hankaumAa nynbca Bo Bpems TPEHVMPOBKM B yaapax B
MUHYTY.

9. ALTER / BO3PACT: BospacTt yctaHaBnusaetcA oT 10 go 99 net. Ecnn
BO3PaCT He Obin YCTaHOBIEH, TO KOMMNbIOTEP aBTOMATUYECKM BbiCTaBNAET
Bo3pacT 35 nerT.

10. ZIELHERZFREQUENZ (ZIELPULS) / LIENEBOW NYJIbC: YacToTa
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CepAeYHbIX COKpalleHWin, KoTopaA AO0/MKHA COXPaHATLCA BO BpeMA
TPEHVPOBKW, YyCTaHaBNNBAETCA B yaapax B MUHYTY.

11. PULSERHOLUNG / ®YHKUNA BOCCTAHOBNEHWNA MYJbCA:
[MonoxunTe pyKkn Ha CEHCOopbl U3MEPEeHUA Nynbca UM HafAeHbTe AATYMK
n3mepenHna nynbsca. Haxmute Ha knasuwy TEST. Bce nokasarenun Ha
avcnnee ucyesatoT (kpome ZEIT /BPEMA). HaunHaeTcA oTcyeT BpeMeHun
no y6eiBatoweri ¢ 00:60 fo 00:00. Mo MCTeYEHNM BPEMEHN Ha KOMMbIOTEPE
BbIBOAWUTCA YacTOTa CepAeyHbIX COKPALLEHW Unn nokasarenb yHKUmMm
BOCCTaHOBJIEHNA Myfbca, oLeHMBaeMbIv no wkane ot F 1.0 go F 6.0.

1.0 o3HavaeT SAMEYATEJIbHO
1.0<F<2.0 o3HavaeT OYEHb XOPOLLO
20<F<29 o3HavaeT XOPOLLO

3.0<F<3.9 o3HavaeT YIOBJIETBOPUTEJNIbHO
40<F<5.9 o3HavaeT HVWXKE CPEOHEIO

6.0

o3Havaet MJIOXO

3ameyanue: Ecnv komnbloTep He nonyyaeT curHana nysbca, BbiCBe4BaeTcA
“P” B okowke PULSE. Ecnu BbicBeunBaeTca “ERR’; Haxxmute Ha knasuwy
PULSE RECOVERY eLue pas. Y6eautech B TOM, 4TO PyKM NIOTHO N1eXat Ha
CeHcopax n3mepuTensa nynbca n AaT4UK NIOTHO NpuneraeT K rpyau.

PyHKUMOHasbHbIE KS1aBULLK:

Ha komnbloTepe Haxo4ATCA 6 KNasuLl CO CrneayowmmMm MyHKLUMAMN:

1. START/STOP / CTAPT/CTOR:

a. ®yHkumA 6bicTporo ctaprta: KomnboTep Bkno4vaeTtcA 6e3
npensapuTenbHOro Bolbopa nporpamm. VicnonbdyeTcA TONbKO ANA
TPEHUPOBKN B PYyYHOM pexume. [okasaTenb BpeMeHW HayuHaeT
aBTOMAaTUYECKN OTCHET C HynA.

b. inA npepbiBaHNA TPEHMPOBKM HaXXMuTe Ha knasuwy STOP.

c. AnA panbHenwero NpoBeAeHNA TPEHUPOBKM HaXKMUTE Ha KrnaBuly
START.

2.4

a. [inA yBenuyeHnA cTeneHn Harpyskn BO BPeMA TPEHNPOBKM.

b. [inA yBennyeHna yctaHaBnMBaeMbIx nokasarenen BpeMeH!, pacCTOAHUA,
Kanopuw, Bo3pacTa, a Takxe Afa Bbibopa nona v nporpaMmm.

3.4

a. [inA yMeHbLUEHNA CTEMNEHN Harpy3kKn BO BPEMA TPEHVPOBKW.

b. [InA ymeHbLUeHNA ycTaHaBNBaeMbIx MoKasaTenen BpeMeHun, pacCTOAHA,
Kanopuw, Bo3pacTa, a Takxxe AA Bblbopa nona v nporpaMm.

4.“E”:

a. [inA noaTBEePXXAEHNA AaHHbLIX NPU YCTaHOBNEHWN.

b. B pexxume STOP vcnonb3yeTca AnAa ycTaHOBKM BCEX NMoKasaTenen B HOMb.
[lnA aTOro HaXkMMamTe Ha KNnasuLly B TeYEHNE 2 CeKYHA.

c. inA NOATBEPXAEHMA YCTAHOBKU MWHYT U CEKYHA MpWU yCTaHOBKe
BpPEMEHM.

5. KORPERFETT / COOEP>XAHUE XXUPA TEJA :

[lnA BBeAeHWA faHHbIX pocTa, Beca, Mona 1 Bo3pacTa, C MOMOLLbIO KOTOPbIX
onpepenAeTcA CPeAHNIN NoKasartenb NPoLeHTa Xupa Tena.

6.TEST

[lnA onpenenerna nokasarenA BOCCTAHOBNEHWA NysbCa.

Mporpammbl:

Mporpamma py4YHOW yCTaHOBKM:

P1 - nporpamma py4Hon yctaHoBkuW. [Tporpamma 3anyckaeTcA NOCPeacTBOM
HaxkatuA Ha knasuwy START/STOP. CTeneHb Harpysku aBTOMaTU4ecku
yCTaHaBNMBaeTCA Ha CTyneHb 5. [ToCpeACTBOM HaXaTuA Ha KnasuLim
“+” unn “-“ Harpy3Ky MOXHO U3MeHWTb B Nlo6oe BpemMA TPEHVWPOBKK 6e3
N3MEHEHWIN NoKasaTenemn BpeMeHn, Kanopuv 1 pacCTOAHNA.
YnpaBneHue:

1. Haxartve Ha knasuLy
(P1).

2. Haxatune Ha knasuwy “E”: nogTeepxaeHve.

3. MNMokazarens ZEIT / BPEMA HaunHaeT muratb. [locpenctBom Haxartua
Knasuw “+” nnu MOXHO 3ajaTb BpemA TPeHUpoBKW. NocpencTsom
HaxaTmA Ha knasuwy “E” noaTBepxpaeTcA BbibpaHHOEe BpemA
TPEHVPOBKW.

4. MokasaTtens ENTFERNUNG / PACCTOAHUE HaunHaeT murateb.
[MocpencTBoM HaXaTuA Knasuw “+” MOXHO 3aJaTb AUCTaHLMIO AN1A

“,n “_w,

+” Unm “-“; Belbop NporpamMmmbl py4HON YCTaHOBKM

+” nnn
TpeHnpoBkU. NMocpeacTBOM HaxkaTuA Ha Knasuwy “E” nogteepxpaeTtcA
BblOpaHHaA ANCTaHUMA TPEHVPOBKW.

5. MNokaszatens KALORIEN /KANTOPUW HauvnHaeT muraTb. MNocpenctsom
HaxxaTma Knasuw “+” unu “-“ MOXHO 3a4aTb KONMYECTBO Kanopuw,
n3pacxofoBaHHbIX BO BPpeMA TPeHUPOBKKU. [ocpeacTBOM HaxaTtuAa Ha
knaesuwy ENTER noateBepxpaetcA BblbpaHHOE KONMMYECTBO Kanopui,
N3pacxofoBaHHbIX BO BPEMA TPEHNPOBKM.

6. C HaxxaTtmem Ha knasuwy START/STOP TpeHnpoBKa Ha4ynMHaeTcH.

BcTpoeHHbIe NMporpamMmmbl: TECTHULIA, XONIM, BBEPX-BHU3, yLiesbe,
CXKUraHue >xupa, pamna, ropa, UHTepBas, criy4aiiHas, NiocKoropbe,
cMeHa, KpyToi nogbem



[Mporpammbl 2-13 — BCTpOEHHbIe nporpamMmMbl. Kak BUAHO Ha anarpamMmMax,
nonb3oBaTeslb MOXEeT TPEHWPOBATbCA B Pa3/fiIMYHbIX UHTepBanax u
Ha pasfnnyHbIX YPOBHAX Harpy3ku. MNpu 3ToM, NOCPeACTBOM HaxartuA
Ha KnaBuwm “+” unm “-“ MOXXHO U3MEHATb NokasaTenu Harpysku, 6e3
N3MeHeHVA nokasaTenein BpeMeHu, Kanopun 1 pacCToAHUA.

YnpaBneHue:

1. MNocpencTBOM Ha)kaTuA Ha Knasuwu “+
nporpamm P2 - P13.

2. Haxmute Ha knasuwy “E” gonAa noaTBepXAeHWA BblOpaHHOMN
nporpaMmel.

3. MNokasarens ZEIT/BPEMA HauvHaeT muraTb. NMocpeacTBoMm HaxkatuA
Knasuw “+” unu “-“ MOXHO 3a4aTb BpeMA TPeHUpoBKW. NMocpeacTsom
HaxaTmA Ha knasuwy “E” noaTBepxpaeTcA BbibpaHHOEe BpeMmA
TPEHVPOBKW.

4. Mokasatens ENTFERNUNG /PACCTOAHWME HauynHaeT mwurathb.
[MocpencTBOM HaXkaTuA KnasuL “+” nnn “-“ MOXKHO 3a4aTb ANCTAHUMIO ANA
TpeHnpoBkU. NocpeacTBOM HaxkaTuA Ha Knasuwy “E” nogteepxpaeTtcA
BblOpaHHaA ANCTaHUMA TPEHVPOBKW.

5. MNokaszatens KALORIEN /KANTOPUW HaunHaeT muraTb. MNocpenctsom
HaxkaTmA KnaBuw “+” unu “-“ MOXHO 3ahaTb KONMYECTBO Kanopum,
N3pacxofoBaHHbIX BO BPeMA TPEHUPOBKMW. [TocpeacTBOM Haxatua
Ha knasuwy “E” noatBep>XxpaetcA BblI6paHHOE KOMMYECTBO Kaslopui,
N3pacxofoBaHHbIX BO BPEMA TPEHVPOBKW.

6. C HaxxaTtmem Ha knasuwy START/STOP TpeHnpoBka Ha4yMHaeTcH.

» «_w

unm BbiGepuTe OAHY 13

UHauBuayanbHble TPEHUPOBOYHbIE nNporpammbl: NMonb3osaTtens 1,
Monb3oBartensb 2, Monb3oBaTenb 3 u MNonb3oBartenb 4

Mporpammbl 14-17 — nHAuMBMAyanbHble TPEHUPOBOYHbLIE MPOrpamMmmbl.
Monb3oBaTenb MOXeT caMm 3ajaTb NokasaTenn BPEMEHW, PacCTOAHUA,
Kanopuv n Harpysku B guanasoHe A0 10 wTpuxoB. 3TW M3MEHEHHble
nokasarenu u guarpaMmbl 6yayT 3aHeceHbl B MaMATb KomnbioTepa. Bo
BPEMA TPEHUPOBKM 3TN NoKasaTenn MoryT 6bITb M3MEHEeHbl NOCPEeACTBOM
Ha)kaTuA Ha Knasuwu “+” unm “-* 3aHeceHHble B NaMATb AaHHbIE MNPy 3TOM
MeHATbCA He byaeT.

YnpaBneHue:

1. MNocpencTBOM HaxaTuA Ha KnasuwmM “+
nons3osarena u3 nporpamm P14 - P17.

2. Haxmute Ha knasuwy “E” onAa noaTBepXAeHWA BblOpaHHOMN
nporpaMmel.

3. MNepBaA KonoHka Ha4mHaeT muraTb. [locpeacTBOM HaxaTuA KnasuLl
“+” oder “-“ BBECTU NepcoHanbHbI NPodub TPEHNPOBKM. [MocpeacTBoM
HaxxaTuA Ha Knaeuwy “E” noATBepAMTb AaHHble B NMEPBON KOMOHKE.
MpenycTaHoBKa — CTeNeHb Harpy3km 1.

4. BTopaA KonoHka HauvHaeT muratb. [1ocpeAcTBOM HaxaTuA KnasuLl
“+” oder “-“ BBECTU NepCcoHanbHbI NPOduIb TPEHNPOBKM. [MocpeacTBoM
HakaTua Ha knasuwy “E” noaTBepAnTb AaHHbIE BO BTOPOW KOMOHKE.

5. MosTopAnTe warn 3 1 4 0O OKOHYaHWA BBEAEHWUA MEepPCOHaNbLHOro
npocunA. Nlo OKOH4YaHUM NOCPEeACTBOM HaxaTmA Ha Knasuuwy “E”
NMoATBEPANTb BBEAEHHbIE JaHHbIE.

6. Nokasatenb ZEIT /BPEMA HaumHaeT muratb. MNocpencTBoM HaxaTuna
Knasuw “+” vnu MOXHO 3ajaTb BpemA TpeHWpoBKu. MocpencTsom
HaxaTmA Ha knasuwy “E” noaTBepxpaeTcA BbibpaHHOEe BpemA
TPEHVPOBKW.

7. Mokasatens ENTFERNUNG /PACCTOAHUNE HaunHaeT murathb.
[MocpencTBOM HaXkaTuA KnasuL “+” Unn “-“ MOXKHO 3a4aTb ANCTAHUMIO ANA
TpeHnpoBKU. NocpeacTBOM HaxkaTuA Ha Knasuwy “E” nogteepxpaeTtcA
BblOpaHHaA ANCTaHLUMA TPEHVPOBKW.

8. MNokaszatenb KALORIEN /KANTOPUW HaunHaeT muraTb. MNocpenctsom
HaxkaTmA Knasuw “+” unu “-“ MOXHO 3a4aTb KONMMYECTBO Kanopumn,
N3pacxofoBaHHbIX BO BPeMA TPEHUPOBKW. oCcpeAcTBOM HaxaTua Ha
knasuwy “E” noaTBepxxaaeTcA BbiIbpaHHOE KONMMYECTBO Kanopuu.

9. C HaxaTtmem Ha knasuwy START/STOP TpeHnpoBka Ha4yMHaeTcH.

» “_u

nnu Bbl6epVITe OoAHOro
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KoHTponb YactoTbl cepaeyHbix cokpaweHuin (HRC): 55% H.R.C., 65%
H.R.C.,75% H.R.C., 85% H.R.C., Lenb-H.R.C.

Mporpammbl P18 - P22 — nporpamMmbl KOHTPOMA 4acTOTbl CEPAEYHbIX
cokpalleHui. MNporpamma P22 — nporpamma uenesoro nynbca (Target
Heart Rate).

Mporpamma 18 - 55% makc. 4acToTbl nynbca =

Lleneson nynbc = (220 — BospacT) x X 55%

Mporpamma 19 - 65% Makc. 4acToTbl nynbca =

Lleneson nynec = (220 — BospacT) x X 65%
Mporpamma 20 - 75% Makc. 4acToThbl Mynbca
Lleneson nynec = (220 — BospacT) x X 75%
Mporpamma 21 - 85% Makc. 4acToThbl Mynbca
Lleneson nynec = (220 — BospacT) x X 85%
Mporpamma 22 - ueneson nynbc - - TpeHupoBKa ¢ Bawwum
nynbCoMm

LenesbiM
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Monb3oBaTenu MoryT BbIGMPaTh >XXenaeMyto NporpaMmMy KOHTPOA YacToThl
cepAeyHbIX COKpaLLeHUin MocpeACcTBOM BBElEHUA nokasaTernel Bo3pacTa,
BPEMEeHW, PacCTOAHMA, Kanopuii 1 Lenesoro nynbca. B aTux nporpammax
CTeneHb Harpy3ku ycTaHaBNMBaEeTCA aBTOMaTUYECKU B COOTBETCTBUM
C 4acTOTOW cepAeyHbIX COKpalleHUi. Hanpumep, cTeneHb Harpysku
yBenuunBaeTca Kaxable 20 CeK., eCny 4YacToTa cepAeyHbIX COKpaLleHui
HWXe nokasaTenaA LieneBoro nynbca.

YnpaBneHue:

1. NocpeacTBOM HaXkaTuA Ha Knasuwmn “+” unm
nporpamm P18 — P22.

2. Haxmute Ha knasuwy “E” onAa noaTBepXAeHWA BblOpaHHOMN
nporpaMmel.

3. MNokasarens ALTER /BO3PACT Ha4uHaeT muratb. [NocpeacTBom HaxkaTusa
Knasuw “+” unu “-“ BBeamTe cBon Bo3pacT. NpenycTtaHoBka — 35 neT.

4. B nporpamMme P22 HauuHaeT muraTth nokasatens ZIELPULS /LIENIEBOW
MYNbC. MNMocpencTBoM HaxxaTua Knasuw “+” unu “-“ BBEAMTE NapameTpbl
mexay 80 n 180 yaapos B MUHYTY. lNpeayctaHoska — 120 ygapos B
MUHYTY.

5. MNokasatenb ZEIT /BPEMA HaumHaeT muratb. MNocpencTBoM HaxaTua
KnasuWw “+” nnu “-“ 3agante Bpema TPEHNPOBKW. [TocpeacTBOM HaxkaTumA
Ha knasuwy “E” noaTBepanTe BbI6paHHOE BPEMA TPEHVUPOBKM.

6. MNMokasatens ENTFERNUNG /PACCTOAHWE HauyuHaeT mwurathb.
MocpencTBom HaxkaTuA knaeuw “+” wnu “-“ 3agante guctaHumioo AnA
TpeHupoBKU. MocpeacTBoOM HaxaTua Ha knasuwy “E” noaTeepaute
BbIOPAHHYIO ANCTaHLMIO TPEHNPOBKMW.

7. NMokaszatens KALORIEN/KAJTOPUW HauuHaeT muratb. MNocpeacteom
HaxaTuA knasuw “+” unu “-“ 3apganTe KONMYECTBO Kanopwum,
N3pacxofoBaHHbIX BO BpeMA TPeHMpoBKW. [locpeacTBoM Ha)kaTuA
Ha knaBuwy “E” noaTBepanTe BblGpaHHOE KOMMYECTBO Kanopuu,
N3pacxofoBaHHbIX BO BPEMA TPEHNPOBKM.

8. C HaxaTtmem Ha knasuwy START/STOP TpeHnpoBka Ha4yMHaeTcH.

“_u

BbiGepUTE OOHY U3

U3SMEPEHME MNMYJIbCA:

1. Py4yHoe umepeHue nynbca:

B neBon 1 npaBon 4acTu pynA HaxoAATCA CEHCOPbI B BUAE MeTannyeckux
NNacTMH OT KOTOPbIX OTX0AWUT Kabenb. CoefeHnTe kabenb C rHe3nom
24 Ha KomnbloTepe. VMiamepeHune nynbca MPOUCXOAUT TONMbKO nocne
O[JHOBPEMEHHOr0 HanoXeHus pPyK Ha ceHcopbl. O TOM 4TO MPOUCXOAUT
CYUTbIBaHWE Mynbca BUAHO MO MUratoLeMy cepaeyky pAAoM C MHANKATOPOM
nyneca.

(MamepeHme nynbca nyTem KOHTaKTa PyKomn CY>KUT TOMbKO AS1A OpUeHTaumm
NMoTOMY Kak 4yepes ABWXeHue ,MOoT, TPEHVE WU.T.A.BO3MOXHO OTKITOHEHWe
OT AeVCTBUTENbHOTO Mynbca. Y HeKOTOpbIX MoAer BO3MOXHO OLINMO60YHOe
nokasaHve nynbca, ANA HAX Mbl COBETYEM NMPUMEHEHME TPYAHOro Kapamo
fartyvKa B BUAE PeMHA.

2. Kapavo - usmepeHue nynbca:

B ToproBne mMoxHO KynuTb Kapamo — nameputenb nynbca KOTOPbINA
COCTOWT U3 rPYAHOrO NepeaaTHnka u B BUAE PyYHbIX HacoB NPUHUMALOLLEro
yCTpoKcTBa.

KomnbtoTep Ballero OpromMetpa MMeeT Takoe NMpMHUMaloLLEee YCTPONCTBO HO
B KOMMMEKTE HeT nepeparoLLero ycTponcTsea. Mimea cTaHAapTHLIN rpyaHon
nepefaTyvK Bbl MOXeETE MocbiaemMble UM UMMYNbChbl BUAETL Ha Ballem
KOMMbIOTEPHOM Aucnnee.

3T0 BO3MOXHO CO BCEMU HE KOAMPOBAHHLIMM PyAHBIMU KapanoaaTyikamm
y KOTOpbIX NepeatoLian YyacToTa nexut mexxay 5,0 n 5,5 Kru . lanbHocTb
nepeparoLlero curana coctaenaeT ot 1 4o 2 MeTpoB B 3aBUCMMOCTH
oT mogenu BHVMAHWE: npu oAHOBPEMEHHOM MPUMEHEHUN FPYAHOro
nepenarTymka v HanoXeHWn pyK Ha CEHCOpbl PyNnA NPenMyLLecTBO UMeoT
CeHcopbl Ha pyne.

MNporpamma KOHTpONA NoKasaTenA B BaTTax:

Mporpamma P23 - He3aBucumaA OT CKOPOCTW BpalleHWA nporpamma.
MocpenctBom knaeuwm “E” 3apanTe nokasarenu ZIEL WATT/LIENEBON
MOKASATEIb BATT, ZEIT/BPEMA, ENTFERNUNG/PACCTOAHWE n KA-
LORIEN/KANIOPUW. CTeneHb Harpy3kun U3MEHUTb BO BPEMA TPEHUPOBKMU
He BO3MOXHO. Hanpumep, cTeneHb Harpy3ku MOXeT ObITb yBennyeHa, ecnm
CKOPOCTb CIIMLIKOM HM3Ka. /I HaobopoT, cTeneHb Harpy3ku MoxeT 6blTb
YMEHbLLEHA, eCN CKOPOCTb CIULLIKOM BbICOKA. [103TOMYy pacymTbiBaembIn
nokasatenb BaTT 6yaeT MpUOMMXEH K LieneBOMy rnokasaTento BarT
nonb3oBaTens.

YnpaBneHue:

1. MNocpeacTBOM HaXaTuA Ha KnNasuwm “+” nnm “-*
P23.

2. MNokasartenb ZEIT/BPEMA HauvHaeT muraTb. MNMocpeacTBoM HaxkatvA
Knasuw “+” unu “-“ 3agante Bpema TPEHNPOBKM.

3. MocpencTBoM HaxxaTunA Ha knasuwy “E” nogTBepanTe BbibpaHHOE Bpems
TPEHVPOBKMW.

4. Nokasatens ENTFERNUNG/PACCTOAHWE HauynHaeT murathb.
MocpencTBomM HaxkaTua knaeuw “+” wnu “-“ 3agante guctaHumMioo AnA
TpeHupoBKU. MocpeacTBOM HaxaTua Ha knasuwy “E” nogresepaute
BbIOPAHHYIO ANCTAHLMIO TPEHNPOBKM.

BbiGepuTE NporpamMmy




5. Mokasarens WATT/BATT HauuHaeT muratb. [locpencTtBom Haxarua
KnaBuw “+” vnn “-“ 3apanTe UeneBon nokasartenb BaTT. NocpeacTsom
HaxaTtna Ha Knasuwy “E” noaTeBepauTe nokasartenb. [pegycTtaHoBka
nokasartena satrT — 100.

6. MNMokasatens KALORIEN/KAJTOPUW HauyuHaeT murats. [Nocpenctsom
HaxaTuA kKnaeuw “+” unu “-“ 3apganTe KONMYECTBO Kanopwum,
N3pacxofoBaHHbIX BO BPeMA TPEHUPOBKMW. [TocpeacTBOM HaxaTua
Ha knaBuwy “E” noaTBepanTe Bbl6paHHOE KONMMYECTBO Kanopuw,
N3pacxofoBaHHbIX BO BPEMA TPEHVPOBKW.

7. C HaxxaTtem Ha knasuwy START/STOP TpeHnpoBka HauMHaeTcA.

Yka3saHue:

1. WATT = MomeHT BpaweHusa (kgm) * RPM (BpaweHnne/MuHyTa)* 1,03

2. B aToi1 nporpaMme nokasarenb BaTT He MeHAeTcA. Ecnu Bbl BpalwaeTe
nefanu HbICTPee, CHUXaEeTCA CTeNeHb Harpy3ku, U ecnu Bbl BpallaeTe
nenanv MeaneHHee, yBenmynBaeTCA CTENeHb Harpy3Ku.

Mporpamma onpeaeneHnA copepXXaHWUA Xupa Tena

Mporpamma P24 — ocobeHHasa nporpamma. OHa onpegenAeT cpegHee
KONMMYecTBO >Xupa Tena nonb3oBartenA v npeanaraeTt nporpammy
TPEHVPOBKU C y4eTOM pacuuTaHHoro nokasarensa. CyuwecTBytoT 3 Tvna
TENOCNOXEHNA, ANA KOTOPbIX pacyMTbIBAETCA nokasaTenb Konnyectsa
>xuvpa B Tene B npoueHTax (FAT %).

Tvn 1: XKwup Tena > 27

Tvn 2: 27 > Xup Tena > 20

Tvn 3: XKwup Tena < 20

KomnbtoTep BbicBeumBaeT peadynbtathl B FAT %, BMI n BMR.
YnpaBneHue:

1. MocpencTBoM HaxkaTvA Ha Knasuwu “+” nnu “-* BboIbepUTe Nporpammy
P24.

2. Haxmute Ha knasuwy “E” onAa noaTBepXAeHWA BblOpaHHOMN
nporpaMmel.

3. MokasaTtens GROSSE/POCT HaunHaeT murath. [ocpeacTBoM HaxaTus
Knasuw “+” nnun “-“ eeanTe Baw pocT. [locpeacTBOM HaXXaTuA Ha KnasuLLy
“E” nogTBepauTe BBOA. NpeayctaHoBka — 170 cm unun 5°07” dpyTos.

4. Nokaszatenbs GEWICHT/BEC HaunHaeT muratb. [locpeacTtBom Haxartua
Knasuw “+” unu “-“ seante Baww Bec. lNocpeacTBOM HaXaTuA Ha KNasuLLy
“E” nogTBepauTe BBOA. NpeanyctaHoBka — 70 Kr unu 155 cyHTOB.

5. Nokasatens GESCHLECHT/MOJ1 HaunHaeT muratb. [Nocpenctsom
HaxkatnA Knasuw “+” unn “-“ Beeaute Baw non. Ludpa 1 o3HavaeT
«MY>XCKOM», Lndppa 2 — «>XeHCKui». [1ocpeacTBOM HaXKaTnA Ha Knasuily
“E” nopTBepauTe BBOA. [peagycTaHoBKa — 1 «My>XCKOM».

6. MNokasarens ALTER/BO3PACT HaunHaeT muratb. [ocpenctBom HaxaTuA
Knasuw “+” unun “-“ BeeauTe Baw Bo3pacT. [locpencTBoM HaxaTtuA Ha
Knasuwy “E” noaTeepanTte BBOA. NpenyctaHoBka — 35 neT.

7. C HaxaTtunem Ha knasuwy START/STOP HauvMHaeTcA namepeHue xupa
Tena. Ecnu Ha gucninee BbicBeunBaeTcA ,E” npoBepbTe, nexar nv pyku
NOTHO Ha CeHcopax N3mMepuTensa nynbca u MI0THO NN AaTYvK npuneraet
K rpyaw.

8. Nocne namepeHnA Ha aucnnee BbicBe4nBatoTcA nokasatenvy BMR, BMI
n FAT% v KomnbloTep npegnaraet nporpaMMy C y4eTOM pacHMTaHHOro
rnokasartens.

9. C HaxaTtmem Ha knasuwy START/STOP TpeHnpoBka Ha4yMHaeTcH.

MpumeyaHua:

1. Pexxum Stand-By:

KomnbtoTep nepexogut B pexkum Stand-By, ecnun B TeueHue 4 ceKyHp
TpeHaxepom He nonb3oBanuck. MNpun HaxaTun Ha N6yl Knasuwy
TpeHaxkep BKIO4aEeTCA CHOBA.

2. BMI (Body Mass Index): BMI - 3To nokasarenb Xwupa Tena, KoTopbii
6a3unpyeTcA Ha COOTHOLLEHWI poCcTa 1 Beca U MOXET NPUMEHATCA Kak AnA
SKEHLUMH, TaK 1 ANA MY>XUWH.

3. BMR (Basal Metabolic Rate): 3ToT nokasarenb onpeaensaeT KONMMYecTBO
Kanopui, KoTopble HeObXOANMbI OpraHu3my AnA XXW3HeAeATeNIbHOCTH
(AnA 6ueHnA cepaua, AbIXaHWA 1 Noaaep>XkaHna TemnepaTypbl Tena). MNpu
3TOM 3aHATMA CMOPTOM He yunTbiBaloTCA. I3mepenune nposoanTcA npm
KOMHaTHOWN Temnepartype 1 COCTOAHNW MOKOA.

Bo3moxxHble aeheKTbl:

E1 (Owunbka 1):

HopmanbHoe cocToAHue: 3Ta ownbka BbICBEYMBAETCA Ha AWCMIee BO
BPEMA TPEHWPOBKMW, €CNN JUCMNen B Te4eHue 4 CeKyHA He nony4vaet
CUrHana ot MoTopa 1 3TO Cry4aeTcA NnocnefoBaTensHo Tpu pasa.
BkntoyeHHoe cocToAHne: MoTop TpeHaxepa uaeT B HoOMb, ecnu 6onee
4 cekyHA He nomny4aeT curHana ot motopa. [lpuBog moTopa cpasy
Xe OTKM4aeTcA U Ha gucnnee BbicBeuynBaeTcA nHankartop “E1” Bce
nokasarenu n gyHKUMM NOTyxaloT. Bce curHanbl BbIXOAALIME CUTHAIbI
OTKIIOYaoTCA.

E2 (Owwnbka 2):

OwmbKa Npu CHNTLIBAHNM 3aHECEHHBIX B NamMATb AaHHbIX. Ecnn kop Log-In
HeBepeH nnu namATb IC
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noBpexAaeHa, cpasy e Mocne BKIIOYEHUA TpeHaxepa Ha aucnnee
BbICBeYMBaeTcA nHavkarop ,E2°

E3 (Owwnbka 3):

Ownbka B pexume ctapT npu npowecTsun 4 cekyHa. KomnbioTep
onpeaenAeT HeUcnpaeHbIN MOTOP U

BbICBeYMBaeTcA nHankaumAa “E3”



NPOrPAMMA 3

BcTpoeHHble nporpammMbl TPEHUPOBKU
Xonm

LCD TpeHupoBo4Hble rpamku

NPOrPAMMA 2

NecTtHuua
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NPOrPAMMA 1
PyuyHaA HacTpouka

TexHuyeckue aaHHble 6510Ka nUTaHUA

Model: CYD-0601000E

I/P: 230V~50Hz 90mA
O/P: 6V = 1000mA 6VA
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Mynbco3aBUcUMbIE NPOrpaMMbl:
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Mporpamma KOHTpONA NokasaTenda B BaTTax
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WATT CONTROL
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MporpammMa n3mepeHus xupa Tena:

MPOrPAMMA 24

gooomooo
goooomoo
gooooomo
goooomoo
gooogooo
goomoooo
gomooooo
onoooooo
oomooood
oooeoooo

A

BODY FAT (START MODE)

oooomooo
ooooomoo
oooooomo
ooooomoo
oooomooo
ooomoooo
oomooooo
omoooooo
oomooooo
ooomoooo

BODY FAT (STOP MODE)

OpHa 13 nokasaHHbIX 6 rpadmk BbIBOAUTCA aBTOMAaTU4ECKU NOCe M3MePeHUa coaepXaHua Xupa Tena
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O6nacTb 06y4eHns B MM
(Ona ycTponcTea v nonb3oBaTena)

BecnnatHbIl NOBEPXHOCTL B MM
(Mnowanb O6yyeHne n 30HbI
6e3onacHocTu (Bpalatowwmeca 60cm))

2200

Yuctka, TexHM4eckoe ob6Ccny)xuBaHue U XpaHeHue
TpeHaXkepa

1. Yuctka

[INA YNCTKMU NCMOMb3YNTE YNCTYIO BNaXKHYHO candeTky. BHumanume:
Hwvkorga He ucnonb3ynTe AnA YUCTKM 6EH3WH, pasbaBuTenb Unm
Opyrve arpeccmBHble YACTALME CPEACcTBa, KOTOpble MOTyT Mo-
BPeAMTb NMOBEPXHOCTb. TpeHaxkep npeaHasHayeH ToNMbko AfA 4Oo-
MalLlHEero UCrnonb30BaHMA B NOMeLLeHNN. MpeaoxpaHanTe TpeHaxep
OT CbIPOCTU U MbIN.

2. XpaHeHue TpeHaxepa

Mpu He ncnonb3oBaHnK TpeHaxkepa bornblue 4 Heaenb, He06Xo0ANMO
OTKJIIOYUTB €ro OT CeTW. YCTaHOBUTE canasku ceana Kak MOXXHO
65vKe K pyJo 1 OMOPHYHO TPyBy ceana onycTuTe Kak MOXHO HUXeE.
[MocTaBbTe TpEHaXep B Cyx0e MOMELLEHME U PaCTbIIMTE HEMHOTO
Macna Ha NOALWMWMNHWKK nejanen crnpasa W cne.Ba, a Takxke Ha
pe3bby BUMHTa pynA 1 BbICTPOAENCTBYHOLWEro 3aTBopa. HakponTe
TpeHaxkep, 4YTO6bl 3aWUTUTb €ro OT COMHEYHBIX NIy4en 1 Nbin 1
3TUM NPELOBPATUTb U3MEHEHNE OKPaCKU

3. TexHuueckoe obcnyxusBaHue

Mbl pekomeHayeMm nocne Kaxaplx 50 4acoB nonb30BaHUA MNpo-
BepATb 60NTOBble coeanHeHuA u nocne kKaxablx 100 4yacos
nonb30BaHNA CMasbiBaTb NOAWMMHUKIN Nefanen cnesa v cnpasa,
pe3bby BMHTA pynA 1 6bICTPOAENCTBYIOLIErO 3aTBOpa MacsioM n3
pacnbinuTensa

UcnpaBrneHue Henosnaaok:

Ecnu npobnema He MOXeT 6bITb peLleHa C MOMOLLbIO HUXKECTOALLMX
yKasaHui, noxanyncra, obpatutecb B LUEHTP, F4e Bbl Kynuau

TpeHaxep.

MNpobnema

BoamoxHas
npuynHa

PeweHne

KomnbtoTep He

He noaknioveH

MpoBepkTe, NOAKMYEH M Grok

BKItOMaEeTCst Grok nuTaHus nUTaHNa Hagnexalumm obpasom
nocpeacTsomM UNn B CETU HET 1 eCTb NV HanpsikeHUe B CETU
HaxaTtusi HanpsikeHus!
Ha nobyto
KnaBuLy .
KomnbtoTep OTcyTcTBME MpoBepkTe WTEekepHoe
He BblAaeT nmnynbca COefVHEHNE Ha KOMMbloTEepe U B
MHdOopMaumio 1 | gaTumnka no onopHow Tpy6e
He BKItovaeTcst | npuynHe
C Havanom HenpaBUIbHOTO
TPEHNPOBKM MOHTaxa unm

pasbegUHEHHOro

LUTEKEPHOTO

coefMHeHns
Komnbrotep OTtcyTcTBUE CHuMUTE 06LLINBKY 1 NpOBEpbLTE
He BblgaeT vmnynbca paccTosiHMe AaTymKa K MarHuTy.
MHopmaumio 1 | gatymka no Marnut HaxoguTcs B gucke
He BKIYaeTcs | npuymHe LaTyHa HanpoTuB AaTyuvka,
C Havanom HenpaBubHOro paccTosiHMe OOMKHO ObITb
TPEHMPOBKM. MOHTaXa fAatynka | meHee 5 mm

HeTt nugukauum
nynbca

Kabenb nynbca He
MOAKMOYEH

BcTaBbTe pasbem kabensi
nyrfibca B COOTBETCTByHOLLEE
rHe30 Ha KOMMboTEpe

HeT nHaunkaumm
nynsca

HaTumk nynbca
HenpasBUIbHO
NOAKIIOYEH

OTKpyTWTE AaTYMKKM Nysbca

1 NPOBEPbLTE LUTEKEPHbIE
coeavHeHus, nposepsTe kaberb
Ha noBpexaeHve




WHCTPYKLNA NO TPEHNPOBKE

Bbl AOMKHBI YUUTbIBaTb cregyolwme GakTopbl, YTO6bl ONpeaenuTb
BEPHbIE NapamMeTpbl TPEHUPOBOK ANA JOCTUXKEHUA OLLY TUMbIX (PU3UHECKIMX
pe3ynbTaToB W Nonb3bl AN1A 3[0POBbA.

1. WHTeHcuBHOCTb

YpoBeHb PM3NYECKNX Harpy30K Mpu TPEHUPOBKax AOMKEH NpeBbillaTbh
YPOBEHb HOPMalnbHbIX (PU3NYECKNX Harpy3oK, HO Bbl HE AOSKHbI
3aAbIXaTbCA 1 CUTLHO NepeyTOMNATLCA. Y A0OHON Mepon aPheKTNBHOCTH
TPEHMPOBKMN MOXET CNY>XUTb YacToTa nynbca. Bo BpeMA TpeHWpoBKM
YyacToTa nynbca MoxeT gocturatb 70-85% OT MakcumarnbHOW (CMOTpM
Tabnuuy v opmynap AnA onpeneneHna n pacyeTta). B nepsyto Hepento
YacToTa nynbca AOMKHA 0CTaBaTLCA HA HUXXHEN OTMETKe 3Ton 0bnacTu, T.e.
okorno 70% oT MakcumanbHou. B nocneaytowme Hefenv n MecAubl YHacToTy
nynbca cnegyeTt MOCTENEHHO HapalwmBaTtb A0 85% OT MakcMmanbHON.
Jlyywe Bcero anA M3NYecKoro COCTOAHUA YesloBeKa, BbIMOMHAOLEro
ynpa>kHeHWA, ecnu YacToTa nynbca BO3pacTaeT, OCTaBaACh B npeaenax
70-85% OT MakcumanbHOW. OTO JOCTUraeTcA yBeNIMYEHNEM BpPEMEHU
TPEHVPOBKW UIN YPOBHA CIIOXHOCTMU.

Ecnun yactoTta nynbca He nokasaHa Ha avcnnee komnbioTepa unm Bel xotute
NpOBEPUTb YacTOTy Mynbca, KOTOpaA, BO3MOXHO, NoKa3aHa HEeBEepHO,
BCNeACTBUE Kakon-nmbo owmnbky . Bl MoXeTe npeanpuHATL creaytoLee:
A) n3mepuTb HacTOTY Mynbca 06bI4HLIM CMOCOBOM (MOACUMTATb KOIMYECTBO
yOapoB Mynbca B MUHYTY Ha 3anAcTbe)

B) namepuTtb 4acTtoTy nynbca Cc MOMOLUBIO CMeuuanbHOro ycTponcTaa
(KOTOPOE MOXXHO KynWTb Y MPOAABLIOB CreLman3vpoBaHHOro 060pyaoBaHNA)

2. YacrtoTta

BonbLWMHCTBO 3KCMEPTOB PEKOMEHAYT KOMOMHaUMIO 340POBOV AMETHI,
KOTOpaA OCHOBaHa Ha uenu Bawmnx TpeHUMPOBOK, U (IU3NYECKMEe 3aHATUA
3 pasa B Heaento. HopmanbHbI B3pOCSIbivi YENOBEK MOXET TPEHUMPOBATLCA
OBaXkKAbl B HeAeno AnA NoaAepXKaHWsa ero HopMasnbHON (hU3n4eckomn
hopmbl. TpexpasoBble TPEHNPOBKM HEOOXOAMMBI ANA yny4lieHua Bawen
hr3nyeckor hopMbl 1 yMeHbLLIEHUA Beca. ViaeanbHas YyacToTa TPEHMPOBOK
- 5 pas B Hefento.

3. MMnaHupoBaHue TPEHMPOBOK

Kaxxpan TpeHmMpoBka A0MKHa COCTOATL U3 Tpex (has: pa3orpes (pasmMuHKa),
HenocpeACTBEHHO TPEHWPOBKa U OCTbiBaHWE MOCe TPEHUPOBKMW,
3akntounTensHana casa. Temnepatypa Tena u nocTynieHve Kucnopoaa
B OpraHuM3M AOIMKHO MeAJIeHHO BOo3pacTaTb BO BpeMA dhasbl pasorpesa.
BbinonHAnNTe rumHacTMyeckre ynpaxHeHua B TedeHune 5-10 MUHyT.

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

[ina Toro, 4Tobbl NoAAepPXaTb LIMPKYNALMIO KPOBY MOCHE OCHOBHOM (has3bl
TPEHWPOBKM, NpeaynpennTb BO3HUKHOBEHME 6onei unvm HanpaXeHuA B
MblLLax Heobxoanma 3aknoumTenbHaa daza TPEeHUPOBKU: BbIMOMHEHE B
TeyeHne 5-10 MUHYT ynpaxKHEeHWA Ha PaCcTAXKKY UK NErknx rmMMHacTUHECKNX
YNPa>KHEHW.

Bbl HaxoauTe cnepyrowme ceeaeHna o Teme YnpaxkHeHUa Ha nogorpese,
YNPaXKHEHWAX Ha PaCTAXKEHWE MbILUL, UK 06LUME YNPaXKHEHWA TMMHACTUKU
B Hawei obnacTv 3arpysku nog www.christopeit-sport.com

4. MoTtuBauuna

Knio4yeBbiIM MOMEHTOM ycnexa nporpamMmmbl ABIAKTCA perynAapHble
TpeHupoBKU. Bam cnepyeTt ycTaHOBUTL KOHKPETHOE BPEMA U MEeCTO Ha
KaXXAbl AeHb ONA TPEHWPOBOK M BHYTPEHHE MOArOTOBUTb Ce6A K HUM.
TpeHupynTecb TONbKO Toraa, Korga y Bac ectb HacTpoeHne u Bceraa
NoMHUTE CBOIO uenb. Ecnu Bbl npogomkaeTe CBOM 3aHATUA, TO Yepes
Kakoe-TO BPeEMA CMOXEeTe YBUAETb CBON NPOrpecc AeHb O0TO AHA 1 byaeTte
npubnmXaTbCA K NOCTaBIEHHOM Lenn wwar 3a Larom.
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®OPMVYIA PACHETA YACTOTbI MYJIbCA
Makc. yactoTa nynbca = 220 - Bo3pacT
(220 - Baw Bo3pacT)
90% OT MaKc. YacToThl nynbca = (220 - Bo3pacT) X 0.9
85% OT MaKc. 4acToTbl Mynbca (220 - Bo3pacT) x 0.85

70% OT Makc. 4acToTbl nynbca = (220 - Bo3pacT) x 0.7

Ynpa)kHeHUA AnA pa3MUHKU Nepea TPeHUPOBKOM

HayHuTe PasMnHKy C xoAbbbl HA MecTe B TeyeHune 3 MUHYT. [Mocne aToro BbINOMHUTE cnegywwme ynpaxHeHuA, KoTopbie NoOMOoryT BamMm OonTuManbHO
NoAroTOBUTLCA K TPEHNPOBKe. Bo BpemA BbINOMHEHMA yI'Ipa)KHeHVIVI Bbl HE OMKHbI UCMbITbIBATL 607b. BeinonHante ynpa>xHeHne 00 noABneHnAa TAHyLWero

HyBCTBa B MblllILE.

iR =Y

e

BcTaHbTe poBHO 1 3aBegute
OfHY PYKy 3a ronosy.
BTopyto pyky nonoxurte
CBepXy, BO3bMUTECH 3a
NOKOTb M MOTAHUTE 40
OLLYLLEHNA pacTAXeHWA
Tpuuenca. OcTaHbTeCh B
3TOM NosnoXkeHun Ha 20
CeKyHA, MOBTOpUTE ApYyroW
pyKoOW.

HaknoHuTech Brnepen He
crnbas Hor 1 nonbITanTecb
[ocTtaTtb nanbuamn pyk

0o nona. BeinonHante
yrnpaxHeHue 2 pasa rno 20
CeKyH..

CAgbTe Ha non v BbITAHUTE
OfHY Hory. HaknoHuTecb
Brnepea 1 nonpobynTte
[oCTaTb CTYMHIO.
BbinonHAnTe ynpaxHeHue 2
pasa no 20 cekyHA.

B nonoxxeHun LWnMpoKoro
BblNaga ob6onpuTecb pykamm
B MOS U NOTAHUTE MbILWLbI
Hor. Yepes 20 cekyHa
NMOMEHANTE HOrY.

Mocne pa3MUHKM NOTPACUTE HOramm 1 pyKamu, YToBbl pacciabuThb MbllLbl. He npekpaliyanTe TpeHUpoBKY BHe3anHo. CHadana yMeHbLUMTE TeMM TPEHUPOBKY,
YTOGbI NySbC OnycTUcA A0 06bl4HOro nokasatens (Cool down). Mbl peKkoMeHAyeM B KOHLe TPEHUPOBKYM CHOBA BbIMOMHUTL KOMMIEKC YrpaXxHeHWi anA

PasMUHKM.



75



Service / Hersteller

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

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

Service: Top-Sports Gilles GmbH info@christopeit-sport.com
Tel.: +49 (0)2051/6067-0 Friedrichstrasse 55 http://www.christopeit-sport.com

Fax: +49 (0)2051/6067-44 D - 42551 Velbert http://www.christopeit-sport.net

© by Top-Sports Gilles GmbH
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